HAMMER

Art.Nr. 9035 Ferrum TX3

Die HAMMER Kraftstation Ferrum TX3 - Schnelle Trainingsergebnisse durch
professionelle Austattungsdetails: Kabelzug-Modul, abnehmbarer Beinpresse und
Power-Lat.-Bar fiir iiber 50 Ubungsméglichkeiten.

Sie méchten Muskulatur aufbauen und keine Mitgliedschaft in einem Fitnessstudio?
Dann ist die Kraftstation Ferrum TX3 das ideale Trainingsgerat fiir Sie. Mit ihr kdnnen Sie
Zuhause alle wichtigen und effektiven Ubungsvarianten ausfiihren und sparen sich
gleichzeitig eine Vielzahl von Geraten, denn das Multi-Gym TX3 vereint mehrere
Trainingsstationen in einem Gerét!

Auch zur reinen Kraftigung und Formung des Kérpers
ist die Kraftstation bestens geeignet. Welche
Ergebnisse Sie erzielen, entscheiden Sie durch
Intensitat, Umfang und Form lhrer Trainingseinheiten.
Mit einer hohen Wiederholungzahl und geringem
Widerstand trainieren Sie insbesondere die
Kraftausdauer, was den Kérper definiert und zur
Fettverbrennung beitragt. Schwere Gewichte mit
geringerer Wiederholungszahl fiihren zu Muskelaufbau.
Ferrum TX3-perfekt fir alle, die keine
Trainingskompromisse méchten.

Mit der HAMMER Ferrum TX3 kénnen folgende Ziele erreicht werden:

- Manner: Breite, muskulose Brust Frauen: Straffung der Brust

- Manner: Breites muskuléses V-Kreuz Frauen: Starker Rucken

- Manner: Kraftige, definierte Schultern Frauen: Toning der Schultern

- Maénner: Muskulése Oberarme Frauen: Toning/Definition der Arme
- Durchtrainierte muskulése Beine Frauen: Toning /Definition der Beine

- Flaches Six-Pack und definierte Bauchmuskeln

Krafttraining ist nicht nur perfekt zum gezielten Muskelaufbau und zur Muskeldefinition,
sondern stellt auch eine optimale Ergénzung zu jedem Ausdauertraining dar. Durch einen
gezielten Muskelaufbau kénnen auBerdem schwécher ausgebildet Muskelgruppen
effektiv aufgebaut und muskulare Dysbalancen ausgeglichen werden. Vor allem bei
einseitigen Belastungen, wie z.B. bei Haltungsschwéchen oder speziellen Sportarten



HAMMER

(z.B. Tennis) empfiehlt sich ein regelmaBiges Kraft-Workout. Zusatzlich tragt Krafttraining
zur Formung des gesamten Kérpers bei: Muskulatur wird aufgebaut oder definiert und
gleichzeitig Fett verbrannt.

Krafttraining kann sehr variabel und vielseitig gestaltet werden:
je nach Intensitat, Umfang, Trainingsform und Ubungsauswahl
kann man beliebige Trainingsreize auf die Muskulatur setzen.
Auf diese Weise trainiert man verstérkt eine der vier Kraftarten
(Maximalkraft, Schnellkraft, Reaktivkraft oder Kraftausdauer) und
befindet sich wahlweise eher im Muskelaufbau oder der
Muskeldefinition. Krafttraining mit der Kraftstation HAMMER
Ferrum TX3 ist das perfekte Geréat, um lhren Kérper schnell und
effektiv fit zu machen. Geringer Platzbedarf und besonders viele
Trainingsvarianten machen die HAMMER TX-Serie zum idealen
Heimstudio.

