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TURRECK KLIMMZUGSTANGE
ANLEITUNG

Art.-Nr. 3 03841 - Kategorie: J Klimmzugstangen
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ALLGEMEINES

Das Turreck eignet sich ideal fir das Oberkdrpertraining in den eigenen vier Wanden.

Mit einer Belastbarkeit bis zu 90 kg kénnen Sie daran verschiedenste Klimmzug-Varianten und auch
andere Ubungen ausfiihren und so lhren kompletten Oberkorper trainieren.

Die Installation des Tlrrecks ist einfach und schnell zu bewerkstelligen: es wird einfach zwischen den
Tarrahmen gespannt und befestigt, schon kann das Training losgehen. Auch nach dem Training kénnen
Sie das Turreck schnell und problemlos wieder abbauen und platzsparend verstauen.

LIEFERUMFANG
Nr. Bezeichnung Anzahl
(1) Tarreck Klimmzugstange, 1%

ausziehbar 64-101 cm

EINZELTEILE

Das Turreck besteht aus folgenden Einzelteilen:

Nr. Bezeichnung Anzahl
(1) Tarreck Klimmzugstange Tx
(2] Kunststoffverriegelungsblock 2X
(3] Metallkappe 2x
[4) Schraube 6x
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SICHERHEITSHINWEISE

Bitte beachten Sie, dass eine nicht sachgemaRe Benutzung der Klimmzugstange zu Verletzungen fiih-
ren kann.

Die Klimmzugstange ist kein Spielzeug! Halten Sie Kinder stets von der Klimmzugstange und dem
Zubehor fern und lassen Sie Kinder auf keinen Fall unbeaufsichtigt in einem Raum mit der Klimmzug-
stange und dem Zubehor.

Uberprifen Sie die Klimmzugstange vor jeder Nutzung und vergewissern Sie sich, dass keine Bescha-
digungen vorliegen und alle Teile richtig befestigt sind. Eine beschadigte Klimmzugstange darf nicht
weiter verwendet werden, da sie Verletzungen verursachen kann.

Stellen Sie vor jeder Nutzung sicher, dass die Klimmzugstange fest im Tdrrahmen sitzt. Wenn die Klimm-
zugstange nicht regelmafig Uberprift wird, kann die Sicherheit gefahrdet sein.

Halten Sie vor der erstmaligen Benutzung der Klimmzugstange Rlcksprache mit Ihrem Arzt, ob das
Training an der Klimmzugstange flr Sie geeignet ist und in welchem Umfang ein Training erfolgen darf.

Wenn Sie sich unwohl fuhlen, krank oder angeschlagen sind, darf nicht trainiert werden. Treten wéhrend
desTrainings Ubelkeit, Schwindel oder Unwohlsein auf, unterbrechen Sie das Training sofort und kontak-
tieren Sie einen Arzt oder Therapeuten.

Die Klimmzugstange ist unter Berlcksichtigung der korperlichen Fitness zu verwenden. Gestalten Sie
Ihr Training so, dass es lhrem Leistungsniveau entspricht. Falsches oder Uibermafiges Training kann
zu gesundheitlichen Schaden fihren. Beginnen Sie |hr Training nie mit maximaler Belastung, sondern
steigern Sie sich langsam.

Springen Sie nicht hoch um die Klimmzugstange zu greifen. Fihren Sie alle Ubungen ohne Schwingen
und ruckartige Bewegungen durch, da sich die Klimmzugstange andernfalls vom Tirrahmen I6sen kann.

Lassen Sie sich nicht kopflber von der Klimmzugstange hangen. Die Klimmzugstange ist nicht fir das
Training mit Gravity Boots geeignet.

Tragen Sie zum Training geeignete Kleidung und passendes Schuhwerk.

Stellen Sie sicher, dass sich in unmittelbarer Umgebung der Klimmzugstange keine Hindernisse be-
finden. Dritte missen wéahrend der Benutzung des Gerats einen Abstand von min. 1 Meter zum Gerat
einhalten.

Bitte beachten Sie, dass die Klimmzugstange nur fir Tirrahmen mit einer Offnung von ca. 64 cm bis
101 cm und einer Tiefe von mindestens 5 cm geeignet ist.

Die maximale Belastbarkeit von 90 kg darf nicht Gberschritten werden.

Nur fir den Heimgebrauch geeignet.

MONTAGE

Wichtige Hinweise:
Bevor Sie mit dem Aufbau beginnen, lesen Sie sich zunachst alle Arbeitsschritte sorgféltig durch.

