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WPROWADZENIE

GRATULACIJE! Kupujac ten system treningu sitowego BODYCRAFT,
zrobite$ duzy krok w kierunku osiggnigcia zdrowia i dobrego samopoczucia
przez cale zycie.

DZIEKUJE! BODYCRAFT jest dumny z bycia cz¢écia twojego dazenia
do zdrowia, dobrego samopoczucia i sity! Uzyj tego systemu treningu
sitowego BODYCRAFT, aby:

e Wygladac¢ lepiej!

e  Czuc¢ si¢ lepiej!

e  Utrzyma¢ zdrowe kosci!

e Kontrolowaé swoja wage!

o Zwickszy¢ swoja sile!

Ten przewodnik ma na celu dostarczenie podstawowej wiedzy potrzebnej do
osiggni¢cia tych celéw. Ta ksiazka jest dotgczona do kilku naszych modeli,
wigc opisy 1 zdjecia moga nie odpowiada¢ doktadnie zakupionej maszynie.
Opisane ¢wiczenia mozna wykonywa¢ na Twoim urzadzeniu, choc
w niektorych przypadkach tylko wtedy, gdy =zakupiono opcjonalne
wyposazenie dodatkowe.

ZawarliSmy opis 52 réznych ¢éwiczen sitowych wraz z kilkoma réznymi
wariantami niemal kazdego ¢éwiczenia. Zachgcamy Cig, aby$S zawsze szukat
nowej wiedzy. Nauka o ¢wiczeniach zawsze przynosi korzysci, a dobre nowe
pomysty sa nieuniknione.

OSTRZEZENIE! Przed rozpoczeciem tego lub jakiegokolwiek programu
¢wiczen skonsultuj si¢ z lekarzem. Jest to szczegodlnie wazne dla 0s6b powyzej
35 roku zycia lub z istniejacymi wezesniej problemami zdrowotnymi. Mozesz
mie¢ wczesniej istniejacy problem zdrowotny, ktorego nie jestes Swiadomy.
Producent nie ponosi odpowiedzialno$ci za obrazenia ciala lub szkody
majatkowe poniesione przez lub w wyniku uzywania tego produktu.



FUNKCJONALNE RAMIONA TRENINGOWE

BODYCRAFT byla pierwsza firma, ktéra wprowadzita funkcjonalne
ramiona treningowe do standardowej wielofunkcyjnej sitowni domowej. Ta
niezwykle wszechstronna stacja otworzyta szeroka game ¢wiczen i nie
wyobrazamy sobie, aby bez niej mozna bylo stworzy¢ system treningu
sitowego w domu. Twoje Funkcjonalne Ramiona Treningowe zapewniajg
¢wiczenia, ktore dotycza codziennego zycia. Mozesz trenowac specjalnie dla
uprawiania ulubionego sportu czy innej aktywnos$ci fizycznej lub zadan,
ktéore pomoga ci przetrwaé caly dzien. Zachgcamy do bycia pomystowym
dzigki swoim ramionom treningowym. Mozesz tatwo wymysla¢ unikalne
ruchy. Po prostu badZ ostrozny, aby zawsze kontrolowaé i pracowac¢ nad
zrdwnowazeniem swojego ciata.

OGOLNE WYTYCZNE DOTYCZACE CWICZEN

Istnieje wiele teorii dotyczacych odpowiedniej liczby powtorzen i zestawow
powtorzen zalecanych dla kazdego konkretnego ¢wiczenia. W rzeczywistosci
wszyscy jestesmy wyjatkowymi osobami i to, co moze by¢ skuteczne dla
jednej osoby, moze nie by¢ tak skuteczne dla innej osoby. Twoje
uwarunkowania genetyczne, cele i dostgpny czas sa specyficzne dla Ciebie.
Oprocz czytania tej ksigzki zalecamy konsultacje z profesjonalistami fitness,
takimi jak certyfikowany trener osobisty i lokalny sprzedawca fitness.

Ludzkie ciato ma potezne zdolnosci adaptacyjne. Moze szybko dostosowac
si¢ do rutynowych naprezen migéni. Dlatego intensywno$¢ i roznorodnosé sa
istotnymi elementami regularnego treningu sitowego. Intensywnos$¢ jest
wazniejsza niz okreslona liczba powtorzen lub zestawow powtdrzen. Ilosé
naprezen grupy miesni jest wprost proporcjonalna do ilosci zwigkszonej sity
/ wzrostu. Innymi stowy, im wigcej wysitku wlozycie w trening, tym lepsze
wyniki powinniscie uzyskac¢! Zalecana jest rowniez okresowa zmiana
pozycji. Twoje cialo przyzwyczai si¢ do rutyny. Roznorodnos¢ zwigkszy
Twoje wyniki!

Pamietaj, aby zacza¢ spokojnie i stopniowo zwiekszac calkowity czas i liczbe
powtorzen. Przesadzenie na poczatku moze powodowaé niepotrzebne bole
migsni. Jesli kiedykolwiek poczujesz nadmierny lub nienaturalny bol,
natychmiast przerwij! Przed kontynuowaniem okresl, co jest nie tak. Skontaktuj
si¢ z lekarzem, jesli masz jakiekolwiek watpliwosci.

Ogolnie rzecz biorac, dla maksymalnego budowania migsni zalecamy 6-12
powtorzen po 2-3 serie na ¢wiczenie. Do treningu wytrzymato$ciowego

zalecamy 12-20 powtdrzen i 2-3 serie na ¢wiczenie.
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Wyciskanie !_J

-

Ustaw oparcie siedzenia w pozycji pionowej. Wyreguluj siedzenie tak,
aby uchwyty wyciskowe byty rowne z twoja klatka piersiowa. Uchwyty
do wyciskania powinny by¢ dopasowane do wygodnego rozciggania,
nawet z przodu Klatki piersiowej. Zbyt daleko odsuniete do tytu moga
spowodowa¢ nadmierne obciazenie ramion! Chwy¢ za uchwyty
nachwytem i odepchnij je w kierunku od Klatki piersiowej. Nie blokuj
tokci. Powr6¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu lub neutralnyego chwytu. Zmiana chwytu
podkresla rozne obszary grupy migsniowe;.