Die HAMMER Kraftstation Ferrum TX3 - fit von oben bis unten
Zahlreiche Ubungsméglichkeiten fiir Oberkérper und Beine

Ferrum TX3 verfugt iber die komplette Basisausstattung der Ferrum-Serie:

Bankdriick- und Butterfly-Einheit zum Training der Brust
Lat-Zug fiir zahlreiche Riickentrainings-Varianten

Curl-Pult fur effektives Armtraining
Beincurl-Einheit fiir die vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur

HAMMER Kraftstation Ferrum TX4 - Power-Lat.-Bar

Zusétzlich im Lieferumfang enthalten, ist eine Power-
Lat-Bar mit SZ-Design, die nicht nur beim
Latissimusziehen, sondern auch beim Armtraining viele
neue Griffvarianten zuldsst. Dadurch kénnen Sie Ihr
Training noch abwechslungsreicher und effizienter
gestalten. Zum Trizepsdriicken beispielsweise kann
die Power-Lat-Bar unkompliziert abgenommen und am
Kabelzug befestigt werden.
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HAMMER Kraftstation Ferrum TX4 - Kabelzug-Modul

Ein 160 Grad drehbares, hdhenverstellbares Rollensystem sorgt fiir maximale
Bewegungsamplitude, freies Training und Core-Training. Trainieren Sie Brust, Schultern,
Arme, Beine und Po wie in professionellen Fitness-Studios. Das Kabelzug-Modul ist v.a.
zum Arm- und Schultertraining hervorragend geeignet. Durch die unabhangige
Aufhangung der Griffe werden beide Kérperseiten gleichmaBig belastet und trainiert. So
erreichen Sie eine optimale Definition und Formung der Muskelpartien. Der Kabelzug ist
hohenverstellbar und kann daher an jede KérpergroBe angepasst und fiir alle Ubungen
bestens eingestellt werden. Die drehbar gelagerten Rollen ermdglichen es, auch
wahrend der Ubung den Bewegungsablauf zu verindern und bestimmte
sportartspezifische Bewegungen zu trainieren.

Im Unterschied zu Ferrum TX1 und TX2 ist die
Ferrum TX3 zusatzlich mit einer stabilen Beinpresse
ausgestattet. Eine extra groBe Metallplatte bietet
gentigenden Halt, und durch den ergonomischen
Bewegungsablauf ist das Training mit der
Beinpresse duBerst angenehm. Bei der Beinpresse
werden alle Muskelgruppen der Beine beansprucht,
weshalb Sie in keinem Trainingsplan fehlen sollte.
Mit ihr kann bereits nach kurzer Zeit ein effektiver
Muskelaufbau erzielt werden. Ergénzend dazu
eignet sich die Beincurl-Einheit, zum Training der
ischiocruralen Muskulatur (riickseitige
Oberschenkelmuskulatur) und des Quadritceps
femoris (vordere Oberschenkelpartie). Am Kabelzug
kdnnen zusétzlich die Adduktoren und Abduktoren
bestens trainiert werden. Ferrum TX3 bietet noch

mehr: Eine stabile Beincurl-Einheit, mit der Sie lhren

Quadriceps femoris, den sog.

Oberschenkelstrecker, oder die Ischiocurale Muskulatur, die riickseitige
Oberschenkelmuskulatur und Ihr GesaB gezielt beanspruchen kénnen.
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Zum Training des Riickens ist die Ferrum TX3 ebenso mit
einer Latissimus-Zugeinheit als auch einem Ruder-
Kabelzug ausgestattet. Durch unterschiedliche
Griffvarianten lassen sich innerhalb der Ubung Akzente auf
verschiedene Muskelstrange setzen: Die Latissimusstange
kann z.B. in den Nacken, als auch durch riickwartiges
Sitzen zur Brust gezogen werden. Dadurch sprechen Sie
verstarkt den Bizeps an. Wenn Sie die Lat.-Stange
hingegen sehr breit greifen, ist der Bizeps kaum mehr
involviert , womit hauptséachliche der Latissimus trainiert
wird.

Die Brustmuskulatur kann beim TX3 durch mehrere Ubungen trainiert werden. Eine
Bankdriick-Einheit spricht die gesamte Brustmuskulatur an, wohingegen die Butterfly-
Einheit eher einen definitorischen Charakter besitzt und die auBere Partie der
Brustmuskeln aktiviert.

