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Zu lhrer Sicherheit

Lesen Sie aufmerksam die Sicherheitshinweise und benutzen Sie
den Artikel nur wie in dieser Anleitung beschrieben, damit es nicht
versehentlich zu Verletzungen oder Schdden kommt.

Bewahren Sie diese Anleitung zum spateren Nachlesen auf.

Bei Weitergabe des Artikels ist auch diese Anleitung mitzugeben.

Verwendungszweck

Die Power-Trainingsbander sind fiir ein ganzheitliches Kdrpertraining
vorgesehen. Sie sind als Sportgerat fir den hduslichen Bereich
konzipiert. Fiir den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und
therapeutischen Einrichtungen sind sie nicht geeignet.

GEFAHR fiir Kinder

Die Power-Trainingsbdnder sind nicht als Spielgerat geeignet und
miissen bei Nichtgebrauch unzugdnglich fir Kleinkinder gelagert
werden. Kleinkinder diirfen sich wéhrend des Trainings nicht in
Reichweite befinden, um Verletzungsgefahren auszuschliepen.
Die Power-Trainingsbander sind ausschlieplich fiir den Gebrauch
durch Erwachsene oder Jugendliche mit entsprechender physi-
scher und psychischer Entwicklung bestimmt.

Es ist sicherzustellen, dass jeder Benutzer mit der Handhabung der

Power-Trainingsbander vertraut ist oder beaufsichtigt wird. Eltern
und andere Aufsichtspersonen miissen sich lhrer Verantwortung
bewusst sein, da aufgrund des natiirlichen Spieltriebes und der
Experimentierfreudigkeit von Kindern mit Situationen und Verhal-
tensweisen zu rechnen ist, fir die die Power-Trainingsbander nicht
gebaut sind. Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass die
Power-Trainingshdnder kein Spielzeug sind.

Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern.
Es besteht u.a. Erstickungs- und Stangulationsgefahr!

GEFAHR von Verletzungen

Das Montagematerial zur Decken- oder Wandbefestigung befindet
sich nicht im Lieferumfang. Die Befestigung des beiliegenden

Hakens und die Auswahl des dazugehorigen Befestigungsmaterials

dirfen nur durch einen Fachmann durchgefiihrt werden.

Tragen Sie beim Training bequeme Kleidung und Sportschuhe.
Achten Sie auf einen festen Stand.

Achten Sie auf geniigend Bewegungsfreiraum beim Trainieren mit
Ihren Power-Trainingsbandern. Trainieren Sie mit ausreichendem
Abstand zu anderen Personen. Die Power-Trainingsbander diirfen
nicht von mehreren Personen gleichzeitig benutzt werden.

Die Power-Trainingshander diirfen in ihrer Konstruktion nicht
verandert werden.

Priifen Sie vor jedem Gebrauch ...

... die Power-Trainingsbander auf Materialschaden und Verschleip,
... die korrekte Befestigung der Bander,

... den Zustand des Befestigungsortes.

Sind die Power-Trainingsbander beschadigt, nicht korrekt befestigt

oder der Befestigungsort nicht sicher, diirfen die Power-Trainings-
bdnder nicht mehr verwendet werden.

Um bestmdgliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzungen
vorzubeugen, planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn eine
Aufwarmphase und nach dem Training eine Entspannungsphase
in Ihr Training ein.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkonzentriert sind.
Trainieren Sie nicht unmittelbar nach Mahlzeiten.

Nehmen Sie wahrend des Trainings ausreichend Fliissigkeit zu sich.

Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum gut beliiftet ist.
Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

Fragen Sie Ihren Arzt!

Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie lhren
Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fiir Sie
angemessen ist.

Bei besonderen Beeintrachtigungen, wie z.B. Tragen eines Herz-
schrittmachers, Schwangerschaft, entziindlichen Erkrankungen von
Gelenken oder Sehnen, orthopadischen Beschwerden o.A., muss das
Training mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachgemapes oder
tibermapiges Training kann Ihre Gesundheit gefahrden!

Beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf,
wenn eines der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit,
Schwindel, ibermadpige Atemnot oder Schmerzen in der Brust.
Auch bei Schmerzen in Gelenken und Muskeln beenden Sie das
Training sofort.

Nicht fiir therapeutisches Training geeignet!

Pflege
> Reinigen Sie die Power-Trainingsbander mit lauwarmem Wasser,

milder Seife und einem weichen Tuch. Verwenden Sie ggf. ein
Desinfektionsmittel. Bewahren Sie die Power-Trainingsbander kiihl
und trocken auf. Schiitzen Sie sie vor Sonnenlicht sowie spitzen,
scharfen oder rauen Gegenstanden und Oberflachen.