Stellen Sie bitte vor der Montage sicher, dass der Turrahmen fur die Befestigung des Tirrecks geeignet ist und
ausreichend Tragfahigkeit besitzt.

Beachten Sie, dass das mitgelieferte Montagematerial nicht fir jeden Tirrahmen geeignet ist und ggf. durch das
passende Montagematerial ersetzt werden muss.

Die maximale Belastbarkeit von 90 kg darf nicht Gberschritten werden.
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VORBEREITUNGEN
Packen Sie alle Teile aus und legen Sie diese Ubersichtlich auf dem Boden aus.

Uberprifen Sie zunichst den Zustand und die Vollstandigkeit aller Teile. Verwenden Sie keinesfalls be-
reits beschadigte Teile. Setzen Sie sich im Falle einer Beschadigung mit uns in Verbindung.
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Sie konnen das Turreck auf folgende drei Weisen in |hren Tlirrahmen montieren:
Ohne Montagematerial

Halten Sie das Tlrreck an der gewtinschten Position in den Tlrrahmen und drehen Sie das Turreck
solange auf bis es fest im Rahmen klemmt.

Vorteil dieser Variante ist es, dass sie |hren Tirrahmen nicht beschadigen und die Position des Tir
recks jederzeit problemlos verandern kénnen.

Der Nachteil ist, dass Sie nicht die maximale Stabilitét erreichen.
Mit Verriegelungsblock

Wahlen Sie die gewlnschte Position, an der Sie das Tirreck befestigen wollen und schrauben Sie
an beiden Seiten des Tlrrahmens je einen Kunststoffverriegelungsblock fest. Die flache Seite des
Blocks zeigt dabei zum Tirrahmen, die Seite mit der kleinen Einkerbung in der Mitte nach auf3en.
Kontrollieren Sie mit Hilfe einer Wasserwaage, dass die Verriegelungsblocke exakt auf der gleichen
Hohe und genau parallel zu einander liegen, da das Tlrreck sonst nicht richtig montiert werden kann.

Platzieren Sie das Turreck nun Uber den Verriegelungsblocken, und drehen Sie das Tirreck solange
auf bis es fest im Rahmen klemmt.
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Die Verriegelungsblocke missen sich dabei in die Enden des Tirrecks einfligen. Die Verriegelungs-
blocke dirfen bei einer korrekten Montage nicht mehr zu sehen sein. Verwenden Sie das Tirreck auf
keinen Fall, wenn es nicht sachgemal montiert wurde.

Vorteil dieser Variante ist es, dass dem Tlrreck zusatzlicher Halt geboten wird.
Die Verriegelungsblocke sind sehr klein und stéren daher nur minimal am Ttrrahmen.

Nachteilig ist es, dass sie die Verriegelungsblocke erst neu montieren missen, wenn Sie das Tlrreck
mit diesen an einer anderen Position befestigen mochten. Zudem verbleiben die von den Schrauben
verursachten Locher im Turrahmen.

Beachten Sie, dass die Verriegelungsblocke auf beiden Seiten 7 mm in den Tldrrahmen ragen. |hr Tir-
rahmen muss bei dieser Variante also mindesten 65,4 cm breit sein.

Mit Metallkappe

Wahlen Sie die gewiinschte Position, an der Sie das Tirreck befestigen wollen und schrauben Sie an
beiden Seiten des Tlrrahmens je eine Metallkappe fest. Kontrollieren Sie mit Hilfe einer Wasserwaa-
ge, dass die Verriegelungsblocke exakt auf der gleichen Héhe und genau parallel zu einander liegen,
da das Turreck sonst nicht richtig montiert werden kann.

Positionieren Sie nun das Turreck zwischen den Metallkappen und drehen Sie es solange auf, bis die
Enden des Turrecks in den Metallkappen verschwinden und das Tirreck fest im Rahmen klemmt.

Vorteil dieser Variante ist es, dass dem Turreck zusatzlicher Halt geboten wird.

Nachteilig ist es, dass sie die Metallkappen erst neu montieren missen, wenn Sie das Tlrreck mit
diesen an einer anderen Position befestigen méchten. Zudem verbleiben die von den Schrauben ver-
ursachten Locher im Turrahmen.

Beachten Sie, dass die Metallkappen auf beiden Seiten 1,5 cm in den Tlirrahmen ragen. lhr Tirrah-
men muss bei dieser Variante also mindesten 67 cm breit sein.

