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KRAFI-PLATZ

A 1 - VORWARTS HANTELN an der geraden oder
schragen Hangeleiter

A 2 - HANGENDES BEINHEBEN an der Reckstange
oder an der Leiter

Beschreibung: mit schulterbreit gedffneten Han-
den an die Stange hdngen, Beine sind geschlos-
sen und beruhren nicht den Boden, Knie ange-
winkelt bis zur HUffe hach oben ziehen, langsam
wieder abbsenken ohne zu schwingen

Varianten: schrages hdngendes Beinheben: Knie
erst nach links und dann nach rechts zur Seite zie-
hen, dabei werden die schragen Bauchmuskeln
und die Zwischenrippenmuskulatur starker frainiert

Turbo: Beinheben mit gestreckien Beinen, dabei
die Beine immer hoher bis auf HOhe der HGnde
bringen.

B 1 - LIEGESTUTZ ADVANCED mit erhdhten Beinen
am Barren oder an der Leiter

Beschreibung: Hande direkt unfer den Schulfern
positionieren, Arme und Beine strecken und FulBe
schlieBen, Korper bildet vom Nacken bis zu den
Fersen immer eine gerade Linie, der Blick geht zum
Boden, Huften nicht durchhdngen lassen oder
Gesdl in die Hohe strecken, Brust absenken und
wieder hochstemmen, die Ellbogen zeigen dabel
iImmer moglichst nach hintfen und nicht zur Seite.

Varianten: Haonde enger als schulterbreit oder
weiter als schulterbreit

Turbo: einarmige Liegestuize, dabei Hand enger
als schulterbreit und Beine weiter als schulterbreit
posifionieren, Ellbogen eng am Korper fuhren,
Schulter und Becken bleiben wahrend der Bewe-
gung gerade, also parallel zum Boden

B 2 - TRIZEPSDIPS am Barren (Hohe 100 / 120 cm)
Focus: Trizeps, Brustmuskeln
Beschreibung: Barren links und rechts greifen,

Arme durchstrecken und hochstemmen, Beine
anwinkeln, Unterschenkel kreuzen, Arme beugen,

die Ellbogen zeigen immer nach hinten, so tief wie
moglich gehen, ohne schaukeln oder schwingen
wieder nach oben drucken

C 1 - TURZIEHEN mit Handtuch (oder &hnlichem)
an der Reckstange oder an der Leiter

Beschreibung: Werfen Sie ein Handtuch um eine
horizontale Stange, greifen Sie die Enden des Hand-
tuches mit den Handen ungefahr in Bauchno-
bel-Hohe, Handfldchen schauen nach unten, FUBe
unterhallb der HOnde positionieren, soweit zuruck-
lehnen bis die Arme gestreckt sind, Knie beugen
und Gesal so weit zuruckschieben, bis inr Rucken
gerade und aufrecht ist. Ober- und Unterschen-
kel bilden standig einen rechten Winkel, ebenso
Oberschenkel und Oberkorper, FUBe sind fest auf
dem Boden, Brust nach vorne oben ziehen, dabel
Schulterblatfter zusammenziehen, dann kontrolliert
nach hinfen unten sinken, am tiefsten Punkt Arme
durchstrecken und Schulterblatter ganz loslassen

Varianten: Handflachen schauen nach oben,
Handfldchen schauen zueinander, je weiter die
Beine von der Stange entfernt stehen, umso ein-
facher ist die Ubung und umgekehrt

Turbo: einarmiges Turziehen: dazu nehmen Sie
beide Handtuch-Enden mit einer Hand, das for-
dert Unferarme, Bizeps und Ruckenmuskeln noch
iINntensiver

C 2 - UMGEKEHRTES BANKDRUCKEN am Barren
(Hohe 100 cm)

