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Unsere Kompetenz

VON SPORTLERN FUR SPORTLER

Unsere Module entwickeln wir in Kooperation mit Sportlern, Bewegungsexperten
und Physiotherapeuten.

/*4\ COMMUNITY & BETREUUNG
Unser Service endet nicht beim Kauf -
wir férdern die Community und damit Ihre Zielgruppe!

QUALITAT

\Wir bieten lhnen die beste
BARZ FLE=>< Materialkombination in Verbindung

mit hochster Stabilitat!

INDIVIDUALITAT
Unser Baukastensystem macht unsere Anlagen
anpassbar und im Nachhinein erweiterbar.

ALLES AUS EINER HAND

Kommunikation ist alles! Wir kimmern uns um alle Arbeiten — von der Planung bis
zur Eréffnung!
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Mini-01

MaRe: 7x7 m
Maximale Fallhohe: 2,4m
Abnahme nach: 16630

&

Climbing-Rope-Plus

Barzflex GmbH

Sparbach 80

2393 Sparbach UID: ATU70079434
Austria Firmenbuch: FN 444210a

Raiffeisen Regionalbank Médling
IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845
BIC: RLNWATW\WGTD
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FUNDAMENTDETAIL
LOSES FULLMATERIAL, GERATE EINBETONIERT
Fundomentdetoils noch ONORM EN 16630: 2015 FUNDAMENTDETAIL
FUNDAMENTDETAIL
FALL TEN AUF i LATTE Betongiite: €25/30 XC2 — Bei ansteh rundwasser FALL TEN AUF
bzw. Tousalzeinwirkung ist gegebenenfalls ist eine hdhere
Expositionsklosse ouszufiihren

Fund: einbetoniert
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y Fallschutzmaterial —_
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Barzflex GmbH

Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845
Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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1 x Stuck
Floor-Bar-Double-800-400-Beschichtet

Beschreibung

Die Floor-Bar-Double-400-200 in massivbauweise besteht aus zwei gebogenen Stahlrohren mit einem Durchmesser
von 51mm und einer Wandstarke von 5mm.

Die beiden Rohre mit einer Hohe von 400mm und 200mm sind miteinander und mit drei Bodenplatte mit einer
Starke von 12mm verschweil3t.

Das Element ist korrosionsbesténdig und schlagfest farblich nach RAL1018 beschichtet.

Farbliche Beschichtung je nach Wunsch danderbar.

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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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 Bertihrung
des Bodens steht. Kurzes Innehalten in der Position und durch kraftvolles Bei dieser Ubung beanspruchte
Hochdrlcken in Startposition zurlickkehren. Hauptmuskelgruppen
FITNESSLEVEL
1
A Ganzheitliche Spannung im Korper halten, auf geraden Rticken achten,
Intensitat und Tiefe der Beuge an das jeweilige Leistungsniveau anpassen!
Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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Info-Board-Beschichtet

Beschreibung

Das Info-Board bestehend aus einer groRen, Ubersichtlich gestalteter Aluplatte mit rechtlichen- und
Ubungstechnischen Hinweisen. Hinweisschild teilweiRe frei gestaltbar.

Das Info-Board ist an zwei Steherelementen mit Verstrebungen als Unwetterschutz befestigt. Die Steher der
Hinweistafel haben einen Durchmesser von 55mm und eine Wandstarke von 5mm und werden mit einer 12mm
dicken Bodenplatte mit einer Kehlnaht verschweil3t.

Die Steher werden aus Baustahl S235 gefertigt und schlagfest farblich nach RAL 1018 glanzend pulverbeschichtet.

Farbliche Beschichtung je nach Wunsch danderbar.beschichtet

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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BARZFLEX

Benutzerinformation

v Benutzung der Gerate nur fur Jugendliche und
Erwachsene oder Personen ab einer Karper-
groBe von mindestens 4ocm

AY

Benutzung auf eigene Gefahr
Zulassiges Hochstgewicht des Benutzers 100 kg

AN

Die Ubungsanleitungen fiir die Gerate lesen
und befolgen

<

Gewissheit Uber eigene medizinische
Unbedenklichkeit vor Benutzung schaffen

v Bei Benutzung der Geréte Uberanstrengungen
vermeiden.
Wartungspersonal:
Tourismusregion Klopeiner See
€ +43 (0) 4239 2222
EAR% FLE><
wrwwisamalgnassecom wrwbsrefescam
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Barzflex GmbH
Sparbach 80
2393 Sparbach
Austria

