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Ubungsanleitung R
Sport-Thieme® Sling-Trainer

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

Damit Sie viel Freude an diesem Gerdt haben und die Sicherheit gewahrleistet ist, sollten Sie diese Anleitung zunachst voll-
standig durchlesen, bevor Sie mit der Montage beginnen. Fiir Fragen und Wiinsche stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Ausfiihrliche Produktbeschreibung

Dieses Produkt ist ein revolutiondres Fitness-Gerdt fiir das Ganzkdrpertraining. Der Sport-Thieme Schlingentrainer ist das vielsei-
tigste und effektivste traghare Trainingssystem, bei dem das eigene Korpergewicht als Trainingswiderstand dient und Fett ver-
brannt wird sowie Kraft, Gleichgewicht, Beweglichkeit und Rumpfstabilitat verbessert werden. Er eignet sich fiir Mdnner und
Frauen aller Fitnessniveaus und ist fiir zeitsparendes, fettverbrennendes Ganzkdrpertraining konzipiert. Ein einfacher Aufbau,
schnelle Einstellungsmaglichkeiten und das Mehrfachverankerungssystem machen Fitnessiibungen an jedem Ort méglich.

Mit dem Sport-Thieme Schlingentrainer kénnen Sie zusétzlich zu den gezeigten Ubungen unzihlige weitere ausfiihren.
Sie konnen praktisch jeden groferen Muskel in Ihrem Kdrper trainieren. Im Folgenden ist eine kleine Auswahl an Ubungen aufge-
fiihrt, die Sie mit dem Sport-Thieme Schlingentrainer durchfiihren kdnnen.

Bezeichnung Sport-Thieme® Sling-Trainer ,,Heim* Sport-Thieme® Sling-Trainer ,,Studio*
Griffe 2 einzelne Schlingen mit Schaumstoffgriff hochwertiges Schlingensystem mit Gummigriffen
und FuB-Schlaufe und FuB3-Schlaufen
Ausgleich-System Nein Ja
Belastungsgrenze Bis max. 300 kg belastbar Bis max. 300 kg belastbar
Aufh@ngehdhe Bis 3,50 m Bis 3,50 m
Zubehor 4 verschlieRbare und stabile Karabiner 1 Befestigungssystem inkl. Karabiner
2 Turanker 1 Turanker
2 Verlangerungsgurte 1 Verldangerungsgurt
Transportbeutel Transportbeutel
Farbe Schwarz/Rot Schwarz/Blau
Artikelnummer 11 231 0015 11 231 0028
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Chest Fly
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Brustpresse

Liegestiitz mit
FuBBhalterung
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Reverse Fly Ruderzug
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Bauch und

Seitliches »
Beineanziehen . 4 Hiiftbeugen
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Trizepsdriicken iiber Kopf
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Kniebeuge mit
gestreckten

wuskulatur
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Der Sport-Thieme Sling Trainer: Fragen und Antworten

Welche Funktions- bzw. Ausstattungsmerkmale liegen vor?

Das System lasst sich an einem einzelnen Kontaktpunkt befestigen. Die Gurte lassen sich an Asten, Balken, Tiirrahmen, Gelén-
dern oder sonstigen stabilen Uberkopfhalterungen befestigen. Die Schaumstoffgriffe sind sehr angenehm zu halten und beugen
so Nervenschadigung vor. Auch ist es ein Leichtes, mit diesem System jede Kérperseite getrennt zu trainieren. Einarm- und Ein-
beinbewegungen lassen sich unkompliziert durchfiihren.

Kann ich das System an meiner Tiir befestigen?

Ja, Sie 6ffnen einfach die Tiir und fiihren die Verankerung iiber die Tiir. AnschlieRend schlieRen Sie vor Nutzung des Trainingssys-
tems die Tir in lhre Richtung und vergewissern sich, dass die Tir richtig geschlossen und die Schlossfalle einwandfrei in die Tiir-
zargenaussparung geschnappt ist. Informieren Sie Personen im Umkreis der Tiir, dass Sie trainieren und dass die Tir jetzt nicht
geoffnet werden darf.

Warum eignen sich diese Gurte so gut zum Steigern von Muskelgrof3e und -starke?
Der Grund liegt im Schwingeffekt. Die Gurte neigen dazu, sich wahrend lhres Trainings zu bewegen. Als Folge miissen lhre stabili-
sierenden Muskeln starker arbeiten. Dieses ist entscheidend fiir den Aufbau maximaler Rumpfmuskulatur-Starke und -Grofe.

Sie sprechen von Rumpfmuskulatur. Was verbirgt sich hinter dieser Bezeichnung?

Die Rumpfmuskulatur setzt sich aus verschiedenen Muskelgruppen zusammen, die gemeinsam den Korper stabilisieren. Die Kraft
bzw. Starke der Rumpfmuskulatur basiert auf der gemeinsamen Kraft der verschiedenen, zusammenarbeitenden Muskelgruppen.
Ein Mensch ist nur so stark wie sein schwachster Muskel. Wenn Sie Ihren Rumpf starken wollen, miissen Sie lhre stabilisierenden
Muskeln trainieren.

Stirke ich durch regelméBige Ubungen nicht meinen Kérper?
Doch, allerdings ist fiir den Aufbau maximaler Kraft das Trainieren lhrer stabilisierenden Muskelgruppen erforderlich. Und diese
Muskelgruppen lassen sich einfach nicht starken, wenn sie nicht destabilisiert werden.

Sind die Gurte nur fiir besonders fitte Menschen vorgesehen?

Nein, sie sind fiir Anfanger und Fortgeschrittene gleichermafien gedacht. Der Widerstand ldsst sich variieren von ,,leicht bis
»Sschwer®, Dieses Trainingssystem kann von groien und kleinen Personen, egal ob Mann, Frau oder Kind, benutzt werden. Auch
eignet es sich sehr gut fiir die medizinische Rehabilitation. Durch Andern des Winkels, in dem der Kérper sich zu den Gurten
befindet, erhohen oder senken Sie das Gewicht.



