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Bedienungs- / Montageanleitunqg fur Sport-Thieme Abduktor /
Adduktor Maschine ,,JS*“

Vielen Dank, dass Sie sich fur ein Sport-Thieme-Produkt entschieden haben. Damit
Sie viel Freude an diesem Produkt haben, erhalten Sie im Folgenden wichtige
Hinweise flr Ihre Sicherheit sowie den Gebrauch und die Wartung des Gerates.
Lesen Sie bitte diese Anleitung vollstandig durch, bevor Sie mit der Montage bzw.
Nutzung beginnen:

Abb.1 Sport-Thieme Abduktor / Adduktor Maschine ,,JS*

Im Lieferumfang sind enthalten:

Beschreibung
Haltegriff

Sitzpolster
Ruckenpolster
Oberschenkelpolster
FuRauflage
Gewichte
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1. Allgemein

Die Sport-Thieme Abduktor / Adduktor Maschine ist ein ideales Trainingsgerat
zur Kraftigung der Beinmuskulatur. Das Training ist sicher und zuverlassig, und
fokussiert sich hauptsachlich auf den Musculus abductores (Abduktoren).
Aufgrund der Fixierung des Oberkorpers und der gefuhrten Bewegung eignet
sich dieses Gerat sehr gut flr

Einsteiger.

2. Montagehinweise
Zum Montieren der Gewichte wird
empfohlen sich an die vorliegende
Anleitung zu halten. Die
Abbildungen sollen zum besseren
Verstandnis  beitragen.  Unter PARSLRAS
Umstdnden  kann sich  das w “3‘}“;;:‘;»7.;?;‘ i ’
Originalgeréat im Detail von dem auf Seiians W
den Abbildungen dargestellten *:..‘:.?,ghf; Cose g N
Gerat unterscheiden. :":’j‘"{.':“{‘sh";‘f s {L
Um  die  Rickwand @ des RARCn N .
Trainingsgerates zu entfernen {.“.f;‘;“;}ﬁ:q-} = _ .
mussen die :.!}‘.‘:’.jffﬁh}n}“ ]
Kunststoffverkleidungen an der ":‘I:Ffp‘:n‘l":w“::: N
Vorderseite (D des Gewichtblocks f.:.*'{;:#},}i.,{q N 9\\“
abgeschraubt werden. Entfernen \'-{:.f:‘;;,a:;qhy:é“ B N
Sie im Anschluss ﬂ"}}wﬁ{u‘f N
alle  Schutzfolien von  den SO e
Fiihrungsstangen ().

Entfernen Sie die Fuhrungsstangen von
dem Gehause. Daraufhin kann die hintere
(FUhrungsstange der Zusatzgewichte)
Stange nach hinten oben entnommen
werden. Die Hauptfuhrungsstangen kénnen
nach unten in den Rahmen geschoben
werden. Achten Sie darauf die
Kunststoffhilsen @ , die zur Aufnahme
der Fuhrungsstangen dienen, nicht vom
Rahmen zu entfernen.
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Um den Schlitten ®  zu
entnehmen, muss zunachst die
Kunststoffabdeckung (5) entfernt
werden. Folgend kann der
Schlitten gemaf Abbildung gelost
und nach oben entnommen
werden. Letztendlich sind die
Gewichte in absteigender
Reihenfolge auf die
FUhrungsstangen zu schieben.
Beginnen Sie abschlieRend mit
dem Zusammenbau des
Trainingsgerates in umgekehrter
Reihenfolge.

3. Bedienungsanleitung

Nehmen Sie die korrekte Ubungsposition ein: Setzen Sie sich auf den Sitz;
sodass der Oberkorper vollstandig an der Ruckenlehne anliegt. Stellen Sie die
FuRe auf der FuRauflage ab und legen Sie die Oberschenkel an die seitlichen
Oberschenkelpolster an. Umfassen Sie mit den Handen die Haltegriffe.

Fuhren Sie die Beine gegen den Widerstand der Maschine auseinander, bis ein
weiteres, aktives Spreizen der Beine nicht mehr mdglich ist. Atmen Sie beim
Druck gegen den Widerstand aus. Halten Sie die Position fur einen Moment.

Bewegen Sie nun die Beine durch Zusammenfuhren in die Ausgangssituation
zurtick. Beenden Sie die Ruckfihrbewegung bevor sich die Knie berthren.
Atmen Sie bei der Ruckfuhrbewegung ein.

Tipp:
Trainieren Sie immer so, dass die Bewegung entsprechend der Gelenkachsen
erfolgt.

Hinweis:

Bevor Sie mit dem Training beginnen, stellen Sie sicher, dass sich das Gerat in
einwandfreiem Zustand befindet, alle Verbindungen sicher sind und alle
Sicherungsstifte fest sitzen.
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4. Widerstandsregulierung

Die Widerstandsregulierung erfolgt bei allen Geraten uUber Steckgewichte. Zur
Gewichtseinstellung werden Absteckstifte verwendet, welche sich in die
Bezugsbohrung der Steckgewichte einfihren lassen. Die Auswahl des
gewunschten Gewichtes kann direkt vom Gerat aus vorgenommen werden.

