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AbPump
Ksztattowanie miesni brzucha przy pomocy
kompletnego urzgdzenia Ab Pump

Kolumna Power
Trening miesnii klatki piersiowowej, miesnii ramion,
bicesu i tricepsu za pomocqg samej kolumny power
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Baza Obrotowa z linkami Power

Wyciggniecie kolumny power umozliwia frening
miesni futowia na obrotowej bazie przy uzyciu
regulowanych linek power
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WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA | OSTRZEZENIA ZDROWOTNE
PRZECZYTAJ UWAIZNIE PONIZSZE INFORMACJE ZANIM ROZPOCINIESZ TRENING.

Przed rozpoczeciem treningu kazdy uzytkownik, a zwtaszcza kobiety ciezarne,
powinien skonsultowac sie z lekarzem.

Nie wszystkie rodzaje ¢wiczen nadajq sie dla kazdego, a niektére mogqg
prowadzi¢ do kontuzji lub uszkodzen ciata.

Wykonuj wytgcznie ¢wiczenia pokazane na plakacie.

Jezeli w frakcie ¢wiczen poczujesz bdl lub nudnosci, przerwij trening i skontaktuj sie
z lekarzem.

Juz przed rozpoczeciem treningu powinienes$ znac¢ swojg granice wytrzymatoscil
Wskazoéwki i porady zamieszczone na niniejszym plakacie w zadnym wypadku nie
zastepujg porady lekarskiej.

Podczas wchodzenia na urzgdzenie i schodzenia z niego nalezy zachowad
ostroznos¢. Urzgdzenie nie powinno sta¢ na nierdbwnym lub §liskim podtozu.
Sprawdzaj regularnie, czy poszczegodlne czesci urzgdzenia nie sqg zbyt luzno
przymocowane lub uszkodzone. Nie uzywqj sprzetu w razie uszkodzenia.

Dzieci ponizej 12 roku oraz zwierzeta domowe nalezy trzymac z daleka od
urzgdzenia.

Przed rozpoczeciem treningu przeprowadz rozgrzewke. Rozpocznij i zakohcz
trening ¢wiczeniami

MONTAZ BAZY DYNAMIC]

1. Zanim przystgpisz do montazu sprawdz, czy wszystkie czesci znajdujqg sie w
opakowaniu.

- Baza Dynamic

- Kolumna Power

- 2 x prety Power

- 1 x dodatkowy pret Power

- 2 x zapiecie do pretow Power

- 2 x linka Power

- DVD z ¢wiczeniami

- Plakat z cwiczeniami

2. Upewnij sie, czy baza jest zablokowana, a pomaranczowy zatrzask jest
wcisniety.
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MONTAZ KOLUMNY POWER

KOLUMNA POWER

1. Wsun kolumne w podstawe. Kolumna pasuje wytgcznie w jednej pozycii.

2. W celu podwyzszenia oporu podczas treningu zamontuj dodatkowy pret Power.
3. Wsun pret w nizszg czes$¢ kolumny i zabezpiecz za pomocq zapiecia.

4. Drugi koniec pretu przymocuj w gornej czesci kolumny i zabezpiecz drugim
zapieciem.

MONTAZ LINEK POWER

LINKI POWER

1. Dzieki linkom trening na urzgdzeniu AB Pump ofrzymuje nowy wymiar.

2. Jezeli uzywasz linki Power, zdejmij kolumne i przechowuj w bezpiecznym
miejscu.

3. Umocuj linki za pomocg hakdéw do pierscieni znajdujgcych sie na podstawie.
Upewnij sie, ze haki sg zamkniete.

4. Odwies linki na uchwyt kolumny, gdy nie uzywasz urzgdzenia.

. Dynamic Base _
. Base Lock 1. Baza Dynamic
. Power Tower 2. Zatrzask bazy
. Power Rod 3. Kolumna Power
. Extra Power Rod 4. Pret Power
. Power Rod Fasteners 5. Dodatkowy pret Power
. Power Cords 6. Zapiecia pretow Power
7. Linki Power
ﬁ Dynamic Base locked
W Dynamic Base unlocked Baza Dynamic zablokowana
Power Tower only Baza Dynamic odblokowana
7 Power Cord exercise Trening wytgcznie z kolumng

Kolumna Power
Trening z linkami Power
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| ZASADY BEZPIECINEGO UZYTKOWANIA

1. Upewni| sie przed rozpoczeciem treningu, czy zapiecia
pretéw ilinek sg dobrze zamkniete i skierowane w dot.

2. Baza Dynamic powinna zawsze byc¢ zablokowana, gdy jej
nie uzywasz.

3. Gdy dodatkowe linki nie sg uzywane, nalezy je ze wzgledu
na bezpieczenstwo odtozy¢ na baze lub powiesi¢ na
uchwytach kolumny.

