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NORWELL ARMWALKER STATION

SKU: 20021

PRODUCT DESCRIPTION

Dieses multifunktionale Outdoor Sportgerit ist eine Herausforderung fir jeden. Unter der Bezeichnung "Arm Walker"
(wortwortlich aus dem Englischen Uibersetzt bedeutet es Armgang) stellt die Hangelleiter ein Element unseres
modernen Bewegungsparks dar. Alle Outdoor Sportgerite nutzen fiir die Durchfiihrung der Ubungen das eigene
Korpergewicht als Widerstand. Der Arm Walker starkt den Oberkorper, insbesondere die Riicken-, Schulter- und
Brustmuskulatur, kraftigt die Armmuskulatur wie Biceps und Triceps und verbessert die Koordinationsfahigkeit.

Die Kombination von Ausdauer, Kraft und Koordination macht den Bewegungspark von Norwell zur Challenge fir
jeden, unabhingig vom Niveau und bedenkenlos bei der Durchfiihrung. Die Schwere der Ubungen wird durch das
eigene Korpergewicht und individuelle Niveau bestimmt.

Erlauterungen zum Outdoor Sportgerat:

Der Arm Walker bietet durch unterschiedliche Griff- und Hangvariationen vielfaltige Ubungsméglichkeiten an, die
entsprechend dem Kérpergewicht und der Kraft des Sportlers das Anforderungsniveau bestimmen. Die Sportiibungen
kénnen an der Hangelleiter dynamisch in einer Vor- und Rickwartsbewegung sowie in einer Auf- und
Abwirtsbewegung des Korpers erfolgen.

Produktdetails:
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¢ Farbe: RAL9007 (weitere Farben auf Anfrage)
Hoéhe: 200 cm
Lange: 307 cm
Breite: 82 cm
Sicherheitsbereich: 22m2
Gewicht: 83kg

Fallhohe: XXcm

¢ Kunststoffmaterial: PA66 (Nylon)
Stahlsorte S235, Sandstrahlen, Zink Metallisierung, Pulverbeschichtet

Durchmesser Hauptrahmen: massive 76 mm

e Zielgruppe:

Anfinger
50%
Senioren
30%
Sportler

100%

¢ Sicherheitsbereich:
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¢ Beanspruchte Muskelgruppen:
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¢ Forderung der Komponente:
Aufwarmen
20%
Kraft

100%
Koordination
40%
Ausdauer
50%
Schnelligkeit
50%
Dehnung

0%
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UBUNGSBESCHREIBUNG

1. Aus dem Stand an einer Seite des Gerates fassen wir mit beiden Handen eine Strebe des Arm Walkers und bringen
unseren Korper in eine Hangposition. Dann greifen wir mit einer Hand zur nichsten Strebe und nutzen dabei den
gesamten Oberkorper und die Arme zum Kraftaufbau. Wir versuchen in einer dynamischen und koordinierten
Bewegungsabfolge so die Hangelleiter zur anderen Seite zu (iberwinden. Fiir eine optimale Ausfiihrung der Ubung
sollten wir den Boden nicht mit den FiiRen berihren.

2. Aus dem Stand am Gerat fassen wir mit beiden Handen etwa schulterbreit eine Strebe des Arm Walkers und bringen
unseren Koérper in eine Hangposition. Dabei achten wir auf die Kérperspannung, um die Ubung optimal ausfiihren zu
kénnen. Nun ziehen wir unseren Kérper mithilfe der Armkraft so weit nach oben, bis unser Kinn auf Héhe des Griffes

ist und senken den Kérper danach méglichst langsam in den Hang zuriick. Da die Ubung sehr anstrengend ist, kann
eine Veranderung der Griffposition helfen, indem wir die Strebe mit den Handen nicht von oben vorn sondern von
unten hinten umfassen. Auch das Fassen von zwei nebeneinanderliegenden Streben im Hang mit gleicher
Ubungsausfiihrung ist denkbar.

Anzahl der Wiederholungen:

Aufgrund der individuellen Voraussetzungen, sportlichen Ambitionen und vielfaltigen Ubungsvariationen méchten wir
fur den Norwell Arm Walker keine festen Wiederholungszahlen vorgeben. Den Spal3 am Sporttreiben in einem
Bewegungspark an der frischen Luft soll jeder erleben. Wenn die einzelnen Ubungen dann noch eine Wirkung im
Korper zeigen und sich dies durch einen leichten Schmerz in der trainierten Muskulatur bemerkbar macht, sollte die
Ubung zunichst beendet und zum nachsten Outdoor Sportgerét tibergegangen werden, um andere Muskeln
anzusprechen. Das gew(inschte Trainingsziel kann durch ein regelmaRiges und abwechslungsreiches Uben erreicht
werden.

Fazit:

Durch die verschiedenen Gerate und unterschiedlichen Serien bieten die Norwell Bewegungsparks die Méglichkeit
des Ganzkérpertrainings fiir jedes Alter. Unabhangig vom sportlichen Kénnen stellt das Bewegen in der Natur und mit
anderen Menschen eine angenehme und freudbetonte Méglichkeit dar, alle Muskelgruppen zu trainieren und sich so
korperlich zu entwickeln.

DOWNLOADS

¢ |[nformationsdatenblatt



https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/NW108_Info.pdf
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e Ausschreibungstext
4 Download
e AutoCAD 2D
4 Download
e AutoCAD 3D
4 Download
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https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/NW108_Ausschreibung.rtf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/NW108_armwalker_2D.dwg
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/NW108_armwalker_3D.dwg

