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Trainingsanleitung N\

Denken Sie

Trainingsseil - Ubungen A

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 115677AB5X5XI - 2021-04
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Dehniibungen

<>
\\\w
Seil einfach gelegt i;’
w
& — Ausgangsposition: Fixieren Sie das Seil an einem Baum, Ast 0.A. (siehe =
S umseitige Hinweise zum Baumschutz!) Nehmen Sie das andere Ende fest in '\\“\ j
beide Hande, die Handgelenke bleiben steif. Stehen Sie breitbeinig und stabil, 5
die Knie leicht gebeugt. Halten Sie den Ricken gerade und spannen Sie \\\\\\w&\\\\\‘\‘*\§

Bauch und Po an.

Ausfiihrung auf/ab: Schwingen Sie das Seil aus den Schultern heraus mit
Kraft auf und ab. Bewegen Sie dabei den Oberkdrper dynamisch mit.
Die Wellenbewegung soll mdéglichst die gesamte Lange des Seils erfassen.

Ausfiihrung seitwarts: Schwingen Sie das Seil aus den Schultern heraus mit
Kraft seitlich hin und her. Bewegen Sie dabei den Oberkdrper dynamisch mit.
Die Wellenbewegung soll mdglichst die gesamte Lange des Seils erfassen.
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Seil doppelt gelegt /-

Ausgangsposition: Fiihren Sie das Seil um einen Baum, Ast 0.A. (siehe \
umseitige Hinweise zum Baumschutz!) Nehmen Sie je ein Ende des Seils in
jede Hand, halten Sie gut fest, die Handgelenke bleiben steif. Stehen Sie
breitbeinig und stabil, die Knie leicht gebeugt. Halten Sie den Riicken gerade
und spannen Sie Bauch und Po an.

Ausfilihrung auf/ab: Schwingen Sie das Seil aus den Schultern heraus mit

Kraft gegenldufig auf und ab. Die Wellenbewegung soll mdglichst die
gesamte Lange des Seils erfassen.
\ Ausfiihrung seitwarts: Schwingen Sie das Seil aus den Schultern heraus
SNy mit Kraft nach aufen und wieder nach innen. Die Hande kreuzen dabei in
Bauchhdhe. Wechseln Sie die obere und untere Hand ab.

Die Wellenbewegung soll mdglichst die gesamte Lange des Seils erfassen. =
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> Schauen Sie auch unser Video auf YouTube:
-4 www.tchibo.de/trainingrope
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Trainingsanleitung
Trainingsseil - Wichtige Hinweise

Liebe Kundin, lieber Kunde!

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

Bewahren Sie diese Anleitung zum spateren Nachlesen auf.
Bei Weitergabe des Artikels ist auch diese Anleitung mitzugeben.

Verwendungszweck

Das Trainingsseil ist flir ein dynamisches Kraft-/Ausdauertraining zur Starkung
der Muskulatur und des Herz-Kreislauf-Systems vorgesehen.

Das Trainingsseil ist als Sportgerat flr den privaten Bereich konzipiert.
Fir den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und therapeutischen
Einrichtungen ist es nicht geeignet.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Training.

Ilhr Tchibo Team

Zu lhrer Sicherheit

Fragen Sie lhren 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 Herzschritt-
machers, Herzschwdche, Schwangerschaft, entzindlichen Erkrankungen
von Gelenken oder Sehnen, orthopddische Beschwerden, muss das Training
mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachgemafes oder Gbermapiges Training
kann lhre Gesundheit gefahrden!

+Beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf, wenn
eines der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit, Schwindel,
libermdpige Atemnot oder Schmerzen in der Brust.

*Nicht fur therapeutisches Training geeignet!

GEFAHR fiir Kinder und Personen mit korperlichen Einschrankungen

*Dieser Artikel darf nicht von Personen benutzt werden, deren kérperliche,
geistige oder sonstige Fahigkeiten so eingeschrankt sind, dass sie den Artikel
nicht sicher benutzen kénnen.