Wenn Sie die Arme, d.h. Bizeps und Trizeps trainieren
mochten, stehen lhnen ebenfalls eine Vielzahl von
effektiven Ubungen zur Verfiigung. Durch das
héhenverstellbare Curlpult lasst sich der Bizeps perfekt
isoliert belasten. Hier kann auch durch verschiedene
Giriffvarianten Abwechslung ins Training gebracht oder
die Curls im Stehen durchgefiihrt werden. lhren Trizeps
trainieren Sie Uber den Latissimuszug oder die
Bankdriick-Einheit. Auch hier sind unterschiedliche
Giriffvarianten moglich.

Die Kraftstation Ferrum TX3 der HAMMER Ferrum TX-
Serie verfligt damit Uber vielseitige
Ubungsméglichkeiten, mit denen Sie lhren ganzen

K&rper rundum trainieren kdnnen.
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Hochwertige, stabile Verarbeitung

Insgesamt verfuigt die Ferrum TX3 tber 60 kg Steckgewichte, die durch eine Textil-
Schutzverkleidung bedeckt sind. Der Zugriff auf die Gewichte ist von vorne moglich, um
die Intensitat des Workouts zu verandern. Damit ist auch in kinderreichen Haushalten fiir
geniigend Sicherheit gesorgt.

Sitz und Curl-Pult sind mit 40mm starkem Komfort-Polster tiberzogen — fiir ein
komfortables Training ohne Druckstellen. Alle Stahlrohre und Griffe wurden mit einer
kratzfesten Pulverbeschichtung tiberzogen und haben damit eine lange Haltbarkeit und
Stabilitat.

Ferrum TX3 Trainingstipps:

Um sich ein breites V-Kreuz anzutrainieren, gibt es an der Ferrum TX3 mehrere
Stationen. Beginnen Sie zunachst mit sitzendem Rudern am Kabelzug, der
normalerweise zum Curl-Pult fiihrt. Diese Ubung kann ruhig im Kraftausdauerbereich
sein, da Sie sich erst noch etwas aufwarmen missen. So wird die Riickenmuskulatur
besser durchblutet und fiir das anschlieBende Workout leistungsfahiger gemacht. Nun
flihren Sie Latissimusziehen in den Nacken und in zur Brust durch, jeweils 2-3 Sétze & 8-
12 Wiederholungen. AnschlieBend empfehlen wir noch Reverse Butterfly am Kabelzug,
ebenfalls 2-3 Satze a 8-12 Wiederholungen, oder aufrechtes Rudern am Kabelzug. So
haben Sie die gesamte obere Riickenmuskulatur abgedeckt.

Fazit und Ubersicht

Die HAMMER Multistation Ferrum TX3 bietet lhnen komfortable Trainingsméglichkeiten,
mit denen Sie auch von Zuhause aus effektiv Muskeln aufbauen kénnen. Sie sind absolut
zeit- und wetterunabhangig und kénnten selbst entscheiden, wie Sie trainieren méchten.

Auch bei mehrmaligem Training in der Woche kommt mit der Ferrum TX3 keine
Langeweile auf. Die Trainingsmdglichkeiten sind abgestimmt auf alle wichtigen Studio-
typischen Ubungen und samtliche Hauptmuskelgruppen werden perfekt angesprochen.

Ein praktischer und héhenverstellbarer Kabelzug ergénzt die Basisausstattung um eine
weitere niitzliche Station. Mit ihm sind via. Schulter- und Armiibungen in zahlreichen
Varianten mdéglich. Im Gegensatz zu der TX1 und TX2 von HAMMER, verfugt dieses
Modell Giber eine Beinpresse. Mit ihr werden in nur einer Bewegung alle Muskelgruppen
der Beine gekraftigt, weswegen die Beinpresse in jeden Trainingsplan aufgenommen
werden sollte.

40mm starke Komfortpolster machen das Training auch bei hoher Intensitat und Gewicht
sehr angenehm. Eine Textil-Schutzverkleidung sorgt fiir Sicherheit und eine hochwertige
Optik. Die Stahlrohr-Konstruktionen sind langlebig und besonders stabil und mit einer
kratzresistenten Pulverbeschichtung ausgestattet.
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