Скамья для пресса 
KSW professional Bench Press NEW
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Скамья для пресса KSW professional Bench Press NEW предназначена, для общефизической подготовки, как детей в возрасте от 6-и лет, так и взрослых. Скамья является навесным элементом шведской стенки.
Скамья для пресса KSW professional Bench Press NEW может быть доукомплектована дополнительными модулями - "Парта Скотта", "Навес для штанги" и "Подголовник" для жима лежа. Модули поставляются все вместе, но отдельно от скамьи.
Максимальный вес пользователя  - 170 кг. 
Габариты в собранном виде:

Длина в рабочем положении – 1700 мм.

Длина в сложенном положении - 1550 мм.

Ширина – 500 мм.

Высота – 700 мм.

Вес – 30  кг.

В комплект поставки входят (см. Рис.1):

1. Валики стопы – 2 шт.

2. Штанга - 1 шт. 

3. Шток с валиками – 1 шт.

4. Лежак – 1 шт.

5. Откидная штанга - 1 шт.

6. Комплект крепежа валиков (см Спецификацию крепежа)

7. Гайка барашек - 1 шт.

8. Комплект крепежа откидной штанги (см Спецификацию крепежа). Показано на схеме сборки.
9. Комплект крепежа крепления лежака (см Спецификацию крепежа). Показано на схеме сборки.
10. Руководство пользователя на диске – 1 шт.

Рис. 1
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Спецификация крепежа

	№
	Изображение
	Описание

	6
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	Болт М10х20 - 4 шт. Поставляется в сборе с валиками

	6
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	Шайба валика - 4 шт. Поставляется в сборе с валиками

	6
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	Колпачок декоративный на болт/гайку М10 - 4 шт. Поставляется в отдельном пакете.

	8
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	Болт М8х60 - 1 шт. Поставляется в сборе на Штанге.

	8
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	Гайка М8 - 1 шт. Поставляется в сборе на Штанге.

	8
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	Шайба М8 - 2 шт. Поставляется в сборе на Штанге.

	8
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	Колпачок декоративный на болт/гайку М8 - 2 шт. Поставляется в сборе на Штанге.

	9
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	Саморез кронштейна лежака - 4 шт. Поставляется в сборе с лежаком.


Схема сборки

Важно!!!: перед началом сборки внимательно прочитайте данное руководство.
	1. При помощи крестовой отвертки, закрепите саморезами (9) лежак (4) на кронштейнах штанги (2).
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	2. Отведите откидную штангу (5) до ее плотной стыковки со штангой (2) (схема 1 и 2). Необходимо чтобы откидная штанга плотно состыковалась со штангой под лежаком.
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	3. Используя гайку барашек (7), зафиксируйте шток с валиками на штанге (2). Гайку необходимо хорошо затянуть, чтоб исключить люфт во время занятий.
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	3. Установите скамью на шведскую стенку и можно заниматься. 

	4. После тренировки Вы можете компактно расположить скамью на шведской стенке, чтобы она не мешала проходу. Для этого открутите гайку барашек, снимите шток с валиками, сложите подвижную опору. Теперь скамью можно повесить на стенку. См. Рис. 2


	Рис. 2



	5. Перед началом занятий всегда проверяйте плотное прилегание откидной штанги к штанге под лежаком. Максимальному углу наклона скамьи к шведской стенке соответствует 4-ая перекладина (для шведских стенок Kampfer). Четырех нижних перекладин шведской стенки вполне достаточно, чтобы создать необходимую нагрузку на мышцы пресса. Вешать на 5-ую перекладину и выше, для занятий не допускается. Т.к. это может привести к самопроизвольному складыванию подвижной опоры. По мере роста Вашей физической формы Вы всегда можете прибегнуть к использованию дополнительных отягощений.
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	Допустимые положения скамьи на шведской стенке серии Kampfer.


Упражнения на пресс
Упражнения на скамье задействуют верхнюю часть пресса и косые мышцы. Меняя угол наклона скамьи, Вы увеличиваете нагрузку на мышцы пресса.
1. Обычное скручивание
Проверить положение подвижной опоры. Занять исходное положение на скамье.

Сделать вдох и поднять туловище вверх, отрывая плечи от лежака, округляя спину, пытаясь коснуться головой коленей. По окончании упражнения сделать выдох. 
Это упражнение концентрирует усилия на прямых мышцах живота, особенно на их верхних частях.       2. Скручивание с поворотом
Проверить положение подвижной опоры. Занять исходное положение на скамье.

