Gebrauchsanleitun

SLAMBALL
12 KG/20KG/30KG
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Vielen Dank, dass Sie sich fiir den Slamball entschieden haben!

Damit Sie viel Freude an diesem Produkt haben und die Sicherheit
gewahrleistet ist, sollten Sie diese Gebrauchsanleitung vor dem Gebrauch
zunachst vollstandig durchlesen.

Fur Fragen und Wiinsche stehen wir lhnen gerne zur Verfligung.

Der Slam Ball ist ein mit PVC-ummantelter Gewichtsball.

Jeder Trainierende bekommt somit die Mdglichkeit, entsprechend seines
Fitnessstandes zu trainieren. Zudem besitzt er eine strukturierte Oberflache
- fir noch mehr Grip.

Hinweise
Nach Benutzung sollte der Slamball mit einem Tuch und warmem Wasser
abgewischt werden.

Der Slam Ball ist flir die Bereiche Fitness, Gymnastik und Physiotherapie
konzipiert und nur bestimmungsgemaR zu verwenden.

Eine Modifikation jeglicher Art fuhrt zur Beeintrachtigung der Sicherheit
und zum Verlust der Gewahrleistung.



Hinweise zur regelmaBigen Kontrolle
e Fuhren Sie in regelmaRigen Abstanden eine Sichtprifung durch

e Aufgrund unserer kontinuierlichen Qualitatsprifung der Produkte kon-
nen sich technische Anderungen ergeben, die zu geringfligigen Abwei-
chungen in der Anleitung fuhren.

Allgemeine Hinweise zum Training

e Lassen Sie sich vor Trainingsbeginn zur Sicherheit von einem Arzt unter-
suchen, inshesondere bei Vorerkrankungen wie beispielsweise Diabe-
tes, Wirbelsaulenbeschwerden oder Herzproblemen, aber auch wenn
Sie Trainingseinsteiger sind oder liber einen langeren Zeitraum sportlich
nicht aktiv waren.

e Es wird empfohlen sich vor jeder Trainingseinheit aufzuwdarmen, um
den Korper auf die bevorstehende Belastung vorzubereiten und so
Verletzungen der Muskeln und Sehnen vorzubeugen. Achten Sie darauf,
dass Sie die Ubungen korrekt ausfiihren. Jede Ubung wird in der
Regel langsam und kontrolliert durchgefiihrt. Atmen Sie stets
gleichmaRig und halten Sie niemals die Luft an. Bei der Anstren-
gung atmen Sie aus, wahrend Sie nach der Anstrengung einatmen.

* Bei den folgenden Ubungen handelt es sich um eine nicht abschlieRende
Aufzahlung. Vielmehr sind diese Ubungen eine Auswahl aus vielen ver-
schiedenen Ubungsformen und Variationen.

* Die Intensitat und Komplexitat des Trainings sollte Ihrem Leistungsniveau
entsprechen. Lassen Sie sich im Zweifel durch geschultes und ausgebil-
detes Fachpersonal bspw. in einem Fitnessstudio in Ihrer Nahe beraten.

* Die Anzahl der Satze und Wiederholungen ist abhdngig von Ihrem per-
sonlichen Trainingsziel und Ihrem Leistungsniveau. Allgemein dienen pro
Ubung 3 Satze mit jeweils 8-12 sauberen Wiederholungen als Anhaltspunkt.




Denken Sie daran auch ausreichend Zeit fiir die Regeneration einzu-
planen. Fur einen optimalen und auf lhre individuellen Bedurfnisse
ausgerichteten Trainingsplan, ziehen Sie bitte ebenfalls ausgebildetes
und geschultes Fachpersonal zu Rate.

e toppen Sie bei Schmerzen unverzuglich das Training. Reduzieren Sie ggf.

Gewicht, Hebel, Widerstand, Schwierigkeit und/ oder Anzahl der Ubun-
gen und stellen Sie eine korrekte Ausfihrung sicher. Konsultieren Sie
einen Arzt oder eine Arztin bei wiederholt auftretenden Schmerzen.

Ubungen

1

Liegestiitz (Rumpf, Brust, Arme, Schultern)

Begeben Sie sich in Liegestltzposition. Legen Sie eine Hand auf Slam
Ball, die andere bleibt auf dem Boden. Beugen Sie nun die Arme bis
zu einem 90 Winkel, halten Sie die Position kurz und drlicken Sie sich
wieder in die Ausgangsposition hoch. Wiederholen Sie die Ubung mit der
anderen Hand.

. Slam Balls (Beine, GesaB8, Arme)

Halten Sie den Slam Ball mit beiden Handen und ausgestreckten Armen
Uber Ihren Kopf. Werfen Sie IThn mit Schwung vor sich auf den Boden.
Heben Sie ihn nun wieder auf und wiederholen Sie die Ubung. Achten
Sie auf einen geraden Riicken beim Aufheben.

. Der Bogen (Rumpf, Arme, Beine)

Sie stehen neben dem Slam Ball. Blicken Sie sich und heben Sie den Slam
Ball in einer seitlichen bogenformigen Bewegung tiber den Kopf und wer-
fen Sie ihn mit Schwung auf die andere Seite. AnschlieBend hlipfen sie
mit beiden Beinen dariiber und wiederholen die Ubung. Seitenwechsel.




4. Waage (Stabilisatoren, Rumpf)

Sie stehen auf einem Bein und halten den Ball vor lhrer Brust. Beugen Sie
sich nach vorne und bertihren Sie mit dem Slam Ball lhre Zehen. Strecken
Sie gleichzeitig das andere Bein nach hinten. Das Standbein ist dabei
maglichst gerade, eine geringe Beugung ist in Ordnung. Gehen Sie in die
Ausgangsposition zurlick. Seitenwechsel.

5. Uberkopf Ausfallschritte (Beine, GesiB, Schultern)

Halten Sie den Ball mit beiden Handen und ausgestreckten Armen Uber
Ihren Kopf. Machen Sie einen ordentlichen Ausfallschritt nach vorne und
senken Sie dabei das hintere Knie fast bis auf den Boden. Begeben Sie
sich in die Ausgangsposition. Seitenwechsel.

6. Kniebeugen (Beine, GesaB)

Sie stehen mit den FliRen etwa hiftbreit auseinander und halten den Slam
Ball vor Ihrer Brust. Gehen Sie mit Ihrem Gesdl so weit runter wie mog-
lich. Dabei bleiben die Fersen auf dem Boden und der Riicken ist gerade.
Begeben Sie sich mit einer Streckung wieder in die Ausgangsposition.

7. Wandwiirfe (Rumpf)

Suchen Sie eine stabile und geeignete Wand. Stellen Sie sich etwa ei-
nen groRen Schritt entfernt mit dem Rilicken zur Wand. Nehmen Sie den
Slam Ball in die Hande und werfen Sie ihn lber eine Seite wuchtig gegen
die hinter Ihnen befindliche Wand, sodass er auf der anderen Seite hin-
unterfallt und leicht zuriickrollt. Die Beine bleiben fest auf dem Boden,
wahrend der Oberkorper eine rotierende Bewegung macht. Danach
werfen Sie den Ball liber die andere Seite.

8. Ballwechsel (Bauch)

Legen Sie sich auf den Boden. Heben Sie lhren Oberkdrper an, sodass
zwischen Ruicken und Boden etwa ein 45 Winkel ist. Die Beine werden
leicht angehoben. Nehmen Sie den Slam Ball und fuhren Sie ihn mit
ausgestreckten Armen abwechselnd rechts und links neben sich und
berthren Sie kurz den Boden.
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