Outgym - Wir lieben Bewegung!

r 0‘ ‘ ' G YM Bau, Renovierung und Inspektion von Trimm Dich Pfaden und

Wir lieben BE‘WE'Q'UHQ’ Outdoor Sportanlagen.

‘ H OBERKORPER STATION

SKU: 40016

PRODUCT DESCRIPTION

Die Oberkolrper Station ist ein aus massivem und behandeltem Holz bestehendes Outdoor Fitnessgeral?t. Sie eignet
sich hervorragend ful?r jeden guten Trimm Dich Pfad. Die Oberkol@rperstation setzt sich aus zwei unterschiedlich
hohen und hintereinander angebrachten Edelstahl Holmen, die durch einen senkrechten Balken getrennt sind,
zusammen. Mit der vielseitigen Oberko@rper Station macht das Training richtig Spa. Man kann mit der OberkolIrper
Station durch einfache, gezielte UBbungen die Kraft und die Muskulatur in den Armen, sowie der Brust und dem
Oberko®Irper aufbauen und trainieren.

Produktdetails:

¢ Hohe: 108 cm
Lange: 232 cm
Breite: 2cm

Sicherheitsbereich: 15m2 (Fallschutz)

Fallhohe: 93 cm
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e Zielgruppe:

Anfanger

70%

Senioren

60%

Sportler

50%

¢ Sicherheitsbereich:
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¢ Beanspruchte Muskelgruppen:
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¢ Forderung der Komponente:

Aufwarmen

20%

Kraft

100%

Koordination

20%

Ausdauer

20%

Schnelligkeit

0%

Dehnung

0%
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UBUNGSBESCHREIBUNG

UBbungsvariante 1

Wir legen uns mit ausgestrecktem KolZrper unter einen Holmen der Oberkol2Irper Station so hin, dass unsere Schultern
sich direkt unter dem Holmen befinden. Dann den Holmen mit beiden HalZnden greifen und langsam den OberkolIrper
hochziehen, bis unser Kinn in HolZhe des Holmen ist und kurz verharren. AnschlieBend langsam wieder ablassen.
Jedoch berulZhrt unser Oberkol@rper nicht den Boden.

UBbungsvariante 2

Wir legen uns mit ausgestrecktem KolZrper vor die OberkolZrper Station so hin, dass unsere Schultern sich vor einem
Holmen befinden und greifen in Oberkolrperbreite mit beiden HaZnden den Holmen. Wir stul?tzen uns sodann auf
den Holmen und drulZlcken uns langsam vom Holmen hoch, indem wir die Arme fast vollstaZndig durchdrulticken. So
verharren wir dann einige Zeit, bis wir die Arme wieder langsam anwinkeln, uns jedoch nicht vollstalZndig ablegen.

Anzahl der Wiederholungen

UBbungsvariante 1

Diese Ullbung sollten AnfalZinger in 2 DurchgalZngen je 5 mal wiederholen. Fortgeschrittene wiederholen diese UZbung
in 3 Durchgalngen je 15 mal.

UBbungsvariante 2

Anfalinger widerholen diese UZbung in 2 DurchgalZngen je 5 Mal. Fortgeschrittene sollten diese UElbungin 3
DurchgalZngen je 15 mal wiederholen.

DOWNLOADS

¢ Ausschreibungstext
‘ Download

e AutoCAD 2D

l



https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/forrest/40016_Ausschreibung.rtf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/forrest/40016_2D.dwg
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