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Vielen Dank fiir den Erwerb des
eaglefit® ST professional

Dieser in hoher Qualitat gefertigte SlingTrainer ist ein hervorragendes Sport-
gerat fur Inr ganzheitliches und funktionelles Kraft- und Fitnesstraining.

Seit vielen Jahren werden SlingTrainer bereits mit groBem Erfolg in der Phy-
siotherapie angewendet. Heute werden sie auerdem sehr erfolgreich im
Kraft- und Fitnesstraining eingesetzt. In der therapeutischen Anwendung
werden SlingTrainer primér genutzt, um die Haltemuskulatur zu kréftigen.
Wir haben dieses Training aus der therapeutischen Anwendung mit durch-
dachten Ubungen und Bewegungen kombiniert, wodurch das Fitnesstrai-
ning vollkommen neu und hocheffizient gestaltet wird.

Im Gegensatz zu herkdmmlichen Trainingsmethoden trainieren Sie beim
SlingTraining mit lhrem eigenem Kérpergewicht. Durch den Aufbau des
SlingTrainers sprechen Sie bei jeder Ubung ihre tonische Muskulatur sehr
gezielt an. Dabei ist ein wesentliches Ziel das Training der Kdrperstabilitat
und -flexibilitat.

Sie bringen lhren Korper kontrolliert in eine instabile Position, dadurch muss
Ihre Haltemuskulatur zwangslaufig intensiv arbeiten. Durch die stufenlose
Veranderung von Korperposition und -winkel zum SlingTrainer kdnnen Sie
den Schwierigkeitsgrad individuell verandern.

Eine halbe Stunde SlingTraining kann doppelt so intensiv und effizient wie
herkdmmliches Kraft- oder Fitnesstraining sein.

Die muskelgruppenbezogenen Ubungen im Trainingshandbuch sind mit
viel Bedacht und Fachwissen ausgewahlt, zusammengestellt und erklart
worden. Halten Sie sich an diese Ubungen und Anweisungen, um gesund-
heitliche Schaden zu vermeiden.



A Sicherheitshinweise

Lesen Sie diese Gebrauchs- und Trainingsanleitung vor dem Training mit dem
eaglefit® ST professional sorgféltig durch und beachten Sie die Sicherheitshinwei-
se, um Verletzungen vorzubeugen und dauerhaft sicher und effizient zu trainieren.

Bevor Sie mit dem SlingTraining beginnen, sollten Sie sich &rztlichen Rat einholen.
Ein Training mit diesem Gerat ist anspruchsvoll und sollte nur bei einwandfreiem
gesundheitlichem Zustand durchgefiihrt werden. Brechen Sie das Training so-
fort ab, wenn Sie bei der Durchfilhrung der Ubungen ein Ziehen in den Muskeln
versplren oder auch allgemein Schmerzen auftreten. Kontaktieren Sie zu lhrer
Sicherheit einen Arzt.

Prifen Sie immer vor dem Training, ob der SlingTrainer funktionsttichtig und frei
von Beschadigungen ist. Bei Beschadigungen jeglicher Art, darf der SlingTrainer
nicht benutzt werden. Ersetzen sie beschadigte Teile sofort.

Machen Sie immer vor dem SlingTraining ein Aufwarmtraining. Aufwarmen schitzt
Sie vor Verletzungen und fordert die Leistungsfahigkeit.

Der komplette SlingTrainer darf mit max. 160 kg belastet werden. Wenn nur an
einer Schlinge trainiert wird, darf diese mit maximal 80 kg belastet werden. Der
SlingTrainer darf ausschlielich fur die in der Trainingsanleitung beschriebenen
Ubungen verwendet werden. Das Heben und Ziehen von anderen Lasten ist nicht
abgesichert.

