BAR Z FLEX

WORKOUTRPARKS



VON SPORTLERN COMMUNITY & QUALITAT
FUR SPORTLER BETREUUNG

\Wir bieten Ihnen die beste

Unsere Module entwickeln wir in Unser Service endet nicht beim Kauf - Materialkombination in Verbindung
Kooperation mit Sportler/innen. wir fordern die Community und damit mit hochster Stabilitat!
Bewegungsexpert/ innen und Ihre Zielgruppe!

Physiotherapeut/ innen.




DAS KONZEPT

Wir sind ein innovatives, dynamisches und stark auf-
strebendes Unternehmen, das sich auf den Bau von
Outdoor- und Indoor-Sportanlagen fur das Training
mit dem eigenen Kérpergewicht spezialisiert hat.

Durch unsere langjahrige Erfahrung als Sportler kennen wir
alljene Details - technisch, sportlich wie auch wirtschaftlich -
die zu beachten sind, um eine Sportanlage multifunktional
und fur die Benutzer/innen attraktiv zu gestalten. Das prima-
re Ziel eine Sportanlage zu schaffen, die von Menschen aller
Altersklassen und Kérperstaturen ohne Einschrankung ge-
nutzt wird, wird vor allem durch die enorme Benutzerfreund-
lichkeit erfullt.

Daruber hinaus zeichnen sich unsere Anlagen durch ein in-
dividuell anpassbares Baukastensystem aus, das uns erlaubt
perfekte Workout-Landschaften zu kreieren - perfekt, um
jedem/r Benutzer/in das ideale Equipment fur das Training
mit dem eigenen Kérpergewicht zur Verfigung zu stellen so-
wie ihn/sie stets zu inspirieren Uber sich hinaus zu wachsen.
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A INDIVIDUALITAT

BEWAHRTES Unser Baukastensystem macht urcszere
PARTNERNETZWERK Anlagen individue;u gestaltbar undim
Mit unseren langjahrigen Partpem ich Nachhinein erweiterbar.

setzen wir gerne GronrOJekte im .Berelc

Freizeit, Sport und Kinderspielgerate um.

Ing. David Jandrisevits
Geschaftsfuhrer

Florian Schachner B.A.
Geschaftsfuhrer

INDIVIDUALITAT

durch Umsetzung von
Sonderwunschen
FLEXIBILITAT

durch modular erweiter-
bares Baukastensystem

ALLES AUS EINER HAND

Wir kimmern uns um alle Arbeite? -
von der Planung bis zur Eroffnung:



SPORT IST
FUR ALLE DA

Unsere Liebe zum Sport hat uns dazu befligelt
Anlagen zu konzipieren auf denen Menschen jedes
Alters und Geschlechts trainieren wollen.

Unser Fokus liegt stets auf der Foérderung der Gemein-
schaft - unsere Workout-Parks verbinden Generationen,
fordern Gesundheit, Wohlbefinden und geben dem Umfeld
einen sozialen Mehrwert.

Kleinkinder
(bis 4 Jahre)

Senioren (65-90 Jahre) Kinder (5-13 Jahre)

Erwachsene
(27-64 Jahre)

Jugendliche
(14-17 Jahre)

Junge Erwachsene
(18-26 Jahre)

Grafik: Vor allem Jugendliche und junge Erwachsene fiihlen sich von unserem Angebot angesprochen. Aber auch Kinder, Erwachsene und Senioren gehdren
zu unseren begeisterten Nutzer/innen. (Quelle: Studie FH Wr. Neustadit, 2016)




VON SPORTLERN

FUR SPORTLER

Wir sind Calisthenics-Pioniere und haben uns speziell in den letzten Jahren darauf fo-
kussiert gemeinsam mit Athlet/innen unterschiedlicher Sportarten unsere Parks stets
weiterzuentwickeln. Unser Ziel ist es fur alle Sportler/innen den ultimativen Workout-
park zu erschaffen und immer wieder eine neue Herausforderung fur alle parat zu haben.

Wir lieben Sport, die Gemeinschaft und stecken
viel Energie in die Entwicklung unserer Parks,
um die Wunsche unserer Kund/innen zu Uber-
treffen. Aus diesem Grund arbeiten wir eng mit
Vereinen und Sportler/innen aus den verschie-
densten Bereichen des Trainings mit dem eige-
nen Korpergewicht zusammen - Calisthenics,
Parkour, Crossfit, Poledance, Klettern, Ninja-Trai-
ning und vieles mehr ist vertreten. Regelmanig
holen wir das Feedback unterschiedlicher Ziel-

gruppen (ung/alt, Anfanger/Profi, weiblich/
mannlich, klein/groB) ein und kénnen so unsere
Gerate immer weiter optimieren und stets neue
Module entwickeln. In Kooperation mit Physio-
therapeut/innen und Sportmediziner/innen
achten wir darauf, dass die Parks auch perfekt
fur ein Reha-Workout geeignet sind. Unsere
Vision ist es ALLEN eine sichere, einladende

und optimale Trainingsmaoglichkeit zu bieten!

NEOH

BobY
WEIGHT

WORLD OF BARHEROES



UNSERE
WORKOUTPARKS
MIT DEM
BESONDEREN
MEHRWERT

Eine Anlage flr die Bewohner/innen der Gemeinde zu errichten, bietet einen groBen
Mehrwert, doch oft wird diese Sportanlage nicht sofort genutzt oder auch falsch genutzt.
Dank unserer langjahrigen Erfahrung gepaart mit der engen Verbundenheit zur Commu-
nity haben wir einige Angebote, welche folgende Vorteile fur lhre Gemeinde darstellen:

v/ Zusammenfuhrung von sportbegeisterten Menschen

v Hilfestellung beim Aufbau einer Community

v/ Richtige Nutzung der Sportanlage

v Gut kombinierbar mit klassischen Gemeindeevents (Sportfest, Sommerfest, ..)
v’ Imageaufbau bezlglich nachhaltigem sportlichen Engagement

Was bieten wir genau an?

Eréffnungsfeier durch 0 BB ST IS Laufende Betreuung
um Berithrungsangste

einen Street-Workout abzubauen und erste durch einen Personal
Verein inkl. Workshop & Coach & Aufbau einer

Showeinlage Nutzungsmog_llchkelten Community
aufzuzeigen




KOOPERATIONS-
PARTNER

Fir GroBprojekte arbeiten wir seit Anbeginn mit unseren zuverlassigen Partnerfirmen
eng zusammen, um das Beste fur unsere Kund/innen heraus zu holen. Auch hier achten

wir stets auf unsere strengen Qualitatsmerkmale.

So unterstutzen wir dich gerne auch in den Bereichen:

PARKOUR-AN LAGEN

MOTORIKPARKS &
KINDERSPIELPLATZE

SENIORENGERATE

ROLLSPORTANLAGEN

UMGEBUNGSGESTALTUNG

N~ Exklusive Handelspartnerschaft
mit Emsland Spielgerate

R
Kinderland \

Emsland Spielgerate

www.emsland-spielgeraete.de




HEAVY
DUTY LINIE
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Die Heavy-Duty Serie von Barzflex wirft so schnell nichts
um. Die fest mit dem Boden oder Fundament verankerten
massiven Stahlteile sind fur raue Anforderungen indoor
und outdoor konstruiert. Das modulare System ist sowohl
im Offentlichen als auch privaten Bereich beliebt (Gemein-
den, Schulen, Vereine, Militar, Polizei, etc.)

