POWER Spielplatzgerdate Maier 3 9

WORKOUT & FITNESS ﬁll

Montageanleitung (Teil A)

EM-X-21905-G1-S6-V8 "Workout Kombination Base 2"
EM-X-21905-RG-VFx "Fallschutzplatten" (optional)

Vs

AB-Nummer: = --——-com——-

Martin Gottsberger
27.06.2023
\Lieferumfang:\

- 7 Standpfosten
- 1 Level-Reck
- 12 Reck-/ Sprossenstangen aus Edelstahl mit je 2 Distanzgewindebolzen
vormontiert.
- 1 Satz Montageholzer
- 3 Ubungsanleitungs-Stele:
- 2 Standpfosten (fiir eine Ubungsanleitung)
- 2 Ubungsschilder (fiir eine Ubungsanleitung)
- 1 Pakete Montagezubehdr (fiir eine Ubungsanleitung)
- optional mit synthetischem Fallschutz: (EM-X-21905-RG-VFx)
- 42,625 m? Fallschutzplatten
- 27 Randeinfassungen (100cm) mit Kleber
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Bewegungsfliche It. derzeit giiltigem Fundamentplan

It. Fundamentplan und Tabelle Bodenmaterialien

max. Fallhéhe] 220 cm

Gewicht des

schwersten Teils:‘ ca. 32 kg Pfosten (240 kg Palette mit Gerét)

\Montagehilfen:\ Hebegerit zur LKW - Entladung und Transport zum Einbauort empfehlenswert.

\Spezialwerkzeuge:\ keine

Raumbedarf: Abmessung des grofiten Teils:  Lénge: ca. 352/ 360 cm

Breite: ca. 025/ 080 cm
Tiefe: ca. 011/ 060 cm
Pfosten/ (Palette mit Ger:it)

\Allgemeine Hinweise:\

A
A
A
®
®

®

Das komplette Spielplatzgerit ist wiahrend 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 Sackldchern versenkt eingebaut oder mit Schutzkappen abgedeckt werden.

Einige Teile des Gerites konnen aus Edelstahl hergestellt sein. Kommt Edelstahl mit
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 Kaltverschweiung (,,Fressen*) wihrend 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/ Fliefahigkeit des Materials zu beachten
um einen dauerhaft gleichméBigen Fiillstand gewéhrleisten zu konnen.
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\1. Montagevorbereitung:\

1.1 Gerétestandort festlegen — Platzbedarf / Aufprallfliche beachten.

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

1.3 Fundamente It. Fundamentplan/Fundamentschnitt ausgraben.

1.4 Bei Bedarf fiir eine ausreichende Drainage des Platzbedarfes sorgen

\2. Erd —und Grabarbeiten\

ADie beiliegende/n Zeichnung/en Fundament- & Gelidndeschnitt/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.

\3. Geréitemontage:\

- Die Schraubenkopfe sind biindig im Pfosten eingebaut.
(Das groBe Loch im Pfosten ist auB3en.)

Fundamentanker an Standkonstruktionen (ohne Pfostenschuhe) werden je nach Grof3e und
Ausfiihrung als angeschweiBte Lasche oder noch einzusetzenden Ankerstab mit
Splintsicherung ausgefiihrt (siche Detaildarstellung)

Variante 1: Variante 2:

Ankerstab durch die
Bohrung stecken und

mit Federstecker
M

[Eﬂ 2 | fixieren

~Federstecker 3 mm .
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weitere Gerdtemontage:
3.1. - Workout Kombination Base 2:
- Standpfosten Nr.: 6 + 7 vor die entsprechenden Fundamentlocher heben.

- Sprossenstange und Level-Reck zwischen die Standpfosten Nr.: 6 + 7 montieren.

Die beiliegenden Distanzgewindebolzen von der Auenseite am Pfosten
in die eingeschweil3ten Muttern an der Sprossenstangen langsam eindrehen.
- Standpfosten Nr.: 4 + 5 vor die entsprechenden Fundamentlocher heben.

- Sprossenstangen und Reckstangen an die Standpfosten Nr.: 4 + 5 montieren. Die

beiliegenden Distanzgewindebolzen von der AuBBenseite am Pfosten in die
eingeschweifiten Muttern an der Sprossenstangen langsam eindrehen.

- Standpfosten Nr.: 4 + 5 in die entsprechenden Fundamentlocher heben,
ausrichten, abstreben und an die Standpfosten Nr.: 6 + 7 montieren.