4. Podczas zdejmowania pretu, najpierw wyjmij dolng czesc.
5. Jezeli uzywasz AB Pump jedynie od czasu do czasu,
zawsze zwracaj uwage na wskazéwki bezpieczenstwa.

RODZAJE CWICZEN

. Basic Pump - ¢wiczenia podstawowe

. Pump Twist - 45° i 90°- lewa i prawa strona

. Skton w bok - lewa i prawa strona

. Pump Active Twist - lewa i prawa strona

. Skrety tutowia

. Skrety gbémej czesci ciata

. Skrety z tfreningiem krzyzowym

. Trening miesni klatki piersiowe]

9. Przysiady z zachowaniem rébwnowagi - lewa i prawa noga

Rozpocznij trening z urzgdzeniem AB Pump powtarzajgc kazde ¢wiczenie 8-10
razy, stopniowo zwieksz ilos¢ powtdrzen do maks. 20. Mozesz zwiekszy¢ opor
montujgc dodatkowe obcigzenie w postaci pretéw Power. Wiecej informacii
dotyczgcych c¢wiczen znajdziesz na ptycie DVD.

CO~NO OIS, WNBE
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BASIC PUMP - CWICZENIA PODSTAWOWE

TRENING MIESNI BRZUCHA

. Upewnij sie, ze baza jest zablokowana.

. Stan na lekko i rbiwnomiernie rozstawionych nogach na bazie.

. Potdz obie dtonie na uchwytach kolumny Power.

. Opusc¢ ramiona i utrzymuj rece w statej i wyprostowanej pozyciji.
. W ten sposdb zajgtes pozycije startowq na urzgdzeniu AB Pump.
. Rozpocznijruch ,,pompowania* w dét zaczynajgc od brzucha.
. Nacisnij kolumne w dot, az dotkniesz dolnymi zebrami do
pepka.

8. Biodra powinny pozostac nieruchome i w jednej lini ze stopami.
9. Twoje plecy powinny by¢ maksymalnie okrggte.

10. Powr6¢ do pozyciji podstawowej kontrolujgc opor.

11. Kazde powtodrzenie powinno trwac przynajmniej 1 sekunde w
doti 1 sekunde w gore, a ruch wykonywany ptynnie i pod
kontrolq.

12. Zejdz z urzgdzenia.

NO~OUr NN —

TECHNIKA

1. Utrzymuj biodra wyposrodkowane nad stopami.

2. Unikaj naciskania ramionami oraz pochylania tutowia powyzej talii.

3. Unikaj pochylania bioder oraz prostych plecow.

4. Unikaj naciskania ramy pod kgtem, zamiast prosto w dot.

5. W celu osiggniecia wiekszego oporu przymocuj dodatkowy pret.

6. Dodatkowe mozliwosci ruchu na urzgdzeniu osiggniesz po odblokowaniu bazy.

TRENING MIESNI BRZUCHA | TULOWIA

1. Upewnij sie, ze baza jest zablokowana.

2. Zajmij pozycije startowq.

3. Ustaw stopy pod kgtem 45° do kolumny.

4. Trzymaj ramiona prosto.

5. Nacisnij kolumne, jak w ruchu podstawowym.

6. Ustaw sie pod kgtem 90° do kolumny (pozycja startowa) i
kontynuuj ¢wiczenia podstawowe.

7. Ustaw sie pod katem 45° z drugiej strony i dokoncz trening.
8. Zejdz z urzgdzenia.

BACHA SPORT ul. Radomska 71, 44-164 Gliwice
biuro@bachasport.pl www.bachasport.pl
tel/fax: 0048 32 270 12 09




TRENING TULOWIA

' SKLON W BOK
1. Upewnij sie, ze baza jest zablokowana.
2. Zajmij pozycije startowq.
3. Ustaw sie bokiem do kolumny.
4. Potdz dton na kierownicy.
5. Pamietaj, aby twoje ramie byto wyprostowane.
6. Utrzymaj plecy w wyprostowanej pozycji, opusc barki i
( nacisnij kolumne.

