Diedrich Filmer GmbH
Jeringhaver Gast 5

D - 26316 Varel

Tel.: +49 (0) 4451 1209-0

® www.filmer.de

SPORT - FITNESS - FREIZEIT

Tiirreck / Klimmzugstange

Art.-Nr. 22.018

Zu Ihrer Sicherheit:

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch Ilhren Hausarzt klaren, ob Sie gesund-
heitlich fiir das Training mit diesem Gerat geeignet sind. Der arztliche Befund sollte
Grundlage fiir den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein.

Falsches oder libermaBiges Training kann zu Gesundheitsschaden fiihren.

Lieferumfang:

- Klimmzugstange

- Kreuzschlitz-Schrauben, 2 x Durchmesser 4 mm, Lange 18 mm
- Gummi Begrenzer, 2 x Durchmesser 17 mm



Montageanleitung:
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SCHRITT 1:

Befestigen Sie den Gummi-Begrenzer mit Schraube auf dem Tiirrahmen (Abb. 1).
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SCHRITT 2:

Drehen Sie die Stange im Uhrzeigersinn, bis das Ende der Stange fest gegen den Rahmen
der Tir driickt (Abb. 2).

ACHTUNG:

- Diese Klimmzugstange ist fiir Tirbreiten von 63-95 cm geeignet

- Die max. Belastung betragt 100 kg

- Uberpriifen Sie die Montage und stellen Sie sicher, dass die Klimmzugstange fest am Tiirrah-
men befestigt ist, bevor Sie die Ubungen machen.

Stellen Sie sicher, dass Sie jede Trainingseinheit mit einem Aufwérmprogramm beginnen, bei
dem Sie Ilhre Muskeln dehnen und auflockern. Fiihren Sie die Ubung langsam, auf eine kontrol-
lierte, gleichmaBige und fliissige Weise durch.

Benutzen Sie unterschiedliche Handgriffpositionen, um verschiedene Muskelbereiche anzu-
sprechen. Wechseln Sie bei jeder Ubung die Position Ihrer Hinde vom Uberhand-Griff zum
Unterhand-Griff.

ANMERKUNG:

Uberanstrengen Sie sich nicht. Beginnen Sie langsam und arbeiten Sie sich zu intensiveren
Trainingseinheiten vor. Steigern Sie im Laufe der Zeit schrittweise die Anzahl der Wiederho-
lungen.



1. Oberkdrperdehnung/Klimmziige

Umfassen Sie die Stange fest mit den Handen, beugen Sie die Knie
langsam und lassen Sie Ihren Kopf etwas nach vorne gebeugt. Ziehen
Sie sich mit den Armen nach oben, d.h. Sie heben sich langsam vom
Boden ab. Halten Sie diese Position fiir ein oder zwei Sekunden.

Vergleichen Sie die unterschiedlichen Handgriffpositionen fiir Klimm-
zlige. Halten Sie die gewlinschten Griffe, ziehen Sie sich dann hoch
und lassen sich herab, und zwar langsam und kontrolliert.

2. Wirbelsaulenstreckung

Umfassen Sie die Stange fest mit den Handen, beugen Sie die Knie
langsam, halten Sie lhre Fersen zusammen und beugen diese nach
hinten. Lehnen Sie sich mit dem Oberkorper soweit wie moglich nach
vorne.

3. Bauch-Crunch hingend

Fassen Sie die Stange mit den Handen abwechselnd, eine Handflache
abgewandt von lhnen. Biegen Sie Knie und halten Sie die Arme in vol-
ler Lange. Langsam die Knie heben, halten sie dabei Knie und Fersen
zusammengedriickt.




4. Ganzkdrperdehnung

Umfassen Sie die Stange mit den Handflachen und halten die ELl-
bogen nach vorne gebeugt. Die Fii3e stehen flach auf dem Boden,
die Fersen zusammen. Dann drehen /dehnen Sie den Korper mit
den Hiiften langsam nach rechts und dann als Nachstes nach links.

5. Sit Up

Legen Sie sich auf den Boden/Matte, unsere Artikel-Nr.
20.017, und umschlieBen die beiden FiiBe um die Klimm-
zugstange, welche nun unten montiert wurde. Mit den Fiien
halten Sie sich an der Stange und die Arme winklen Sie am
Kopf an. Dann beugen Sie sich langsam mit dem Kopf und

Oberkorper nach oben Richtung Klimmzugstange. E 2




