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VORWORT

Wir freuen uns, dass du dich fir ein Gerat von K-Sport Deutschland und damit
fur die neue Form deines Lebens entschieden hast! Mit diesem eBook
erhaltst du Zugang zu verschiedenen Ubungen, mit denen du deinen ganzen
Korper an unseren Geraten trainieren kannst. Bist du also bereit, Muskeln

aufzubauen, deinen Korper zu verandern und Spitzenleistungen zu erbringen?

Starte jetzt mit K-Sport durch und erreiche deine sportlichen Ziele! Achte bei
deinem Workout jedoch stets auf eine saubere Ausflihrung und wahle
zusatzliche Gewichte, sodass eine saubere Ausfihrung bei jeder Wiederholung
gewahrleistet werden kann. Und auch wenn du motiviert startest,

vermeide Schwung und bewege das Gewicht zu jeder Zeit sicher und kontrolliert.

Wir wiinschen dir viel Spal3 und gute Trainingserfolge!

Team K-Sport
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DECKENMONTAGE
Klimmzugstangen
Inklusive Ubungen

4

Langhantelstéander
Inklusive Ubungen

56

Dip-Stander und Barren
Inklusive Ubungen

27

Latzugstationen
Inklusive Ubungen

69

Sprossenwand
Inklusive Ubungen

41

WANDMONTAGE
Klimmzugstangen
Inklusive Ubungen

76

Trainingsbanke
Inklusive Ubungen

K< SPORT

93

Smith Machine
Inklusive Ubungen

98

Multifunktionsrack mit
Klimmzugstange
Inklusive Ubungen

103

Outdoor Fitness
Inklusive Ubungen
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LANGHANTELSTANDER
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GERAT KSHO012

GARANTIERTE
STABILITAT

MOBILE ELEMENTE

SOLIDER STANDFUSS

TRAININGSSTANDER FUR
UBUNGEN MIT DER
LANGHANTEL BIS 180 KG

Langhantelstander, auch Trainingsstander genannt, bieten einen festen Stand und eine
komfortable Ausgangsposition. Verschiedenste Hantellbungen, die ohne Trainingsstander

nur schwer umzusetzen sind, kénnen so einfach in den Trainingsplan integriert werden.

i
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INDIVIDUELLE
HOHENVERSTELLUNG

O

SICHERE
GEWICHTSABGLAGE

O

STABILER RAHMEN

VERSTARKTE
LANGHANTELABLAGE

Neben den Vorteilen herkdmmlicher Langhantelstander bietet die verstarkte
Langhantelablage zusatzliche Stabilitat und einen sicheren Stand, selbst wenn die

Langhantel mit mehr Schwung in die Halterung fallen gelassen wird.

7

GERAT KSHO015
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F STARKE VERBINDUNG

O

ZUVERLASSIGE
ABSICHERUNG

O

E SOLIDER STANDFUSS

MEHRSTUFIGER )
TRAININGSSTANDER FUR
LANGHANTELN

Mehrstufige Trainingsstander Uberzeugen durch die Absicherung auf verschiedenen
Héhen. Die Langhantel kann so entlang der gesamten Bewegung jederzeit abgelegt und

die Grundlage fur ein vielseitiges Training geschaffen werden.

V74

GERAT KSSL018




AN,

(4

GERAT KSSLO70

MEHRSTUFIG VERSTELLBAR

VERRINGERTES

VERLETZUNGSRISIKO

TRAININGSSTANDER MIT
ABSICHERUNG

Trainingsstander mit Absicherung verfligen zusatzlich Gber eine zweite, tiefere
Ablagemaglichkeit. Dies erleichtert bei manchen Ubungen das Greifen der Gewichte,

erhoht die Variation im Training und bietet eine zusatzliche Absicherung bei Erschopfung.

£
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KNIEBEUGEN=-VARIATION

Klassisches Kreuzheben Langhantel Huftbreit 11
Klassische Kniebeuge Langhantel Schulterbreit 12
Ausfallschritte mit der Langhantel Kurzhantel, Stange Schulterbreit 13
Frontkniebeugen Langhantel Huftbreit 15
Zercher Kniebeugen Langhantel Huftbreit 23
Sumo Kniebeugen Langhantel Schulterbreit 100
Box Squats Langhantel Schulterbreit 101

EXPERTEN-TIPP c

Kniebeugen sind - wenn sie richtig ausgefihrt werden - eine der
effektivsten Ubungen zum Aufbau einer starken Beinmuskulatur. Aber Vorsicht:
Bei einer falschen Ausfiihrung drohen Ricken- und Knieverletzungen.
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

FRONTZIEHEN MIT DER Schwierigkeitsgrad
LANGHANTEL oo

IEZH Hebe die Langhantel mit einem schulterbreiten Griff an. I Stelle dich
hiftbreit hin. IEEN Richte den Rucken auf, driicke den Brustkorb nach vorne und halte
die Schulterblatter nach hinten und unten gerichtet. IZll Halte den Kopf gerade

und spanne die Bauch- und GesalBmuskeln an.

IEXH Fuhre die Langhantel zum Kinn und bleibe mit der Stange nah am Oberkdrper.
Die Ellenbogen dabei nach oben ziehen, sodass diese tber die Handgelenke reichen.
¥ Hebe die Langhantel bis kurz unter das Kinn. IEEll Senke das Gewicht langsam
ab. XA Wiederhole die Ubung.

Muskelgruppen Schultern Trapez/Nackenmuskel

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Kettlebell

r
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

KLASSISCHES KREUZHEBEN coves

XN Stelle die Fu3e parallel und hiftbreit auseinander. IZl Gehe in Knie und beuge
dich Uber die Langhantel. Die Schultern missen dabei héher als die Huften und der
Kopf eine Verlangerung der Wirbelsaule sein. I Greife die Langhantel - platziere

deine Hande auf der Breite deines Schultergirtels.

IXH Baue Spannung auf, indem du deine Schulterblatter nach hinten ziehst.

X Driicke dich mit den FlRen leicht vom Boden ab. IEEll Sobald sich die Langhan-
tel auf Kniehdhe befindet, schiebe dein Becken nach vorne, um deinen Oberkdrper
aufzurichten. Die Langhantel sollte am Ende auf Hufthdhe sein. Xl Atme tief ein

und senken die Langhantel langsam wieder ab.

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Kafigablage

s
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

KLASSISCHE KNIEBEUGEN cove

2N Richte den Trainingsstander so ein, dass du die Langhantel aus der Halterung heben
kannst, ohne auf die Zehenspitzen gehen zu missen. 2 Stelle dich schulterbreit

unter die Langhantel. IEEN Lege die Langhantel auf dem hinteren Schultermuskel oder
dem Kapuzenmuskel auf. Setzt du sie zu hoch an, riskierst du ernsthafte Verletzungen.

Greife die Langhantel und ziehe die Ellenbogen nach hinten.

I3l Hebe die Hantel aus der Halterung und atme tief ein, nimm gleichzeitig ein leichtes
Hohlkreuz ein und spanne die Bauchmuskulatur an. IE¥ Senke das Gewicht ab, indem du
dein GesaR nach hinten schiebst und die Knie beugst. Wahrend der Bewegung zeigen die
Knie und FuBspitzen in die gleiche Richtung und das Hohlkreuz bleibt erhalten. [IEEH Stelle

deine Oberschenkel parallel zum Boden, leite die Aufwartsbewegung ein und atme aus.

Muskelgruppen Gesamte Oberschenkelmuskulatur GefalBmuskulatur

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Trainingsstander

&r
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

AUSFALLSCHRITTE MIT Schwierigkeitsgrad
DER LANGHANTEL Tt

2N Stelle dich schulterbreit unter die Langhantel. 2l Lege die Langhantel auf dem
hinteren Schultermuskel oder dem Kapuzenmuskel auf. Setzt du sie zu hoch an, riskierst du

ernsthafte Verletzungen. I8 Greife die Langhantel und ziehe die Ellenbogen nach hinten.

IEXE Mache einen weiten Schritt nach vorne und atmen ein. IEZl Beuge beide Knie, bis
das hintere Knie beinahe den Boden berlhrt. Unter- und Oberschenkel sollten einen
Winkel von 90 Grad nicht unterschreiten und das vordere Knie nicht tiber die Zehenspitzen
hinausragen. IEEH Driicke die Ferse des vorderen FulRes in den Boden und starte die
Aufwartsbewegung. Atme dabei aus. Il Wiederhole die Ubung mit dem anderen FuRR.

X Halte deinen Oberkorper stets in einer senkrechten Position.

Muskelgruppen GroBer Gesalmuskel

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Trainingsstander

Vg
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

SCHULTERDRUCKEN e

IEZE Bestiicke die Langhantel mit dem passenden Gewicht. IZH Greife die Stange
etwas breiter als deine Schultern. I Nimm die Langhantel aus der Ablage und
lege sie von vorne auf deine Schultermuskeln. Die Ellenbogen sollten tief abgesenkt

und der Trizeps senkrecht zum Boden sein.

I3 Driicke nun die Stange kontrolliert nach oben, richte dabei den Blick nach vorne
und nimm deinen Kopf ein wenig nach hinten. IE¥ Stemme die Langhantel in einer
geraden Linie und nah am Korper nach oben. IEXll Sobald die Stange an deinem Kopf
vorbei ist, bewege ihn wieder nach vorne. Atme wahrenddessen ein. IEZ8 Lasse die
Langhantel auf die Ausgangsposition absinken. IEEl Die Beine stehen wahrend der

gesamten Ubung schulterweit auseinander und bleiben durchgedriickt.

Muskelgruppen Schultermuskeln

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Langhantelablage

Viig
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

FRONTKNIEBEUGEN cove

XN Stelle dich hinter die Langhantel, driicke diese aus der Halterung und platziere
sie oberhalb des Schlusselbeins auf deinem vorderen Deltamuskel. 2l Die FiiBe
stehen schulterbreit auseinander, deine Brust ist nach vorne rausgedruickt und

dein Ricken bildet ein leichtes Hohlkreuz. IEEMl Verschranke die Arme auf Hohe der

Schultern und lege die Fingerspitzen auf die jeweils andere Schulter.