- Achtung !! Rote Markierung entspricht Gelindeoberkante.

- Standpfosten Nr.: 2 + 3 vor die entsprechenden Fundamentlocher heben.

- Reckstangen an die Standpfosten Nr.: 2 + 3 montieren. Die beiliegenden

Distanzgewindebolzen von der Auflenseite am Pfosten in die eingeschweiflten

Muttern an der Sprossenstangen langsam eindrehen.

- Standpfosten Nr.: 2 + 3 in die entsprechenden Fundamentlocher heben,
ausrichten, abstreben und an die Standpfosten Nr.: 4 + 5 montieren.

- Achtung !! Rote Markierung entspricht Geldndeoberkante.

- Reckstange an den Standpfosten Nr.: 1 montieren. Die beiliegenden
Distanzgewindebolzen von der Aullenseite am Pfosten in die
eingeschweillten Muttern an der Sprossenstangen langsam eindrehen.

- Standpfosten Nr.: 1 in das entsprechende Fundamentloch heben, ausrichten,
abstreben und Reckstange an den Standpfosten Nr.: 2 ebenso montieren.

- Montageholzer zwischen die Pfosten stellen und fixieren.

Reckstange / Sprosse

mit Innengewinde M12 1
Distanzgewindebolzen ]

M12 x 098 A2~|

Art.-Nr.: 6030 00 520

006

001

003 °

L

BN~ %
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weitere Gerdtemontage:

3.2. - Ubungsanleitungs-Stele:

- Die Folie auf der Riickseite von den Ubungsschildern abziehen.

- Ubungsschilder 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.

- Ubungsschilder unten mit Folie (baus.) vor Betonspritzer schiitzen.

Abdeckkappe 60x60mm Kunststoff

Pfosten

Unterlegscheibe 90° A2

DiBond-Platte

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.
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\6. weitere Gerﬁtemontage:\

Zu Inspektionszwecken wihrend der Betriebsdauer des Gerites (insbesondere bei Einmastgeréten),
wird es erforderlich sein die Standpfosten bis zur Fundamentoberkante freizulegen. Es wird
empfohlen, bereits wihrend 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).

6.01. - optional mit synthetischem Fallschutz: (EM-X-21905-RG-VFx)
Randeinfassung und Fallschutzplatten It. MOWA (Fallschutzplatten) montieren.

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 Wasserdurchlassigkeit 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?
- an den Reck-/ Sprossenstangen:
- die Verdrehsicherheit der Reck-/ Sprossenstangen
- die Stange auf glatte Oberfldche (bei Beschddigung
entstandene Gratstellen sofort entfernen.
Nur Schleifflies fiir Edelstahl verwenden.)
- Verzinkte/ Pulverbeschichtete Oberfldchen auf Beschadigung priifen (Schadstellen
miissen versiegelt werden)
- 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-21905-RG-VFx)
- Pflege zur Wartung der Fallschutzplatten entnehmen Sie bitte den Herstellerangaben
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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 Spielplatzgerdte Maier S 9

WORKOUT & FITNESS ()} I

Wartungsanleitung (Teil B) nach EN 16630:2015

EM-X-21905-G1-S6-V8 "Workout Kombination Base 2"
EM-X-21905-RG-VFx "Fallschutzplatten" (optional)

A\

[4]

| ==

- ]
\, \EQ
1\0§

L \ — /

AB-Nummer: = --——-com—

8. Wartung und Pflege (Inspektion):|

8.1. Alleemeine Hinweise zur Wartung und Pflege:

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

c Reparaturen oder Ersatzteile miissen den Spezifikationen des Herstellers entsprechen.
Die Identifizierung der Ersatzteile erfolgt immer unter Beriicksichtigung der auf der
Geriteplakette eingepriagten 7-stelligen Auftragsnummer (AB Nr.):
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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:

- an den Reckstangen:
- die Verdrehsicherheit der Reckstangen
- die Stange auf glatte Oberfldche (bei Beschddigung entstandene Gratstellen
sofort entfernen. Nur Schleifflies fiir Edelstahl verwenden.)
- Verzinkte/ Pulverbeschichtete Oberflichen auf Beschadigung priifen (Schadstellen
miissen versiegelt werden)
- 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-21905-RG-VFx)
- Pflege zur Wartung der Fallschutzplatten entnehmen Sie bitte den Herstellerangaben
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8.4. Hauptinspektion (jahrlich):

A Die jéhrliche 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.

