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Folgende Stationen sind in diesem Komplettangebot enthalten.
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Anlage 1

|Station ||Ubung ”Artikelnummer ”Komponente |
|1 ||Armkreisen ||tdps10 ”Aufwérmen |
|2 ”Rumpfschwingen ||tdps8 ”Aufwérmen |
3 Seitliches Armheben tdps62 Kraft

|4 ||Wechselsprint/ Bockspringen ||tdps180 ”Schnelligkeit/ Koordination |
|5 “Bein und Armkreisen ”tdpsG ”Koordination I
|6 ”Kniebeuge ||tdps1 ||Kraft I
|7 |[Tailienbeuge |tdpss2 |[Kratft |
|8 ||Absatz|iegestijtz ||tdps186a ||Kraft |
9 Bauch und Rickentbungen tdps186 Kraft

|1O ”Beindehnen ”tdpsQ ||Dehnung |

Fitnessgerate:

|Fijr Station” Fitnessgerat

“Artikelnummer”Komponente

|4 ||Wechselsprint / Bockspring Station||tdpg701

”Schnelligkeit, Koordination|

|8 und 9 ||Rijcken- und Bauchstation

tdpgz07

”Kraft

Stationsschilder:

- GroRe: 550x340x8mm (Druckbereich 500x300mm)
- Ecken abgerundet

- 2 Bohrungen nach Wunschmafien

- Material: HPL

- Druck: Digitaldruck

Das Schild wird mit einem Druck-Press Verfahren hergestellt. Dieses neuartige Verfahren bietet eine exzelltente UV-
Bestandigkeit und wurde schon in zahlreichen Gebieten angewendet. Zudem kdnnen wir diese Schilder in

http://www.fitnesspfad.de/print_product info.php?products i1d=429
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Echtzeitfarben drucken. Als Material der Schilder wurde HPL gewahlt. Dieses Material ist nahezu unverwdstlich und
bietet einen exzellenten Schutz vor Vandalismus.

Zum Schutz unserer Schilder haben wie einen Copyright-Schriftzug durch unsere Bilder gelegt. Dieser wird natirlich
beim Druck entfernt. Die Nummerierung der Schilder kann natirlich individuell gestaltet werden.

Errichter und Sponsoren werden nach ihren Wiinschen anstatt der Musterbeispiele angebracht.
Lieferumfang:

- 10 Stationsschilder

- 2 Fitnessgerate

- Befestigungsschraubenset fir 10 Schilder

- inkl. 10 Befestigungsbalken (Douglasie oder gleichwertig) mit Bodenverankerung (H-Profil)

Optionen:

» Bohrung: Keine Bohrung
* Bohrung: 2x Bohrung

* Bohrung: 4x Bohrung

» Ecken abrunden: Nein

» Ecken abrunden: Ja

+ Schildst?rke: 4mm

» Schildst?rke: 8mm

« Station: 20

« Station:
« Station:
« Station:
+ Station:
« Station:
« Station:

W b~ OO N 0 ©

« Station:
« Station: 2

 Station: 10
 Station: 11
 Station: 19
« Station: 18
» Station: 17
 Station: 16
 Station: 15
« Station: 14
 Station: 13
 Station: 12
« Station: 1

Preis:

Fir Preisangaben bitte Kundenkonto anlegen und Preisfreigabe per Kontaktformular anfordern.,
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Jogging und Nordic Walking Fitnessparcours

Offizielle Eroffnung am 1. Mai beim 3. Generationensport- und Spielfest

Fur Nordic-Walker sind die Touren rund um Elixhausen schon lange ein Geheimtipp. Einziges Man-
ko: Es fehlte bisher ein Fithessparcours zur erganzenden Starkung der Muskulatur. Doch diesen gibt
es mittlerweile in Form des Walking-, Jogging-Oscarparcours, der besonders den einsteigenden und
fortgeschrittenen Freizeitsportlern zu mehr Fitness verhelfen soll. 10 Kréftigungs-, 10 Dehnungs- und
10 Mobilisationstibungen sowie jeweils eine Walking- und eine Joggingstation sorgen fir ein Fit-

nesstraining nach Maf.

Die meisten Freizeitsportler kraf-
tigen die Muskulatur wegen einer
besseren Figur, doch viel sinnvol-
ler ist es, dass durch die 10 Kraf-
tigungs- und 10 Dehnungsibun-
gen vorbeugend gegen Nacken-,
Schulter- und Ruckenprobleme
trainiert wird.

Kernstiick des Walking-, Jogging-
Oscarparcours ist daher die, nach
modernsten  sportwissenschaftli-
chen Methoden entwickelte Trai-

Nordic Walking — auf die rich-
tige Technik kommt es an!

e Setzen Sie wechselweise die
Arme beim  Vorschwingen
leicht gebeugt vor dem leicht
vorgeneigten Oberkorper auf
und bauen Sie einen Druck auf
den schrag gestellten Stock
auf.

e Schieben Sie dabei den Stock
gegen den Widerstand des
Bodens nach hinten und 6ffnen
Sie, wenn der Druck nachlasst,
kurzfristig die Hand.

eDer Arm ist in dieser
Schwungphase véllig nach hin-
ten gestreckt. Wichtig sind
auch die langeren Schritte und
der diagonale Bewegungs-
rhythmus, d. h. beim Vor-
schwingen des rechten Armes
wird das linke Bein nach vorne
gefihrt.

e Fihren Sie die Stocke knapp
am Kdorper vorbei.

ningspyramide, an der die Krafti-
gungs-, Dehnungs- und Mobilisa-
tionstibungen angewandt wer-
den kdnnen.

Trainiert wird nach der Zirkelme-
thode, d.h. die jeweilige Muskel-
gruppe wird 10 bis 30-Mal gekraf-
tigt. Danach wird zur nachsten
Station gewechselt.

Ubersichtliche Schaubilder

Alle 30 Ubungen sowie je eine
Walking- und Joggingstation sind
leicht verstandlich mit Bildern
erklart.
Damit kann nach einer Walking-
Einheit gemafld dem empfohlenen
individuellen  Stufen-Variations-
programm trainiert werden.

Mag. Kurt Konrad Hofinger

Ein Fitnessparcours fur Alle

Im Rahmen des 3. Elixhausener
Generationensport- und Spiel-
festes am 1. Mai prasentiert
Sportwissenschafter Mag. Kurt
Konrad Hofinger ab 14.00 Uhr
das Fitnessprogramm bei der
neuen Trainingspyramide im
Bereich der Volleyballplatzen.

Walkingtest fur Interessierte
Im Anschluss an die offizielle
Eroffnung und der Prasentation
gibt es den 2-Kilometer Walking-
test fur alle.

Mit dabei ist der Regionalsender
RTS auf dem die Ubungserkla-
rungen ab 4. Mai gleichsam als
Trainingsanleitung .hachge-
schaut® werden kénnen.

Foto:Nordic Walking Academy