+Das Trainingsseil ist kein Spielzeug und muss fir Kinder unzuganglich sein.

+Sollten Sie Kindern die Benutzung des Seiles erlauben, weisen Sie diese auf den

richtigen Gebrauch hin und beaufsichtigen Sie den Ubungsablauf.

Bei unsachgemafem oder Ubersteigertem Training lassen sich gesundheitliche

Schéaden nicht ausschliefen.
+Wdrmen Sie sich auf, bevor Sie mit dem Training beginnen.

*Wenn Sie es nicht gewohnt sind, sich kérperlich zu betatigen, beginnen Sie
anfangs ganz langsam. Beenden Sie die Ubungen sofort, wenn Sie Schmerzen
oder Beschwerden bemerken.

*Trainieren Sie nicht, wenn Sie mide oder unkonzentriert sind.
Trainieren Sie nicht unmittelbar nach Mahlzeiten.
Nehmen Sie wahrend des Trainings ausreichend FlUssigkeit zu sich.

*Wenn Sie das Seil in einer Halle verwenden: Sorgen Sie dafir, dass der
Trainingsraum gut bellftet ist. Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

*Tragen Sie keinen Schmuck wie Ringe oder Armbander. Sie kénnen sich
verletzen und das Trainingsseil beschadigen.

* Tragen Sie beim Training komfortable Kleidung.

+Das Trainingsseil darf in seiner Konstruktion nicht verdandert werden.
Hangen Sie nichts daran auf, binden Sie nichts daran und verwenden Sie es

nicht, um etwas zu befestigen. Das Trainingsseil darf auch nicht auf sonstige
Art zweckentfremdet werden.

Was Sie beim Training beachten miissen

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

Sie breitbeinig, die Knie leicht gebeugt. Spannen Sie Po und Bauch an.

+ Greifen Sie das Seil immer fest, so dass es lhnen nicht aus den Handen glei-

ten kann.

+ Um die Handgelenke nicht zu Uberdehnen, knicken Sie sie mdglichst nicht ab,

sondern halten Sie sie mdéglichst steif in direkter Verldangerung zum Unter-
arm. Schwingen Sie das Seil nicht aus dem Handgelenk oder dem Ellenbogen
heraus, sondern bewegen Sie den ganzen Arm aus der Schulter heraus.

« Fiihren Sie die Ubungen dynamisch, aber mit gleichm&pigem Tempo aus.

Schwingen Sie das Seil méglichst so stark, dass es Uber seine ganze Lange
die Wellenbewegungen aufnimmt.

- Atmen Sie wihrend der Ubungen gleichmé&Big weiter. Nicht den Atem anhalten!

Ausfihrung

Sie kénnen mit dem Trainingsseil alleine oder zu zweit trainieren.

Alleine trainieren

VORSICHT - Sachschaden
*Beachten Sie unbedingt die Hinweise zum Baumschutz im Abschnitt

+Bedingungen flr den Aufbau”.

Bedingungen fiir den Aufbau

+ Wahlen Sie einen Trainingsort, der ausreichend Platz fiir das Training bietet.
Ein Bereich von ca. 10 m ab dem Befestigungspunkt bei einfach gelegtem Seil
bzw. 5 m bei doppelt gelegtem Seil sowie beidseitig jeweils 2 m Uber die
gesamte Strecke muss frei sein von Gegenstanden (z.B. Steine, Wurzeln etc.).
Es dirfen auch keine Gegenstande hineinragen, an denen Sie sich verletzen
kdnnen oder das Seil hdngenbleiben kann (Aste etc.).

* In dem gewadhlten Bereich dirfen sich wahrend des Trainings keine anderen
Personen oder Tiere aufhalten. Halten Sie insbesondere Kinder fern.

Wenn man von dem Seil getroffen wird, kann dies zu schweren
Verletzungen fiihren.

