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Liebe Leserinnen und Leser, VIERNHEIM

unter einem Bewegungsparcours wird eine Outdooranlage mit Gerédten zum
Trainieren verschiedener korperlicher Funktionen verstanden. Unter der Anleitung
von Tafeln oder eines Trainers kann man an diesen Geraten verschiedene Ubungen
absolvieren und dadurch Fortbewegung, Kraft, Gleichgewicht und das allgemeine
Wohlbefinden verbessern. Bei regelmaRiger Nutzung eines Bewegungsparcours wird
das individuelle Gesundheitshefinden gefordert.

Der Generationenbewegungsparcours im Familiensportpark West in Viernheim kann
von Menschen jeden Alters und unabhangig des personlichen Fitnesszustandes
genutzt werden, denn der Nutzer bestimmt die Intensitat des Trainings. Jedes der 14
Geréte bietet die Moglichkeit, in drei verschiedenen Schwierigkeitsgraden zu
trainieren. Durch ein regelmaRiges Training am Generationenbewegungsparcours
verbessert sich spielerisch und mit SpaR die Kraft, Ausdauer, Koordination und
Beweglichkeit. Man kann den Generationenbewegungsparcours in der Gruppe oder
als Einzelperson besuchen. Die Nutzung ist kostenfrei und kann wéhrend der
Offnungszeiten im Familiensportpark West erfolgen.

Auf den folgenden Seiten erhalten Sie einen Uberblick tiber die einzelnen Geréte
inkl. Ubungsbeschreibung und deren Funktion.

Entdecken Sie die vieféltigen Nutzungsmdglichkeiten des Generationenbewegungs-
parcours!
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| KOORDINATION

1 Balancierstrecke Bm

2 Hangelaufbriicke

3 Pedalostrecke 8m
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4 Heiber Draht Il KRAFTIGUNG / KRAFTAUSDAUER 4Fcircle

5 Slackline 10 Stiitzspringen slijpars

6 SFring[eld 11 Liegestiitz Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH
Teutonia @ D-34439 Willebadessen

7 Slalomstrecke 12 Armzug Tel: +49 (0) 5642 - 709-0

8 Schwebende Plattform 13 Riickenstrecken PLUS info@playparc.de - www.playparc.de

9

Zielwerfen 14 Situps-Beinheber-Kombi



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

@ 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den dffentlichen Raum

Koordination

Station Balancierstrecke

Funktion

Trainieren des Gleichgewichtssinns.

Ubungsbeschreibung

Durch eine Schautafel angeleitet sind drei, im Schwierigkeitsgrad
differenzierte, Balancierstrecken zu iberwinden, die die Gleichge-
wichtsfahigkeit unter aktuellen sport- und trainingswissenschaftli-
chen Gesichtspunkten fordern.

12.04.001 Balancierstrecke, 8 m

Technische Angaben

Geratemalle .. 8,20mx2,17m
Fallbereich ... ...11,18 m x 5,08 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhohe........0,40 m

Untergrund ............ Rasen (It. DIN EN 1176/77)
Altersangabe......... geeignet ab 4 Jahre

12.04.101 Balancierstrecke, 4 m (o. Abb.)

Technische Angaben

Geratemalle .......... 400mx2,17m

Fallbereich ...7,23 m x 5,08 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhche........ 0,40 m

Untergrund ............ Rasen (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe......... geeignet ab 4 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

e 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den dffentlichen Raum

Koordination

Station Hangelaufbricke

Funktion

Trainieren des Gleichgewichtssinns, der Umstellungsfahigkeit und
der Orientierungsfahigkeit

Ubungsbeschreibung

An Ketten befestigte, in verschiedenen Richtungen schwingende
Holzbalken sind zu iberqueren. Durch eine Schautafel angeleitet
sind verschiedene Balance-Schwierigkeitsstufen zu durchlaufen.

