TOP 23 TIPPS FiIR MEHR

Mit diesen Tipps garantiert
mehr Klimmzuge schaffen




PULLUP ¢ DIP

Die Top 23 Tipps fur mehr Klimmziige

Klimmzige (auch: Pull-Ups, Chin-Ups) gehdren zu den “Konigsdisziplinen“ des Bodyweight-
Trainings sowie des Kraftsports im Allgemeinen. Wer Uberdurchschnittlich viele Klimmzige
schafft, kann sich der Bewunderung seiner Mitmenschen sicher sein. Mit der Ubung erreichst
du einen breiten Oberkorper und stahlerst verschiedene Anteile deiner Armmuskulatur. Um
eine hohe Wiederholungszahl zu erreichen und bestmdgliche Wachstumsreize zu setzen,
heillt es allerdings, fleiRig Klimmzige trainieren! In diesem Artikel stellen wir dir die 23
wertvollsten Tipps vor, um mehr Klimmziige an der Klimmzugstange zu schaffen.

Diese Vorteile bieten dir KlimmzUge

- Mit Klimmziigen trainierst du nahezu alle Muskeln Oberkorpers und baust
verschiedene Muskelpartien auf.

- Bei der Ubungsausfiihrung arbeiten diverse Muskeln zusammen, sodass nicht nur die
intra-, sondern auch die intermuskuldre Koordination geférdert wird.

- Das Training kann vollkommen ohne Gerate durchgefiihrt werden und zwar von
Personen aller Altersklassen und mit verschiedenen Trainingslevels (ggf. unter
Zuhilfenahme von Trainingshilfen). Du benétigst lediglich eine Klimmzugstange.

- Dadurch, dass Klimmziige keine Gerate erfordern, kannst du sie sowohl in den
eigenen vier Wanden, als auch im Freien, im Hotel und sonst wo unterwegs
ausfihren wo immer du eine Klimmzugstange finden oder installieren kannst.

- Du baust nicht nur Muskeln auf, sondern entlastest zudem deine Wirbelsaule und
Bandscheiben. Das ist darauf zurtickzufiihren, dass Klimmziige den vertikalen Druck
auf die Bandscheiben verringern.

- Da du keine schweren Gewichte bendtigst, wird ein riickenschonendes Training
gewihrleistet, d.h. im Gegensatz zu anderen Ubungen entlastest du bei dem
Workout deinen unteren Riicken.

Diese Muskeln arbeiten bei der Ausfihrung von Klimmztgen zusammen

Zielmuskeln Unterstiitzende Muskulatur

e Breiter Rickenmuskel (M. latissimus e Riickenstrecker (M. erector spinae)
dorsi)

e Untere Fasern des Kapuzenmuskels e Bizeps (M. biceps brachii)
(M. trapezius pars ascendens)

e GrolRer Rundmuskel (M. teres major) e Armbeuger (M. brachialis)

e Grofler und kleiner Rautenmuskel e Oberarmspeichenmuskel (M.
(M. rhomboideus major et minor) brachioradialis)

Anhand der innervierten Muskeln ladsst sich erahnen, welche Beanspruchung Klimmztige fiir
den Oberkoérper darstellen. Da der Trainierende sein eigenes Korpergewicht bewaltigen
muss, sind Klimmzige nicht nur ein guter Indikator fir die Starke des Oberkoérpers, sondern

auch fir die relative Kraft.
Nun fragst du dich sicher schon, wie du mehr Klimmaziige schaffst, richtig? Kommen wir deshalb
direkt zum wichtigsten Teil unseres Buches, den Top 23 Tipps fiir garantiert mehr Klimmaziige.
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Tipp 1: Sei dir deiner Leistungsfahigkeit bewusst

Eine goldene Regel beim Klimmzlige trainieren besagt, dass du deinen Status quo kennen
musst. Das heil3t, du solltest wissen, wozu dein Korper aktuell in der Lage ist und wozu nicht.
“Hore” auf ihn und liberbeanspruche ihn nicht, um Verletzungen zu vermeiden. SchlieRlich
kann der Heilungsprozess eines Muskels bis zu mehreren Wochen dauern, sodass dich eine
Verletzung im Klimmzug-Training weit zuriickwerfen kann.

Ubrigens: Um deinen Trainingsfortschritt zu verfolgen, kannst du zu Beginn deiner Klimmzug-
Karriere einmal so viele Klimmzlige am Stlick ausfiihren, wie es dir moglich ist. Wiederholst du
dieses Vorgehen nach einigen Wochen, wirst du feststellen, dass du dich deutlich gesteigert
hast!

Tipp 2: Weitere Rickenlbungen trainieren

Klimmzige sind nicht fiir jeden die beste Anfangsiibung. Es lohnt sich, weitere Ubungen in den
Trainingsplan aufzunehmen, um deinen Riicken zu starken und die Anzahl der Klimmaziige pro
Satz somit auf langfristige Sicht zu steigern. In diesem Sinn eignen sich vor allem das einarmige
Kurzhantel-Rudern, das Rudern an Turnringen (s. Abbildung 1) oder mit einer Langhantel und
das Riickentraining am Latzug. Fiihre pro Ubung drei Sitze & 15 Wiederholungen aus, um
optimale Ergebnisse zu erreichen.

Abbildung 1: Rudern mit Turnringen
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Tipp 3: Die richtige Technik ist das A und O

Wie bei jeder Ubung spielt die richtige Technik beim Klimmziige trainieren eine iibergeordnete
Rolle. Halte deinen Kopf oben bzw. geradeaus gerichtet. So wird ein moglichst hoher
Trainingskomfort gewadhrleistet und der Fokus der Beanspruchung liegt auf den
Rickenmuskeln. Darlber hinaus solltest du gerade zu Beginn deines Klimmzug-Trainings einen
zu breiten Griff an der Stange vermeiden. Ein zu weiter Griff schriankt deine
Koordinationsfahigkeit ein und flihrt somit zu unsauberen Bewegungen, woraus sich eine
erhohte Belastung der Gelenke und anderer Strukturen ergibt. Mit einem schulterbreiten Griff
belastest du hingegen vor allem die Riickenmuskeln. Und diese sind ja genau das Ziel beim
Klimmzige trainieren!

Die Ausfiihrung
Unabhéangig von der gewahlten Griffart (s.u.) bleibt die Ausfiihrung weitestgehend identisch:

- Hange dich an die Klimmzugstange und achte dabei darauf, deine Arme nicht ganz
durchzustrecken bzw. durchhdngen zu lassen. Das heif3t: Im Ellenbogengelenk sollte
ein leichter Knick bestehen bleiben, damit dieses nicht zu sehr belastet wird, womit
eine erhohte Verletzungsgefahr einhergeht.

