Spielplatzgeréte Maier R 9

Montageanleitung (Teil A)

\Lieferumfang:\

IBewegungsfliiche]

imax. Fallhohe:|

Gewicht des

schwersten Teils:\

\Montagehilfen:\

EM-X-20203-G0-V9 "Riickentrainer & Pull 1"
EM-X-20203-RG-VFx "Fallschutzplatten" (optional)

Martin Gottsberger

07.01.2026

- 1 Standpfosten mit Anbauteile (Fitness Riickentrainer & Pull 1)
komplett zusammengebaut.
- 1 Montageplatte
- 1 Montageanker (Montageflansch) mit Schrauben und Kappen
- 1 Paket Montagezubehor (Diibel, 2 MDF-Schablonen ©@20cm+14x14cm Dreieck)
- 1 Ubungsanleitungs-Stele:
- 2 Standpfosten
- 1 Ubungsschild
- 1 Paket Montagezubehor.
- optional mit synthetischem Fallschutz: (EM-X-20203-RG-VFx)
- 3,00 m* Fallschutzplatten mit Kleber

It. derzeit giiltigem Fundamentplan

It. Fundamentplan und Tabelle Bodenmaterialien

70 cm

ca. 60 kg (80 kg Palette mit Gerdt und Montagezubehor)

Hebegerit zur LKW - Entladung und Transport zum Einbauort empfehlenswert.
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Spezialwerkzeuge: keine

Abmessung des grofiten Teils:  Lénge: ca. 245/ 245 cm
Breite:  ca. 095/ 095 cm
Tiefe:  ca. 206/ 230 cm

Fitness Riickentrainer & Pull 1/ Palette mit Gerit und Zubehor

\Allgemeine Hinweise:|

A Das komplette Spielplatzgerit ist wihrend der ganzen Montagezeit bis zur Geratefreigabe vor
unbefugter Benutzung abzusichern.

Die beiliegenden Zeichnungen / Fundamentplidne sind Teil der Montageanleitung und zu
beachten.

Bei Schraubverbindungen mit Sicherungsmuttern muss das Gewinde liber den Klemmring
gedreht werden. Zugéngliche Gewindestangenenden diirfen nicht iiberstehen und miissen in den
dafiir vorgesehenen Sacklochern versenkt eingebaut oder mit Schutzkappen abgedeckt werden.

schwarzem Stahl/Eisen in Beriihrung, konnen sich durch Abriebpartikel Rostspuren auf dem
Edelstahl abzeichnen. Eine Beriihrung beider Teile ist zu vermeiden. Sollte es jedoch zu
Rostspuren kommen, sind diese mit einem Schleifvlies fiir Edelstahl zu entfernen.

Schraubverbindungen sind in Edelstahl ausgefiihrt. Bei Standardverbindungen mit
Sicherungsmuttern, sind die Edelstahlmuttern mit einer galvanischen Gleitschicht

iiberzogen, welche der Gefahr einer Kaltverschweillung (,,Fressen*) wahrend der Montage
vorbeugt. Bei allen anderen Edelstahlverschraubungen, verhindert die Verwendung der
Montagepaste (Anti- Seize*) ein Festsetzen der Verschraubung. Die Paste wird bereits
werkseitig aufgebracht oder ist als Montagezubehor in der entsprechenden Schraubenverpackung
zur bauseitigen Anwendung enthalten.

StoBddmpfendes Bodenmaterial aus Einzelpartikel kann fiir den Einsatz in Aufprallflichen mit
@ Gefille nur bedingt geeignet sein. Hierbei ist die Roll/ FlieBfahigkeit des Materials zu beachten
um einen dauerhaft gleichméBigen Fiillstand gewéhrleisten zu konnen.