KLIMMZUGTURM # Ubung: Klimmziige

BARREN 7 Ubung: Dips

+ Greifen der Stange ber Kopf stwas mehr als schulterbreit
* Folom ol e e s o dnox
tan zichen bis das Kinn Gber der Stan;

+ Acbtsaem e verirelior mach unten gehen b Ellerbogen
gestreckt sind (aber Spannung beibehaiten)

Yarkadonen:rifbrae, Gridar (Onery. Uniergt. reugnf,
Zugrichtung des Obe

A vorst: i i Gnmespamung seren

Ellenbogen prie e

D / Ubung: Li

* Saben il susrarder gerichiston ndichon sson Arme
ot inzter uncl afrechie Position Grehmen
Absanku’vg des Kerpers durch Beugur
Ellanbogengelenk und kurzes Innshalten in der Position
- Durch kraftvolles Hochdricken in Startposition aurtickkehren

Variatienen: Kinn zur Brust und Ceerkorper weler nach vere,
Elienbogen bei Abudrtsbewegung 2ur Sate.

Jeht: Nicht winpen. auf Ganzkirperspannung achten,

moglichst kein Hohlkiewz, volle Bewegungsampiiiude mitzen,
Elienbegen nicht (berstrecksn!

KLEINE BARREN & STANGEN / Ubung: Liegestiitz

fassen und Beina nach

+ Die Sprosserwand schulterbs
I u o} hen am

die
dferm bis zu den

entsteht

per 2 ger
leicht nach auen gedrent werden
- Kurzes innehalten und Hochdriicken zur Ausgangspasition

Variationen: Grifbreis, Grfinche fje haher, desto sinfach:

A Versicht At kexperspannung achien!

MONKEYBAR 7 Ubung: Beinheben

Ieicht nach autien geds
lten und

ausstracken. sodass die Zehen am Boden stehen und von ]
s i e P s g i amt
e s eeger e Lo e
o
Vaiatona s

A Vorsieht: Auf Kerpesspannung achten, Ellenbogennicht ganz
durchstrecken, Sehuller und HGfte nieh! cusehhangen lassent

SEILELEMENT # Ubung: Klettern

- Die Stange mit nach aullen genchieten Handflachen fassen
und mit durchgestrecklen Ammen in der Luft halten

+ Baine gastrackt hochhaben, sodass im HOfgelenk sin Winkel
von etwa go” entsteht - das Kniegelenk bleibt dahel gestrackt

- Die Baine werdan wisder Langsam in die Ausgangspasition
abgesenkt

A orsien: g e st nch i i vle
BewegungsaTplILGE AUTEN Genen SiE ur S0 Noch M den
Seinen, wi e proclemios maglh <1 Schivolles Hochhzben
der Bene vermeicen

" D Selm con Hiron Fmen ek cio e

- Brch waitengrefor mit don Hangen den Kerper aufuarts
bewegen. Die File zur Stabilisation immer nachzishen und
nie den Kantakt zum Seil verlieren

+ Beim Abwartsklettern diese Bewegungen im negativen Sinn
wiederholen

a

BANK / Ubung: Boxjump

MUSKULATUR

+ In die Knisbauganpostion gehen und dabe auf einen
‘geraden Rucken achte

+ hus der Kniebeugenposition auf die Bank springen

+ Auf der Bank mit stabilem Sand stehen und danach, durch
steigen von der Bank, wieder auriick auf den Boden Diesen
Vorgang wiederholen

b Vorsicht: Darauf achten. konrellien 7u andenum die
Kniegelenke sows die Fudgetenks nicht 2u verietzen:

UID: ATU70079434

Firmenbuch: FN 444210a

[T Y]

[TTI Y]

Raiffeisen Regionalbank Modling
IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845
BIC: RLNWATWWGTD
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1 x Stuck
Parallettes-Conical-Low-200-Beschichtet

Beschreibung
Die Parallettes Low in massivbauweise bestehen aus zwei an den Enden gebogenen Holme aus Baustahl mit einem

Durchmesser von 51mm und einer Wandstarke von 5mm.
Die beiden Holme stehen mit einem Winkel von jeweils 6° schrag zueinander und sind mit einer 12mm dicken

Stahlplatte verschweift.
Somit entsteht an dem einen Ende der Parallettes ein Abstand von 450mm und an dem anderen Ende ein Abstand

von 650mm

Das Element ist korrosionsbestéandig und schlagfest farblich nach RAL1018 beschichtet.

