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JUGEND
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Fachzeitschrift
fur Leibeslibungen der Eidgendssischen Turn- und
Sportschule Magglingen (Schweiz)

28. Jahrgang September 1971 Nummer 9

Fitness-Parcours — Zwei weitere Modellfalle

Der holliandische Trimparcours

Bild und Text: Marcel Meier

Am siidlichen Rand des weitldufigen Sportzentrums
Papendal des Niederldndischen Sportverbandes wurde
auch ein Trimparcours gebaut. Die Trainingsstrecke,
die nach dem Prinzip des Vita-Parcours zusammenge-
stellt wurde, weist eine Reihe von Gerdten mit Auf-
forderungscharakter auf. Reine Freilibungen enthilt
der holléndische Parcours nur noch zwei (Vita-Par-
cours acht).

Uber die Gestaltung eines Parcours sowie der verschie-
denen Stationen wurde an der zweiten europédischen
Trimkonferenz in Arnhem nach meinem Referat iliber
«Freizeitanlagen und Fitnessparcours» eingehend dis-
kutiert. Fazit:

1. Moderne Fitnessparcours sollten nur noch Gerite-
und Ubungsformen aufweisen, die eine bleibende
Bewegungsmotivation (Bewegungsgenuss) anbieten.
In Frage kommen hier Hangen, Klettern, Schwingen,
Balancieren, Fliegen, Zielwerfen u. a.

2. Die Geréte miissen wenn moglich auch zu verschie-
denartiger Beniitzung auffordern. Sobald Geridte und
Einrichtungen nur einspurige Ubungen und Leistun-
gen zulassen, geht der Reiz weitgehend verloren.

3. Bewegungsabldufe sollen durch Installationen ver-
anlasst werden. Der Aufforderungscharakter wird
dadurch verstarkt.

4. Die Gerite sollten wenn immer moglich aus natiirli-
chen Materialien erstellt werden. Der Beniitzer muss
die Gerite gerne anfassen wollgn. Sie miissen daher
auch sauber, leicht pflegbar, griffig und warm sein
und Verletzungsmoglichkeiten weitgehend aus-
schliessen.

5. Ein Fitnessparcours sollte wenn immer moglich
durch eine 400 bis 1200 Meter lange Finnenbahn
ergidnzt werden. Die Finnenbahn kann als Ein-
respektiv Auslaufstrecke sowie fiir gezieltes Trai-
ning fiir Ausdauer und allgemeines Stehvermodgen
verwendet werden.

Der holléndische Trimparcours kommt diesen Forde-
rungen bereits weitgehend nach. Die gegen zwei Kilo-
meter messende Laufstrecke fiihrt .durch den Laub-
wald, tber freies Geldnde und zu zwei Dritteln durch
niedere Fichtenschonungen. Der Boden ist mehrheitlich
sandig und weich und ist daher «fussfreundlich». Nach
Regenfillen gibt es keine morastigen Trampelwege.
Die Topographie und die Fauna des Geldndes wurden
sehr gut ausgeniitzt. Das fiir das Kreislauftraining
besonders ergiebige Hiigellaufen wurde geschickt nach
einer lingeren Einlaufstrecke hineinkomponiert. Der
Parcours kann von Gesundheitssportlern wie 'auch von
Spitzenkonnern benutzt werden. Bei jeder Station sind
auf Tafeln Wiederholungszahlen fiir die einzelnen Ue-
bungen sowohl fiir Anfinger wie auch fiir Fortge-
schrittene angegeben.
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Station 2:

Diese kleine Hiirden-
strecke kann auf
verschiedene Arten
bewiltigt werden. Lange
8,40 m, Zwischenraum
2,10 m, Héhe 80 cm.

Bild 3:

Die Strecke fithrt durch
lichte Fichtenschonun-
gen.

Station 4:
Hier kann die Sprung-
kraft getestet werden.

4 Starttafel mit den
Hinweisen iiber den
Parcours

44 Station 1:

Nach einer Einlauf-
strecke kommt als
Ubung 1 das Schwingen
iiber einen ca. 3 m
breiten Graben. Die Seile
sind vom n&heren Rand
her erreichbar.

Station 5: 4
Bauchmuskel- und
Wirbelsduleniibungen.

Station 6:
Zick-zack-Springen.
Zwischenraum von der
linken zur rechten Reihe
85 c¢m, Hohe der Platten
oder Pfosten 25 cm.
Abstand von Platte zu
Platte 1 m.