Verwenden Sie zur Befestigung ausschlieBlich einen stabilen, sicheren Haltepunkt.
Befestigen Sie den SlingTrainer nie an rauen oder scharfen Kanten, dies fuhrt zu
VerschleiB und kann ein ReiBen des Materials zur Folge haben. Achten Sie darauf,
dass die Befestigungspunkte Ihr Kérpergewicht und den SlingTrainer auf Dauer
sicher tragen kénnen. Alle Befestigungsmaglichkeiten sind in jedem Einzelfall vom
Nutzer des SlingTrainers selbst zu prifen. Ziehen Sie vor jedem Training kréaftig an
den Gurten, um die Stabilitat und Festigkeit zu prufen. Der Hersteller Gbernimmt
keine Haftung fur Schéaden, die bei der Verwendung und Installation des SlingTrai-
ners entstehen oder auf eine mangelhafte Installation zurlickzufihren sind.

Achten Sie beim Training auf einen stabilen, flachen und rutschfesten Untergrund.
Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen. Fuhren Sie alle Bewegungen bewusst
und kontrolliert durch. Sorgen Sie fur ausreichend Platz und entfernen Sie Gegen-
stéande, an denen Sie sich verletzen konnten.

Sollten Sie diese Hinweise nicht befolgen, konnten Sie sich verletzen.
Jegliche Haftung wird bei Nichtbeachtung der Sicherheitshinweise aus-
geschlossen! Die Benutzung des eaglefit® ST professional SlingTrainer
erfolgt auf eigene Gefahr.



Lieferumfang:

2 Griffe mit FuBschlaufen, Bander und Karabiner

Tasche

Befestigungsband mit
Langenversteller
und Karabiner

Verlangerungs- / Verbindungsband



Den SlingTrainer richtig zusammenbauen:

Die Schlaufe am Befestigungsband an einem
festen Punkt fixieren \

Befestigungsband mit
Langenversteller

Das Verbindungsband im
Karabiner des Befesti-
gungsbandes einhdngen

g ' \

Verlangerungs-/
Verbindungsband

Griff

Beide Griffoander mit den
Karabinern jeweils am Ring
des Verbindungsbandes
einhangen

FuBschlaufe



Befestigungsmoglichkeiten

1.Wand- oder Deckenhalterung:

T
/ A

Schrauben, sowie auf entsprechend belastbare
Wande oder Decken. Die Haltevorrichtung muss &
flr Schwerlasten sowie Spiel- und Sportgera-
te geeignet sein. Hangen Sie die Schlaufe im 0
Schwerlasthaken ein. '

Achten Sie unbedingt auf geeignete Dubel und ;
1‘ \;
2N

2. Tiirecke

Legen Sie die obere Schlaufe des SlingTrainers

einfach um die Ecke des Turblattes (nur zur & \
TUrinnenseite zeigend — siehe Abbildung) und i
verschlieBen Sie die Tur. Achten Sie unbedingt

darauf, dass niemand die TUr 6ffnet, wahrend Sie

trainieren und dass die TUr stabil genug ist, um

der Zugkraft stand zu halten.

&

3. Sprossenwiénde oder Klimmzugstangen

Achten Sie darauf, dass Sie die Sprossenwand
oder Klimmzugstange durch lhre Ubung nicht
aushebeln und dass sie der Zugkraft stand halt.
Prifen Sie vor dem Training unbedingt den festen
Sitz des gesamten Aufbaus!

4. Outdoor

Im Freien macht das Training sehr viel Spal3. Zur
sicheren Befestigung eignen sich Baume oder
auch Schaukelstangen. Achten Sie dabei unbe-
dingt auf die Stabilitdt und im Falle eines Astes auf
eine ausreichende Dicke.

Der SlingTrainer ist so aufgebaut, dass Sie nahezu Uberall trainieren kdnnen. Die
maximale Befestigungshdhe liegt bei 3,30 m. Fir die maximale L&nge verwenden
Sie das Verbindungs- und Verlangerungsband so, dass Sie beide Griffodnder auf

der einen Seite und das Befestigungsband auf der anderen Seite in den jeweiligen
Ring einhangen. Alle aufgefihrten Befestigungsmaoglichkeiten sind im Einzelfall vom
Nutzer des SlingTrainers auf Festigkeit und Stabilitat zu Gberprifen!