IXH Atme tief ein und spanne deine Bauchmuskeln aktiv an. IE¥ll Senke das Gewicht,
indem du die Knie beugst und dein Gesal nach hinten schiebst. IEEl Stehen deine
Oberschenkel parallel zum Boden, starte die Aufwartsbewegung. IEZll Deine Knie
zeigen wahrend der gesamten Ausfihrung in Richtung der Zehenspitzen und der Kopf

bleibt stets gerade.

Muskelgruppen Gesamte Oberschenkelmuskulatur GefalBmuskulatur

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Langhantelablage

st
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

KLASSISCH Es Schwierigkeitsgrad
LANGHANTELRUDERN T

2N Stelle die verstarkte Langhantelablage so ein, dass du die Langhantel bequem
im Stehen herausheben kannst. IZl Greife die Langhantel im Obergriff und hebe sie
aus der Halterung. IEEM Beuge leicht die Beine, wahrend dein Po etwas rausgestreckt

ist und sich dein Oberkérper in einem 45 Grad Winkel nach vorne neigt.

IXH Spanne die Bauchmuskulatur an um Stabilitat zu gewinnen. IE¥ll Fuhre die
Langhantel nah an deinem Kérper entlang und atme wahrenddessen aus.

IEEl Atme ein und lasse das Gewicht wieder kontrolliert in seine Ausgangsposition
ab. II¥¥ Bringe bei jeder Wiederholung die Gewichtsscheiben nahe an den Boden,

um eine hohe Kérperspannung zu halten.

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Langhantelablage

r
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

STEHENDES WADENHEBEN Schwierigkeitsgrad
MIT DER LANGHANTEL e

XN Stelle dich schulterbreit unter die Langhantel. lZll Greife die Langhantel und
ziehe die Ellenbogen nach hinten. IEEH Lege sie auf dem hinteren Schultermuskel oder
dem Kapuzenmuskel auf. Setzt du sie zu hoch an, riskierst du ernsthafte Verletzungen.
23 Stelle dich mit den FuBballen auf eine Hantelscheibe, halte den Oberkorper
gerade und gehe etwas ins Hohlkreuz. IEEl Senke die Versen ab, die Beine sind fast

vollstdndig durchgestreckt.

IEXH Drucke deine Versen nach oben. Halte die Kontraktion am obersten Punkt
einige Sekunden. [EEll Lasse deine Fersen so weit wie mdglich nach unten sinken
XA Achte immer darauf, dass deine Bewegung wirklich nur durch die Waden initiiert

wird. IEEl Beginne erneut mit der Aufwartsbewegung.

Muskelgruppen Wadenmuskel

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Trainingsstander Erhéhung (Hantelscheibe)

s
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

KLASS I sc H E s Schwierigkeitsgrad
BANKDRUCKEN —

IZW Lege dich auf die Hantelbank, die Langhantel liegt dabei auf Hohe deiner Augen.
23 sStelle beide FuRe fest auf dem Boden, der untere Riicken befindet sich in einem
leichten Hohlkreuz. IEEH Ziehe deine Schulterblatter zusammen, sodass sich dein

Brustkasten aufrichtet. IZll Greife die Langhantel etwas breiter als schulterbreit und

drlcke sie aus der Halterung.

IEXB Positioniere die Langhantel Uber deiner Brust. IE¥ Lasse sie langsam und
kontrolliert absinken, indem du deine Ellenbogen nach auRen schiebst.
=l Senke das Gewicht bis zu deiner Brust ab. X Driicke die Langhantel in gerader

Linie zurtick nach oben.

Muskelgruppen Gesamte Brustmuskulatur Vordere Schulter

Trainingszubehor Langhantel Langhantelablage Gewichte Hantelbank

‘ﬁ,
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

AUSFALLSCHRITTE
RUCKWARTS oo

2N Stelle dich schulterbreit unter die Langhantel. lZHl Lege die Langhantel auf dem
hinteren Schultermuskel oder dem Kapuzenmuskel auf. Setzt du sie zu hoch an, riskierst du

ernsthafte Verletzungen. I Greife die Langhantel und ziehe die Ellenbogen nach hinten.

XM Mache einen weiten Schritt nach hinten, atme ein. [l¥l Beuge beide Knie, bis das
hintere Knie beinahe den Boden berthrt. Unter- und Oberschenkel sollten einen

Winkel von 90 Grad nicht unterschreiten und das vordere Knie nicht tiber die Zehenspitzen
hinausragen. IEEH Driicke den FuRRballen deines hinteren FuRes in den Boden und

starte die Aufwéartsbewegung. Atme dabei aus. X8l Wiederhole die Ubung mit dem

anderen FuB, halte den Oberkdrper stets aufrecht.

Muskelgruppen Gesamte Oberschenkelmuskulatur Gefalmuskulatur

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Trainingsstander

g
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

BIZEPS-CURLS MIT DER Schwierigkeitsgrad
LANGHANTEL Tt

XN Stelle dich hiftbreit hin und achte auf einen soliden wie sicheren Stand.
A Fiihre diese Ubung mit einer SZ-Stange aus, solltest du deine Handgelenke und

Ellenbogen schonen wollen. IEEH Greife die SZ-Stange im Untergriff.

IEXH Winkle deine Ellenbogen an und fuhren das Gewicht zu deinen Schultern,
die Oberarme selbst bewegen sich nicht. Il Versuche Schwung weitgehend zu
vermeiden. Die Bewegung sollte ausschliel3lich durch die Kraft deiner Oberarme
erfolgen. IEEll Halte die Kontraktion am hochsten Punkt. IE¥H Lasse das
Gewicht kontrolliert absinken, bis deine Ellenbogen einen 30 Grad Winkel bilden.

IEHFl Beginne dann erneut mit der Bewegung.

Muskelgruppen

Trainingszubehor SZ-Stange Gewichte Trainingsstander

V204
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

NACKENHEBEN .o

IZ8 Nimm einen hiftbreiten Stand ein, um eine ausreichende Stabilitat und
passende Haltung zu gewahrleisten. IZH Greife die Langhantel mit beiden Handen

im Oberhandgriff und hebe diese aus der Halterung.

XM Beuge deinen Oberkdrper nun etwa zehn Grad nach vorne. [E¥ Atme aus und
ziehe deine Schultern in Richtung deiner Ohren, indem du die Nackenmuskulatur
kontrahierst. Versuche mit den Schultern die Ohren zu berihren. IZEll Stoppe am
obersten Punkt kurz die Bewegung und halte wahrend der gesamten Ubung

die Spannung, nicht jedoch an den Armen. X8 Senke das Gewicht langsam und

kontrolliert wieder ab.

Muskelgruppen Trapez/Nackenmuskel

Trainingszubehor Langhantel Kurzhantel Gewichte Trainingsstander

214




AN

(4

P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

KREUZHEBEN MIT Schwierigkeitsgrad
GESTRECKTEN BEINEN ceces

XN Platziere die Langhantel auf dem Trainingsstander auf Hohe der Mitte deiner
Oberschenkel. IEZH Stelle dich in etwa hiftbreit davor und greife die Hantel im Obergriff.
I8 Hebe die Hantel aus der Halterung und trete einige Schritte vom Trainingsstander
zurlck. IZH Beuge minimal die Knie, die Beine bleiben beinahe vollstandig durch-
gestreckt. I Gehe leicht ins Hohlkreuz und ziehen die Schulterblatter zusammen.

I Falls du Probleme mit der Griffkraft hast, kannst du den Wechselgriff wahlen.

IEXH Schiebe deinen Po nach hinten und senke gleichzeitig deinen Oberkdrper Uber das
Huftgelenk nach vorne. Die Langhantel bewegt sich dabei so nah an deinen
Beinen wie moglich. Il Richte deinen Oberkérper wieder auf, indem du den groRen

GesaBmuskel kontrahierst.

Muskelgruppen GefaBmuskulatur

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Trainingsstander

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

ZERCHER KNIEBEUGEN ..

XN Positioniere die Langhantel hifthoch auf dem Langhantelstander, fuhre deine
Arme unter der Stange hindurch und klemme diese in der Armbeuge ein. 2l Halte die
Langhantel in den Armen vor dem Kérper, dadurch kann der Druck auf die Bandscheiben
signifikant reduziert werden. [IZll Lege eine Hand in die andere und fuhre anschlieBend

die Unterarme ahnlich eines Bizepscurls nach oben, damit die Hantelstange nicht wackelt.

IXH Halte den Oberkorper aufrecht und die Unterarme schrag nach oben gestreckt,

verharre jedoch nicht starr in dieser Position, sonst beginnt die Hantel zu rollen und du
verlierst das Gleichgewicht. [Il¥ Senke das Gewicht, indem du dein GesaR nach hinten
schiebst und deine Knie beugst. IEEll Beriihren deine Arme die Oberschenkel, beginne

mit der Aufwartsbewegung.

Muskelgruppen Gesamte Oberschenkelmuskulatur

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Trainingsstander

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

NEGATIVES BANKDRUCKEN

2N Lege dich auf die negativ Hantelbank, die Langhantel liegt dabei auf Hohe deiner
Augen. 20 Klemme deine FURe in die Halterung, forme ein Hohlkreuz und ziehe die
Schulterblatter zusammen. IEEH Greife die Langhantel etwas breiter als schulterbreit

und dricke sie aus der Halterung.

IXB Positioniere die Langhantel Uber deiner Brust. IE¥8 Lasse sie langsam und
kontrolliert absinken, indem du deine Ellenbogen nach auBen schiebst. IEEll Senke das
Gewicht bis kurz vor deiner Brust ab, lasse die Stange nicht unkontrolliert auf deinem
Brustkorb abfedern, dies kann zu Verletzungen fuhren. IZZ Driicke die Langhantel

in gerader Linie zurtick nach oben.