(Diese Ubung ist nicht
ungeféhrlich, wenn
etwas Sand auf den
glatten Fléchen liegt.)

Station 7:
Befreiendes Fliegen
mit einem Tiefsprung
in den Sand.

Station 8:

10 Pfosten zum Bock-
springen oder Slalom-
laufen. Hohe der Pfosten
1,05 bis 1,25 m.




Station 9:

Gleichgewicht auf Zick-
zack-Balken. Linge der
Balken 2 bis 3 m.

Station 10:

Barriere zum Ubersprin-
gen. Hohe des Querbal-
kens 1,05 bis 1,15 m.

Station 11:
Hiigellauf im Sand.

Station 12:
Hindernisleiter mit Tief-
sprung. Breite 2,60 m.
Vordere Hohe 1,50 m.
Lange der Seitenstangen
3 m. Zwischenraum
zwischen den Stangen

50 cm. Anwendungsmog-
lichkeiten: Besteigen auf
allen Vieren, Aufrecht
gehen oder springen.

Station 13:
Beinschwingen links und
rechts. Lidnge der Stange
2,70 m, H6he 1 m.

Station 14:

Hiipf- und Sprungbahn.
Zwei Stangen zu 3 m
Linge. Sie liegen 10 cm
liber dem Boden.
Zwischenraum 20 cm.

Station 15:
Klimmreck in Sprung-
hohe. Héhen: 1,80 und
2,30 m. Breite: 1,40 m.

Station 16:

Stiitzspriinge.
Balkenlédnge 3 m. Senk-
rechte Balkenhdohe: 0,65
und 1,05 m.
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Fitnessparcours «Lindberg»

Im Mai 1970 wurde in Winterthur eine neuartige Fit-
nessanlage erdffnet, deren Konzeption von W. Bau-
mann, Turnlehrer an der Kantonalen Oberreal- und
Lehramtsschule Winterthur ausgearbeitet wurde. Rund
600 Kantonsschiiler haben in einem Grosseinsatz die
erforderlichen Laufbahnen gebaut, das Forstamt der
Stadt erstellte die verschiedenen Stationen, und Gon-
ner aus Industrie und Gewerbe spendeten die not-
wendigen finanziellen Mittel. Es war eine Gemein-
schaftsaktion im besten Sinne und mit nicht geringem
Stolz trainieren jetzt Tausende von Fitnesshungrigen
auf ihrem Parcours, der als ein ideales Modell fiir vie-
le andere Orte gelten kann.

Der Fitnessparcours «Lindberg» ermoglicht allen Al-
tersgruppen, ein ihnen ad&dquates Fitnesstraining zu
beginnen, es sorgfidltig aufzubauen und ein indivi-
duelles Fitnessziel anzusteuern. «Fit werden», «Fit
sein» und «Fit bleiben» sind daher die Hauptprogram-
me dieser Anlage. Jeder Trainierende kann anhand
einer einfachen Tabelle feststellen

a) welche Leistungen er sich zumuten kann
b) wann sein Organismus leistungsfihig genug ist

c) wie oft er trainieren muss, um in den Genuss des
Fitseins zu kommen.

Eine detaillierte Anleitung mit dem Titel «Fit fiirs Le-
ben» erldutert zudem allgemeine Fitnessprobleme, er-
kldart die wichtigsten Trainingsregeln und beschreibt
die verschiedenen Programme. Dieses Biichlein soll
mithelfen, dass wirklich jedermann sein Fitnesstrai-
ning sinnvoll und zielgerichtet durchfiihren kann, um
in der zur Verfiligung stehenden Zeit die beste Wirkung
zu erzielen und sich nicht nur etwas zu bewegen.

Richtige Instruktion ist eine entscheidende Vorausset-
zung fiir das Training.

Ubungsanlage

Eine klare Konzeption und daher Trennung der ver-
schiedenen Trainingsabsichten erleichtert ein zielstre-
biges Trainieren. Es wurde deshalb darauf geachtet,

Ubersichtstafel am Startplatz.
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dass die verschiedenen Bahnen von einander getrennt
angelegt wurden, aber trotzdem kombiniert werden
konnen. Als Kernstiick des Parcours ist die Fitness-
bahn zu betrachten, wobei weitere Anlagen je nach
Bediirfnis angefligt werden kénnen.