Massive Stahlkonstruktion
Verankert
Hochste Dimensionierung
dffentlich / Privat / Gewerblich

Modulares Baukastensystem

Sicherheit

Qualitat

Fundament

Was dein Training bewirkt

Unsere Gerate
New Specials ...

Jump-Boxes & -Plates
Pull-Up Bars

Monkey Bars

Swedish Bars

Handstand Floors & Walls
Flag Bars & Handles
Climbing Elements
Specials

Beispielparks
Referenzparks ..
Projektablauf
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SICHERHEIT

SAFETY FIRST

TUV AUSTRIA

Unsere Produkte wurden ohne Ausnahme vom
TUV-Austria, der strengsten Priifstelle Oster-
reichs, zertifiziert. Zusatzlich zur Zertifizierung
werden unsere Anlagen vor Ort abgenommen.

Unsere Leistungen

v Abstimmungsarbeiten mit der Prufstelle
v Koordination oder Abnahmearbeiten

v Anwesenheitsdienst bei der Abnahme

v Ubermittlung des Abnahmegutachtens

WARTUNG

Wir bieten zwei unterschiedliche Wartungsmo-
delle an:
Basiswartung

v quartalsweise Besichtigung der Anlage
lt. ONORM EN 16630

v jahrliche Abnahme durch den TUV-Austria
(t. ONORM EN 16630

v’ Kontrolle der Festigkeit der Schrauben
und eventuelles Nachziehen

v Reinigung der Anlage

v/ Meldung eventuell beschadigter
Komponenten

Vollwartung

v/ quartalsweise Besichtigung der Anlage
lt. ONORM EN 16630

v jahrliche Abnahme durch den TUV-Austria
lt. ONORM EN 16630

v’ Bereitstellung eines Wartungspersonals

v/ Kontrolle der Festigkeit der Schrauben und
eventuelles Nachziehen

AN

Reinigung der Anlage

v Ersatz samtlicher beschadigter Elemente



QUALITAT Z

IDEALE MATERIAL-
KOMBINATION

Unsere massiven Heavy-Duty Anlagen bestehen aus verschiedenen Materialien,
die sinnvoll miteinander kombiniert werden. Das Ziel ist es die Kosten fur unsere
Kund/innen zu optimieren, ohne dabei auf langlebige, hochqualitative und viel-
seitig nutzbare Sportgerate verzichten zu mussen.

QUALITATS-
MERKMALE

witterungsbestdndig
langlebig
wartungsarm

super stabil

sportlich durchdacht

HOCHSTE DIMENSIONIERUNG

Kein Wackeln oder Quietschen,
sondern Stabilitat und Sicherheit!

KEINE KUNSTSTOFF-
VERBINDUNGEN

Lang anhaltende Bestandigkeit
und Festigkeit schafft SpaB am

STEHER
massiver Stahl

5 mm Wandstarke Sport!
verzinkt & pulverbeschichtet
VERBINDUNGSSCHELLEN
CNC-gefraster Stahl
SINNVOLLE

pulverbeschichtet
8-fach verschraubt
doppelte VerschweiBung

STANGEN & STANGENELEMENTE
Edelstahl oder pulverbeschichteter Stahl
unter 2m Lange - 3,2 mm Wandstarke
Uber 2 m Lange - Vollstahl
Bodenelemente - 5 mm Wandstarke

MATERIALKOMBINATION

Wir beachten bei der Materialwahl
die sportlichen Aspekte und setzen
Edelstahl nur ein, wo es notig ist.

ELEMENTE GESCHWEISST
SEILE & NETZE STATT GESCHRAUBT
stahlfaser-verstarkter Kunsthanf Mehr Sicherheit durch

Edelstahl Verbindungsstiicke geschweiBte Elemente!

PLATTEN
UV-bestandiger Kunststoff
rutschfeste Oberflache
KEINE
HOLZELEMENTE

Wir setzen auf UV-bestandige
Verbundplatten mit rutschfester
Struktur.

OO
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FUNDAMENT

FUNDAMENT
FALLSCHUTZMATTEN

Unsere Anlagen werden von
uns an die Gegebenheiten
vor Ort angepasst. Egal ob
Asphalt oder Wiese.

AUSFUHRUNG BETONFUNDAMENTPLATTE
MIT RASENSTEINEINFASSUNG UND FALLSCHUTZMATTEN

Die Anlage wird auf einer Betonfundamentplatte aufgedtbelt.
Die Fallschutzmatten werden direkt auf die Fundamentplatte
aufgelegt und verklebt.

AUSFUHRUNG BETONFUNDAMENTPLATTE /
BETONFUNDAMENTSTREIFEN UND FALLSCHUTZMATTEN

Der bestehende Asphalt wird zumindest teilweise abgetragen.
Die Anlage wird auf einer Betonfundamentplatte oder auf Beton-
fundamentstreifen aufgedtbelt. Die Fallschutzmatten werden
direkt auf die Fundamentplatte aufgelegt und verklebt.

FALLSCHUTZMATTEN

Aus wirtschaftlicher und sportlicher Sicht sind
Fallschutzmatten der optimale Belag fur die
Workoutparks.

wartungsarm

leicht zu reinigen

langlebig

ebene Flache (Koordination)

auch bei Nasse nutzbar

bessere Sicherheit gegen Umknicken ®
behindertengerecht G
optisch ansprechend

SRXSXSXSKKKX



FUNDAMENT

FUNDAMENT
FULLMATERIAL

AUSFl"JHRUNg BETONFUNDAMENTSTREIFEN
MIT LOSEM FULLMATERIAL

Die Anlage wird auf mehreren Betonfundamentstreifen
aufgedubelt. Das lose Fullmaterial muss mit einer Schicht-
starke von 45 cm eingebracht werden.

Diese Schichtstarke setzt sich aus folgenden in der Norm

berucksichtigten Faktoren zusammen:

30 cm fur Fallschutz
10 cm Verwehung

5 cm Sicherheit (Uber die Norm hinausgehender
Barzflex-Standard)

RINDENMULCH
Zerkleinerte Rinde
von Nadelgeholzen

KIES

KorngréBe

2 mm bis 8 mm
KorngréBe

20 mm bis 80 mm

HACKSCHNITZEL
Mechanisch zerkleinertes
Holz (keine Holzwerkstoffe),
ohne Rinde und Laubanteil

SAND

KorngréBe
0.2 mm bis 2 mm

KorngréBe
5 mm bis 30 mm

13



- DEIN KORPER -

DEIN LEVEL
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|\ \WAS DEIN

TRAINING

BEWIRKT




WAS DEIN TRAINING BEWIRKT

Egal wie trainiert du bist, unsere Gerate und Parks sind fur
jedes Fitnesslevel geeignet — und schaffen Freundschaften
furs Leben!

FUr Gleichgesinnte ist es egal ob du (noch) un- ningsprogramme und Geratschaften macht
trainiert, Gelegenheitssportler/in oder Spitzen- das keinen Unterschied! Ganz nach dem Motto
sportler/in bist. Auch dein Alter spielt keine ,Dabei sein ist alles* bendtigst du eigentlich nur
Rolle: ob ganz jung, jung geblieben oder schon eines: Eine gesunde Portion Motivation far dich
reiferen Alters - fuUr unsere Community, Trai- und deinen Korper etwas tun zu wollen.