Miesnie przeéwiczone: piersiowe wigksze i mniejsze (klatka
piersiowa), przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).



| Wyciskanie linowe

-

rro]

Ustaw oparcie siedzenia w pozycji pionowej. Wyreguluj siedzenie tak,
aby uchwyty wyciskowe byly rowne z twoja klatka piersiowa. Usiadz
prosto, chwy¢ za uchwyty wyciskarki linowej nachwytem i odsun
nadgarstki od klatki piersiowej. Powr6¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu, neutralnego chwytu, a nawet skre¢
nadgarstki (jak do ciosu karate). Mozesz takze zmienia¢ szeroko$é
Funkcjonalnych Ramion Treningowych. Zmiana chwytu i szerokos$ci
podkresla r6zne obszary grupy miesniowej. Podobnie jak w przypadku
wszystkich ¢wiczen zorientowanych na liny, ¢wiczenie to mozna
wykonywac¢ pojedynczo.

Mies$nie przeéwiczone: piersiowe wigksze i mniejsze (klatka piersiowa),
przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).



Wyciskanie zbiezne

-

rro}

Cwiczenie to jest bardzo podobne do wyciskania linowego, ale ramiona
zbiegaja sie do $rodka podczas wyciskania. Dopasuj oparcie siedzenia do
pozycji pionowej, a ramiona treningowe do wysokosci klatki piersiowe;.
Usiadz prosto, chwy¢ za uchwyty wyciskarki linowej nachwytem i odsun
nadgarstki od klatki piersiowej. Powr6¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu, neutralnego chwytu, a nawet skre¢ nadgarstki
(jak do ciosu karate). Mozesz takze zmienia¢ szeroko$¢ Funkcjonalnych
Ramion Treningowych. Zmiana chwytu i szerokosci podkresla rézne
obszary grupy migsniowej.

Mies$nie przeéwiczone: piersiowe wigksze i mniejsze (klatka piersiowa),
przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).



Wyciskanie w pozycji pochylongj = ,J

Dopasuj oparcie siedzenia do jednego z otwordw W pozycji
POCHYLONEJ. Twoj komfort okresli doktadnie, ktory otwor wybrac.
Wyregulyj siedzenie tak, aby uchwyty wyciskowe byly rowne z twoja
klatka piersiows. Usiadz wygodnie, aby oparcie fotela zmusito Ci¢ do
pochylenia si¢ do przodu. Uchwyty do wyciskania powinny by¢
dopasowane do wygodnego rozciggania, nawet z przodu klatki piersiowej.
Zbyt daleko w tyt moze spowodowa¢ nadmierne obcigzenie ramion!
Chwy¢ za uchwyty nachwytem i odsun je od klatki piersiowej. Powr6é
powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu lub neutralnego chwytu. Zmiana chwytu
podkresla rozne obszary grupy migsniowe;.

Miesnie przeéwiczone: piersiowe wigksze 1 mniejsze (klatka
piersiowa), przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).



Wyciskanie linowe katowe ]
L o0e
Dopasuj oparcie siedzenia do pozycji pionowej, a funkcjonalne ramiona
treningowe do wysokosci klatki piersiowej. Chwy¢ za uchwyty
wyciskarki linowej nachwytem i odsun od klatki piersiowej, a nastepnie
w gore pod katem okoto 45 stopni. Nie blokuj tokci. Powr6¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu, neutralnego chwytu, a nawet skreé
nadgarstki (jak do ciosu karate). Mozesz takze zmienia¢ szerokos¢
Funkcjonalnych Ramion Treningowych. Zmiana chwytu i szeroko$ci
podkresla rozne obszary grupy migsniowej. Podobnie jak w przypadku
wszystkich ¢wiczen zorientowanych na liny, ¢wiczenie to mozna
wykonywac¢ pojedynczo (jedng reka jednoczesnie).

Mie$nie przeéwiczone: piersiowe wigksze 1 mniejsze (klatka
piersiowa), przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).




E Wyciskanie katowe zbiezne

-

rro]

Cwiczenie to jest bardzo podobne do wyciskania linowego katowego,
ale ramiona zbiegajg si¢ do $rodka podczas wyciskania. Dopasuj
oparcie siedzenia do pozycji pionowej, a ramiona treningowe do
wysokosci klatki piersiowej. Chwy¢ za uchwyty linowe nachwytem i
odsun je od klatki piersiowej, pod katem okoto 45 stopni, jednoczes$nie
taczac rece. Powrdc powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu, neutralnego chwytu, a nawet skre¢
nadgarstki (jak do ciosu karate). Mozesz takze zmienia¢ szerokos¢
Funkcjonalnych Ramion Treningowych. Zmiana chwytu i1 szerokosci
podkresla rézne obszary grupy migsniowej. Podobnie jak w przypadku
wszystkich ¢wiczen zorientowanych na liny, ¢wiczenie to mozna
wykonywac pojedynczo (jedng rekg jednoczesnie).

Mie$nie przeéwiczone: piersiowe wigksze 1 mniejsze (klatka
piersiowa), przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).
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f Wyciskanie w pozycji pochylone; d% tﬂy{l}ﬂ

Ustaw siedzenie z powrotem w pozycji POCHYLONEJ. Wyreguluj
siedzenie tak, aby uchwyty wyciskowe byly rowne z twoja klatka
piersiowa. UsiadZ z przodu siedzenia i odchyl si¢ do tylu. Uchwyty do
wyciskania powinny by¢ dopasowane do wygodnego rozciagania, nawet
z przodu klatki piersiowej. Zbyt daleko w tyt moze spowodowac
nadmierne obcigzenie ramion! Chwy¢ za uchwyty nachwytem i odsun je
od klatki piersiowej. Nie blokuj tokci. Powr6¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu lub neutralnego chwytu. Zmiana chwytu
podkresla rozne obszary grupy mi¢sniowe;.