@ Einige Teile des Gerites konnen aus Edelstahl hergestellt sein. Kommt Edelstahl mit

\1. Montagevorbereitung:\

1.1 Geridtestandort festlegen — Platzbedarf / Aufprallfliche beachten.

1.2 Falls der Untergrund mit losem Fallschutzmaterial aufgefiillt werden soll, Flache
"Aufprallfliche" ausgraben.

1.3 Fundamente It. Fundamentplan/Fundamentschnitt ausgraben.

1.4 Bei Bedarf fiir eine ausreichende Drainage des Platzbedarfes sorgen

Seite 2 von 12
ERNST MAIER SPIELPLATZGERATE GMBH

Wasserburger StraBe 70 - 83352 Altenmarkt an der Alz - Deutschland - Tel. +49 (0) 8621 5082-0

SPIELPLATZGERATE MAIER info@spielplatzgeraete-maier.de « www.spielplatzgeraete-maier.com
SPGM POWER info@spgm-power.de - www.spgm-power.com

Geschaftsfuhrer: Emst Maier, Christine Maier, Christoph Maier - AG Traunstein, HRB 4243 - USt-Id. DE 131555215 - St.-Nr. 163/125/80083



\2. Erd- und Grabarbeiten:|

ADie beiliegende/n Zeichnung/en Fundament- & Geldndeschnitt/e beachten
Alle Angaben zu Fundamentausfiihrungen und Fundamentarbeiten gelten fiir Bodenklasse 3-4 nach
DIN 18300:2012

2.1 Sauberkeitsschichten It. Fundamentplan/Fundamentschnitt erstellen
Die Sauberkeitsschichten miissen tragfest und wasserdurchlissig sein.

Das auf dem beiliegenden Fundamentplan bzw. Fundamentschnitt angegebene
Hohenniveau aller Sauberkeitsschichten einhalten.

2.2. Die Bewehrung It. Fundamentplan einbringen. Bewehrung an den Pfosten ausschneiden.
Fiir die Lagesicherung der Bewehrung beim Betonieren sind geeignete Hilfsmittel zu wéhlen.

\3. Gerﬁtemontage:\

Hinweis:

Der feste Sitz von Schraubverbindungen kann durch Transport und dem klimatisch bedingten
Schwind-/Quellverhalten von Holzbauteilen beeintréchtigt werden.

Nach erfolgtem Ausrichten der Konstruktion, den festen Sitz der Schraubverbindungen an
Pfosten-/Rahmenverbindungen, welche zur Grund- und Formstabilitdt der Gerdtekonstruktion
beitragen, liberpriifen und ggf. nachziehen.

3.1. - Schalung/ Bewehrung/ Montageanker mit Montageplatte:
- Schalung fiir das 10 cm Betonfundament erstellen.
- Das Hohenniveau in den Werkszeichnungen einhalten.
- Den Bodenanker mit Montageplatte verbinden und in das entsprechende
Fundamentloch heben und ausrichten.
- Montageplatte an der Schalung festschrauben.
- Schalung und Montageplatte gegen verrutschen sichern.

3.2. - Ubungsanleitungs-Stele:

- Die Folie auf der Riickseite vom Ubungsschild abziehen.

- Ubungsschild an die Standpfosten an den kleinen Bohrungen @ 6mm ausrichten
und festschrauben. Ubungsschild oben und unten ausrichten und festschrauben.

- Kunststoffstopfen oben in die Standpfosten eindriicken.
(evtl. mit Gummihammer vorsichtig einschlagen)

- Standpfosten in das entsprechende Fundamentloch heben, ausrichten und abstreben.

- Ubungsschild unten mit Folie (baus.) vor Betonspritzer schiitzen.
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Abdeckkappe 60x60mm Kunststoff

Pfosren\\

DiBond-Platte

o Unterlegscheibe 90°
~#~ 6 mm 6,4/16/3,2 A2
Blechschraube_ Senkkopf
6,3 x 25 A2, DIN 7982

4. Uberpriifung;|

4. Nochmals alle bisher durchgefiihrten Montagearbeiten {iberpriifen.

4.1.Geratekonstruktion vermessen, ausrichten und bei Bedarf abstreben.

\5. Fundamente fertig stellen:|

5.1. Fundamente It. Fundamentplan / Fundamentschnitt fertig stellen.

5.2. Weitere Gerdtemontage erst durchfiihren, nachdem alle Fundamente voll abgebunden haben.

\6. weitere Geréitemontage:\

Zu Inspektionszwecken wihrend der Betriebsdauer des Gerites (insbesondere bei Einmastgeréten),
wird es erforderlich sein die Standpfosten bis zur Fundamentoberkante freizulegen. Es wird
empfohlen, bereits wéhrend der Installationsphase (insbesondere bei synthetischen Bodenbeldgen)
diese Notwendigkeit zu beriicksichtigen (siehe Beispielbilder der Kontrollpunkte bei
unterschiedlichen Bodenarten in ,,Wartungsanleitung Teil B unter Punkt 8.4).