FITNESSLEVEL - unsere Einteilung zur Orientierung fir die im Katalog befindlichen Beispieliibungen

keine bis wenig Erfahrung
wenig bis mittelmaBige Erfahrung
fortgeschrittene Erfahrung
4 Profisportler - Uberdurchschnittlich viel Erfahrung

Neben dem Gewinn von Selbstbewusstsein, mentaler Starke und Férderung deines gesamten
Wohlbefindens trainierst du mit unserem System verschiedenste Muskelgruppen deines Korpers!
In diesem Katalog findest du zu jedem Gerat eine beispielhafte Ubung samt zugehorigem Fitness-
level. Zusatzlich ist ersichtlich, welche Korpergruppen beansprucht werden.

c GroBer Rickenmuskel
(Musculus latissimus dorsi)

e GroBer Brustmuskel e
(Musculus pectoralis major) e
Schultermuskel a
(Musculus deltoideus)

e Bizeps & Trizeps
(Muskulus biceps rachii & M. triceps brachii)

Unterer Ricken
(Musculus serratus posterior inferior)

e Gerader Bauchmuskel e

(Musculus rectus abdominis)

e GroBer GesaBmuskel

(Musculus gluteus maximus)

Oberschenkelmuskel e

(Musculus quadriceps femoris)

Wadenmuskel
(Musculus gastrocnemius)

15



Legende zu den
Element-Ausfiihrungen

Anbauelemente, Elemente, welche speziell ftir "lb Elemente, welche
welche platz- & den Calisthenics-Profisport I individuell héhen-
kostensparend sind entwickelt wurden % verstellbar sind



NEW SPECIALS

THE RING
SWITCH

Das Ringelement kann optimal fur ein Stabili-
tatstraining eingesetzt werden. Der beste Weg
seine Schultermuskulatur oder den Rucken zu
starken! Die Ringe sind in 10 cm Schritten héhen-
verstellbar. Auch fur Rollstuhlfahrer geeignet.

Standardmafe (m) 1,7x3,7x0,6
Bendtigte Flache (m) | 6 x 4,4

Varianten -

Fallschutz ja Lﬁ

THE SLING SWITCH

StandardmaBe (m) 1,7x3,7x0,6
Bendtigte Flache (m) | 5,8 x 4,2 ﬁ

UBUNGSBEISPIEL: Flys

Die Ringe schulterbreit fassen und die Beine nach hinten ausstrecken,
sodass die Zehen am Boden stehen und von den Schultern bis zu den )
Fersen eine gerade Linie entsteht. AnschlieBend werden die Bei dieser Ubung beanspruchte
gestreckten Arme vom Kérper nach auBen gefiihrt. Somit Hauptmuskelgruppen

wird der Oberkérper langsam in Richtung Boden geflihrt.
Sobald der tiefste Punkt erreicht wurde, kurz innehalten
und dann kontrolliert in die Ausgangsposition hochdriicken.

FITNESSLEVEL

A Auf Kérperspannung achten, Arme wenn méglich gestreckt halten, Schultern und Hufte nicht durchhéngen lassen, gﬁe Héhe der Ringe an
das personliche Leistungsniveau anpassen (umso niedriger die Ringe positioniert werden, umso intensiver wird die Ubung)!



P-BARS Z

P-BARS

Unsere Barren bieten die optimale Moglichkeit fur jegli-
ches Dip-Training, einem Pull-Up-Workout bis hin zu einer
Vielzahl an Calisthenics-Ubungen. Koordination wird an

diesem Gerat gro3 geschrieben.

StandardmaBe (m) 2x1,3x0,5

Bendtigte Flache (m) | 5x 3,5

Varianten -

Fallschutz ja

P-BARS PLUS

StandardmaBe (m) 1,7x1,3x1,6
Bendtigte Flache (m) | 4,5x 3,5

P-BARS SHORT

Standardmafe (m) 1x1,3x0,5

Bendtigte Flache (m) | 4 x 3,5

UBUNGSBEISPIEL: Knieheben

Die Holme mit nach innen gerichteten Handflachen fassen

und mit durchgestreckten Armen die Position halten.

Beine gebeugt hochheben, sodass im Huftgelenk ein Bei dieser Ubung beanspruchte
Winkel von etwa 90’ entsteht. Die Beine werden Hauptmuskelgruppen

wieder langsam in die Ausgangsposition abgesenk.

FITNESSLEVEL

A Auf Kdrperspannung achten, kontrolliertes Auf- und Abbewegen der Beine,
schwungvolles Hochheben vermeiden!



P-BARS

P-BARS DOUBLE

WOB

Zusatzlich zur einfachen Ausfuhrung gibt es hier

einen extra Holm. Die Abstande werden unter-

schiedlich gewahlt, damit man verschiedenen

Koérpertypen zusagt.

StandardmafBe (m) 2x1,3x1,1
Bendtigte Flache (m) | 5x 4,1
Varianten -
Fallschutz ja

UBUNGSBEISPIEL: Barrensttitz

|
|

o —

P-BARS DOUBLE CONICAL

StandardmaBe (m)

2x1,3x1,1

Bendtigte Flache (m)

4x4,1

P-BARS DOUBLE PLUS

StandardmaBe (m)

1,7x1,3x1,6

Bendtigte Flache (m)

4,5x4,1

Balken mit zueinander gerichteten Handflachen fassen, Arme leicht gebeugt
lassen und aufrechte Position einnehmen. Absenkung des Kérpers durch
Beugung im Ellbogengelenk und kurzes Innehalten in der Position.

Durch kraftvolles Hochdricken in Startposition zurtickkehren.

FITNESSLEVEL

A Nicht wippen, auf Ganzkérperspannung achten, mdglichst kein Hohlkreuz,
volle Bewegungsamplitude nutzen, Ellbogen nicht tiberstrecken!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen
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P-BARS

DIP STATION
PLUS

1,3 x 0,9 (Barrenhodhe) x 0,65

4x3,8

Zu wenig Platz fGr einen Barren aber keine StandardmaBe (m)
Lust eine tolle Trainingsmaoglichkeit fur Arme, Bendtigte Flache (m)
Schultern und Brust zu verlieren? Kein Pro- Varianten

blem! Denn genau dafUr ist die Dip Station Plus Fallschutz

ja

kosten- & flachenglnstig da. Dank der Auf-
stiegshilfe kénnen auch kleinere Athleten/

innen perfekt darauf trainieren.

UBUNGSBEISPIEL: Barrenstlitz

Balken mit zueinander gerichteten Handflachen fassen,

Arme leicht gebeugt lassen und aufrechte Position einnehmen.
Absenkung des Kérpers durch Beugung im Ellbogengelenk
und kurzes Innehalten in der Position. Durch kraftvolles
Hochdrticken in Startposition zurtickkehren.

FITNESSLEVEL

A Nicht wippen, auf Ganzkérperspannung achten, mdglichst kein Hohlkreuz,
volle Bewegungsamplitude nutzen, Ellbogen nicht tberstrecken!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen




P-BARS Z

P-BARS :
&

Anders als bei den regularen Barren-Varianten werden
hier die Holme weiter auseinander gesetzt, um das Be-
fahren mit einem Rollstuhl méglich zu machen. Nach J— o=
oben hin verengt sich der Barren auf ein normales MaB. T —

StandardmafBe (m) 1,7x1,3x1,6
Bendtigte Flache (m) | 5x 4,3

Varianten -

Fallschutz ja

P-BARS PLUS

StandardmaBe (m) 1,7x1,3x1,75
Bendtigte Flache (m) | 4,7 x 4,5

P-BARS STEP PLUS

StandardmaBe (m) 1,7x1,3x1,75
Bendtigte Flache (m) | 4,5 x 4,7

UBUNGSBEISPIEL: Barrensttitz

Balken mit zueinander gerichteten Handflachen fassen,

Arme leicht gebeugt lassen. Absenkung des Korpers durch

Beugung im Ellbogengelenk und kurzes Innehalten in der Position. Bei dieser Ubung beanspruchte
Durch kraftvolles Hochdrticken in Startposition zurtickkehren. Hauptmuskelgruppen

FITNESSLEVEL

A Auf Spannung im Oberkérper achten, volle Bewegungsamplitude nutzen,
Ellbogen nicht tberstrecken!
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PARALLETTES & FLOOR BARS

PARALLETTES

LOW

An unserer Liegestutz-Kombination kann be-
sonders intensiv an Liegestutzen gearbeitet
werden. Durch ihre extensive Lange kann
diese auch von 2 Personen zeitgleich genutzt

werden.

