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Ubungsanleitung A 9120
Sport-Thieme
Parallel Bars ,,Top*

Vielen Dank, dass Sie sich fiir ein Sport-Thieme Produkt entschieden haben!

Damit Sie viel Freude an diesem Produkt haben und die Sicherheit gewahrleistet ist, sollten Sie diese Gebrauchsanleitung vor
dem Gebrauch zunachst vollstandig durchlesen. Bewahren Sie die Anleitung gut auf. Fiir Fragen und Wiinsche stehen wir lhnen
gerne zur Verfligung.

Sport-Thieme Parallel Bars

Die Sport-Thieme Parallel Bars ,,Top“ sind aufgrund ihrer hohen Belastbarkeit von bis zu 180 kg
besonders robust. Durch die kompakten Mafe, kdnnen Sie das Trainingsgerat nach jedem Workout
leicht transportieren und platzsparend verstauen. Ihr Vorteil: Dank verschiedenster Ubungsmaglich-
keiten, kann einfach jeder mit diesem flexiblen Fitnesstrainer trainieren. Mittels Verbindungs-
stange, welche jeweils in eine Offnung am FuR gesteckt und mit Drehknaufen festgestellt wird,
bekommt das Trainingsgerat noch mehr Stabilitat.

Farbe: Silber

Mafe einer Bar (BxHXT): 62x72x50 cm
Gewicht pro Bar: 6 kg

Belastbar bis 250 kg
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Montage

Die Montageanleitung liegt dem Produkt bei.

Hinweise

Die Sport-Thieme Parallel Bars ,,Top* sind fiir das Fitness-Training konzipiert worden und nur bestimmungs-
gemaf} zu verwenden.
Eine Modifikation jeglicher Art fiihrt zur Beeintrachtigung der Sicherheit und zum Verlust der Gewdhrleistung.

Hinweise zur regelmaBigen Kontrolle
* Fiihren Sie in regelmafigen Abstanden eine Sichtpriifung durch

 Aufgrund unserer kontinuierlichen Qualitétspriifung der Produkte kénnen sich technische Anderungen ergeben, die zu gering-
fligigen Abweichungen in der Anleitung fiihren

¢ Kontrollieren Sie regelmafig die Schraubverbindungen auf ihren festen Sitz
* Priifen Sie das Gerat auf eventuelle Beschadigungen und tauschen Sie verschlissene Teile aus

Allgemeine Hinweise zum Training

¢ Lassen Sie sich vor Trainingsbeginn zur Sicherheit von einem Arzt untersuchen, insbesondere bei Vorerkrankungen wie bei-
spielsweise Diabetes, Wirbelsdulenbeschwerden oder Herzproblemen, aber auch wenn Sie Trainingseinsteiger sind oder {iber
einen langeren Zeitraum sportlich nicht aktiv waren.

* Es wird empfohlen sich vor jeder Trainingseinheit aufzuwarmen, um den Korper auf die bevorstehende Belastung vorzube-
reiten und so Verletzungen der Muskeln und Sehnen vorzubeugen. Achten Sie darauf, dass Sie die Ubungen korrekt aus-
fithren. Jede Ubung wird in der Regel langsam und kontrolliert durchgefiihrt. Atmen Sie stets gleichméBig und halten Sie nie-
mals die Luft an. Bei der Anstrengung atmen Sie aus, wahrend Sie nach der Anstrengung einatmen.

 Bei den folgenden Ubungen handelt es sich um eine nicht abschlieBende Aufzahlung. Vielmehr sind diese Ubungen eine Aus-
wahl aus vielen verschiedenen Ubungsformen und Variationen.

* Die Intensitat und Komplexitdt des Trainings sollte Ihrem Leistungsniveau entsprechen. Lassen Sie sich im Zweifel durch
geschultes und ausgebildetes Fachpersonal bspw. in einem Fitnessstudio in Ihrer Nahe beraten.

* Die Anzahl der Sdtze und Wiederholungen ist abhdngig von Ihrem persdnlichen Trainingsziel und Ihrem Leistungsniveau. All-
gemein dienen pro Ubung 3 Sdtze mit jeweils 8-12 sauberen Wiederholungen als Anhaltspunkt. Denken Sie daran auch aus-
reichend Zeit fiir die Regeneration einzuplanen. Fiir einen optimalen und auf lhre individuellen Bediirfnisse ausgerichteten
Trainingsplan, ziehen Sie bitte ebenfalls ausgebildetes und geschultes Fachpersonal zu Rate.