- Ziehe deine Schulterblatter vor dem Hochziehen nach unten, um die nétige
Spannung im Riicken aufzubauen.

- Der Riicken ist durchgestreckt und deine Beine sind entweder angewinkelt oder
wenn moglich kerzengerade ausgestreckt (nach unten).

- Ziehe dich aus dieser Position heraus nach oben und atme dabei kontrolliert aus
(Pressatmung vermeiden!). Versuche beim Hochziehen deine Schulterblatter
zusammen zu ziehen.

- Sobald die Schliisselbeinfasern der Brust oder des Nackens die Stange bzw. eine
gedachte Linie zwischen den Griffstlicken erreichen, ist die Aufwartsbewegung
beendet.

- Senke deinen Korper langsam wieder ab und atme gleichmaRig ein, lasse deinen
Koérper NICHT unkontrolliert nach unten fallen.

- Ein Schwingen solltest du bei der kompletten Ubungsausfiihrung vermeiden.

- Am Ende der Bewegung die Arme wieder nicht ganz durchstrecken!

Abbildung 2: K/imz ge im Obergriff
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Tipp 4: Abspecken um mehr Klimmztge zu schaffen

Abbildung 3: Abspecken fiir mehr Klimmziige

Da dein Korpergewicht den Widerstand beim Klimmzug-Training darstellt, ist es nur logisch,
dass ein zu groRes Korpergewicht alles andere als forderlich ist. Wenn du merkst, dass dein
Ricken und deine Arme groRRe Schwierigkeiten beim Bewaltigen des Gewichts haben, solltest
du eine Gewichtsreduktion in Betracht ziehen. Hierfliir kommen verschiedene Bodyweight-
Ubungen in Kombination mit einem Cardio-Training infrage.

AulRerdem solltest Du deine Erndahrung umstellen. Bedenke aber, dass ein zu schneller
Gewichtsverlust den beriichtigten Jo-Jo-Effekt nach sich zieht. Dementsprechend solltest du
nicht von heute auf morgen moglichst viel Gewicht verlieren, indem du “Verbotslisten”
aufstellst, sondern du solltest dich bewusst und genussvoll erndhren und dabei eine reiche
Lebensmittelvielfalt pflegen:

- Greife zu viel frischem Obst und Gemidise.

- Bevorzuge komplexe Kohlenhydrate.

- Geniele tierische Produkte in MaRen.

- Greife moglichst immer zu pflanzlichen Fetten.

- Auf Salz und Zucker verzichtest du am besten, denn diese sind in unseren
Lebensmitteln bereits reichlich enthalten.

- Limonaden und andere gesiiBte Getranke sollten ebenfalls tabu sein. Trinke Wasser
und ungesiiSten Tee und zwar mindestens 2 Liter am Tag.

- Bereite dein Essen schonend zu (z.B. mit einem Dampfgarer), damit die Nahrstoffe
enthalten bleiben.

- Nimm dir genug Zeit zum Essen und genieBe deine Pausen.

Hinweis: Wer abnehmen mochte, muss mehr Kalorien verbrauchen als er aufnimmt. Um
effektiv auf dein optimales “Klimmzug-Gewicht” hinzuarbeiten, empfiehlt es sich, deinen
taglichen Kalorienbedarf zu errechnen. Dieser ergibt sich aus dem Grundumsatz (die Kalorien,
die dein Korper bendtigt, um seine Funktionen aufrechtzuerhalten) und dem Leistungsumsatz
(Kalorien zur Verrichtung von Muskelarbeit).

Sobald du einige Kilos verloren hast, kannst du mit dem Klimmzug-Training fortfahren. Du
wirst sicherlich einen Unterschied bemerken!
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Tipp 5: Liefere deinem Korper, was er braucht

Eine ausgewogene Erndhrung hat nicht nur fir die Gewichtsreduktion eine entscheidende
Bedeutung. Um mehr Klimmzige zu schaffen, benétigt dein Koérper langkettige
Kohlenhydrate, gute Fettsdauren und reichlich Ballaststoffe. Mit Proteinen und Aminosduren
forderst du das Muskelwachstum und unterstitzt die Regeneration. Dariiber hinaus wirkt sich
die Aufnahme von geniigend Flissigkeit in Form von Wasser nicht nur positiv auf den Abbau
von Korperfett aus, sondern halt zudem diverse Korperfunktionen sowie den Kreislauf
aufrecht.

e Gute Quellen fiir langkettige Kohlenhydrate: Haferflocken, Vollkornprodukte (z.B.
Vollkornbrot), Nudeln, Reis, Kartoffeln

e Gute (= einfach und mehrfach ungesattigte) Fettsauren sind enthalten in: Fisch,
Avocados, pflanzliche Ole, Eier

e Lebensmittel, die viele Ballaststoffe enthalten: Obst, Gemise, Getreide,
Hilsenfriichte

e Gute Protein-Lieferanten: Fisch, Joghurt, Mandeln, Linsen, Quark, Fleisch, Eier, Tofu,
Sojabohnen

Wichtiger Hinweis: Die letzte leicht verdauliche, fettarme Mahlzeit sollte zwei bis drei
Stunden vor dem Training verzehrt werden. Das ist der optimale Zeitabstand, um beim
Workout moglichst leistungsfahig zu sein. Und auch fiir die Flussigkeitsaufnahme gibt es
Empfehlungen: Trinke Uber den Tag verteilt und nicht etwa eine extra groBe Menge
unmittelbar vor dem Training.

