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SPORTPARCOURS LAPPSET.
ANLEITUNG FUR EIN SENIORENGERECHTES TRAINING.
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Um ein optimales Tralningsergebnis zu erzielen, sollte der Parcours
ohne Unterbrech®hg als “Rundlauf” absolviert werden. Die Zahl der
empfohlenen Wiederholungen pro Ubung sollte zwischen 5 und 10
liegen, in Abh&ngigkeit von der kérperlichen Verfagsung. Bei Uberan-
strengung kann der m:%:..acm jederzeit reduziert werden. e
ie Ubung fiir eine kurze Pauge unterbrochen

Gegebenenfalls solite
werden. :

Bitte beachten Sie in jadem Fall, dass der Parcours in Abhangigkeit von
der jeweiligen kérperfichen Verfassung und entsprachend der .
nachfolgenden Beschreibung durchlaufen werden golite. /

BITTE DENKEN SIE DARAN:

- Halten Sie den Riicken immer gerade
- Achten Sie darauf, die FiiRe richtig aufzusetzen
- Fihren Sie immer waiche und kontrollierte Bewegungen aus

- Wetteifern Sie nicht mit anderen

@ Fingertreppe

Nach vorn gerichtet mit den Fingern
auf E.a ab gehen.

] aa_ﬁﬁauo:

Versuchen Sie, mit geradem Riicken
die Stange zu beriihran,
Links; Rechts und mit beiden Armen.

© Sitzbretter

Versuchen Sie abwechselnd mit
einem Bein die Stange zu beriihren.

eind das Knie strecken und
ehen Sie auf und setzen
im die Muskulatur
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Wackelbriicke

© Wackelstufen

Gehen Sie {iber die Briicke und
haiten Sie sich dabei am Gelander
fest. Achten Sie darauf, die Flfte
richtig aufzugetzen.

© Wellenbalken

Uberqueren Sie den Balken (mit
oder ohne Fasthalten) und achten
Sie wieder auf lhre FuRe.

@ Netzboden

Durchqueren Sie die Quadrat
dem Sie die Knie gut anhabe
Andern Sie die Richtung:

und Seitwirls. ;
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