MILON Q ZIRKEL

Kfi"aft-Ausdauer-ZirkeI 2




ZIRKEL

KRAFT-AUSDAUER 2

Zeit fur Variation: Diese Abwandlung
des klassischen Kraft-Ausdauer-Zirkels
bietet neue Trainings- und
Belastungsreize.

So geht nachhaltige Motivation!

Sechs Kraft-Gerate und sechs
Cardio-Gerate sorgen fur ein effektives
Ganzkdrpertraining in nur 17,5 Minuten.

Diese Zirkelkonstellation eignet sich
optimal, um Trainierenden neue
Trainingsreize und konstante Fort-
schritte zu bieten oder Neukunden
anzusprechen.
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3 X Q Crosstrainer

"

Beanspruchte
Muskulatur:

Herz-Kreislauf-Sytem

£ 178 x 0,56 x 1.63m

110kg

1,00m?

A <=

1 x Q Butterfly Reverse

"

Beanspruchte
Muskulatur:

Rucken- und
Deltamuskulatur
(m. deltoideus pars
spinalis)

= 072 R

215kg

1,22m? A <

1x Q Leg Press

Beanspruchte
Muskulatur:

Bein- und
GesalBmuskulatur
(m. quadriceps

femoris, m. gluteus
maximus, m. biceps
femoris)

ﬁﬂ 2,37 x 114 x1,27m
370kg 270m? A <3

1 x Q Rotator

Beanspruchte
Muskulatur:

Rumpf- und Bauch-
muskeln (m. trans-
versus abdominis, m.

obliquus externus/
internus abdominis)

%ﬁ] 1,52 x 0,78 x 1,3m
196kg 125m2 A <=




3 x Q Bike 1 x Q Lat Pulldown 1 x Q Abductor 1 x Q Adductor

Beanspruchte Beanspruchte Beanspruchte Beanspruchte
Muskulatur: Muskulatur: Muskulatur: Muskulatur:
Herz-Kreislauf- Ruckenmuskel und Oberschenkel Oberschenkeladduk-
System Bizeps (m. gluteus maximus, toren (m. adductor
(m. latissimus dorsi, m. gluteus minimus, m. longus, m. adductor

m. biceps brachii) piri-formis, m. tensor brevis, m. adductor
fasciae latae) magnus, m.adductor
minimus, m. pec-
tineus, m. gracilis)

% 1,22 x 0,57 x 1,29m - ﬁﬂ 1,98 x 1,09 x 1,54m = % 1,52 x 1,42 x 118m > %ﬁ] 1,52 x 1,42 x 118m
88kg 070mz A <= 290kg 216m? A <= 205kg 119m? 205kg mom? A <3
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