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PRODUCT DESCRIPTION

Das Schild wird mit einem speziellen Digitaldruckverfahren hergestellt. Dieses neuartige Verfahren bietet eine
enorme UV-Bestandigkeit von vielen Jahre und wird in zahlreichen Gebieten im AuBeneinsatz angewendet. Das
Material HPL ist nahezu unverwdstlich und bietet einen exzellenten Schutz vor Vandalismus. Zudem ist HPL aus 100%
natlirlichen Rohstoffen. Diese Schilder werden mit einer speziellen Klarschicht Giberzogen und verpresst, sodass diese
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extrem witterungsbestandig sind. HIER erfahren Sie mehr iber unsere HPL-Schilder.
Alternativ bieten wir unsere Schilder auch aus dem Material Alu-Dibond (6mm) mit Anti-Graffiti Lack an.
Ab 2 Schildern erhalten sie von uns einen Rabatt. Gerne erstellen wir lhnen ein Angebot.

Stationsnummer, Betreiber und Sponsoren passen wir auf lhre Bedlirfnisse kostenlos an. Wir benétigen hierfir lhre
Daten in bestmoglicher Auflésung.

¢ Produktdetails:
Grofe: 540x340mm
(Druckbereich 500x300mm)
Material: HPL oder Alu-Dibond

Zuséatzliche Optionen:
- Schild mit abgerundeten Ecken: +14,90 Euro (Empfohlen)
- Vorgefertigte Bohrungen im Schild: Pro Bohrung 2,50 Euro (2 Stlick oder 4 Stiick)

¢ Forderung der Komponente:
Anfanger
90%
Senioren
70%
Sportler

70%

¢ Beanspruchte Muskelgruppen:



https://outgym.de/informationen/unsere-schilder/
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¢ Forderung der Komponente:

Aufwarmen
20%
Kraft
0%

Koordination
80%

Ausdauer

0%

Schnelligkeit

0%
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UBUNGSBESCHREIBUNG

Beim Vorwaértssprung handelt es sich um eine Koordinationsiibung, die fast zum Pflichtprogramm in einem
Bewegungspark gehort. Als Outdoor Sportgerat dient hierbei lediglich ein Baumstamm oder eine kiinstliche
Nachempfindung dessen. Leider werden Koordinationsiibungen heute von vielen Sportlern nicht besonders ernst
genommen, denn das Muskeln produzierende Krafttraining steht oft im Fokus. Dabei ist gerade eine gute Koordination
das, was wir im Alltag standig dringend brauchen.

Aber auch in der Welt des Sports hilft eine gute Koordination der Sprungkraft im exakt richtigen Moment oder der
Antrittsschnelligkeit beim Sprint auf die Spriinge. Koordinationstraining tragt dazu bei, dass die erforderlichen
Nervenbahnen fiir das intermuskuldre Zusammenspiel optimal ausgebildet werden. Nicht umsonst widmen heute auch
FuBballtrainer einen Teil der Trainingszeit der filigranen Koordination der wichtigsten aufeinander abgestimmten
Bewegungen.

Ausflihrung des Vorwartssprungs

Wir stellen uns gut flinf Meter vor der Langshiirde auf und beginnen einen moderaten Sprint darauf zu. An einer
geeigneten Stelle, das hat durchaus auch etwas mit Rhythmusgefiihl zu tun, springen wir von links nach rechts die
Laufrichtung fast beibehaltend (iber das Hindernis.

Natiirlich méchten wir auch bei dieser Ubung der Symmetrie des Kérpers gentigen und wiederholen den
Vorwaértssprung mit dem Unterschied, dass das ndchste Mal das andere Bein das Sprungbein ist, um auch auf der
anderen Seite zu landen. Sie werden aber bemerken, dass lhnen diese Ubung auf einer Seite deutlich besser gelingt als
von der anderen Seite her. Das ist v6llig normal. Auch viele Rennfahrer berichten immer wieder, dass sie eine
Linkskurve sehr viel gefiihlvoller fahren kénnen als eine Rechtskurve.

Beteiligte Muskelgruppen

Wie beim Laufen und Springen zu erwarten, werden hierdurch vornehmlich die gesamten Oberschenkelmuskeln
sowie die Wadenmuskeln trainiert. Ein hoher Anteil der Kraft kommt aber auch aus dem GesalZmuskel.

Anzahl der Wiederholungen

Anfanger beginnen mit zwei Spriingen, moglichst von jeder Seite. Sportler machen mindestens fiinf Vorwartsspriinge,
selbstverstandlich von jeder Seite.

AbschlieBende Bemerkung:
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Kinder sollten moglichst friith mit dem Bewegungsspald im Outdoor Sportpark vertraut gemacht werden, damit
spielerisches Koordinationstraining zu ihrer taglichen Selbstverstandlichkeit wird. Man darf an dieser Stelle den
Stadten und Gemeinden auch einmal dankbar dafiir sein, dass immer mehr Fitnessparks oder Trimm Dich Pfade zum
korperlichen und geistigen Wohle der Allgemeinheit eingerichtet werden.

DOWNLOADS

e Montageanleitung Holzbalken

-‘ Download

l

¢ Montageanleitung Rohrpfosten

-‘ Download

l

e Ausschreibungstext

-‘ Download

l

Reinigungshinweise

-‘ Download

(¥ Downiood ]



https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/beschilderung/Montageanleitung-Holzbalken.pdf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/beschilderung/Montageanleitung-Rohrpfosten.pdf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/beschilderung/Ausschreibung_Beschilderung.rtf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/beschilderung/Reinigung_Beschilderung.pdf