Tipp 6: Verschiedene Griffvarianten durchfihren

Eine weitere Moglichkeit, um die Effektivitat des Klimmzug-Trainings zu steigern ist die
Ausfihrung in verschiedenen Griffvarianten. So verlagerst du die Belastung der einzelnen
Muskeln, d.h. du sprichst die Anteile des Riickens unterschiedlich stark an. Demnach kannst
Du durch die Verwendung von verschiedenen Griffen eine Stagnation beim Klimmzige
trainieren vermeiden. Folgende Varianten stehen zur Auswahl:

e Untergriff eng (Finger zeigen zum Koérper)

e Untergriff schulterbreit

e Untergriff breit

e Hammergriff (schulterbreit oder eng)

e Obergriff eng (Finger zeigen vom Korper weg)
e Obergriff schulterbreit

e Obergriff breit

Die engen Klimmaziige im Untergriff beanspruchen insbesondere die unteren, senkrecht
verlaufenden Fasern des breiten Riickenmuskels. Diese Fasern lassen deinen Riicken in die
Tiefe wachsen und weil sie langer sind als die schrag verlaufenden Fasern und zudem einen
grofReren Anteil am Latissimus haben, werden diese Klimmzlige im Untergriff meist als
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leichter wahrgenommen als die anderen Varianten. Wissenswert ist auch, dass die
Oberarme bei dieser Form am starksten beansprucht werden. Um den Fokus auf den

Latissimus zu legen, solltest du die Klimmziige mit einem schulterbreiten Griff ausfiihren, bei
dem der Daumen um die Stange herum greift.

e o
g e

Abbildung 4: Klimmzu‘g im engen Untergriff

Der Hammergriff wird auch als neutrale Griffhaltung bezeichnet. Die Trainingseffekte sind
nahezu dieselben wie bei den Klimmzigen im Untergriff, was darauf zuriickzufiihren ist, dass
die Klimmzige im Hammergriff i.d.R. schulterbreit ausgefiihrt werden.

Abbildung 5: Klimmziige im Hammergriff (schulterbreit)
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Breite Klimmziige im Obergriff sprechen vor allem die oberen, schrag verlaufenden Fasern
des breiten Riickenmuskels an. Diese machen einen wesentlich kleineren Teil des Latissimus
aus und sind zudem kiirzer als die senkrecht verlaufenden Fasern, weshalb diese Variante
oftmals als wesentlich schwerer empfunden wird als Klimmzige im Hammergriff und im
Untergriff. Doch das Durchhalten lohnt sich! Die oberen, schrag verlaufenden Fasern sind
namlich flir das Wachstum des Riickens in die Breite verantwortlich.

Abbildung 6: Klimmziige im schulterbreiten Obergriff

Tipp 7: Klimmztge zur Brust/zum Nacken

Von Klimmaziigen zum Nacken ist aufgrund der damit verbundenen hohen Gelenkbelastungen
eher abzuraten. Dennoch schwéren manche Trainierende auf die Effektivitat dieser Variante.
Solltest du dazu gehoren, ist es ratsam, diese innerhalb einer Trainingssession mit Klimmziigen
zur Brust abzuwechseln. Ebenso besteht die Moglichkeit, die Ausflihrung von Training zu
Training oder von Trainingszyklus zu Trainingszyklus zu variieren. Bei Klimmziigen zum Nacken
ziehst du dich nicht an der Stange zur Brust nach oben, sondern ziehst die Stange in den
Nacken.
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Tipp 8: Passe die Belastung an

Wenn du schon weit fortgeschritten bist und deutlich mehr als 12 Wiederholungen pro
Klimmzug-Satz schaffst, solltest du mit Zusatzgewichten arbeiten. Hierdurch erhéhst du zwar
nicht die Anzahl der Klimmziige in dem Satz, aber du setzt neue Reize, um den Muskelaufbau
voranzutreiben und deine Leistungsfahigkeit zu steigern. Klemme dir beim Klimmzlge
trainieren eine Hantel oder einen anderen Gegenstand zwischen deine Unter- oder
Oberschenkel. Ebenso eignet sich ein Dip-Girtel oder Gewichtsmanschetten fir die
zusatzliche Belastung. Wenn du dann schon einige Zeit mit Zusatzgewicht trainiert hast, wirst
du dir bei normalen Klimmziigen ohne Zusatzgewicht deutlich leichter tun und mehr
Klimmziige schaffen.

Abbildung 7: Klimmziige mit Zusatzgewicht

Solltest du weniger als acht Klimmzlige schaffen, verhalt es sich hingegen genau andersherum.
In diesem Fall unterstiitzt dich ein Klimmzug-Band oder ein Stuhl beim Training. Stelle dich
bei Letzterem auf einen Stuhl und greife die Stange. Das Kinn befindet sich oberhalb der
Klimmzugstange. Halte diese Position nun fir ein paar Sekunden und stelle dich wieder auf
dem Stuhl ab. Alternativ kannst du dich in gleicher Position wie beim Halten auch von oben
kontrolliert und langsam absinken lassen. Dies ist dann ein sog. ,,negativer Klimmzug“. Wenn
du hier 8-10 Wiederholungen schaffst, dann solltest du auch einen normalen Klimmzug
schaffen. Mehr zum Klimmzug-Training mit einem Klimmzug-Band erfahrst du weiter unten in
Tipp 17.
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Tipp 9: Mehr Maximalkraft = mehr Klimmzige

Mit den sogenannten Weighted Pull-Ups, also Klimmzlige mit Zusatzgewicht, ldsst sich auch
die Maximalkraft verbessern. Eine gesteigerte Maximalkraft bedeutet, dass fir die
Bewadltigung eines Widerstands mehr motorische Einheiten innerviert werden, sodass du fir
einen Klimmzug o.A. weniger Kraft aufwenden musst. Beim Maximalkrafttraining werden
wenige Wiederholungen (1 bis 5) mit viel Gewicht ausgefiihrt. Auf diese Weise lassen sich
mehr Klimmzige realisieren.

At
Abbildung 8: Weighted Pull-Ups

Tipp 10: KlimmzUge trainieren mit Intensitatstechniken

Sogenannte Intensitatstechniken wie Negativwiederholungen (S. Tipp 8) oder Supersatze
sollten nur eingesetzt werden, wenn alle anderen Malnahmen zur Steigerung der Klimmzlige
versagt haben. Der Grund ist, dass mit diesen Techniken eine sehr hohe Beanspruchung der
Muskulatur einhergeht, was bei unerfahrenen Sportlern schnell zu Verletzungen fiihren kann.
AuBerdem erfordern die Techniken ein hohes Mal$ an Koordination.

Ein Klimmziige Supersatz besteht aus den Klimmziigen und einer Ubung, die die Gegenspieler
der innervierten Muskeln trainiert. In diesem Fall sind das die Brust- und die
Schultermuskulatur. Der Wechsel von den Klimmziigen zur nichsten Ubung erfolgt ohne
Pause.
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Eine ideale Ubung fiir Klimmzug Supersitze sind Dips. Derjenige, der keine Dip-Holme bzw.
eine entsprechende flexible Klimmzugstange besitzt, kann auch Liegestiitze ausfiihren.

