MILON Q ZIRKEL

Kraft-Ausdauer-Zirkel 3




ZIRKEL

KRAFT-AUSDAUER 3

Abwechslung und neue Trainingsreize
sind essenziell fur ein erfolgreiches
Training.

Mit sechs Kraft- und sechs Cardio-
Geraten bietet dieser Kraft-Ausdauer-
Zirkel die gewlnschte Variation.

Die sportwissenschaftlich fundierte
Zusammenstellung ermoglicht
Anfangern und Fortgeschrittenen
ein effektives Ganzkdrpertraining in
nur 17,5 Minuten.
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3 x Q Crosstrainer 1 x Q Shoulder Press 1x Q Leg Press 1x Q Triceps Extension

Beanspruchte Beanspruchte Beanspruchte Beanspruchte
Muskulatur: Muskulatur: Muskulatur: Muskulatur:
Herz-Kreislauf-Sytem Schulter- und Delta- Bein- und Triceps
muskulatur (m. delt- GesaBmuskulatur (m. triceps brachii)
oideus anterior, m. (m. guadriceps

deltoideus pars acro- femoris, m. gluteus
mialis, pars calvicul- maximus, m. biceps
aris, pars acromialis, femoris)

pars spinalis)

% 1,78 x 0,56 x 1,63m : %ﬂ 1,95 x 1,06 x 1,61m : %ﬂ 2,37 x 114 x 1,27m 5 %ﬁ] 1,33 x 0,98 x 1,28m oo
110kg 1,00m? A <= 290kg 20mm? A <= 370kg 270m* A 3 241kg 130m* A <=




3 x Q Bike

Beanspruchte
Muskulatur:
Herz-Kreislauf-
System

(2 122 x 057 x 1.29m
88kg o7om* A <=

1 x Q Lat Pulldown

Beanspruchte
Muskulatur:
RUckenmuskulatur
(m. latissimus dorsi)

(oo 198109 x 154m
290kg 216m? A <=

1 x Q Rotator

Beanspruchte
Muskulatur:

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

obliquus externus/
internus abdominis)

ﬁﬂ 1,52 x 0,78 x 1,3m
196Kkg 125m2 A <3

1 x Q Biceps Curl

Beanspruchte
Muskulatur:
Biceps

(m. biceps brachii)

%ﬂ 1,34 x 1,08 x 1,31Im
249kg 145m2 A <=
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