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BEFESTIGEN SIE DEN TAURUS
SCHLINGENTRAINER

Der Taurus Schlingentrainer kann spielend einfach drauBen wie drin-
nen verwendet werden. Fiir eine optimale Verwendung benétigen Sie

eine Trainingsflache von etwa 2,40 x 1,80 m. Trainieren Sie nur auf einem
ebenen, rutschfesten Boden.

So i Sie den Taurus

Tiirstopp: Mit dem Tirstopp kann der Taurus
Schlingentrainer sicher an allen stabilen
Tiiren befestigt werden. Ideal fiir das Training =
zu Hause oder unterwegs. Die Tir bleibt
unbeschadigt. Der Ttrstopp darf nur bei Tiren
verwendet werden, die ausreichend solide
sind um das Gewicht des Benutzers tragen zu
konnen. Verwenden Sie den Tiirstopp nicht,
wenn Sie im Zweifel sind.

Befestigen Sie den Tiirstopp immer so,
dass sich die Tiir von Ihrem Standpunkt
aus weg offnet.
Wenn Sie ihn auf diese Weise befestigen, nut-
zen Sie |hr eigenes Gewicht, um den Tiirstopp
an Ort und Stelle zu halten.
1. Legen Sie den Tirstopp mittig tiber die
Tir und schliefen Sie diese anschliefend.
2.Stellen Sie sicher, dass die Tur vollstandig
geschlossen ist und das Gewicht halt.

Warnung:

Verwenden Sie den Tirstopp nicht bei Schiebetlren, Glastiiren oder
dunnen Garderobentiiren. Kontrollieren Sie, dass sich die Tir nicht
eigenmachtig offnet, ohne dass Sie den Griff herunter driicken.

DIE FURSCHLAUFEN DES TAURUS
SCHLINGENTRAINER

Bei den meisten Bodenilibungen mit dem Gesicht nach oben, miissen Sie

die Fersen in die FuBschlaufen setzen. Am besten machen Sie das so:

. Stellen Sie die Riemen so ein, dass sich die unteren Teile der
FuRschlaufen 20-30 cm tber dem Boden befinden. Setzen Sie sich
mit dem Gesicht in Richtung des Taurus Schlingentrainer.

Die Knie sollten etwa 30 cm von den FuRschlaufen entfernt sein.
Setzen Sie den rechten FuR zuerst in die linke FuRschlaufe.

. Kreuzen Sie nun den linken FuR Gber den rechten, um ihn in die rechte
FuBschlaufe zu setzten. N

3. Strecken Sie die Beine, um die Ubung zu beginnen.

N

Wenn Sie stattdessen Ubungen machen méchten, bei denen Ihr

Gesicht gegen den Boden gerichtet ist, machen Sie Folgendes:

. Stellen Sie die Riemen so ein, dass sich die unteren Teile der
FuBschlaufe 20-30 cm uber dem Boden befinden. Setzen Sie sich mit
dem Gesicht in Richtung des Taurus Schlingentrainer. Die Knie sollten
etwa 30cm von der FuBschlaufe entfernt sein. Setzen Sie den rechten
FuR zuerst in die linke FuRschlaufe.

. Kreuzen Sie nun den linken FuR iiber den rechten, um ihn in die rechte
FuRschlaufe zu setzen.

. Drehen Sie jetzt den ganzen Korper nach rechts. Wenn Sie jetzt mit
dem Gesicht in Richtung Boden blicken, ruhen Sie sich mit beiden
Knien auf dem Boden aus, so dass Sie auf allen Vieren stehen.
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Wenn Sie die
FuBschlaufe
verwenden,
ergreifen Sie den
elastischen Teil
unter dem Griff
und ziehen Sie
ihn nach unten.

VERANDERN SIE DEN WIDERSTAND

UBUNGEN IM STEHEN

Wechseln Sie den Kérper-

winkel: Bewegen Sie Ihre

FlRe gegen die Befestigung /A
des Taurus Schlingentrainer,

um den Widerstand

zu erhdhen. Je héher der

Korperwinkel, desto mehr
Widerstand.