Muskelgruppen Untere Brustmuskulatur Vordere Schulter

Trainingszubehor Langhantel negativ Hantelbank Gewichte Trainingsstander

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

STIRNDRUCKEN FUR
DEN TRIZEPS oo

XN Platziere die SZ-Stange (Langhantel) so im Trainingsstander, dass du sie bequem
herausheben kannst, wenn du nach hinten greifst. IZl Lege dich auf die Flachbank.
I8 Hebe das Gewicht aus der Halterung. IZll Strecke deine Arme in der

Ausgangsposition in einer geraden Linie zur Decke.

X8 Senke das Gewicht in Richtung deiner Stirn, indem du deine Ellenbogen beugst.
¥ Driicke kurz vor der Stirn die SZ-Stange gegen die Schwerkraft in die
Ausgangsposition zurtick. IZEll Beachte, dass sich ausschlie3lich das Ellenbogengelenk

bewegt - der Rest des Kdrpers bewegt sich nicht.

Trainingszubehor Langhantel Gewichte Flachbank Trainingsstander

&
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LATZUGSTATIONEN
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STABILE

r VERSTELLBARER SITZ | LASTSTANGE

OBERER UND UNTERER
KABELZUG MIT SITZ

Bei unserem oberen und unteren Kabelzug mit Sitz handelt es sich um einen
klassischen Latzug, der um eine weitere Rolle erganzt wurde und so auch als unterer

Kabelzug genutzt werden kann.

é’

GERAT KSS017
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STARKE ROLLEN

ABNEHMBARE STANGE

KABELZUG ZUR
DECKENMONTAGE

Der Kabelzug zur Deckenmontage bringt alle Vorteile eines normalen oberen
Kabelzugs mit, bendtigt aufgrund der Deckenmontage jedoch deutlich weniger Platz

und schafft so die Grundlage fiir ein vielseitiges Training Zuhause.

&

GERAT KSHO013
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©_L KONTROLLIERTE

PRAZISE BELASTUNG

OBERER UND
UNTERER KABELZUGTURM
ZUR WANDMONTAGE

Kabelzlige sind eine hervorragende Alternative zum Hanteltraining, da hier die
Belastung der Muskulatur je nach Bewegungsphase stark variiert. Der Kabelzugturm
halt die Belastungskurve konstant und ermdglicht ein effektives wie intensives

Training am Kabelzug.

Y304

GERAT KSSL020
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

ADDUKTION AM KABELZUG .

W stellen dich seitlich zum Kabelzug und lege die FuRgelenk Schlaufe an.
I Entferne dich einen Schritt vom Kabelzug. IEN Verlagere dein Gewicht auf
das Standbein.

Xl Atme ein, ziehe das Bein in der Schlaufe langsam zum Standbein und versuche

nicht mit der Hiften nachzuhelfen. ¥ Halte diese Position flr einen Moment.

IEE2 Kehre in die Ausgangsposition zurlck. [I[Xll Wiederhole die Ubung.

LA Fiihre diese Ubung auch gerne in einer erhéhten Position durch, das Bein in der
Schlaufe kann so etwas mehr nach vorne gebracht und am Standbein vorbeigefiihrt

werden, dies fluhrt zu einer gréf3eren Muskelspannung.

Muskelgruppen Adduktoren

Trainingszubehor Kabelzug FulRgelenk Schlaufe

V3ig
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

KLASSISCH Es Schwierigkeitsgrad
TRIZEPSDRUCKEN :

IZN Befestige eine Stange oder ein Seil am Kabelzug. 2 Stelle dich vor den Kabelzug.
IE1 Greife die Stange oder das Trizepsseil mit beiden Handen und lehne dich
leicht nach vorne. Achten dabei besonders auf die Position der Arme, denn auch wenn

der Oberkorper vorgebeugt ist, bleiben die Arme senkrecht.

IIXH Atme aus, driicke die Stange oder das Trizepsseil nach unten, bis die Arme
durchgestreckt und der Trizeps vollstandig kontrahiert ist. [IZ¥ Fiihre den Griff
kontrolliert in seine Ausgangsposition zurtick und atme dabei ein.

=1 Wiederhole die Ubung.

Muskelgruppen

Trainingszubehor Kabelzug Kurze Stange Trizepsseil

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

VORGEBEUGTES SEITHEBEN Schwierigkeitsgrad
AM KABELZUG Tt

IZN Befestige einen Einhandgriff am unteren Kabelzug. I Greife diesen mit einer
Hand im Obergriff. IEM Gehe leicht in die Hocke, beuge den Oberkdrper ein
Stiick nach vorne und stutze dich mit der anderen Hand auf dem Knie ab, um dich

wahrend der Ubung zusétzlich zu stabilisieren.
IXH Fuhre deinen Arm nun zur Seite, bis der Handrticken zur Decke zeigt und der

Arm parallel zum Boden steht. [IE¥ Lasse das Gewicht wieder kontrolliert

in die Ausgangsposition ab. [IEEll Wiederhole die Ubung mit dem anderen Arm.

Muskelgruppen Hintere Schultermuskulatur

Trainingszubehor Kabelzug Einhandgriff

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

KLASSISCHES LATZIEHEN coe

2N Setze dich mit der Brust zum Latzug auf den Sitz, deine Ober- und Unterschenkel
bilden einen 90 Grad Winkel. 2l Greife die Latzugstange in etwa 1,5 Handflachen
breiter als deine Schulter. IEE Bevor du mit der Ubung beginnst, ziehe die
Schulterblatter leicht zusammen und halte die Spannung wahrend der gesamten

Ausfuhrung.

IEXH Gehe leicht ins Hohlkreuz, ziehe die Stange senkrecht nach unten zur Brust, bis
ein paar Zentimeter Uber dein Schlusselbein. IZE Achte darauf, dass der GroRteil der
Kraft aus dem Latissimus kommt und nicht aus den Armen. [IEEll Verandere deinen
Griff, solltest du Probleme haben den Muskel zu splren. Lése deinen Daumen

unterhalb der Stange und umfasse die Stange nur noch mit den anderen vier Fingern.

Muskelgruppen Breite Rickenmuskulatur Trapezmuskel

Trainingszubehor Kabelzug mit Sitz Latzugstange
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

CRUNCHES AM KABELZUG cove

IZB Befestige das Trizepsseil am oberen Kabelzug. IZH Stelle dich mit dem Riicken zum
Latzug. IEEM Umfasse das Trizepsseil oberhalb der runden Enden, um einen festen

Griff zu gewahrleisten. IZH Knie dich fur eine einfachere Variante mit passendem Abstand
auf den Boden. [ Beuge dich mit dem Oberkérper leicht nach vorne und halte die

Enden des Trizepsseils auf Hohe der Ohren links und rechts von deinem Kopf.

IIXE Atme aus und ziehe das Trizepsseil durch die pure Kontraktion der Bauchmuskulatur
nach unten. Achte ganz bewusst darauf, dass die Kraft nur aus der Bauchmuskulatur
kommt und du nicht die Arme oder den Oberkdrper zu Hilfe nimmst. IEZ8l Halte die

Kontraktion fur zwei Sekunden. IEZEll Richte den Oberkorper wieder kontrolliert auf.

Muskelgruppen Bauchmuskulatur

Trainingszubehor Kabelzug Trizepsseil

&
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VO RG E B E U G T E s Schwierigkeitsgrad
TRIZEPSDRUCKEN UBER KOPF °°°

IZM Befestige das Trizepsseil am oberen Kabelzug. I Stelle dich mit dem Rucken
zum Latzug. IEEM Greife mit jeder Hand je ein Ende des Seils, halte dessen Enden auf
Hohe der Ohren neben deinem Kopf, die Handflachen sind einander zugewandt.
Mache einen kurzen Ausfallschritt nach vorne und neige den Oberkdrper etwa

20 Grad zum Boden. Die Oberarme befinden sich parallel zum Boden.

B Atme aus, ziehe das Seil nach vorne, bis die Arme vollstandig gestreckt sind.
Die Position der Ellenbogen und der Oberarme bleibt gleich. IZ¥ Fiihre die
Unterarme behutsam in die Ausgangsposition zurtick, indem du die Arme beugst.

IEEl Die Oberarme verharren bewegungslos.

Trainingszubehor Kabelzug Trizepsseil

Vo
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RUDERN AM KABELZUG Schwierigkeitsgrad
IM STEHEN e

IZW Stelle dich vor den Kabelzug. IZH Greife die Latzugstange im Obergriff und
mache einen groBen Schritt nach hinten. IEEN Beuge die Knie, lasse den Oberkérper

etwas nach hinten fallen und bilde ein leichtes Hohlkreuz.

I3l Atme aus und ziehe die Latzugstange zwischen Bauchnabel und Brust. lIE¥l Achte
darauf, dass die Kraft aus dem Riicken stammt und nicht primar aus den Oberarmen.
X1 Halte die Kontraktion fiir eine kurze Zeit. IZ0 Loése die Spannung wieder

und fuhre die Stange langsam und kontrolliert zurtick in Richtung Latzug. Der Riicken

bleibt wahrend der kompletten Bewegung durchgestreckt.

Muskelgruppen Breite Ruckenmuskulatur Trapezmuskel Hintere Schulter

Trainingszubehor Kabelzug Latzugstange

7
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Schwierigkeitsgrad

EINARMIGES RUDERN ..

IZB Befestige den Einzelgriff am unteren Kabelzug. 2l Greife diesen mit einer Hand

in einem neutralen Griff. IZEHN Setze dich vor den Kabelzug und dricke deine Beine am
Riffelblech ab oder IZH Gehe einen Schritt zurtick und mache mit dem der ausfihrenden
Hand, gegenlberliegenden Bein einen Ausfallschritt. Wenn du den Griff mit der rechten
Hand haltst, steht das linke Bein vorne und umgekehrt. liZl Gehe leicht ins Hohlkreuz,

richte den Brustkasten auf und ziehe die Schulterblatter zurlick.

XM Schiebe deinen Ellenbogen seitlich am Kérper vorbei nach hinten. Der Arm wird dabei
automatisch gebeugt. ¥ Achte darauf nicht aus dem Oberarm, sondern ausschlieBlich
aus dem Latissimus zu ziehen. IEEll Beriihrt der Griff beinahe deinen Oberkdrper, bist du

am Ende der Bewegung angekommen. ¥ Fiihre den Griff langsam zurtck.