Trainingshinweise 1

Aufwarmen: Warmen Sie sich vor jedem Training auf. Gehen oder Laufen auf
der Stelle aktiviert das Herz-Kreislaufsystem und bereitet Sie auf die anstehende
korperliche Belastung vor. Steigen Sie mit reduzierter Belastung in |hr Trainings-
programm ein und steigern Sie erst, wenn lhre Muskeln optimal erwarmt sind.
Stimmen Sie Ihr Aufwarmprogramm immer auf Ihren Leistungsstand ab.

Atmung: Die richtige Atmung spielt beim Training eine wichtige Rolle. Atmen Sie
ruhig und gleichméaBig. Halten Sie wahrend des Trainings nicht die Atmung an und
verfallen Sie nicht in eine Pressatmung.

Trainingstaktik: Uberfordern Sie sich nicht und passen Sie die Ubungen und
den Ubungsumfang immer Ihrem Leistungsstand an. Beginnen Sie zunachst mit
nur einigen Minuten und steigern Sie sich langsam von Woche zu Woche. Beraten
Sie sich grundsétzlich vor Aufnahme eines Ubungsprogrammes mit lhrem Arzt.

Pausen: Machen Sie zwischen den Trainingssatzen immer 20 Sekunden Pause.
Trainieren Sie 3-4 Mal in der Woche. Legen Sie zwischen zwei Trainingseinheiten
der gleichen Muskelgruppe mindestens einen Tag Pause ein.

Trainingsende: Beenden Sie das Training nie abrupt, sondern reduzieren Sie,
bevor Sie das Gerat verlassen, flieBend |hr Trainingstempo. Fihren Sie anschlie-
Bend leichte Dehntbungen durch. So kann der Puls langsam sinken und der Kor-
per kann sich schneller fir die ndchste Belastung regenerieren.

Richtige Korperhaltung: Lassen Sie Ihren Rucken nicht durchhangen (Hohl-
kreuz vermeiden). Spannen Sie bei allen Ubungen Ihre Rumpf- Bauch- und R-
ckenmuskulatur an. Achten Sie darauf, dass Hals, Schultern und Rucken eine
Linie bilden. Die Gelenke sind immer leicht angewinkelt. Die Gurte durfen bei allen
Ubungen nicht an lhrem Kérper reiben oder scheuern. Dies kann zu Verletzun-
gen fuhren. Spannen Sie immer bewusst die Muskelgruppe der entsprechenden
Ubung an, um noch intensivere Trainingserfolge zu erzielen.

FiiBe richtig in die Schlaufen setzen: Achten Sie
darauf, dass Sie die FUBe so einhangen, dass der
Spann auf der weich gepolsterten Innenseite der
Schlaufe am Griffoand aufliegt.




Trainingshinweise 2

Ausfithrung: Achten Sie auf eine exakte Ausfiihrung der Ubungen, dies ist
wichtiger als die Anzahl der Wiederholungen oder dem ausgewahlten Schwierig-
keitsgrad. Der Kraftaufwand sollte links und rechts gleich grofB3 sein.

Nach einigen Trainingseinheiten mit dem SlingTrainer werden Sie sich an die Aus-
fuhrung der Ubungen gewdhnt haben.

Trainingsdauer: Planen Sie 30 Minuten flr ein Ganzkorpertraining ein oder trai-
nieren Sie zwischendurch gezielt bestimmte Muskelgruppen. Fiir jede Ubung be-
nétigen Sie ca. 2-5 Minuten. Je nach Trainingsintensitat machen Sie 2-3 Satze mit
je 8-15 Wiederholungen. Zwischen den Satzen machen Sie jeweils 20 Sekunden
Pause.