Verteilen Sie das Gewicht
auf die FiiBe: Bei Ubungen
im Stehen mit dem Gesicht
gegen die Befestigung wird
die Bewegung einfacher,
wenn Sie das Gewicht auf =
die FiiRe verteilen. Verlagern
Sie das Gewicht mal auf den
hinteren und mal auf den
vorderen Teil der FiiRe.

SO FANGEN SIE MIT IHREM
SCHLINGENTRAINER AN

Nicht alle Ubungen mit dem Taurus Schlingentrainer
sind fiir alle Menschen gleichermapBen geeignet. Wenn
Sie beim Training Schmerzen oder Unwohlsein spiiren,
brechen Sie die Ubung sofort ab und wenden Sie sich an
Ihren Arzt.

Der Hersteller kann keine Garantie dafiir ibernehmen, dass
alle Ubungen, die mit dem Taurus Schlingentrainer
ausgefiihrt werden kénnen, fiir alle Menschen gleicher-
mapBen geeignet sind. Daher wird dieses Sportgeréat

ohe Versicherung und Garantie gegen Verletzungen
verkauft, die in Zusammenhang mit der Verwendung

des Taurus Schlingentrainer auftreten kénnen.

SICHERHEITSHINWEISE

« Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen.
« Befolgen Sie jederzeit die Anweisungen dieser Broschire.

Der Taurus Schlingentrainer ist sehr stabil und besteht aus robus-

tem Material. Wenn das Sportgerit jedoch nicht sorgsam gepflegt wird,
kann es beschadigt werden, was beim Training mit dem Gerét zu schwe-
ren Verletzungen fiihren kann.

Bewahren Sie lhren Taurus Schlingentrainer sorgsam auf, wenn Sie ihn
nicht verwenden.

Durch ein dauerhaftes Einwirken von Sonnenlicht,Feuchtigkeit und extremer
Hitze oder Kalte kdnnen die Nylon- und Metallteile ermiiden.

Befestigen Sie den Taurus Schlingentrainer nicht gegen spitze oder

scharfe & (z.B. Balken und iere), die gegen
das Nylon reiben und dieses beschadigen konnen.

Taurus Haken: Wenn Sie Ihren Taurus Schlingentrainer an der Decke
befestigen mochten, verwenden Sie dafiir einen geeigneten Haken. Der

Haken kann in Wanden, vertikalen Pfosten oder Dachbalken befestigt werden.

Fir eine optimale Befestigung sollten Sie den Haken an einem Dachbalken
befestigen. Ideal fiir dasTraining zu Hause oder in Trainingsanlagen.

Im Freien: Befestigen Sie den Taurus
Schlingentrainer nur an Objekten, die Ihr
Korpergewicht aushalten. Das konnen
z.B. feste Balken, Hantelablagen, kraftige
Beschlage, Gelander, Baume oder Zaune
sein. Die Befestigung sollte zwischen 2,10
und 2,75 m liber dem Boden liegen.
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Befestigung an hohen
horizontalen Geléndern:

{ Sie die Befesti i am
Gelander.
Klicken Sie den Karabinerhaken fest und
ziehen Sie es zur Sicherung fest. Auf diese
Weise nutzen Sie die ganze
Befestigungsschlinge.

Befestigung an niedrigen
horizontalen Geldndern

igen Sie die BefestigL inge am
Gelénder, indem Sie sie mehrmals um das
Gelander schlingen. Je mehr Schlingen Sie
machen, desto kiirzer wird das Band.
Klicken Sie den Karabinerhaken fest und ziehen Sie
es zur Sicherung fest. Auf diese Weise wird die
Befestigungsschlinge kiirzer.

TRAININGSHINWEISE

Kérperstellung:

Bei allen Ubungen ist es

wichtig, dass Sie die richtige

Position halten.

Der Riicken sollte natirlich 3
gestreckt sein und Schultern,
Hiiften und Fersen sollten
eine gerade Linie bilden.
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Halten Sie die

Riemen zusammen:

Lassen Sie wahrend des \ _

Trainings den Taurus = %&
Schlingentrainer nie locker /E

durchhangen. Halten Sie /
einen gleichmaBigen Druck I~~~/
wahrend der gesamten
Bewegung.