12.04.003 Hangelaufbriicke

Technische Angaben

Geratemalle .......... 400m x 0,94 m

Fallbereich ............. 6,80 m x 3,94 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhche........ 0,40 m

Untergrund ............ Rasen (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe.......... geeignet ab 4 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

@ 4Fcircle’

Das Bewegungskonzept fiir den dffentlichen Raum

Koordination

Station Pedalostrecke

Funktion

Trainieren des Gleichgewichtssinns, der Umstellungs- und
Rhythmisierungsfahigkeit. Das Pedalo wird intensiv in der
Rehabilitation und Praventionsmedizin eingesetzt!

Ubungsbeschreibung

Eine vorgegebene Strecke ist mit dem Pedalo zu Gberwinden.
Durch eine Schautafel angeleitet sind, durch Wechsel der
Bewegungsrichtung und Veranderung der Bewegungsgeschwin-
digkeiten, die Schwierigkeiten differenziert. Hierbei wird der
Gleichgewichtssinn, die Umstellungs- und Rythmisierungsfahigkeit
unter aktuellen sport- und trainingswissenschaftlichen Gesichts-
punkten geférdert.

12.04.007 Pedalostrecke, 8 m (0. Abb.)
Empfohlenes Zubehor: 20.04.007 Fertigbetonplatte
(8,00 x 1,00 x 0,18 m) - lassen Sie sich beraten!

Technische Angaben

Geratemalle ......... 8,00 m x 0,90 m

Fallbereich ...11,00 m x 4,00 m (Mindestfreiraum)

Freie Fallhohe........ €a.0,25m

Untergrund ............ keine Anforderungen (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe......... geeignet ab 4 Jahre

12.04.107 Pedalostrecke, 4 m
Empfohlenes Zubehor: 20.04.107 Fertigbetonplatte
(4,00 x 1,00 x 0,14 m) - lassen Sie sich beraten!

Technische Angaben

Geratemalle .......... 4,00m x 0,90 m

Fallbereich ............ 7,00 m x 4,00 m (Mindestfreiraum)

Freie Fallhohe........ €a.025m

Untergrund ............ keine Anforderungen (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe......... geeignet ab 4 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

@ 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den dffentlichen Raum

Koordination

Station HeifBer Draht

Funktion

Trainieren des Gleichgewichtssinns, der Umstellungsfahigkeit und
der Auge-Hand-Koordination.

Ubungsbeschreibung

Eine mit Gelenken verbundene, auf Federn gelagerte Balancier-
strecke ist zu Uberwinden. Zeitgleich ist (wechselseitig) ein
Fuhrungsring entlang eines Edelstahlhandlaufes zu fihren, ohne
diesen damit zu berihren. Durch eine Schautafel angeleitet, sind
unterschiedliche Balance-Schwierigkeitsstufen zu durchlaufen.
Gleichgewichtssinn, Umstellungsfahigkeit und die Auge-Hand-
Koordination werden somit unter aktuellen sport- und trainings-
wissenschaftlichen Gesichtspunkten trainiert.

12.04.029 Heier Draht

Technische Angaben

Geratemalle .......... 6,08 m x 1,00 m

Fallbereich ... .9,08 m x 3,27 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhohe........0,44 m

Untergrund ............ Rasen (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe......... geeignet ab 4 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

@ 4Fcircle’

Das Bewegungskonzept fiir den dffentlichen Raum

Koordination X,

Station %
Slackline

Funktion

Trainieren der Gleichgewichtsfahigkeit, Orientierungs-
und Differenzierungsfahigkeit.

Ubungsbeschreibung

Ein gespanntes Gummitextilband, welches sich unter dem
Gewicht des Nutzers dehnt, ist zu Uberqueren. Dabei ist zunachst
das Gleichgewicht im Stehen zu halten und in der Folge, unter
Wechsel der Bewegqungsrichtung, das Band zu uberqueren. Durch
eine Schautafel angeleitet wird somit in verschiedenen Balance-
Schwierigkeitsstufen die Gleichgewichtsfahigkeit, wie auch die
Orientierungs- und Differenzierungsfahigkeit, unter aktuellen
sportwissenschaftlichen Gesichtspunkten trainiert.