UBUNGSBEISPIEL: Liegesttitz

>
g
"
-
:*-'?":'#_F
=

StandardmaBe (m) 1x0,2x0,55
Bendtigte Flache (m) | 1,5x 1,5
Varianten -
Fallschutz nein

Die Holme fassen und Beine nach hinten ausstrecken, sodass
die Zehen am Boden stehen und von den Schultern bis zu den
Fersen eine gerade Linie entsteht. Kérper zum Gerat bewegen,
indem die Ellbogen gebeugt werden. Kurzes Innehalten und
dann kontrolliertes Hochdriicken zur Ausgangsposition.

FITNESSLEVEL

A Auf Kérperspannung achten, Ellbogen nicht ganz durchstrecken,

Schultern und Hdifte nicht durchhdngen lassen!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen




PARALLETTES & FLOOR BARS

PARALLETTES
HIGH

StandardmaBe (m) 1x0,6x0,55

Bendtigte Flache (m) | 1,5x 1,5

PARALLETTES CONICAL
LOW

StandardmaBe (m) 1x0,2x0,55

Bendtigte Flache (m) | 1,5x 1,5

PARALLETTES CONICAL
HIGH

StandardmafBe (m) 1x0,6x0,55

Bendtigte Flache (m) | 1,5x 1,5

23



PARALLETTES & FLOOR BARS

FLOOR-BAR DOUBLE

400-200
i
¥
Die Bodenbar eignet sich speziell fur sicheres StandardmaBe (m) 3%06/04x055
Handstandtraining, aber auch zur Perfektionie- Bendtigte Flache (m) | 5,9 x 3
rung von Pushup-Bewegungen. . individuelle
Varianten ) —
Hoéhenkombination
Fallschutz nein
UBUNGSBEISPIEL: Ausfallschritt
Der Rist eines Beines wird auf den Holm abgelegt. Das vordere Bein wird
langsam gebeugt bis das Knie des abgelegten Beines kurz vor der Berlihrung
des Bodens steht. Kurzes Innehalten in der Position und durch kraftvolles Bei dieser Ubung beanspruchte
Hochdrtcken in Startposition zurtickkehren. Hauptmuskelgruppen

FITNESSLEVEL

A Ganzheitliche Spannung im Kérper halten, auf geraden Riicken achten,
Intensitét und Tiefe der Beuge an das jeweilige Leistungsniveau anpassen!



PARALLETTES & FLOOR BARS

FLOOR-BAR SINGLE

HIGH 1000
StandardmaBe (m) 1,5x1x0,55
Bendtigte Flache (m) | 4,5x 3

FLOOR-BAR DOUBLE

1000-800

StandardmaBe (m)

3x1/0,8x0,55

Bendtigte Flache (m)

59x3

FLOOR-BAR DOUBLE

800-400

StandardmaBe (m)

3x0,8/0,4x0,55

Bendtigte Flache (m)

59x3

FLOOR-BAR TRIPLE

400-200-100

StandardmaBe (m)

4,5x0,4/0,2/0,1 x 0,55

Bendtigte Flache (m)

7,4x3

25
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BENCHES

WORKOUT-BENCH

ABS

Die Schragbank kann speziell fur Bauchubungen
eingesetzt werden. Der Griff in der oberen Halfte der
Bank dient der Stabilisation.

Standardmafe (m)

1,5x0,76 x 0,4, Winkel 15°

Bendtigte Flache (m) | 4,5x 3,4
Varianten -
Fallschutz nein

WORKOUT-BENCH

ABS PLUS

Standardmafe (m)

1,5x0,9 x 0,58, Winkel 15°

Bendtigte Flache (m)

4,5x3,4

WORKOUT-BENCH

STRAIGHT

StandardmafBe (m)

1,5x0,4-0,7x0,4

Bendtigte Flache (m)

4,5x3,4

UBUNGSBEISPIEL: Knieheben

Den Griff der Workout Bench mit beiden Handen fassen und mit
durchgestreckten Armen die Position halten. Beine gebeugt hochheben,
sodass im Huftgelenk ein Winkel von etwa 9o° entsteht. Die Beine werden
wieder langsam in die Ausgangsposition abgesenkt.

FITNESSLEVEL

A Auf Kdrperspannung achten, kontrolliertes Auf- und Abbewegen der Beine,
schwungvolles Hochheben vermeiden!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen




BENCHES

HYPER-EXTENTION-

STATION

Unser Ruckenstrecker ist die optimale Losung fur
das einfache Training des unteren Rickens. Die
spezielle Oberflachenbeschaffenheit der Auflage-

flache schafft zusatzliche Sicherheit beim Training.

UBUNGSBEISPIEL: Riickenstrecken

Standardmafe (m)

0,9x0,76 x 0,4, Winkel 15°

Bendtigte Flache (m)

3,4x3

Varianten

Fallschutz

ja

Den Koérper mit dem Bauch nach unten auf die Liegefldche des
Gerats legen. Beide Beine unter der Rolle einfadeln. Nun den
Oberkdrper nach unten absenken und mit Hilfe der unteren
Ruckenmuskulatur wieder in die Startposition zurtickkehren.

FITNESSLEVEL

Mit Bedacht und Kontrolle ausfiihren, ruckartiges Uberstrecken
der Wirbelséule vermeiden!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen
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JUMP-BOXES & -PLATES

JUMP-BOX SET

HIGH

Mit unserem niedrigen Jump-Box
Set machen wir Beintraining fur
jede Altersgruppe moglich. Durch
,Stufensteigen mit verschiedenen
Abstanden” trainiert man hier die

untere Korperhalfte. In den Hohen- StandardmaBe (m) 0,5x0,812x0,5

abstanden von 80 cm, 100 cm und Benatigte Flache (m) | 4,7 x 3

120cm ist das Beintraining fur starke Varianten individuelle Héhenkombination
Sprungkraft moglich. Fallschutz nein

JUMP-BOX SET = Low

StandardmafBe (m) 0,5x0,2-0,6 x0,5
Bendtigte Flache (m) | 1,5x 1,5

UBUNGSBEISPIEL: Step up

Mit einem FuB auf die Oberflache der Box steigen. AnschlieBend mit einer

kontrollierten Aufwartsbewegung mit Hilfe der Beinmuskulatur das andere

Bein ebenfalls nach oben bringen. Dann ein Bein wieder zurlick auf den Bei dieser Ubung beanspruchte
Boden bringen. Hauptmuskelgruppen

FITNESSLEVEL

A Kérperspannung halten,
auf sicheren und kontrollierten Tritt achten!