“Séagen” Sir nie mit

den Riemen:

Vermeiden Sie es, an den
einzelnen Riemen zu ziehen,
weil dies zu Verschleifs an AN
Befestigung und Riemen ‘\“;'qw\
mit gefahrlichen Folgen
fihren kann. Halten Sie
bei allen Ubungen einen
gleichmaBigen Druck.

UBUNGEN IM LIEGEN

Bei Ubungen, bei denen Sie mit den
FiiRen in den FuBRschlaufen liegen,
kénnen Sie den Widerstand einfach [
durch lhre Position einstellen. Wenn
Sie den Widerstand erhdhen méchten,
legen Sie sich weiter weg von der
FuRbefestigung des Taurus
Schlingentrainer. Wenn Sie
den Widerstand verringern méchten,
legen Sie sich naher an oder hinter die
Befestigung.

Achten Sie bei der Verwendung immer an Folgendes:

« Uberpriifen Sie die Fur ichkeit Ihres Taurus i er
griindlich.

Verwenden Sie das Gerét niemals, wenn Teile stark abgenutzt oder
beschéadigt sind. Ersetzen Sie in einem solchen Fall sofort die abgenurtzten
bzw. beschadigten Teile.

« Verwenden Sie eine kraftige und sichere Befestigung, die Ihr Kérpergewicht
aushalt und sicher an Ihrem Taurus Schlingentrainer befestigt werden kann.
Priifen Sie die Befestigung, indem Sie an ihr ziehen.

+ Der Boden auf den Sie trainieren darf nicht glatt sein.

STELLEN SIE DIE LANGE EIN

Die Lange des Taurus Schlingentrainer kénnen Sie so einstellen,
dass Sie genau die Beweglichkeit und den Widerstand bekommen,
die/den Sie wiinschen.

Um den Taurus Schlingentrainer zu verkiirzen,

halten Sie den Riemen und driicken den \
Verschluss mit dem Daumen herunter.
Fassen Sie das gelbe Justierungsetikett mit \

der anderen Hand. Ziehen Sie gleichzeitig in
verschiedene Richtungen, als wiirden Sie
einen Bogen spannen. Machen Sie jetzt \
dasselbe mit dem zweiten Riemen.

Wenn Sie stattdessen den Taurus
Schlingentrainer verlangern machten,
driicken Sie den Verschluss an beiden
Riemen gleichzeitig herunter und ziehen Sie \
ihn an sich heran, weg von der Befestigung. \

Achten Sie darauf, dass sich die Riemen nicht /<
verdrehen bevor Sie die Lange einstellen.

Die Lange des Taurus Schlingentrainer kann
auch mit dem Verschluss auf dem oberen
Teil des Gerats eingestellt werden.

Reiben Sie nie an

den Riemen:

Achten Sie darauf, wéhrend
der Ubung nie an den
Riemen zu reiben, um sich zu
stabilisieren.

Heben Sie 1 ihre
Arme, um einen stabileren
Griff zu bekommen.

VERANDERN SIE DIE
INTENSITAT

Wenn Sie Ubungen machen, bei denen

Sie mit dem Gesicht in Richtung Boden
liegen, ist es schwieriger, auf den Handen
2zu stehen als auf den Unterarmen zu ruhen.

s

Wenn Sie die FliRe zusammenhalten oder z.B. auf einem Bein stehen,
verringern Sie den Halt und das Training wird schwerer.
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PROGRAMM

TRAINIEREN SIE DEN GANZEN
KORPER MIT DEM TAURUS
SCHLINGENTRAINER

Mit dem Taurus Schlingentrainer kénnen Sie in 30
Minuten lhren ganzen Kérper trainieren-und das
praktisch tiberall, wo Sie méchten. Dieses Programm
umfasst vier Ubungen fiir den unteren Teil des Kérpers,
funf fir den oberen Teil des Korpers und drei, bei denen
der ganze Kérper trainiert wird.

