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Aufbau des Cross-Shapers

Armschale
(links und rechts verschieden)

ergonomischer Griff
Elastomer (Expander)
Zugkraftder verschiedenen Expander:

grau: 2,24 kg — 3,16 kg
schwarz: 3,67 kg — 5,1 kg

obere Klemme (Krafteinstellung)

untere Klemme (H6heneinstellung)

Rad mit Rucklaufbremse

¢



Was ist Cross-Shaping®?

Cross-Shaping ist eine neue
Outdoor-Sportart mit einem val-
lig neu entwickelten Sportgerat
dem Cross-Shaper®.

Cross-Shaping ist ein soge-
nanntes ,low-impact-workout" -
also ein Sport ohne starke StoBe
und Schlage auf die Gelenke und
die Skelettmuskulatur. Dadurch
wird der aktive und passive Be-
wegungsapparat spurbar ge-
schont.

Die Trainingsintensitat ist schnell und individuell einstellbar. Somit
kann die Herzfrequenz dauerhaft in einem glnstigen Pulsbereich ge-
halten werden.

1 Cross-Shaping ist flr
Menschen jeden Fitness- Eo&
Levels und Alters geeig-
net.

1 Cross-Shaping bietet ei-
nen natudrlichen, siche-
ren und effektiven Weg,
um das Herz-Kreislauf-
System zu verbessern
und gleichzeitig bis zu | 4
90% der Kérpermusku-
latur zu trainieren.

1 Cross-Shaping sorgt fir eine erhdhte Durchblutung und einen
besseren Stoffwechsel.

1 Cross- Shaping ist deutlich effektiver als Walking.

1 Cross-Shaping garantiert einen hohen Energieverbrauch aufgrund
der zusatzlichen Muskelbeteiligung, da nunmehr auch in der Arm-
bewegung nach vorne der gesamte Oberkdrper effektiv trainiert
wird und gleichzeitig die RUcklaufsperre des Rades fiir einen Trai-
ningswiderstand hinten sorgt.




Cross-Shaping® der Gesundheitssport

Cross-Shaping dient der Pravention von Rickenbeschwerden. Ge-
lenkschonend optimiert der Cross-Shaper Koordination und Motorik
und ermoglicht ein tagliches und effektives Ganzkdérpertraining auf
héchstem Niveau! Walking wird durch Cross-Shaping erstmalig zum
echten Power-Work-Out. Von Sportmedizinern wird empfohlen, ein
Ausdauertraining mit einem Krafttraining zu kombinieren. Dieser
Forderung kommt Cross-Shaping in idealer Weise nach. Das Herz-
Kreislauf-System kann bei einem solchen Training schonend opti-
miert werden.

Zu den Hauptvorteilen eines solchen Ausdauertrainings gehdéren die
gesteigerte Leistungsfahigkeit der Lunge, sowie die Starkung der
Atemhilfsmuskulatur.

Durch das Cross-Shaping an der frischen Luft kann das Immunsys-
tem gestarkt, der Stoffwechsel aktiviert und ein erhéhter Blutzucker-
und Blutfettwert gesenkt werden.

Die diagonalen Bewegungsmuster wirken, wie beim Skilanglauf,
harmonisierend auf das Vegetativum.

Cross-Shaping macht SpaB und die Kdérperwahrnehmung wird ver-
bessert. Zusatzlich wird durch das Laufen in der Gruppe die Motiva-
tion gesteigert.

Die Aufrichtung der Wirbelsaule, der hohe Sauerstoffumsatz und die
angenehm flieBende Bewegungsform mit Entlastung der groBen Ge-
lenke charakterisieren dieses gerauschlose Outdoor-Training. Bereits
nach kurzer Strecke wird die Rumpfmuskulatur stabilisierend trai-
niert und der wohltuende Ganzkdrpereffekt setzt ein. Auch bei for-
ciertem Training ist die Gelenkbelastung gering, der Kalorienver-
brauch aber hoch.




Individuelles Einstellen des Shapers

Hoheneinstellung:

Offne die untere Klemme, stelle einen FuB auf
das Rad und ziehe dann das obere Rohr nach
oben.

ACHTUNG! Das obere Rohr nicht ganz aus dem
unteren Rohr herausziehen!

Stelle die Lange anfangs so ein, dass sich der
Griff ca. 5-10 cm Uber dem Bauchnabel befindet.

SchlieBe nun die Klemme wieder und stelle den zweiten Shaper ana-
log ein.