Farbliche Beschichtung je nach Wunsch dnderbar.

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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UBUNGSBEISPIEL: Liegestitz
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, Bei dieser Ubung beanspruchte
indem die Ellbogen gebeugt werden. Kurzes Innehalten und Hauptmuskelgruppen
dann kontrolliertes Hochdrticken zur Ausgangsposition.
FITNESSLEVEL
12
I
A Auf Korperspannung achten, Ellbogen nicht ganz durchstrecken,
Schultern und Huifte nicht durchhdangen lassen!
Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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Jump-Plate-Plus

Beschreibung

Das Modul Jump-Plate-Plus besteht aus einem massiven Edelstahl Unterbau und einer angeschraubten
Verbundplatte.

Der Unterbau ist aus einer 470x470x5mm dicken Edelstahlplatte die mit zwei Streben und einer Schelle
verschweilt ist, gefertigt.

Die Verbundplatte mit den Abmessungen 500x500x20mm ist witterungsbestandig und verflgt Gber eine Anti-
Rutsch Oberflache.

Der Steher in massivbauweise hat eine Abmessung von 100x100mm und eine Wandstarke von 5mm.
Der Steher ist schlagfest farblich nach RAL 9005 matt pulverbeschichtet

Die Befestigung des Elementes erfolgt durch ein Stahlschellenkranzsystem, das mit acht M8x40 Imbusschrauben
verschraubt wird.

Die Schellen aus Stahl werden CNC-gefrast und schlagfest farblich nach RAL 1018 pulverbeschichtet.

Farbliche Beschichtung je nach Wunsch anderbar.

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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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!

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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CIimI;ing-Rope-PIus

&

Beschreibung

Die Climbing-Rope-Aufhdangung besteht aus zwei verschweilRten Edelstahl-Rohren mit den Durchmessern 42,4 und
33,7mm und Wandstarke von 3,2 und 3mm.

Die beiden Rohre sind an beiden Schellen mit der Vorder- und Riickseite der Schelle verschweil3t.

Zur Befestigung der Logo-Schilder und zur Erhéhung der Stabiltat sind zwischen den beiden Edelstahlrohren zwei
Edelstahl-Formrohre mit den MaRen 15x10 angeschweift.

Das Schild mit dem Barzflex-Logo ist aus Aluminium gefertigt.

Das Seil bestehend aus einem witterungsbestandigen, elastischen Material, wird mit einem Schakel an einer Lasche
an der Climbing-Rope-Aufhdangung befestigt.

Die Verankerung des Seiles am Boden erfolgt durch eine Ringmutter -Ankerbolzen Verbindung aus
korrosionsbestandigem Stahl

Der Steher in massivbauweise hat eine Abmessung von 100x100mm und eine Wandstarke von 5mm.
Die Steher sind schlagfest farblich nach RAL 9005 matt pulverbeschichtet

Die Befestigung des Elementes erfolgt durch ein Stahlschellenkranzsystem, das mit acht M8x40 Imbusschrauben
verschraubt wird.

Die Schellen aus Stahl werden CNC gefrast und schlagfest farblich nach RAL 1018 gldanzend pulverbeschichtet.

Farbliche Beschichtung je nach Wunsch dnderbar.

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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UBUNGSBEISPIEL: Seilklettern

Das Seil mit beiden Handen fassen und mit den FiBen
einklemmen. Durch Weitergreifen mit den Handen den y X
Korper aufwarts bewegen. Die FuBe zur Stabilisation I Bei dieser Ubung beanspruchte
immer nachziehen. Beim Abwartsklettern diese Hauptmuskelgruppen
Bewegungen riickwarts wiederholen.