Da man mit Supersatzen in moglichst kurzer Zeit mehr Muskeln trainiert, geht mit ihnen eine
deutliche Zeitersparnis einher. Aber nicht nur das! Durch die Kontraktion der Riicken-
Gegenspieler werden der Latissimus und Co. nach der direkten Belastung indirekt gedehnt,
was sich positiv auf den Muskelaufbau und die Leistungsfahigkeit der Muskeln auswirkt.

Abbildung 9: Dips als Intensitdtstechnik

Tipp 11: Klimmzuge trainieren durch Aussetzen der Klimmzilge

Dieser Tipp zum Klimmzige trainieren mag fiir viele widersprichlich klingen. Ist das
individuelle Leistungsplateau erreicht und wird somit die Steigerung der Klimmziige
verhindert, solltest du dariiber nachdenken, mit dem Training auszusetzen. Du kannst deinem
Ricken entweder eine vollstandige Pause gonnen oder du ersetzt die Klimmzugstange durch
Kurzhanteln, den Latzug etc. Du wirst merken, dass bei der Wiederaufnahme des Trainings
nach der “Auszeit” (etwa funf bis sieben Tage) mehr Klimmziige moglich sind!

Unterschatze nicht “die Macht” der Regeneration!

An dieser Stelle méchten wir auf ein weitverbreitetes Problem beim Klimmziige trainieren
eingehen. Und zwar gonnen viele Sportler ihrem Kérper nicht ausreichend Erholung - weder
zwischen den einzelnen Satzen noch zwischen einzelnen Trainingstagen. Pausen sind jedoch
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genauso wichtig wie das Training an sich! SchlieRlich liegt das Ziel in einer Leistungssteigerung
und um diese realisieren zu kénnen, muss die Muskulatur einem ausreichend groRen Reiz
ausgesetzt werden. Hierzu muss der Muskel die entsprechende physikalische Arbeit
verrichten kénnen. Und das ist nur der Fall, wenn er ausgeruht und regeneriert ist.

Die Meinungen in der Sportwissenschaft zur richtigen Pausendauer gehen auseinander. Eine
sehr weitverbreitete Empfehlung besteht jedoch darin, der Zielmuskulatur zwischen zwei
Trainingseinheiten mindestens 72 Stunden Pause zu génnen. Und vom taglichen Klimmzige
trainieren ist ohnehin abzuraten — da sind sich die Sportwissenschaftler einig!

Gut zu wissen: In Bezug auf die Trainingspausen spielt beispielsweise auch der Schlaf eine
wichtige Rolle. Wahrend wir schlafen, laufen anabole Prozesse ab und die Muskeln erlangen
ihre Kraft zurtick. Das tragt nicht nur zu optimierten Bewegungsabldaufen, sondern auch zum
allgemeinen Wohlbefinden und zu unserer Gesundheit bei. Schlaf spielt also eine bedeutende
Rolle fir unsere Leistungsfahigkeit und zwar sowohl beim Klimmzlige trainieren als auch im
Alltag.

Die Pausen zwischen den Satzen

Die Pause zwischen einzelnen Satzen dient dem Auffillen der verbrauchten schnellen
Energiespeicher in den Muskelzellen. Zudem werden Stoffwechselprodukte abtransportiert,
sodass die Leistungsfahigkeit aufrechterhalten bleibt. Viele Trainierende verlassen sich bei
den Pausen auf ihr Bauchgefihl. Allerdings ergeben sich hieraus haufig zu kurze oder zu lange
Pausen. Die richtige Lange der “Auszeit” hangt vom jeweiligen Trainingsziel ab (Muskelaufbau,
Maximalkrafttraining, Verbesserung der Kraftausdauer).

Tipp 12: Mit mehr Wiederholungen zu mehr Klimmztgen

Du kannst die Zahl der dir moéglichen Klimmziige steigern, indem du deine Kraftausdauer
verbesserst. Wenn du stets im niedrigen Wiederholungsbereich (sieben bis 12
Wiederholungen) trainierst, flihre wenn schon moglich zur Abwechslung einige Wochen mehr
als 12 Wiederholungen pro Satz aus, um neue Reize zu setzen. Durch die Forderung der
Kraftausdauer wird auch deine Leistung im unteren Wiederholungsbereich gesteigert.

Um deine Kraftausdauer zu verbessern, solltest du mindestens vier Wochen lang 15 bis 30
Klimmzige pro Satz ausfliihren und zwar in sechs bis acht Serien pro Trainingseinheit. Um diese
Wiederholungszahl zu schaffen, muss die Reizintensitat auf 50 bis 60 Prozent “gedrosselt”
werden, was bei Klimmziigen durch die Zuhilfenahme eines Klimmzug-Bands mdglich ist. Die
Pause zwischen den einzelnen Satzen betragt 30 bis 60 Sekunden.

11
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Tipp 13: Bizeps Training

Da der Bizeps bei Klimmziligen als unterstiitzender Muskel zum Einsatz kommt, kannst du
deine Klimmzug-Leistung auch steigern, indem du deine Arme starkst. Diesbezliglich stehen
dir verschiedene Mdéglichkeiten zur Auswahl. Du kannst deinen Bizeps beispielsweise mit
Kurzhantel- und Langhantel-Curls kraftigen. Und auch an der Klimmzugstange ist ein
forderndes Bizeps-Training moglich.

An der Klimmzugstange sind Ziige im engen Untergriff (s. Abbildung 10) und enge Klimmziige
im Obergriff (s. Abbildung 11) die richtige Wahl, um den Bizeps zu starken. Bei den Pull-Ups
im engen Untergriff zeigt die Handflache zu dir. Durch die resultierende Stellung deiner
Arme und Gelenke wird der Bizeps starker beansprucht als das bei anderen Klimmzug-
Varianten der Fall ist. Ahnlich verhilt es sich bei den engen Klimmziigen im Obergriff. Bei
diesen wird der Abstand zwischen den Handen moglichst geringgehalten, um den Bizeps
maximal zu beanspruchen.

Abbildung 11: Enge Klimmziige im Obergriff

12
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Tipp 14: weniger Wiederholungen

Beim Trainieren bis zum Muskelversagen wird der Muskel maximal ermidet, d.h. er verliert
seine Fahigkeit zur starken Kontraktion, was im GroRen und Ganzen “weniger Kraft” von Satz
zu Satz bedeutet. Um diese kumulative Ermiidung so weit wie moglich zu vermeiden und die
Kraft von Satz zu Satz weitestgehend aufrechtzuerhalten, kannst du sogenannte
submaximale Satze (80 bis 90 Prozent der Maximalkraft) ausfihren. Dadurch, dass du den
Satz jeweils eine bis zwei Wiederholungen vor dem Muskelversagen beendest, kannst du
insgesamt mehr Satze ausflihren. Die Folge ist ein etwas geringerer Muskelaufbau. Dafiir
wird die Kraft der Muskeln aber besser geférdert.

