m 1. Phase Zum Ablauf der Ruderbewegung

In der Ausgangsposition wird der Sitz in die vordere Position gebracht,
indem man Huft- und Kniegelenke beugt. Die Hande fassen den Griff von
oben. Die Arme sind leicht gebeugt. Sitzen Sie mit geradem Ruicken,
leicht vorgeneigt. Bei chronischen Beschwerden im Kniegelenk sollten Sie
das Kniegelenk nicht unter 90° anwinkeln.

[GB | 1st phase The rowing movements

To start, the seat is pushed into the forward position by bending the hip
and knee joints. The handle is gripped from above. The arms are bent
slightly. Sit with the back straight but inclined slightly forward. Should
you suffer from any knee complaints, do not bend the knees at an angle
of less than 90°.

[F | 1re phase Déroulement des mouvements du rameur

En position initiale, le siege se trouve dans sa position la plus avancée,
en fléchissant les articulations des hanches et des genoux. Les mains em-
poignent les poignées par le haut, les bras légerement fléchis. Asseyez-
vous le dos droit, légerement incliné vers I'avant. En cas de douleurs
dans les genoux, ne pas les fléchir a moins de 90°.

56

Der Trainierende beginnt in dieser Phase mit der Streckung der Beine.
Der Griff wird weiterhin mit leicht gebeugten Armen gehalten. Auf einen
geraden Riicken achten.

[GB | 2ndphase |

This phase begins by stretching the legs. The handle is still gripped with
the arms slightly bent. Ensure that your back is still straight.

(F__lzephase |

Commencer cette phase par I'extension des jambes. Continuer a tenir les
poignées, les bras légerement fléchis. Garder le dos bien droit.

Wenn die Beine nahezu gestreckt sind, sollten Sie den Griff zum Korper
ziehen. Den Oberkorper leicht riickwarts neigen. Die Beine auch zum
Ende der Bewegungsphase leicht gebeugt lassen.

[GB | 3rdphase

When the legs are almost stretched to their full extent, pull the handle
towards your body. Lean backwards slightly. At the end of the move-
ment, the knees should still be slightly bent.

[F _l3ephase

Quand les jambes sont pratiquement étendues, tirer les poignées vers le
corps. Incliner légerement le tronc vers I'arriere. A la fin de la phase, lais-
ser les jambes légerement fléchies.

m Bewegungsfehler, die zu vermeiden sind:

Rundrticken wéhrend der einzelnen Bewegungsphasen

Vollkommene Streckung der Arme. Dies kann zu Beschwerden im
Ellenbogengelenk fiihren.

Vollkommene Streckung der Beine. Dies kann Beschwerden im Knie-
gelenk provozieren.

Bevor Sie mit dem eigentlichen Training beginnen, sollten Sie den Bewe-
gungsablauf des Ruderns tiben. Den Bewegungsablauf erlernen Sie opti-
mal bei geringstem Widerstand und kleiner Schlagzahl. Erst wenn die
Ruderbewegung perfekt beherrscht wird, ist das regulére Training aufzu-
nehmen.

m Mistakes to be avoided

* Rounded back during the individual phases of movement.
Do not straighten the arms fully -this can lead to elbow trouble.
Do not straighten the legs fully - this can lead to knee trouble.

Practice the rowing movement before starting rowing. The correct move-
ment can best be learned at low resistance and low strokes per minute.
Regular exercising should only be started when the rowing movement has
been mastered.

o Tarnase

Fuhren Sie den Griff nach vorne. Sobald sich der Griff etwa auf Hohe
der Knie befindet, ziehen Sie die Beine an und begeben sich in die
Ausgangsposition.

[GB | 4thphase

Push the handle forward. As soon as the handle is approximate at knee
level, bend the knees once again and return to the starting position.

[F ldephase

Pousser les poignées vers |'avant. Des que les poignées arrivent a hau-
teur des genoux, fléchir les jambes et revenir dans la position initiale.