06.01.045 Station ,Slackline” 4 m lang

Technische Angaben

Geratemalle .......... 409mx021m

Fallbereich ............ 7,09 m x 3,21 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhche........ 0,40 m

Untergrund............. Rasen (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe......... geeignet ab 4 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen,/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de




Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

@ 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den dffentlichen Raum

Koordination
Station Spring-/
Buchstabenfeld

Funktion Ubungsbeschreibung
Trainieren der Konzentrationsfahigkeit und der springfeld: Die Flache ist durch Springe auf die Punkte der
Orientierungsfahigkeit jeweils gleichen Farbe mehrmals zu iberqueren, differenziert durch

die drei Farben (verschiedene Sprungrouten) und steigern der
Geschwindigkeit. Durch eine Schautafel angeleitet sind die
verschiedenen Schwierigkeitsstufen zu durchlaufen, die die
Konzentrations- und Orientierungsfahigeit, sowie die Auge-FuR-
Koordination férdern.

Buchstabenfeld: Durch schnellstmégliche Bewegungen zu den
einzelnen Buchstaben bzw. Zahlen sollen Worter gebildet oder
Rechenaufgaben geldst werden. Die Maltafel dient zur Unterstit-
zung fur entsprechende Wortvorgaben oder Rechenaufgaben.
Angeleitet durch eine Schautafel werden hier Konzentrations- und
Orientierungsfahigkeit gefordert.

12.04.005 springfeld
12.04.105 Buchstabenfeld

Technische Angaben

Geratemalle .......... 5,10 m x 5,10 m

Fallbereich ... .8,10 m x 8,10 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhohe........0,00 m

Untergrund............. keine Anforderung (It. DIN EN 1176,/77)

Altersangabe......... geeignet ab 4 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen,/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

e 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den dffentlichen Raum

Koordination

Station Slalomstrecke

Funktion

Trainieren der Antizipationsfahigkeit und der Reaktionsfahigkeit.

Ubungsbeschreibung

An Ketten herabhangende Reifen sind zum Schwingen zu bringen
und anschlieflend als Pendel-Hindernisstrecke zu durchqueren.
Durch eine Schautafel angeleitet, differenziert durch das Steigern
der Bewegungsgeschwindigkeit, wird die Antizipationsfahigkeit,
sowie das Reaktionsvermégen unter aktuellen sport- und
trainingswissenschaftlichen Gesichtspunkten gefordert.

12.04.004 Slalomstrecke

Technische Angaben

Geratemalle .......... 9,00 m x 3,00 m

Fallbereich ............ 12,00 m x 8,00 m (Mindestfreiraum)

Freie Fallhohe........ca. 1,70 m

Untergrund............. Fallschutz erforderlich! (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe.......... geeignet ab 4 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

@ 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den dffentlichen Raum

Koordination

Station Schwebende Plattform

Funktion

Trainieren des Gleichgewichtssinns und der Reaktionsfahigkeit.

Ubungsbeschreibung

Auf einer an Ketten abgehdngten Plattform ist die Gleichgewichts-
position einzunehmen und zu halten. Durch eine Schautafel
angeleitet, sind unterschiedliche Gleichgewichts-Schwierigkeits-
stufen zu halten. Der Gleichgewichtssinn und die Reaktionsféhig-
keit werden somit unter aktuellen sport- und trainingswissen-
schaftlichen Gesichtspunkten trainiert.

