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(S)  Klimmzughilfe  zur  Entlastung  des  Unterarms  beim  Rückentraining  im  Kraftsport  und  somit  zur  Ermöglichung  zum 
intensiveren  Training. 
Klimmzughilfe  zur  Entlastung  des  Unterarms  bei  Übun- 

gen,  die  die  Rückenmuskulatur  fördern,  und  dadurch  die 
Möglichkeit,  die  Intensität  beim  Training  zu  steigern. 

Die  Klimmzughilfe  besteht  aus  einem  hochbelastbaren 
Haken,  der  auf  jede  handelsübliche  Klimmzugstange  paßt, 
und  einer  Handgelenksmanschette  mit  stufenloser  Einstel- 
lung,  die  eine  individuelle  Anpassung  an  jedes  Handgelenk 
ermöglicht. 



" B a v a r i a - L a t s "   s ind   e i n e   K l i m m z u g h i l f e   für  den  B o d y b u i l d e r  

und  F i t n e s s   S p o r t l e r .  

Um  die   F u n k t i o n   d i e s e r  K l i m m z u g h i l f e   g e n a u e r   zu  e r l ä u t e r n ,  

möchte  ich  auf  d ie   G r u n d p r i n z i p i e n   des  M u s k e l w a c h s t u m s   und  

des  K r a f t z u w a c h s e s   kurz   e i n g e h e n .  

M u s k e l w a c h s t u m  b z w .   K r a f t z u w a c h s   e r r e i c h t   man  u . a .   n a c h  

dem  Ü b e r l a s t u n g s p r i n z i p .   Das  h e i ß t ,   man  t r a i n i e r t   m i t  

m ö g l i c h s t   s c h w e r e n  G e w i c h t e n ,   um  so  den  Muskel  m a x i m a l  

a n z u r e g e n .   Das  g l e i c h e   g i l t   f ü r   die   L a t i s s i m u s   und  R Ü c k e n -  

m u s k e l n .   Jede  M u s k e l g r u p p e   w i rd   h ö c h s t e n s   2  X  w ö c h e n t l i c h  

t r a i n i e r t ,   d a r a u s   e r g i b t   s i c h   d i e   T a t s a c h e ,   daß  man 

b e s t i m m t e   M u s k e l g r u p p e n   zusammen  t r a i n i e r t .   So  zum  B e i s p i e l :  

L a t i s s i m u s - B i z e p s ,   oder   B r u s t - ,   S c h u l t e r - T r i z e p s .  

Wenn  ich   nun  L a t i s s i m u s   und  Rücken  t r a i n i e r e   und  das  m i t  

m ö g l i c h s t   s c h w e r e n   G e w i c h t e n ,   so  b e l a s t e   ich  n i c h t   nur   d i e  

L a t s -   und  R ü c k e n m u s k e l n ,   s o n d e r n   auch  sehr   s t a r k   d i e  

U n t e r a r m e   und  Hände.  D a s  k a n n   s i c h   so  a u s w i r k e n ,   daß  man 

in  den  L a t s -   und  R ü c k e n m u s k e l n   zwar  noch  K r a f t   h a t ,   a b e r  

n i c h t   mehr  im  U n t e r a r m ,   wodurch   s i c h   der  G r i f f   ö f f n e t   u n d  

die  Klimmzug-  oder  R u d e r s t a n g e   n i c h t   mehr  zu  h a l t e n   i s t .  

H i e r f ü r   b i e t e n   " B a v a r i a - L a t s "   e i n e   w e s e n t l i c h e   H i l f e .  

E i n e r s e i t s   kann  man  L a t s -   und  R ü c k e n m u s k e l n   v i e l   s t ä r k e r  

b e l a s t e n ,   a n d e r s e i t s   b l e i b t   der  Unte ra rm  w e i t g e h e n d   u n -  

b e l a s t e t ,   wodurch  man  im  f o l g e n d e n   B i z e p s t r a i n i n g   n o c h  

v o l l e   K r a f t   b e s i t z t   und  s o  a u c h   h i e r   i n t e n s i v e r   t r a i n i e r e n  

k a n n .  

" B a v a r i a - L a t s "   s ind   sowohl  f ü r   Männer  a l s   auch  für   F r a u e n  

von  großem  Nutzen  und  können  i n d i v i d u e l l   an  j e d e s  H a n d -  

g e l e n k   a n g e p a ß t   w e r d e n .  



Der  M e t a l l h a k e n   hat   e i n e n   D u r c h m e s s e r   von  ca.  28  mm,  d e r  

für   j ede   h a n d e l s ü b l i c h e   K l i m m z u g s t a n g e   a u s r e i c h t .   Außerdem 

i s t   der  Haken  mit   e i n e r   S ikke   v e r s e h e n ,   um  e i n e   m a x i m a l e  

S t a b i l i t ä t   zu  g e w ä h r l e i s t e n .  

Unter   dem  Gurt   b e f i n d e t   s i c h   e ine   L e d e r m a n s c h e t t e ,   um  d e n  

e n t s t e h e n d e n   Druck  auf   Gelenk  und  H a n d r ü c k e n   o p t i m a l   zu  

v e r t e i l e n .  D e r   G u r t v e r s c h l u ß   l ä ß t   s i c h   p r o b l e m l o s   m i t  

e i n e r   Hand  b e d i e n e n .  



1.  K l i m m z u g h i l f e   zu r   E n t l a s t u n g   des   U n t e r a r m s   b e i m   R ü c k e n -  

t r a i n i n g   im  K r a f t s p o r t   und  s o m i t   d i e   E r m ö g l i c h u n g   zum 

i n t e n s i v e r e n   T r a i n i n g ,  

d a d u r c h   g e k e n n z e i c h n e t ,   d a ß   d i e   K l i m m z u g h i l f e   aus   e i n e m  

H a k e n ,   e i n e r   H a n d g e l e n k s m a n c h e t e   und  e i n e m   s t u f e n l o s e n  

V e r s c h l u ß   z u s a m m e n g e s e t z t   i s t .  

2.  K l i m m z u g h i l f e   n a c h   A n s p r u c h   1 ,  

d a d u r c h   g e k e n n z e i c h n e t ,   d s ß   d i e   K l i m m z u g h i l f e   i n d i v i d u e l l  

an  j e d e s   H a n d g e l e n k   a n g e p a ß t   w e r d e n   k a n r   und  z u r   V e r w e n d u n g  

a l l e r   Ü b u n g e n ,   d i e   d i e   R ü c k e n m u s k u l a t u r   f ö r d e r n ,   g e e i g n e t  

i s t .  
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