[F | Ce qu'il ne faut pas faire

« arrondir le dos pendant les phases de mouvements

« tendre compléetement les bras, cela pouvant provoquer des douleurs
dans les articulations des bras

« tendre completement les jambes, cela pouvant provoquer des douleurs
dans les articulations des genoux

Avant de commencer |'entrainement, simuler le déroulement des mouve-
ments de canotage.

On apprend le mieux les mouvements si la résistance est faible et le nom-
bre de coups de rame, réduit, Ce n'est que lorsqu'on maitrise parfaite-
ment les mouvements que I'on peut commencer |'entrainement propre-
ment dit.
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D [tcunen

Ausgangsposition: Riickenlage auf dem Polsterbrett.
Beine in Hochhalte, die Huftund Kniegelenke sind
zu 90° gebeugt. Hande beriihren den Nacken.
Bewegungsausfithrung: Der Oberkorper wird einge-
rollt, leicht angehoben und danach wieder gesenkt.
Die Lendenwirbelsaule und das Becken nicht anhe-
ben.

Wirkung: Bauchmuskulatur

[GB [f.Cunch

Starting position: Flat on back on the padded bench. Pull the knees up to-
wards the chest. Keep the hip and knee joints bent at 90°. The hands are
in contact with the neck.

Movements: The upper torso is lifted forward, raised slightly and again
lowered. Do not lift the pelvis area off the bench.

Muscles exercised: Stomach muscles

F o ldcunen

Position initiale: étendu de dos sur la planche capitonnée. Les jambes le-
vées, les articulations des hanches et des genoux fléchies & 90°, les
mains dans la nuque.

Mouvement: rouler le tronc. le lever légerement puis le laisser redescend-
re. Ne pas lever la colonne vertébrale ni le bassin.

Musculation: les abdominaux
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D |2 Rudemvorgebeugt
Ausgangsposition: Oberkorper mit geradem Riicken
leicht nach vorne beugen. Die FiiBe stehen auf der
Trittplatte. Knie leicht beugen. Hande fassen die
Zugstange. Die Arme sind gestreckt.
Bewegungsausfihrung: Zugstange in Richtung Bauch/{
hochziehen. Ellenbogen am Oberkorper vorbei-
fuhren, danach die Arme wieder strecken.
Wirkung: Schultermuskulatur, Ruckenmuskulatur,
Armbeuger.

(GB | 2. Rowing in bowed posion |
Starting position: Incline the torso forward keeping the back straight.
Stand on the footplate. Bend the knees slightly. Grip the handle with both
hands Extend the arms.

Movements: Pull the handle upwards towards the stomach. The elbows
move upwards past the sides of the body. Stretch the arms once again.
Muscles exercised: Strengthens shoulder, back and arm-bending muscles.

[F__| 2. Ramer, légerement incliné vers 'avant _______ |
Position initiale: le dos bien droit, incliner le tronc vers I'avant. Les pieds
se trouvent sur le repose-pieds. Fléchir légerement les genoux. Les mains
saisissent la barre de traction. Les bras sont tendus.

Mouvement: lever la barre de traction en direction du ventre. Passer les
coudes le long du tronc, puis étendre de nouveau les bras.

Musculation: muscles des épaules, dorsaux, fléchisseurs des bras

[0 | 5.EnarmigesRudern |

Ausgangsposition: Mit einem Bein auf dem Sitz-
polster knien. Mit einer Hand die Zugstange in der
Mitte fassen. Die Zugstange in der Vertikalen hal-
ten. Der Arm ist gestreckt.

Bewegungsausfithrung: Die Zugstange zum Korper
ziehen, dabei den Arm im Ellenbogengelenk beu-
gen. Das Ellenbogengelenk am Brustkorb vorbeizie-
hen. Nach AbschluB eines Satzes die Seite wechseln
und zur gegenuberliegenden Gerateseite gehen.
Wirkung: Schultermuskulatur, Rickenmuskulatur,
Armbeuger.

(GB | 3. Single-armrowing |
Starting position: Rest one knee on the seat. Grip the handle in the centre
with one hand. Hold the handle in the vertical position. The arm is extended.
Movement: Pull the handle towards the body, bending the arm at the
elbow. The elbow passes the body at chest level. On completion of one
set, cross over to the other side of the machine and use the other arm.
Benefits: Strengthens shoulder, back and arm-bending muscles.

