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PRODUCT DESCRIPTION

Ein Outdoor Sportgerat muss widerstandsfihig sein, sollte multivariable Ubungen zulassen und wenn es sich dann
noch perfekt in jede Lokalitat einfligt, handelt es sich um das passende Gerat, das den Anspriichen von Hobby- und
Fitnessportlern gerecht wird. Die Norwell Tower Station ist das passende Allround-Geriét flr Sportbegeisterte, die
gerne drauBen aktiv sind und zum Beispiel diverse Ubungsstationen zur ganzheitlichen Kraftigung der Muskulatur in
das alltagliche Laufprogramm integrieren méchten.

Die Norwell Tower Station ist hochqualitativ und aus widerstandsfahigem Material gefertigt, das der Witterung Giber
viele Jahre trotzt. Das durch die gebogenen Rohre nach oben zunehmend breiter werdende Gerlst ist ein wahrer
Alleskénner: Fitness- und Freizeitsportler kommen auf ihre Kosten. Auch Kinder und Jugendliche freuen sich liber die
vielseitigen Spiel- und Bewegungsmoglichkeiten, die dieses Outdoor Sportgerit bietet. Dabei dient die Norwell Tower
Station entweder als primares Ubungsgerat zur Kriftigung diverser Muskelgruppen oder als Hilfe, um Anspruch und
Schwierigkeitsgrad von klassischen Fitness- und Kraftigungstibungen zu variieren.

Mit einer Hohe von 217 Zentimeter und mehreren Querverstrebungen zwischen den Rohren fordert das Gerét
Sportler, Turner und Spielende aller Kérpergréen gleichermalen heraus. Durch die Konstruktion der drei Basisrohre
kann die Norwell Tower Station von drei Seiten, wahlweise auch von mehreren Personen gleichzeitig genutzt werden.

Auf jeder Seite des Outdoor Sportgerates weisen die Querverstrebungen unterschiedliche Abstande auf, was die
Ubungs- und Trainingsmoglichkeiten noch einmal zusitzlich bereichert.

Produktdetails:

e Farbe: RAL9007 (weitere Farben auf Anfrage)
Hoéhe: 217 cm
Lange: 145 cm
Breite: 145 cm
Sicherheitsbereich: 15m2

Gewicht: 125kg

Fallh6he: 151cm
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¢ Kunststoffmaterial: PA66 (Nylon)
Stahlsorte S235, Sandstrahlen, Zink Metallisierung, Pulverbeschichtet
Durchmesser Hauptrahmen: massive 76 mm

Verschraubung: Edelstahl

e Zielgruppe:

Anfanger

100%

Senioren

100%

Sportler
60%

¢ Sicherheitsbereich:
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¢ Beanspruchte Muskelgruppen:
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¢ Forderung der Komponente:
Aufwarmen
40%
Kraft

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

50%




Outgym - Wir lieben Bewegung!

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

Wir lieben BEWEQ'U”Q’ Outdoor Sportanlagen.

UBUNGSBESCHREIBUNG

Kraftigung der Bauchmuskulatur
Ein Klassiker sind die Ubungen zur Stiarkung der Bauchmuskelgruppen. Stellen Sie sich riicklings vor das Gerét und
fassen Sie mit gestreckten Armen an eine fiir Ihre KérpergréRe passende Querverstrebung der Norwell Tower Station.
Heben Sie die Beine an und flihren Sie diese gestreckt nach oben, indem Sie den Rumpfwinkel langsam und bewusst
verkleinern. Beim Zurtckfihren der Beine sollten diese nicht den Boden beriihren, bevor Sie die nichste
Wiederholung anstreben. Anfanger fiihren 3-6 Wiederholungen auf und steigern die Anzahl der Wiederholungen
allmahlich im Laufe eines mehrwéchigen Trainingsprogrammes.

Variation: Ungelibte kénnen zu Beginn der Trainingseinheit zunichst einen Winkel von ca. 90 Grad im Kniegelenk
einnehmen und lediglich die Oberschenkel in Richtung Rumpf ziehen, um die Belastung geringer zu halten. Fiihren Sie
zunichst mehrere Trainingseinheiten in dieser Variante aus, bevor Sie die klassische Ubungsbeschreibung
durchfiihren.

Klimmziige fir ein umfassendes Armmuskeltraining
Jeder kennt sie und flirchtet sie vielleicht auch: klassische Klimmziige. Nichtsdestotrotz handelt es sich bei dieser
Ubung um eine der effektivsten Trainingsformen fiir den Bizeps. Dank der bogenférmigen AuRenrohre, die sich mit
zunehmender Héhe nach auBen wélben, sind Klimmziige eine weitere Ubungsform, die problemlos an der Norwell
Tower Station ausgefiihrt werden kann, ohne dass die unteren Querverstrebungen den Bewegungsablauf behindern.

Fassen Sie dazu an eine fir lhre KérpergréBe optimale Querverstrebung. Heben Sie die FliRe an und ziehen Sie sich
mit den Armen in Richtung der gegriffenen Querverstrebung. Beginnen Sie zundchst mit wenigen Wiederholungen.
Achten Sie zwischen den Wiederholungen darauf, die Fli3e nicht erneut abzusetzen und den Kérperschwerpunkt nur
soweit abzusenken, bis Sie im Ellenbogengelenk einen Winkel von >90 Grad erreichen. So ist lhre Trainingseinheit
effektiv und sowohl gelenk- als auch sehnenschonend zugleich.

Erhohte Liegestiitze fiir ein noch umfangreicheres Armmuskeltraining
Die klassische Liegestiitze ist eine Ubungsform die multivariabel durchgefiihrt werden kann. Wer sich noch am Beginn
seiner sportlichen Zielsetzungen befindet, kann die Norwell Tower Station nutzen, um die Ziellibung des Liegestiitz
zunachst zu vereinfachen:
Fassen Sie an eine der unteren Querverstrebungen. Gegebenenfalls kann ein Handtuch, gewickelt um die Querstange,
den Griff etwas angenehmer gestalten. Fliihren Sie die Liegesttitze aus, indem Sie den Ellenbogenwinkel verkleinern
und die Nase in Richtung der Querverstrebung absenken.

Auch trainierte Sportler vollziehen die Ubung an der Tower Station gemaf ihrem individuellen Leistungsstand: Legen
Sie ein Handtuch auf eine der unteren Querverstrebungen. Stellen Sie sich anschlieBend ricklings zum Gerat auf
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setzen Sie lhre Handflachen auf dem Boden ab. Legen Sie anschlieBend lhre FiiBe auf die erhéhte Querverstrebung,
die sie zuvor mit einem Handtuch gepolstert haben.

Die erhohte FuBposition und der damit leicht erhéhte Kérperschwerpunkt fiihrt nun zu einer Intensivierung der
Liegestlitzibung, die deutlich anspruchsvoller ist als der klassische Liegestiitz ohne Hilfsmittel.

DOWNLOADS

¢ |[nformationsdatenblatt

‘ Download

l

e Ausschreibungstext
4 Download
e AutoCAD 2D
4 Download
e AutoCAD 3D
4 Download



https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/NW110_Info.pdf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/NW110_Ausschreibung.rtf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/NW110_parkour_2D.dwg
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/NW110_parkour_3D.dwg