ACHTUNG! Beide Shaper sollten exakt gleich hoch eingestellt wer-
den, um Dysbalancen zu vermeiden.

Je nach Verhaltnis KérpergréBe zu Armlange kann der Shaper prob-
lemlos auch héher eingestellt werden.

Krafteinstellung:

Offne die mittlere Klemme und stelle diese zu Beginn auf eine nied-
rige Einstellung ein (spater kann die Intensitat dem Trainingsstand
entsprechend erhéht werden, indem die Klemme weiter nach unten
gezogen wird).

ACHTUNG! Das Elastomerband darf dabei nie durchhangen, son-
dern muss immer gespannt sein!

Uberpriifen der Bolzen:

Die Elastomere werden durch einen Bolzen gehal-
ten. Diese Bolzen miussen fest in den Bohrungen
sitzen.




Erste Schritte mit dem Cross-Shaper

1 Fur Anfanger ist eine ebene und gerade Asphaltstrecke am glins-
tigsten.

1 Stelle die FuBe parallel und hiftbreit auseinander! Verlangere
den Schritt so, dass der FuBB flachig mit der Ferse aufsetzt, rolle
dann den FuB Uber die ganze Sohle ab und unterstiitze schlieBlich
mit dem FuBballen den Vorschub. Achte darauf, dass die Knie
immer leicht gebeugt sind.

1 Ziehe zuerst die korrekt eingestellten Shaper mit locker hangen-
den Armen einfach hinter dir her. Gehe mit normaler Schritt-
ldnge, achte aber darauf, dass die FlBe nicht nach auBen oder
innen verdreht werden.

1 Pendele nach einiger Zeit mit den ausgestreckten Armen auf na-
tlrliche Weise und ziehe die Shaper weiter hinter dir her. Laufe
im Diagonalschritt:

Rechter Arm vorne - linker Fuf3 vorne.
Linker Arm vorne - rechter FuBB vorne.

1 Lasse die Schultern locker und unten. Der Kopf soll gerade sein,
schaue funf Meter nach vorne. Richte die Wirbelsaule auf!

1 Lasse nun die Pendelbewegungen
immer intensiver werden. Driicke
beim Vorschwung die Armschale
mit dem Ellbogen nach unten
(nicht am Griff nach oben zie-
hen!). Drlicke dich beim RuUck-
schwung hinten ab, wie beim Ski-
langlauf. Dabei soll der hintere
Arm gestreckt bleiben.

1 Ziehe nun den Arm im Diagonal-
schwung nach vorne, bis ein Win-
kel von ca. 90 Grad erreicht wird.
Der andere Arm befindet sich nun
wieder hinten.

1 Umklammere die Griffe nicht zu fest. Locker bleiben!




Die richtige Technik

Cross-Shaping kann mit verschiedenen Techniken gelaufen werden.
Die einfachste Technik ist die vorher beschriebene Bizeps-Technik.
Der Oberarm macht keine Bewegung nach vorne, wahrend der Un-
terarm aus der Streckung in den rechten Winkel gefuhrt wird.

Dabei ist zu beachten, dass beide Arme eng am Kérper gefihrt wer-
den.

Um auch den Trizeps zu trainieren,
sollte in der Vorwartsbewegung der
Oberarm mit nach vorne genommen
werden. Um diese Bewegung voll-
standig ausfihren zu kdénnen, ist es
erforderlich, die Schrittlange zu ver-
gréBern. So wird der ganze Bewe-
gungsablauf dynamischer und effek-
tiver.

| Kopf hoch! |
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Armschale nicht " —; : Schutern ‘

hochziehen! S, o :
e AR unten lassen!

Mit dem Ellbogen e T . e

nach unten driicken! #
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Arme eng am Korper
lassen!

Knie nicht
durchdriicken!



Der Bewegungsablauf in einzelnen Phasen
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i Rechter Arm lang, linker Arm gebeugt etwa 90° oder auch etwas
daruber.
Linker Arm vorne, rechter FuB3B vorne. (Diagonalschritt)

¢ Rechten Arm nach vorne bewegen, aber immer noch fast ge-
streckt, linken Arm nach hinten flhren.

£ Beide Arme locker gestreckt. (Ubergangsphase)

o Rechter Arm gebeugt, etwa 90° oder auch etwas dartber. (hangt
von der Schrittweite ab).
Oberarm mit nach vorne bewegen! Linken Arm nach hinten flih-
ren, strecken.
Nun erfolgt die Abdruckphase mit dem sog. Druckpunktnehmen.