Tipp 15: Variiere die Bewegungsgeschwindigkeit

Die Bewegungsgeschwindigkeit beim Klimmzlge trainieren betragt 1 zu 3. Dieses Verhaltnis
bezieht sich auf die Aufwarts- und die Abwartsbewegung bzw. die konzentrische und die
exzentrische Phase. Mochtest du die Anzahl der Klimmzlge steigern, kannst du die
Bewegungsgeschwindigkeit auf eine der folgenden Weisen anpassen:

e Fiihre die gesamte Bewegung bewusst langsam aus

e bewusst langsame Abwartsbhewegung

e bewusst langsame Aufwartsbewegung

e Fiihre die gesamte Bewegung bewusst schnell aus

e schnelle Abwartsbewegung (aber immer noch kontrolliert)
e schnelle Ausfiihrung der Aufwartsbewegung

Achtung: Mit einer schnellen Ausfiihrung der Klimmzlige geht eine erhohte Verletzungsgefahr
einher. Fiihre die Ubung nur schnell aus, wenn du sie komplett beherrschst bzw. wenn du tiber
eine ausreichende Trainingserfahrung verfigst.

13
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Tipp 16: Griffkraft verbessern durch Seilklettern oder Griffkraft Trainer

Klimmzige trainieren bedarf einer hohen Griffkraft. Ohne diese ist die Steigerung der
Wiederholungszahl von vornherein zum Scheitern verurteilt. Méchtest du deine Griffkraft
verbessern, kannst Du dich beispielsweise im Seilklettern probieren. Hierbei handelt es sich
um eine ideale Vorbereitung auf den nachsten Satz von Klimmziigen.

Und auch das Durchhangen (s. auch Tipp 20 im Detail) an der Klimmzugstange kann deine
Griffkraft verbessern. Mache beim Klimmzug-Training einfach zwischendurch Pause, indem du
an der Stange hangst. So trainierst Du deine Griffkraft und sammelst Energie fiir den nachsten
Satz.

.!
b & ‘:
Abbildung 12: Durchhdngen an der Klimmzugstange

Neben diesen gibt es viele weitere Moglichkeiten, um deine Griffkraft zu verbessern. Du
kannst beispielsweise Handgripper verwenden oder Shrugs (Schulterheben mit Kurzhanteln)
sowie Klimmzige mit Handtichern (s. Abbildung 13) ausfiihren. Bei Klimmzigen mit
Handtiichern (sog. Towel pull-ups) verwendest du zwei Handtlicher, die du im die
Klimmzugstange hangst und an denen du dich nach oben ziehst.

Abbildung 13: Klimmziige mit Handtiichern

14
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Tipp 17: Unterstitzung durch Klimmzug-Bander

"W PULLUPEDIP &

WPULLUPGDIP &

VPULLUP&DP &

"W PULLUP &DIF

Abbildung 14: Klimmzug Bénder in versch. Stérken

Bei einem Klimmzug-Band handelt es sich um ein Gummiband, das du um die
Klimmzugstange schlingst und verknotest, um eine Schlaufe zu bilden. In diese Schlaufe
kannst du mit einem oder beiden Beinen hineinsteigen oder dich hineinknien. Dadurch wird
das wahrend den Klimmziigen zu bewaltigende Gewicht reduziert, sodass weniger
Muskelkraft fur die Ausfihrung bendtigt wird und diese wesentlich leichter geht.

Wie stark dich das Band bei den Klimmziigen unterstitzt, ist von der Starke des Gummis
abhangig. Je nach Trainingslevel kannst du mit einem sehr starken Band beginnen, um
ausreichend viele Klimmzige zu schaffen. Hast du die gewiinschte Wiederholungszahl
erreicht, kannst du ein schwacheres Band verwenden, bis du schlieflich keine Unterstiitzung
mehr bendtigst. Unsere hochwertigen Klimmzug-Bander gibt es in vier verschiedenen
Starken, du bekommst sie HIER.

Abbildung 15: Klimmziige mit einem Klimmzug-Band
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Tipp 18: negative Wiederholungen

Bei herkdmmlichen Klimmziigen bzw. bei konzentrischen Kontraktionen im Allgemeinen
verkiirzt sich der Muskel, um das Gewicht zu bewaltigen. Anders sieht das bei negativen
Klimmzigen und anderen exzentrischen Bewegungen aus. Hier ist ein maximal angespannter
und verkilrzter Muskel der Ausgangspunkt. Von der héchsten Position aus (bei Klimmziigen)
|asst man den Korper absinken und die Muskulatur arbeitet passiv gegen die zunehmende
Dehnung an. Hierbei kann der Kérper mehr Kraft aufbringen als das bei konzentrischen
Bewegungen der Fall ist. Somit bieten negative Klimmzlige einen duRerst trainingswirksamen
Reiz.

Hinweis: Die Aufwartsbewegung wird bei negativen Klimmziigen bewusst ausgelassen (z.B.
durch das Springen an die Stange oder durch Zuhilfenahme eines Stuhls).

Allgemein wird davon ausgegangen, dass negative Wiederholungen ab einer aktuellen
Leistung von maximal fiinf Klimmziigen sinnvoll sind, um die Anzahl an méglichen Klimmziigen
zu erhohen. Die speziellen Klimmziige kdnnen aber auch in weiterfihrenden Trainingsplanen
zum Einsatz kommen. So ist es besonders effektiv, wenn man nach der letzten Wiederholung
im letzten Satz abschlieRend so viele negative Klimmzlige absolviert, wie es einem noch
moglich ist. Da dies eine enorm hohe Beanspruchung fiir den Korper ist, sollte man dieses
Vorgehen jedoch nicht in jeder Trainingseinheit pflegen.

Tipp 19: Training am Klimmzug-Gerat

Eine Klimmzugmaschine (s. Abbildung 16) ist eine gute Alternative, um in das
Klimmzugtraining einzusteigen. Das Gerat hilft dir dabei, schrittweise funktionelle Kraft
aufzubauen sowie die Technik zu verinnerlichen. Du kannst das (Gegen-) Gewicht frei wahlen
und so bestimmen, sie stark du bei den Klimmzigen unterstitzt wirst, d.h. an der Maschine
musst du nicht dein gesamtes Kérpergewicht bewaltigen. Das Prinzip ist demnach das
gleiche wie bei den Klimmziigen mit Klimmzug-Bandern, allerdings sind diese Gerate nurim
Fitnessstudio verflgbar. Im Verlauf deiner Trainingssessions kannst du das Gewicht immer
weiter reduzieren und dich somit nach und nach an die freien Klimmziige annahern.