6.0. - Fitness Riickentrainer & Pull 1:
- Montageplatte entfernen..
- Standpfosten mit Anbauteile "Fitness Riickentrainer & Pull 1" auf den Montageanker
(Flansch) stellen und mit Beilagscheiben und Maschinenschrauben sichern.
- Fitness Riickentrainer & Pull 1 vermessen, ausrichten und abstreben.
- Anschl. das Anbauteil an die Betonplatte andiibeln.
6.01. - optional mit synthetischem Fallschutz: (EM-X-20203-RG-VFx)
- Fallschutzplatten auf das Betonfundament/ Fundamentplatte montieren.
- MDF-Schablonen auf die Fallschutzplatten auflegen, anzeichnen mit der Stichsdge

ausschneiden und aufkleben.

' -g'L1: o
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6.1. Alle Hilfsabstrebungen / Montagehilfsmittel entfernen

6.2. Fundamentlocher verfiillen

6.3. Untergrund erstellen

ARote Markierung an den Standpfosten fiir Oberkante Fallschutzflache beachten.

Bei stoddmpfenden Bodenmaterialien aus Einzelpartikeln sollte wenn zutreffend, bereits bei der
Erstbefiillung das materialspezifische Setzungsverhalten beriicksichtigt werden.

Bei Fallschutzmaterial aus Einzelpartikel ist auf eine ausreichende Wasserdurchléssigkeit des
Untergrundes/Erdreiches zu achten.

Wir empfehlen bei losem Fallschutzmaterialien die Lieferscheine/Bestellunterlagen der
Erstbefiillung zur Nachbestellung aufzubewahren.

\7. Geréitefreigabe:|

7.1 Vor Geritefreigabe folgende Punkte sorgfaltig iiberpriifen:

- den festen Sitz aller Schrauben und Muttern
- dass bei der Montage keine unzuldssigen Fangstellen laut EN 16630 entstanden sind.
- alle Montage-/ Transporthilfen entfernt?
- alle Teile auf Risse und Schiden (z.B.: Schweilinite) iiberpriifen.
- die Kunststoff-Abdeckungen an den Diibeln und an den Schrauben (Montageanker) vorhanden.
- die Kunststoff-Abdeckungen an den Stangenenden vorhanden.
- die HPL-Platte auf Beschidigung (Schadstellen auf Scharfkantigkeit priifen)
- die Leichtgingigkeit der beweglichen Elemente
- die Edelstahlteile auf glatte Oberfldche (bei Beschddigung entstandene Gratstellen
sofort entfernen. Nur Schleifvlies fiir Edelstahl verwenden.)
- an der Ubungsanleitungs-Stele:
- Ubungsschild auf Beschidigung (Schadstellen auf Scharfkantigkeit priifen)
- den festen Sitz der Kunststoffstopfen an den Vierkantrohren
- die Standfestigkeit der kompl. Gerite
- optional mit synthetischem Fallschutz: (EM-X-20203-RG-VFx)
- Pflege zur Wartung der Fallschutzplatten entnehmen Sie bitte den Herstellerangaben

Freigabe der Gerdte zum Spielbetrieb erst nach Aushértung der Fundamente, Regelaushértezeit
bis zur Endfestigkeit ca. 28 Tage

Nach Fertigstellung sollte durch eine sachkundige Person die Installation der Geréte und der
stoBddmpfenden Boden iiberpriift werden, um sicherzustellen das alle Teile / Materialien
ordnungsgemél eingebaut wurden.