Achten Sie dabei bitte auf folgendes:

e Die Gewichtseinstellung ist nur moglich, wenn das Gewichtspaket nicht
unter Spannung steht und die Steckgewichte fest aufliegen. Vermeiden
Sie also die Veranderung des Trainingsgewichts wahrend der
Bewegungsausfuhrung.

e Achten Sie darauf, dass die Steckstifte komplett eingesteckt werden. Ist
dies nicht der Fall, koénnen sich die Stifte wahrend der
Bewegungsausfuhrung I6sen. Dadurch wirden die Steckgewichte auf den
Gewichtsstapel fallen, was zur Beschadigung der Gewichte bzw. durch die
ruckartige Gewichtsentlastung zu Verletzungen beim Trainierenden fuhren
kann.

e Fuhren Sie die Steckstifte zur Fixierung der Gewichte gerade und
gewaltlos in die Bezugsbohrungen ein. Die Stifte konnten sonst wahrend
der Bewegungsausfuhrung verkanten.

e Greifen Sie nicht zwischen die Steckgewichte. Es besteht
Verletzungsgefahr.

e Lassen Sie die Gewichte wahrend der Ubung und nach Ubungsende nicht
auf den Gewichtsstapel aufschlagen. Achten Sie stets darauf, dass die
Gewichte kontrolliert auf dem Stapel aufgesetzt werden.

5. Trainingshinweise

Allgemein

e Wenn Sie eine Ubung zum ersten Mal ausfiihren, arbeiten Sie ohne oder
mit wenig Gewicht, damit Sie zunachst den Bewegungsablauf
kennenlernen. Steigern Sie die Intensitdt erst, wenn Sie die Ubung
technisch perfekt beherrschen.

e Trainieren Sie gezielt. Erstellen Sie sich einen Trainingsplan bzw. lassen
Sie sich einen erstellen.

e Lassen Sie sich ab und an von jemandem Kkorrigieren, damit sich keine
Fehler einschleichen.

e Verwenden Sie Intensitaten die |hrem aktuellen Leistungsstand
entsprechen. Vermeiden Sie zu hohe Intensitaten. Dies kann zu
Uberlastungen bzw. Verletzungen am Bewegungsapparat fiihren.

e Verandern Sie in regelmalligen Abstanden (ca. alle 6 - 8 Wochen) die
Trainingsinhalte. Sie koénnen hier z. B. die Intensitat, die
Wiederholungszahl, die Pausendauer, die Trainingsmethode oder die
Ubungsauswahl verandern. Nur durch sich andernde Trainingsinhalte
konnen Sie dauerhaft Trainingseffekte erzielen.
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e Trainieren Sie regelmaflig. Gonnen Sie sich jedoch eine ausreichende
Regenerationsphase. Nur ein regelmaflig durchgeflihrtes Training in
Kombination mit Ruhephasen bringt die gewunschten Effekte.

Ubungsausfiihrung

¢ Vermeiden Sie Pressatmung. Atmen Sie bei der Anspannung aus und bei
der Entspannung ein.

e Trainieren Sie in aufrechter Sitzhaltung. Eine Hohlkreuzbildung
(Hyperlordose) sollten Sie vermeiden.

e Halten Sie den Kopf stets in Verlangerung der Wirbelsaule.

e Stabilisieren Sie Ihre Handgelenke (Nicht im Handgelenk “abknicken”).

e Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen, dies kann zu Uberbelastungen
oder Verletzungen fuhren.

e Sollten Sie wahrend der Ubungsausfihrung Schmerzen verspiren,
brechen Sie das Training sofort ab.

e Setzen Sie die Gewichte beim Training stets vorsichtig ab.

e Die beschriebene Ubungsposition ist wéahrend der gesamten
Ubungsausfihrung beizubehalten.

6. Nutzungshinweise

Vor Inbetriebnahme Uberprifen Sie das Gerat bitte sorgfaltig auf
Beschadigungen und Festigkeit aller Verbindungen.

Bitte konsultieren Sie einen Arzt bevor Sie mit einem Krafttraining beginnen.
Bitte verwenden Sie das Gerat erst nach einer fachgerechten Einweisung
oder nur unter Aufsicht des Trainers.

Kinder sollten von diesen Geraten fern gehalten werden und andere
Personen sollten wahrend der Ubungsausfiihrung einen ausreichenden
Sicherheitsabstand einhalten.

Es ist streng verboten den Kopf, die Hande, die FUl3e oder andere Korperteile
zwischen die beweglichen Teile (besonders Gewichte) zu halten.
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Achtung: Das Gerat nicht iiberlasten oder beklettern!

A Wartungshinweise und Pflege

Hinweis:  Fuhren Sie in regelmaligen Abstanden eine Sichtprifung durch.
Aufgrund unserer kontinuierlichen Qualitatsprufung der Produkte
kénnen sich technische Anderungen ergeben. Kontrollieren Sie
regelmafig die Schraubverbindungen auf ihren festen Sitz.
Prifen Sie das Kraftgerat auf eventuelle Beschadigungen und
tauschen verschlissene Teile aus. Achten Sie auf die Gangigkeit
beweglicher Teile.

FiUr Fragen stehen wir Ihnen gerne zu Verfligung.

Ihr Sport-Thieme Team
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