Voo 3P
Abbildung 16: Klimmzug Gerdt im Fitnessstudio
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Tipp 20: Hange durch

Ja, wortwortlich! Hange durch! Wenn du Klimmzlige absolvierst, kann es nicht
schaden, zwischendurch eine kurze Pause einzulegen, indem du einfach an der Stange
hangst. Auf diese Weise erlangst du Konzentration und Durchhaltevermdgen zurlick.
Das hilft dir dabei, den Satz zu schaffen, ohne auszubrennen. Tatsachlich hilft dir das
Herabhangen auch bei der Verbesserung deiner Griffstarke. Wir haben einen ganzen
Artikel Uber dieses Thema verfasst, wie du mehr Griffkraft an der Klimmzugstange

bekommst. Das Durchhangen kannst du auch durchaus jeden Tag liben, hdange dich
dazu einfach jeden morgen nach dem Aufstehen so lange du kannst an deine
Klimmzugstange.

SEES
i T R /]

i

HROGUE™

N

|

) ) SNEAN
Abbildung 17: Durchhéngen an der Klimmzugstange
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Tipp 21: Abwechslung durch verschiedene Gerate als ,Klimmzugstange”

Dir fallt es schwer, deinen Trainingsplan einzuhalten, da es dir oft an Motivation mangelt?
Dann kommt ein Wechsel deiner , Klimmzugstange” infrage. Trainiere nicht nur in den eigenen
vier Wanden, sondern auch bei Freunden oder mal im Fitnessstudio. Ebenso eignen sich
Calisthenics Parks hervorragend, um fiir mehr Abwechslung zu sorgen und mit einer
entsprechenden Klimmzugstange verlegst du das Workout im Handumdrehen ins Freie — mehr
Motivation geht nicht! Du kannst Klimmziige nicht nur an einer Stange, sondern auch an
Balken, an der Latte eines FuBballtors, an Turnringen und an samtlichen weiteren
Gegenstanden durchfiihren, die dir genligend Halt bieten. Sei etwas kreativ und bringe durch
unterschiedliche Klimmzug Gegenstande Abwechslung in dein Training.

el 3

Abbildung 19: Klimmziige an Turnrngen
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Tipp 22: regelmaBig Klimmzilge trainieren

Regelmaligkeit nimmt beim Klimmziige trainieren eine essentielle Bedeutung ein. Wie bereits
erwahnt, musst bzw. darfst du deinen Riicken nicht jeden Tag beanspruchen. Das heil3t aber
nicht, dass du das Training immer nur dann ausfiihren sollst, wenn es gerade einmal passt.
Nur durch regelmaRiges Training kann sich dein Korper vollstandig an die Anforderungen
anpassen, sodass sich deine Leistungsfahigkeit verbessert.

Deine Muskeln missen sich zwischen den einzelnen Trainingstagen ausreichend regenerieren
konnen und du solltest nicht nur deinen Riicken, sondern auch andere Kérperpartien starken.
Demnach empfehlen wir dir, das Klimmzugtraining bzw. ein Rickentraining im Allgemeinen
wochentlich nicht 6fter als zwei- bis dreimal durchzufiihren. Die Anzahl der Wiederholungen
und der Satze pro Session ist dabei u.a. von deinem Fitnesslevel und von deinem Trainingsziel
abhangig. Um Muskeln aufzubauen, solltest Du beispielsweise drei bis sechs Sdtze a acht bis
12 Wiederholungen durchfiihren. Jedoch erreicht man bei Klimmzigen schnell ein
Leistungsplateau, sodass andere Herangehensweisen durchaus sinnvoll sein kdnnen.

Eine beliebte (und sehr intensive) Variante ist das Pyramidentraining. Hierbei fliihrst Du im
ersten Satz einen Klimmzug aus und machst anschlieRend 10 Sekunden Pause. Es folgt der
nachste Satz mit zwei Wiederholungen, gefolgt von 20 Sekunden Pause. Dann kommt der
dritte Satz mit drei Wiederholungen und 30 Sekunden Pause usw. Das Ganze fiihrst du so lange
durch, bis du die Anzahl der Wiederholungen in einem Satz nicht mehr steigern kannst. Dann
machst Du eine langere Pause von zwei bis drei Minuten und absolvierst die Pyramide
“rickwarts”. Hast du im letzten Satz beispielsweise acht Wiederholungen geschafft, beginnt
die “umgekehrte Pyramide” also mit acht Klimmzigen. 80 Sekunden Pause, dann sieben
Wiederholungen und 70 Sekunden Pause usw.

Hinweis: Unterschatze das Pyramidentraining nicht! Denn selbst wenn du im letzten Satz nur
finf Wiederholungen schaffst, ergibt sich daraus immerhin “eine Pyramide” mit 30
Klimmzlgen.

Tipp 23: Ubung macht den Meister & Abwechslung durch unterschiedliche Locations

Ein anderer moglicher Grund, warum deine Satze ein wenig trage bzw. schwerfillig
aussehen: deine fehlende Ubung. Wenn du mit dem Klimmzug Training beginnst, passt sich
dein Korper an die Anforderungen der Ubung an. Allerdings kann er sich nur durch
regelmaRiges Training vollstandig an die Anforderungen anpassen. Die Konsequenz beim
Training spielt eine entscheidende Rolle, wenn du wirklich 20 oder mehr Wiederholungen
pro Satz schaffen mdchtest.
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Wenn es dir schwerfillt, deinen Trainingsplan umzusetzen, kannst du beispielsweise liber
einen Location-Wechsel nachdenken. Workouts in den eigenen vier Wanden anstatt im
Fitnessstudio sind perfekt, um Abwechslung in den Trainingsalltag zu bringen. Selbiges gilt
fir das Trainieren in verschiedenen Fitnessstudios. Oft hilft es auch mal im Studio von einem
Bekannten zu trainieren, um wieder Abwechslung ins Training zu bekommen. Du kannst
auch ein Training im Freien, sprich z.B. im Garten, im Park, auf dem Sportplatz oder am
Strand in Erwdgung ziehen. Somit trainierst du auch noch an der frischen Luft. Diese
Abwechslung sorgt dafiir, dass die Workouts mehr Spal’ machen, denn jedes Training ist ein
wenig anders als das andere.

