/\ SICHERHEITSHINWEISE

Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie mit dem Training
beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie fir das Training
gesundheitlich geeignet sind. Denken Sie daran, sich vor
dem Training immer aufzuwarmen, und trainieren Sie
Ihrer aktuellen Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei zu
hoher Anstrengung und Ubertraining drohen schwere
Verletzungen. Bei Beschwerden, Schwachegefihl oder
Mudigkeit brechen Sie das Training sofort ab und kon-
taktieren Sie Ihren Arzt. Der PowerRapto-Schlingentrai-
ner darf nur unter Aufsicht Erwachsener und nicht als
Spielzeug verwendet werden. Fir ein sicheres Training
bendtigen Sie ausreichend Platz. Fiihren Sie Ubungen
mit so viel Abstand zu Gegenstanden und anderen Per-
sonen durch, dass niemand verletzt werden kann.

/\ ACHTUNG!

Die Benutzung des PowerRapto-Schlingentrainers er-
folgt auf eigene Gefahr! Vor jedem Gebrauch ist die Fes-
tigkeit zu kontrollieren! Befestigen Sie den PowerRap-
to-Schlingentrainer ausschlieRlich an Turen, die nach
auken (von Ihnen weg) offnen, mit der PowerRapto-
Turverankerung! Montieren Sie den Schlingentrainer
niemals an Turen, die nach innen (zu Ihnen hin) 6ffnen.
Die Tir konnte sich aufziehen, was zu schweren Ver-
letzungen fuhren kann! SchlieBen Sie die Tir, an der
Sie den Schlingentrainer befestigen, immer ab! Jegliche
andere Verwendung ist unzulassig und maglicherweise
gefahrlich. Der Hersteller kann nicht fur Schaden ver-
antwortlich gemacht werden, die durch einen nicht
bestimmungsgemalien Gebrauch verursacht wurden.
Dieses Produkt muss von einem Erwachsenen aufge-
baut werden. Die Benutzung des Produktes erfordert
bestimmte Fahigkeiten und Kenntnisse. Setzen Sie es
nur altersgerecht ein. Trainieren Sie nur auf einem fla-
chen und rutschfesten Untergrund.

/\ GEFAHREN DURCH VERSCHLEISS

Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand verwen-
det werden. Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschadigungen oder Abnutzungen. Die Sicherheit
des PowerRapto-Schlingentrainers kann nur gewahr-
leistet werden, wenn er regelmaRig auf Schaden und
VerschleiR geprift wird. Verwenden Sie ausschlieR-
lich Original-Ersatzteile. Schitzen Sie das Produkt vor
extremen Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit. Un-
sachgemale Lagerung und Verwendung des Artikels
konnen zu vorzeitigem VerschleiR und méglichen Bri-
chen in der Konstruktion fihren, was Verletzungen zur
Folge haben kann. Befestigen Sie das Produkt nicht an
Stellen mit scharfen Kanten, z.B. Tirscharnieren. Nylon
reit, wenn es an scharfen Kanten schabt. Untersu-
chen Sie den Artikel regelmaRig auf Beschadigungen
oder Abnutzungen. Bei Beschadigungen dirfen Sie das
Produkt nicht mehr verwenden.

/\ GEFAHR FUR KINDER

Achten Sie darauf, dass das Verpackungsmaterial nicht
in Kinderhande gelangt. Es besteht Erstickungsgefahr!
BESONDERE VORSICHT - VERLETZUNGSGEFAHR FUR
KINDER!

Lassen Sie Kinder dieses Produkt nicht unbeaufsichtigt
nutzen. Weisen Sie die Kinder auf die richtige Nutzung
des PowerRapto-Schlingentrainers hin und behalten
Sie die Aufsicht. Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn
die geistige und korperliche Entwicklung der Kinder
dies zulasst. Als Spielzeug ist dieses Produkt nicht ge-
eignet.

TECHNISCHE DATEN

Gewicht: PowerRapto mit Zubehdr 1100 g
Material: hochwertiges Nylon
Belastbarkeit: bis 600 kg belastbarer Karabiner

Foto Titel- und Ruckseite & Icons innen: stock.adobe.com | Produktfotos & Gestaltung: www tom-e-design.de
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Bitte senden Sie Ihr Produkt nicht ohne Aufforderung an unsere
Anschrift. Die Kosten und die Gefahr des Verlustes fir unauf-
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Transport kann die Gewahrleistung entfallen. Die
Gewahrleistungsfrist, beginnend mit dem Kaufdatum,
betragt 2 Jahre. Sollte das von Ihnen erworbene Produkt
nicht fehlerfrei sein, wenden Sie sich bitte innerhalb der
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pb-SPORTS Von der Gewahrleistung ausgenommen sind: Schaden durch
Hochburger Str. 5 3uRere Gewalteinwirkung. Eingriffe, Reparaturen und Verande-
79312 Emmendingen rungen durch nicht von uns ermachtigte Personen und von Nicht-
Deutschland fachleuten. Nichtbeachtung der Bedienungsanleitung, wenn oben-
stehende Gewahrleistungsbedingungen nicht erfillt werden. Wenn
durch falsche Handhabung oder Wartung, Vernachlassigung oder Unfalle
Defekte entstanden sind. Ebenso ausgeschlossen sind VerschleiBteile und
Verbrauchsmaterialien. Das Produkt ist nur fir den privaten Zweck bestimmt.
Fir die professionelle Nutzung besteht keine Gewahrleistung.
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MONTAGEHINWEISE
Maglichkeit 1: Tranker