I. Grossmodell (Modell Winterthur), fiir Ort-

schaften mit mehr als 10 000 Einwohner

a) Einlaufstrecke 400 bis 600 Meter, Gymnastikbahn,
die der korperlichen Vorbereitung fiir das Haupt-
training dient.

b) Fitnessbahn 2400 Meter, Test- und Trainingsbahn
mit sechs eingebauten Kraftstationen.

c) Finnenbahn 400 Meter, weiche, gelenkschonende
Laufbahn, ausschliesslich fiir Kreislauftraining.

d) Hindernisbahn 2400 Meter, Trainingsbahn fiir Grup-

pen, Schulen und Vereine.
e) Kraftberg, zusétzliche fir
Wettkampfsportler.

Hochleistungsanlage

f) Kinderspielplatz, als Tummel- und Warteplatz fiir
Kinder, deren Eltern ein Training absolvieren.

II.Kleinmodell (Modell B), fiir Ortschaften mit
weniger als 10 000 Einwohner

a) Einlaufstrecke, L#nge variabel, aber nicht kiirzer
als 400 Meter. Oft kann der Anmarschweg ent-
sprechend ausgebaut werden.

b) Kombination: Fitnessbahn/Finnenbahn, Linge 600
oder 800 Meter, d. h. ein Viertel oder ein Drittel der
normalen Lénge einer Fitnessbahn. Die sechs Kraft-
stationen sind am Rande der Finnenbahn verteilt
und miissen auf den ersten 1200 Metern absolviert
werden. Wer ein reines Kreislauftraining durchfiih-
ren will, 1asst die Stationen einfach aus.

Hinweistafel am Startplatz.



Zwei Beispiele von der Einlaufstrecke:

F;messbahn ,

Zwei Beispiele von der Fitnessbahn:

Fussstﬁt?_,e ie nach Korperg osse

Fithessbahn

Kraftplatz Nr. 1:

Die Zielstufen entsprechen den verschiedenen Alters-
gruppen. Der Schwierigkeitsgrad der Ubung ist mit
Grossbuchstaben angegeben.
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t
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Ziel-Stufe 4

Tra
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Zwei Beispiele von der Hindernisbahn:
Ausschnitt aus der Anleitung zu dieser Hindernis-

gruppe:

Zur Technik:
Fiir das Uberqueren der Hindernisse ist das Aufsetzen
eines Fusses vorgesehen. Um ein seitliches Abrutschen
zu vermeiden, wurden die Stiitzpfihle etwa fiinf Zen-
timeter iiber den Querbalken gefiihrt. Wenn Sie sich
aber noch jung und riistig fiihlen, diirfen Sie auch
ruhig eine Flanke
riskieren, nur miissen
Sie dann die oben er-
wihnten fiinf Zenti-
meter auch noch
einkalkulieren,
sonst...

Leicht: Mit Zwischenhupf
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Bauliches und Konstruktives

Wer regelméssig trainiert — was sicher wiinschens-
wert ist — hat Anspruch auf eine saubere, ansprechen-
de und gut ausgebaute Anlage. Der Trainierende muss
sich auf dem Fitnessparcours wohl fiihlen und dazu
gehoren gute und gepflegte Bahnen und Geriéte.

Der Linienfiihrung wurde grosste Bedeutung zugemes-
sen. Vorwiegend flaches oder leicht coupiertes Geldn-
de wurde ausgesucht, in welches die Bahn in grossen
Bogen hineingelegt wurde. Der schmale Weg schlidngelt
sich durch den Wald, ist deshalb kurzweilig und in-
teressant. Nichts ist schlimmer fiir einen L#ufer, als
schnurgerade und monotone Waldstrassen. Um diesen
wichtigen psychologischen Faktor beriicksichtigen zu
kénnen, mussten zum grossten Teil neue Wege ange-
legt werden (Breite 1,50 m). Bestehende Waldwege
wurden nur in die Konzeption einbezogen, sofern sie
den obigen Anspriichen geniigten. Der Winterthurer
Parcours hat nicht zuletzt wegen seiner Linienfiih-
rung ein dermassen grosses Echo gefunden.

Geridte und Tafeln wurden nach Zweckmaissigkeit,
Stabilitdt und Ansprechbarkeit ausgewidhlt. Wo Holz

Fitnessbahn:

sinnvoll war, wurde es verwendet, sonst aber dem rost-
freien Metall den Vorzug gegeben. Die Kraftstationen
der Fitnessbahn wurden so gewdhlt und ausgebaut,
dass eine moglichst korrekte Ausfiihrung der Ubung
erzwungen wird, da erst bei exakter Ubungsausfiih-
rung es auch sinnvoll ist, genaue Trainings-Anforde-
rungen zu stellen.