Mie$nie przeéwiczone: piersiowe wigksze 1 mniejsze (klatka
piersiowa), przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).



-

E Wyciskanie linowe w pozycji pOChY'QQQj]

Dopasuj oparcie siedzenia do jednego z otwordow Ww pozycji
POCHYLONEJ. Twoj komfort okresli doktadnie, ktory otwor wybrac.
Dostosuj funkcjonalne ramiona treningowe do wysokosci klatki
piersiowej. Usiadz wygodnie, aby oparcie fotela zmusito go do
pochylenia si¢ do przodu. Chwy¢ za uchwyty wyciskarki linowej
nachwytem i odsun je od klatki piersiowej, rownolegle do podtogi.
Powr6¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu, neutralnego chwytu, a nawet skreé
nadgarstki (jak do ciosu karate). Mozesz takze zmienia¢ szerokos¢
Funkcjonalnych Ramion Treningowych. Zmiana chwytu i1 szerokosci
podkresla rézne obszary grupy migsniowej. Podobnie jak w przypadku
wszystkich ¢wiczen zorientowanych na liny, ¢wiczenie to mozna
wykonywac pojedynczo (jedng rekg jednoczesnie).

Mie$nie przeéwiczone: piersiowe wicksze 1 mniejsze (klatka
piersiowa), przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).
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Wyciskanie zbiezne w pozycji pochy;lglg‘e

-

To ¢wiczenie jest bardzo podobne do wyciskania linowego w pozycji
pochylonej, ale ramiona zbiegaja si¢ do $rodka podczas wyciskania. Dopasuj
oparcie siedzenia do jednego z otworow w pozycji POCHYLONEJ. Twoj
komfort okresli doktadnie, ktory otwor wybra¢. Dopasuj ramiona treningowe
do wysokosci klatki piersiowej. Usiadz wygodnie w fotelu, aby oparcie
fotela zmusitlo Ci¢ do pochylenia si¢ do przodu. Chwy¢ za uchwyty
wyciskarki linowej nachwytem i odsuni je od klatki piersiowej, rownolegle
do podtogi, zblizajac si¢ do srodka. Powrd¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu, neutralnego chwytu, a nawet skre¢ nadgarstki
(jak do ciosu karate). Mozesz takze zmienia¢ szeroko$¢ Funkcjonalnych
Ramion Treningowych. Zmiana chwytu i szerokosci podkresla rézne
obszary grupy mig$niowej. Podobnie jak w przypadku wszystkich ¢wiczen
zorientowanych na liny, ¢wiczenie to mozna wykonywacé pojedynczo
(jedna reka jednoczesnie).

Mies$nie przeéwiczone: piersiowe wigksze i mniejsze (klatka piersiowa),
przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).
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| Wyciskanie samostabilizujace e ]

-

To ¢wiczenie jest skierowane na migsnie klatki piersiowej, ale poniewaz
odbywa si¢ bez oparcia, migsnie stabilizujace kregostup sa rowniez
zaangazowane. Musisz uzy¢ znacznie mniejszej sily niz podczas
standardowych ¢wiczen na wyciskaniu. Dopasuj oparcie siedzenia do
pozycji pionowej, a ramiona do ¢wiczen do wysokosci klatki piersiowe;j.
Usiadz wygodnie na siedzeniu, bez oparcia. Chwy¢ za uchwyty wyciskarki
linowej nachwytem i odsun je od klatki piersiowej. Powr6¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu, neutralnego chwytu, a nawet skre¢ nadgarstki
(jak do ciosu karate). Mozesz takze zmienia¢ szeroko$¢ ramion
treningowych. Zmiana chwytu i szerokosci podkresla rozne obszary grupy
mig$niowej.

Mies$nie przeéwiczone: piersiowe wigksze i mniejsze (klatka piersiowa),
przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).
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Cable Pec Fly FMJ

-

Dopasuj oparcie siedzenia do jednego z otworé6w w pozycji pochylonej.
Dopasuj ramiona treningowe do ich najszerszej pozycji. Usiadz
wygodnie na siedzeniu i odchyl si¢ do tylu urzadzenia. Chwy¢ za
uchwyty neutralnym usciskiem 1 potacz rece kolistymi ruchami.
Powr6¢ powoli.

Wariacje: Podobnie jak w przypadku wszystkich ¢wiczen
zorientowanych na liny, ¢wiczenie to mozna wykonywac pojedynczo
(jedna reka jednoczesnie).

Mie$nie przeéwiczone: piersiowe wigksze 1 mniejsze (klatka
piersiowa), przednie naramienne (barki).



Cable Incline Fly ,MJ

Ustaw oparcie siedzenia w pozycji pionowej. Dopasuj ramiona
treningowe do ich najszerszej pozycji. UsiadZ prosto na siedzeniu i ztap
za uchwyty neutralnym chwytem. Ziacz rece razem i unies w gore
ruchem okreznym. Powr6¢ powoli.

Wariacje: Podobnie jak w przypadku wszystkich ¢wiczen
zorientowanych na liny, ¢wiczenie to mozna wykonywaé pojedynczo
(jedna reka jednoczesnie).