JUMP-BOXES & -PLATES

JUMP-PLATE SET HIGH

StandardmaBe (m) 0,5x0,8-1,2x0,5

Bendtigte Flache (m) | 4,7 x 3

JUMP-PLATE SET ' Low

Standardmafe (m) 0,5x0,2-0,6 x0,5

Bendtigte Flache (m) | 2x 1,5

JUMP-PLATE PLUS

Bestehende Workoutparks kénnen damit leicht und kos-
tengunstig erweitert werden. Auch bei Neuplanungen, bei
denen wenig Trainnigsflachen zur Verfugung stehen, muss
auf die TOP Beinubung nicht mehr verzichtet werden. Das
Springen und auch Steigen ist fur Anfanger und Profis eine
ideale Ubung um die Beinmuskulatur effektiv zu trainieren.

StandardmaBe (m) 0,5x0,2-1,2x0,5
Bendtigte Flache (m) | 1,5x 1,5

JUMP-PLATE NINJA

StandardmafBe (m) 0,5x0,2-1,2x0,5

Bendtigte Flache (m) | 1,5x 1,5
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PULL-UP BARS

PULL-UP BAR

Auf unserer Klimmzugstange (auch als Klimmzug-
turm kombinierbar) kann eine der wichtigsten Ubun-
gen trainiert werden - der Klimmzug. Damit allen
Athlet/innen eine optimale Trainingsbedingung zu
Verfugung gestellt wird, montieren wir die Klimm-
zugstange gerne auf gewunschter Héhe - hier gibt

es keine Einschrankungen.

StandardmafBe (m)

1,7x1,1-2,3x0,16

Bendtigte Flache (m)

57x4,

Varianten

Fallschutz

ja

Pull-Up-Bars auch als SLIM-Version verftigbar!

UBUNGSBEISPIEL: Klimmzug

Die Stange Uber Kopf etwas mehr als schulterbreit greifen.
Fokus auf den oberen Riicken und die Bauchmuskulatur
und mit Hilfe der Rlicken- und Armmuskulatur nach oben
ziehen bis das Kinn Uber der Stange ist. Achtsam und
kontrolliert nach unten gehen bis Ellbogen gestreckt

sind (aber Spannung beibehalten).

FITNESSLEVEL

A Nicht wippen, auf Ganzkérperspannung achten, mdglichst kein Hohlkreuz,

volle Bewegungsamplitude nutzen, Ellbogen nicht tiberstrecken!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen




PULL-UP BARS

Z

PULL-UP BAR PLUS

StandardmaBe (m) 1,7x1,1-2,3x0,16

Bendtigte Flache (m) | 5,9 x 4,8

PULL-UP BAR SIDE-HANDLE PLUS

StandardmafBe (m) 1,9x1,1-2,3x0,16

Bendtigte Flache (m) | 6,1 x 4,8

PULL-UP BAR OKTAGON

StandardmafBe (m) 1,7x1,1-2,3x0,16

Bendtigte Flache (m) | 8 x 8

PULL-UP WHEEL

Standardmafe (m) 1,7x2,45x0,5

Bendtigte Flache (m) | 5,7 x 4,5
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PULL-UP BARS

SNAKE BAR

Die Snake Bar eignet sich perfekt fur jegliche Art
von Klimmzugvariationen. Durch die verschie-
denen Criffarten kann der Muskel optimal ge-
starkt werden. Auch fUr Partnertrainings bestens

geeignet!

Standardmafe (m) 1,7x2,3x0,6
Bendtigte Flache (m) | 5,7 x 4,1
Varianten -

Fallschutz ja

UBUNGSBEISPIEL: Gironda Klimmzug

Die Bogen der Snakebar im Hammergriff etwas mehr
als schulterbreit greifen. Mit Hilfe der Ricken- und Arm-
muskulatur nach oben ziehen bis die Brust die Snakebar
bertihrt. Achtsam und kontrolliert nach unten gehen

bis Ellbogen gestreckt sind (aber Spannung
beibehalten).

FITNESSLEVEL

A Auf eine starke Spannung im gesamten Korper achten!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen




PULL-UP BARS

PULL-UP
LADDER

Die Klimmzugleiter ist ein Highlight fur erfahrene StandardmaBe (m) 17x3,1x06
Sportler/innen. Hier kann man durch ruckarti- Benétigte Flache (m) | 5,7 x 4,1

ges Ziehen im Klimmzug immer weiter vorwarts Varianten -

springen. Fallschutz ja

Pull-Up-Ladder auch als SLIM-Version verfiigbar!

UBUNGSBEISPIEL: Hangeln

Die Stange Uber Kopf etwas mehr als schulterbreit greifen.
Mit Hilfe der Rlicken- und Armmuskalatur die obere Stange
mit einer Hand fassen. Die andere Hand nachsetzen. Bei dieser Ubung beanspruchte
Danach wieder mit Hilfe der Muskelkraft die héchste Hauptmuskelgruppen

Stange fassen und die andere Hand nachziehen.
Danach das Ganze abwarts bis man in die Startposition
zurickkehrt.

FITNESSLEVEL

Mit Bedacht und Kontrolle ausftihren; bei friihzeitigem Kraftverlust
rechtzeitig loslassen, um sicher auf den FuBen zu landen!



PULL-UP BARS

PULL-UP BAR ereestvie
WOB

Diese Klimmzugstange hat eine Lange von
2,5 m und ist das originale WOB (World of
Barheroes) Element, welches von den Profi-
Athleten/innen auf der Worldstour besonders
geschatzt wird. Es bietet 100% Sicherheit bei

extremen Freestyle-Moves.

StandardmafBe (m) 2,7x1-2,45x%0,2
Bendtigte Flache (m) | 6,7 x 4,1

Varianten -

Fallschutz ja

PULL-UP BAR FREESTYLE

StandardmaBe (m) 22x1-2,45x0,2
Benotigte Flache (m) | 6,2 x 4,1

UBUNGSBEISPIEL: Klimmzug

Die Stange Uber Kopf etwas mehr als schulterbreit greifen.
Fokus auf den oberen Riicken und die Bauchmuskulatur
und mit Hilfe der Riicken- und Armmuskulatur nach Bei dieser Ubung beanspruchte
oben ziehen bis das Kinn Uber der Stange ist. Achtsam Hauptmuskelgruppen

und kontrolliert nach unten gehen bis Ellbogen
gestreckt sind (aber Spannung beibehalten).

FITNESSLEVEL

A Nicht wippen, auf Ganzkérperspannung achten, mdglichst kein Hohlkreuz,
volle Bewegungsamplitude nutzen, Ellbogen nicht tiberstrecken!



MONKEY BARS

MONKEY
BAR

Hier ist der Name Programm. Man
bewegt den Kérper, ohne den Boden
zu beruhren, durch Weitergreifen ent-

lang des Rosts.

StandardmafBe (m) 1,7x2,4x1,7
Bendtigte Flache (m) | 5,7 x 5,7

Varianten -

Fallschutz ja

MONKEY BAR ' FREESTYLE

StandardmafBe (m) 22x2,4x%x1,7
Bendtigte Flache (m) | 6,2 x 5,7

MONKEY BAR DIAGONAL

StandardmaBe (m) 1,7 x2,4x 1,7 Steigung von 10°

Bendtigte Flache (m) | 5,7 x 5,7

MONKEY BAR DIAGONAL  FREESTYLE

StandardmaBe (m) 2,2x 2,4 x1,7 Steigung von 10°

Bendtigte Flache (m) | 6,2 x 5,7

Alle Monkey Bars auch als SLIM-Version verftigbar!