Traglast
Die maximale Belastbarkeit pro Trainingsband betragt 80 kg.

Fiir alle Ubungen gilt:

Je weiter Sie sich nach vorne bzw. hinten lehnen, desto
schwerer und effektiver sind die Ubungen. Lehnen Sie sich
anfangs nur leicht zuriick, um ein Gefiihl fiir den Korper, die
notwendige Korperspannung und die Power-Trainingsbander
zu bekommen - selbst fiir geiibte Sportler sind die Power-
Trainingsbander eine Herausforderung. Es ist ratsam, sich die
korrekte Ausfiihrung der Ubungen von einem erfahrenen
Fitness-Trainer zeigen zu lassen.

Halten Sie die Power-Trainingsbander an den Griffen stets qut fest
bzw. vergewissern Sie sich, dass Ihre Fiife korrekt in den Halte-
schlaufen der Griffe stecken, so dass sie nicht wegrutschen kénnen.

Halten Sie bei allen Ubungen den Riicken gerade - kein Hohlkreuz!

Fiihren Sie die Ubungen in gleichm&Pigem Tempo aus. Machen
Sie keine ruckartigen Bewegungen. Bewegen Sie sich immer im
gleichen Tempo in die Ausgangsstellung zuriick.

Jede Bewegung mit den Power-Trainingsbdndern muss langsam und
kontrolliert sein. Am einfachsten ist es, wenn Sie die jeweilige
Ubung in Z&hltakten ausfiihren, z.B. 2 Takte ziehen, 1 Takt halten und
2 Takte zurlickfiihren. Probieren Sie es aus, bis Sie lhren eigenen
gleichmdpigen Rhythmus herausgefunden haben. Atmen Sie wah-
rend der Ubungen gleichmapig weiter. Nicht den Atem anhalten! Zu
Beginn jeder Ubung atmen Sie ein; am anstrengendsten Punkt der
Ubung atmen Sie aus.

Nehmen Sie sich anfangs nicht zu viel vor. Wiederholen Sie die
Ubungen, je nach kdrperlicher Verfassung, nur wenige Male.
Legen Sie zwischen den Ubungen jeweils eine Pause von mindes-
tens einer Minute ein. Steigern Sie sich langsam auf etwa 10 bis 20
Wiederholungen. Trainieren Sie niemals bis zur Erschdpfung!



Training
Wahlen Sie einen Trainingsort, der ausreichend Platz fiir das Training
bietet. Die gewdhlte Fldche sollte mindestens 2,0 x 2,0 m grof sein.
Es diirfen keine Gegenstande hineinragen, an denen Sie sich verletzen
konnen (z.B. Turgriffe).
Der Untergrund muss eben und gerade sein. Legen Sie ggf. eine
rutschfeste Fitnessmatte o.A. unter. Dies empfiehlt sich besonders
fir die Bodeniibungen.
Tragen Sie immer feste Sportschuhe beim Training, um ein
Ausrutschen zu vermeiden. Trainieren Sie nicht barfup.
Beginnen Sie mit 8-10 Wiederholungen. Steigern Sie die Trainingsein-
heiten langsam, um einer Uberanstrengung des Kérpers vorzubeugen.
Umseitig sehen Sie eine Auswahl méglicher Ubungen. Diese eignen sich
speziell fiir das Training mit den Power-Trainingsbandern.

Um die korrekte Ausfiihrung der Ubungen zu erlernen und
qgf. weitere Ubungen kennenzulernen, empfiehlt es sich,
einen Kurs bei einem ausgebildeten Fitnesstrainer zu
besuchen. Viele Tipps, Videos und Apps zu dem Thema finden
Sie auch im Internet.
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Vor dem Training: Aufwdrmen

Warmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf. Mobilisieren Sie
dafur nacheinander alle Kérperteile:
Den Kopf zur Seite, nach vorne und hinten neigen.

Die Schultern heben, senken und rollen.
Mit den Armen kreisen.
Die Brust nach vorne, hinten und zur Seite bewegen.
Die Hiiften nach vorne und nach hinten kippen, zur Seite schwingen.
Auf der Stelle laufen

Nach dem Training: Dehnen
Einige Dehniibungen finden Sie umseitig.

Grundposition bei allen Dehniibungen:
Brustbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beugen,
die FuPspitzen etwas nach aufen drehen.
Halten Sie Ihren Riicken gerade!

