BSC BURSTADT

BILDUNGS- UND SPORTCAMPUS

4Fcircle

EINE MARKE VON PLAYPARC

orlentienen Sie sich anschlieBend anhand der

Stationstafeln durch den
AFcircke” Bewegungsparcours.

Die Ubungsstationen sind farklbeh in folgende

Beastungsstufen unteneht
GELE steht firr leicht
GRUN steht fiir mittel

[ BLAU steht filr sehwar

i Sia entscheiden dber Ihren eigenen Ubungsplan.
{Sinnwoll ist es, nach lingerer Sport=Abstinenz
wor Ubungsbeginn eine medizinische Unters

suchung durchfihren zu |assen!)
bla o Haktivets Toaind
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+ Ausdauer

= Dehnen (nach jedem Training)
Die wichti g

Trainingsempfehjungen sind:
+ wahrend aller Ubungen eine gleichmBige
Atmung beibehalten (keine Pressatmung)
+ die Wirbelsiubl in ciner aufrechten Position

stabilisieren
* schmerzfreies Uben

* regebmaBiges Uben 2-3x pro Woche, 1 Tag Pauss,
Dehnen (Empfeblung vor und nach den Training)
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* R

ist immer:
. Erwirmung (12¢15 Mina vor jedem Training)
Koordination

+

Wir begriiBen Sie auf dem 4Fcircle® Bewegungsparcours.
Trainieren Sie lhre kérperlichen Fahigkeiten je nach Lust und Bedarf!
KOORDINATION - KRAFT - AUSDAUER - BEWEGLICHKEIT - MOBILISIERUNG

MODUL

MODUL

MODUL

MODUL

MODUL

ERWARMUNG

Bawegen Sie sich 1215 Minuten |ocker trabend Uber das Gelinde oder auf
ainer ausgewiesenen Laufstrecke, Altemativ: Fahorad

KOORDINATION

An diesen Stationen verbessern Sie Ire Geschicklichieit, Koordinative Fahigs
keiten wie 2B, Glschgeaichislihighet, Reaklionsfahigket und Dri&ﬁlimrﬂs-
fahigkeit edechtern Ihnen das Leben micht nur im Sport sondem auch im Alltag,
Onentieren See sich an den Stationstafeln.

KRAFT/MOBILISIERUNG

#An diesen Stationen kraftigen und mebilisisren Sie [hre wichtigsten Muskelgruppen,
Pachen S jewvell eine ngmr‘a mit der angegebenen Wiederholmngszahl,
bewegen Sie sich zur ndchsten Slaton und wiederholen diesen Rundlauf 5o oft wie
angegeben. Oder wisderholen Sie alle n an der jeweligen Station

50 oft wie angegeben und bewegen sich dann erst zur nachsten Station.

Durch eing ausgewogen trainierte Kérparmuskulatur stabdisiaren Sie Ihren
gesamten Bewegungsapparat und beugen damit maghichen Fehlbdastungen,
insbesandere der Wirbekdule, vor, Orientieren Sie sich an den Stationstateln,

AUSDAUER

Bewegen Sie sich optimaler Weise mindestens 30 Minuten auf siner maghchen
Laufsiracke im Gelande, in einer Geschwindigkait, dass Sie sich wihrend des Laufens
naoch unterhaklten kiinntan, Durch ein Training der Ausdauer stirken Sie |hre Harze
Kraislauftitigkeit und werken damit den meisten Zrelisationskrankheiten entgegen.

BEWEGLICHKEIT

Dehnen: Hier erhalten und ernchen Sie die Baweglichkeit Inrer wichtigsten
Kdrperstrukturen (Muskeln, Sehnen und Gelenke).

Wir empfehlen ein keichtes Dahnen vor und nach dem Training.

Orientieran S sich an der Stationstafel

www.playparc.de

Trainingsgelinde,
Laufstrecke

Stationen:
Balancierstrecke und
Schwebende Platiform

Stationen:
Liegestitz, Armzug,
Oberkdrper-Ergometer,
Bein-Ergometer, Beinheber
und Rilckenstrecken Plus

Gesamtes
Gelinde

Stationen: Dehnen
Beindricker und
Wellenlaufen

-