HINWEISE ZUR BENUTZUNG

AUFWARMPHASE: Dehnen Sie sich und machen Sie 5 bis 10 Minuten lang leichte Aufwarmibungen.
Dabei wird der Korper auf anstrengendere Ubungen vorbereitet.

WORKOUT: Vermeiden Sie Ubungen, die Muskelkater (iber einen langere Zeitrdume beglinstigen.

ABKUHLPHASE: Zum Abschluss jedes Workouts flihren Sie 5 bis 10 Minuten lang langsame Deh-
nungsibungen aus. In dieser Phase konnen |hre Muskeln nach dem Training zur Ruhe kommen.

WASSER TRINKEN: Beim Training sollten Sie lhre Flussigkeitsaufnahme steigern, damit lhre Muskeln
sich richtig erholen kdénnen.

RUHETAG: Auch wenn Ihnen nicht danach ist - es ist wichtig, mindestens einmal pro Woche einen
Ruhetag einzulegen, damit Ihr Kérper sich selbst heilen kann. Eine andauernde Beanspruchung lhrer
Muskeln fihrt zu einem Ubertrainieren, welches auf lange Sicht nicht von Vorteil ist.
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UBUNGEN

* Ubung ist im Ober- oder Untergriff moglich. Beim Obergriff wird die Riickenmuskulatur, beim Untergriff werden die
Bizepsmuskeln stérker beansprucht. Um die Beanspruchung flr den Ricken zu verstarken kdnnen Sie alternativ im

breiten Griff trainieren.

Klimmzug*
Greifen Sie das Turreck schulterbreit und lassen Sie sich hangen.

Ziehen Sie sich nach oben bis die Stange mindestens auf Augen-
hohe ist. Versuchen Sie dabei die Ellenbogen so nah wie moglich
an den Oberkdérper zu bringen.

Lassen Sie sich langsam wieder in die Ausgangsposition sinken.

Alternate Grip

Greifen Sie das Turreck eng im alternierenden Griff (eine Hand
zeigt zu lhnen, die andere von lhnen weg).

Ziehen Sie sich nach oben, bis das Kinn Uber dem Tirreck ist.
Versuchen Sie die Ellenbogen nahe am Korper zu lassen.

Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zurlick.

Tauschen Sie nach jedem Durchgang die Griffposition der Hande.

Tandem Grip

Stellen Sie sich parallel zum Turreck. Greifen Sie die Stange mit
beiden Handen direkt hintereinander, sodass die Daumen zu |h-
nen zeigen.

Fihren Sie lhren Kopf beim Hochziehen an der Stange vorbei
und lassen Sie sich anschlieRend wieder langsam in die Aus-
gangsstellung zurlick sinken.

Wiederholen Sie diese Bewegung und fiihren Sie Ihren Kopf ab-
wechselnd links und rechts an der Stange vorbei.
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Knee Ups
Greifen Sie das Turreck schulterbreit und lassen Sie sich hangen.
Nun ziehen Sie die Knie so hoch wie moglich nach oben.

Wenn Sie den hochsten Punkt erreicht haben, lassen Sie die Bei-
ne wieder langsam in die Ausgangsstellung sinken.
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Leg Raises

Greifen Sie das Turreck schulterbreit und lassen
Sie sich hangen.

Nun heben Sie die gestreckten Beine an, bis sie
parallel zum Boden sind.

Lassen Sie Ihr Beine danach wieder langsam in die
Ausgangsstellung sinken.

i

Knee Up to Kickout

Greifen Sie das Turreck schulterbreit und lassen
Sie sich héngen.

Ziehen Sie die Knie hoch, bis die Oberschenkel
parallel zum Boden sind, strecken Sie dann |hre
Beine nach vorne aus.

Beugen Sie die Knie wieder und lassen die Beine
langsam zurlick in die Ausgangsstellung sinken.
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PRODUKTEIGENSCHAFTEN

Archer Pull-Up*

Greifen Sie das Tlrreck etwas breiter als schulter
breit und lassen Sie sich hangen.

Ziehen Sie sich schrag nach oben, sodass sich Ihr
Kopf in Richtung einer Hand bewegt.

Wenn |hr Kinn die Knéchel der Hand berlhrt, keh-
ren Sie in die Ausgangsposition zurick.

Wiederholen Sie die Bewegung zur anderen Seite.

Tarreck Klimmzugstange, ausziehbar 64-101 cm

Art.-Nr.

Farbe

Max. Belastbarkeit
Durchmesser innere Stange
Durchmesser dufere Ringe

Lange der Stange

Ursprungsland

03841
silber
90 kg
30 mm
46 mm
64 cm

Made in Taiwan
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