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Das Fitness-Insel-Training bietet: Anfahrt zum Parcours

e Fitness-Training in der Natur

¢ Eine flache Laufstrecke von 3,5 km liberwiegend auf
besonders gelenkschonendem, weil natiirlichem Unter-
grund - ideal zum Joggen, Walken, Nordic Walking

¢ Vier Fitness-Inseln mit Bewegungsschwerpunkten sowie
eine Insel der Entspannung am Ende des Parcours

¢ An jeder Insel vielfaltige Bewegungsangebote fir alle Al-

tersgruppen sowie unterschiedliche Schwierigkeitsgrade

innerhalb der einzelnen Ubungen Y = Vom Parkplatz ,Kreuz-
grundweg” ist es noch
1 km bis zum Start des
FIT-Parcours

Optimale Voraussetzungen zum gemeinsamen Trainieren
in Kleingruppen (Schulklassen, Vereine, Kindergruppen,
Gruppen 65+)

Ubersichtliche Informationstafeln zu allen Ubungen und
Schwierigkeitsgraden mit detaillierten Bewegungsbe- Kontakt
schreibungen

Stadtverwaltung
Neuenburg am Rhein

Rathausplatz 5
79395 Neuenburg am Rhein
Tel.: +49(0)7631-791-0

www.neuenburg.de www.neuenburg.de/ FIT in der Natur
RS Fitness-Insel-Training

Dieses Projekt entstand
in Kooperation mit:

QR-Codes fiihren zu Videos, Anleitungen und Audio-
Dateien mit Demonstrationen der Ubungen und weiteren
Bewegungsvarianten bzw. Ausfiihrungsanweisungen

= Ziel: Bauchmuskulatur kraftigen

N Ausgangspositi
Link zur Anteitung |

Neuenburg am Rhein, Rheinwald

mmermann-Ru

Auf jedem Schild
befindet sich ulter n der . . . anA q o r o
ein QR-Code ] i I : Sportprofil-Gruppe des Kreisgymnasiums Neuenburg Ganzheitliches Fitness-Training fur

zur Audio- und - @ (2011-2014) mit Sportlehrerin Claudia Zimmermann-Ruf
Videoanleitung r 1 £ alle Altersgruppen:

Institut fiir Sport und Sportwissenschaft der Universitat
Freiburg, Silke Bergmann (Sportdozentin), Michael Helm Ausdauer

und Philipp Rettke (Masterstudenten) W, .
o _ _ Kraft und Geschicklichkeit
Praxis fiir Bewegungstherapie und Naturheilkunde,

mafig weiteratmen

Thomas Weif Gleichgewicht und Beweglichkeit
A LRI Korperwahrnehmung und Entspannung
et ' ', Firma bau-werk, Thomas Lang

3 % 8-10 Wiederholungen pro Seite

Stadt Neuenburg am Rhein, Fachbereich Lebenswerte Stadt
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Fitness-Insel-Training |

www.neuenburg.de/fit-parcours www.heuenburg.de




Warum dieses Fitness-Insel-Training?

Trainingsempfehlungen

Die Initiative zu diesem Projekt kam von einer Sportprofil-
Gruppe des Kreisgymnasiums. Gemeinsam mit Vertretern
des Sportinstituts der Universitat Freiburg wurde dieses neue,
ganzheitliche Konzept fiir Bewegungs- und Fitness-Training in
der Natur entwickelt. Alle Ubungen entsprechen den aktuellen
sportwissenschaftlichen Erkenntnissen.

Der Bewegungsparcours motiviert durch asthetisch anspre-
chende Gerate aus nachhaltigem und natiirlichem Material
aus der Region. Er spricht alle Sinne an und ist generations-
lbergreifend nutzbar, daher auch fir die sportliche Betati-
gung der ganzen Familie sehr gut geeignet.

Das Fitness-Insel-Training, kurz FIT genannt, beinhaltet vier
Trainingsinseln mit je einem Trainingsschwerpunkt. Eine
Inselder Entspannung am Ende des Parcours

rundet das ganzheitliche Outdoor-Training Arm- & Schulter-FIT
optimal ab.

Die Abstande zwischen den Inseln
erlauben ein intensives Ganzkdrper-
und Herz-Kreislauf-Training. Sehr
sportliche Menschen kdnnen eine
komplette Runde zum Aufwdrmen
laufen und erst auf der zweiten

Runde die Inseln miteinbeziehen. .
Dadurch erhoht sich der Trai-
ningseffekt.

Die Ubungen wurden bewusst

konzentriert, um das gemeinsame
Training in kleinen Gruppen zu fordern,
da dies besonders motivierend ist und
Spafl macht.

Die Fitness-Inselnsind mitInformations-
tafeln ausgestattet. Sie geben den
Benutzern wertvolle Anleitungen und
Hinweise. Fiir Nutzer von Smartphones
sind auf den Tafeln QR-Codes ange-
bracht, die zu Videos, Audiodateien
sowie ausdruckbaren PDF-Dateien
auf der Homepage www.neuenburg.
de/fit-parcours fiihren.

Insel der e-*;‘i /-

Entspannung

BALANCE-FIT

Variable Schulung von Feinmotorik,
Gleichgewicht und Koordination auf
Balken, Pfahlen und Tau

Fir alle Stationen gilt: )
Seien Sie achtsam und fiihren Sie alle Ubungen bewusst
und kontrolliert aus.

LEICHT MITTEL SCHWER

Lauftempo

BAUCH- & RUCKEN-FIT

Stabilisation der Wirbelsaule,
Kraftigen von Bauch- und Riicken-
muskulatur im Sitzen und Liegen

Beginnen Sie langsam. Wahlen Sie Ihre Geschwindigkeit so,
dass Sie sich noch gut unterhalten kénnen und halten Sie bis
zum Schluss ein gleichmaBiges Tempo ein.

Insel-Training
* Achten Sie unbedingt auf eine korrekte Ubungsausfiihrung.

ARM- & SCHULTER-FIT ¢ Atmen Sie wahrend der Ubungen gleichmafig ein und aus.

Kraftigen von Arm-, Brust- und
Rickenmuskulatur durch Driicken
und Ziehen, Stiitzen und Hangen,
Schwingen und Schaukeln

* Trainieren Sie nicht bis zur maximalen Erschdpfung (Qualitat
vor Quantitat).

¢ Die auf den Schildern angegebenen Wiederholungs- und
Belastungsangaben sind als Empfehlungen gedacht.

¢ Halten Sie zwischen den Wiederholungssatzen erholsame
Pausen ein. Diese sollen in etwa genauso lang dauern wie die
Ubung.

BEIN-FIT

Kraftigen der Beine und Stabilisieren

der Gelenke durch Beugen und

Strecken, Hiipfen und Springen,

Laufen und Dehnen

e Nur ein regelmaBiges Training flhrt zu einer Verbesserung
lhrer Fitness.

Dehnung

Hinweise zu Dehnungsibungen finden Sie auf verschiedenen
Beschilderungen.

INSEL DER ENTSPANNUNG
Atem-Entspannung
Qi-Gong

Progressive Muskel-
entspannung
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