Muskelgruppen Breite Ruckenmuskulatur Trapezmuskel Hintere Schulter

Trainingszubehor Kabelzug mit Ful3stutze Einzelgriff

éﬁ?
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

FACE PULLS ..

IZN Befestige das Trizepsseil am oberen Kabelzug. IZH Greife mit jeder Hand je ein
Ende des Seils, die Handgelenke sind einander zugewandt. Der Oberkdrper ist dabei
vollkommen aufrecht und die Arme gestreckt. Il Stelle dich ungefahr einen Meter

mit der Brust zum Kabelzug entfernt auf.

X8 Ziehe die Enden des Seils links und rechts am Kopf vorbei. IE¥ Schiebe die
Ellenbogen dabei nach aul3en, die Oberarme bleiben die ganze Ausflihrung tber auf
Schulterhohe. IEEll Achte darauf die Bewegung nicht mit den Ellenbogen, sondern
mit den Daumen zu fihren. IEZ8 Beende die Bewegung, wenn deine Hande auf Hohe
der Ohren angekommen sind und deine Oberarme sich in einem 90 Grad Winkel zum

Oberkorper befinden. [IEEll Lasse das Seil wieder langsam nach vorne gleiten.

Muskelgruppen Hintere Schulter Rotorenmanschetten

Trainingszubehor Kabelzug Trizepsseil

&




VORTEILE DES DEHNENS FUR MEHR
LEISTUNG UND WOHLBEFINDEN.

Du willst fitter und athletischer werden?
Setze auf kurze Dehnibungen,

um das volle Potenzial deiner Muskeln
auszunutzen, denn dehnen:

n Beugt Muskelkater vor.

E Verbessert die Regeneration.

B Gleicht muskulare Defizite aus.

MEHR ERFAHRST

DU IN >>>> ksport-de.de/blog

UNSEREM BLOG!
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KLIMMZUGSTANGEN

WANDMONTAGE
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DURCHDACHTE 2IN1-FUNKTIONALITAT

O
VIELFACHE
GRIFFVARIATIONEN
(o]
KOMFORTABLE
RUCKENLEHNE
O

KLIMMZUGSTANGE +
DIP-BARREN ZUR
WANDMONTAGE 2 IN 1

Dank variabler Befestigungsmdglichkeit kann unser 2in1-Gerét als Klimmzugstange
oder Dip-Barren verwendet werden. Ob Riicken- oder Schultermuskulatur,

Bauch- oder Brustmuskulatur dein optimales wie vielseitiges Training ist gesichert.

&

GERAT KSSL081/2
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KOMPAKTE BAUWEISE

VIELSEITIGE GRIFFPAARE

E SOLIDE
BEFESTIGUNG

KLIMMZUGSTANGE ZUR
WANDMONTAGE

Unsere Klimmzugstange nimmt nur wenig Platz ein und I&sst sich einfach zerlegen wie
transportieren. Trotzdem bietet sie durch bis zu finf verschiedene Griffe und

einer zusatzlichen Halterung ideale Bedingungen fur einen vielseitigen Trainingsplan.

&

GERAT KSH001/SK
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ZUSATZLICHE HALTERUNG

E VERSTARKTE

B VARIABLER ABSTAND
KONSTRUKTION

X=-MAX=-KLIMMZUGSTANGE
ZUR WANDMONTAGE

Unsere X-MAX-Klimmzugstange ist bis 250 kg belastbar und wird mit bis zu 10
robusten Dubel in der Wand befestigt. Selbst bei maximalen Strapazen, wie einem

Boxsack, macht diese Klimmzugstange nicht schlapp!

&

GERAT KSHO011 X-MAX
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KLI M MZU G E Schwierigkeitsgrad
IM HAMMERGRIFF e

XN Greife die Klimmzugstange direkt an der roten Stange oder an die parallel
zu dir ragenden Griffe. Daumen und Handinnenflachen zeigen zueinander. IZA Ziehe

die Schulterblatter zueinander. IEEM Lasse die Beine gerade oder winkle sie an.

X8 Ziehe dich an der Klimmzugstange nach oben bis dein Kinn oberhalb der Stange
ist. ¥ Vermeide Schwankungen indem du einen konstanten Muskeltonus
aufrecht haltst. [IEEll Halte die Position fur einige Sekunden. ¥ Lasse dich langsam

und kontrolliert zurlick in die Ausgangsposition sinken.

Muskelgruppen Breiter Rckenmuskel Trapezmuskel

Trainingszubehor Klimmzugstange

&
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Schwierigkeitsgrad

HANGENDE CRUNCHES e

2N Lege deine Beine um die Klimmzugstange, sodass sie sicher in deinen Kniekehlen
liegt. IZH Lege ein Handtuch unter, um den Druck der Stange abzudampfen.
IEE8 Lasse deinen Oberkdrper nun mit dem Kopf nach unten héngen, sodass

Oberschenkel, Oberkdrper und Kopf eine gerade Linie bilden.

IXH Verschranke die Hande hinter dem Kopf. IE¥ Atme aus, bewege deinen
Oberkdrper zu den Knien. Nutze dabei den vollen Bewegungsradius aus und nutze die
Kraft deiner Bauchmuskeln. IEEll Halte kurz die Position. [ZZll Atme ein, lasse deinen

Oberkorper wieder kontrolliert nach unten ab.

Muskelgruppen Gerade Bauchmuskeln

Trainingszubehor Klimmzugstange

P46 4
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KLIMMZUGE IM Schwierigkeitsgrad
HAMMERGRIFF

2N Fasse die Stange schulterbreit im Hammergriff, die Daumen zeigen zu dir, die
Handinnenflachen nach innen. 2 Strecke deine Arme und schaue nach vorne.
A3 Sstabilisiere deine Kérperhaltung wahrend der gesamten Ubung und vermeide

unkontrolliertes Wippen.

IXH Atme tief ein, ziehe die Schulterblatter zusammen sowie die Ellenbogen nach
unten und hinten. IE¥ Ziehe dich so weit nach oben, bis dein Kinn oberhalb der
Stange ist. IE¥l Halte kurz die Position. X8 Lasse dich langsam und kontrolliert in die

Ausgangsposition zuricksinken.

Muskelgruppen Breiter Rckenmuskel Trapezmuskel

Trainingszubehor Klimmzugstange

&
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Schwierigkeitsgrad

SCAPULAR KLIMMZUG coe

XN Fasse die Stange schulterbreit im Obergriff, die Daumen zeigen nach innen und
die Handinnenflachen von dir weg. IZll Strecke deine Arme und schaue nach
vorne. [IEZH Stabilisiere deine Kérperhaltung und versuche wahrend der gesamten

Ubung die Klimmzugstange zu ,biegen”.

XN Ziehe deine Schulterblatter zusammen und gleichzeitig nach unten, sodass
dein Korper sich, ohne dass du deine Ellenbogen beugst, leicht nach oben bewegt.
¥ Halte die Kontraktionsbewegung fir einen Moment an. [IEZEll Senke deinen
Kérper langsam und kontrolliert ab. ¥l Wiederhole die Ubung bei nahezu

gestreckten Armen.

Muskelgruppen Trapezmuskel Breiter Ruckenmuskel

Trainingszubehor Klimmzugstange
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KLIMMZUGSTANGEN

DECKENMONTAGE

49
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STABILE MONTAGE

E FLEXIBLE
GRIFFPOSITIONEN

EINSATZ

B UNIVERSELLER

MULTIGRIP KLIMMZUG=-
STANGE ZUR
WAND=/DECKENMONTAGE

Die Multigrip Klimmzugstange ist nicht nur flexibel in der Montage - dank verstellbarer
Griffe kann die Griffweite schnell und einfach angepasst werden. Gemeinsam
mit den vier Griffvarianten wird so mit nur einem Gerat ein individuelles wie vielseitiges

Training moglich.

r

GERAT KSSL090
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PLATZSPARENDE DECKENMONTAGE

VIELSEITIGE GRIFFPAARE
BEQUEME AUFBEWAHRUNG

KLIMMZUGSTANGE ZUR
DECKENMONTAGE

Unsere Klimmzugstange nimmt an der Decke nur wenig Platz ein, |&sst sich einfach
zerlegen und transportieren. Trotzdem bietet sie durch bis zu funf verschiedene
Griffe und einer zusatzlichen Halterung ideale Bedingungen fur einen vielseitigen

Trainingsplan.

&

GERAT KSHO003/SK
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KLIMMZUGE IM Schwierigkeitsgrad
OBERGRIFF to

2N Fasse die Stange schulterbreit im Obergriff, die Daumen zeigen nach innen und
die Handinnenfldchen von dir weg. IZH Strecke deine Arme und schaue nach vorne.
23 Stabilisiere deine Kérperhaltung wahrend der gesamten Ubung und vermeide

unkontrolliertes Wippen.

IXH Atme tief ein, ziehe die Schulterblatter zusammen sowie die Ellenbogen nach
unten und hinten. IE¥0 Ziehe dich so weit nach oben, bis dein Kinn oberhalb der
Stange ist. IEEN Halte kurz die Position. Xl Lasse dich langsam und kontrolliert in

die Ausgangsposition zurticksinken.

Muskelgruppen Breite Ruckenmuskulatur Trapezmuskel

Trainingszubehor Klimmzugstange

&r
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Schwierigkeitsgrad

HOLDING L-SIT

2N Greife die Klimmzugstange schulterbreit im Ober-, Unter- oder Hammergriff -
wéhle den Griff, bei welchem du die meiste Kraft und Stabilitat entwickelst. IZl Nutze
Bauchmuskelschleifen, um mégliche Probleme mit der Griffkraft zu beheben.