Halten Sie die Positionen in den Ubungen jeweils ca. 20-35 Sekunden.

Befestigung
Befestigungshohe

2000 - 2500 mm

An einer Reck- bzw.

Klimmzugstange

An einem Baum oder
Pfahl

Um optimal mit den Power-
Trainingsbandern zu trainieren,
empfehlen wir eine Befestigungs-
hthe von mindestens 2 bis
maximal 2,5 Meter.

1.

Wickeln Sie das Band in der
Mitte ggf. mehrmals um einen
Befestigungspunkt oder
haken Sie die Bander mit dem
beiliegenden Karabiner an
dem beiliegenden Haken ein
(siehe untere Abbildungen).
Umfassen Sie fest beide Griffe
und ziehen Sie einige Male
kréftig an den Power-
Trainingsbandern, um sich zu
vergewissern, dass diese
korrekt und fest sitzen.

Am beiliegenden Haken
(Befestigungsmaterial
nicht im Lieferumfang)
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Grundiibungen jeweils 3 Satze; 8 - 10 x

Trainingseffekt: Brust, Ganzkdrper-
spannung

Position: Auf den Boden legen.

Fiife in die Griffe hdngen. Hande
etwas mehr als schulterbreit auf
den Boden stiitzen. Riicken
gerade, Bauch und Po anspannen.

Bewegung: Oberkorper nach oben
driicken - Arme in oberster Position
nicht ganz durchgedriickt. Zuriick in
die Ausgangstellung.

Trainingseffekt: Bauch, Ganzkdrperspannung
Position: Auf den Boden legen. Fiipe in die
Griffe hdngen. Hande etwas mehr als schulter-
breit auf den Boden stiitzen. Riicken gerade,
Bauch und Po anspannen. Oberkdrper nach
oben driicken - Arme in oberster Position nicht
ganz durchgedriickt.

Bewegung: Knie zum Oberkdrper ziehen -
Zuriick in die Ausgangstellung.

Trainingseffekt: Brust

Position: Fiipe schulter-
breit. Riicken gerade,
Bauch und Po
anspannen. Blick
nach vorne.

Bewegung: Korper
langsam kontrol-
liert mit leicht ge-
streckten Armen nach
vorne lehnen. Oberkdrper
kontrolliert aus den Ober-
armen bis auf Brusthdhe nach
vorne lehnen. Zuriick in die
Seitenansicht Ausgangsstellung driicken.

Trainingseffekt: Bizeps

Position: Fiife schulterbreit. Riicken gerade. Bauch und Po
anspannen. Blick nach vorne.

Bewegung: Korper langsam kontrolliert nach hinten lehnen. Oberkérper
aus den Oberarmen nach vorne ziehen, die Oberarme bleiben wahrend
der gesamten Ubung im 90°-Winkel zum Korper.
Zuriick in die Ausgangsstellung.



Ubungen fiir Fortgeschrittene jeweils 3 Satze; 8 - 10 x

Trainingseffekt: Brust

Position: Fiife schulterbreit.
Riicken gerade, Bauch
und Po anspannen.
Blick nach vorne.

Bewegung: Korper

langsam kontrolliert
mit leicht gestreckten

Armen nach vorne lehnen.
Oberkdrper bis auf Brusthdhe
nach vorne lehnen - dabei die Arme
zur Seite 6ffnen. Zuriick in die
Ausgangsstellung driicken.

Seitenansicht Vorderansicht

Trainingseffekt: Seitliche Bauchmuskeln, Ganzkérperspannung Bewegung: Knie zum rechten Oberarm ziehen - zuriick in die Ausgangstellung.

Position: Auf den Boden legen. FiiBe in die Griffe hdngen. Hande etwas Knie zum finken Oberarm ziehen - zurick in die Ausgangstellung.

mehr als schulterbreit auf den Boden stiitzen. Riicken gerade, Bauch und
Po anspannen. Oberkdrper nach oben driicken - Arme in oberster Posi-
tion nicht ganz durchgedriickt.

Trainingseffekt: Beine und Po

Position: Fiife schulterbreit, einen Fup
in einen Griff hdngen. Riicken gerade,
Bauch und Po anspannen.

Blick nach vorne.

Bewegung: Langsam mit dem
auf dem Boden stehenden Fup
kontrolliert aus dem Ober-
schenkel in die Hocke gehen.
Aus dem Oberschenkel zuriick in
die Ausgangsstellung driicken.

Achten Sie auf die abgebildete
Stellung der Arme wahrend der
Ubung - so ist es leichter, das
Gleichgewicht zu halten!
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