A Zur Feststellung der ausreichenden Standsicherheit und konstruktiven Festigkeit des Spielgerétes
sind folgende Uberpriifungen durchzufiihren:

- feuerverzinkte Metallteile, insbesondere tragende Teile, auf Korrosion und Beschadigung priifen.

- alle Holzbauteile, insbesondere tragende Teile auf Faulnis, Verrottung und Beschddigung priifen.

- Bauliche Veridnderungen 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).

Bodenaufbau laul
Verlegean.eitung

P
Beodenaufbau lau
Verlegeanleitung — -
wiederharstellen

Betonfundament Berorfundement—— Betonfundament -

* 3 — Jahres Frist fiir Erstpriifung feuerverzinkter Metallpfosten gilt nicht fiir Standpfosten von
Einmastgerdten = hierzu sind gerdtespezifisch gesonderte Hinweise zu beachten!

Weitere geritespezifische Inspektionen:

Schilder:
Wir empfehlen die Schilder jédhrlich 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 anlésen.
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\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-21905-G1-S6-V8
Ubersichtsplan (3D)
Fundamentplan (FP)
Montagezubehor (MZ)

Detailplan (DP)

Anhang:
Benutzerhinweis (Seite 13-16)
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Anhang:

Bitte beachten Sie:

Benutzung der Gerate nur fir Jugendliche und Erwachsene oder Per-
sonen ab einer KérpergréfBe von mehr als 140 cm.

Personen, die krank sind bzw. sich in drztlicher Behandlung befinden,
empfehlen wir vor dem Training den Rat |lhres behandelnden Arztes

einzuholen.
Benutzerlast je Einheit: max. 100 kg.
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KLIMMZUGE CHIN-UPS

= i 3 Alwsys complite the sntire
Fihren Sie immer die komplette axarcise. From a hanging
Ubung durch.Von Arme hangend N!ﬂmmsz‘h'ﬂ\’"n:’m
durchgestreckt bis Stange zum ﬂ";‘;::”:ma*f"z”
Kinn. Nur so werden alle Muskeln muscles will be activated!
aktiviert! Umgreifen Sie die Stan- Hold an to the bar with all ten
ge bewusst mit allen zehn Fin- fingers (pay stvention to pour

: thumi and pinkie)!

gem (beachten Sie Daumen und
kleine Finger)!

KLIMMZUGE, CHIN-UPS,
SCHULTERBREIT  apgir "™

Kammgriff, Hinde schulterbreit. Underhand grip, hands shoul
Beine leicht amwinkeln. ;’:g“: ;ﬁjf“w it
Kl_‘m frtineaunking Blceps /chest  back muscles
Bizeps-/ Brust-/ Level T: 4-6x
Riickenmuskulatur Lewel2: 7-10x

Level 1: 4-6x

Level 2: 7-10x

=y

SEITLICHE L uhos

BEINHEBER Hosk grp Hanging wit

S : 5 ide fon tension} and
Ristgriff, weite Arme hingend ‘?,’;’fr;‘!.,'_"’;’wﬂ“ﬂ::

{auf Spannung). Beine geschlos- your lags up and it out side-
sen, leicht anwinkeln und W,

seitlich anheben. Lateral abdominal muscles
Seitliche Bauchmuskulatur g R

Lewel2: 8-12x
Level 1: 5-7x
Level 2: 8-12x

=

OUTDOOR-WORKOUT HIGH BAR 250

KNIEHEBER KNEE LIFTS

SR i L Hook grip. Hanging with
Ristgriff, weite Arme hangend arms wide {on msm,l whilst

(auf Spannung). Knie anziehen pulling up both knees to the
bis zur Brust. :‘::;M-I .
Bauchmuskulatur e
Level 1: 5-7x Lewal2: 8-15x

Level 2: 8-15x

OUTDOOR-WORKOUT HIGH BAR 210

(] CHIN-UPS, HANDS
KLIMMZUGE, CLOSE TOGETHER

ENGE HANDE Underhard grip hands dose
Ka_rnmg[‘lf'ﬂ enge_HEnda. Fgg:ng;i‘sﬂﬂnymdpw

Be‘mele‘llcht anwm‘keln. Bloaps jchast /back cruscler
Klimmziige zum Kinn.

Bizeps-/ Brust-/

Riickenmuskulatur

Level 1: 4-6x

Level 2: 7-10x

KLIMMZUGE, Tl

WEITE HANDE HANDS

Ristgriff, weite Hande. Houk grip, wide spraad
Beine leicht amwinkeln. 'f"’""‘m ArA3Y bunl pou
Klimmziige zum Kinn .