IEE0 Lasse dich gerade nach unten hangen, deine Arme und Beine sind durchgestreckt

IXH Spanne deine Bauchmuskeln an. lEZ¥ Hebe deine durchgestreckten Beine vom Bo-
den an, bis Bauch und Oberschenkel einen 90 Grad Winkel bilden. IEEll Halte die Position
fur eine Minute. IEXl Winkle die Beine leicht an, wenn die Kraft in deinen Bauchmuskeln
nachldsst und die Rumpfmuskulatur zu zittern beginnt. IEEl Falls du Probleme mit der
Griffkraft bekommst und deshalb abbrechen musst, bevor deine Bauchmuskeln voll-

standig erschopft sind, kannst du dieses Problem mit Bauchmuskelschlaufen beheben.

Muskelgruppen Bauchmuskeln Hiftbeuger

Trainingszubehor Klimmzugstange
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Schwierigkeitsgrad

SEITLICHES KNIEHEBEN coe

2N Greife die Klimmzugstange schulterbreit im Ober-, Unter- oder Hammergriff -
wéhle den Griff, bei welchem du die meiste Kraft und Stabilitat entwickelst. IZH
Nutze Bauchmuskelschleifen, um mégliche Probleme mit der Griffkraft zu beheben.
IEE0 Lasse dich gerade nach unten hangen, deine Arme und Beine sind
durchgestreckt. lZll Winkel nun deine Beine so an, dass zwischen Oberschenkel

und Wade ein 90 Grad Winkel entsteht.

IEXH Spanne deine Bauchmuskeln an. IE¥l Hebe die Beine an und drehe sie dabei,
indem du die Knie nach rechts und die FiRRe nach links rotierst. IEEll Lasse
deine Beine in die Ausgangsposition zuriickkehren. X8l Wiederhole die Ubung, mit

der anderen Seite.

Muskelgruppen Bauchmuskeln Hiftbeuger

Trainingszubehor Klimmzugstange

Vsid
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Schwierigkeitsgrad

SCHEIBENWISCHER

IZN Greife die Klimmzugstange im Obergriff und lasse deinen Oberk&rper hangen.
23 Wahle eine Griffweite, welche sich gut anfiihlt und bei der du vor allem eine gute
Griffkraft hast. IZM Ziehe deine Knie an und bringen deinen Oberkérper in die
Waagrechte, sodass er beinahe parallel zum Boden in der Luft ist. IZH Achte darauf,

dass deine Oberschenkel in einem Winkel von 90 Grad zu deinem Kérper stehen.

I3 Strecke deine Beine nach oben aus. IE¥l Drehe die Hifte mindestens 45 Grad
abwechselnd nach links und rechts, deine Beine bewegen sich nun vor deinen Augen wie
Scheibenwischer von einer Seite zu anderen. IEEll Halte wahrend der gesamten

Ubung die Spannung in deinen Brustmuskeln und die Beine in einer gerade Position.

Muskelgruppen Schrager Bauchmuskel

Trainingszubehor Klimmzugstange
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DIP-STANDER UND BARREN
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n FLEXIBLE HOHE

O

ZUSATZLICHE
° | DIP-GRIFFE |

GERAT KSSL060 DIP

STAHLKONSTRUKTION

DOPPELTE VERSTARKUNG f MASSIVE

STATIONARE KLIMM-
ZUGSTANGE + DIP-STATION

Unsere stationdre Klimmzugstange sorgt dank stabiler Bauweise nicht nur fir einen
sicheren Stand, sondern punktet durch die integrierte Dip-Station mit vielseitigen

Anwendungsmoglichkeiten und schafft die Grundlage fir maximale Trainingserfolge.

&7
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FLEXIBLE BAUWEISE

O

STABILER RAHMEN

INDIVIDUELLE HOHEN

STATIONARER BARREN

Dreistufige Hohenverstellung, herausnehmbare Verbindungsprofile, simple Konstruktion
- auch wenn er nicht danach aussieht, unser stationdrer Barren ist dank seiner

modularen Bauweise ein wirkungsvolles Trainingsgerat flr dein individuelles Workout.

é’

GERAT KSHO025
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GERAT KSSLO11

HOHE, PROFILIERTE
RUCKENLEHNE n ERGONOMISCHE

ARMLEHNE

ZUSATZLICHE GRIFFE

STATIONARER DIP-STANDER

Unser Dip-Stander ist dein idealer Trainingspartner. Mit verstellbaren Barrengriffen,
ergonomischen Armlehnen und zusatzlichen Liegestitzgriffen trainierst du in

deinem Homegym ab sofort professionell und effektiv deine Oberkérpermuskulatur.
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n AUSZIEHBARE GRIFFE

GERAT KSHO005/SK

KOMFORTABLE POLSTERUNG

DIP-STATION MIT
SEITENFUHRUNG ZUR
WANDMONTAGE

Intensives Oberkdrpertraining gefallig? Mit unserer Dip-Station zu Wandmontage
trainierst du nicht nur so komfortabel wie im Fitnessstudio, sondern sparst sogar noch

Platz in deinen privaten Trainingsraumen.

r
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Schwierigkeitsgrad

FRONT LEVER

XN Greife die Klimmzugstange schulterbreit im Obergriff. IZH Ziehe deine
Schulterblatter zusammen und halte sie in dieser Position. IEE Achte wahrend der

gesamten Ubung darauf, sie statisch durchzufihren.

XM Spanne deinen gesamten Korper an. ¥l Hebe deine Beine an, wahrend

dein Oberkérper absinkt. Die Arme bleiben durchgestreckt, der Po hangt nicht nach
unten. IEE0 Bringe deinen Oberkdrper in eine perfekte waagerechte, parallel zum
Boden liegende Position und halte diese flr wenige Sekunden. Dein Becken sollte mit
deinen Schultern eine Linie bilden. IE¥8 Beginn die Beine abzusenken und den

Oberkdrper aufzurichten.

Muskelgruppen Schultergtirtel Brustmuskel Bauchmuskel

Trainingszubehor Klimmzugstange
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SC H U LT E RB RE I T E Schwierigkeitsgrad
KLIMMZUGE AN DER STANGE

IZH Greife die Klimmzugstange schulterbreit im Obergriff. I Hange dich an
die Klimmzugstange, strecke deine Ellenbogen dabei nicht ganz durch.

IEZ3 Spanne deine Bauchmuskeln an und ziehe die Schulterblatter zusammen.

IEXH Halte deine Ellenbogen nahe am Kérper. IEEl Ziehe dich so weit nach oben, bis
dein Kinn oberhalb der Stange ist. IlZEll Achte darauf, dass die Aufwartsbewegung
gerade verlauft und du dich nicht von der Stange wegbewegst. [IE¥ll Halte kurz die

Position. [IEEl Lasse dich langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition zurilcksinken.

Muskelgruppen Brustmuskel Breiter Rickenmuskel Bauchmuskel

Trainingszubehor Klimmzugstange
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Schwierigkeitsgrad

IIZW Stutze deine Unterarme auf die Kissen der Armlehnen. IZZll Umfasse die Griffe
fest mit den Handen, dein Ricken druckt gegen das Polster und deine Schultern nach

unten. IEE Achte wahrend der gesamten Ubung auf deine Kérperspannung.

X8 Atme tief ein und hebe deine Beine gerade an, bis Bauch und Oberschenkel
einen 90 Grad Winkel bilden. 2Nl Hebe die Hifte leicht von der Ruckenlehne ab.
IEEl Halte die Bewegung am héchsten Punkt fir 2-3 Sekunden. X8 Atme langsam
aus und senke deine Beine. Il Verliere nicht den Muskeltonus, da dies die

Spannung in den Bauchmuskeln reduziert.

Muskelgruppen Huftmuskulatur Lendenmuskulatur Gerader Bauchmuskel

Trainingszubehor Dip-Station
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Schwierigkeitsgrad

ARNOLD DIPS

IZW Platziere den stationdren Barren, sodass du dich davor setzen kannst. 2l Greife die
unteren Querstreben mit einem neutralen Griff, deine Ellenbogen zeigen nach hinten - nicht
nach auRen. IEEN Wahle die deinem Fitnesslevel entsprechende Beinstellung: XN Beuge
deine Beine und setze die Ful3sohlen auf den Boden - feichte Variante. IEEEA Strecke deine
Beine vollstandig durch und setze die FuRsohlen auf den Boden - mittlere Variante. %N Strecke

die Beine vollstandig durch und setze deine Fersen auf den Boden - schwere Variante.

IEXH Beuge deine Ellenbogen, sodass sich dein Gesal in Richtung Boden bewegt.
IEHA Achte darauf, dass dein Oberkérper wahrend der Ubung aufrecht und der untere
Riicken gerade bleibt. lZEll Bilden deine Ober- und Unterarme einen rechten Winkel,

driicke dich wieder nach oben.

Muskelgruppen GroBer Brustmuskel Vorderer Schultermuskel

Trainingszubehor Barren

Vaid
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Schwierigkeitsgrad

KLASSISCHE DIPS coe

XN Greife die Griffe der Dip-Station in einem neutralen Griff, Schultern und
Handgelenke bilden dabei eine gerade Linie. IZA Winkle deine Beine an, sodass
Ober- und Unterschenkel einen 90 Grad Winkel bilden, der Oberkérper neigt
sich nach vorne. IEEMl Achte darauf, dass deine Ellenbogen nach hinten zeigen -

nicht nach auRen.

X8 Ziehe deine Schulterblatter zusammen. IE¥ Lasse deinen Korper absinken,
indem du die Ellenbogen beugst - die Beugung sollten jedoch einen Winkel von
90 Grad nicht unterschreiten. IEEll Driicke dich aus dieser Position zurtick nach oben,

bis deine Arme beinahe vollstandig gestreckt sind.

Muskelgruppen GroBer Brustmuskel Vorderer Schultermuskel

Trainingszubehor Barren
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Schwierigkeitsgrad

HORIZONTALES RUDERN coe

2N Lege dich zwischen die beiden Barrenteile auf den Boden. 2l Greife die
Barrenstangen im neutralen Griff, deine Arme bilden eine gerade Linie. IEN Baue
Korperspannung auf und hebe deinen Kérper, indem du deine Fersen auf den
Boden stellst. IZW Lasse deinen Korper nicht durchhangen, sondern achte darauf,
dass dieser eine gerade Linie bildet. Stelle dir es wie eine umgedrehte Liegestutz

Position vor.