[F | 3. Ramer a une main

Position initiale: un genou sur la planche capitonnée. Prendre d’une main
la barre de traction au milieu. Garder la barre a la verticale, le bras est
étendu.

Mouvement: tirer la barre vers le corps en pliant le coude. Passer le coude
devant la poitrine. Changer de coté a la fin d'une série - passer de I'autre
coté de l'appareil.

Musculation: muscles des épaules, dorsaux, fléchisseurs des bras

D |4Uberzige |
Ausgangsposition: Rickenlage auf dem Polsterbrett.
Der Kopf liegt auf dem Sitzpolster. Die Zugstange
mit beiden Hénden fassen. Mit leicht gebeugten
Armen die Zugstange hinter dem Kopf halten.
Bewegungsausfithrung: Mit leicht im Ellenbogenge-
lenk angewinkelten Armen wird die Zugstange in
Richtung Becken gezogen. AnschlieBend die Zug-
stange hinter den Kopf fiihren.

Wirkung: Brustmuskulatur, Riickenmuskulatur

[GB [4pulovers ]
Starting position: Flat on back on bench. The head rests on the seat. Grip
the handle with both hands. Hold the handle behind the head with arms
slightly bent. Exercise: With arms slightly bent, the handle is pulled
towards the pelvis. Then return the handle to the position behind the
head.

Benefits: Strengthens chest and back muscles

[F___| 4 Pull-over (passer au-dessusdelatéte) |
Position initiale: couché de dos sur la planche capitonnée, la téte repose
sur le siege. Prendre la barre des deux mains. Les bras étant légéerement
flechis, tenir la barre derriere la téte.

Mouvement: les bras légerement pliés aux coudes, tirer la barre en direc-
tion du bassin. La passer ensuite derriere la téte.

Musculation: pectoraux, dorsaux
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[D | 5. Seilzug stehend

Ausgangsposition: Seitlicher Stand zum Gerét. Der
linke FuB steht auf der Trittplatte. Oberkérper mit ge-
radem Riicken leicht nach vorne beugen. Knie leicht
beugen. Die linke Hand faBt die Mitte der Zug-
stange.

Bewegungsausfithrung: Die Zugstange vor den
Korper in Vorhalteposition ziehen. Danach wieder
in die Ausgangsposition zuriickfiuhren. Nach einem
Satz die Seite wechseln.

Wirkung: Brustmuskulatur, vordere Schultermus-
kulatur

[(GB_| 5. Cable pulin standing posion |
Starting position: Stand at the side of the unit. The left foot is on the foot
plate. Lean the upper body slightly forward keeping the back straight.
Bend the knee slightly. Grasp the bar in the middle with the left hand.
Exercise: Pull the handle outwards until it is in front of the body. Allow it
to return to the starting position. Change sides after one set.

Benefits: Strengthens chest muscles, front shoulder muscles.

[F___| 5. Traction du cables, debout |
Position de départ: position debout sur le coté de I'appareil. Le pied gau-
che est sur la pédale.

Incliner légerement le haut du corps avec le dos droit vers I'avant. Plier
légerement le genou. La main gauche tient le milieu de la barre de traction.
Mouvement: tirer la barre jusque devant le corps, puis la laisser revenir
dans la position initiale. Changer de coté apres une série.

Musculation: pectoraux, muscles avant des épaules

60

D |6 Selwgkniend |
Ausgangsposition: Seitliche Position zum Gerét. Ein
FuB steht auf dem Bodenrohr. Mit dem anderen
Bein befindet sich der Trainierende in Kniestand.
Die Mitte der Zugstange mit einer Hand greifen.
Der Riicken bleibt gerade.

Bewegungsausfithrung: Die Zugstange vor den Kor-
per in Vorhalteposition ziehen. AnschlieBend die
Zugstange in die Ausgangsposition zurtckfiihren.
Nach einem Satz die Seite wechseln.