}

FITNESSLEVEL

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

Barzflex GmbH

Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845
Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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Monkey-Bar-Basic-Slim

4]

‘\ﬁ\\

Die Monkey-Bar ist aus einer massiven Rahmenkonstruktion aus Edelstahl 1.4301 mit einem Rohrdurchmesser von
42,4 und einer Wandstarke von 3,2mm.

Die einzelnen Sprossen mit einem Durchmesser von 33,7mm und eine Wandstarke von 3,2mm sind an beiden
Enden mit der Rahmenkonstruktion verschweift.

Die Rahmenkonstruktion ist an der Vorder und der Riickseite mit den Schellen verschweil3t.

Flr eine bessere Nutzerfreundlichkeit betragt der Abstand zwischen den einzelnen Sprossen 300mm

Beschreibung

Die vier Steher in massivbauweise haben eine Abmessung von 100x100mm und eine Wandstarke von 5mm.
Die Steher sind schlagfest farblich nach RAL 9005 matt pulverbeschichtet

Die Befestigung des Elementes erfolgt durch ein Stahlschellenkranzsystem, das mit acht M8x40 Imbusschrauben
verschraubt wird.

Die Schellen aus Stahl werden CNC-gefrast und schlagfest farblich nach RAL 1018 pulverbeschichtet.

Farbliche Beschichtung je nach Wunsch anderbar.

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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UBUNGSBEISPIEL: Hangeln
Das Griffkraftelement tber 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 FliBen zu landen!

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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Swedish-Bars-Plus

Beschreibung

Die Swedish-Bars sind aus einer massiven Edelstahl 1.4301 Rahmenkonstruktion mit einem Rohrdurchmesser von
42,4mm und einer Wandstarke von 3,2mm.

Die einzelnen Sprossen mit einem Durchmesser von 33,7mm und eine Wandstarke von 3,2mm sind an beiden
Enden mit der Rahmenkonstruktion verschweil3t.

Die Rahmenkonstruktion ist an der Vorder und der Riickseite mit den Schellen verschweil3t.

Flr eine bessere Nutzerfreundlichkeit betragt der Abstand zwischen den einzelnen Sprossen 80mm

Der Steher in massivbauweise hat eine Abmessung von 100x100mm und eine Wandstarke von 5mm.
Die Steher sind schlagfest farblich nach RAL 9005 matt pulverbeschichtet

Die Befestigung des Elementes erfolgt durch ein Stahlschellenkranzsystem, das mit acht M8x40 Imbusschrauben
verschraubt wird.

Die Schellen aus Stahl werden CNC gefrast und schlagfest farblich nach RAL 1018 gldanzend pulverbeschichtet.

Farbliche Beschichtung je nach Wunsch dnderbar.

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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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 FiBe kontrolliert nach oben schwingen Bei dieser Ubung beanspruchte
und gegen die Wand lehnen. Das Kérpergewicht auf den
Handflachen ausbalancieren und den Kérper unter Span-
nung halten. Nach dem Innehalten des Kopfstandes wieder
in die Startposition zurtickkehren.

Hauptmuskelgruppen

FITNESSLEVEL

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

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD
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Pull-Up-Ladder-Slim

Beschreibung

Die Pull-Up-Ladder besteht aus vier Pull-Up-Bars aus Edlestahl mit einem Durchmesser von 33,7mm und einer
Wandstarke von 3,2mm.

Die Pull-Up-Bars sind an der Vorder- und der Riickseite mit den Schellen verschweil3t.

Die Pull-Up-Bars werden in einem Abstand von 250mm angeordnet.

Die Steher in massivbauweise haben eine Abmessung von 100x100mm und eine Wandstarke von 5mm.
Die Steher sind schlagfest farblich nach RAL 9005 matt pulverbeschichtet
Steher im oberen Bereich in einem Winkel von 145° nachvorne geknickt, um mehr Ubungsfreiheit zu garantieren.

Die Befestigung des Elementes erfolgt durch ein Stahlschellenkranzsystem, das mit acht M8x40 Imbusschrauben
verschraubt wird.

Die Schellen aus Stahl werden CNC gefrast und schlagfest farblich nach RAL 1018 glanzend pulverbeschichtet.

Farbliche Beschichtung je nach Wunsch dnderbar.