IEXH Ziehe deine Schulterblatter zusammen. ¥ Atme aus und ziehen dich zu
den Barrenstangen. IEEHl Hole dir Kraft hauptsachlich aus dem Ruicken, deine
Oberarme unterstitzen lediglich bei der Bewegung. Y8 Halte die Position eine

Sekunde. [l Lasse deinen Korper absinken, die Kdrperspannung bleibt erhalten

Muskelgruppen Breiter Rickenmuskel Rumpfmuskulatur Schultern

Trainingszubehor Barren
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Schwierigkeitsgrad

BARRENSITZ (L-SIT) coe

XN Stelle dich zwischen den Barren, greife die Stangen direkt neben deiner Hifte
in einem neutralen Griff, die Ellenbogen zeigen nach hinten. IEZ Driicke dich vom

Boden ab. IEH Strecke deine Arme und Beine vollstandig durch.

IXH Spanne deine Bauchmuskeln an. ¥ Hebe deine durchgestreckten Beine vom
Boden an, bis Bauch und Oberschenkel einen 90 Grad Winkel bilden. [IZEll Halte die
Position fur eine Minute. X8 Lasse die Beine kontrolliert zurtick zum Boden sinken.
A Vereinfache die Ubung, indem du deine Knie um 90 Grad beugst und dann mit

dem Heben der Beine beginnst.

Muskelgruppen Bauchmuskeln Huftbeuger

Trainingszubehor Barren

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

KLASSISCHE LIEGESTUTZE

IZE Gehe zwischen den Barrenstangen oder den LiegestUtzgriffen auf die Knie.
K2 Greife die unteren Querstangen in einem neutralen Griff, sodass die Hande in der
Ausgangsposition auf Hohe deiner Brust sind. IEH Strecke die Beine ganz aus und stelle

deine FuRe auf. IZH Bilde mittels Kérperspannung eine gerade Linie von Kopf bis FuB.

IEXB Atme ein, beuge die Ellenbogen und naher dich mit deinem Kérper dem Boden.
¥ Halte stets die Korperspannung und die Handgelenke gerade. IEEH Driicke dich
nach oben, sobald sich die Position unangenehm anflihlt und atmen dabei aus.

Y1 Bleibe mit deinem Kdrper in einer geraden Linie und lasse die Kraft ausschlieRlich

aus Brust und den Armen kommen.

Muskelgruppen GroBer Brustmuskel Vorderer Schultermuskel

Trainingszubehor Barren Liegestitzgriff

‘&’




AN,

(4

SPROSSENWAND

69




AN,
(4

STABILE KONSTRUKTION

SOLIDE VERARBEITUNG

SPROSSENWAND MIT
ACHT SPROSSEN

Diese Sprossenwand bietet dir eine perfekte Unterstltzung bei deinem
taglichen Training. Absolviere eine Vielzahl an Ausdauer- und Kraftibungen,

Gymnastikibungen und Stretching.

fr

GERAT KSSL095
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rl EINFACHER

L ERWEITERTE
TRAININGSMOGLICHKEITEN

SPROSSENWAND
MIT DIP-STATION UND
KLIMMZUGSTANGE

Die um die Klimmzugstange mit Dip-Station KSSLO80 erganzte Sprossenwand ist
dein kompaktes Fitnessstudio flr zu Hause. Sie bildet die perfekte Basis

fur ein abwechslungsreiches und individuelles Training des ganzen Koérpers.

&

TRAININGSSET - KSSL095 + KSSL080
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VIELSEITIGE KLIMZUGSTANGE
FUNKTIONALE
DIP STATION

B KOMFORTABLE
SCHRAGBANK

SPROSSENWAND MIT DIP-
STATION, KLIMZUGSTANGE
UND BANK

Das eigene Korpergewicht als ideales Trainingsgerat - mit diesem Trainingsset
hast du die idealen Voraussetzungen, um mit anspruchsvollen Workouts deinen

personlichen Zielen im Homegym naherzukommen.

&r

- KSSL095 + KSSL080/3 + BANK

TRAININGSSET
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

DRAGON FLAG

IZN Lege dich vor der Sprossenwand auf den Boden, sodass sich die untere Sprosse
hinter deinem Kopf befindet. Il Greife die Sprosse schulterbreit im Obergriff.

IEEN Spanne den gesamten Korper an, Schultern und Kopf bleiben am Boden.

XM Hebe deine Beine kontrolliert an, sie bleiben gerade und bilden eine Linie mit der
gestreckten Hifte. IE¥M Halte deinen Korper gerade und auf Spannung, sobald
deine FulRsohlen zur Decke zeigen. IEEll Senke deinen Koérper langsam und

kontrolliert ab, lege ihn jedoch nicht auf dem Boden ab. IEZH Wiederhole die Bewegung.

Muskelgruppen Gerader Bauchmuskel Oberer Ricken

Trainingszubehor Sprossenwand Matte

V734
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

SIT UPS .

2N Setze dich auf den Boden oder die Schragbank. IZll Hake deine FilRe unter einer
Sprosse ein, sodass du sicher und stabil sitzt. IEZM Verschranke die Hande hinter
dem Kopf, deine Ellenbogen sind gedffnet. IZHl Senke deinen Oberkdrper nach hinten

ab, bis dein unterer Riicken den Boden oder die Bank ber(hrt.

IEXB Atme aus, ziehe deinen Oberkorper durch die Kraft deiner Bauchmuskeln nach
oben. [¥ Ziehe nicht mit den Handen an deinem Kopf und halte die Ellenbogen
geoffnet. IEEM Lasse deinen Oberkdrper wieder in die Ausgangsposition absinken und
atme ein, sobald dein Blick gerade auf die Sprossenwand gerichtet ist.

XA Halte deine Schultern in der Ausgangsposition in der Luft.

Muskelgruppen Gerader Bauchmuskel Schrage Bauchmuskeln Hinterer Bauchmuskel

Trainingszubehor Sprossenwand Matte Schragbank

7ig




Technik hat Prioritat.

FUhre selbst die letzte Wiederholung sauber aus.

Weniger Gewicht und mehr Wiederholungen

Hohes Gewicht und wenige Wiederholungen
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VERSTELLBARE
RUCKENLEHNE
HOCHWERTIGE
QUALITAT

B PLATZSPARENDE AUFBEWAHRUNG

VERSTELLBARE )
TRAINGINGSBANK FUR
DAS HANTELTRAINING

Auf der Suche nach einer perfekten Grundlage fur dein professionelles

Hanteltraining kommst du an dieser verstellbaren Trainingsbank nicht vorbei!

&r

GERAT KSSLO10
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n FLEXIBLE
SCHRAGSTELLUNG

MODERNES DESIGN
O

STABILER
STAND

VERSTELLBARE UND
KLAPPBARE SCHRAGBANK /
HANTELBANK FUR SIT-UPS

Mit dieser Schragbank hast du eine vielseitige Trainingsbank, die du in verschiedene
Positionen verstellen, in zusammengeklapptem Zustand problemlos verstauen und fir

beliebig viele Workouts nutzen kannst.

‘t,

GERAT KSSL024
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n BEQUEMER BEINCURLER

MEHRSTUFIGE
O
SITZVERSTELLUNG

INTEGRIERTES
CURLPULT

KRAFTSTATION MIT
HANTELBANK / SCHRAGBANK
+ CURLPULT + BEINCURLER

Dieses multifunktionale Trainingsset aus Trainingsbank und Kraftstation erméglicht
dir, noch mehr Muskelpartien professionell zu trainieren und schnelle Trainingserfolge

zu erzielen.

&

GERAT KSSL101
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ZUSATZLICHE AUSSTATTUNG

GERAT KSSL102

VARIABLE
GABELHALTERUNG

B STABILE KONSTRUKTION

KRAFTSTATION TRAININGSSET
MIT HANTELBANK + LANG=-
HANTELABLAGE + CURLPULT

Von Langhantel Curls bis Bankdricken - mit diesem Trainingsset hast du
alle Moglichkeiten, deinen Workout-Plan mit freien Gewichten in deinen vier Wanden

effektiv und individuell zu gestalten.

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

SCHRAGBANKDRUCKEN
MIT KURZHANTELN .

XN Stelle die Ruckenlehne in einem 30 Grad Winkel, sowie den Sitz der Trainingsbank
leicht schrag ein. IEZH Setze dich mit zwei Kurzhanteln auf die Schragbank. IEEl Stelle
beide FuRe fest auf den Boden, dein unterer Ricken befindet sich in einem leichten
Hohlkreuz. IZll Ziehe deine Schulterblatter zusammen, sodass sich dein Brustkasten

aufrichtet und deine Ellenbogen gerade nach Aul3en zeigen.

B Atme aus und strecke deine Arme Uber die Brust nach oben, allerdings nicht
komplett durch. IE¥H Lasse die Kurzhanteln langsam und kontrolliert absinken, indem
du die Ellenbogen nach auBen schiebst. Atme dabei ein. IEEll Driicke das Gewicht in

gerader Linie zurtick, sobald es auf Brusthéhe angekommen ist und atme dabei aus.

Muskelgruppen GroBer Brustmuskel Vorderer Sagemuskel

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

E I NARM I G Es Schwierigkeitsgrad
KURZHANTELRUDERN e

XN Positioniere dein linkes Knie und deinen linken Unterschenkel auf einer flachen
Hantelbank. IZH Beuge dich anschlieBend nach vorne und stitze dich mit deiner linken
Hand auf der Bank ab. IEEll Halte deinen oberen Riicken vollkommen gerade und bilde
mit dem unteren Rucken ein leichtes Hohlkreuz. IZll Umfasse mit der rechten Hand

eine Kurzhantel und lasse den Arm neben der Hantelbank gerade herunterhangen

I3 Fuhre deinen Ellenbogen moglichst nah am Korper vorbei und ziehe so die
Kurzhantel kontrolliert und ohne Schwung nach oben. Atme aus. IE¥ Stoppe die
Bewegung, sobald sich die Hantel fast neben deinem Korper befindet. IEEll Lasse die

Hantel wieder nach unten ab. ¥l Wiederhole diese Ubung und wechsel die Seite.