KlimmzUlge trainieren — Finde die zu dir passende Methode!

Beim Klimmazige trainieren “bis zum Ende” durchzuziehen, schafft langst nicht jeder. Mit
unseren Top 23 Tipps fiir mehr Klimmaziige steigerst du die Qualitdt deines Trainings und
kommst deinem Ziel ein ganzes Stiick ndher. Du solltest deine korperlichen Grenzen kennen
und ggf. weitere Ubungen in dein Riicken-Workout einbauen. AuRerdem ist es wichtig, die
Pausen richtig zu setzen. Und natdirlich spielt auch die Erndhrung eine wichtige Rolle, um mehr
Klimmzige zu schaffen. Da jeder Korper anders auf die empfohlenen Trainingstipps reagiert,
solltest du diese ausprobieren und die zu dir passenden auswahlen. Wir wiinschen dir viel
Erfolg beim Training und deinem Fortschritt. Ran an die Stange!

Das Team von Pullup & Dip
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BONUS: Diese Fehler solltest du vermeiden!

FEHLER NUMMER 1: KLIMMZUGE AUS DEM TRAININGSPLAN STREICHEN

Klingt komisch, ist aber so — nur aus Verzweiflung und Angst vor dem Versagen verzichten
viele Athleten auf eine der effektivsten Ubungen, die ihnen das Gym zu bieten hat. Auch,
wenn es gerade zu Beginn wenig SpaR macht und du bei jedem Work-out die Krise
bekommst, weil nach wenigen Wiederholungen schon Schluss ist — dranbleiben und
durchbeiRen heiRt die Devise. Dabei stehen dir unterschiedliche Strategien zur Verfligung —
wichtig ist aber, dass du nicht aufgibst. Umso krasser ist nachher das Gefiihl, wenn du es
doch endlich schaffst: Dann weillt du, dass sich das Durchhalten gelohnt hat!

FEHLER NUMMER 2: FALSCHE TECHNIK UND FALSCHES TRAININGSSCHEMA

Um moglichst viele Wiederholungen zu packen, weichen Athleten haufig auf ziemlich
ungesunde Techniken aus. Obwohl die richtige und gesunde Technik bei Klimmziigen klar ist,
|5dt die Ubung fast schon dazu ein, rumzuschludern und die Technik zugunsten von
Wiederholungen zu vernachlassigen. Achtung: Eine falsche Technik ist teilweise nicht nur
optisch sehr verstorend, sondern kann langfristig auch zu irreversiblen Schaden fihren.
Nicht umsonst haben sich Klimmziige in der Vergangenheit oft als Verursacher fir
Trainingsverletzungen herausgestellt — so zum Beispiel beim beriihmt-bertchtigten
Impingement-Syndrom. Die richtige Technik beinhaltet folgende Merkmale:

o Korperspannung

. Schultern nach hinten und Richtung Boden gezogen
. Arme schulterweit

J Ober- oder Untergriff

Wer im Rickentraining Klimmziige auf dem Plan stehen hat, geht meistens so vor: An die
Klimmzugstange hangen, maximale Anzahl an Wiederholungen schaffen, Satz abhaken. Das
Ganze dann 3 bis maximal 4 Mal — fertig. Problem dabei: Wer nur 2 oder 3 Wiederholungen
schafft, wird mit dem Schema ganz genau null Fortschritte machen. Ob Hypertrophie oder
Kraftzuwachs — um deine Ziele zu erreichen, musst du deinem Koérper eindeutige Impulse
geben. Das geht nur dann, wenn du ausreichend viele Wiederholungen — wenn moglich
sogar mit Zusatzgewicht — schaffst.

Am besten kannst du die maximale Anzahl an Wiederholungen steigern, indem du die
Klimmzige im Cluster ausfiihrst. Hierfiir setzt du dir eine bestimmte Zahl (in der Regel 20)
und machst dann in deinem ersten Satz so viele Wiederholungen, bis du keine einzige mehr
mit sauberer Technik schaffst. AnschlieRend machst du eine kurze Pause, bis du
weitermachen kannst — auch dann machst du so viele Wiederholungen, bis du keine mehr
packst. Insgesamt wird das so lange fortgesetzt, bis du deine vorher festgelegte Zahl
zusammengeclustert hast.

Die Cluster-Methode ist dulRerst effektiv und hat schon viele Klimmzugmuffel zu Experten
gemacht — sie wird daher im Allgemeinen immer dann empfohlen, wenn die

Wiederholungszahl sehr gering ist und keinen deutlichen Trainingsimpuls ausldsen kann.
21

pullup-dip.com



PULLUP 5 DIP

FEHLER NUMMER 3: VERKURZTE BEWEGUNGSAMPLITUDE UND ZU HOHES TEMPO

Der korrekte Bewegungsablauf sieht vor, dass du in der negativen Phase (also in der
Abwartsbewegung) die Arme komplett strecken sollst. Erst danach startest du in die positive
Phase (also in die Aufwartsbewegung). Wenn du dich in deinem Gym mal beobachtend in die
Ecke stellst, wirst du feststellen, dass sich genau hier die Spreu vom Weizen trennt — viele
Athleten verklrzen namlich den Bewegungsradius, indem sie nicht komplett aushangen,
sondern nur teilweise. Das macht zwar die weiteren Wiederholungen einfacher —kann aber
nicht als kompletter Klimmzug bezeichnet werden. Achte daher penibel darauf, die
Bewegungsamplitude voll auszunutzen — nur dann beanspruchst du die maximale Anzahl an
Muskeln, die bei den Klimmziligen eigentlich trainiert werden sollen.

Schon klar — Klimmzige sind oft die Hassiibung Nummer 1. Das sollte aber nicht heiRen, dass
du mit Vollgas durch die Ubung bretterst, als gdbe es kein Morgen mehr. Lass dir daher Zeit
fur die Ubung insgesamt und fiir jede einzelne Wiederholung insbesondere — je
konzentrierter du trainierst, desto besser. Nimm dir also fiir die Klimmziige genauso viel Zeit
wie fiir andere schwere Grundiibungen wie Kniebeugen oder Bankdriicken — da dauern die
Wiederholungen ja schlieBlich auch langer als nur wenige Sekunden.

