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OAKLINE BALANCIERBALKEN

SKU: 50002
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PRODUCT DESCRIPTION

Beim Oakline Balancierbalken handelt es sich um ein Outdoor Fitnessgerat. Das aus natiirlichem Eichenholz
bestehende Kantholz weist abgeschliffene Fasen auf und ist 320 cm lang, 9 cm breit und 59 cm hoch. Verbunden mit
der langlichen Balkeneinheit sind die Fu3einheiten durch hochwertige Verschraubungen bestehend aus Edelstahl
(A4). Durch ein Gewicht von 39 kg handelt es sich bei dem Balancierbalken um ein sehr robustes und stabiles Gestell,
welches sich optimal fiir Ihre Outdoor Fitnesseinheiten eignet und Ihre kérpereigene Fitness so auf ein neues Level
heben wird.

Produktdetails:

Hoéhe: 59 cm
Lange: 320 cm
Breite: 9cm
Sicherheitsbereich: 17,2m2 (Fallschutz)
Gewicht: 3%9kg
Fallhéhe: 59cm
Natdirliche Eichenholzer - Fasen geschliffen

Verschraubungen: Edelstahl A4

Metall Pfostenschuhe mit Spezial-Sicherheitskappen
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e Zielgruppe:

Anfanger

100%

Senioren

80%




Outgym - Wir lieben Bewegung!

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

Wir lieben EEWE'QUHQ’ Outdoor Sportanlagen.

Sportler

30%

¢ Sicherheitsbereich:

:/" h““"‘\
r/’ \\\'\
I/ \\
/ 2 b
!’ § \\
!/ \\.
/ \
i . E | e
L s __a A & 11 8
\ #, /
.\ "b % r’
. & _ i
\ g /
LY y I//
\\\“‘ '/!
- 2
Bl R e Ol M R N L S Il N P, W R TR R A P N T —
6198

¢ Beanspruchte Muskelgruppen:
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¢ Forderung der Komponente:

Aufwarmen

40%

Kraft

0%

Koordination

100%

Ausdauer

20%

Schnelligkeit

20%

Dehnung

0%




' Outgym - Wir lieben Bewegung!
D ‘ ‘ ' G YM Bau, Renovierung und Inspektion von Trimm Dich Pfaden und

Wir lieben BEWEQU”Q’ Outdoor Sportanlagen.

UBUNGSBESCHREIBUNG

Der Oakline Balancierbalken ist ein universell einsetzbares Outdoor Sportgerat, mit dessen Hilfe Sie Ilhren gesamten

Korper trainieren konnen. Egal, ob Sie Ihre Kraft, Kraftausdauer oder lhre kérpereigenen Koordinationsfahigkeiten

beanspruchen mochten. Der Fitnessbalken kombiniert all die verschiedenen Méglichkeiten und fordert Sie auf diese
Weise besonders heraus.

Im Folgenden werden die diversen Ubungen vorgestellt, die Sie mithilfe des Balancierbalkens in Ihr Outdoor Workout
einbinden kdnnen.

Balancieren

Hért sich zunachst leicht an, ist es aber nicht. Bei dieser Ubung sind Ihre kérpereigenen Balancier- und
Stabilitatskiinste gefragt! Der nur 9cm breite Balken erschwert das sichere Laufen Gber das Gestell und verlangt
Ihnen sehr viel ab.

Kleiner Tipp: Achten Sie auf Ihre FuBBstellung wahrend des Balancierens. Stellen Sie Ihre FiiBe leicht schrag und
breiten Sie lhre Arme aus. In Kombination mit einer ruhigen und entspannten Atmung sorgt dies fiir eine sicherere
Haltung und flihrt Sie so auf die andere Seite des Balkens.

Dips am Balken

Eine besonders schéne Ubung, die auch als sogenannte “Mehrgelenksiibung” bezeichnet wird. Sie trainiert Ihre
Schulter- und Trizepsmuskulatur schonend mit korpereigenem Gewicht und sorgt fir einen starkeren Schultergiirtel.