Nach spitestens 2 Wochen Spielbetrieb nochmals den festen Sitz der Schraubverbindungen priifen
und ggf. nachziehen.
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POWER Spielplatzgerédte Maier §
=

WORKOUT & FITNESS

Wartungsanleitung (Teil B) nach EN 16630:2015

EM-X-20203-G0-V9 "Riickentrainer & Pull 1"
EM-X-20203-RG-VFx "Fallschutzplatten" (optional)

AB-Nummer: = --——-com—

8. Wartung und Pflege (Inspektion):|

8.1. Alleemeine Hinweise zur Wartung und Pflege:

Die Wartung und Pflege (Inspektion) ist regelméBig erforderlich und durch sachkundige Personen
gemdl den Inhalten der EN 16630 und dieser Wartungsanleitung durchzufiihren.

Reparaturen oder Ersatzteile miissen den Spezifikationen des Herstellers entsprechen.
Die Identifizierung der Ersatzteile erfolgt immer unter Beriicksichtigung der auf der Plakette
eingepriagten Art-Nr. und AB-Nr.

/P : Gm
[ 4[oNtee0 20 iy
Qﬂssmgio

1234567
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Festgestellte Méngel miissen bei vorliegender Sicherheitsbeeintrachtigung umgehend behoben
werden. Bei schwerwiegenden Defekten ist das Spielgerét bis zur Instandsetzung wirksam gegen
weitere Benutzung durch die Offentlichkeit abzusperren.

Q Bauteile die zu mehr als 30 % verschlissen sind miissen umgehend erneuert werden.

Wihrend der Wartungsarbeiten an Spielgerdten oder Fallschutzboden, sollten die Bereiche
wirksam abgesperrt sein um evtl. Unfallgefahren vorzubeugen.

@ Hinweis zu stoBddmpfenden Boden:

In der Regel kann davon ausgegangen werden, dass die allgemein empfohlenen Inspektions-
intervalle fiir visuelle Inspektion (wochentlich), operative Inspektion (vierteljdhrlich) und die
Hauptinspektion (jahrlich) ausreichend sind. Fiir die Festlegung der Inspektionszeitraume im
Einzelfall sind zusétzlich verschiedene platzspezifische Faktoren durch den Betreiber zu
beriicksichtigen, welche ggf. zur Verkiirzung der Intervalle fithren konnen:

o GroBe und Frequentierung des Spielplatzes
o Luftbelastung am Standort (Kiistennédhe / Industriegebiete)
o Vandalismus
o Material des stoBddmpfenden Bodens
Durch mangelnde Wartung konnen sich die stoBddmpfenden Eigenschaften verschlechtern!

@ UbermiBige Verschmutzung durch Laub und Sand (z.B. bedingt durch iiberwiegend schattige
Standorte mit hohem Baumbestand oder Sand-/Wassermatschgerite) kann zu dauerhafter
Staunésse an Konstruktionsteilen aus Holz fiihren und eine frithzeitige Holzschddigung durch
holzzerstérende Pilze begiinstigen. Zur Vorbeugung sollte eine regelméfige Reinigung der
Holzoberflachen vorgenommen werden. Die Haufigkeit richtet sich nach den
Standortbedingungen und dem Grad der Verschmutzung. Wir empfehlen als Richtwert eine
halbjdhrliche Kontrolle.

Die Inspektion der Geréte und stoBddmpfenden Boden sollte wie folgt durchgefiihrt werden:

8.2. Visuelle Inspektion (wochentlich):

Q Bei Vandalismus gefdhrdeten oder {ibermifBig stark bespielten Bereichen, kann die visuelle
Inspektion tiglich erforderlich werden

- Sauberkeit der Bodenoberfliache priifen

- Fallschutzbereiche / Aufprallflichen auf Vorhandensein harter Gegenstdnde iiberpriifen
- Zwischenrdume Gerit/Boden auf Verschmutzungen priifen

- Fundamentkanten auf ausreichende Uberdeckung priifen

- Das Gerit auf scharfe Kanten oder Absplitterungen durch Beschiddigung priifen.

- Vollstindigkeit der Anbauteile priifen. (Diebstahl)
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8.3. Operative Inspektion (1-3 Monate):

Die nétige Inspektionshédufigkeit richtet sich nach der Frequentierung der Gerdte und nach den
lokalen Bedingungen und kann in dem angegebenen Zeitraum durch den Betreiber gesondert
festgelegt werden.

Wir empfehlen bei losem Fallschutzmaterialien die Lieferscheine/Bestellunterlagen der
Erstbefiillung zur Nachbestellung aufzubewahren.

