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PRODUCT DESCRIPTION

Dieser Sitz ist nicht zum Ausruhen gedacht. Das Outdoor Sportgerat mit der Bezeichnung "Chest" (aus dem Englischen
Ubersetzt bedeutet es Brust oder Brustkorb) ist in der Tat eine Brustpresse, die das eigene Kérpergewicht fiir die
damit durchfiihrbaren Kraftlibungen nutzt. Trainiert werden hierbei besonders die Brustmuskulatur, die (vorderen)
Schultermuskeln und die Trizepse der Oberarme.

Bei der Konzipierung der Outdoor Sportgerdte von Norwell gingen wir im Prinzip davon aus, dass ein schwerer Mensch auch
krdftige Muskeln hat. Falls dies vereinzelt nicht der Fall ist, ist zwar Muskelkater vorprogrammiert, aber das wiinschenswerte
Muskelwachstum nimmt damit richtig Fahrt auf.

Uber die Vorwarts- und Riickwartsbewegung der zwei Griffhebel, die eine stabile, direkte, mechanische Verbindung zu
dem Sitz haben, lasst sich dieser mithilfe der Armkraft langsam nach oben und nach unten bewegen. Je schwerer der
Sportler, desto mehr Kraft muss aufgewendet werden.

Produktdetails:

e Farbe: RAL9007 (weitere Farben auf Anfrage)
Hoéhe: 225 cm
Lange: 89 cm
Breite: 70 cm
Sicherheitsbereich: 12m2
Gewicht: 83kg

Fallhohe: 75cm

e Sitzauflage, sowie Handgriffe aus EPDM Gummi, Gibereinstimmend mit PAH Test

Kunststoffmaterial: PA66 (Nylon)

Stahlsorte S235, Sandstrahlen, Zink Metallisierung, Pulverbeschichtet
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Durchmesser Hauptrahmen: massive 76 mm

e Zielgruppe:

Anfanger
90%
Senioren
70%
Sportler
80%

¢ Sicherheitsbereich:

Training zone = 1| 2md

¢ Beanspruchte Muskelgruppen:
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¢ Forderung der Komponente:
Aufwarmen
10%
Kraft

100%
Koordination
20%
Ausdauer
20%
Schnelligkeit
0%
Dehnung

0%




Outgym - Wir lieben Bewegung!

r Dl , ' G YM Bau, Renovierung und Inspektion von Trimm Dich Pfaden und

Wir lieben BEWE'QUHQ’ Outdoor Sportanlagen.

UBUNGSBESCHREIBUNG

Ubungsvariante 1

Mit dem Laden des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzerkldrung von YouTube.
Mehr erfahren

Video laden

J YouTube immer entsperren

In ganz normaler Sitzposition driicken wir die Arme eher langsam nach vorne, was unseren Sitz etwas nach oben
bewegt und bremsen dann die riickwartige Bewegung, die durch unser Gewicht beschleunigt wird, leicht ab. Je tiefer
wir die Griffe anfassen, desto langer ist der Hebel, was die Ausfiihrung leichter macht.
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Ubungsvariante 2

Mit dem Laden des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzerkldrung von YouTube.
Mehr erfahren

Video laden

O YouTube immer entsperren

Wir wiederholen die Kraftlibung 1, ziehen aber gleichzeitig mit dem Vordriicken der Arme noch die Oberschenkel
nach oben an. Diese Ubung ist etwas anstrengender, weil dabei zusatzlich noch die Bauchmuskeln und in nicht
unerheblichem Mafe auch die Oberschenkel-Trizepse Arbeit leisten.

Ubungsvariante 3
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Mit dem Laden des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzerkldrung von YouTube.
Mehr erfahren

Video laden

O YouTube immer entsperren

Wir beziehen uns nochmals auf die Durchfiihrungsart der Kraftiibung 1, fassen die langen Griffe aber dieses Mal so
weit oben wie moglich an. Das bedeutet eine deutliche Verkiirzung des Hebels, was mit einem wesentlich hoheren
Kraftaufwand verbunden ist.

Ubungsvariante 4
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Mit dem Laden des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzerkldrung von YouTube.
Mehr erfahren

Video laden

O YouTube immer entsperren

Wem das alles noch viel zu einfach ist, verwendet zum Drucken nur einen Arm (egal in welcher Griffhdhe), der
selbstverstandlich nach mehreren Wiederholungen abzuwechseln ist, um nicht einseitig zu trainieren.

Anzahl der Wiederholungen

Far den Norwell Chest méchten wir bewusst keine starren Vorgaben machen. Egal ob Anfanger oder

Fortgeschrittener, diese Kraftiibungen sollen Spal8 machen. Spatestens dann, wenn einzelne Muskeln beginnen, leicht
zu schmerzen, gibt unser Koérper das Zeichen, eine Ubung zu beenden und gegebenenfalls erst einmal ein ganz anderes
Gerat auszuprobieren, das andere Muskelgruppen anspricht.
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Fazit: Mit den verschiedenen Geraten der Norwell Serie bieten moderne Sportparks oder Bewegungsparcours die
Moglichkeit, alle Muskelgruppen auf eine angenehme, fast schon spielerische Art und Weise zu trainieren, wobei die
Gerite so flexibel durchkonstruiert sind, dass wirklich alle Menschen daran partizipieren konnen. Wer in diesem
Moment noch nicht sportlich ist, wird nach wenigen Wochen, gerade im Generationenpark, einen erstaunlichen
Wandel durchgemacht haben.
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https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/norwell/NW101_Info.pdf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/norwell/20000_NW101_Chest_Ausschreibung.rtf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/norwell/NW101_Chest_2D.dwg
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/norwell/NW101_Chest_3D.dwg

