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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




Outgym - Wir lieben Bewegung!

r D‘ ‘ ' G YM Bau, Renovierung und Inspektion von Trimm Dich Pfaden und

Wir lieben BE‘WE'Q'UHQ’ Outdoor Sportanlagen.

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
80%
Senioren
30%
Sportler

80%

¢ Beanspruchte Muskelgruppen:



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

Aufwarmen
0%
Kraft
0%

Koordination
70%

Ausdauer

0%

Schnelligkeit

30%
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UBUNGSBESCHREIBUNG

Es handelt sich hierbei um eine vereinfachte Variante des Weitsprungs, weil auf die komplexe Anlaufphase bewusst
verzichtet wird. Dennoch steht die Koordination im Vordergrund, weil weniger die Beinkraft als die perfekte
Ausfiihrung aller Bewegungsablaufe zum optimalen Ergebnis fiihrt. Diese Ubung erfordert zudem etwas
physikalisches Verstandnis, um mit dem zeitlich richtigen Schwung der Arme den Kérper weit nach vorne zu treiben.
Da es sich oftmals um die letzte Station auf dem Trimm-Dich-Pfad handelt, nehmen wir uns viel Zeit dafiir, uns auf
unseren Absprung mental zu konzentrieren.

Der Bewegungsablauf

e Wir stehen mit geschlossenen FliBen auf der Markierung vor dem Sandbett und bereiten uns auf einen
sogenannten “Schlusssprung” vor.
¢ Indem wir in eine leichte Hockstellung gehen, heben wir die Hacken vom Boden ab und verlagern unser Gewicht
etwas nach vorne.
e Dabei strecken wir beide Arme waagerecht nach hinten aus und erzeugen dabei eine hohe Kérperspannungin
dem Bewusstsein, dass wir mit unserem ganzen Kérper eine Art Feder darstellen, die einmal ausgelost ihre
ganze Spannkraft in kinetische Energie umsetzen wird.
¢ Im Moment des Absprungs schleudern wir unsere Arme maoglichst schnell nach vorne. Die tragen Massen der
vorausschnellenden Hande und Unterarme unterstiitzen den Zug des Koérpers nach vorne. Wie beim
Parabelwurf hat sich ein Absprung im Winkel von circa 45 Grad als optimal erwiesen.
e Wihrend wir uns beim Sprung in der Luft befinden, ziehen wir die Beine nach, um sie (in der Luft) nach vorne hin
auszurichten, denn als erreichte Weite zahlt die Position, wo unsere Hacken im Sand aufkommen. Ein
bedauernswerter Fehler besteht oftmals darin, dass wir beim Landen mit dem Oberkérper nach hinten fallen
kénnen, obwohl unsere Hacken sonst vielleicht ein recht gutes Ergebnis erzielt hatten.

Die am meisten beteiligten Muskelgruppen

Die Oberschenkel, der grof3e GesaBmuskel und vor allem die Waden sind an der impulsartigen, kraftvollen
Sprungbewegung beteiligt. Aber auch die Oberarme miissen fiir den raschen Positionswechsel von hinten nach vorne
sorgen und werden dabei ordentlich beansprucht.

Je nach sportlicher Ausrichtung kann diese Ubung zwei- bis fiinf Mal wiederholt werden, wobei auf die Vermeidung
einer Krampfausldsung unbedingt zu achten ist.

Ein abschliefSender Hinweis:
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Gerade dltere Menschen, die diese stofiartigen Bewegungsabldufe nicht gewohnt sind, sollten diese Ubung besonders
vorsichtig, also ohne Leistungsdruck, angehen, weil es hierbei schnell zu sehr schmerzhaften und lang andauernden
Wadenkrdmpfen kommen kann. Keine Panik. Stellen Sie sich in diesem Fall auf die Zehenspitzen und lehnen Sie sich dabei nach
vorne schrdg eine Weile lang gegen eine feste Wand. Die auf diese Weise iberdehnte Achillessehne zieht dann den
Wadenmuskel in die richtige Position zurtick. Die Verkrampfung hat aber viel Milchsdure im Muskel erzeugt, sodass Sie danach
noch lange einen starken Muskelkater verspliren. Wir empfehlen in diesem Fall ein Magnesiumprdparat.

DOWNLOADS

¢ Montageanleitung Holzbalken

‘ Download

l

e Montageanleitung Rohrpfosten

.‘ Download
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e Ausschreibungstext

.‘ Download
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Reinigungshinweise

.‘ Download
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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