MCN:

Priifung aller konstruktiv wichtigen Teile durch Benutzung, bzw. Belastung der zu

priifenden Teile. Es miissen alle fiir den Spielbetrieb notwendigen Teile auf Sicherheit,

Funktion und Beschddigung iiberpriift werden.

- Das Gerit auf scharfe Kanten oder Absplitterungen durch Beschiddigung oder Bewitterung
priifen.

- Gerit an beanspruchten Stellen, die hohem Verschlei3 unterliegen (z.B. bewegliche Teile),
kontrollieren.

- den festen Sitz aller Schrauben und Muttern

- Materialspezifische Inspektion von stoddmpfenden Boden:

o synthetische Boden: Beschaffenheit hinsichtlich sicherheitsgefdhrdender Schiden
(z.B. Unebenheiten, Risse, Locher, lose Platten, offene Fugen oder Uberstiinde) priifen.
Durch regelméBige Reinigung der Platten-/Fugenbereiche wird die Drainagefdhigkeit des
Materials erhalten.

o Naturbdden: Boden aus organischen Naturmaterialien (z.B. Holzschnitzel, Rinden-
mulch) unterliegen einem natiirlichen Zersetzungsprozess und werden kontinuierlich
abgebaut. Dies erfordert je nach Standort und materialspezifischer Eigenschaften eine
hohere Inspektionshiufigkeit und zur Erhaltung der stoBdampfenden Eigenschaften ein
regelmédBiges Nachfiillen.

o Fallschutzmaterial aus Einzelpartikel:

Fiillstinde kontrollieren und ggf. nachfiillen. Nachfiillmaterial sollte gleichwertig dem
Material der Erstbefiillung sein (rote Markierung an Standpfosten fiir Oberkante
Fertigboden beachten). Bei Anzeichen von Verdichtung des stoddmpfenden
Bodenmaterials (insbesondere Sand-/Rundkornkies) Fallschutzflichen wieder auflockern.

Weitere geritespezifische Inspektionen:

- alle Teile auf Risse und Schédden (z.B.: SchweiBinéte) {iberpriifen.
- die Kunststoff-Abdeckungen an den Diibeln und an den Schrauben (Montageanker) vorhanden.
- die Kunststoff-Abdeckungen an den Stangenenden vorhanden.
- die HPL-Platte auf Beschddigung (Schadstellen auf Scharfkantigkeit priifen)
- die Leichtgingigkeit der beweglichen Elemente
- die Edelstahlteile auf glatte Oberfliche (bei Beschddigung entstandene Gratstellen
sofort entfernen. Nur Schleifvlies fiir Edelstahl verwenden.)
- an der Ubungsanleitungs-Stele:
- Ubungsschild auf Beschidigung (Schadstellen auf Scharfkantigkeit priifen)
- den festen Sitz der Kunststoffstopfen an den Vierkantrohren
- alle Diibel sitzen fest (jahrlich)
- die Standfestigkeit der kompl. Gerite
- optional mit synthetischem Fallschutz: (EM-X-20203-RG-VFx)
- Pflege zur Wartung der Fallschutzplatten entnehmen Sie bitte den Herstellerangaben
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8.4. Hauptinspektion (jiahrlich):

A Die jdhrliche Hauptinspektion muss durch sachkundige Personen vorgenommen werden. Der
Grad der erforderlichen Sachkunde richtet sich nach den durchzufiihrenden Priiftatigkeiten.
Insbesondere sind die Stand-/Betriebssicherheit der gesamten Anlage incl. der Fundamente sowie
der sicherheitstechnische Zustand in Ubereinstimmung mit den relevanten Teilen der EN 1176 zu
iiberpriifen. Hierzu miissen ggf. bestimmte Bauteile ausgegraben bzw. freigelegt werden.

A Die nachfolgend aufgefiihrten Priifintervalle beziehen sich auf ,,nicht aggressive Boden*.
Bei standortbedingt vorliegenden aggressiven Boden, deren Inhaltsstoffe und Bodenbestandteile
eine erhohte Korrosionswahrscheinlichkeit bei metallischen Werkstoffen bewirken konnen, sind
durch den Betreiber gesonderte Wartungsintervalle festzulegen.