12.04.030 Schwebende Plattform

Technische Angaben

Geratemalle .......... 0,98 m x 0,98 m

Fallbereich ............ 3,63 m x 3,63 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhche........ 0,25m

Untergrund............. Rasen (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe......... geeignet ab 4 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen,/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

Das Bewegungskonzept fiir den dffentlichen Raum

@ 4Fcircle’

Koordination

Station
Zielwerfen

Funktion

Trainieren des Gleichgewichtssinns, der Orientierungsfahigkeit, der
Reaktionsfahigkeit und der Ziel- und Wurfgenauigkeit.

Ubungsbeschreibung

An einer Stahlkonstruktion herabhdngende Balle sind von
unterschiedlichen Standflachen aus, durch zwei verschiedene
Zielringe zu werfen, wobei der zurickpendelnde Ball wieder
gefangen werden soll. Durch eine Schautafel angeleitet, differen-
ziert durch verschiedene Standflachen, wird die Ziel- und Wurf-
genauigkeit, sowie der Gleichgewichtssinn und das Reaktionsver-
mogen unter aktuellen sport- und trainingswissenschaftlichen
Gesichtspunkten gefordert. .

12.04.008 Zielwerfen 3-fach
3 Wurfanlagen mit 3 verschiedenen Standflachen

Technische Angaben

Geratemalle ......... 3,50 m x 5,00 m

Fallbereich ...5,95 m x 8,00 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhohe........ a.035m

Untergrund............. Rasen (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe......... geeignet ab 4 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de

12.04.108 Zielwerfen 1-fach (0. Abb.)
1 Wurfanlage mit Einzelfederplatte,
entspricht der rechten Anlage im oberen Bild

Technische Angaben

GeratemalSe ......... 3,50 m x 0,50 m

Fallbereich ............ 5,95 m x 3,50 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhohe........ €a.035m

Untergrund ............ Rasen (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe......... geeignet ab 4 Jahre



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

e 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den dffentlichen Raum

Kraft

Station Stitzspringen

Funktion

Trainieren der Stutzmuskulatur, der Arm-, Schultermuskulatur und
der Sprungkraft der Beine.

Ubungsbeschreibung

An unterschiedlich hohen Reckstangen soll aus dem Stand in den
Stitz gesprungen werden. Durch eine Schautafel angeleitet,
differenziert durch die verschiedenen Reckhohen, wird die
gesamte Stitzmuskulatur und die Sprungkraft der Beine trainiert.

12.04.011 Stutzspringen

Technische Angaben
Geratemalse .......... @ 2,50 m (5-eckig)

Fallbereich.............. @ 5,73 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhohe........ < 1,80 m (Griffhohe)
Untergrund ............ Fallschutz erforderlich! (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe.......... geeignet ab 4 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

e 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den offentlichen Raum

Kraft

Station Liegestiitz

Funktion

Trainieren der Armstreckmuskulatur, der Schulter- und
Brustmuskulatur.

Ubungsbeschreibung

An zwei parallelen, gebogenen, nach unten verlaufenden Holmen
sind Liegestitze durchzufihren. Durch eine Schautafel angeleitet,
differenziert durch die veranderte Stitzhohe, wird die Armstreck-,
Schulter- und Brustmuskulatur unter aktuellen sport- und
trainingswissenschaftlichen Gesichtspunkten trainiert.

12.04.015 Liegestiitz

Technische Angaben

Geratemalle .......... 1,50 m x 0,60 m

Fallbereich ... .4,50 m x 3,63 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhche........ . 1,10 m

Untergrund............. Rasen (It. DIN EN 1176/77)
Altersangabe.......... geeignet ab 6 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

e 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den offentlichen Raum

Kraft
Station
Armzug

Funktion

Trainieren der Armbeugemuskulatur, der oberen und seitlichen
Rucken- und Brustmuskulatur.

Ubungsbeschreibung

An zwei parallelen, gebogenen, nach unten verlaufenden Holmen
ist der gestreckte Kérper durch Armzugbewegungen zu heben und
zu senken. Durch eine Schautafel angeleitet, differenziert durch
die Veranderung der Griffhohe, wird die Armbeuge-, die obere
und seitliche Rucken- und Brustmuskulatur trainiert.