Machen Sie sich mit den Symbolen vertraut, die in
der Anleitung verwendet werden:

/Jmi Dieser Muskel wird am starksten trainiert
(:%i Dieser Muskel wird mittrainiert

} Bewegen Sie sich in diese Richtung,
wird die Ubung schwerer

< Bewegen Sie sich in diese Richtung,
wird die Ubung einfacher

Prtfen Sie vor JEDEM Training, ob |hr SlingTrainer sachgerecht und sicher befestigt
ist und ob alle Komponenten — vor allem die Verbindungen und Gurte - in ein-

wandfreiem Zustand sind. Ziehen Sie kréftig an den Gurten, um die Stabilitdt und
Festigkeit zu prufen. Beachten Sie immer alle Hinweise aus dieser Gebrauchs- und
Trainingsanleitung.
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Bizeps

Startposition

p

Endposition \

Bewegungsablauf: Sie stehen schulterbreit, die Handflachen umfassen die Grif-
fe und zeigen nach oben, Arme leicht gebeugt nach vorne strecken, den Korper
gerade nach hinten neigen, Kérperspannung halten.

Den Oberkdrper gleichmaBig hoch ziehen und dabei die Arme anwinkeln. Die EI-
lenbogen bleiben in etwa auf Schulterhdhe, die Arme parallel. Die Handflachen
zeigen jetzt zum Gesicht.

Die Arme langsam wieder nach vorne strecken und die Ubung wiederholen.
Je aufrechter Sie bei dieser Ubung stehen, desto leichter wird die Ubung fiir Sie.

Worauf Sie achten sollten: Das Zentrum der Bewegung liegt in den Ellenbogen.
Die Ellenbogen maximal beugen. Beim Aufrichten nicht durch Vorziehen des Be-
ckens vereinfachen!



Trizeps

Startposition

/

Endposition

Bewegungsablauf: Sie stehen schulterbreit, die Handflachen umfassen die Grif-
fe und zeigen nach unten, Arme nach vorne strecken, den Kérper nach vorne
neigen, Koérperspannung halten.

Die Bewegung erfolgt in den Ellenbogen. Die Arme anwinkeln bis die Hande
oberhalb vor dem Kopf sind. Die Oberarme bleiben immer auf Schulterhdhe und
parallel zum Boden. Die Handflachen zeigen jetzt nach vorne. Die Fersen heben
sich dabei leicht vom Boden ab.

Arme langsam wieder nach vorne strecken und die Ubung wiederholen.
Je aufrechter Sie stehen, desto leichter wird diese Ubung.

Worauf Sie achten sollten: Das Zentrum der Bewegung ist in den Ellenbogen.
Die Schulter und der gesamte Oberkorper bleiben ruhig, die Arme parallel zuein-
ander. Beim Hochdrlicken das Becken nicht nach hinten schieben, Ricken und
Beine bilden eine gerade Linie!

11
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Deltamuskel

/

Startposition

=

Endposition

Bewegungsablauf: Sie stehen schulterbreit, die Handflachen umfassen die Grif-
fe und zeigen zueinander. Arme auf Schulterhdhe leicht gebeugt nach vorne stre-
cken, den Kérper gerade nach hinten neigen, immer die Kérperspannung halten.

Die Arme langsam zur Seite ziehen, dabei die Arme gestreckt lassen. Der Kérper
wird nach oben gefuhrt. Die Handflachen zeigen jetzt nach vorne.

Die Arme langsam gestreckt wieder nach vorne fuhren, dabei langsam den Korper
wieder in die Startposition sinken lassen und die Ubung wiederholen.

Je aufrechter Sie bei dieser Ubung stehen, desto leichter wird die Ubung.

Worauf Sie achten sollten: Das Zentrum der Bewegung liegt in den Schultern.
Die Arme bleiben leicht gebeugt. Der gesamte Korper ist angespannt und gerade.



Brustmuskel

Endposition \_ J

Bewegungsablauf: Sie stehen hiiftbreit, Arme auf Schulterhdhe nach vorne stre-
cken, die Handflachen umfassen die Griffe und zeigen nach unten. Den Kdrper
gerade nach vorne neigen, Kdrperspannung halten, die Fersen heben sich vom
Boden ab.

Die Arme langsam beugen, die Hande direkt neben dem Kérper fihren und den
Oberkorper dabei nach unten neigen. Die Kraft kommt aus den Armen.

Die Arme langsam in die Ausgangsposition zurlickfUhren. Dabei den Korper wie-
der aufrichten. Die Ubung wiederholen.