Q Zur Feststellung der ausreichenden Standsicherheit und konstruktiven Festigkeit des Spielgerates
sind folgende Uberpriifungen durchzufiihren:

feuerverzinkte Metallteile, insbesondere tragende Teile, auf Korrosion und Beschadigung priifen.
alle Holzbauteile, insbesondere tragende Teile auf Faulnis, Verrottung und Beschiddigung priifen.
Bauliche Verdanderungen an Anbauteilen priifen (in Folge von Reparaturen oder
Ersatzteilmontagen) und ggf. die konstruktive Gleichwertigkeit zum Originalzustand bewerten.

- Im direkten Erdverbau ausgefiihrte Holzpfosten im Erd-Luftbereich auf Faulnis, Verrottung, und
Beschidigung priifen. (Kritische Zone im Regelfall Bodenniveau +/-20 cm. Achtung bei Kies:
Kritische Zone kann tiefer reichen). Wir empfehlen generell eine Freilegung bis zur
Fundamentoberkante.

- Feuerverzinkte Metallpfosten / Pfostenschuhe mit tragender Funktion erstmalig nach 3 Jahren*,
dann jéhrlich am Fundamentkopfbereich auf Korrosion und Beschddigung priifen. Die gefdhrdete
Zone befindet sich direkt am Fundamentkopf, d.h. Freilegen immer notwendig! (siehe Bild 1-3).

AN H H
AN H H
~ -

)

RS
Bodenaufbau lauf
Verlegean.etung

Bodenaufbau laut
Verleceanleitung —— &
wiederherstellen

Belonfundament——

Beronfundament

Bild1 Bild 2 Bild 3

Befonfundament

Q * 3 — Jahres Frist fiir Erstpriifung feuerverzinkter Metallpfosten gilt nicht fiir Standpfosten von
Einmastgerdten - hierzu sind gerdtespezifisch gesonderte Hinweise zu beachten!
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Weitere gerétespezifische Inspektionen:

Ist der Gummipuffer verschlissen oder gebrochen muss dieser gewechselt werden.
Empfehlung: Gummipuffer spatestens nach 2 Jahren zu tauschen.

Schilder:
Wir empfehlen die Schilder jdhrlich mit einem neutralen Reinigungsmittel zu reinigen.
(Gebrauchsanweisung vom Reinigungsmittel beachten)

Nicht geeignete Reinigungsmittel:

Nicht verwendet werden diirfen stark alkalische Reinigungsmittel wie Atzkali, Soda,
Natronlauge, auch keine stark sauren Produkte oder stark abrasiv wirkende
Haushalts-Scheuermittel und Reinigungsmittel, die den Lackfilm anldsen.

\9. Entsorgungshinweise / Produktinformation :|

Impragniertes oder oberflachenbehandeltes Holz

nach AVV Abfallschliissel 17 02 04 entsorgen

Hinweis zu impragnierten Produkten:

- geschiitzt vor holzzerstdrenden Insekten / Pilzen

- Wirkstoft: Kupfer(IT)carbonat-Kupfer(Il)hydroxid Didecylpolyoxethylammoniumborat

Naturbdden:
- regionale Deponien (z.B. Sand/Kies Kat. ZO)

\10. Anlagen / mitgeltende Unterlagen|

Zeichnungs-Nr.: EM-X-20203-G0-V9
Ubersichtsplan (3D)
Fundamentplan (FP)
Montagezubehor (MZ)

Detailplan (DP)

Anhang:
Benutzerhinweis (Seite 11+12)
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Anhang:

Bitte beachten Sie:

Benutzung der Gerate nur fiir Jugendliche und Er-
wachsene oder Personen ab einer KérpergrofBe von
mehr als 140 cm.

Personen, die krank sind bzw. sich in arztlicher Be-
handlung befinden, empfehlen wirvor dem Training
den Rat lhres behandelnden Arztes einzuholen.