Mies$nie przeéwiczone: piersiowe wigksze i mniejsze (klatka piersiowa),
przednie naramienne (barki).
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Cable Low Fly FMJ

Ustaw oparcie w pozycji pionowej. Dopasuj ramiona treningowe do
niskiego potozenia, do otworow 4, 5 lub 6. Usiadz prosto na
siedzeniu i ztap za uchwyty. Podnie$ ramiona razem do wysokosci
klatki piersiowej. Powro¢ powoli.

Wariacje: Podobnie jak w przypadku wszystkich ¢wiczen
zorientowanych na liny, ¢wiczenie to mozna wykonywac pojedynczo
(jedna reka jednoczesnie).

Mie$nie przeéwiczone: piersiowe wicksze 1 mniejsze (klatka
piersiowa), przednie naramienne (barki), triceps (tyt ramienia).
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Shoulder Press J
oY oY ]

Dopasuj oparcie siedzenia do jednego z otworéw w pozycji RAMIONA.
Twoj osobisty komfort okresli, ktory otwor wybraé. Dopasuj rami¢ do
jednego z otworow w pozycji RAMIONA. Na koniec wyreguluj
siedzisko tak, aby uchwyty ramion treningowych znajdowaly si¢ na
wysokosci ramion. Usiadz wygodnie w fotelu, aby oparcie fotela
zmusito Ci¢ do pochylenia si¢ do przodu. Chodzi o to, aby wyrownac
ciatlo ze $ciezka ruchu ramienia treningowego, tak, ze faktycznie
popychasz uchwyty nad glowa. Chwy¢ za uchwyty nachwytem i
odepchnij je od barkow. Nie blokuj tokci. Powr6é powoli.

Miesnie przeéwiczone: przednie naramienne (barki), triceps (tyt
ramienia).



1
Cable Shoulder Press J
oced

-

Dopasuj oparcie siedzenia do najbardziej pionowej pozycji. Dopasuj
ramiona treningowe do pozycji pionowej. Wyreguluj siedzenie tak, aby
uchwyty wyciskarki linowej byty na poziomie ramion. Chwy¢ za uchwyty
nachwytem i wypchnij ramiona nad glowe¢. Nie blokuj tokci. Powrdé
powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu, neutralnego chwytu, a nawet skre¢ nadgarstki
(jak do ciosu karate). Mozesz takze zmienia¢ szeroko$¢ Funkcjonalnych
Ramion Treningowych. Zmiana chwytu i szerokosci podkresla rozne
obszary grupy migsniowej. Podobnie jak w przypadku wszystkich ¢wiczen
zorientowanych na liny, ¢wiczenie to mozna wykonywaé pojedynczo
(jedna reka jednoczesnie).

Miesnie przecwiczone: przednie naramienne (barki), triceps (tyt
ramienia).
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Converging Shoulder Press FMJ

-

Cwiczenie to jest bardzo podobne do Cable Shoulder Press, z
wyjatkiem tego, ze podczas ruchu zblizasz ramiona do siebie. Dopasuj
oparcie siedzenia do najbardziej pionowej pozycji. Dopasuj ramiona
treningowe do pozycji pionowej. Wyreguluj siedzenie tak, aby
uchwyty wyciskarki linowej bytly na poziomie ramion. Chwy¢ za
uchwyty nachwytem i wypchnij ramiona nad glowe. Opus¢ powoli.

Wariacje: Uzyj neutralnego chwytu, a nawet skre¢ nadgarstki (jak do
ciosu karate). Mozesz takze zmienia¢ szeroko$¢ ramion treningowych.
Zmiana chwytu 1 szerokosci podkresla rdézne obszary grupy
migsniowe;.

Miesnie przeéwiczone: przednie naramienne (barki), triceps (tyt
ramienia).
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'Cable Lateral Raise J
oced

-

Dopasuj ramiona treningowe do niskiej pozycji, na szeroko$¢ barkow.
UsiadZ prosto na siedzeniu i ztap za uchwyty wyciskarki linowej
neutralnym chwytem. Trzymajac rece prosto, podnie$ rece na zewnatrz i
do gory. Opus¢ powoli.

Wariacje: Ztap uchwyt podchwytem. Podobnie jak w przypadku
wszystkich ¢wiczen zorientowanych na liny, ¢wiczenie to mozna
wykonywac pojedynczo.

Miesnie przeéwiczone: przednie naramienne (barki).
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| Cable Front Raise J
oced

-

Dopasuj ramiona treningowe do najnizszej pozycji, na szerokos$¢
barkéw. UsiadZ prosto na siedzeniu i chwy¢ za uchwyty wyciskarki
linowej nachwytem. Trzymajac rece prosto, podnie$ rece do przodu i
do gory. Opus¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu lub neutralnego chwytu. Podobnie jak w
przypadku wszystkich ¢wiczen zorientowanych na wyciskarke
linowa, ¢wiczenie to mozna wykonywac pojedynczo.

Miesnie przeéwiczone: przednie naramienne (barki).
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Standing Cable Lateral Raise

Fol ol o

i’

Ustaw jedno rami¢ treningowe w niskiej pozycji. Stan obok ramienia do
¢wiczen i chwy¢ uchwyt nachwytem. Trzymajac reke prosto, podnies
reke na zewnatrz i do gory. Opusé powoli.

Miesnie prze¢wiczone: przednie naramienne (barki).
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'Standing Front Raise FMJ

W tym ¢wiczeniu wazne jest uzycie dostarczonej dtugosci tancucha. W
przeciwnym razie stos obcigznikow moze uderzy¢ i uszkodzi¢ koto
pasowe. Przymocuj tancuch do dolnego kota pasowego (w niektorych
modelach moze to by¢ dzwignia z przodu nogi), a nastgpnie przymocuj
prosty pret do konca tancucha. Stan naprzeciwko maszyny, okrakiem na
fancuch. Trzymajac rece prosto, podnies poprzeczke do przodu i do gory,
do wysokosci klatki piersiowej. Opus¢ powoli.