Чтобы переместить часть нагрузки на косые мышцы живота, можно поочередно совершать повороты туловища то в одну, то в другую сторону при каждом очередном повторе.
При поворотах туловища влево в работу вовлекаются в большей мере правая наружная и левая внутренняя косые мышцы живота, а также правая сторона прямой мышцы живота.
Это движение можно выполнять с многократными повторениями как в обе стороны, так и только в одну сторону. В обоих случаях нужно сконцентрироваться на мышечных ощущениях. Для этого необязательно чрезмерно увеличивать наклон скамьи.

Чтобы чрезмерно не давить руками на затылок, не сцепляйте кисти за головой в замок, а расположите их по бокам около ушей. 
Заметим, что чем шире разведены локти, тем труднее выполнять упражнение. И наоборот, чем ближе сдвинуты локти, тем легче выполнять упражнение.
3. Подъемы ног на наклонной скамье. 

Для выполнения этого упражнения необходимо снять шток с валиками и установить, при наличии, подголовник (доп. комплектация). Проверить положение откидной штанги. Занять исходное положение на скамье.
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	Выполняется в положении лежа спиной на наклонной доске. Кисти расположить на перекладине: 
- поднять ноги до вертикального положения, затем приподнять таз и попытаться свернуть туловище так, чтобы голова коснулась голеней.
На первом этапе, когда вы поднимаете ноги, в работу вовлекаются подвздошно-поясничные мышцы, напрягатели широких фасций и прямые мышцы бедра в составе четырехглавых мышц. 
На втором этапе, когда вы приподнимаете таз и сворачиваете туловище, в работу вовлекаются также мышцы живота, главным образом верхние части прямых мышц.


ГАРАНТИЙНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬСТВА

Внимание! При покупке тренажеров проверьте правильность заполнения комплекта поставки.

При соблюдении потребителем всех правил настоящего руководства изготовитель гарантирует соответствие всех заявленных характеристик тренажера в течение 12 месяцев со дня покупки. Упаковку необходимо сохранять в течение первых двух недель эксплуатации. 
Адрес  предприятия заказчика:
ООО «Кемпфер» 109428, Россия, г. Москва,
1-й Вязовский проезд, дом 4, офис 446

тел. 8(495) 580-60-97; факс 8(499)170-86-04.

Е-mail: kampfer-ru@yandex.ru www.kampfer.ru
Претензии по качеству и комплектации принимаются по адресу:

141077, МО, г. Королев, а/я 173, ООО НПП “Элмет”. тел: (095) 513-59-80, 513-40-90. e-mail: nppelmet@gmail.com 
Дополнительные модули для СкМ-01
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"Подголовник" скамьи жим лежа
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"Парта Скотта"
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"Навес для штанги"


При покупке дополнительных модулей к скамье СкМ-01 Вы сможете существенно расширить Ваш домашний тренажерный зал. Все дополнительные модули поставляются одним комплектом.
Дополнительные модули подразумевают наличие штанги, гантелей или навесного комплекса Kross-Trener. В сущности, дополнив скамью брусьями (БПн-01 или БПн-02) и турником (Тн-01), Ваш домашний спортивный комплекс позволит прорабатывать большую часть групп мышц. Информацию о навесном комплексе Kross-Trener и прочих навесных элементах Вы сможете найти на сайте компании производителя: www.nppelmet.ru
Дополнительные модули поставляются в частично разобранном виде. 
	В комплект поставки входят (см. Рис.3):

1. "Подголовник" скамьи жим лежа – 1 шт.

2. Кронштейн крепления подголовника - 1 шт.

3. Саморезы крепления подголовника - 2 шт.

4. "Парта Скотта"– 1 шт.

5. Кронштейн крепления парты в сборе - 1 шт.

6. Болты М8х20 - 4 шт.

7. Винт барашек - 1 шт.

8. Фиксатор - 1 шт.

9. Боковина навеса для штанги – 2 шт.

10. Перемычка навеса для штанги - 1 шт.

11. Болты М10х20 с декоративной заглушкой - 2 шт.

12. Резиновые накладки - 2 шт.