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Madling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845
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UBUNGSBEISPIEL: Hangeln
Die Stange Uber Kopf etwas mehr als schulterbreit greifen.
Mit Hilfe der Ricken- und Armmuskalatur die obere Stange
mit einer Hand fassen. Die andere Hand nachsetzen. Bei dieser Ubung beanspruchte
Danach wieder mit Hilfe der Muskelkraft die hochste Hauptmuskelgruppen
Stange fassen und die andere Hand nachziehen.
Danach das Ganze abwarts bis man in die Startposition
zurlckkehrt.
FITNESSLEVEL
Mit Bedacht und Kontrolle ausfuhren; bei frihzeitigem Kraftverlust
rechtzeitig loslassen, um sicher auf den FtiBen zu landen!
Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
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1 x Stick
Dip-Station-Plus

Beschreibung

Die Dip Station Plus ist aus einer massiven SchweilRkonstruktion aus Edelstahl 1.4301gefertigt. Der obere Teil der
Stahlkonstruktion besteht aus zwei gebogenen Rohren mit einem Durchmesser von 48,3mm und einer Wandstarke
von 5mm. Diese Rohre sind mit einem Schellenderivat, bestehend aus zwei verscheillt und verschraubten Schellen,
verschweilt. Fir zusatzliche Festigkeit im oberen Bereicht sorgt eine 10 mm dicke Strebe aus Edlestahl.

Damit die Zuganglichkeit des Modules fiir alle Personen gewahrleistet werden kann, ist die Dip Station Plus mit
einer Aufstiegshilfe ausgestattet.

Diese Aufstiegshilfe besteht aus einer 15mm dicken Edlestahlplatte, die mit einem Schellenderivat und einem Rohr
mit einem Durchmesser von 42,4mm verschweil3t ist.

Der Steher in massivbauweise hat eine Abmessung von 100x100mm und eine Wandstarke von 5mm.
Die Steher sind schlagfest farblich nach RAL 9005 matt pulverbeschichtet

Die Befestigung des Elementes erfolgt durch ein Stahlschellenkranzsystem, das mit acht M8x40 Imbusschrauben
verschraubt wird.
Die Schellen aus Stahl werden CNC-gefrast und schlagfest farblich nach RAL 1018 pulverbeschichtet.

Das Element ist korrosionsbestandig und schlagfest standardmaRig farblich nach RAL 1018 pulverbeschichtet.

Farbliche Beschichtung je nach Wunsch anderbar.

Barzflex GmbH
Sparbach 80 Raiffeisen Regionalbank Modling
2393 Sparbach UID: ATU70079434 IBAN: AT70 3225 0000 0152 7845

Austria Firmenbuch: FN 444210a BIC: RLNWATWWGTD



BAIIR 2 FLLE>X

1 | 2 | 3 | 4 | 5 | [ | 7 | 8

|
§ _
§- A A
B
H Fallraum
H
it
e Q;fﬁ e 0 D —
i
H
i B B
i
: g
35_ B
i
]
H c
i ,
& "P;dbo E =
1 €
&
£
=
&
E > D D
3? 3800
e -

Teet. Tachrecalratarance Creawaty prrr
Outdoor |EN 16630 2015|DOLL Maximilian JANDRISEVITS David
ot s

Document trpe

E'Ani!ﬂs!:x-. < e e
Barzflex GmbH in-. 1on- - F
Fatopteh Dip-Station-Plus

2393 Sparbach Datenblatt e T
AUSTRIA VD1/14.09.2022 1
[ T 7 T 3 T [ I 5 T 6 I T | &

This chieiign s info mnation I8 Cur ine lec sl pro paety
it i ety oo L] o
L L
b | m
=

UBUNGSBEISPIEL: Barrenstutz

Balken mit zueinander gerichteten Handflachen fassen,

Arme leicht gebeugt lassen und aufrechte Position einnehmen.

Absenkung des Korpers durch Beugung im Ellbogengelenk Bei dieser Ubung beanspruchte
und kurzes Innehalten in der Position. Durch kraftvolles Hauptmuskelgruppen
Hochdriicken in Startposition zurtickkehren.

FITNESSLEVEL

A Nicht wippen, auf Ganzkorperspannung achten, méglichst kein Hohlkreuz,
volle Bewegungsamplitude nutzen, Ellbogen nicht tberstrecken!
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