> % 5 Biceps /back muscles
Bizeps-/ Riickenmuskulatur LovelT: 4—&x
Level 1: 4-6x Lewel2: 7-10x
Level 2: 7-10x

W naibn
=

BEINE HEBEN TOETO-BAR

SRl - 2 Hook grip. Hanging with
Ristgriff, weite Arme hingend 2rms wide {on tension) whilst
(auf Spannung). Gestreckte Beine r"gﬁ";!'zw:”:s: up to
zur Stange anheben und wieder agfm_”"’ o Juck £,
absenken. Abdominal muscles
Bauchmuskulatur Lewel1: 5-7x

Level 11 4-Tx Level2: 8-12x

Level 2: 8-12x

==

OUTDOOR-WORKOUT RECK 250

o
o~
-
O
LLY
(0 4
-
=
O
s
(0.4
o,
>
o
O
O
o
-
=
O

MUSCLE UPS MUSCLE UPS
Hook gri i fou,
Ristgriff, hangend. In einer sﬁgnﬂ;m;zm;mw
Schwungbewegung Oberkor- forward, Pul yowr upper body
per leicht nach vorne schwingen. ‘"“:;’“”“Pm?;ma’:w“*
Dynamisch den Oberkérper via :ﬁ;(,na;’;m;&}f;:m
Klimmzug bis (ber die Stange Jour anms up and theugh into
driicken (angewinkelte Ellenbo- the push-up position.
gen kérpemah) - Arme durchdri- Bicaps /triceps / shoulder-/
SCHEIBEN- WINDSHIELD cken in den Stitz. chest /back muscles
Lewel 1: -
WISCHER b Bizeps-/ Trizeps-/ Schulter-/ R
ng;w N;dafms wide. Brust-/ Riickenmuskulatur
" . . . [ our smms whilst
Ristgriff, weite Arme. Arme leicht liting your legs up horizontal Level 1: -
anwinkeln. Beine in die Horizon- Iy Turn your hip in and swipe Level 2: 5-8x
tale heben. Hiifte eindrehen und Your legs from lek o right like

Beine horizontal nach links und 2 wingshield wiper:
rechts ,wischen”. Lateral abdominal muscles

Lewal1: 5-7x
seitliche Bauchmuskulatur Lewsl2: 8-15x

Level 1: 4-7x
Level 2: 8-15x

=
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KLIMMZUGE Braamc )

DYNAMISCH - HANDS OFF
HANDE WEG Hook gu_{a- l\ms.mrrmm-fia

Ristgriff. Klimmzug dynamisch -

am oberen Punkt kurz die Hande

&ffnen und von der Stange IGsen -

Stange wieder greifen. Nach

unten in die Ausgangsposition. back muscles
Bizeps- / Brust- / s
Riickenmuskulatur

Level1: 3-5x

Level 2: 6-8x

Wi asile
s

KLIMMZUGE DYNAMIC

CHIN-UPS -

DYNAMISCH - HAND CLAP
KLATSCHEN s
Ristgriff. Klimmzug dynamisch -

am oberen Punkt kurz die Hande
&ffnen, von der Stange I&sen und
klatschen {oder Finger beriihren

sich). Stange wieder greifen. Nach
unten in die Ausgangsposition.
Bizeps- / Brust-/

Rickenmuskulatur

Level 1: 3-5x

Level 2: &6-8x

OUTDOOR-WORKOUT 2-LEVEL BARS HELI

KLIMMZUGE ?ﬁﬁi"&'ﬁi

DYNAMISCH - SINGLE-ARM HELI
HELI EINARMIG L =
Ristgriff. Klimmzug dynamisch -

am oberen Punkt eine Hand l&sen

- zur oberen Stange weiter grei-

fan. Nach unten in die Ausgangs-

position.

Bizeps- / Schulter- /

Riickenmuskulatur

Level 1: 2-4x jo Seite

Level 2: 6-8x je Seite

Wmariben
S

IMMZUGE erheierriac )

DYNAMISCH - BOTH ARMS HELI
HELI BEIDE ARME :

Ristgriff, Klimmzug dynamisch-

am oberen Punkt beide Hande

I&sen, die obere Stange schnap-

pen. Nach unten in die Ausgangs-

position. back muscles
Lewel 1: -
Lewel.