Miegsnie prze¢wiczone: przednie naramienne (barki).
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x Upright Row FMJ

W tym ¢wiczeniu wazne jest uzycie dostarczonej dtugosci fancucha.
W przeciwnym razie stos obcigznikéw moze tatwo uszkodzi¢ koto
pasowe. Przymocuj fancuch do dolnego kota pasowego (w niektorych
modelach moze to by¢ dzwignia z przodu nogi), a nastepnie
przymocuj prosty pret do konca tancucha. Stan twarza do urzadzenia,
blisko dolnego kota pasowego. W pozycji poczatkowej *tancuch
powinien by¢ naciagniety i stanowi¢ przedtuzenie wyprostowanych
rak. Pociagnij pret w gore do poziomu ramion. Opusé powoli.

Miegsnie przeéwiczone: przednie naramienne (barki), czworoboczny
(gorna czes¢ plecow).

25

1]
14
:
J
-
0
I
(]




m
:
:
n

26

x Shrugs FMJ

Przymocuj pret prosty do dolnego kota pasowego (w niektorych
modelach moze to by¢ dzwignia z przodu nogi). Stan na plycie
podstawy 1 przytrzymaj drazek na wyprostowanych rekach.
,»Wzruszaj ramionami” do gory i do tytu. Opus¢ powoli.

Miesnie przeéwiczone: przednie naramienne (barki), czworoboczny
(gorna czgs¢ plecow).



External Rotator

aer
r.

Stan obok urzadzenia i ustaw ramig¢ treningowe na wysokosci tokcia. Dla
niektérych ¢wiczenie to jest wygodniejsze, jesli podlozysz zwinigty
recznik pod ramig. Chwy¢ za uchwyt, uzywajac neutralnego chwytu,
swoim zewngtrznym ramieniem. Obro¢ ramig, jakby$ otwierat drzwi, z
dala od brzucha. Powr6¢ powoli.

Migsnie przeéwiczone: tylne naramienne (barki), pas rotacyjny barku
(grupa miegsni).
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Internal Rotator

Staf obok urzadzenia i ustaw ramie treningowe na wysokos$ci tokcia. Dla
niektérych ¢wiczenie to jest wygodniejsze, jesli podlozysz zwinigty
recznik pod rami¢. Chwy¢ za uchwyt, uzywajac neutralnego chwytu,
swoim wewngtrznym ramieniem. Obr6¢ ramie, jakby$ zamykat drzwi, w
kierunku brzucha. Powro¢ powoli.

Migsnie przeéwiczone: przednie naramienne (barki), pas rotacyjny barku
(grupa miesni).
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| Lat Pull Down J
L oced

Ustaw siedzenie w najnizszej pozycji. Przymocuj gryf zaczepowy do
gornego kota pasowego. Usiadz twarzg do urzadzenia i zablokuj kolana
pod ochraniaczami na kolana. Chwy¢ drazek szeroko za pomoca
nachwytu. Trzymaj gbrna cze¢$¢ ciata nieruchomo i pociagnij prosto w
dot do gornej klatki piersiowej. Powro¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu. Chwy¢ gryf waskim chwytem. Mozesz
wykona¢ to c¢wiczenie po jednym ramieniu na raz, uzywajac
pojedynczego uchwytu zamiast dtugiego gryfu.

Miesnie przeéwiczone: Latissimus Dorsi  (Srodkowe plecy),

Rhomboideus (goérna czes¢ plecow), Trapezius (gorna czgsé plecow),
Biceps (przod ramienia).
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'Low Cable Row J
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Przymocuj prosty pret do dolnego kota pasowego. UsigdZz na
podtodze przodem w strong dolnego kota pasowego, stopy na stopce
(przy podktadkach przedtuzajacych nogi do GXP). Trzymaj gorng
cze$¢ tutowia nieruchomo i pociagnij pret prosto do brzucha. Sciénij
razem topatki. Powro¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu. Uzyj szerokiego chwytu i dlugiego gryfu.
Zamocuj dwa pojedyncze uchwyty, aby uzyska¢ waski, neutralny
chwyt.

Miesnie przeéwiczone: Latissimus Dorsi  (srodkowe plecy),
Rhomboideus (goérna czes¢ plecow), Trapezius (gorna czgsc plecow),
tylne naramienne (barki), Biceps (przod ramienia).
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Mid Row

Ustaw ramie¢ treningowe w najdalszym tylnym potozeniu. Wyreguluyj
siedzisko tak, aby uchwyty ramienia byly wyréwnane z Twoimi
ramionami. Wyreguluj oparcie siedzenia na zewnatrz tak daleko, jak to
mozliwe, tak aby uchwyty znajdowaty si¢ na dlugosci ramion. Chwy¢ za
uchwyty nachwytem i pociggnij jak najdalej. Scinij razem topatki.
Powr6¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu.
Miesnie przeéwiczone: Latissimus Dorsi  (Srodkowe plecy),

Rhomboideus (goérna czes¢ plecow), Trapezius (gorna czgsc plecow),
tylne naramienne (barki), Biceps (przod ramienia).
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One Arm Row J
eoo

Dopasuj jedno rami¢ treningowe do najnizszej pozycji. Odsun si¢ na bok

od maszyny skierowanej w strong¢ Funkcjonalnego Ramienia

Treningowego i zegnij w talii, trzymajac si¢ podporki pod siedzenie.

Chwy¢ pojedynczy uchwyt neutralnym chwytem i pociaggnij do $rodka.
Powr6¢ powoli.