MONKEY BARS

MONKEY BAR
NINJA

Diese spezielle Monkeybar férdert vor allem StandardmaBe (m) 1,7x24%x17
die Griffkraft der einzelnen Nutzer/innen. Benétigte Flache (m) | 5,7 x 5,7
Man kann bei diesem Gerat selbst entschei- Varianten -

den, wie schwer man sein Training gestaltet. Fallschutz ja

UBUNGSBEISPIEL: Hangeln

Das Griffkraftelement Gber Kopf etwas mehr als schulterbreit greifen.
Eine Hand loslassen und mit angespannten Armen zum nachsten
Element greifen. Danach in einer kontrollierten Bewegung das Bei dieser Ubung beanspruchte
nachste Griffkraftelement greifen und das alte Hauptmuskelgruppen
loslassen. Das wird im Rhythmus bis ans Ende
der Monkey-Bar wiederholt.

FITNESSLEVEL

Mit Bedacht und Kontrolle ausftihren; bei friihzeitigem Kraftverlust rechtzeitig
loslassen, um sicher auf den FuiBen zu landen!



MONKEY BARS

MONKEY BAR

DIAGONAL g,
___iNcLusioN |l &

Diese niedrige und gleichzeitig schrag
ansteigende Monkeybar ermoglicht Roll-
stuhl-Fahrern optimal Klimmzige und

das Hangeln zu trainieren.

UBUNGSBEISPIEL: Hangeln

StandardmaBe (m)

1,7x1,4-1,7x 1,7, Steigung von10°

Bendtigte Flache (m)

4,7 x 4,7

Varianten

Fallschutz

ja

Den Rollstuhl unter der niedrigsten Stange positionieren. Die Stange Uber Kopf etwas
mehr als schulterbreit greifen. Eine Hand loslassen und mit gestreckten Armen

zur nachsten Stange greifen. Danach in einer dynamischen und kontrollierten
Bewegung die andere Stange loslassen und nach der nachsten Stange mit der

Hand greifen. Das wird im Rhythmus bis ans Ende der Monkey-Bar wiederholt.

FITNESSLEVEL

Mit Bedacht und Kontrolle ausftihren; bei friihzeitigem Kraftverlust rechtzeitig loslassen,
um den Rollstuhl sicher abstellen zu kRénnen; stets auf die Héhe achten!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen
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SWEDISH BARS

SWEDISH BAR

Unsere Sprossenwand ladt zum Klettern ein. Aber

auch zum Stretching oder fur ein Bauchmuskel-

training ist sie bestens geeignet.

StandardmaBe (m) 1,7x2,4%x0,16
Benotigte Flache (m) | 5,7 x 4,1
Varianten -

Fallschutz ja

Swedish Bars auch als SLIM-Version verflgbar!

SWEDISH BAR WOB

StandardmaBe (m)

1,7x2,4x0,16

Bendtigte Flache (m)

57x4,1

SWEDISH BAR PLUS

StandardmaBe (m)

0,74x2,4x0,16

Bendtigte Flache (m)

4,6 x4,1

SWEDISH BAR
MULTIFUNCTION

StandardmafBe (m)

1,7x2,4x0,16

Bendtigte Flache (m)

57x4,1




HANDSTAND FLOORS & WALLS

HANDSTAND WALL

Die Handstandwall stellt Anfangern aber auch fortgeschritte-
nen Sportlern mit ihrer groBen Auflageflache eine optimale
Hilfe dar. Die zusatzlichen Sprossen helfen beim Training.

StandardmaBe (m) 1,7x2,4x0,16
Bendtigte Flache (m) | 5,7 x 4,1

Varianten -

Fallschutz ja

HANDSTAND WALL PLUS

StandardmaBe (m) 1,59x0,73x0,16

Benotigte Flache (m) | 1,5x 1,5

HANDSTAND FLOOR

StandardmaBe (m) 1x0,025x0,5
Bendtigte Flache (m) | 1,5x 1,5

UBUNGSBEISPIEL: Kopfstand

Handflachen am Boden schulterbreit positionieren. Den Kopf vor den Handen
am Boden positionieren, sodass ein Dreick zwischen den beiden Handen und
dem Kopf gebildet wird. Die FuBe kontrolliert nach oben schwingen

und gegen die Wand lehnen. Das Korpergewicht auf den

Handflachen ausbalancieren und den Kérper unter Span-

nung halten. Nach dem Innehalten des Kopfstandes wieder

in die Startposition zurtckkehren.

FITNESSLEVEL

A Beine, Arme und auch den Rumpf angespannt lassen,
Blick horizontal zum Boden halten!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen
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FLAG BARS & HANDLES

FLAG BAR
PLUS

Das perfekte Trainingselement um die ,Human Flag"
zu Uben. Hier handelt es sich um eine Zug- & Druck-
bewegung bei der man beide Hande an der Stange

positioniert. Die ideale Ganzkdrper-Spannungsubung.

StandardmaBe (m) 0,26 x2,3x0,16

Bendtigte Flache (m) | 2,2 x 2,2

Varianten -

Fallschutz ja

FLAG HANDLE PLUS

StandardmaBe (m) 0,24x0,16x0,26

Bendtigte Flache (m) | 1,5x 1,5

UBUNGSBEISPIEL: Die Fahne

Die Stange mit den Handen mehr als schulterbreit umfassen. Beide Arme werden mit Hilfe
der Schulter-, Arm-, und Ruckenmuskulatur unter Spannung gesetzt. Die untere Hand
driickt gegen die Stange vom Kérper weg, die obere Hand zieht die Stange zum Kérper hin.
Die Schultern 6ffnen in dem die Brust und der Bauch leicht nach oben gedreht werden.
AnschlieBend mit einer dynamischen Bewegung beide Beine in die

Halteposition schwingen und die Position kurz halten, bevor man die

FiBe wieder kontrolliert am Boden aufsetzt.

FITNESSLEVEL

A Auf eine gestreckte Armhaltung beider Arme achten, ganzheitliche Kérperspannung
beibehalten, das Ausdrehen und ruckartige Bewegungen vermeiden!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen




FLAG BARS & HANDLES

POLE BAR

Die Polebar wurde gemeinsam mit verschie-
denen Pole-Dance-Vereinen entwickelt und

garantiert eine tolle Trainingsmoglichkeit.

UBUNGSBEISPIEL: Unterstlitzende Einbeinige Kniebeuge

StandardmaBe (m) 0,05x2,45x0,05
Bendtigte Flache (m) | 2,2 x 2,2
Varianten -

Fallschutz ja

Die Stange mit beiden Handen fassen und ein Bein nach
vorne strecken und auf dem anderen Bein balancieren.

Mit Hilfe der Kraftunterstitzung der Arme langsam das
belastete Bein bis knapp unter den rechten Winkel beugen.
Dann mit Hilfe der Arm- und Beinmuskulatur wieder in die
Startposition zurlickkehren.

FITNESSLEVEL

A Auf ganzheitliche Spannung im Kdrper achten, Intensitdt und Tiefe
der Beuge an das jewelilige Leistungsniveau anpassen!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen
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CLIMBING ELEMENTS

CLIMBING-
NET

Unser Netzelement fordert die motorischen Ab-
lufe der Nutzer/innen. Auch in der Trainings-
intensitat ist dieses Modul ein Alleskénner.

UBUNGSBEISPIEL: Netzklettern

StandardmaBe (m) 1,7x3,8x0,16
Bendtigte Flache (m) | 5,8 x 4,2
Varianten -

Fallschutz ja

Das Netz mit beiden Handen fassen. Durch Weitergreifen
mit den Handen und Weitersteigen mit den FliBen den
Korper aufwarts bewegen. Beim Abwartsklettern diese
Bewegungen rickwarts wiederholen.