Querschnitt der Bahnen
a) Fitnessbahn (150 cm breit)
b) Finnen bahn

Siehe Magglinger Unterlagen. Die Bahnbreite sollte
aber mindestens 120 cm betragen. (Gilt vor allem bei

Modell B.)
777/7/_/“/ 7771777 //; ; ; ;
A\ aufgeschiittete Erde

o5 Kies (25 cm)

Sand (ca. 1 cm)

Finnenbahn:

Diese zwei Ausschnitte vom Parcours zeigen deutlich, wie sich die Laufbahnen um die Bidume herumschlingeln und so dem

Laufer das Gefiihl vermitteln, quer durch den Wald zu laufen.

Allgemeines

Der Fitnessparcours «Lindberg» war eigentlich als ein-
malige und reine Hausanlage geplant und ausgefiihrt
worden, wobei von Anfang an eine gewisse Perfektion
angestrebt wurde. Dass diese Uberlegung richtig war,
zeigt die gute Aufnahme in Fachkreisen (ETS, SLL) so-
wie Presse und Bevoélkerung. Die Nachfrage ist ausser-
ordentlich gross.

Um nun auch andern Gemeinden eine moglichst ge-
naue Kopie der Anlage zu gestatten, hat sich eine
Sportgerdtefirma bereit erklirt, das ganze Sortiment
Gerdte und Tafeln in ihre Produktion aufzunehmen.
Fiir Interessenten wurde eine ausfiihrliche Dokumen-
tation mit Photos, Pldnen und Anleitungen zusammen-
gestellt.

Bezugsadresse: W. Baumann, Gladiolenstrasse 15, 8472
Seuzach.

Da der Linienfiihrung grosste Aufmerksamkeit ge-
schenkt werden soll, empfiehlt es sich aber trotzdem,
die Winterthurer Anlage personlich zu besichtigen.

Das Trainingsbiichlein «Fit fiirs Leben» ist im Gems-
berg-Verlag Winterthur erschienen und konnte ohne
grosse Anderungen als Neuauflage auch fiir andere
Orte herausgegeben werden. Diese Anleitung ist ein
unentbehrlicher Bestandteil des Parcours und gehort
dazu wie Tafeln und Gerédte, denn die Erfahrung hat
gezeigt, dass die meisten Beniitzer eine sorgfiltige
Instruktion schétzen. Das Biichlein {ibernimmt die
Funktion des personlichen Trainers und Beraters.

bm.

267



Aufkldrung in der Presse

Beispiel:
Fitnessparcours «Lindberg»

Die Laufbahnen wurden fiir Laufer gebaut und sollten
nur zum Laufen benlitzt werden.

Hund und Pferde gehoren so wenig auf den Parcours
wie Velos und Kinderwagen.

Filir gemiitliche Spaziergénger bestehen geniigend an-
dere Wege im Lindbergwald.

Winschbares Prinzip:

Auf dem Fitnessparcours trifft man nur Leute an, die
in Sportkleidung ein Fitnesstraining absolvieren.
Fitnesstraining ist ein individuelles Training. Wenn
grossere Gruppen oder Vereine ihr Training auf den
Parcours verlegen, haben sie auf den Einzelbeniitzer
Riicksicht zu nehmen. Geschlossene Gruppen sollten
deshalb fiir dieses Training aufgelost werden. Die An-
lage soll vor allem dem einzelnen Gesundheitssportler
dienen (Ausnahme Kraftberg).

Ler Fitnessparcours wurde von Winterthurern fiir
Winterthur gebaut. Jeder Beniitzer sollte sich deshalb
fiir die Pflege der Anlage verantwortlich fiihlen. Dies
geschieht, indem er

— zu den Installationen Sorge tragt,

— die Umgebung sauber hilt,

— die Anlage sinnvoll und sinngemaéss beniitzt,
— Nichteingeweihte einfiihrt und orientiert,

— defekte und daher gefidhrliche Gerdte dem Gesund-
heitsamt meldet,

— sich wie zu Hause fiihlt und sich auch so benimmt!

Autos sind auf die offiziellen Parkpldtze zu stellen.
Versuchen wir die Luft in allernichster N&he des
Startplatzes rein von Abgasen zu erhalten.