Worauf Sie achten sollten: Das Zentrum der Bewegung liegt in den Armen. Der
gesamte Korper ist gerade und angespannt (vor allem der Bauch). Die Schultern
stabil lassen. Vereinfachen Sie nicht durch Huftbewegungen, nicht ins Hohlkreuz
fallen.

13



14

Riickenmuskel

Startposition

Endposition \ /)

Bewegungsablauf: Sie stehen schulterbreit und nehmen je einen Griff in die
Hand. Die Handflachen zeigen zueinander. Die Arme auf Schulterhéhe leicht ge-
beugt vor dem Kdrper nach vorne strecken und den Korper gerade nach hinten
neigen, Kdérperspannung halten.

Nun die Griffe heranziehen, dabei die Arme beugen und parallel dicht am Kdrper
entlang fUhren. Der Korper wird dabei nach oben bewegt.

Die Arme langsam wieder nach vorne strecken, den Kdrper nach hinten neigen
und die Ubung wiederholen.

Je aufrechter Sie bei dieser Ubung stehen, desto leichter wird sie.

Worauf Sie achten sollten: Die Ellenbogen bleiben dicht am Koérper und be-
wegen sich in einer gedachten Verlangerung des Bandes. Vereinfachen Sie nicht
durch Huftbewegungen. Der gesamte Korper ist angespannt und gerade.



Bauch

Startposition

Endposition \_ J

Bewegungsablauf: Hangen Sie Ihre FiBe in je eine Schlaufe ein. Stiitzen Sie sich
schulterbreit mit den Unterarmen auf dem Boden ab. lhre Beine sind gestreckt,
Korperspannung halten und das GesaB leicht anheben. Becken nach vorne kip-
pen und Beckenboden anspannen, dabei kein Hohlkreuz machen.

Nun die Knie beugen und Richtung Brust heranziehen, dabei den Bauch anspan-
nen.

Langsam die Beine wieder in die Startposition zurtickfiihren und die Ubung wie-
derholen.

Die Ubung wird schwerer, wenn Sie die Unterarme weiter nach vorne positionie-
ren. Hierbei langsam vorgehen.

Worauf Sie achten sollten: Stellen Sie die Bandlange so ein, dass lhre Zehen
bei der gesamten Ubung mindestens 5 cm tiber dem Boden sind. Fortgeschritte-
ne kénnen diese Ubung auch in der Liegestiitzposition mit ausgestreckten Armen
durchfihren.
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Seitlicher Riicken

Startposition

s

Endposition K J

Bewegungsablauf: Hangen Sie beide FUBe in die Schlaufen ein. Legen Sie sich
seitlich auf den Boden und stltzen Sie sich mit dem Unterarm am Boden ab.
Ellenbogen unter der Schulter, Oberarm senkrecht. Ober- und Unterarm bilden
einen rechten Winkel. Bewegen Sie nun lhre Hifte nach oben, zeigen Sie mit der
freien Hand ebenfalls nach oben. Den Kérper anspannen und waagerecht halten.

Nun die Hufte langsam auf und ab bewegen. Dabei das Becken gerade halten
und nicht nach vorne oder hinten kippen.

Wechseln Sie die Seite, indem Sie sich so drehen, dass Sie in die andere Richtung
schauen. Fuhren Sie flr jede Seite 3 Satze durch.

Je weiter Sie sich vom Aufhangepunkt entfernen, desto schwieriger wird die
Ubung.

Worauf Sie achten sollten: Das Zentrum der Bewegung liegt im Rumpf- und
Huftbereich, nicht in den Armen oder Schultern.



Oberschenkel

Startposition

Endposition \

Bewegungsablauf: Sie stehen auf dem zu trainierenden Bein, die Handflachen
umfassen die Griffe und zeigen nach innen. Die Arme sind angewinkelt. Den Ober-
kérper anspannen, gerade halten und leicht nach hinten neigen. Das andere Bein
waagerecht nach vorne strecken und dabei langsam — unterstitzt durch die Hal-
tekraft Ihrer Hande — in die Kniebeuge gehen. Das Knie des trainierenden Beines
ist senkrecht Uber dem FuB. Die Zehenspitzen des gestreckten Beines herziehen.