FITNESSLEVEL

A Auf sicheren und kontrollierten Tritt achten!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen




CLIMBING ELEMENTS

CLIMBING-

ROPE

Unser 3,5 m hohes Seilelement kann optimal zum

Klettern verwendet werden und ist die perfekte

Unterstutzung fur ein funktionelles Training.

StandardmaBe (m) 1,7x3,8x0,16
Bendtigte Flache (m) | 5,8 x 4,2
Varianten -

Fallschutz ja

CLIMBING-ROPE PLUS

Standardmafe (m)

1,7x3,8x0,16

Bendtigte Flache (m)

4,4%x4,4

UBUNGSBEISPIEL: Seilklettern

Das Seil mit beiden Handen fassen und mit den FlBen
einklemmen. Durch Weitergreifen mit den Handen den
Korper aufwarts bewegen. Die FliBe zur Stabilisation
immer nachziehen. Beim Abwartsklettern diese
Bewegungen rickwarts wiederholen.

FITNESSLEVEL

A Kontakt zum Seil nie verlieren,
bei der Abwdrtsbewegung rutschen vermeiden!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen
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SPECIALS

BATTLE ROPE
PLUS

Unser fur den Outdoorbereich entwickeltes Battle Rope
ist ein absolutes Fitness Allround-Gerat. Ob einzelne
Ubungen mit dem Battle Rope oder in einem Zirkeltrai-
ning, die Intensitat kann individuell angepasst werden
und im Grunde kann jeder Muskel damit effektiv trainiert

werden.

StandardmaBe (m) 5-7x1,2x0,16
Bendtigte Flache (m) | 7-9x 1,5
Varianten -

Fallschutz nein

UBUNGSBEISPIEL: Battle Rope

Jede Hand nimmt ein Seilende. Arme bewegen das Seil
abwechselnd auf und ab.

FITNESSLEVEL

A Breiten und stabilen Stand in leichter Hocke,
auf einen geraden und angespannten Rlicken achten!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen




SPECIALS

SLACK LINE

Auf unserer Slackline bleibst du immer schon im Gleich-
gewicht. Eine groBartige Moglichkeit, um deine Konzen-

tration und Koordination zu trainieren.

StandardmaBe (m) 8-10x1x0,16
Bendtigte Flache (m) | 13 x 3
Varianten -

Fallschutz nein

UBUNGSBEISPIEL: Slacklining
Zuerst mit einem FuB auf die Slackline steigen und den

Kérper ausbalancieren. Danach das zweite Bein dazu stellen
und kontrolliert tber die Slackline balancieren.

FITNESSLEVEL

A Auf kontrollierten Tritt achten, auf ein spontanes Absteigen vorbereitet sein,

anfangs mit Unterstlitzung einer zweiten Person (iben!

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen
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SPECIALS

WALL BALL TARGET

PLUS

Unser héhengenormtes Wallballshot Anbauelement
(Héhe fur Manner & Frauen) ist fur das ,Crossfit-Workout
of the day" bestens geeignet. Auch Anfanger kébnnen mit
Hilfe eines Medizinballs alle Muskeln effektiv trainieren.

UBUNGSBEISPIEL: Wall Ball Shots

StandardmaBe (m) 0,305x3,3x0,165

Bendtigte Flache (m) | 1,5x 1,5

Varianten -

Fallschutz nein

Ein Medizinball wird in beide Hande genommen.

Der Stand ist schulterbreit, ca. zwei Meter entfernt vom Steher und
der Blick ist auf das Wall-Ball-Target gerichtet. Jetzt wird mit Hilfe
einer dynamischen Kniebeuge und einer explosiven StoBbewegung
der Arm- und Schultermuskulatur der Ball auf das Ziel gestoBen
und im Anschluss gleich wieder vorsichtig aufgefangen.

FITNESSLEVEL

Bei dieser Ubung beanspruchte
Hauptmuskelgruppen

A Eine dynamische und gleichmdBige Wurf-/StoBbewegung ausftihren,; beim Fangen
darauf achten das Gewicht des Balles mit Hilfe einer kontrollierten Kniebeuge abzufedern!




SPECIALS

INFOBOARD

Das Hinweisschild dient in erster Linie der Anzeige von
Bewegungsablaufen und der Erklarung der Gerate. Aber

auch fur Werbung bzw. Sponsoren kann die Tafel opti-

mal genutzt werden!

BARi FLE>X

Benutzerinformation

v Benutzung der Gerate nur fur Jugendliche und
Erwachsene oder Personen ab einer Kérper-
gréBe von mindestens 140 cm

v Benutzung auf eigene Gefahr

v Zulassiges Hochstgewicht des Benutzers: 100 kg

<

Die Ubungsanleitungen flr die Gerate lesen
und befolgen

v Gewissheit Uber eigene medizinische
Unbedenklichkeit vor Benutzung schaffen

v Bei Benutzung der Gerate Uberanstrengungen
vermeiden.

Allgemeiner Notruf:
¢ 112
Wartungspersonal:

Tourismusregion Klopeiner See
(¢’ +43 (0) 4239 2222

BARZFI_EX

Hersteller

Sparbach 80, bach

Prifstelle TOV Austria GmbH, 2345 Brunn am Gebirge

Anlage 000

Kennzeichnung

Herstellungsjar

3000

Norm ENa

30 20150515

StandardmaBe (m) 2x1,6x0,055

Bendtigte Flache (m) | 1,6 x 0,1

KLIMMZUGTURM / Ubung: Klimmziige BARREN / Ubung: Dips

+ Greifen der Stange tiber Kopf etwas mehr als schulterbreit
+ Fokus auf oberen Rilcken und Bauchmuskulatur und nach

oben ziehen bis das Kinn Uber der Stange ist ’
+ Achtsam und kontrolliert nach unten gehen bis Ellenbogen [
gestreckt sind (aber Spannung beibehalten) 1

- Balken mit zueinander gerichteten Handflachen fassen, Arme
leicht gebeugt lassen und aufrechte Position einnehmen

+ Absenkung des Karpers durch Beugung im
Ellenbogengelenk und kurzes Innehalten in der Position

+ Durch kraftvolles Hochdriicken in Startposition zurickkehren

Variationen: Griffbreite, Griffart (Obergriff. Untergrif, Kreuzgrif),

Variationen: Kinn zur Brust und Oberkérper weiter nach vorne.
Zugrichtung des Oberkorpers

Ellenbogen bei Abwartsbewegung zur Seite

A Vorsicht: Nicht wippen, auf Ganzkorperspannung achten
méglichst kein Hohlkreuz. volle Bewegungsamplitude nutzen, R
Ellenbogen nicht tiberstrecken! Rl e

A Vorsicht: Nicht wippen, auf Ganzkbrperspannung achten.
moglichst kein Hohlkreuz volle Bewegungsamplitude nutzen
Ellenbogen nicht tberstrecken! Beanaenctl Mstdan

SPROSSENWAND / Ubung: Liegestiitz KLEINE BARREN & STANGEN / Ubung: Liegestiitz

- Die Sprossenwand schulterbreit fassen und Beine nach
hinten ausstrecken, sodass die Zehen am Boden stehen
und von den Schultern bis zu den Fersen eine gerade Linie
entsteht

+ Kérper zum Gerat bewegen, indem Ellenbogen gebeugt und
leicht nach auBen gedreht werden

+ Kurzes Innehalten und Hochdriicken zur Ausgangsposition

+ Die Stange schulterbreit fassen und Beine nach hinten
ausstrecken, sodass die Zehen am Boden stehen und von
den Schultern bis zu den Fersen eine gerade Linie entsteht '

+ Kérper zum Gerat bewegen, indem Ellenbogen gebeugt und
leicht nach auBen gedreht werden

+ Kurzes Innehalten und Hochdriicken zur Ausgangsposition !