Der PowerRapto-Tiranker ist speziell fir den Einsatz an stabilen Tlren in Biros, Hotelzimmern oder zu Hause
konzipiert und ermaglicht dir das perfekte Training, wann und wo du es willst. Die ultra-softe Tirverankerung ver-
meidet Beschadigungen am Inventar.

Montiere den PowerRapto-Schlingentrainer ausschlieRlich an Tiren, die sich nach auRen (von dir weg) 6ffnen las-
sen. Dazu wird das Kissen des Turankers mittig uber die Trkante gelegt und durch das SchlieRen der Tur arretiert.
Um Verletzungen durch versehentliches Offnen der Tiir zu vermeiden, muss die Tiir immer abgeschlossen werden.
Wichtig: bitte vorher prifen, ob Tir und Rahmen das Zuggewicht deines Kdrpers aushalt!

Maglichkeit 2: Montage an Stangen, Haken oder Baumen

Die Montage des PowerRapto-Schlingentrainers an Stangen, Haken, Baumen (Asten) oder Verlangerungsschlaufen
findet mittels der Karabinerverbindung statt. Die Bander dirfen nicht verdreht sein.

WARNUNG! Prife immer die Traglast der Montagepunkte und stelle sicher, dass diese ausreichende Sicherheits-
reserven besitzen. Bei Nichtbeachtung besteht die Gefahr von schweren Verletzungen.

Beispiel der Befestigung an einer Stange mittels Verlangerungsband:

UBUNGEN

Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl dar. Weitere Ubungen findest du in einschlagiger Fachliteratur.
Trage stets bequeme Sportbekleidung und rutschfeste Turnschuhe. Warme dich vor jedem Training gut auf. Halte dich
an die Bewegungsabliufe der u. g. Trainingshinweise. Mach zwischen den Ubungen ausreichend lange Pausen und
trinke genug. Trainiere nicht, wenn du dich krank oder unwohl fihlst. Schwangere sollten die Zustimmung ihres
Arztes einholen. Achte stets auf eine gerade Kérperachse und gute Kérperspannung. Lasse dir nach Maglichkeit die
korrekte Ausfiihrung der Ubungen das erste Mal von einem erfahrenen Physiotherapeuten, Trainer oder Sportlehrer
zeigen.

Nimm dir vor und nach jedem Training ausreichend Zeit zum Aufwarmen bzw. Abkihlen!

Ubung 1: Push-ups

Push-ups sind eine typische Schlingentraining-Ubung, die sich mit keinem anderen Gerat
in dieser Art und Weise realisieren 13sst. Du gehst zunachst in die Liegestitz-Position und
fasst beide Griffe. Jetzt machst du eine normale Liegestitze — also gehst einmal runter und
drlckst dich aus den Armen und der Brust wieder hoch.

Tipp: Versuche bei dieser Ubung die Bauchmuskeln mit anzuspannen.

Ubung 2: Gestreckte Arme/Plank

) N —
’ Bei dem Unterarmstitz hangst du mit den FGRen ein Stick dber dem Boden in den ver-
l stellbaren FulRschlaufen. Dein Kérper ist gerade durchgestreckt und du stutzt dich, wie

der Name der Ubung schon sagt, auf deinen Unterarmen ab. Diese Position haltst du jetzt
fUr eine gewisse Zeit. Fur Fortgeschrittene: Versuche die gleiche Ubung mit gestreckten
Armen auszufihren.

) N —
Tipp: 30 Sekunden sind zum Beispiel ein guter Anfang.

Ubung 3: Seitlicher Armstiitz

Beim seitlichen Armstitz hangen deine FURe in den verstellbaren FuRschlaufen knapp Uber
dem Boden. Dein Korper ist seitlich gedreht und du stitzt dich auf deinem gesamten ge-
streckten Arm ab. Der andere Arm zeigt senkrecht nach oben. Wichtig ist, dass dein Kérper
komplett gestreckt ist und nicht durchhangt. Diese Position haltst du jetzt beliebig lange.

Tipp: 30 Sekunden sind zum Beispiel ein guter Anfang.