Setzen Sie sich zunachst auf den Balken und positionieren Sie Ihre Hande jeweils links und rechts neben lhrem Koérper.
Daraufhin strecken Sie lhre Beine aus und drticken sich in den sogenannten “Stiitz”. Diese Haltung erreichen Sie, in
dem Sie lhre Arme fast durchdriicken. Nun lassen Sie Ihre Arme einknicken und gleiten Sie langsam am Balken
herunter. Um wieder in die Ausgangsposition zu gelangen, driicken Sie nun mithilfe Ihres Trizeps und lhrer
Schultermuskulatur lhren Kérper wieder nach oben. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis Sie eine Ermidung lhrer
Muskulatur sptiren.

Kleiner Tipp: Auch hier zahlt sich eine ruhige und abgestimmte Atmung auf Ihre Ausfiihrung aus. Atmen Sie ein, wenn
Sie in der exzentrischen Bewegung (herablassende Bewegung) sind und atmen Sie aus, wenn Sie sich in der
konzentrischen Bewegung (driickende Bewegung) befinden. Versuchen Sie sich explizit auf die Atmung zu

konzentrieren, da Sie so sicherstellen, Ihre arbeitende Muskulatur wirklich zu spiren.

Liegestiitz - Variante 1




Outgym - Wir lieben Bewegung!

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

Wir lieben Bewegung!

Der absolute Klassiker unter den Kérpergewichtstibungen! Hierbei handelt es sich primar um eine Kraftiibung, die
Ilhren gesamten Rumpf starkt. Insbesondere die Arm-, Schulter- und Brustmuskulatur wird besonders angesprochen.

Positionieren Sie Ihre Hande etwa schulterbreit auf dem Balancierbalken und stellen Sie sicher, dass sich das Outdoor
Sportgerit etwa in Brusthohe befindet. Nun strecken Sie Ihre Beine aus, spannen lhren gesamten Koérper an und
knicken mit den Armen langsam ein. Sobald Sie den Balken fast mit lhrer Brust berihren, driicken Sie sich wieder in die
Ausgangsposition zurlick. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis Sie eine Ermiidung lhrer Muskulatur sptren.

Kleiner Tipp: Auch hier zahlt sich eine ruhige und abgestimmte Atmung auf Ihre Ausfiihrung aus. Atmen Sie ein, wenn
Sie in der exzentrischen Bewegung (herablassende Bewegung) sind und atmen Sie aus, wenn Sie sich in der
konzentrischen Bewegung (driickende Bewegung) befinden. Versuchen Sie sich explizit auf die Atmung zu

konzentrieren, da Sie so sicherstellen, Ihre arbeitende Muskulatur wirklich zu spiren.

Liegestiitz - Variante 2

Bei der zweiten Variante dieser Ganzkorperiibung drehen Sie lhren Kérper gewissermafen einmal um. Sie
positionieren dieses Mal lhre Fli3e auf dem Balken und Ihre Hande auf dem Boden. Es ergibt sich so ein Gefalle in die
andere Richtung, Ihr Kopf liegt dementsprechend in negativer Richtung. Dies hat den Vorteil, dass nun weitere
Bereiche lhrer Brust-, Schulter- und Trizepsmuskulatur explizit trainiert werden. Eine Kombination aus beiden
Liegestiitz-Varianten ist daher sehr empfehlenswert!

Die Ausfiihrung bleibt die gleiche. Positionieren Sie Ihre Hande etwa schulterbreit auf dem Boden und stellen Sie
sicher, dass sich lhre F(iBe auf dem Outdoor Sportgerit in etwas engerer Manier als schulterbreit befinden. Nun
spannen Sie lhren gesamten Koérper an und knicken mit den Armen langsam ein. Sobald Sie den Boden fast mit lhrer
Nasenspitze beriihren, driicken Sie sich wieder in die Ausgangsposition zurlick. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis
Sie eine Ermidung lhrer Muskulatur spiiren.

DOWNLOADS

¢ Ausschreibungstext

e AutoCAD 2D

[ ]



https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/50002_Ausschreibung.rtf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/50002_2D.dwg