Muskelgruppen Breite Ruckenmuskulatur Trapezmuskel Sagemuskel

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

KONZENTRATIONS-CURLS

2N Setze dich auf die Trainingsbank, 6ffne deine Beine in einem 90 Grad Winkel und
greife mit der rechten Hand eine Kurzhantel im Untergriff. 2l Stutze deine linke Hand
auf den linken Oberschenkel. M Lege deinen rechten Ellenbogen an die Innenseite

deines rechten Oberschenkels.

IXB Winkle den Arm an, sodass du deine Faust von vorne sehen kannst. [IEZ¥l Achte
darauf nicht ins Hohlkreuz zu gehen und den Ricken gerade zu halten. [IEZEll Halte
das Gewicht in der oberen Position fur zwei Sekunden. IEXHl Lasse es langsam
absinken, es bewegt sich ausschlieRlich der Unterarm, dein Ricken ist durchgestreckt

und angespannt.

Muskelgruppen

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel

&




AN

(4

P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

BULGARISCHE KNIEBEUGEN <o

IZW Stelle dich etwas mehr als eine Schrittlange von der Trainingsbank entfernt auf.
IZA Lege einen FuR mit dem FuBricken nach unten auf der Hantelbank ab.

Dein Oberkérper bleibt wihrend der gesamten Ubung kerzengerade. IEEl Wenn du
eine Langhantel verwendest, achte auf deine Balance und die richtige Position

der Hantel.
X8 Beuge das vordere Knie. [IE¥ Achte darauf, dass das Knie dabei nicht Uber die Ze-

henspitzen hinausragt und einen 90 Grad Winkel nicht Uberschreitet. IZEll Driicke dich

nach oben, indem du versuchst, die Ferse in den Boden zu drtcken.

Muskelgruppen Gesamte Oberschenkelmuskulatur GefalBmuskulatur

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel

Vaig
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

FLIEGENDE

IZB Nimm dir zwei Kurzhanteln im neutralen Griff und lege dich auf die Trainingsbank.
2 Winkle deine Beine an, deine Fule stehen fest auf dem Boden. IEEH Strecke deine
Arme gerade nach oben, lasse die Ellenbogen minimal angewinkelt, die Handgelenke

zeigen zueinander.

XN Senke deine Arme seitlich ab, bis die Hanteln auf Hohe deiner Schultern sind.
IEE Achte darauf, deine Ellenbogen nicht vollstandig durchzudricken. IEEll Fiihre
die Kurzhanteln wieder nach oben zuruck, bis sie parallel und senkrecht Gber deiner

Brust stehen.

Muskelgruppen Gesamte Brustmuskulatur Vordere Schulter

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel

Vess
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

UBERZUGE o

XN Positioniere eine Kurzhantel aufrecht auf dem Polster der Flachbank. IZl Lege
dich mit dem oberen Ricken ldngs zur Bank, deine Knie bilden einen 90 Grad Winkel.
IEE8 Lasse dein GesaR und deinen unteren Rucken nicht durchhangen, sodass dein
Korper einen leichten Bogen bildet. IZll Halte die Hantel mit deinen Handen an der In-
nenseite der obenliegenden Gewichtsscheibe. [IZl Strecke deine Arme mit der Hantel

senkrecht Gber deinen Hals.
IEXH Atme ein und senke die Hantel mit ausgestreckten Armen hinter deinem Kopf ab.

IEX Senke die Hantel nur so weit ab, wie es sich gut anfuhlt. IZEll Bringe deine Arme in

die Ausgangsposition zuriick und atme wahrenddessen aus.

Muskelgruppen Vorderer Sagemuskel GroBer Brustmuskel

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

ARNOLD PRESS

IEZH Setze dich auf eine Trainingsbank mit senkrechter Riickenlehne. IZll Offne die
Beine hiiftbreit und greife zwei Kurzhanteln im Untergriff. IZM Winkle deine Oberarme
ahnlich eines Bizepscurls vollstandig an, deine Ellenbogen sind nach vorne gerichtet,

die Handgelenke zeigen zum Gesicht und die Hanteln nach oben.

IEXH Atme aus, driicke die Kurzhanteln senkrecht nach oben und drehe sie um 180
Grad, bis deine Handgelenke in Blickrichtung zeigen. IE¥ Senke die Hanteln kontrolliert
ab und mache dabei dieselbe Rotationsbewegung zurtick, sodass deine Handgelenke

in der Ausgangsposition wieder zu dir zeigt. Atme dabei ein.

Muskelgruppen Schultermuskulatur

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

TRIZEPS KICKBACKS coe

XN Positioniere dein linkes Knie und deinen linken Unterschenkel auf einer flachen
Hantelbank. IZ Beuge dich anschlieBend nach vorne und stitze dich mit deiner linken
Hand auf der Bank ab. IEEHN Halte deinen oberen Riicken vollkommen gerade und bilde
mit dem unteren Rucken ein leichtes Hohlkreuz. IZll Umfasse mit der rechten Hand
eine Kurzhantel, dein Ellenbogen bildet einen rechten Winkel, der Oberarm liegt eng am

Kérper an.

IEXH Drucke die Kurzhantel aus dieser Position nach hinten und oben. IE¥ll Halte einige
Sekunden inne, wenn dein Arm beinahe komplett gestreckt ist. [I[Ell Lasse die
Hantel wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren. X8l Wiederhole diese Ubung und

wechsel die Seite.

Muskelgruppen

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel

‘&’
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

BEINSTRECKEN AM GERAT .

XN Stelle die Lehne der Kraftstation leicht schrag, riicke ganz an die Lehne heran,
sodass dein unterer Riicken das Polster berthrt. 2l Lege deine Knie Uber das
obere Polster, sodass es kurz vor der Kniekehle liegt. IEEMl Hake deine FiiBe unter dem

unteren Polster ein, welches auf das untere Ende deines Schienbeins driickt.
X8 Ziehe deine Zehen zu dir und strecke deine Beine, indem du gegen das untere

Polster drickst. IE¥M Halte im gestreckten Zustand fur einige Sekunden die Spannung.

IEE3 Lasse deine Beine wieder absinken.

Trainingszubehor Kraftstation mit Beincurler

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

BEINBEUGEN AM GERAT ..

2N Lege dich mit dem Bauch auf die flache Bank, deine Knie sollten sich direkt vor
dem mittleren Polster befinden. IZH Fiihre deine Unterschenkel nun zwischen dem

mittleren und oberen Polster durch, sodass deine Fersen am oberen Polster anliegen.

IXH Atme aus, driicke gegen das obere Polster und versuche die Fersen so weit wie
maoglich zu deinen Oberschenkeln zu fihren. IZE Achte darauf, dass dein

Oberkérper und dein Beckenknochen stetig Kontakt zum Polster halt. lEEll Halte deine
Unterschenkel am Punkt der starksten Kontraktion fur einen kurzen Moment.

YA Lasse deine Unterschenkel langsam und kontrolliert wieder nach unten sinken.

Atme wahrenddessen ein.

Trainingszubehor Kraftstation mit Beincurler

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

BIZEPSCURLS AN DER Schwierigkeitsgrad
HANTELBANK e

XN Stelle die Lehne mit einem Winkel von 45 Grad und den Sitz der Trainingsbank so ein,
dass du stabil und sicher liegst. IZHl Lege dich mit dem Bauch auf die Trainingsbank.

IE8 Greife zwei Kurzhanteln im Untergriff und lasse die Arme gerade nach unten hangen.

IEXB Driick die Kurzhanteln nach oben, indem du deine Arme anwinkelst. [Z¥l Bewege
lediglich deine Unterarme, die Oberarme bleiben unverandert und deine Ellenbogen zeigen
auf den Boden unter dir. [E¥ll Halte die Spannung am obersten Punkt fur eine Sekunde.

YA Fuhre das Gewicht wieder kontrolliert nach unten zurtick.

Muskelgruppen

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel

oig
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

REVERSE FLYS ..

XN Stelle die Lehne mit einem Winkel von 45 Grad und den Sitz der Trainingsbank
so ein, dass du stabil und sicher liegst. 2 Lege dich mit dem Bauch auf die
Trainingsbank. IEH Greife zwei Kurzhanteln im Untergrif und lasse die Arme gerade

nach unten hangen, die Handflachen zeigen zueinander.

IXH Hebe die Hanteln mit beinahe vollstandig durchgestreckten Armen seitlich an, bis
sie parallel zum Boden stehen. IE¥A Fiihre die Aufwartsbewegung ohne Schwung
aus und spure die Bewegung intensiv in der hinteren Schulter. [IZZll Halte die Spannung

am obersten Punkt fuir eine Sekunde. IEEll Lasse die Hanteln langsam wieder sinken.

Muskelgruppen Hintere Schulter

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel
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OPTIMALE

BEWEGUNGSKONTROLLE

PERFEKTER

O HALT

B VIELSEITIGE UBUNGEN
STABILE

KONSTRUKTION

O

SMITH MACHINE )
TRAININGSMASCHINE FUR
TRAININGSBANK

Diese Multipresse ist die perfekte Erganzung fur deine Traningsbank. Mit seinen
gefuhrten Bewegungsablaufen brauchst du dir um unachtsames Absenken oder
unkontrolliertes Hochwerfen keine Gedanken mehr machen, sondern kannst deinen

Fokus voll auf die korrekte Ausfiihrung der Ubung legen.

&

GERAT KSSLO022
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

E I NARM I G Es Schwierigkeitsgrad
SCHULTERDRUCKEN T

XN Platziere die Trainingsbank in der Mitte der Smith Machine. 2 Setze dich so
darauf, dass sich deine Schulter genau unter der Langhantel befindet. IEEN Greife diese

kurz vor der Schulter im neutralen Griff, dein Ellenbogen zeigt nach unten.

IEXB Driicke das Gewicht in einer geraden Linie nach oben. IE¥l Achte darauf, dass
dein Oberkorper aufrecht bleibt, der Ellenbogen sollte nicht nach auf3en driften.
X1 Strecke den Arm nicht ganz durch, sodass dein Ellenbogen leicht geknickt ist.