7. Powtoérz cwiczenie z drugiej strony.

8. Zejdz z urzgdzenia na bok.

TRENING MIESNI BRZUCHA | TULOWIA

1. Odblokuj baze i upewnij sie, czy kreci sie swobodnie.

2. Wejdz ostroznie na baze przytrzymujgc sie kolumny. Pamietaq;,
ze baza jest ruchoma.

3. Zajmij pozycje startowq i rozpocznij ¢wiczenia podstawowe.
4. Gdy catkowicie wcisniesz kolumne, obré¢ biodro o 90° w bok,
nastepnie spowrotem i powrd< do pozycii startowe.

5. Zejdz ostroznie z urzgdzenia na bok przytrzymujgc sie uchwytu
kolumny. Zablokuj baze po zakonczeniu freningu.

TRENING TULOWIA

SKRETY TULOWIA

1. Odblokuj baze i upewnij sie, czy kreci sie swobodnie.

2. Wejdz ostroznie na baze przytrzymujgc sie kolumny. Pamietaq;,
ze baza jest ruchoma.

3. Zajmij pozycje startowq i rozpocznij ¢wiczenia podstawowe.
4. Przytrzymaj sie lekko uchwytéw kolumny i obré¢ biodra do
kgta 90° w oba kierunki.

5. Utrzymaj stopy, biodra i barki w jednej linii.

6. Zejdz ostroznie z urzgdzenia na bok przytrzymujgc sie uchwytu
kolumny. Zablokuj baze po zakohczeniu treningu.
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SKRETY GORNEJ CZESCI CIALA TRENING RAMION

1. Przymocuj dodatkowe linki i dostosujich dtugosc, aby byty
napiete na wysokosci twojej talii.

2. Odblokuj baze, wejdz na nig ostroznie. Pamietaj, ze baza jest
ruchoma.

3. Trzymaij linki na wysokosci talii bezposrednio przed sobg.

4. Przyciggnij linki do swojej prawej strony, twoje ciato powinno
automatycznie obrdcic sie w lewo.

5. Poruszaj sie powaoli i rytmicznie w obie strony, nie usztywniaj
kolan.

6. Na zakonczenie treningu trzymaj oba uchwyty na srodku nad
bazqg i powoli zatrzymaj sie

TRENING KARDIO

SKRETY Z TRENINGIEM KRZYZOWYM

1. Odblokuj baze i upewnij sie, czy kreci sie swobodnie.

2. Zajmij pozycije startowq.

3. Trzymaj dodatkowe linki na wysokosci talii i roztdz ramiona.
4. Zginaj na zmiane ramiona i kre¢ sie na bazie imitujgc ruch na
nartach.

5. Ruch stép powinien naturalnie przeciwstawiac sie ruchowi
ramion.

6. Zwolnij ruchy pod koniec treningu, az do catkowitego
zatrzymania.

7. Lejdz ostroznie z urzgdzenia.

TRENING MIESNI KLATKI PIERSIOWEJ

1. Wyciggnij kolumne z bazy, stawiajgc jednq stope na bazie i
podnoszgc ramie.

2. Trzymaj kolumne na wysokosci klatki piersiowej tak, aby prety
byty daleko od ciebie.

3. Sciénij kolumne odsuwajgc jg od siebie.

4. Zwolnij kolumne przysuwajgc powoli do siebie.

5. Powtorz ¢wiczenie wykonujgc petny trening.

6. Aby uzyskac wiekszy opor, zamontuj dodatkowy pret.
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TRENING MIESNI NOG

PRZYSIADY Z ZACHOWANIEM ROWNOWAGI

1. Odblokuj baze i pamietqj, ze jest ruchoma.

2. Zajmij pozycije startowq.

3. Postaw jednqg stope na sam srodek bazy, drugqg stope cofnijo
krok.

4. Obniz sie do pozyciji, gdy kolano bedzie zgiete do 90°.

5. Powtérz ¢wiczenie dla obu nég.

6. Zejdz ostroznie z urzgdzenia na bok i zablokuj baze.

7. W celu bardziej zaawansowanego treningu uzyj linki zamiast
kolumny.
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