"PullHard" - Anwendung

Klimmzugtraining ist sehr schwer und selbst die starksten Personen kdnnen Probleme
haben. Die PullHard Klimmzughilfe bietet dem eigenen Kérpergewicht eine unterstit-
zende Gegenbalance, sodass sich der Trainierende auf die Technik konzentrieren
kann. So kann man die Anzahl seiner Sets kontinuierlich erhéhen, bis einem pull- und
chin-ups irgendwann auch ohne Hilfe keine allzu groRen Schwierigkeiten mehr berei-

ten.

Montageinstruktionen:
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PullHard auspacken und auf Beschadigungen prufen

Die Gummibander in die vorgesehenen Offnungen einspannen und leicht fest-
ziehen

PullHard mit der Schlaufe an der Klimmzugstange sicher fixieren

Mit Hilfe des Schnellverschlusses die richtige Hohe fir die Klimmzughilfe ein-
stellen: je hoher Sie die Klimmzughilfe ausrichten, desto starker die Unterstut-
zung. Bitte maximal 40cm Uber dem Boden positionieren

Positionieren Sie einen Fuld oder ein Knie in der vorgesehenen Schlaufe
Starten Sie mit dem Klimmzugtraining

Zum Trainingsende: stellen Sie das freie Bein auf den Boden und losen Sie
Ilhren Fuld bzw. Ihr Bein vorsichtig aus der PullHard Schlaufe. Fuhren Sie das
Heraussteigen ruhig und kontrolliert durch, um ein Zurickschwingen des Ban-
des zu vermeiden



Durchfihrung der Klimmzuge mit einer Klimmzughilfe

Platzieren Sie einen Ful} in der Schlaufe; diese sollte sich nicht hoher als etwa 40 Zen-
timeter vom Boden entfernt befinden. Greifen Sie nach der Stange - Sie kbnnen sich
fur einen pull-up oder chin-up Griff entscheiden.

Ein Klimmzug verlauft dann so: Mit dem Bein, das Sie in der Schlaufe haben, pressen
Sie diese nach unten, wobei das andere Bein locker daneben hangt. Kérper und Beine
sollten dann gerade gehalten werden, wahrend Sie ihr Kinn tGber die Stange ziehen.
Ruckenmuskeln und Arme kénnen das Koérpergewicht im Prinzip absorbieren, wenn
Sie ihre Geschwindigkeit beim Hochziehen und wieder Hinunterlassen kontrollieren.

Vergessen Sie dabei nicht, dass die Qualitat der Wiederholungen von Bedeutung ist,
nicht die Quantitat. Aul3erdem sollte das Bein, dass sich in der Schlaufe befindet im-
mer gerade gehalten werden - das garantiert maximale Unterstttzung.



Sicherheitshinweise
Bitte beachten Sie fur ein sicheres Klimmzugtraining die folgenden Hinweise:

« Bitte nutzen Sie PullHard mit allen Naturkautschuk-B&ndern. Entfernen Sie ma-
ximal das mittlere Band. Benutzen Sie PullHard niemals mit nur einem Band

« Uberdehnen Sie niemals die elastischen Gummibander um mehr als die 2,5-
fache urspringliche Lange

e Lassen Sie die Bander niemals fir l[Angere Zeit in gedehntem Zustand

e Benutzen Sie PullHard nur mit einem Ful3, um zu jedem Zeitpunkt einen siche-
ren Stand erreichen zu kdnnen

« Stellen Sie sicher, dass andere Personen sich wahrend der Benutzung der Pull-
Hard Klimmzughilfe vor allem nicht mit dem Gesicht den Bandern nahern, um
im Falle eines Versagens dieser Verletzungen zu vermeiden

« Bitte verwenden Sie die PullHard Klimmzughilfe nicht, wenn Sie gegen Natur-
kautschuk allergisch sind

Passen Sie Ihr Workout an lhre Bediirfnisse an

1. Machen Sie so viele Klimmzige, wie Sie schaffen. Und das ohne Hilfe und ohne
zwischendurch eine Pause zu machen. So ermitteln Sie, wie viele Wiederho-
lungen Sie tatsachlich schaffen.

2. Suchen Sie in der Tabelle unten die Zahl, die Ihren maximalen Wiederholungen
am nachsten ist. Die entsprechende Spalte sagt lhnen, wie viele Wiederholun-
gen Sie dann in lhrem Workout machen sollten. Runden Sie auf oder ab - je
nachdem, wie gut lhre Technik und Haltung war.

3. Sie fangen immer mit normalen Klimmzigen an und nehmen anschliel3end eine
Klimmzughilfe dazu.

4. Zwischen den Wiederholungen durfen Sie eine Pause einlegen.
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