Wir danken Ihnen fir die Einhaltung dieser Beniit-
zungsregeln!

Das Initiativkomitee
und das Gesundheitsamt

Jeden Samstag erscheint in der Lokalpresse
ein Fitnessartikel

Beispiel:
Wann bin ich fit?

Das ist sicher eine Frage, die jeden interessiert und
auf die man eine moglichst genaue Antwort erhalten
mochte. Ja, wie kann man feststellen, ob man fit ist
oder nicht? Ist Fitness liberhaupt eine messbare Gros-
se? Da miissen wir zuerst einmal ganz deutlich sagen:
Nein, Fitness ist nicht messbar! Fitness ist genausowe-
nig messbar wie Liebe, Gliick oder Trauer. Wer fit ist,
spiirt es zuerst einmal, dass er es ist. Er fiihlt sich
frisch, unternehmungslustig und voller Vitalitdit und
Lebenskraft, oder eben — er fiihlt sich fit. In erster
Linie ist also Fitness ein Gefiihl, und Gefiihle kann
man nicht messen.

Was wir aber messen konnen, sind die Voraussetzungen
dazu! Um fit zu sein, brauchen wir in erster Linie ge-
niigend Sauerstoff in allen Zellen unseres Korpers.
Alle Organe, und vor allem das Gehirn, kdonnen nur
bei geniligender Sauerstof{fzufuhr funktionieren. Kommt
zuwenig Sauerstoff, wird sofort die Leistungsfihigkeit
der einzelnen Organe reduziert, was zu einem halb-
schlafdhnlichen Zustand fiihrt, an den sich schon viele
Menschen gewohnt haben. Wir sind dann noch halb-
lebendig. Wenn wir das &ndern wollen, wenn wir wie-
der aufgeweckter leben und die in uns schlummernden
Moglichkeiten ausschépfen wollen, dann miissen wir

eben dafiir besorgt sein, dass mehr Sauerstoff in die °
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verschiedenen Organe gelangt. Fiir diesen Transport
ist bei uns Menschen das Kreislaufsystem vorgesehen.
Aber wie soll das seine Aufgabe losen kdnnen, wenn
es selbst schwach, kridnklich und unfdhig geworden ist,
weil es seit Jahren nie mehr recht gebraucht wurde.

Also miissen wir zuerst unseren Kreislauf wieder

funktionstiichtig machen, indem wir ein systemati-
sches Fitnesstraining aufnehmen und so lange trai-
nieren, bis Herz und Lunge wieder stark genug sind,
um die ihnen zugedachte Aufgabe bewiltigen zu koén-
nen. Und eben diese Leistungsfihigkeit unseres Kreis-
laufes kann man messen, sehr genau sogar. Man kann
genau sagen, wie leistungsfihig der gesunde Kreis-
lauf einer Frau von 40 Jahren oder eines Mannes von
60 Jahren noch sein muss, damit er seine Funktion
erfiillen kann. Der Mediziner misst dies unter anderem
am Sauerstoffaufnahmevermdogen eines Menschen und
gibt es in Millilitern pro Minute an. Fiir den Fitness-
parcours «Lindberg» wurden diese Messwerte in Lauf-
zeiten umgerechnet und angegeben. So kann jeder-
mann leicht feststellen, ob er sein Fitnessziel erreicht
hat, ob sein Organismus leistungsfihig genug ist, um
den ganzen Korper mit geniligend Sauerstoff versorgen
zu konnen. Sobald wir die Laufzeiten erfiillt haben,
die unserem Alter und Geschlecht angepasst sind, dann
konnen wir sagen: Wir sind fit!

Ob wir uns auch fit fiihlen, hdngt jetzt nur noch von
unserem Willen ab, seinen gesunden Kreislauf auch
mindestens alle zwei Tage so intensiv zu betétigen,
dass der ganze Korper bis zur hintersten Zelle mit
frischem Sauerstoff durchspiilt wird. Es hangt also
davon ab, ob man drei Fitnesstrainings pro Woche so
konsequent einhélt wie Essen und Schlafen.

Ihr Fitnessberater

(Auskiinfte: Fitness-Ecke, Postfach 3130, 8401 Winter-
thur)

Im Inseratenteil:

Laufen — laufen — laufen,
statt Medikamente kaufen!

FITNESS-PARCOURS «LINDBERG»

Sind Sie fit — Schade!

FITNESS-PARCOURS «LINDBERG»
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