TRIMM-PARCOUR
GALGENBERG

HERZLICH
WILLKOMMEN
AM START !

Hier konnen Sie jeden Tag und rund um die Uhr
etwas fiir Ilhre Gesundhelit tun.

Stellen Sie sich lhr ganz personliches Programm
nach Lust und Laune, Tagesform und Trainingsziel
zusammen. Viel Spal3!

Lange: 1.857 m mit 17 Stationen
Hohenunterschied: 43 m
Leistungskilometer: 2.150 Lkm

Mochten Sie spezifischer trainieren? GENERATION

Dann achten Sie auf die Farbkennzeichen:
Ausdauer (Dazu gehort auch die Laufstrecke)
Beweglichkeit, Geschicklichkeit

Kraft

Wir empfehlen lhnen, je nach gewiinschter
Belastung, die Wiederholungszahlen, die
Form der Ausfiihrung zu variieren und

wiinschen guten Erfolg!

SPORTLER/
SPORTLERIN

Institut fur
Sportwissenschaft
und Sportpadagogik




STATION 1

MOBILISATION

Heben Sie den Oberschenkel

bis zur Waagerechten, ziehen die
FulBspitze zum Knie und pendeln
zuruck. Seitenwechsel!

Gehen Sie langsam aus

dem Stand in den Ausfallschritt
vorwarts — vorderes Knie
maximal rechtwinklig.
Seitenwechsel!

Springen Sie aus der leichten
Beugung in die Korperstreckung.

Differenzierung:
e mit Armeinsatz
 Beine gratschen
 Beine kreuzen

Hiipfen Sie im Hopserlauf

mit geradem Riicken In

Richtung Station 2.
Differenzierung:

e ohne/mit Armeinsatz

e ohne/mit kraftigem Absprung

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr . Der Parcour eignet sich nicht fir Kleinkinder

: . lhr Standort
Institut fiir :

Sportwissenschaft
und Sportpadagogik




STATION 2
STUTZEN

-
Springen Sie In den Stiitz, halten diesen kurz, 8x auf
und federn dann in den Stand zuriick Brusthéhe
4x auf
Bauchhohe
9
Differenzierung:
Hohe 10x auf
Abstand Schulterhohe
Aufschwung
Umschwung
Unterschwung
I

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fiir :

Sportwissenschaft
und Sportpadagogik
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STATION 3
SPRUNGLAUF

-
Uberspringen oder iiberlaufen Sie die Querbalken.
Bleiben Sie im Riicken aufrecht und schauen nach vorn.
Differenzierung:
* Gehen
e Auf- und Absteigen
o Mit Zwischenschritt
* Tempo variieren
e Schlussspriinge (Oberkérper aufrecht;
Becken max. knietief absenken)
* Einbeinig
-

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fiir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fiir 4

Sportwissenschaft

und Sportpadagogik
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STATION 4

STABILISATION

Ruckenbrucke

Legen Sie sich auf den Riicken und
verteilen Gewicht auf Schultern
und Fersen.

Heben Sie das Gesal3 durch An-
spannung von Bauch und Riicken
langsam an und senken es wieder.

ca?|

Tiefer Bauch

Uberkreuzen Sie in Riickenlage die
angewinkelten Beine und heben
die Schultern vom Boden. Dann
driicken Sie im Wechsel die rechte
Hand gegen das linke Knie und die
linke Hand gegen das rechte Knie.

=

Supergirl

Heben Sie aus dem Kniestand

’w’ das rechte Bein und den linken
Arm bis in die Waagerechte,
aber nicht hoher!

Dann andersherum wiederholen.
Langsam bewegen!