	Рис. 3 
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1. Модуль "Навес для штанги"

Навес для штанги используется для выполнения различных жимов лежа и совместно с партой Скотта.
Обезжирьте поверхность на боковине навеса для штанги. Удалите защитную пленку с клеевого слоя на резиновой накладке и приклейте ее, как показано на рис. 4. Повторите эту операцию, для второй боковины. 

	Важно!!!: в случае использования, для занятий дополнительный гриф из комплекта КроссТренер (см. информацию на сайте sportov.ru) резиновые накладки не использовать!!!


Вставьте перемычку в соответствующее отверстие в левой боковине и закрепите болтом, затем проделайте тоже с правой боковиной. Не затягивая сильно болты, повесьте конструкцию на любой перекладине шведской стенки. После чего протяните болты до упора и установите на них декоративные заглушки. Схема сборки навеса для штанги представлена на Рис 4.
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	Рис. 4
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Навес готов к работе.

2. Модуль "Подголовник" скамьи жим лежа.

	Предназначен, для выполнения упражнений со штангой, гантелями или с использованием навесного комплекса Kross-Trener.

На обратной стороне подголовника нанесена разметка. Приложите кронштейн крепления подголовника, как показано на Рис. 5. к подголовнику. При помощи крестовой отвертки с помощью саморезов зафиксируйте кронштейн на подголовнике. Демонтируйте со скамьи шток с валиками и установите на его место подголовник. Установите скамью на шведскую стенку, повесьте навес для штанги (см Рис. 5). Модификация скамьи, для выполнения упражнений на различные варианты жима лежа готова к эксплуатации.
	Рис. 5
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Упражнения со штангой в положении «Жим лежа»

Упражнения со штангой считаются "базовыми", сложными, поскольку в них кроме мышц груди участвуют еще некоторые мышечные группы, например, трицепсы и дельты, помогая грудным поднимать вес и стабилизируя его движение. Штанга позволяет работать с большими весами, но при этом она несколько уменьшает амплитуду движения. Варьируя хват от узкого до широкого и изменяя угол наклона скамьи от положительного до отрицательного, можно добиться всесторонней проработки грудных мышц.
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	Жим лежа на горизонтальной скамье 

Уровень сложности: низкий
Дедушка всех упражнений на грудь, жим лежа полностью включает в работу мышцы груди, а также трицепсы и передние пучки дельт. Взялись за гриф хватом немного шире плеч, медленно опустили на грудь в районе сосков и плавно и без рывков и раскачиваний выжимаем штангу вверх, в исходное положение.
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	Жим лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз) 

Уровень сложности: средний

Для этого необходимо переместить Опору штанги с первой перекладины Шведской стенки на пол.
Когда кровь отольет от головы, ты будешь удивлен, насколько это упражнение хорошо прорабатывает нижний отдел грудных мышц. Не наклоняй скамью чрезмерно, достаточно угла в 30-40 градусов. Плавно опустили штангу в район между сосками и нижним обрезом грудной клетки. Позаботься перед выполнением о страховке.
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	Жим лежа на наклонной скамье

Уровень сложности: средний

Для этого необходимо переместить Опору штанги с первой перекладины Шведской стенки на вторую.
Прекрасное упражнение для верхней части грудных мышц, но для новичков не годится. В исходном положении штанга должна быть над ключицами. При выполнении движения следи за тем, чтобы локти были повернуты наружу, в стороны от корпуса. Чем больше угол наклона скамьи, тем большую часть нагрузки возьмут на себя дельты. Оптимальный вариант наклона - 30 градусов.
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	Пулловер со штангой

Уровень сложности: выше среднего
Для этого необходимо развернуться и лечь головой в противоположную сторону от  шведской стенки.
Это упражнение помогает увеличить объем грудной клетки, а также развивает грудные мышцы, мышцы спины и зубчатые мышцы. Опуская вес за голову, нужно глубоко вдохнуть, затем вернуть вес в исходное положение и выдохнуть. Руки согнуты в локтях, угол сгиба - 90 градусов, во время выполнения упражнения нужно следить за тем, чтобы угол не менялся, иначе пулловер превратится в во французский жим.
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	Пулловер с одновременным жимом
Уровень сложности: выше среднего

Для этого необходимо развернуться и лечь головой в противоположную сторону от  шведской стенки.
У этого упражнения те же достоинства, что и у простого пулловера, но здесь еще имеет место более заметная работа грудных мышц. После того, как вес был опущен за голову и вернулся в исходное положение, нужно полностью выпрямить руки. Чем ближе к корпусу будут локти при распрямлении рук, тем больше нагрузки пойдет на трицепс. Нужно стараться, чтобы локти были повернуты наружу градусов на 45. При этом нужно сфокусироваться на максимальном напряжении мышц груди в верхней точке движения.
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	Жим лежа обратным хватом
Уровень сложности: предельный
Упражнение выполняется на плоской скамье, хват противоположен нормальному. Веса здесь используются небольшие, в работе участвуют больше трицепсы и дельты, чем грудные. Упражнение используется для разнообразия.


