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Art.-Nr. 237 4909 f.

Ubungsanleitung
Sport-Thieme®
Klimmzugbarren-Maschine ,,ST*,

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.
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Trainingshinweise

1. Geréat bedienen

Dieses Krafttrainingsgerdt besteht aus einer Klimmzug- und einer Dipp-Maschine.

Klimmzug Maschine: Dieses Gerat ermaglicht durch zusatzliches Gewicht ein erleichtertes Hochziehen des Korpers an der
Klimmzugstange bzw. den Trainingsgriffen. Steigen Sie auf die beiden FuBauflagen und umgreifen die oberen Trainings-
griffe. Langsam knien Sie sich auf die vor Ihren Hiiften befindlichen Polster. Sobald der Korper Gewicht auf das Polster
ausiibt, spiiren Sie, wie Sie mit den Armen Kraft ausiiben miissen, um das Polster in seiner urspriinglichen Position zu
halten. Strecken Sie den Oberkdrper durch. Wenn die Arme fast ganz durchgestreckt sind, haben Sie den Umkehrpunkt
der Ubung erreicht. Jetzt ziehen Sie sich wieder langsam nach oben.

Dipp-Maschine: In die Maschine einsteigen. Optimale Sitzhohe einstellen. Handgelenke stabilisieren und Trainingsgriffe
schulterbreit umfassen. Jetzt bringen Sie Ihre Ellbogen zur maximalen Streckung ohne Mitbewegung von Rumpf und
Schultergiirtel.

2. Muskulatur

Riicken-, Brust- und Schultermuskulatur

3. Trainingstipps

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

Spezifikationen

Mafe: L 1070 B 1150 H 2250
Gewicht des Gerdts: 278 kg

Nutzungshinweise

= Vor Inbetriebnahme {iberpriifen Sie das Gerdt bitte sorgfaltig auf Beschadigungen und
Festigkeit aller Verbindungen.

» Stellen Sie sicher, dass das Gerdt stabil und auf einer geraden Oberflache steht.
Das Gerdt wurde fiir den freistehenden Betrieb entwickelt, kann jedoch auch fiir zusatzliche
Stabilitat mit Schrauben am Boden befestigt werden.

= Stellen Sie sicher, dass Trainer, Studio-Personal und Wartungstechniker wissen, wie das Gerat
verwendet wird, die wichtigen Sicherheitshestimmungen kennen und potenzielle Probleme,
wie abgenutzte Kabel, lockere Bauteile oder briichige Schweifistellen erkennen.

» Bitte konsultieren Sie einen Arzt bevor Sie mit einem Krafttraining beginnen.

= Bitte verwenden Sie das Gerdt erst nach einer fachgerechten Einweisung
oder nur unter Aufsicht des Trainers.

= Fiihren Sie das Training entsprechend Ihrer kdrperlichen Eigenschaften und lhres
Gesundheitszustandes aus. Beginnen Sie mit einer geringen Belastung.

= Kinder sollten von diesen Gerdten fern gehalten werden und andere Personen sollten
wihrend der Ubungsausfiihrung einen ausreichenden Sicherheitsabstand einhalten.

» Esist streng verboten den Kopf, die Hande, die Fiie oder andere Korperteile
zwischen die beweglichen Teile (besonders Gewichte) zu halten.

= Achtung: Das Gerdt nicht iiberlasten oder beklettern!

A Wartungshinweise und Pflege

Fiihren Sie in regelmafigen Abstanden eine Sichtpriifung durch. Aufgrund unserer kontinuierlichen Qualitatspriifung der
Produkte kdnnen sich technische Anderungen ergeben, die zu geringfiigigen Abweichungen in der Anleitung fiihren. Kont-
rollieren Sie regelmaRig die Schraubverbindungen auf ihren festen Sitz. Priifen Sie das Gerdt auf eventuelle Beschadi-
gungen, und tauschen Sie verschlissene Teile aus. Uberpriifen Sie den Zustand von Polsterelementen, denn durch Nut-
zung kdnnen Gebrauchsspuren entstehen.
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