Katzenbuckel

Fiihren Sie folgende Ubung

Im Wechsel aus:

Rundriicken — gerader Riicken —
leichtes Hohlkreuz

Die Benutzung erfolgt auf eigene Getfahr - Der Parcour eignet sich nicht fir Kleinkinder

lhr Standort

Institut fur
Sportwissenschaft
und Sportpadagogik



STATION S5
FLANKEN-HOCKEN

-
Springen, flanken oder hocken Sie beidhandig gestitzt
auf der flacheren Seite liber den hiifthohen Balken hin
und her.
Differenzierung: einfacher
aus dem sicheren Sitz die Beine
e nacheinander
e aufderflacheren Seite
liber die Flankenstange schwingen
Differenzierung: schwieriger
aus dem Stand mit Fortbewegung
(Doppelhiipfer mit Hohensteigerung)
e Einhandig gestiitzt flanken
I

e Beidhandig gestutzt hocken
e /wischen den stiitzenden Armen springen

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fiir Kleinkinder

> |hr Standort

Institut fur
Sportwissenschaft
und Sportpadagogik
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STATION &
LIEGESTUTZ

-
Nehmen Sie eine gestreckte und gespannte
Ausgangsposition ein. Beugen und strecken 2 Serien
Sie lhre Arme und halten Sie die Kdrperspannung.
Hohe so wahlen, dass Sie nach ca. 12 Wiederholungen
(1 Serie) eine deutliche Anstrengung spiiren.
Differenzierung: 3 Serien
e Uber Griffhéhe
e |m Stiitz wechselseitig ein Bein heben
I

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fiir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fiir :

Sportwissenschaft

und Sportpadagogik
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STATION 7
SEITHUPFEN

-
Springen oder schreiten Sie seitlich mit aufrechtem
Oberkorper liber den Balken und bewegen Sie sich
dabel vorwarts bis zum Ende des Balkens (1 Serie).
Differenzierung:
e einbeinig/beidbeinig
e mit/ohne Beisetzen
e seitlich iibersetzen ohne den KSP zu heben

I

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fiir 4

Sportwissenschaft

und Sportpadagogik
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STATION 8

REIFENSCHLANGE

Durchlaufen Sie rhythmisch die Strecke durch
Setzen eines Fulles jewells in das Reifeninnere.

Differenzierung: —

e Anzahl der Wiederholungen
e Durchlaufgeschwindigkeit
o Schrittmuster

Z. B.:

Links im Reifen — Rechts daneben
Rechts im Reifen — Links daneben
Rechts — Links im Reifen

2 vorwarts, 1 riickwarts

und alle anderen Muster

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fiir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fiir :

Sportwissenschaft
und Sportpadagogik
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STATION ©
STAMMSTEIGEN

-
Steigen Sie langsam vorwarts auf den Baumstamm
und strecken Sie sich und dann riickwarts absteigen.
Immer rechts/links im Wechsel
(max. 90 Grad Kniebeugewinkel)
Differenzierung:
® Hohe
e Anzahl der Wiederholungen
* Mit/ohne Abdruck vom unteren Ful}
* Ohne/mit Armeinsatz
e Wechselspriinge
® Hockspriinge und alle anderen Muster
I

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fiir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fiir :

Sportwissenschaft
und Sportpadagogik
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STATION 10
KLIMMZUG

-
Heben und senken Sie aus der Ausgangslage den
gestreckten Korper durch Armzugbewegungen. 5 Sarien
Korperspannung halten! Hohe so wahlen, dass
mind. 10 Wiederholungen (1 Serie) moglich sind!
Verschiedene Hohen trainieren verschieden
Muskelgruppen!
Differenzierung: |
4 Serien
Anzahl der Wiederholungen
Veranderung der Griffhohe
Veranderung der Grifffassung
I

Im Hang ein Bein heben

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fiir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fiir 4

Sportwissenschaft
und Sportpadagogik
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STATION 11
RUCKWARTSSTUTZ

-
Senken Sie das Becken vor dem Balken ab
und heben es wieder auf Balkenhohe. 3 Serien
Auf Korperspannung achten! 8x
Arme max. rechtwinklig beugen.
2 Serien
5X
9
Differenzierung:
e Anzahl der Wiederholungen
e Beine winkeln/strecken
e Hohe
. 4 Ser
Variante: S1%r)|(en
e Drehen von Riickwartsstiitz zu Vorwartsstiitz
e Stiitzen, Becken heben, Kopf gestreckt und
ein Bein im Wechsel anwinkeln
I

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fiir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fiir 4

Sportwissenschaft

und Sportpadagogik
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STATION 12
KNIEBEUGEN