+ Der Untergrund muss eben und gerade sein. Achten Sie unbedingt auf einen
festen und sicheren Stand. Tragen Sie festes Schuhwerk.

- Zum Befestigen eignen sich Bdume, starke Aste oder fest verankerte Pfeiler
(Beton/ Stahl) o.A. Der Befestigungspunkt muss so stabil beschaffen sein,
dass er sich durch die Belastung nicht durchbiegt oder gar zu brechen droht.
Bei Anzeichen einer mdglichen Beschadigung brechen Sie die Ubung sofort
ab und suchen Sie einen geeigneteren Befestigungspunkt.

+ Legen Sie stets einen geeigneten Baumschutz (z.B. Handtuch, Decke)
zwischen Seil und Rinde, damit die Baumrinde nicht verletzt wird.

Wenn Sie das Seil um einen eckigen Pfeiler (Beton, Stahl etc.) legen,
missen Sie ebenfalls den Baumschutz verwenden, um einerseits die Kanten
zu schonen und andererseits das Seil nicht zu beschadigen.

+ Das Trainingsseil ist fr den Einsatz im Freien gedacht. Bei der Verwendung in
einem geschlossenen Raum muss darauf geachtet werden, ...

... dass dieser ausreichend Platz bietet, so dass kein Schaden entstehen kann,
... dass keine Gegenstdnde (Leuchten, Tiiren, Geldnder 0.A.) in den Schwung-
bereich des Seils oder den Aktionsbereich der trainierenden Personen ragen
... und dass der Befestigungspunkt ausreichend stabil ist.

Baumschutz

+ Die Baume missen gesund sein!

+ Es durfen keine Befestigungen verwendet werden, die den Baum schadigen
(N&agel, Dibel, Schrauben etc.).

+ Legen Sie stets einen geeigneten Baumschutz (z.B. Handtuch, Decke)
zwischen Seil und Rinde, damit die Baumrinde nicht verletzt wird.

« Wenn Sie einen Ast verwenden: Dieser muss ausreichend stark und stabil

sein. Positionieren Sie das Seil direkt am Stamm, damit die Hebelwirkung
mdglichst gering ist und der Ast nicht abbricht.

A

> Knoten Sie das Seil an einen ausreichend standfesten und stabilen Gegen-

stand (siehe Abbildung A) ...
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D> ... bzw. schlingen Sie das Seil um den Gegenstand (siehe Abbildung B).

- Je nach Befestigungshdhe kénnen Sie die Ubung variieren, indem das Seil auf

den Boden aufkommt oder komplett in der Luft schwebt.

+ Das beste Trainingserlebnis hatten wir bei der Befestigung an einem niedrig
hdngenden, ausreichend dicken Ast.

Zu zweit trainieren

ﬁ WARNUNG - Verletzungsgefahr

*Das schwere Seil entwickelt eine grofie Dynamik beim Schwingen und kann
schwere Verletzungen hervorrufen, wenn es Sie oder eine andere Person
trifft.

+ Achten Sie insbesondere bei Partneriibungen auf einen sicheren Stand.
Wenn Sie das erste Mal die Schwingbewegung Ihres Partners abfangen
missen, kénnen Sie sonst aus dem Gleichgewicht geraten.

*Fangen Sie die Schwingbewegung des Seils ab, indem Sie Ihre Arme mit der
Bewegung mitfihren. Halten Sie das Seil gut fest und seien Sie auf die
plétzliche Krafteinwirkung vorbereitet, damit Ihnen das Seil nicht z.B. unter

das Kinn schlégt o.A.

> Beginnen Sie mit dem einfach gelegten Seil. Stellen Sie sich soweit auseinan-

der, dass das Seil glatt auf dem Boden aufliegt. Schwingen Sie das Seil - wie
umseitig abgebildet - entweder hoch und runter oder seitwarts.