Ubung 4: Beckenheben

Mit dieser Ubung kréftigst du die Muskulatur der Hiifte, der Schultern und des Riickens.
Ausgangsposition: liegend in Rickenlage mit den Fersen in den verstellbaren FuRschlau-
fen. Die Arme liegen seitlich neben dem Korper, Handflachen flach auf dem Boden. Spanne
nun deinen Rumpf an, bevor du das Becken anhebst. Bewegungsablauf: Hebe das Becken
vom Boden an, indem du die Fersen in die FuBschlaufen drickst. Senke das Becken wieder
auf halbe Hohe ab.

Tipp: Achte auf deine Kérperspannung und -haltung. Die meisten Bodenlibungen werden
umso schwieriger, je weiter du dich vom Befestigungspunkt entfernt befinden.

Ubung 5: Beine Po

Beide Griffe sind direkt neben der Brust. Dabei stehst du mit dem Ricken zum PowerRapto-
Schlingentrainer und dein Kérper ist ordentlich nach vorne gelehnt. Jetzt machst du mit
einem Bein einen Schritt zuriick, wodurch das andere Bein angewinkelt wird. Dann drickst
du dich aus dem angewinkelten Bein hoch und bringst das andere Bein wieder vor. Alter-
nativ kannst du es sogar noch weiter nach oben Richtung Brust anziehen.

Tipp: Der Ablauf kann auch schnell erfolgen wie beim Sprintstart (auf einer Stelle sprinten).

Ubung 6: Eingehangte Ausfallschritte/Lunges

Beim Ausfallschritt oder auch ,Lunge” stehst du mit dem Rucken zum PowerRapto-Schlin-
gentrainer. Ein Bein winkelst du nach hinten an und hangst den FuR ein Stick Gber dem Bo-
den in eine der verstellbaren FuRschlaufen. Jetzt gehst du gleichzeitig mit deinem Standbein
in die Knie und druckst das nach hinten angewinkelte Bein noch weiter zurtick. Dann drickst
du dich aus deinem Standbein heraus wieder zurick in die aufrechte Ausgangsposition.

Tipp: Wahrend der Ubung den Po anspannen, dies verstarkt die Ubung.

Ubung 7: Hangende Crunches

Fir das Schlingentraining ,Crunches” gehst du in die Liegestitz-Position, hangst dabei
aber deine FiRe knapp iber dem Boden in die verstellbaren Fuschlaufen des PowerRapto-
Schlingentrainers. Jetzt ziehst du die Knie in Richtung Brust an, bis sie fast deine Arme be-
rGhren.

Tipp: Fir eine einfachere Variante kannst du dich dabei auf dem gesamten Unterarm ab-
stitzen anstatt nur auf den Handen.

Ubung 8: Seitliche Kniebeuge

Gehe mit einem Bein seitlich in die Kniebeuge. Strecke das andere Bein. Halte die Position
fur ein paar Sekunden und gehe in die Ausgangsposition zurlick. Wiederhole die Ubung
mit dem anderen Bein.

Tipp: Halte deinen Oberkdrper gestreckt und spanne die Bauchmuskeln an.

Ubung 9: Rudern/Bizeps

Beim Rudern stehst du mit Blick in Richtung PowerRapto-Schlingentrainer und greifst mit
ausgestreckten Armen die beiden Griffe — Handflachen nach unten oder nach innen. Dein
Kérper ist gestreckt und nach hinten gelehnt. Jetzt ziehst du die Arme zu dir und bringst
deinen Korper damit in eine aufrechtere Position bis deine Hande fast die Brust berthren.

Tipp: Je weiter du dich in der Ausgangsposition nach hinten lehnst, desto intensiver wird
die Ubung.

Ubung 10: Einbeiniges Beinstrecken

Bei dem einbeinigen Beinstrecken beugst du dich nach hinten dem PowerRapto-Schlin-
gentrainer zugewandt mit dem Gewicht auf den Beinen. Deine Arme sind gestreckt und
du haltst die Griffe vor deiner Brust. Jetzt hebst du ein Bein und haltst es ein paar Sekun-
den gestreckt, sodass es den Boden nicht mehr berGhrt. Danach erfolgt das gleiche mit
dem anderen Bein.

Tipp: 30 Sekunden sind zum Beispiel ein guter Anfang.

Ubung 11: Trizepsdriicken

Beim Trizepsdricken fasst du beide Griffe (Handflachen nach unten) und stellst dich mit
dem Ricken zum PowerRapto-Schlingentrainer. Die Arme sind in der Ausgangsposition
nach vorne ausgestreckt, dein Kérper leicht nach vorne gelehnt. Jetzt winkelst du nur
deine Ellenbogen an, sodass dein Kérper noch tiefer nach vorne geht. Achte dabei darauf,
dass die Arme nah am Kopf bleiben und nicht seitlich wegknicken. Dann drickst du aus
dem Trizeps heraus deine Arme wieder gerade und bringst deinen Korper damit wieder in
die Ausgangsposition zurGck. Tipp: Je weiter du dich in der Ausgangsposition nach vorne
lehnst, desto anstrengender wird die Ubung.