Miesnie przeéwiczone: Latissimus Dorsi  (srodkowe plecy),

Rhomboideus (goérna czes¢ plecow), Trapezius (gorna czgsc plecow),
tylne naramienne (barki), Biceps (przod ramienia).
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Front Lat Pullover J
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-

Chociaz zdjgcie tego nie pokazuje, moze by¢ konieczne uzycie
dostarczonego tancucha w tym ¢wiczeniu. W przeciwnym razie stos
obcigznikow moze tatwo uderzy¢ i uszkodzi¢ koto pasowe. Przymocuj
fancuch do goérnego kota pasowego, a nastgpnie przymocuj prosty pret
do konca tancucha. Chwy¢ prosty pret nachwytem. Trzymaj rece prosto
i opuszczaj. Powroé powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu.
Miegsnie przeéwiczone: Latissimus Dorsi  (Srodkowe plecy),

Rhomboideus (goérna czes¢ plecow), Trapezius (gorna czgsc plecow),
Biceps (przod ramienia).



Seated Cable Mid Row

Y

Dotacz prosty pret do srodkowego kota pasowego. Usiadz twarza
do urzadzenia i odchyl si¢ lekko do tytu. Chwy¢ drazek za uchwyt
nachwytem i pociagnij jak najdalej. Powr6¢ powoli. Trzymaj gorng
cze$¢ tutowia nieruchomo!

Wariacje: Uzyj podchwytu.
Mie$nie przecwiczone: Latissimus Dorsi (srodkowe plecy),

Rhomboideus (goérna czes¢ plecow), Trapezius (gorna czgsc plecow),
Biceps (przod ramienia).
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Self Stabilizing Mid Row

Dotacz prosty pret do srodkowego kota pasowego. Stan przed maszyng i
chwy¢ prosty pret nachwytem. Wyciagnij pret tak daleko jak to mozliwe.

Powr6¢ powoli.
Wariacje: Uzyj podchwytu.
Miesnie przecwiczone: Latissimus Dorsi (srodkowe plecy),

Rhomboideus (gérna czes$¢ plecow), Trapezius (gorna czeg$é plecow),
tylne naramienne (barki), Biceps (przod ramienia).
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Ramiona
A




Cable Arm Curl '

- X X ]

Wyreguluj oparcie siedzenia do pozycji pionowej, a ramiona treningowe
do najnizszej pozycji. Usiadz prosto na siedzeniu i chwy¢ za uchwyty
podchwytem. Staraj si¢, aby Twoje ramiona byty nieruchome podczas
zginania tokei, uzywajac miesni bicepsow. Opus¢ powoli.

Wariacje: Uzyj nachwytu, neutralnego chwytu, a nawet skreé
nadgarstki. Mozesz takze zmienia¢ szeroko$¢ ramion treningowych.
Zmiana chwytu i szerokosci podkresla rozne obszary grupy migsniowej.
Podobnie jak w przypadku wszystkich ¢wiczen zorientowanych na
wyciskarke linowa, ¢wiczenie to mozna wykonywac pojedynczo.

Miesnie przeé¢wiczone: Biceps (przod ramienia), Brachioradials
(przedramienne).
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Standing Bar Curl

przeciwnym razie stos obcigznikéw moze latwo podciggnaé za
wysoko i uszkodzi¢ koto pasowe. Przymocuj tancuch do dolnego
kota pasowego (w niektorych modelach moze to by¢ z przodu
dzwigni przedluzajacej nogi), a nastepnie przymocuj pret prosty do
konca tancucha. Stan przed dolnym kolem pasowym z prostym
pretem na dlugo$ci ramion. Staraj si¢, aby Twoje ramiona byly
nieruchome, gdy zginasz tokcie w gore, uzywajac migsni bicepsow.
Opus¢ powoli. UWAGA: Mozna uzy¢ stacjonarnego dolnego kota
pasowego lub kota pasowego ramion treningowych. Stosunek
wagowy stacjonarnego dolnego kota pasowego wynosi 1:1 (przyrosty
0 5 kg do 100 kg). Stosunek masy dla kota pasowego ramion
treningowych wynosi 0,5:1 (przyrosty o 2,5 do 50 kg).

Wariacje: Uzyj nachwytu.

Miesnie przeéwiczone: Biceps (przod ramienia), Brachioradials
(przedramienne).
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Overhead Biceps Curl

Przymocuj prosty pret do gornego kota pasowego. Usiadz twarza do
urzadzenia i zablokuj kolana pod ochraniaczami na kolana. Chwy¢
prosty pret podchwytem. Skoncentruj si¢ na utrzymaniu ramienia
nieruchomo podczas zginania tokcia za glowa. Powr6¢ powoli.

Miesnie przeéwiczone: Biceps (przod ramienia), Brachioradials
(przedramienne).



Arm Curl From Mid Pulley

e e

-

Usiadz naprzeciwko urzadzenia. Uzywajac prostego preta pociagnij od
srodkowego kota pasowego w kierunku twarzy, jednoczesnie
pochylajac sie do tyhu.
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Triceps Pushdown
L 1 X

W tym ¢wiczeniu wazne jest uzycie dostarczonego tancucha. W
przeciwnym razie stos obcigznikéw moze tatwo ,,wyskoczy¢” i
uszkodzi¢ koto pasowe. Przymocuj tancuch do goérnego kota
pasowego, a nastepnie przymocuj prosty pret do konca tancucha.
Stan przed goérnym kotem i zlap za prosty uchwyt nachwytem.
Pociagnij pret w dot do punktu, w ktorym mozesz zablokowac¢ tokcie
po bokach. Ruch jest przeciwienstwem zginania ramienia; naciskaj
w dot na pret, prostujac tokcie. Powrd¢ powoli. Uzyj pelnego
zakresu ruchu.

Wariacje: Uzyj podchwytu. Mozesz wykona¢ to éwiczenie po
jednym ramieniu na raz, uzywajac pojedynczego uchwytu zamiast
prostego preta.

Miesnie przeéwiczone: Biceps (przod ramienia), Brachioradials
(przedramienne).