Wirkung: Brustmuskulatur, vordere Schultermuskulatur

[(GB | 6. Cable pull in kneeling position |
Starting positions: Right angles to machine. One foot is on the base bar.
The other knee rests on the ground. The handle is held in the centre. The
back remains straight.

Exercise: Pull the handle outwards until it is in front of the body. Allow it
to return to the starting position. Change sides after one set.

Benefits: Strengthens chest muscles., front shoulder muscles.

[F | 6. Traction ducable, agenou
Position initiale: se placer a coté de |'appareil. Un pied est placé sur le
tube au sol. L'autre jambe est & moitié fléchie. Prendre d’une main le
milieu de la barre de traction, le dos reste droit.

Mouvement: tirer la barre jusque devant le corps, puis la laisser revenir
dans la position initiale. Changer de coté apres une série.

Musculation: pectoraux, muscles avant des épaules

[0 17 Rudemsichend

Ausgangsposition: Gerader Stand vor dem Gerét
auf der Trittplatte. Zugstange von oben fassen und
in Hifthohe halten.

Bewegungsausfithrung: Zugstange bis auf Schulter-
héhe anheben. Die Ellenbogen zeigen dabei seitlich
nach oben. Danach Zugstange senken.

Wirkung: Schultermuskulatur, Armbeuger

[GB | 7. Rowing in standing
Starting positions: Upright stance with both feet on footplate. Grip handle
from above and hold at hip level.

Exercise: Pull the handle up to shoulder height. The elbows point upwards
and to the side. Lower the handle and repeat the movement.

Benefits: Strengthens shoulder muscles and arm biceps.

[F | 7. Ramer debout

Position initiale: debout sur le marchepieds, face a I'appareil. Prendre la
barre par le haut et la tenir a hauteur des hanches.

Mouvement: lever la barre jusqu'a hauteur des épaules. Dans ce mouve-
ment, les coudes sont tournés vers I'extérieur. Laisser revenir ensuite la
barre.

Musculation: muscles des épaules, fléchisseurs des bras

D | 8. Rudern mit angehobenen Ellenbogen |
Ausgangsposition: Wie in Phase 1.
Bewegungsausfilhrung: Beine strecken und
wahrend der Riickwartsbewegung die Ellenbogen
auf Schulterhéhe anheben. Die Arme werden weit
zurtickgefiihrt. Danach in die Ausgangsposition be-
geben.

Wirkung: Riicken- und Schultermuskulatur, Arm-
beuger.

(GB | 8. Rowing with raised elbows |
Starting positions: As for 1 st phase.

Exercise: Stretch the legs and raise the elbows to shoulder level while
sliding backwards. Pull the arms back. Return to the starting position.
Benefits: Strengthens shoulder, back and arm-bending muscles.

[F | 8. Ramer, les coudes leves

Position initiale: comme pour la phase 1.

Mouvement: étendre les jambes et tirer les bras en arriere en levant les
coudes a hauteur des épaules. Ramener les bras trés loin. Revenir en
suite en position initiale.

Musculation: muscles des épaules, dorsaux, fléchisseurs des bras
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Ausgangsposition: Gerader Stand vor dem Gerét
auf der Trittplatte. Die Hande fassen die Zugstange
von oben. Die Arme werden leicht gebeugt in
Beckenhohe gehalten.

Bewegungsausfithrung: Die Arme nach oben in die
Vorhalte fiihren, bis sie sich in Schulterhohe befin-
den. Danach die Arme senken.

Wirkung: Schultermuskulatur

[(GB_| 9. Frontal pullin standing posiion |
Starting position: Upright stance with both feet on footplate. The handle
is gripped from above by both hands. The arms are held slightly bent at
waist level.

Exercise: Move the extended arms upwards until they reach shoulder
level. Lower the arms once again.

Benefits: Strengthens shoulder muscles

[F | 9. Lever devant soi, debo

Position initiale: droit devant |'appareil, debout sur le marchepieds.
Prendre la barre de traction par le haut. Fléchir Iégerement les bras et les
maintenir a hauteur du bassin.

Mouvement: lever les bras devant soi jusqu'a hauteur des épaules, puis
les baisser.