Beschreibung: Legen Sie sich auf den Rucken,
direkt mit der Brust unferhallb der Barrenstange.
Hoch greifen und die Stange schulterbreit fassen,
die Handflachen zeigen zu den Fulen, Beine sind
gebeugt und FUBe sind aufgestellt, Korper bleibt
von den Knien bis zu den Schultern in einer gerade
Linie, Arme beugen und Brust nach oben ziehen,
dabei Schulterblatter zusammenziehen, dann kon-
trolliert nach unfen sinken, am tiefsten Punkt Arme
durchstrecken und Schulterblatter ganz loslassen

Varianten: Handflachen zeigen zum Kopf
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C 3 - KLIMMZUG im Obergriff an der Reckstange

Beschreibung: Greifen Sie etwa schulferbreit Uber
ihren Kopf und hdngen Sie sich an die Stange,
greifen Sie im Obergriff, das heilf, die Handfldchen
schauen nach vorne, Beine sind gebeugt und die
Arme gestreckt, hdngen sie am Ende jeder Wie-
derholung immer so gestreckt wie moglich, sie
spuren dabei eine Dehnung, ziehen Sie sich hoch
und stellen Sie sich dabei vor, dass Sie die Ellbo-
gen bodenwarts ziehen, lange gestreckfe Haltung
beibehalten, nicht schwingen

Varianten:

KLIMMZUG im Untergriff: Handflachen zeigen
nach hinten

KLIMMZUG im alternierenden Griff: Handflidchen
zeigen in entgegengesetzte Richtungen, eine
Rotation des Kérpers wéhrend der Ubung
verhindern

KLIMMZUG im engen Obergriff oder weiten
Obergriff

EINBEINIGE KNIEBEUGE aon der Leiter

Beschreibung: Eine der weltbesten Ubungen flir
Kraft in den Beinen und im GesaB! Aufrecht hin-
stellen, Arme gestreckt nach vorne, Gewicht auf
den linken FuB verlagern, rechtes Bein gestreckt
nach vorne anhelben, der Rucken ist gerade und
der Blick nach vorne gerichtet, beugen Sie das
linke Bein, indem Sie das Becken nach hinfen
unfen schieben, neigen Sie dabei den Oberkor-
per nach vorne und schieben Sie die Schultern
uber die Knie hinaus, das linke Knie bleibt Uber
dem MittelfuB und der Rucken bleibt gerade, nur
mit der Kraft des linken Beines wieder kompleftt in
den Stand rauf dracken, man kann sich zu Beginn
an der Leiter festhalten und beim Hochdrucken
etwas mithelfen
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Der Errichter der Anlage Ubernimmt keine Haftung
far Unfdlle jeglicher Art!

Mit Benutzung der Gerate und Anlagen
willigt der Nutzer in die nachstehende
Parkordnung ein:

PARCOURS-ORDNUNG

® Parcour bei Gewitter nicht benutzen!

® Das Betrefen und Benutfzen des Parcours
erfolgt auf eigene Verantwortung und Gefahr.

@® Eltern haften fur inre Kinder.

® Benutzung der Gerate fur Personen ab einer
KorpergroBe von mehr als 140 cm - Kinder
durfen die Gerdafe nur unfer Aufsicht benutfzen.

® Die Gerdfe durfen nur widmungsgemai
verwendet werden.

® Die Verwendung von mitgebrachten
Gegenstanden erfolgt auf eigene Gefahr.

® Bei Ndasse, Schnee und Frost darf der Parcour
wegen Rutsch- und Verletzungsgefahr nicht
benutzt werden.

® \or der Benufzung der Gerate den Korper gut
aufwarmen.

® \or Benufzung der Gerdate sind Helm, Schmuck,
Taschen bzw. lose Gegenstande abzulegen.

® Beschadigfte Gerate nicht benutzen und bitte
sofort melden!
(T: 04248/2880100, E: kontakt@feuerberg.at)

® Mull bitte ordnungsgemdal entsorgen und
storenden Larm vermeiden.

Hotel Feuerberg-Rezeption: 04248/2880100

Osterreichische Rettung: 144
Euro-Nofruf: 112