YA Fuhre das Gewicht in seine Ausgangsposition zurtck.

Muskelgruppen Schultermuskulatur

Trainingszubehor Smith Machine Trainingsbank

&
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

DONKEY KICKS e

IZN Begebe dich vor der Smith Machine in den neutralen Vierfulerstand, dein GesaR
zeigt dabei zum Gerat und die Fersen befinden sich unter der Langhantel. 2l Trete
mit einem Bein nach hinten, behalte dabei den rechten Winkel in der Kniekehle bei.

IEE0 Beriihre mit der FuBsohle die Langhantel.

IEXH Dricke das Gewicht nach oben, indem du dein Bein beinahe vollstandig nach
hinten oben ausstreckst. [IZ¥ Halte deinen Po dabei angespannt. IEEH Lasse die
Hantelstange langsam und kontrolliert wieder nach unten sinken, indem du das Bein

anwinkelst. Xl Wiederhole diese Ubung und wechsel die Seite.

Trainingszubehor Smith Machine

Voig
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

BANKDRUCKEN AN DER Schwierigkeitsgrad
SMITH MACHINE

2N Stelle die Bank in horizontaler Position unter die Presse. IZH Lege dich mit dem
Ricken auf die flache Bank, die Langhantel sollte sich Gber den Brustwarzen
befinden. IEEH Greife die Langhantel etwas weiter als schulterbreit und spanne deine
Brust- und Bauchmuskeln an. IZll Hebe das Gewicht an und entriegel es aus

den Haken.

IEXB Lasse die Langhantel langsam ab, indem du deine Ellenbogen nach auBen schiebst.
Senke das Gewicht bis kurz vor deine Brust ab, bis die maximale Dehnung des
Brustmuskels erreicht ist. IlEEll Driicke die Langhantel kraftvoll und in gerader Linie

zuriick nach oben. IEZ Fiithre mehrere Wiederholungen durch.

Muskelgruppen Gesamte Brustmuskulatur Vordere Schulter

Trainingszubehor Smith Machine Hantelbank Gewichte
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h VIELSEITIGE

F STABILER

B SICHERES TRAINING
MASSIVE

KONSTRUKTION
O

MULTIRACK MIT
KLIMMZUGSTANGE

Mit integrierter Klimmzugstange und in Kombination mit unserer
verstellbaren Trainingsbank eréffnet dir dieses hochwertige und stabile Multirack

nahezu unendlich viele Optionen fir ein herausforderndes Training.

&

GERAT KSSL025
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

SUMO KNIEBEUGEN

IZ8 Stelle deine FuRe weiter als huftbreit auseinander, sodass die Zehen in einem
45 Grad Winkel nach auBBen gedreht sind, die Langhantel liegt auf den hinteren
Schultermuskeln und dem Trapezmuskeln auf. IZll Ziehe deine Ellenbogen

nach hinten, spanne die Bauchmuskeln an und bilde mit dem unteren Ricken ein

leichtes Hohlkreuz.

X8 Senke das Gewicht ab, indem du das Gesal’ nach hinten schiebst und die Knie
beugst. Atme dabei aus. IE¥l Achte darauf, dass deine Knie in die gleiche Richtung
zeigen wie deine Fulspitzen. IEEll Halte die Position, sobald deine Ober- und

Unterschenkel einen 90 Grad Winkel bilden. Xl Atme aus, driicke die FiRe in den

Boden und bringe die Hufte nach vorne, um in die Ausgangsposition zurtickzukehren.

Muskelgruppen Vierkdpfiger Oberschenkelmuskel GrolRer GesaBmuskel

Trainingszubehor Multifunktionsrack Langhantel Gewichte

00
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

BOX SQUATS

XN Platziere die Hantelbank im Multifunktionsrack etwa 30 cm hinter dir. IZ Stelle dich
schulterbreit auf, die Langhantel liegt auf dem hinteren Schultermuskel oder dem
Trapezmuskeln auf, die Ellenbogen ziehen nach hinten. Il Hebe die Hantel aus der

Halterung, atmen tief ein, bilde ein leichtes Hohlkreuz und spanne die Bauchmuskulatur an.

XN Senke das Gewicht ab, indem du das GesaR nach hinten schiebst und die Knie
beugst. Atme ein. Die Knie und FuBspitzen zeigen in die gleiche Richtung und das
Hohlkreuz bleibt erhalten. lE¥l Setze dich auf die Hantelbank und halte die Spannung
in deinem Korper. IEEll Atme aus, dricke die FiRe in den Boden und bringe die

Hufte nach vorne, um zur Ausgangsposition zuriickzukehren.

Muskelgruppen Gesamte Oberschenkelmuskulatur GefalBmuskulatur

Trainingszubehor Trainingsbank Kurzhantel
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OUTDOOR FITNESS

103




AN

(4

GERAT KS0Z003

ABNEHMBARE
KLEMMHALTERUNG

O

LANGLEBIGE VERARBEITUNG

OUTDOOR KLIMMZUGSTANGE
MIT BARREN

Diese Klimmzugstange wurde speziell fir den Outdoor-Bereich konzipiert,
besticht mit kompakter Bauweise und soliden innenliegenden Schraubverbindungen,

damit du dein Trainingserfolg tber Jahre im eigenen Garten steigern kannst.
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GERAT KSOZ005

E EINFACHE
DEMONTAGE

STABILE

KONSTRUKTION

OUTDOOR KLIMMZUG~-
STANGE MIT MONKEYBAR
UND BARREN

Mit diesem multifunktionalen Outdoor-Trainingsgerat richtest du dir im Garten
deinen eigenen Workout-Park ein und hebst dein Training aufs nachste Level.
Ob Dips, Klimmzige oder Boxtraining mit der Monkeybar Klimmzugstange und dem

extra Barren, stehen dir alle Méglichkeiten offen.

Je
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P - Ausgangsposition A - Ausfihrung

Schwierigkeitsgrad

KLIMMZUGE

2N Fasse die Stange schulterbreit im Ober- oder Untergriff, bei ersterem zeigen die

Daumen nach innen und die Handinnenflachen von dir weg, bei zweiterem zeigen die
Daumen nach aulRen und die Handinnenflachen zu dir. 2 Strecke deine Arme und

schaue nach vorne. M Stabilisiere deine Korperhaltung wahrend der gesamten

Ubung und vermeide unkontrolliertes Wippen.

IXH Atme tief ein, ziehe die Schulterblatter zusammen sowie die Ellenbogen nach
unten und hinten. IE¥Al Ziehe dich so weit nach oben, bis dein Kinn oberhalb der
Stange ist. IE¥M Halte kurz die Position. Il Lasse dich langsam und kontrolliert in die

Ausgangsposition zurticksinken.

Muskelgruppen Breiter Rckenmuskel

Trainingszubehor Klimmzugstange
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TOES TO BAR

IZN Umfasse die Klimmzugstange fest mit den Handen, dein Ricken ist gerade,
dein Rumpf ist leicht nach hinten gelehnt. IZl Achte wahrend der gesamten Ubung

auf deine Kérperspannung.

IXH Atme tief ein und hebe deine Beine gerade an, bis deine Zehen die
Klimmzugstange berthren. IE¥ Halte die Bewegung am héchsten Punkt fur
1 Sekunde. IEEMl Atme langsam aus und senke deine Beine. I8 Verliere nicht

den Muskeltonus, da dies die Spannung in den Bauchmuskeln reduziert.

Muskelgruppen Huftmuskulatur Gerade Bauchmuskeln Lendenmuskulatur

Trainingszubehor Klimmzugstange
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DIPS

XN Greife die Griffe des Barrens in einem neutralen Griff, Schultern und Handgelenke
bilden dabei eine gerade Linie. IZll Winkle deine Beine an, sodass Ober- und
Unterschenkel einen 90 Grad Winkel bilden, der Oberk&rper neigt sich nach vorne.

IEEN Achte darauf, dass deine Ellenbogen nach hinten zeigen - nicht nach auf3en.

XN Ziehe deine Schulterblatter zusammen. ¥l Lasse deinen Kérper absinken, indem
du die Ellenbogen beugst - die Beugung sollten jedoch einen Winkel von 90 Grad
nicht unterschreiten. IEEl Driicke dich aus dieser Position zurlck nach oben, bis deine

Arme beinahe vollstandig gestreckt sind.

Muskelgruppen

Trainingszubehor Barren Dip-Station

o




K< SPORT

SCHLUSSWORT

THINK BIG. WIN BIG.

Hast du deine sportlichen Ziele bereits erreicht? Oder suchst du noch mehr
Abwechslung in deinem Trainingsplan? Dann finde noch viele weitere
Gerate und nutzliche Tipps auf unserer Seite [k-sport-de.de und hebe dein

Training mit K-Sport aufs nachste Level.
Dein Erfolg ist unser Antrieb! Daher freuen wir uns Uber deine Meinung zu
unserem eBook, um dich weiterhin mit neuen Geraten und vielseitigen

Ubungen zu versorgen.

Schicke uns deine Ruckfragen, Anmerkungen und Vorschlage einfach an:

info@k-sport-de.de

¥ god



K-SPORT-DE.DE

K-Sport Deutschland K';fmnr

Am Zeis Rain 12

35625 Huttenberg f You
info@k-sport-de.de

Wir - K-Sport Deutschland - behalten uns das Recht vor, Anderungen

an den Produkten (in Bezug auf Zusammensetzung, Farben, Konstruktion usw.)
vorzunehmen, Produkte einzufihren und vom Angebot zurtickzuziehen.

Die gezeigten Fotos und Visualisierungen kénnen von den tatsachlichen
Produkten abweichen. Diese Veroéffentlichung dient allgemeinen

Informationszwecken und stellt kein Angebot im Sinne des Handelsrechts dar.

K-Sport-Fitnesstibungen - Ausgabe 2021. Alle Rechte vorbehalten.
Fotos und Visualisierungen: K-Sport Deutschland, Adobe Stock, Pixabay, Pexels.