Musculation: muscles des épaules
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[D | 10. Frontheben sitzend
Ausgangsposition: Gerader Sitz auf dem Gerat und
die Zugstange von oben greifen. Der Riicken ist auf-
gerichtet, die Arme sind leicht gebeugt. Die Beine
leicht angewinkelt.

Bewegungsausfithrung: Die Zugstange aus der
Vorhalteposition tiber den Kopf in die Hochhalte-
position fiihren. AnschlieBend die Zugstange wieder
in die Vorhalte bringen.

Wirkung: Schultermuskulatur

[(GB | 10. Frontal pullin seated positon |
Starting position: Seated upright on machine. The handle is gripped from
above. The back is straight and the arms slightly bent. Bend the knees
slightly.

Exercise: Move the handle upwards from its position in front of the body
until it is over the head. Then return it to the position in front of the body.
Benefits: Strengthens shoulder muscles

[F___| 10.lever devantsoi,assis
Position initiale: assis bien droit sur I'appareil, prendre la barre de trac-
tion par le haut. Le dos bien droit, les bras légerement pliés, les jambes
légerement fléchies.

Mouvement: tirer la barre de la position basse en position haute, audes-
sus de la téte, puis ramener la barre en position basse.

Musculation: muscles des épaules

I Y
Ausgangsposition: Seitlicher Stand zum Gerét. Der
linke FuB steht auf der Trittplatte. Die rechte Hand
faBt die Mitte der Zugstange. Die Zugstange wird
neben dem limken Oberschenkel gehalten. Der Arm
ist leicht gebeugt.

Bewegungsausfithrung: Die Zugstange seitlich vom
Korper bis auf Schulterhohe fihren und wieder zum
Oberschenkel senken. Nach einem Satz die Seite
wechseln.

Wirkung: Schultermuskulatur

Starting position: Upright stance at side of machine. The left foot rests on
the footplate. The handle is held in the centre with the right hand. The
handle is held close to the left thigh. The arm is slightly bent.

Exercise: Pull the handle upwards and to the side until it reaches shoulder
level. Then allow it to return to thigh level. Change sides after one set.
Benefits: Strengthens shoulder muscles

[F | 11. Lever le bras sur le coté

initiale: se placer a coté de I'appareil, le pied droit sur le mar-
chepied. La main gauche saisit la barre de traction au milieu. Celle-ci est
gardée a coté de la cuisse gauche, le bras légerement plié au coude.
Mouvement: tirer la barre sur le coté du corps, jusqu'a hauteur de I'épaule,
puis la laisser revenir jusque contre la cuisse. Changer de coté apres une
série d’exercises.

Musculation: muscles des épaules

[D | 12. Armseithebenkniend |
Ausgangsposition: Seitliche Position zum Gerat. Der
rechte FuB steht auf dem Bodenrohr. Mit dem linken
Bein in den Kniestand gehen. Die linke Hand faBt
die Zugstange. Die Zugstange in Schulterhhe vor
dem Korper halten.

Bewegungsausfithrung: Die Zugstange aus der
Vorhalteposition seitwarts filhren und anschlieBend
in die Vorhalteposition zuriickfuhren. Nach einem
Satz die Seite wechseln.

Wirkung: Schultermuskulatur

Starting position: At side of machine. The right foot is on the base bar.
The left leg is in the kneeling position. The handle is held in the centre
with the left hand. The handle is held at shoulder height in front of the
body.

Exercise: Pull the handle to the side away from the body. Then allow it to
return to the position in front of the body. Change sides after one set.
Benefits: Strengthens shoulder muscles

[F | 12. Lever le bras, a genou

Position initiale: se placer a coté de I'appareil, le pied droit est placé sur
le tube au sol. Mettre le genou droit a terre, la main droite prend la barre.
Tenir celle-ci devant le corps, a hauteur des épaules.

Mouvement: tirer |a barre devant soi, sur le coté, puis la ramener devant
soi. Changer de coté apres une série.