-
Ll
L
N
O
Ll
o
-
LL
>
L]
=
N
-
=
O
s
o
O
=
(0 <
O
O
o
e
=
O

Bizeps- / Schulter- /
Riickenmuskulatur
Level 1: -

Level 2: 6-Bx je Seite

Wi aaihe
Sran
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OUTDOOR-WORKOUT WALL BARS

WADENHEBER

Einen Full mit dem Ballen auf die
unterste Sprosse stellen - Ferse
erst nach unten senken, anschlie-
Bend nach oben dricken. Han-
de an oberer Sprosse halten das
Gleichgewicht.
‘Wadenmuskulatur

Level 1: 10x je Seite

Level 2: 15x je Seite

AUFSTEIGEN
EINBEINIG &
EINARMIG

Linken FuB auf Sprosse stellen,
Bein anwinkeln - rechte Hand
greift Sprosse auf Kopfhéhe.
Nach oben ziehen und Bein
durchdriicken. Kurz blockiaren
und zurlick.

Oberschenkel-/
‘Wadenmuskulatur

Level 1: 10x je Seite

Level 2: 15x je Seite

lbay

BULGARISCHE
KNIEBEUGEN

FuBriicken des linken Beines

die erste (oder zweite) Spro:

legen. Der rechte Ful} steht etwas
weiter als eine Schrittlinge vor der
Sprossenwand - Kniebeugen (vor-
deres Knie max. 90°). Im Wechsel.
GesdB-/ Oberschenkel-
muskulatur

Level 1: 5-7x je Seite

Level 2: 8-12x je Seite

T-BAR DIPS

Ristgriff, Hinde schulterbreit
auf eine Sprosse (je tiefer desto
schwerer). Kérper gerade. Ellen-
bogen abwinkeln (zeigen zum
Boden). Kopf taucht unter die
Hande. Zurick in die Ausgangs-
position driicken.

Trizeps-/ Bauchmus kulatur
Level 1: 4-6x

Level 2: B8-10x

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

CALF LIFTS

ce the ball for one foot

CLUMB UP
ONE LEGGED &
SINGLE ARM

and b
Thigh-/ calf muscles
Lewel 1: 10x aach side
Lewel 2: 151 each side

BULGARIAN SQUAT

T-BAR DIP5

abdominal muscles
Lewel
Lewel 2.




Ristg = -
hd Obe g
— B g B
- Bizeps-/ ob :
-
[ ] -
-
- DIP A D 0
- = =
» AL
-
A
. sty - >
- tz o e. Obe
ge O &rp
orne beugen, gestra Beine
= e heb z
gen beug ge b B
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OUTDOOR-WORKOUT HIGH BAR 165

commzice s,

Zwiegriff. Knie angehockt.
Klimmziige - Kopf wechselseitig
links und rechts von der Stange.
Bizeps-/ Brust-/
Bauchmuskulatur

Level 1: 4-é6x

Level 2: 7-10x

KLIMMZUGE, CHIN-UPS, L-SIT
L-sITZ ;

Kammgriff. Gestreckte Beine
rechtwinklig zum Oberkérper.
Klimmziige zum Kinn.
Bizeps-/ Brust-/

Riicken- / Bauchmuskulatur
Level 1: 4-é4x

Level 2: 7-10x

(] CHIN-UPS INCL.
KLIMMZUGE WEIGHT SHIFTING

MIT GEWICHTS- ook i Chira othe bor
VERLAGERUNG o o bk rothe

E st slowy low-
Ristgriff. Klimmzug - Verlagerung g b d:::.! ok
des Kérpers am héchsten Punkt Biceps /back-/
abwechselnd auf den rechten ominal muscles
und linken Arm, wahrenddessan ol 1: 4-4x
langsam absenken.
Bizeps-/ Riicken-/
Bauchmuskulatur
Level 1: 4-é4x
Level 2: 7-10x

MUSCLE UPS, et I

ANGESPRUNGEN  soutorin squsoomn s

iy frant of the bar, than push
Ristgriff. Knapp vor der Stange 3 & .:.,.i;..,_,;’;yp.:;

in die Hocke gehen, dynamisch

mit den Beinen abdriicken, den
Oberkérper bis dber die Stange

driicken (angewinkelte Ellenbo-

gen kérpernah) - Arme durchdri-

cken in den Stitz.

Bein-/Bizeps-/ Trizeps-/ :::;,;mm
Schulter-/ Brust-/ Level 2
Riickenmuskulatur

Level1: 5-7x

Level 2: 8-12x
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