 Stoppen Sie bei Schmerzen unverziiglich das Training. Reduzieren Sie ggf. Gewicht, Hebel, Widerstand, Schwierigkeit und/

oder Anzahl der Ubungen und stellen Sie eine korrekte Ausfiihrung sicher. Konsultieren Sie einen Arzt oder eine Arztin bei
wiederholt auftretenden Schmerzen.
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Ubungen

1. Negative Liegestiitze (Rumpf, Brust, Arme, Schultern)

Eine Parallel Bar liegt auf dem Boden und ist mit der Oberseite zu Ihnen geneigt. Diese umgreifen Sie an den Seiten. Legen Sie
dann lhre Fiie auf die andere stehende Parallel Bar. Beugen Sie lhre Arme nun bis zu einem ca. 90° Winkel. Danach strecken Sie
die Arme wieder fast vollstandig. Achten Sie wihrend der gesamten Ubung auf einen geraden Riicken.

2. Positive Liegestiitze (Rumpf, Brust, Arme, Schultern)

Stellen Sie die Parallel Bars vor sich, etwas mehr als schulterbreit auseinander, auf. Umgreifen Sie die Parallel Bars jeweils an
der Rundung und gehen Sie einige Schritte zuriick, sodass Sie in Liegestiitzposition kommen. Nun beugen Sie die Arme etwa bis
zu einem Winkel von 90°. Driicken Sie sich danach wieder in die Ausgangsposition hoch. Achten Sie wahrend der gesamten
Ubung auf einen geraden Riicken.

3. Dips Einsteiger (Arme)

Stellen Sie die Parallel Bars so weit auseinander, dass Sie dazwischen stehen kénnen. Umfassen Sie die Griffe der Parallel Bars.
Stellen Sie Ihre Fiie zur Unterstiitzung der Ubung vor den Parallel Bars auf. Beugen Sie nun die Arme bis zu einem Winkel von ca.
90°. Danach driicken Sie sich wieder in die Ausgangsposition.
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4. Dips (Arme)

Stellen Sie die Sport-Thieme Parallel Bars so auf, dass Sie mit etwas Platz dazwischen stehen kénnen und lhre Hande auf Hohe
der Griffe sind. Umfassen Sie die Griffe und stiitzen Sie sich auf den Bars ab. Winkeln Sie die Beine {iber Kreuz an, sodass Sie in
der Luft hangen. Nun beugen Sie die Arme etwa bis zu einem Winkel von 90°. Driicken Sie sich danach wieder in die Ausgangspo-
sition hoch.

5. Dips hdngend (Arme)

Stellen Sie die Parallel Bars so weit auseinander, dass Sie Ihre Fiie auf der einen Bar ablegen und sich auf der anderen Bar
abstiitzen kdnnen. Die Arme sind gestreckt und Ihr Kdrper befindet sich in der Luft. Nun beugen Sie die Arme bis zu einem Winkel
von ca. 90° und senken Sie lhren Korper ab. Halten Sie diese Position kurz und driicken Sie sich anschlieend wieder hoch in die
Ausgangsposition.

6. Klimmzug liegend (Rumpf, Brust, Arme)

Legen Sie sich unter eine Parallel Bar, sodass diese etwa auf Brusthohe iiber lhnen ist. Umgreifen Sie die Parallel Bar oben mit
beiden Handen. Spannen Sie lhren gesamten Kérper an und ziehen Sie sich Richtung Parallel Bar nach oben bis die Brust fast die
Parallel Bar beriihrt. Die FiifSe bleiben mit den Fersen dabei auf dem Boden. Lassen Sie sich danach langsam wieder nach unten
in die Ausgangsposition.
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7. Parallel Pull-Ups (Rumpf, Brust, Arme)

Legen Sie sich zwischen die Parallel Bars, sodass Ihre nach oben ausgestreckten Arme auf Hohe der Griffe sind. Umfassen Sie die
Griffe von aufien und ziehen Sie sich nach oben kurz bevor lhre Brust an den Parallel Bars ist. Halten Sie die Position kurz und
lassen Sie sich langsam wieder hinab in die Ausgangsposition. Den Kopf mit Blick nach oben, sodass er eine gerade Linie mit der
Wirbelsdule bildet. Die Fiife sind zur Unterstiitzung mit den Fersen aufgestiitzt.

8. Ausfallschritte (Beine, Gesif})

Stellen Sie sich auf ein Bein ca. einen grofien Schritt von der Parallel Bar entfernt. Legen Sie den Fuf des anderen Beines auf die
Parallel Bar. Gehen Sie nun mit dem stehenden Bein bis zu einem Knie-Winkel von ca. 90° herunter. Driicken Sie sich anschlie-
Bend wieder hoch. Die Arme konnen Sie zum Ausbalancieren vor dem Korper nutzen.

Bei Fragen stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung!
Ihr Sport-Thieme Team
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