Benutzerlast je Einheit: max. 100 kg.
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SCHULTERN ROTATE
SHOULDERS
ROTIEREN MOBILIsaTION
MOBILISIERUNG St down in an upright posi-
tion snd let your arms hang
Aufrecht auf den Sitz setzen und down on your sides. Pull your
die Arme hangen lassen. Schul- SNW-';HTW lﬂmm
: . aars, the rotsee your si
tern hoch Rl(shtung Ohren zl&?hsn, ﬁtmd’mdd'ﬂi:: Change
dann nach hinten und anschlie- directions.
Bend nach unten kreisen. Rich- Shouldsrs-/ neck musclss
tung wechseln. &-10x each direction

Sc n-/Nac
&-10 x je Richtung

"ty

OUTDOOR-FITNESS BACK TRAINER & PULL 1

ZIEHEN ZUR ;gii#;ECHEST

BRUST BZW. ALTERNATIVELY

IN DEN NACKEN  TOTHEKEck

KRAFTIGUNG Sit down o the seat, face the

Mit Blickrichtung zum Gerat auf sports equipment and hold

den Sitz setzen und mit beiden mfw'mb"*'”

Handen die Griffe festhalten - Pulls to the chest: pallthe

aufrecht sitzen. handle bar down towards

ZIEHEN ZUR BRUST: Griffstan- 1o 9% bendyeur speer

-ge nach unten in Richtung Brust Pulls to themeck: pull the

ziehen, Oberkérper leicht nach handle bar dovn towards the

hinten beugen. Mh:{:‘;‘j‘g‘&:ﬂg
or, s

ZIEHEN IN DEN NACKEN: AR

Griffstange nach flat back muscles

unten in den Nacken Lewel1: 5-8x

ziehen, Oberkérper Lewel2: 10-12x

leicht nach vorne

beugen.

Arm-/ Riicken- /

breite Riicken-

muskulatur

Level1: 5-8x

Level2: 10-12x

=
RUDERN Ssanaie
KRAFTIGUNG Place your foet blow the
Beide Fulie unter die schrage :Jh;f:%ﬂ‘ﬂ:"-ﬁ{md
_Ka aight. Hook grip
szes;?ngeﬁitﬂ1er:j !(Dkr:era: the Raelfacing np}
rade. Ristgriff (Handriicken oben). Arm. /back muselss
Arm-/ Riickenmuskulatur Same grips: grab the than-
- dles at th height -
G}EICI-!E GRIEFE: Quergriffe m;:hrd:::.e.ﬂszgysw
einer Héhe greifen - gestreckte arms - pull your spper body
Arme. Beugen der&Arme - Ober- towands the bar.
kérper an die Stange ziehen. Level1: 6x
Level 1 ox .lhl::l‘::“ ab the
Level 2: 10x Chandles at Gifrent beights

VERSCHIEDENE GRIFFE: Quer-  ethelsms Bendiow,
griffe versetzt greifen - gestreckte mw\g_fm}:x s‘m,ﬂg
Arme. Beugen derfrme - Ober- change the handle height
kérper an die Stange ziehen. Mit :“:n'}:::f:g?ﬂc* N
einer Hand Griffhéhe wechsaln N.g,'m radetions m,‘:“;m
und zuriick. Wiederholen bis alle A
Griffvarianten kombiniert wurden.  Layel1: 1xall variations
Level 1: 1x alle Griffvarianten eveiZ: 2xal ackitions
Level 2: 2x alle Griffvarianten

e
VERSCHIEDENE GRIFFE -
RISTGRIFE
ATEBNATIVE GRIFS . ROOK GRID
GLEICHE GRIFFE -
'GRIFF
SAME DS . WOOK 6P
BIZEPS- BICEPS CURL
STRETCHING
ARMBEUGER xtend youraims o hese
tshoulder height, thumb
DEHNLNG Tringdow. Slowly pellout
Arme seitwérts in Schulterh&he :3"'4'"'* watil you can
ausstrecken, Daumen nach unten bw“;:;mﬁg:;ﬂf’
d_mhen.‘Arm lan‘gsa_m nach Strwiching blcaps
hinten zighen, bis eine shoulder muscles

Spannungzu spiren &0 sec each side
ist, dabei den Ober-

korper gerade lassen.

Seite wechseln.

Dehnung Bizeps-/

Schultermuskulatur

30 Sek. je Seite

OUTDOOR-FITNESS RUCKENTRAINER & PULL 1

-
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