Triceps Extension

Dotacz prosty pret do srodkowego kota pasowego. Usiadz prosto na
siedzeniu i ztap za prosty uchwyt nachwytem. Staraj si¢ trzymaé
rami¢ w pozycji poziomej, jednocze$nie prostujac reke w tokciu.
Powrd¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu. Mozesz wykona¢ to ¢wiczenie po
jednym ramieniu na raz, uzywajac pojedynczego uchwytu zamiast
prostego preta.

Miesnie przeéwiczone: Triceps (tyl ramienia), Brachioradials
(przedramienne).



Triceps Extension From High Pulley
&

L 1

Dotacz prosty pret do srodkowego kota pasowego. Usiadz prosto w fotelu
i ztap za prosty uchwyt nachwytem. Staraj si¢ trzymaé¢ rami¢ w pozycji
poziomej, jednoczesnie prostujac reke w tokciu. Powro¢ powoli.

Wariacje: Uzyj podchwytu. Mozesz wykona¢ to ¢wiczenie po
jednym ramieniu na raz, uzywajac pojedynczego uchwytu zamiast
prostego preta.

Miesnie przeéwiczone: Triceps (tyl ramienia), Brachioradials
(przedramienne).



Triceps Kickback

Przymocuj pojedynczy uchwyt do ramienia treningowego i ustaw go
w niskiej pozycji. Stah obok urzadzenia przed ramieniem
treningowym. Zegnij si¢ w pasie do poziomu. Chwy¢ pojedynczy
uchwyt neutralnym chwytem. Sprobuj utrzymac rami¢ nieruchomo,
rownolegle do boku, jednoczes$nie prostujac reke w tokciu. Powrdc¢
powoli.

Wariacje: uzyj podchwytu lub nachwytu.

Miesnie przeéwiczone: Triceps (tyl ramienia), Brachioradials
(przedramienne).






Ab Crunch J
| X Y]

Ustaw siedzenie w najnizszej pozycji, a oparcie W pozycji pionowej.
Przymocuj pasek ab do konca liny znajdujacej si¢ za gltowa. Przet6z
pasek na ramiona i przytrzymaj. Uzywaj migsni brzucha do pochylania
si¢ do przodu i do dotu. Powro¢ powoli.

Miesnie przeéwiczone: Abdominals (mig$nie brzucha).
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Reverse Crunch (Seated Knee Raise) e r-J

-

Usiadz na siedzeniu i chwy¢ za uchwyty lub boki siedzenia. Rozciagnij nogi do
pozycji poziomej. Przyciagnij kolana do piersi. Powr6¢ powoli.

Miesnie przeéwiczone: Abdominals (mig$nie brzucha).



Obligue Twist

-

Dopasuj jedno ramie treningowe do najwyzszej pozycji i odsun si¢ na
bok. Chwy¢ uchwyt i pociggnij go w stron¢ brzucha. Przytrzymaj
uchwyt nieruchomo. Zablokuj biodra na miejscu i przekre¢ gorna
cze$¢ tutowia. Powrd¢ powoli.

Miesnie przecwiczone: Obliques (talia), Abdominals (mig$nie
brzucha).
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Side Bends

Dopasuj jedno rami¢ treningowe do najnizszej pozycji I odsun si¢ na
bok. Chwy¢ za uchwyt i trzymaj go nieruchomo z boku. Zblokuj biodra
1 zegnij gorng czes¢ tulowia w przeciwng strong. Powro¢ powoli.

Miesnie przec¢wiczone: Obliques (talia), Abdominals (migsnie brzucha).
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Leg Extension

Wyreguluj siedzenie 1 oparcie tak, aby podczas siedzenia kolana byly
ustawione w jednej linii z punktem obrotu ramienia dzwigni do nog.
Usiagdz 1 zaczep stopy za dolne podktadki rolkowe. Chwy¢ uchwyty lub
boki siedzenia i wyprostuj nogi do w kolanach. Powrd¢ powoli.

Wariacje: Jedna noga jednoczesnie.

Miesnie przeéwiczone: migsien czworoglowy (przod uda).
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Standing Leg Curl

Stan twarzg do urzadzenia. Wyreguluj siedzisko tak, aby potaczone
podktadki rolkowe znajdowaty si¢ powyzej kolana. Chwy¢ oparcie fotela
lub rami¢ prasy, aby uzyska¢ stabilno$¢. Ustaw kostki za dolnym
zestawem podktadek rolkowych. Uzywajac jednej nogi naraz, zginaj
kolano do tytlu i do gory, tak jak to mozliwe. Powro¢ powoli.

Wariacje: Jesli zginasz palec u stopy, migsien tydki jest mniej
zaangazowany. Jesli zginasz kostke podczas zginania kolana, migsnie
tydki sg bardziej zaangazowane.

Mieg$nie przeéwiczone: Hamstrings (migs$nie trojglowe uda),
Gastrocnemius (tydki).
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Seated Leg Curl

Uwaga: To ¢wiczenie jest dostqpne tylko w modelu Elite. Ustaw
siedzenie w najnizszej pozycji. Ustaw dzwigni¢ nogi w najwyzszym
wygodnym potozeniu, chwytajac za uchwyt 1 p0c1qgajqc dzwignie
zwalniajaca srodkowym palcem. Usigdz na siedzeniu 1 umies¢ kostki na
dolnej podkiadce rolkowej, ale pod srodkowym zestawem podktadek
rolkowych. Dopasuj $rodkowy zestaw podkiadek rolkowych tak, aby
byty dobrze dopasowane do goleni. Te podktadki pomoga utrzymac ciato
w odpowiedniej pozycji. Chwy¢ uchwyty 1 zegnij kolano, popychajac
podktadki rolkowe w dot 1 w kierunku urzadzenia. Powr6¢ powoli.

Wariacje: Zginanie palcy u stop dziala na migsnie trojgtowe ud.
Zginanie stopy w kostce dziala takze na mig$nie tydki.