Rechter Arm vorne, linker Fuf3 vorne.
Beachte:

Die Ferse des vorderen FuBes setzt flachig auf. Der Anstellwinkel
soll nicht zu groB sein (max. 30°) - Kein Stechschritt!!

Ein zu steiler FuBeinsatz verursacht eine Streckung des Knies,
dadurch wird auch die Achillessehne stark belastet.

Wird der Arm beim Rickflhren nicht gestreckt, sondern in der Beu-
gung belassen, flhrt dieser ,hohe Ellenbogen™ zu einer Mehrbelas-
tung des Schultergelenks und der Halswirbelsaule, sowie zu einer
Fehlansteuerung der Schulterblattmuskulatur.




Fragen und Antworten

Ist Cross-Shaping schwer zu erlernen?

Die Bewegung des Cross-Shaping ist einerseits vollig neu, folgt aber
dem natlrlichen Gang-Bewegungsmuster. Je nach individueller Ver-
fassung lernen einzelne Personen Cross-Shaping unterschiedlich
schnell. Eine gute Anleitung durch qualifizierte Trainer ist in jedem
Fall die Voraussetzung fur ein optimales Ergebnis.

Grundsatzlich gilt: Cross-Shaping kann jeder erlernen und aktiv be-
treiben - in jedem Alter und in jeder Konstitution. Vom Cross-
Shaping wird jeder profitieren - vom Spitzensportler bis zum
»Couch-potato"

Ist Cross-Shaping auch fir sportlich Ambitionierte auf ho-
hem Fitnesslevel interessant?

Aktive Sportler betreiben ja bereits intensiv eine oder mehrere
Sportarten- wie Jogging, Radfahren, Ski-Langlauf etc. FlUr diese Per-
sonen ist Cross-Shaping eine attraktive Erganzung bzw. Alternative
- insbesondere auch deswegen, weil negative Nebenwirkungen wie
partielle Uberlastungen von Muskeln, Sehnen und Gelenken, StoB-
lasten, Haltungsschaden, Unfallrisiken nicht auftreten.

Gibt es beim Cross-Shaping Risiken und Nebenwirkungen?

Cross-Shaping belastet den Kdrper an keiner Stelle mit StéBen. Die
Korperhaltung ist aufrecht, die Bewegung flieBend, die Gefahr von
Haltungs- und Bewegungsfehlern wie beim Rudern, beim Tennis
oder auch beim Golf ist nicht gegeben, ein Unfallrisiko wie beim In-
line-Skaten, Skilaufen oder Radfahren ist praktisch ausgeschlossen.

Ist Cross-Shaping auch fiir Ubergewichtige geeignet?

Ja, denn kaum ein anderes Fitnessgerat verbrennt so viele Kalorien
und bewirkt dabei eine so gleichmaBige Belastungsverteilung auf
nahezu alle Muskeln des Koérpers. Die Muskelarbeit zur Fettverbren-
nung wird auf sehr viele Muskeln verteilt. Es wird so eine signifi-
kante Erhéhung des Grundumsatzes, eine positive Beeinflussung des
Kdrpergewichtes bzw. eine bessere Ausgewogenheit zwischen Mus-
kelmasse und Kdérperfett erzielt.
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Ich bin aktiver Nordic Walker. Sollte ich auf Cross-Shaping
umsteigen?

Nordic Walker lernen Cross-Shaping sehr leicht und schnell, da sie
den Rhythmus der Oberkérpermuskeln und die Schubbewegung des
Trizeps schon kennen.

Um die zusatzlichen Optionen wie das Training des Bizeps und der
vorderen Muskelstrange des Oberkoérpers zu nutzen, sollten auch er-
fahrene Nordic Walker einen qualifizierten Trainer fir eine Einflh-
rung heranziehen.

ErfahrungsgemaB erleben Nordic Walker den Bewegungsrhythmus,
die stoBfreie Motorik, die Entlastung des Handgelenks, die Naturlich-
keit der Bewegung und die deutlich erhéhten Cardio- und Bo-
dyshaping- Effekte als sehr positiv.

Gibt es unterschiedliche GroBBen des Cross-Shaper?

Tatsachlich muss der Cross-Shaper zu jeder KdrpergréBe passen,
damit die Bewegungsgeometrie optimal funktioniert. Ist der Cross-
Shaper zu lang, rutschen die Rader beim Vorwartsschub nach hinten
weg, ist er zu kurz, springen die Rader vorwarts in der Bizepsan-
spannung. Deswegen sind alle Cross-Shaper stufenlos und sehr
leicht ldngenverstellbar und werden individuell angepasst.

