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Bedienungsanleitung

Sprossenwand Standard, 
BxH 80x210 cm, 9 Sprossen

https://www.sport-tec.de/Sprossenwand-Standard%2c-BxH-80x210-cm%2c-9-Sprossen.htm?websale8=sport-tec&pi=16190&ci=000164
https://www.sport-tec.de/Sprossenwand.htm?websale8=sport-tec&ci=000164
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Lesen Sie diese Anleitung 

vor der Anwendung genau 

durch. Befolgen Sie die 

Hinweise und bewahren Sie 

die Gebrauchsanweisung 

sorgfältig auf.

LIEFERUMFANG

❶     2 x Seitenholm (1 x links / 1x rechts)

❸	 4 x Sprosse mit Bohrung

❷	 Sprosse ohne Bohrung
	 5 x bei Art.-Nr.16190
	 6 x bei Art.-Nr.16192 und 16194

❹	 8 x Schraube für Sprossen

❻	 8 x Winkelschraube

❼	 8 x Winkelschraube Gegenstück

❿	 1 x Sechskantinnenschlüssel 
	 L - Form

⓫	 1 x Sechskantinnenschlüssel 
	 S - Form

❺	 4 x Winkel

❽	 8 x Wandschraube

❾	 8 x Dübel
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❷/❸

MONTAGEANLEITUNG

1.	 Legen Sie einen der Seitenholme ❶ so 
auf den Boden, dass die Löcher für die 
Sprossen nach oben zeigen.

2.	 Setzen Sie alle Sprossen ❷/❸ ein. Dies 
geht einfacher, wenn Sie einen Hammer 
benutzen. Legen Sie beim Einschlagen 
ein Holzstück auf die Sprossen, um die-
se vor Beschädigungen zu schützen.

	 Achten Sie darauf, dass Sie die Sprossen 
mit Bohrung an den Enden ❸ in die Lö-
cher der Seitenholme stecken, die eben-
falls eine Bohrung haben.
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3.	 Nehmen Sie den zweiten Seitenholm ❶ 
und setzen Sie auch hier die Sprossen 
ein. 

	 Lassen Sie sich dabei von einer zweiten 
Person helfen, um das Einsetzen der 
Sprossen zu erleichtern.

4.	 Drehen Sie jetzt mit Hilfe des Sechskant-
innenschlüssels ❿ die Schrauben ❹ in 
die Holme ein. Drehen Sie alle Schrau-
ben zunächst nur leicht an. Erst wenn 
alle Schrauben eingesetzt und leicht an-
gedreht sind, drehen Sie sie fest nach.

5.	 Legen Sie nun das lange Ende eines 
Winkels ❺ auf die dafür vorgesehenen 
Bohrungen in den Seitenholmen ❶.

	 Das kurze Ende des Winkels ❺ zeigt 
hierbei nach außen.

6.	 Stecken Sie zwei der Winkelschrauben 
❻ von außen und die passenden Ge-
genstücke ❼ von innen durch die Boh-
rungen. Halten Sie die Gegenstücke ❼ 
mit dem Sechskantinnenschlüssel ❿ 
in Position und fixieren Sie die Schrau-
ben ❻ mit einem passenden Schrau-
bendreher.
Wiederholen Sie diesen Vorgang mit 
den anderen drei Winkeln ❺.

7.	 Stellen Sie die Sprossenwand nun senk-
recht auf und zeichnen Sie die Dübel-
löcher an der Wand an. Stellen Sie die 
Sprossenwand zur Seite und bohren Sie 
die notwendigen Löcher in die Wand. 
Stecken Sie die Dübel ❾ in die gebohr-
ten Löcher und stellen Sie die Sprossen-
wand wieder an ihren vorgesehenen 
Platz. 
Bitten Sie eine zweite Person die Spros-
senwand festzuhalten, während Sie die 
Schrauben ❽ mit einem geeigneten 
Schlüssel festdrehen.

8.	 Überzeugen Sie sich vor dem Trainings-
beginn, dass die Verschraubung absolut 
sicher hält.
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TRAININGS-
PROGRAMM
Bitte berücksichtigen 
Sie bei der Zusam-
menstellung Ihres 
persönlichen Trainings-
programmes Ihr Leis-
tungsvermögen.
Für Verletzungen die bei 
unsachgemäßer Benut-
zung entstehen, wird 
keine Haftung über-
nommen.

Handstand Übung 2Handstand Übung 1

Beine langsam sprei-
zen und wieder zu
sammenführen.

Im Abstand von 
ca. 70 cm mit ge
spreizten Beinen vor 
die Sprossenwand 
stellen. Die Spros
se greifen, die 2-3 
Sprossen höher als 
Ihre Hüfte liegt. Ober
körper durchdrücken 
und mit diesem nach 
unten federn. Arme 
und Beine bleiben 
gestreckt.

Hängen 1 Hängen 2 Pendeln

Dehnen im Schulterbereich

Beine geschlossen 
ausstrecken und ab
wechselnd nach links 
und rechts pendeln.

Beine wie beim Rad-
fahren bewegen.

Hände ca. 20 cm vor 
die Sprossenwand 
setzen. Erst mit ei-
nem, dann mit dem 
anderen Bein in den 
Handstand schwin-
gen. Ziel ist es einen 
freien Handstand zu 
machen.

So mit den Händen 
aufstützen, dass die 
Brust zur Sprossen
wand zeigt. Sprosse 
für Sprosse bis zum 
Handstand hinaufklet-
tern.

Weiche Unterlage 
unter den Kopf le-
gen. Hände neben 
dem Kopf abstützen. 
Der Rücken zeigt zur 
Sprossenwand. Füße 
langsam senkrecht 
nach oben strecken.

Kopfstand
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PRODUKTEIGENSCHAFTEN

Sprossenwand Standard, inkl. Übungsposter

80 x 210 cm, 
9 Sprossen

80 x 230 cm, 
10 Sprossen

100 x 230 cm, 
10 Sprossen

Art.-Nr. 16190 16192 16194

Farbe braun

Max. Belastbarkeit 100 kg

Material Sprossen Birkenholz

Material Wangen Kiefernholz

Maße (BxH) 210x80 cm 230x80 cm 230x100 cm

Ursprungsland Made in Finnland

Etwa die siebte Sprosse (abhängig von der Kör-
perlänge) von unten umfassen. Langsam mit den 
Füßen Sprosse für Sprosse zwischen den Armen 
hindurch hochklettern, bis der Körper gestreckt 
mit dem Kopf nach unten an der Sprossenwand 
hängt. 
NICHT abrollen, um in die Ausgangsposition zu-
rück zu gelangen. Hierfür auf gleichem Weg zu-
rück klettern.

Übungen nur für Fortgeschrittene

Rücken-Übung Sit-ups

Auf den Rücken legen und Füße zwischen der 
dritten und vierten Sprosse einhaken. Knie 90° 
anwinkeln. Arme hinter dem Kopf verschrän-
ken. Kopf und Oberkörper langsam aufrichten. 
Stellung für einige Sekunden halten.

Auf einen Stuhl oder eine Bank legen. Füße 
hinter einer Sprosse einhaken. Kopf und Ober-
körper langsam bis zur Waagerechten (nicht hö-
her) aufrichten. Arme während der Übung hinter 
dem Kopf verschränken.
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