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Sie k&nnen das Turreck an nahezu jeder TUr mit einem
Rahmen verwenden. Es dient Innen dabei nicht nur als
Klimmzugstange, sondermn auch als Hilfsmittel fur
zahlreiche andere Ubungen zum Trainieren Inrer
Bauch- und Rickenmuskulatur. Auf den folgenden
Seiten finden Sie eine illustrierte Trainingsanleitung.

I \WARNHINWEISE

Die Klimmzugstange darf nur fur seinen bestimmungs
gemaBen Zweck verwendet werden, das hei3t fUr das
Korpertraining erwachsener Personen. Jegliche andere
Verwendung ist unzulassig und eventuell gefahrlich.

e \ergewissemn Sie sich vor dem Training, dass das
Turreck ordnungsgemanl am Turrahmen befestigt
ist, und dass dieser stabil genug ist.

e Tragen Sie stets angemessene Kleidung.
e Die maximale Tragkraft betragt ca. 100 kg.

e Die Ubungen soliten kontrolliert und nicht hektisch
ausgeflhrt werden. Sollten wéhrend dem Training
Schmerzen oder ein SchwindelgefUhl auftreten,
stellen Sie das Training unverztglich ein und
wenden Sie sich an einen Arzt.

e Vom Training wird abgeraten, wenn Sie:
- Gelenkverletzungen haben oder hatten
- Herzbeschwerden- oder krankheiten haben
- derzeit in medizinischer Behandlung stehen
- schwanger sind
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B TIEFE MONTAGE

SIT-UPS

Klemmen Sie lhre FlBe unter
die Stange, so dass der
Korper einen festen Halt hat,
und beginnen Sie mit
gewdhnlichen Sit-Ups.

Halten Sie die Arme Uberkreuz
auf lhrer Brust, so wird vermie-
den, dass die Arme beim
Hochdrucken helfen.

SEITHEBER

Sie liegen seitlich auf dem
Boden um ziehen lhren
Oberkérper langsam ein Stlck
weit nach oben, so dass lhre
seitliche Bauchmuskulatur
beansprucht wird. Nach zwei
Sekunden wieder langsam
absenken.

RUCKENHEBER

Legen Sie sich auf den Bauch,
Arme und Beine sind aus-
gestreckt, die Fle klemmen
unter der Stange. Atmen Sie
bewusst aus und heben Sie
lhre Arme einige Zentimeter
vom Boden ab. Nach zwei
Sekunden wieder langsam
absenken.

LIEGESTUTZE

Greifen Sie die Stange mit
beiden Handen und flUhren Sie
normale LiegestUtze durch.
Halten Sie dabei unbedingt
Ihren Ricken gerade, lhre
Hande sollten sich waagrecht
unter den Schultern befinden.
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Il HOHE MONTAGE

KLIMMZUGE

Man halt die Stange etwas
weiter als schulterbreit, die
Daumen zeigen nach innen,
der Handrlicken zum Gesicht.
Ziehen Sie lhren Korper aus
der stehenden Startposition
mit anliegenden Knien
langsam hoch, bis Ihr Kinn
vollstdndig hinter der Stange
aufgetaucht ist.

Sie kénnen diese Ubung
variieren, indem Sie einen
unterschiedlich breiten
Handabstand wahlen.

BJJ KLIMMZUGE

Sie greifen die Stange etwa
schulterbreit, der Handrticken
zeigt zum Gesicht.

Nun ziehen Sie sich aus der
gerade stehenden Position
langsam und kontrolliert nach
oben. Wahrend der Aufwarts-
bewegung bringen Sie Ihre
Beine zur Brust und atmen
dabei aus.

Sobald Sie mit dem Kinn Uber
der Stange sind, bringen Sie
Ihren Kérper wieder langsam
nach unten und atmen
wahrenddessen wieder ein.



More Sports?

service@FA-Sports.eu
www.FA-Sports.eu

© turok management europe GmbH