FEHLER NUMMER 4: KLIMMZUGE MIT SCHWUNG/EINSEITIGES HOCHZIEHEN

Viele machen den Fehler, dass sie beim Hochziehen mit den Beinen schwingen, kicken oder
rumhampeln, um so die Ubung einfacher zu machen. Dies solltest du unbedingt vermeiden!
Achte darauf, dass du deinen Korper wie bereits beschrieben mit deiner Kraft nach oben
ziehst und nicht mit Schwung abfalscht. Auch solltest du dich beim Herablassen kontrolliert
nach unten lassen und deinen Kérper nicht ruckartig in die Gelenke fallen lassen. Du
kdnntest dich hierbei sehr schnell verletzen.

Ofters sieht man auch den Fehler, dass Trainierende sich einseitig hochziehen, sprich der
Oberkorper nicht genau mittig zwischen den Armen nach oben gezogen wird, sondern leicht
hin zu einer Seite des Armes. Dies solltest du ebenfalls vermeiden. Kontrolliere, dass du dich
mit beiden Seiten gleichzeitig nach oben ziehst.

FEHLER NUMMER 5: ZU BREITE/ENGE GRIFFWEITE

Viele Sportler wahlen anfangs einen zu breiten oder zu engen Griff, um Klimmzige zu
trainieren. Achte darauf, dass du anfangs einen schulterbreiten oder etwas weiter als
schulterbreiten Griff wahlst. Damit sprichst du deinen Latissimus optimal an und ziehst nicht
zu viel aus den Armen. Ein zu breiter Griff ist nicht optimal fiir die Schultern und kann zu
Verletzungen flhren, weshalb du darauf achten solltest, dass dein Griff optimal ist. Ein enger
Griff ist zwar kein Verletzungsrisiko, du belastest damit aber weniger den Latissimus,
sondern mehr deinen Bizeps.
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FEHLER NUMMER 6: IMMER NUR NACH DEMSELBEN SCHEMA TRAINIEREN

Wenn Fortschritte und Progression auf der Strecke bleiben, solltest du anfangen, dein
Trainingsschema zu variieren. Ob in der Wiederholungszahl oder bei anderen Eckdaten — oft
sorgt eine kleine Anderung dafiir, dass es danach umso besser weitergeht. Natiirlich nur
dann, wenn die Anderung nicht nur ein einziges Mal einen Platz im Trainingsplan hat,
sondern liber mehrere Work-outs durchgezogen wird — oft sorgt das fiir den nétigen Impuls,
den du brauchst, um in deiner gewohnten Routine mehr bei den Klimmziigen Gas zu geben.
Nicht umsonst wird in der Trainingslehre periodisiert und in Zyklen trainiert —auch dieses
Vorgehen dient letztlich dazu, umfassende Reize zu setzen und durch Variationen eine
moglichst groBe Bandbreite zu erreichen.

Weitere hilfreiche Tipps und Artikel rund um das Thema Klimmzug- und
Bodyweight-Training findest du auf unserem Blog, schau dort einfach mal
vorbei.

Eine kleine Ubersicht unserer Artikel:

Klimmziige - diese Muskeln werden alle trainiert

Klimmzug Griff - Die Unterschiede der Griffpositionen bei Klimmzlgen

Bizeps Klimmzug Training an der Klimmzugstange - 5 Top Ubungen

Die ultimativen Top 5 Tipps, um Klimmzige als Frau zu trainieren!

Die perfekte Klimmzige Ausfihrung — Top 6 Tipps

Klimmzugstange kaufen fir Tire, Decke oder Wand? Vor- und Nachteile

Richtiges Aufwarmen vor dem Klimmzug-Training — das solltest du beachten

Muscle-Ups lernen — Richtige Ausfihrung und Tipps

Bauchtraining an der Klimmzugstange — so funktioniert’s
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Suchst du noch die passende Klimmzugstange um Klimmaziige zu trainieren
und dein Bodyweight Training auf das nachste Level zu bringen?

Wir von Pullup & Dip bieten dir einzigartige und hochwertige Klimmzugstangen
sowohl fur zu Hause, als auch fir den outdoor Bereich.

Mobile Klimmzug- und Dip Stange ,,Pullup & Dip“

v' Indoor & outdoor Training

v Uber 30 mégliche Ubungen

v’ Sekundenschneller Wechsel von
Klimmzigen zu Dips

v’ Einfache Montage

v’ Transportabel & steckbar

v Von der Wand abnehmbar

v Hochste Premium Qualitat

Jetzt versandkostenfrei innerhalb
Deutschland bestellen!

ZUM PRODUKT

»THE BAR" Klimmzugstange mit Studiozulassung

v/ Multigriff- oder gerade Stange je
nach Wahl

v’ Extra weiter Wandabstand

v" Inkl. Ablageblech fiir Zubehdr

v Mit Studiozulassung

v’ Extrem stabile Konstruktion

v Hochbelastbar

v’ Lebenslange Garantie

Jetzt versandkostenfrei innerhalb
Deutschland bestellen!

LIFETIME

ZUM PRODUKT

WEITERE PRODUKTE
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steigern! Mehr zu den Klimmzug-Bandern.

Jetzt mit Klimmzug-Bandern effektiv Klimmaziige trainieren und dich stetig
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Willst du gerne weitere Ubungen an der Klimmzugstange durchfiihren und
dein Bodyweight Training mit iiber 30 Ganzkérper-Ubungen erweitern?

Unser GRATIS eBook ,Best Exercises Training Guide” zeigt dir Giber 30

PULLUP 5 DIP

Ubungen mit der Klimmzug- und Dip Stange sowie viele weitere Ubungen mit

Turnringen und Widerstandsbandern.

Jetzt GRATIS DOWNLOADEN

8 WERDE FITTER UND STARKERMIT BODYWEIGHT TRAINING

[__JJ VIELFALTIGE UBUNGEN FUREIN GANZKORPERTRAINING

E/ TRAINIERE {BERALL & JEDERZEIT
]wmmsrANpsnmoERN

‘L“JMMZUG'UNDWST“NGEIWRWNGE"

Folge uns auf Social Media!

©

@pullupanddipofficial

Pullup & Dip

Pullup & Dip

pullup-dip.com
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Hinweis:

Jede Form korperlichen Trainings birgt das Risiko von Verletzungen. Kenne bitte deine eigenen
Grenzen und Uberschreite diese nicht. Wir empfehlen die aufgefiihrten Ubungen und Tipps
ausschlieBlich an vollausgewachsene und volljahrige Personen. Trotz sorgfaltiger Arbeit konnen wir
keine Garantie auf Richtigkeit und Vollstandigkeit der beschriebenen Inhalte geben. Die Umsetzung
dessen erfolgt auf eigene Gefahr und Verantwortung.
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