Musculation: muscles des épaules
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[D | 13. Kniebeugen

Ausgangsposition: Fester Stand auf der Trittplatte.
Die Hande fassen die Zugstange von oben.
Bewegungsausfithrung: Knie- und Hiiftgelenke beu-
gen und anschlieBend wieder strecken. Dabei stets
auf einen geraden Ruicken achten.

Wirkung: Beinstrecker, Beinbeuger, GesaBmuskula-
tur, Wadenmuskulatur.

Starting position: Firm stance on the footplate. The handle is gripped
from above with both hands.

Exercise: Crouch forward bending at both knees and thingh. Ensure that
the back remains straight.

Benefits: Leg bending and stretching muscles, seat muscles

[F |13 Flexiondesgenoux |
Position initiale: debout sur le marchepieds, les mains prennent la barre
par le haut.

Mouvement: fléchir les genoux et les hanches puis les étendre. veiller a
ce que le dos reste bien droit.

Musculation: extenseurs et fléchisseurs des jambes, muscles des fesses.
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[D | 14. Bizepscurl stehend

Ausgangsposition: Fester Stand auf der Trittplatte.
Die Hénde fassen die Zugstange im Untergriff. Die
Zugstange vor dem Korper halten. Die Arme sind
leicht gebeugt. Die Oberarme liegen am Ober-
korper an.

Bewegungsausfithrung: Durch Beugen der Arme im
Ellenbogen wird die Zugstange in Richtung Schulter
bewegt. Die Oberarme bleiben dabei am Korper
fixiert.

Wirkung: Armbeuger

(GB | 14.Bicepscuristanding |
Starting position: Firm stance on the footplate. The handle is gripped in
both hands from below. Hold the handle in front of the body. The arms
are slightly bent. The upper arms are held close to the body.

Exercise: The handle is moved towards the shoulder by bending the arm
at the elbow. The upper arms remain pressed against the body.

Benefits: Strengthens arm biceps

[F | 14. Rouler les biceps,en position debout

Position initiale: bien debout sur le marchepieds. Les mains saisissent la
barre par le dessous. Maintenir la barre de traction devant le corps, les
bras légerement fléchis, la partie supérieure des bras collée au tronc.
Mouvement: plier les bras au coude pour déplacer la barre de traction
en direction des épaules. La partie supérieure des bras reste collée au
corps.

Musculation: fléchisseurs des bras

[D | 15. Bizepscurl sitzend
Ausgangsposition: Gerader Sitz auf dem Gerat. Die
Hande fassen die Zugstange im Untergriff. Die Zug-
stange auf Brusthohe mit leicht gebeugten Armen
vor dem Korper halten.

Bewegungsausfithrung: Durch Beugen der Arme im
Ellenbogen wird die Zugstange in Richtung Schulter
bewegt.

Wirkung: Armbeuger

[GB | 15. Biceps curl in sealed position |
Starting position: Seated upright on machine. The handle is gripped from
beneath. It is held at chest level in front of the body with arms slightly bent.
Exercise: The handle is moved towards the shoulder by bending the arm
at the elbow.

Benefits: Strengthens arm biceps

[F__| 15. Rouler les biceps étantassis |
Position initiale: assis bien droit sur I'appareil. Les mains saisissent la
poignée par le bas. Maintenir la barre de traction devant le corps, a
hauteur de la poitrine, les bras légerement pliés.

Mouvement: mouvoir la barre de traction en direction des épaules, en pli-
ant les bras au coude.

Musculation: fléchisseurs des bras

[D | 16. Bizepscuriliegend |
Ausgangsposition: Rickenlage auf dem Polsterbrett.
Der Kopf befindet sich auf dem Sitzpolster. Die
Héande fassen die Zugstange im Untergriff. Die
Arme sind leicht gebeugt und liegen am Ober-
korper an.

Bewegungsausfithrung: Durch Beugen der Arme im
Ellenbogengelenk wird die Zugstange in Richtung
Kinn bewegt. Die Oberarme bleiben dabei am
Oberkorper fixiert.

Wirkung: Armbeuger

[(GB | 16. Biceps curl in recined posion |
Starting position: Flat on back on padded bench. The head rests on the
seat. The handle is held from beneath in both hands. The arms are slight-
ly bent and held close to the body.