Ich trainiere viel und gern auf einem Cross-Trainer. Ist Cross-
Shaping dazu eine Ergdnzung, eine Verbesserung oder ein
Riickschritt?

Cross-Trainer gehéren zu den beliebtesten Geraten in allen Fitness-
Studios - véllig zurecht, da sie viel mehr Muskelgruppen erreichen
als Standfahrrader, Ergometer oder Laufbander. Die Erfahrung auf
dem Cross-Trainer erleichtert den Einstieg ins Cross-Shaping, da die
Bewegungen ahnlich sind.

Allerdings erreicht der Cross-Shaper noch mehr Muskelgruppen als
der Cross-Trainer durch die Anfederung der Armschale. Die Outdoor-
Trainingssession an der frischen Luft macht einfach mehr SpafB und
wird deswegen erfahrungsgemaB dauerhafter und langer praktiziert
als ein Indoortraining im Stand.
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Pflege, Wartung & Tipps

T

Hange die Elastomerbander nach dem Training aus. Das verlan-
gert ihre Lebensdauer! ACHTUNG! Klemmgefahr!

Offne beide Klemmen (Hohen- & Krafteinstellung) und lasse diese
dann bis zum nachsten Gebrauch offen (so bewahren die Klem-
men fur die langst mdgliche Zeit die optimale Klemmwirkung).
Sollte die Klemmwirkung nicht ausreichend sein, befindet sich
unter der Armschale des rechten Cross-Shapers ein Inbusschlis-
sel, um die Klemmen kurz nachziehen zu kénnen.

Was kann man tun, um die optimale Einstellung zu sichern, wenn
die Shaper zum Transport zusammengeschoben werden? Mar-
kiere hierflir die Einstellung mit einem wasserfesten Stift auf dem
Cross-Shaper-Rohr. Dieser Schritt erleichtert das schnelle und
bequeme Wiederfinden der optimalen Einstellung.

ACHTUNG Verletzungsgefahr: Beachte die Griffstellung beim
Spannen der Elastomerbander. Der Griff muss am Rohr anliegen,
um ein Umschlagen der Armschale zu verhindern. (siehe Abb.)
Schlage die Armschale nicht tGber den Totpunkt zur Rickseite des
Shapers um, da diese durch das Elastomerband unkontrolliert zu-
rickschlagen kdnnte.

Typische Anfangerfehler beim Cross-Shaping

Laufen im Passgang. (Linker FuB und linker Arm gleichzeitig vorne)
Lésung: Auf Diagonalmuster achten!

Hochziehen der Schultern.
Losung: Schulter bewusst locker und unten lassen!

Kopf nach unten gebeugt.
Lésung: Fixiere einen Punkt ca. 5 Meter vor den FiBen. ,Stolz" ge-
hen!

Unterarm ,fallt™ aus der Armschale.
Loésung: Elastomer zu locker eingestellt oder Cross-Shaper zu nied-
rig eingestellt.

Verkrampfungen in den Handen beim Halten der Griffe.
Lésung: Armschale nicht nach oben ziehen, sondern mit dem Ellbo-
gen bewusst nach unten dricken.
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Stimmen zum Cross-Shaping

Jochen Behle (langjahriger Trainer der Skilanglauf-Nationalmann-
schaft) trainiert bereits selbst mit dem Cross-Shaper:

,Den Cross Shaper kann ich aus eigener Erfahrung nur empfeh-
len. Cross-Shaping ist fur mich ein faszinierendes Walking mit Ganz-
kérpertraining ohne Schnee!”

Prof. Frobose von der deutschen Sporthochschule Kéln:

~Der Cross-Shaper ist ein wirklich gutes Gerédt besonders flr Anfan-
ger, die noch kein sehr gut trainiertes Muskelkorsett haben."

Prof. Dr. med Jiirgen Reul, Arztlicher Direktor der Betaklinik
Bonn, Geschaftsflihrer, Neuroradiologie, Radiologie, Sportmedizin,
Neurochirurgie:

,Cross-Shaping ist nach meiner Erfahrung das ideale Training fir
Herz und Kreislauf und eine hervorragende Prophylaxe gegen
Rickenbeschwerden. Als Facharzt und Extremsportler sehe ich in
dieser neuen Sportart enormes Prdventions- und Rehabilitationspo-
tential.”