Am besten fangen Sie mit dem Basic-Programm an,
um den Taurus Schlingentrainer kennenzulernen.
Machen Sie dann mit dem Advanced-Programm weiter.

1.Tiefe Kniebeuge:
Stehen Sie leicht nach hinten
geneigt mit Blick in Richtung
Schlingentrainer und halten
Sie die Griffe locker fest.
Legen Sie Ihr ganzes
Gewicht auf die Ferse Ihres
Standbeines. Gehen Sie in
die Hocke, indem Sie das
Standbein beugen. Das
unbelastete Bein strecken
Sie nach vor. Achten Sie
darauf, dass das Knie des
gebeugten Beines nicht

iber die Zehen hinausschiebt
und die Hufte nicht zur Seite
wegkippt. Verwenden Sie die
Arme um das Gleichgewicht
2u halten.

EXERCISE BASIC ADVANCED
1. | Tiefe Kniebeuge 30 SEC/SIDE 60 SEC/SIDE
2 Einbeinige Kniebeuge 30 SEC/SIDE 60 SEC/SIDE
3. | Rumpf heben 30 SEC 60 SEC
4 Hiftabduktion 30 SEC 60 SEC
5. | Fliegende Liegestiitz 30 SEC 60 SEC
6 Riicken Back-Row 30 SEC 60 SEC
7. | Ricken-Schulteriibung 30 SEC 60 SEC
8 Bicep Curls 30 SEC 60 SEC
9. | Tricep Ubung 30 SEC 60 SEC
10. | Rumpfmuskeliibung 30 SEC 60 SEC
1 Bauch: Beinrotation 30 SEC/SIDE 60 SEC/SIDE
12.| Bauch Crunches 30 SEC 60 SEC

5.Fliegende Liegestiitz:
Stehen Sie leicht nach vorne
geneigt und stiitzen Sie sich
mit den Handen in den Griffen
des Schlingentrainer ab.
Beugen Sie langsam die Arme
und halten Sie die Spannung
im gesamten Korper. Beim Ve
Strecken der Arme ausatmen

Je tiefer Sie die Griffe einstellen,
desto anstrengender wird die
Ubung. Halten Sie den Kérper
wahrend der gesamten Ubung
gestreckt.

6.Riicken Back-Row:
Stehen Sie mit leicht nach
hinten geneigtem Korper
vor dem Schiingentrainer
und halten Sie beide Griffe
mit gestreckten Armen fest.
Beugen Sie Ihre Arme und
ziehen Sie Ihren Oberkorper
2wischen den Griffen nach
oben. Durch langsames
Strecken der Arme

gehen Sie wieder in die )
Ausgangsposition zuriick.

11.Bauch: Beinrotation:
Legen Sie sich auf den Riicken
und nehmen Sie beide Griffe
in die Hande. Halten Sie die
Beine gerade nach oben
gestreckt. Wippen Sie die
Beine zur linken Seite und
wieder zuriick, dann zur
rechten Seite und wieder
zuriick. Achten Sie darauf
mit dem Riicken am Boden
2u bleiben

2.Einbeinige Kniebeuge:
Stellen Sie sich vor den Taurus
Schlingentrainer und halten
Sie die Griffe locker fest. [
Winkeln Sie ein Bein an, das
andere bleibt stehen und wird
belastet. Machen Sie nun
einbeinige Kniebeugen und
achten Sie darauf, dass das
Knie des belasteten Beines nicht
Uber die Zehen hinausschiebt.

Beim Strecken des Beines
ausatmen. Verwenden Sie die 0 I/
Arme um das Gleichgewicht -z

zu halten.

7.Riicken-Schulteriibung:

Stehen Sie leicht nach hinten

geneigt in Richtung des

Schlingentrainer und halten

Sie die Griffe locker fest.

Ziehen Sie Ihren Oberkorper

nach vorne, die Arme bleiben

nur leicht gebeugt! Bewegen t\ \

Sie die Hande seilich nach
oben hinten sodass Kérper
und Arme ein Y darstellen
Gehen Sie langsam zuriick in

die Ausgangsposition. Durch (,_Q

die Schrittstellung lasst sich die
Intensitét sehr gut kontrollieren.