Exercise: The handle is moved toward the chin by bending the arms at
the elbow. The upper arms remain pressed against the body.

Benefits: Strengthens arm muscles

[F | 16. Rouler les biceps étant couché

Position initiale: couché de dos sur la planche capitonnée, la téte repose
sur le siege. Saisir la barre de traction par le bas, les bras, légerement
fléchis, reposent contre le tronc.

Mouvement: en pliant les bras au coude, on déplace la barre de traction
en direction du menton. La partie supérieure des bras reste collee au
tronc.

Musculation: fléchisseurs des bras
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[D | 17. Armstreckenliegend |
Ausgangsposition: Riickenlage auf dem Polsterbrett.
Der Kopf befindet sich auf dem Sitzpolster. Die
Hande fassen die Zugstange im Obergriff. Ober-
arme und Oberkorper stehen im 90° Winkel zuein-
ander. Das Ellenbogengelenk ist ebenfalls im 90°
Winkel gebeugt.

Bewegungsausfithrung: Durch Strecken der Arme im
Ellenbogengelenk wird die Zugstange Uber den
Brustkorb gefiihrt. AnschlieBend die Arme im Ellen-
bogengelenk beugen.

Wirkung: Armstrecker

[GB | 17. Arm extension in reclining position
Starting position: Flat on back on padded bench. The head rests on the
seat. The handle is gripped from above by both hands. The upper arms
are held at an angle of 90° to the body. The elbow is also bent at an
angle of 90°.

Exercise: The handle is pulled over the chest by straightening the arms at
the elbow, and returned by bending them again.

Benefits: Strengthens arm triceps

[F___| 17. Extension des bras, en position couchée |
Position initiale: couché de dos sur la planche capitonnée, la téte repose
sur le siege. Saisir la barre de traction par le haut. Avantbras et tronc
forment un angle de 90°. Avant-bras et bras forment également un angle
de 90°.

Mouvement: en étendant les avant-bras au coude, la barre passe audes-
sus du tronc. Plier ensuite les bras au coude.

Musculation: extenseurs des bras
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Ausgangsposition: Stand vor dem Gerét. Die Zug-
stange mit einer Seillange von ca. 1,5 m aus der
Verkleidung herausziehen. Den Rollsitz in die Néhe
der Verkleidung schieben. Auf den Rollsitz setzen,
Ruicken zur Verkleidung. Die Arme in die Hochhalte-
position bringen. Die Héande halten die Zugstange
im Obergriff. Die Ellenbogengelenke sind im 90°
Winkel gebeugt, so daB sich die Zugstange hinter
dem Kopf befindet.

Bewegungsausfiihrung: Die Arme im Ellenbogen-
gelenk strecken und die Zugstange iber den Kopf
fuhren. AnschlieBend die Arme beugen und die
Zugstange hinter den Kopf in die Ausgangsposition
bringen.

Wirkung: Armstrecker

| GB | 18. Arm extension in seated position

Starting position: Pull the handle until about 1.5 metres of cable has
emerged from the casing of the machine. Push the seat close to the ma-
chine. Sit with your back to the casing. Raise the arms above the head,
holding the handle from above. The elbow joints are bent at an angle of
90°, which means that the handle is behind the head.

Exercise: Straighten the arms, thus pulling the handle over the head.
Bend the arms again and return the handle to the starting position behind
the head.

Benefits: Strengthens arm triceps

[F | 18. Extension des bras en positionassis |
Position initiale: debout devant I'appareil. Tirer de son logement la barre
de traction avec environ 1,5 m de cable. Pousser le siege sur roulettes
pres de I'habillage. S'assesoir sur le siege, le dos tourné vers I'habillage.
Amener les mains en position haute. Les mains tiennent la barre par le
haut, de sorte qu’elle se trouve derriere la téte.

Mouvement: éntendre les bras au coude et amener la barre au-dessus de la
téte. Fléchir ensuite les bras et amener la barre derriere la téte en position
initiale.

Musculation: extenseurs des bras




