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Lesen Sie diese EinfiUhrungstafel sorgfaltig und
orientieren Sie sich anschlieBend anhand der
Stationstafeln durch den

4Fcircle® Bewegungsparcours.

Die Ubungsstationen sind farblich in folgende
Belastungsstufen unterteilt:

GE L B steht flir leicht
GRUN steht fur mittel
BLAU steht flir schwer

Sie entscheiden Uber Ihren eigenen Ubungsplan.
(Sinnvoll i1st es, nach langerer Sport-Abstinenz

vor Ubungsbeginn eine medizinische Unter-
suchung durchfihren zu lassen!)

Die effektivste Trainingsfolge ist immer:

« Erwarmung (12-15 Min. vor jedem Training)
o Koordination

« Kraft / Mobilisierung

* Ausdauer

o Dehnen (hach jedem Training)

Die wichtigsten Trainingsempfehlungen sind:

» wahrend aller Ubungen eine gleichméaBige
Atmung beibehalten (keine Pressatmung)

e die Wirbelsaule in einer aufrechten Position
stabilisieren

* schmerzfreies Uben

* regelmaBiges Uben 2-3x pro Woche, 1 Tag Pause,

Dehnen (Empfehlung vor und nach den Training)

-
Empfohlen%
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Bewegen Sie sich 12-15 Minuten locker trabend Uber das Gelande oder auf
einer ausgewiesenen Laufstrecke. Alternativ: Fahrrad

An diesen Stationen verbessern Sie lhre Geschicklichkeit. Koordinative Fahig-
keiten wie z.B. Gleichgewichtsfahigkeit, Reaktionsfahigkeit und Orientierungs-
fahigkeit erleichtern lhnen das Leben nicht nur im Sport sondern auch im Alltag.
Orientieren Sie sich an den Stationstafeln.

An diesen Stationen kraftigen und mobilisieren Sie lhre wichtigsten Muskelgruppen.

Machen Sie jewells eine Ubungsserie mit der angegebenen Wiederholungszahl,
bewegen Sie sich zur nachsten Station und wiederholen diesen Rundlauf so oft wie
angegeben. Oder wiederholen Sie alle Ubungsserien an der jeweiligen Station
so oft wie angegeben und bewegen sich dann erst zur nachsten Station.

Durch eine ausgewogen trainierte Korpermuskulatur stabilisieren Sie lhren
gesamten Bewegungsapparat und beugen damit moglichen Fehlbelastungen,
insbesondere der Wirbelsaule, vor. Orientieren Sie sich an den Stationstafeln.

Bewegen Sie sich optimaler Weise mindestens 30 Minuten auf einer mdglichen
Laufstrecke im Gelande, in einer Geschwindigkeit, dass Sie sich wahrend des Laufens
noch unterhalten kénnten. Durch ein Training der Ausdauer starken Sie lhre Herz-
Kreislauftatigkert und wirken damit den meisten Zivilisationskrankheiten entgegen.

Trainingsgelande,
Laufstrecke

Stationen:
Balancierstrecke und
Schwebende Plattform

Stationen:
Liegestutz, Armzug,
Oberkorper-Ergometer,
Bein-Ergometer, Beinheber
und Ruckenstrecken Plus

Gesamtes
Gelande