12.Bauch Crunches:
Legen Sie sich auf den Bauch
und stiitzen Sie sich mit den
Ellbogen und den Unterarmen
am Boden ab. Geben S Ihre
FRe in die Schlaufen des
Taurus Schiingentrainer.
Ziehen Sie Ihre Knie an.
Gehen Sie zuriick in die
Ausgangsstellung,

8.Bicep Curls:

Stehen Sie nach hinten geneigt
in der Ausgangsposition, indem
Sie sich mit gestreckten Armen
in die Griffe héingen. Halten Sie
die Ellbogen seitlich am Kérper
und ziehen Sie sich durch
Beugen der Arme nach vorne.
Strecken Sie die Arme wieder
und gehen Sie zuriick in die
Ausgangsstellung.
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ANWEISUNGEN

Vor dem Training sollten Sie sich 5-10 Minuten lang
aufwarmen, z.B. mit dem Sprungseil, Rudergerat, Home-
trainer oder den Aufwarmiibungen mit dem Taurus
Schlingentrainer.

SO FANGEN SIE AN

Fiihren Sie die Ubungen in ihrer richtigen Reihenfolge
nacheinander aus. Wahlen Sie Basic (30 Sekunden) oder
Advanced (60 Sekunden). Ruhen Sie sich zwischen den
Wiederholungen aus (Basic 50 Sekunden und Advanced
20 Sekunden). Andern Sie nach jeder Wiederholung den
Korperwinkel, um den Anforderungsgrad zu erhohen.

Sie kénnen auch Ihre Korperstellung andern oder die
Wiederholungen verkiirzen, um den Anforderungsgrad

zu senken.

STEIGERN SIE IHR TRAINING

Wechseln Sie schrittweise vom Basic-zum Advanced-
Programm, indem Sie die Wiederholungen langsam
steigern und die Ruhepausen in Schritten & 5 Sekunden
verkiirzen. Steigern Sie Ihr Training erst dann, wenn Sie
jede Wiederholung ordentlich durchfiihren kénnen.

3.Rumpf heben:

Legen Sie sich mit den Fiiien

in die FuBschlaufen des Taurus

Schiingentrainer auf den

Boden. Die Arme liegen

nach vore gestreckt am

Boden. Heben Sie nun Ihr ‘Z’K\(

Gesat, indem Sie sich mit
Ihren Handen und FiRen
abstiitzen. Die FiiRe werden
in Richtung Gesaf gezogen

Dabei wird die Hifte weiter

angehoben. Die Beine langsam

wieder strecken. Das GesaR

sollte den Boden nicht beriihren.

Halten Sie die Spannung im JAN:
(&Q

Rumpf wéihrend der gesamten
Ubung.

4.Hiiftabduktion:

Legen Sie sich auf den Boden

mit den Fiien in den

FuBschlaufen des Taurus

Schlingentrainer. Die =

Arme liegen nach vorne W
=

gestreckt am Boden. Heben
Sie das Becken an, halten
Sie die Spannung im Rumpf
und spreizen Sie die Beine
zu einem V. Beine wieder
schiieBien und das Becken
oben halten.

—=v

9.Tricep Ubung:

Lehnen Sie den Korper nach
vore. Die Ame in Verlingerung
des Korpers nach oben strecken
Die Handflachen zeigen nach
vome unten. Beugen Sie die
Arme iber 90° vor dem Korper.
Die Handfiéchen zeigen nach
vorne oben. Danach strecken
Sie die Ame wieder und achten
Sie darauf, dass sich die Schultern
nicht zu viel mitbewegen.

/1)

10.Rumpfmuskeliibung:
Legen Sie die Fersen in die
FuBschlaufen und stiitzen Sie
sich mit den Armen am Boden
ab. Der Korper ist parallel zum
Boden. Senken Sie das Becken
und ziehen Sie den Kopf gegen
die Knie, so dass die Hiiften
zwischen die Arme kommen.
Kurz halten und dann gehen Sie
Zzuriick in die Ausgangsstellung.




