BEWEGUNGSPARCOUR

EINE INITIATIVE DER STADT MUNDERKINGEN,
DES VFL MUNDERKINGEN E.V., DES SBBZ
(FORDERSCHULE) UND DER JAHRGANGER 67/68.

INFOS zu DEN UBUNGEN AUF DER RUCKSEITE! ,



WEG zZUM PARCOUR
VOM PARKPLATZ UNTERHALB DER DONAUHALLE UBER DEN STADIONWEG
ODER zU Fuss UBER DEN ANGERWEG

WICHTIG: }‘"\ ALTERNATIV BEI MEHREREN PERSONEN ODER GRUPPEN OHNE GERAT

START

TECRCRNOIOMONONNO

DURCHFUHRUNG JEWEILS NACH FITNESSSTAND 1, 2 ODER 3 MINUTEN

STEINKREIS ZWISCHEN MUSIKERHEIM UND FEUERWEHR
AUFWARMEN MIT AEROBICSCHRITTEN

SKITRAINER

.’ HOHER IMPULS: PENDELSPRUNG
"“ NIEDRIGER IMPULS: EINBEINSTAND UND ABWECHSELND EIN BEIN
SEITLICH HEBEN UND SENKEN

GELANDER AN DER HAGEWIESE
STUTZUBUNGEN, SEITSTUTZUBUNGEN

STANGE, QUADER UND BANK VOR EISKEGLERHEIM

STANGE: KLIMMZUGE (FUsse AM BODEN, HANGEND UND MIT DEM RUCKEN ZUR ERDE)
QUADER: KNIEBEUGEN IM AUSFALLSCHRITT

BANK: BENCH DIPS (HANDE AN BANKKANTE, KGRPER IN SITZPOSITION AUF UND AB)

UMRANDUNG DES INLINERPLATZES
EINBEINSTAND, GLEICHGEWICHTSUBUNGEN

SPAZIERGANGER ZWISCHEN FUSSBALLPLATZ UND TENNISPLATZ
AUFRECHTEN STAND BEIBEHALTEN, ARME GEHEN MIT, BEINE FUHREN!

@® HOHER IMPULS: SCHERSPRUNG
@29® NIEDRIGER IMPULS: EINBEINSTAND UND ABWECHSELND EIN
BEIN NACH VORNE HEBEN UND NACH HINTEN SENKEN

HUFTTRAINER

Q.o’ HOHER IMPULS: TWISTEN MIT SPRUNG
@Y NiEDRIGER IMPULS: TWISTEN IM STAND, DREHUNG AUF DEN ZEHEN

BARREN UND BANKE
STUTZUBUNGEN FUR BI- UND TRIZEPS

RUCKWEG ZUM START
DEHNEN DER 7 HAUPTMUSKELGRUPPEN