Miegsnie przeéwiczone: Hamstrings (migsnie trojglowe uda),
Gastrocnemius (tydki).



Leg Press

Cwiczenie to mozna wykonaé¢ tylko wtedy, gdy zakupite§ opcjonalny
zalagcznik do nog. Ustaw oparcie siedzenia w wygodnej pozycji.
Powiniene$ sprobowac usigs¢ jak najblizej podktadek pod stopy, ale nie
tak blisko, aby twoje kolana przylegaly do klatki piersiowej, zmuszajac
kolana do wypchnigcia. Pot6z stopy prosto na podktadkach i naci$nij na
zewnatrz, aby calkowicie wyprostowac nogi. Uwazaj, aby nie zablokowac
kolan. Zablokowanie kolan wystaje nieco za daleko 1 moze spowodowac
obrazenia. Powro¢ powoli.

Mies$nie przeéwiczone: Wszystkie migsnie noég! Quadriceps (migsien
czworogtowy uda), Hamstrings (migsien trojgtowy uda), Gluteals
(posladki), Gastrocnemius (tydki), Soleus (dolna czes¢ tydki).
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Calf Raise
: ol

Wyreguluj oparcie siedzenia na nasadce do ndg, aby nogi byly prawie
catkowicie wyprostowane, gdy stopy znajduja si¢ na podktadkach. Nie
blokuj kolan! Pot6z stopy na podstawkach, tak aby kostki byly wyréwnane
ze wspornikiem podstawek. Trzymajac nogi na pelnym wyciagnigciu
(pamigtaj, aby nie blokowaé kolan), wypchnij na zewnatrz, zginajac je W
kostce. Powro¢ powoli.

Wariacje: Zginanie stop moze by¢ ukierunkowane na rozne obszary migsni
tydki. Zginanie na zewnatrz uwydatni wnetrze miesni tydek, podczas gdy

pochylanie do wewnatrz podkresli zewnetrzng czg$¢ miesni tydki.

Miesnie przeéwiczone: Gastrocnemius (tydki), Soleus (dolna czegsé¢
tydki).
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Hip Adduction

Stan obok maszyny i1 przymocuj pasek na kostke do tylnej nogi. Stan,
chwy¢ oparcie lub ramig, aby si¢ podeprze¢. Uzywajac pelnego zakresu
ruchu, pociggnij noge w kierunku 1 przez noge, na ktorej stoisz. Powroc¢
powoli.

Do tego ¢wiczenia mozna uzy¢ stacji dolnego kota pasowego lub jednego
ramienia treningowego (dostosowanego do najnizsze] pozycji).
Sugerujemy uzycie funkcjonalnego ramienia treningowego, poniewaz
stosunek wagowy wynosi potowe.

Miesnie przeéwiczone: Adductors (wewngtrzna gorna cze$¢ uda).
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Hip Abduction

Stan obok urzadzenia i przymocuj pasek za kostke do przedniej nogi. Stan,
chwy¢ oparcie lub ramig, aby si¢ podeprze¢. Uzywajac pelnego zakresu
ruchu, wyciagnij noge na zewnatrz, z dala od ciala.

Do tego ¢wiczenia mozna uzy¢ stacji dolnego kota pasowego lub jednego
ramienia treningowego (dostosowanego do najnizszej pozycji). Sugerujemy
uzycie funkcjonalnego ramienia treningowego, poniewaz stosunek wagowy

wynosi potowe.

Miesnie przeéwiczone: Abductors (zewngtrzna gorna czes$¢ uda).
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Glute Kick

Stan twarzg do urzadzenia 1 przymocuj pasek na kostke do jednej nogi. Stan
1 chwy¢ oparcie siedzenia lub ramig, aby si¢ podeprze¢, miednica pochylona
do przodu. Wyciagnij biodro 1 pociggnij noge do tytu.

Miesnie przeéwiczone: Gluteus Maximus (dupa), Hamstrings (migsien
trojglowy).
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Cwiczenia na$ladujace ruchy
sportowe

W tym przewodniku pokazujemy tylko kilka przyktadow
treningu sportowego. Prawda jest taka, ze istnieje wiele
¢wiczen sportowych, ktére mozna wykona¢. Nie krepuj si¢
wymysla¢ wlasne. Ruchy nasladujace Twoja ulubiong
aktywno$¢ lub sport mogg pomodc w osiggnieciu sukcesu.
Pamigtaj, aby zawsze mie¢ kontrolg! Proszg skonsultowac
si¢ z trenerem.




Golf Swing

Dotacz pojedynczy uchwyt lub krétki pasek do jednego ramienia
treningowego. Przyjmij swojg postawe golfowag obok Funkcjonalnego
Ramienia Treningowego i bujaj si¢, jakby$s probowat uderzy¢ pitke
kijem golfowym. Ustaw rami¢ treningowe funkcjonalne na réznych
wysokosciach, aby podkresli¢ r6zne obszary podczas zamachow.
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Tennis Swing

Dotacz pojedynczy uchwyt lub krotki pasek do jednego ramienia
treningowego. Przyjmij postawe backhandu tenisowego (lub forhendu)
obok ramienia treningowego i bujaj si¢, jakby$ bral zamach rakieta
tenisowg. Ustaw rami¢ treningowe funkcjonalne na r6znych
wysokosciach, aby podkresli¢ rozne obszary migsni.
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Baseball Pitch

Przymocuj pojedynczy uchwyt do srodkowego kota pasowego. Stan
przed urzadzeniem, chwy¢ za pojedynczy uchwyt i rzu¢ jak robi si¢
wyrzut w baseballu.

Wariacja: Mozesz przymocowa¢ pojedynczy uchwyt do wysokiego
kota pasowego, aby podkresli¢ wyrzut dolny.
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