> Bei doppelt gelegtem Seil nimmt einer die beiden Enden und fiihrt die
Schwingbewegungen aus, der andere halt nur dagegen.

D> Greifen Sie das
geschlossene Ende

von unten.

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany www.tchibo.de

des Seils wie abgebildet

Vor dem Training

*Rechnen Sie fur Ihr Training 5-10 Minuten fir eine Aufwarmphase und
mindestens 5 Minuten fir eine Entspannungsphase ein. So geben Sie Ihrem
Koérper Zeit, sich an die Belastung zu gewdhnen und vermeiden Verletzungen.

*Fangen Sie mit nur kurzen Trainingseinheiten von max. wenigen Minuten an,
um sich an die ungewohnte dynamische Belastung zu gewdhnen.
Legen Sie zwischen den Einheiten jeweils eine Pause von mindestens einer
Minute ein. Steigern Sie sich langsam auf mehrere Minuten.
Uben Sie niemals bis zur Erschdpfung.

Vor dem Training: Aufwarmen

Wéarmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf. Mobilisieren Sie dafir
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 Huften nach vorne, hinten kippen, zur Seite schwingen.
+ Auf der Stelle laufen.

Was Sie beim Trainieren beachten miissen

*Fiihren Sie die Ubungen konzentriert aus. Lassen Sie sich bei den Ubungen
nicht ablenken. Atmen Sie auch wéhrend der Ubungen ruhig und gleichm&pig.

- Uberfordern Sie sich nicht. Fiihren Sie eine Ubung nur solange aus,
wie es lhrer korperlichen Fitness entspricht. Treten wiahrend einer Ubung
Schmerzen auf, brechen Sie die Ubung sofort ab.

Nach dem Training: Dehnen

Einige Dehnlbungen finden Sie umseitig abgebildet.

Grundposition bei allen Dehnlibungen:

Brustbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beugen, die FuBspitzen etwas
nach aupen drehen. Halten Sie Ihren Riicken gerade!

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

Aufbewahrung und Pflege

> Bewahren Sie das Seil im mitgelieferten Transportbeutel auf.
Zusammenlegen: Falten Sie das Seil in der Mitte und legen Sie die Halften
aufeinander. Fahren Sie so fort, bis das Seil die Ldnge des Transportbeutels
erreicht hat. Damit das Seil hineinpasst, driicken Sie nach jedem Faltvorgang
die Schlaufen fest nach unten.

D> Wischen Sie den Artikel bei Bedarf mit einem feuchten Tuch sauber.

> Sollte das Seil durch Regen o.A. nass geworden sein, lassen Sie es ausgerollt
gut trocknen, bevor Sie es verstauen.

> Bewahren Sie das Trainingsseil kiihl und trocken auf. Schiitzen Sie es vor
Sonnenlicht sowie vor spitzen, scharfen oder rauen Gegensténden und
Oberflachen.

> Die heutigen B6den und M6bel sind mit einer Vielfalt von Lacken und Kunst-
stoffen beschichtet und werden mit den unterschiedlichsten Pflegemitteln
behandelt.
Es kann daher nicht vollig ausgeschlossen werden, dass der Artikel nach
[dngerem Kontakt mit empfindlichen Oberfldchen Spuren hinterlasst.
Legen Sie deshalb gegebenenfalls eine Unterlage unter den Artikel oder
verstauen Sie ihn in einer geeigneten Box 0.A.

Entsorgen

D> Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein. Wenn Sie sich einmal von dem
Artikel trennen sollten, entsorgen Sie ihn gemap der &rtlichen Bestimmungen.

Technische Daten
Material: 100% Polyester
Lange:ca.10 m

@: ca. 34 mm

Gewicht: ca. 7,4 kg

Anfangs ist das Seil noch recht steif. Schon wéhrend der ersten Ubungen
wird es aber geschmeidiger und die Wellenbewegungen schéner.

Artikelnummer:
615 080