Variationen: Griffbreite.

Variationen: Grifbreite, Griffhohe (e hoher, desto einfacher)

Avor

A Vorsicht: Auf Korperspannung achten, Ellenbogen nicht ganz
durchstrecken. Schulter und Hifte nicht durchhangen lassent

t: Auf Korperspannung achtent

MONKEYBAR / Ubung: Beinheben SEILELEMENT / Ubung: Klettern

+ Die Stange mit nach auBen gerichteten Handflachen fassen
und mit durchgestreckten Armen in der Luft halten

+ Beine gestreckt hochheben, sodass im Hftgelenk ein Winkel
von etwa 90" entsteht - das Kniegelenk bleibt dabei gestreckt

+ Die Beine werden wieder Langsam in die Ausgangsposition
abgesenkt

Das Seil mit beiden Handen fassen und mit den Fiien
einklemmen

+ Durch weitergreifen mit den Handen den Korper aufwérts
bewegen. Die Fiife zur Stabilisation immer nachziehen und

nie den Kontakt zum Seil verlieren

Beim Abwartsklettern diese Bewegungen im negativen Sinn

wiederholen

A Vorsicht: Anfanger konnen meist noch nicht die volle
Bewegungsamplituide nutzen. Gehen Sie nur so hoch mit den
Beinen, wie es problemlos méglich ist. Schwingvolies Hochheben
der Beine vermeiden.

A Vorsicht: Bei der Abwartsbewegung rutschen vermeiden!

Boanspruchlo Muskudatur

BANK / Ubung: Boxjump MUSKULATUR

+ In die Kniebeugenposition gehen und dabei auf einen
geraden Riicken achten

+ Aus der Kniebeugenposition auf die Bank springen

+ Auf der Bank mit stabilem Stand stehen und danach, durch

Groter Rickenmuskel (Musculs atisims dors)
Groter Brustmuskel (Musculus pectorals maor ¥
Schulermuskel (usculus dttoideus) >

XXX ]

T Bizeps & Tizeps (Muskullus biceps rachii & |

steigen von der Bank, wieder zurtick auf den Boden. Diesen . Musculus ticeps brachid

Vorgang wiederholen. o | »
Unterer Riicken (Musculus serratus posterior inferior) N 1

A Vorsicht: Darauf achten, kontrolliert zu landen um die

‘Gerader Bauchmuskel (Musculus rectus abdominis)
Kniegelenke sowie die FuBigelenke nicht zu verletzen!

Grofier GesaBmuskel (Musculus gluteus maximus) |[ a
Oberschenkelmuskel (Musculus quadiceps femoris)

0000

Besnspruchie skt ‘Wadenmuskel (Musculus gastrocnemius)




BEISPIEL-

)0 ) )



L msEeRs . BARZFLEX

BElSPlELPARK 2323232233333 33333333333333333332333333332333233)%)) m I n I Ol

Flachenbedarf:

7x7m

BEISPIELPARK oo SMaAll 01

Flachenbedarf:

9x8m
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L msEeRs . BARZFLEX

BEISPIELPARK oo SMaAll 02

Flachenbedarf:

10x8 m

BEISPIELPARK oo SNALL O3

Flachenbedarf:
1M1 x11m
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L msEeRs . BARZFLEX

BElSPlELPARK 2333333333333 33333333333333333333)) med I u m Ol

Flachenbedarf:

10x10m

BElSPlEI—PARK 2323223323333 33233333233333333333>)>) medlum 02

Flachenbedarf:

13x10m
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L msEeRs . BARZFLEX

BElSPlELPARK 2333333333333 33333333333333333333)) med I u m 03

Flachenbedarf:

14x12m

BEISPIELPARK o lAFQE 01

Flachenbedarf:
17 x12 m
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L msEeRs . BARZFLEX

BEISPIELPARK o lAFQE 02

Flachenbedarf:

18x14 m

BEISPIELPARK o lAFQE O3

Flachenbedarf:

23x13 m
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L msEeRs . BARZFLEX

BElSPlELPARK 2323323333333 333333333333333233332333323322332332>) maXI Ol

Flachenbedarf:

28x23 m

BElSPlEI—PARK 2323233333333 333333 3333323333333 33333333323333)>) n I nJa 01

Flachenbedarf:

35x13m
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REFERENZEN

REFERENZ-PARKS

ASKO Wien 20

Villach



e Z

57



58

REFERENZEN

REFERENZ-PARKS

Klopeiner See

Mitterndorf/Fischa

Bexbach
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PROJEKTABLAUF

Wir erarbeiten mit unseren Kund/innen spezielle und maBgeschneiderte
Konzepte, sowohl technisch als auch visuell mittels modernster
3D-CAD Programme.

$ INDIVIDUELLE ANLAGENKONZIPIERUNG

BESICHTIGUNG

Wir unternehmen eine eingehende Besichtigung der ortlichen @
Gegebenheiten, um eine optimale Beratung bezlglich des
Raumkonzepts zu gewahren.

KOMMUNIKATION

Wir Ubernehmen alle Abstimmungsarbeiten und die Koordination mit
Fremdgewerken und Planungsstellen. Dabei ist flr uns von groBer
Bedeutung, dass eine Ansprechperson fur unsere Kund/innen als standiger
Begleiter des Projekts und auch dartber hinaus zur Verfugung steht.

ENTWICKLUNG

Unter Rucksprache mit dem/r Auftraggeber/in kénnen wir
unsere Anlagen und Komponenten standig weiterentwickeln.
Wir erarbeiten auch gerne spezielle Beleuchtungs-Konzepte.

ZERTIFIZIERUNG UND WARTUNG

Sicherheit steht fur uns immer an erster Stelle, weshalb wir all unsere Kom-
ponenten TUV zertifizieren lassen. Darlber hinaus werden unsere Anlagen
vor Ort von einem/r Ziviltechniker/in abgenommen. Gerne ubernehmen wir
auch die regelmaBige Wartung und Besichtigung der fertigen Anlage.

EROFFNUNG

Nach Fertigstellung und Abnahme der Anlage steht der Eréffnung
nichts mehr im Wege. Aufgrund der engen Zusammenarbeit mit
Vereinen und Parthern der Calisthenics-Szene Ubernehmen wir auch
gerne die Planung und Veranstaltung des Opening Events, wo bereits
der Grundstein fUr ortliche Begeisterung gelegt wird!
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WORKOUTPARKS

in Osterreich, Deutschland & der Schweiz
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INTERESSE?

Dann machen wir etwas daraus!

Zogere nicht und melde dich telefo-
nisch oder per E-Mail bei uns. Bei ei-
nem kostenlosen Beratungsgesprach
kdnnen wir deine Vorstellungen ge-
paart mit unserem Knowhow in die
absolute Traum-Sportanlage verwan-
deln. Deinen Wunschen sind dabei
keine Grenzen gesetzt! Also worauf
wartest du noch?

office@barzflex.com
+43 699 123 644 28
www.barzflex.com



Barzflex GmbH
Sparbach 80
2393 Sparbach, Austria

office@barzflex.com
+43 699 123 644 28
www.barzflex.com

Anderungen und Druckfehler vorbehalten, Gestaltung: Biro Veverka