Wechseln Sie nach jedem Satz die Seite und wiederholen Sie die Ubung.

Worauf Sie achten sollten: Das Zentrum der Bewegung liegt im Knie des zu
trainierenden Beines. Das Schienbein steht gerade und das Knie wird nicht Uber
das FuBgelenk hinaus bewegt. Fangen Sie diese Ubung unbedingt langsam an
und steigern Sie, indem Sie von Mal zu Mal etwas tiefer gehen, maximal bis der
Oberschenkel parallel zum Boden ist.
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Startposition

Endposition

Bewegungsablauf: Sie stehen auf einem Bein (Standbein). Die FuBschlaufen zu-
sammen nehmen, das andere Bein in die FuBschlaufen einh&dngen und nach vorne
ziehen (siehe Startposition). Den Oberkdrper anspannen und aufrecht halten.

Der Kérperschwerpunkt ruht auf der ganzen FuBsohle des Standbeines. Mit dem
Standbein in die Kniebeuge gehen, dabei die Ferse des Standbeines fest auf dem
Boden lassen und das eingehangte Bein nach hinten fihren. Die FuBsohle zeigt
nach hinten oder nach oben. Das Knie des Standbeines muss sich direkt Uber
dem FuB befinden. Um das Gleichgewicht zu halten, flhren die Arme eine sym-
metrische Bewegung (&hnlich wie beim Joggen) aus.

Worauf Sie achten sollten: Das Zentrum der Bewegung liegt im Gesa3 und
im Knie des Standbeines. Fangen Sie diese Ubung unbedingt langsam an. An-
spruchsvoller wird die Ubung, indem Sie beim Standbein den Winkel zwischen
dem Oberschenkel und der Wade verkleinern. Wichtig ist, dass der Ricken die
ganze Zeit fest und gerade bleibt - kein Hohlkreuz und keinen gekrimmten RU-
cken machen. Wahrend Sie in die Kniebeuge gehen, muss die Ferse des Stand-
beines auf dem Boden bleiben. Zuséatzlich achten Sie darauf, dass sich das Knie
immer direkt Uber dem Fuf3 befindet.



Pflegehinweise

Der eaglefit® ST professional bedarf keiner aufwandigen Pflege. Das hochwertige
Industrienylon ist sehr robust und reiBfest. Schmutz entfernen Sie mit lauwarmem
Wasser und etwas Handseife.

Lagern Sie Ihren SlingTrainer an einer geschitzten Stelle, um einen unndtigen
VerschleiB des Materials zu vermeiden. Setzen Sie den SlingTrainer nicht perma-
nenter Sonnen-, Regen- oder Frosteinwirkung aus.

Achten Sie vor jeder Verwendung darauf, dass die Bander, die Karabiner und
alle Verbindungsstticke in einwandfreiem Zustand sind. Ersetzen Sie defekte Teile
sofort. Samtliche Ersatzteile sind ausschlieBlich beim Hersteller zu beziehen - an-
derenfalls erlischt jeglicher Gewahrleistungsanspruch.

Marken:
eaglefit® und das eaglefit®-Logo sind eingetragene Marken der eaglefit GmbH

Copyright:

Diese Gebrauchsanweisung ist durch internationale Urheberrechtsgesetze ge-
schitzt. Kein Teil dieser Gebrauchsanweisung darf ohne die vorherige schriftliche
Genehmigung durch die eaglefit GmbH in irgendeiner Form oder durch irgend-
welche Mittel elektronisch oder mechanisch, einschlieBlich von Fotokopieren,
Aufzeichnen oder Speichern in einem Informationsspeicher- oder abrufsystem
reproduziert, verteilt, Ubersetzt oder Ubertragen werden.
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Herstellung und Vertrieb:

eaglefit® GmbH
Kornblumenweg 12
89129 Langenau
Germany

www.slingsystem.de

Email: info@slingsystem.de
Telefon: + 49 (0) 7345 - 506396

Irrttimer und Druckfehler, Anderungen am Produkt, die dem
technischen Fortschritt dienen, sowie Anderungen am Design vorbehalten.