3. Модуль "Парта Скотта"
Предназначен, для выполнения упражнений со штангой, гантелями или с использованием навесного комплекса Kross-Trener.

Используя болты М10х20 зафиксируйте парту Скотта на кронштейне. Вкрутите фиксатор в соответствующий стаканчик (не до конца). Поскольку для работы на парте с использованием навесного комплекса Kross-Trener (поставляется отдельно) валики стопы будут мешать, в комплект поставки входит винт барашек. Замените один из крепежных болтов валика стопы на винт барашек (7). Это позволит Вам быстро снять/поставить валики стопы при использовании в своих занятиях навесного комплекса Kross-Trener. Схема сборки парты Скотта представлена на Рис. 6
Рис. 6
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Важно!

Фиксатор парты Скотта выполняет двойную функцию. Он служит как, для фиксации подвижного штока парты на разной высоте, так и прижимает подвижный шток  к внутренней стенке профиля кронштейна. Это необходимо, для исключения люфта штока во время занятий. Поэтому, после сборки парты подгоните ее положение под свой рост. После чего закрутите фиксатор до конца с усилием. При этом резьбовая часть фиксатора упирается в стенку подвижного штока и блокирует его на месте. Обратите внимание, что резьбовая часть фиксатора после отжатия должна полностью заходить в его рукоять. Графические пояснения представлены на Рис. 7.
Рис. 7
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	Неправильное положение фиксатора

	
	Правильное положение фиксатора


Упражнения на парте Скотта
	


	Многие считают, что парта Скотта обычное изолирующее упражнение для отработки пикообразной формы бицепса. Но это не так. По сути это почти-что базовое упражнения для бицепса, так как в данном упражнении бицепс находиться в непривычной для себя форме. Путем максимальной изоляции нагрузки на бицепс, оттачивается его форма и рельеф. Также польза этого упражнения еще и в том, что только на нем возможно максимально поднять пик бицепса. Поэтому это упражнение незаменимо!

Техника выполнения: 
Отрегулируйте высоту парты таким образом, чтобы при подъеме штанги туловище было всегда выпрямленным, а торс находился в вертикально-устойчивом положении.
Возьмите штангу с навеса хватом снизу (или гантели). Плотно прижмите верхнюю часть рук (трицепсы) к парте. Опустите гриф и немного согните руки в локтевых суставах.
Задержав дыхание, напрягите бицепсы и поднимите штангу вверх.
В верхней точке сделайте вдох и еще сильнее напрягите бицепсы.
Плавно опускайте штангу вниз, пока руки почти полностью не выпрямятся (советую опускать их до уровня в 90 градусов).Ни в коем случае не опускайте штангу вниз до конца! Это чревато травмами бицепса и связок!


Успехов Вам в достижении результатов на пути к красивой и стройной фигуре!!!
ГАРАНТИЙНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬСТВА

Внимание! При покупке тренажеров проверьте правильность заполнения комплекта поставки.

При соблюдении потребителем всех правил настоящего руководства изготовитель гарантирует соответствие всех заявленных характеристик тренажера в течение 12 месяцев со дня покупки. Упаковку необходимо сохранять в течение первых двух недель эксплуатации.
Адрес  предприятия заказчика:
ООО «Кемпфер» 109428, Россия, г. Москва,
1-й Вязовский проезд, дом 4, офис 446

тел. 8(495) 580-60-97; факс 8(499)170-86-04.

Е-mail: kampfer-ru@yandex.ru www.kampfer.ru
Претензии по качеству и комплектации принимаются по адресу:

141077, МО, г. Королев, а/я 173, ООО НПП “Элмет”. тел: (095) 513-59-80, 513-40-90. e-mail: nppelmet@gmail.com 
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