12.04.016 Armzug

Technische Angaben

Geratemalse .......... 1,50 m x 0,60 m

Fallbereich ............ 4,50 m x 3,63 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhche........ . 1,45m

Untergrund ............ Rasen (It. DIN EN 1176/77)

Altersangabe.......... geeignet ab 6 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

@ 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den dffentlichen Raum

Kraft
Station Ricken-
strecken PLUS &8

Funktion

Seniorengerechtes trainieren der Rickenstreckmuskulatur, der
Kopf/0Oberkorper wird nicht zu weit nach vorne geneigt.

Ubungsbeschreibung

Aus dem Stand bzw. dem Kniestand ist der Oberkdrper zu heben
und zu senken. Durch eine Schautafel angeleitet, differenziert
durch veranderte Armpositionen, wird die gesamte Rickenstreck-
muskulatur unter aktuellen sport- und trainingswissenschaftlichen
Gesichtspunkten trainiert.

12.04.028 Riickenstrecken PLUS

Technische Angaben

Geratemalse .......... 1,66 m x 0,60 m

Fallbereich ...4,66 m x 3,60 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhche........ 0,40 m

Untergrund ............ Rasen (It. DIN EN 1176/77)
Altersangabe......... geeignet ab 6 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen,/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Stand: 02.2011 - Konstruktionsanderungen vorbehalten

e 4Fcircle Das Bewequngskonzept fiir den 6ffentlichen Raum

Kraft

Station Situps-
Beinheber-Kombi

Funktion

Trainieren der Hiftbeuge- und Bauchmuskulatur.

Ubungsbeschreibung

Situps: Aus der Rickenlage mit angewinkelt aufgelegten Beinen
ist der Oberkérper zu heben und zu senken. Durch eine Schautafel
angeleitet, differenziert durch veranderte Armpositionen, wird die
Bauchmuskulatur unter aktuellen sport- und trainingswissen-
schaftlichen Gesichtspunkten trainiert.

Beinheber: Aus der Stitzposition auf den Unterarmen sind die
Beine durch eine Huft-Beuge-Bewegung an den Oberkdrper heran
zu ziehen. Durch eine Schautafel angeleitet, differenziert durch
Absetzen der Beine und Kniewinkelstellung, wird die Huftbeuge-
und untere Bauchmuskulatur trainiert.

12.04.113 Situps-Beinheber-Kombi

Technische Angaben

Geratemalle .......... 2,50 m x 0,60 m

Fallbereich ... .5,04 m x 3,60 m (Mindestfreiraum)
Freie Fallhche........ <1,25m

Untergrund............. Rasen (It. DIN EN 1176/77)
Altersangabe......... geeignet ab 6 Jahre

playparc Allwetter-Freizeit-Anlagenbau GmbH Teutonia 9 - D-34439 Willebadessen,/Borlinghausen - Telefon +49 (0)5642,/709-0 - info@playparc.de - www.playparc.de



Zieladresse: Am Sandhdfer Weg 4

o \Wegweisern ,Familiensportpark West* folgen
e A 659; Abfahrt ,Viernheim Stadtmitte”; rechts halten

e im Kreisel die zweite Abfahrtsmdglichkeit (Richtung RNZ
| Familiensportpark West) = Mannheimer Stra3e
nehmen; dem Stral3enverlauf folgen

e am RNZ vorbeifahren und nach Unterquerung der
Autobahnbrticke bei der ersten Mdglichkeit rechts
(Beschilderung ,Familiensportpark West“) abbiegen

e der EntlastungsstraRe West folgen und an der Kreuzung
links; nach ca. 300 Metern auf der linken Seite

Weitere Informationen:
o>
<X .

Stadt Viernheim
Kommunales Freizeit- und SportBURO
Tel.: 0 62 04 / 988-345

www.viernheim.de

unter
Freizeit und Sport / Familiensportpark West





