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WAS KÖNNEN DIE  
NEUEN SPORTGERÄTE?



 
Dieses Gerät 

lässt sich vielseitig 
einsetzen. Dips trainieren 
den Trizeps der Arme. Auch 
die Bauchmuskulatur kann 
fit gehalten werden, durch 

das gestützte Heben des Beins.

 

 
Dieses Gerät 

trainiert die Bauch-
muskulatur, eine bewährte 
Übung sind die Sit-ups oder 

das Heben des Beins oder 
auch der Beine.

 

Mit 
der Klimm-

zugstange lassen 
sich der Rücken und 
die Arme trainieren, 
bewährte Methoden 

sind Klimmzüge oder 
auch Chin Ups. Letztere 

bringen den Bizeps in Form.

Das 
Gerät lässt 

sich vielseitig einset-
zen. Für das Beintrai-

nig eignen sich Step 
Ups oder auch aufsprin-

gen und Kniebeugen, 
um den Arme-Trizeps 

in Form zu bringen eig-
nen sich Liegestütze und 

Bench Dips.

.

Ou
td

OO
r S

te
pper

Si
t u

p B
an

k

kl
im

m
zu

gStangen

Barren

 
Diese Stangen 

sind eine Hilfe zu den 
klassischen Liegestüt-

zen auf dem Boden. Durch 
die verschiedenen Höhen 

entstehen unterschiedliche 
Schwierigkeitsgrade. Sie dienen 

dem Kraftaufbau und trainie-
ren die Arme.  
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Aufwärmen 
und Strecken der 

Muskulatur kann 
die Sprossenwand 

hilfreich sein. Zudem 
lässt sich hier der Bauch 

durch das Heben der Beine 
und Sit ups trainieren. Durch 

das Klettern werden zu-
dem Beine und Arme 

geformt.
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