Dr. med. Jochen Miiller-Stromberg, Chefarzt fir Unfallchirurgie
und Orthopadie am Gemeinschaftskrankenhaus Bonn:

~Ich hétte nicht gedacht, dass diese neu erfundene Outdoor-Sport-
art eine so bedeutende sportmedizinische Bedeutung erlangen wdir-
de. Ich werde dieses Training meinen Patienten gerade im Hinblick
auf Pravention und Rehabilitation empfehlen!"

Sportwissenschaftler vom Institute of Medical Physics in Er-
langen haben Folgendes ausgesagt:

,Zusammenfassend stellt der Cross-Shaper ein Trainingsgeréat dar,
das sich in der vorliegenden Studie als wirksam erwies, die Herzfre-
qguenz, die Sauerstoffaufnahme und den Energieverbrauch signifi-
kant zu steigern.™
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Hier Links zu Veroéffentlichungen und Studien zum Cross-Shaper

Innovation-Award 2015:
http://www.fithesstribune.com/arc/pdf/FT156 042 Cross Shaper I

nnovation.pdf

Cross-Shaping: Studie von Prof. Jollenbeck
http://cross-shaping.bplaced.net/wordpress/wp-
content/uploads/2014/10/CROSS-SHAPING-STUDIE.pdf
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Beitrag im WIENER

von Extremsportler Thomas Bruckner

Sport

Bruckner testet Cross Shaper

Der WIENER hat die Zukunft des Nordic Walking gesehen - und
verrat, wie ein neu konzipiertes Gerat die Wanderlust weckt.

Text: Thomas Bruckner | 23.04.2011 |
Foto: Heiko Mandl|

Bruckner unterwegs. Selbst fir
den trainierten WIENER-Tester war
der Cross Shaper eine Offenbarung.

Das verspricht der Erzeuger:

Der Cross Shaper ist ein neu konzi-
piertes Trainingsgerat, das effektiv
und schonend den ganzen Korper
trainiert. Gleichzeitig kommt es zu
einer Entlastung der Wirbelsaule, der
Hiftgelenke und der Knie. Die Ge-
lenkbelastung ist somit minimiert.
Der Cross Shaper: ein effektives und
gelenkschonendes Ganzkoérpertrai-
ningsgerat fir Sportler jeder Leis-
tungsstufe.

Das ergibt der Test:

Der Cross Shaper wirkt wie ein auf-
gemotzter Nordic-Walking-Stock. Be-
reits nach wenigen Metern erkenne
ich aber die Verbesserungen. Keine
lastigen Gerdausche, kein Schleifen
der Stdocke mehr. Meine Haltung ist
aufrecht, die Bewegung harmonisch
rund und das Wunderbarste - selbst
nach einigen Kilometern melden sich meine Ublicherweise auftretenden Kreuzbeschwer-
den nicht. Die Bewegung selbst ist angenehm und gelenkschonend. Durch die einstell-
baren Zugkrdfte, die Radriicklaufsperre und die variable Stockldnge werden unterschied-
liche Muskelpartien angesprochen. Nach dem Test splire ich tags darauf einen Muskelka-
ter in meinen Armen, und das hatte ich nicht erwartet.
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Hinweise

Ist der Shaper stark verschmutzt, kann er mit wenig Wasser und
Lappen gereinigt werden.

ACHTUNG! Bitte keinen Hochdruckreiniger verwenden, da dadurch
das Schmiermittel der Radlager und der Ricklaufbremsen ausge-
spllt werden kdnnten.

Uberpriife ab und zu auch den Luftdruck der Reifen.

Da der Cross-Shaper ein High-tec-Produkt aus Deutschland ist, kann
man sagen, dass er praktisch wartungsfrei ist. Alle Materialien sind
bruchsicher und bei normaler Benutzung dauerhaft. Nur die Reifen
und die Elastomere kénnen bei intensivem Gebrauch schon einmal
auszutauschen sein.

Weitere Informationen Uber das Cross-Shaping erfahrt man

auf der Homepage:

WWW.Cross-shaping.com

http://www.cross-shaping-bonn.info/wordpress/

sowie im Cross-Shaping-Blog:

WWW.cross-shaping.blogspot.com

Filme zum Cross-Shaping:

http://www.youtube.com/watch?v=anvc3IdXBE8

http://www.youtube.com/watch?v=m_O1NZbLwnk

https://www.youtube.com/watch?v=K8H dcySfAc

https://www.youtube.com/watch?v=il176f\VkelOk

Dieses Booklet wurde erstellt von Master Instructor Herbert Vergol3en
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