-
Wahlen Sie einen Baumstumpf in Sitzhéhe aus und
senken Sie langsam mit geradem Riicken das Becken ab, 3 Serien
bis das Gesal} gerade den Baumstumpf beriihrt, Sx
dann wieder aufrichten. . o
Auf Kérperspannung achten! “WK
2 Serien
5X
/ﬁ\
Differenzierung:
. L 4 Serien
e Etwas uber/unter Sitzhohe 15x
-

e Arme in Hochhalte

e Anzahl der Wiederholungen
o
e Mit/ohne Absetzen J |

e Mit/ohne Armschwung
Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fiir 4

Sportwissenschaft
und Sportpadagogik
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STATION 13

SCHULTERGYMNASTIK

Hampelmann
Springen Sie aus geschlossener
Beinstellung mit angelegten
Armen In die Gratschstellung
und fithren gleichzeitig die Arme
seitlich hoch bis zum Zusammen-
klatschen der Hande liber dem
Kopf.

’ Flieger

Die Benutzung erfolgt auf eigene Getahr - Der Parcour eignet sich nicht fir Kleinkinder

Aus dem Stand langsam die
abgebildete Position einnehmen,
Spannung aufbauen, ca. 8 Sek.
halten, Arme zur Seite absenken,
wieder anheben, [0sen und in
den Stand zuriickwechseln.

Adler

Im Stand mit leicht gebeugten
Beinen in Schulterhohe die
Arme anwinkeln und die Ellen-
bogen langsam nach hinten
fuhren.

lhr Standort

Institut fur
Sportwissenschaft
und Sportpadagogik
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STATION 14
BALANCIEREN

Balancieren Sie aufrecht auf den Balken
hin und zuriick. Auf Korperspannung achten!

Differenzierung:

Riickwarts

Seitwarts

Drehung auf dem Balken
Standwaage

Hinken

In die Hocke gehen

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fiir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fiir :

Sportwissenschaft
und Sportpadagogik
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STATION 15
WANDERHANGELN

-
Hangeln Sie von der einen Seite
zur anderen und zuriick.
Differenzierung:
e Anzahl der Wiederholungen
e Durchlaufgeschwindigkeit
e Hande beisetzen/libersetzen
e Riickwarts — liber Kreuz — pendeind
Variante:
Hange-Chrunches
Ziehen Sie aus dem gestreckten Hang die Beine
einzeln/wechselseitig/gleichzeitig an, bis die
Oberschenkel waagerecht und die Unterschenkel
senkrecht sind.

I

K"

’
e

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fiir Kleinkinder

: . lhr Standort
Institut fiir 4

Sportwissenschaft
und Sportpadagogik
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STATION 16
RUCKENSTRECKER

Die Benutzung erfolgt auf eigene Gefahr - Der Parcour eignet sich nicht fir Kleinkinder

. . lhr Standort
Institut fir 4

Sportwissenschaft
und Sportpadagogik

-

Heben Sie aus der Bauchlage jewells ein Bein

Im Wechsel langsam bis zur Waagerechten,

halten dort kurz und senken es langsam wieder ab.

Blick nach unten!

Kein Hohlkreuz!

Differenzierung:

* Einzeln wechselseitig 3 S1%r)|(en

e Beide gleichzeitig

e Beine scheren 0.
I
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STATION 1/
LOCKERUNG - DEHNUNG

Institut fur
Sportwissenschaft

Hufte

Ausgangsposition: (Ful3spitzen ge-
rade nach vorn, Knie max. im rech-
ten Winkel) Becken langsam nach
vorne unten bewegen, min.12 Sek.
halten; Riicken gerade! Tiefen

Bauch anspannen! Seitenwechsel!

Hinterer Oberschenkel

Ausgangsposition: (Gewicht
auf dem Standbein, FuBspitzen
gerade nach vorn/oben) Hiifte
beugen, Oberkodrper nach vorn,
und halten min. 12 Sek.
Seitenwechsel!

Vorderer Oberschenkel

Ausgangsposition: Das Standbein
leicht beugen, anderen Full mit
der Ferse zum Gesal’ ziehen, Knie
zusammen lassen! Becken leicht
nach vorne schieben und min.

12 Sek. halten. Seitenwechsel!

Entspannung

Ausgangsposition: Kopf entspannt
hangen lassen und die Streckung
des Rumpfes spiiren (15 Sek.)
Danach langsam in den Stand
liberfiihren.

Weiter nach Lust und Laune!

und Sportpadagogik






