FITNESS-LOCATIONS

Kommunales Praventionsprojekt der BARMER
in Kooperation mit dem Deutschen Turner-Bund e. V.
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Im Fokus der Pravention: die Lebenswelten
=T

Die Menschen dort erreichen, wo sie leben und sich
aufhalten.
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Outdoor Fitness

» Stadtische Grunanlagen ricken immer starker in
den Fokus der Freizeitsportler.

= Ob allein oder in der Gruppe: Bewegung unter T
, : , . A

freiem Himmel ist motivierender, entspannender ﬁ )

und abwechslungsreicher.

» Sportangebote auf 6ffentlichen Grianflachen
animieren Interessierte eher zum Zuschauen,
Ausprobieren und Mitmachen.

» Trend: Bodyweight- und Functional-Training

Der moderne Stadtmensch nimmt solche Bewegungs- Raus aus den stickigen

moglichkeiten bevorzugt in unmittelbarer Nahe seines Blroraumen, weg vom stressigen
Wohn- oder Arbeitsumfeldes an. Alltag, rein in die Natur.

DEUTSCHER TURNER-BUND
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zeitlich flexible und
kostenfreie
Bewegungs-

niederschwellige
Bewegungsanreize

neue
Trainingsangebote
fir

méglichkeiten Nachhaltige Forderung Vereine
von Gesundheit und
Bewegung im Setting
Kommune

infrastrukturelle
Aufwertung von
Stadten/
Kommunen
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Kommunikation der
Projektpartner als
kompetente reg.
Gesundheitspartner
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Aufbau

idealerweise als Rundweg mit einer Lange von
1.000m

3 Stationen/Ubungen pro 1 Runde

Auslegung fur insgesamt 5 Runden

- 5.000m Gesamtstrecke und 15 verschiedene
Stationen/Ubungen

Ubungen fir alle Kérperbereiche

& START/ZIEL

Kosten: ca. 5.000 €

(ohne Wegweiser und Einbauarbeiten)
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Beschilderung

HOm

wschwlerbeede Sard de Rere -»..cr oo sérerhen
e Brabrmr s bemn o daien o e
Pach mae Firwes. S blebes e der Faller,

[ T—

- ——

‘if‘ -

I sartrechimn B dee M . cem
legers Dur sbwvpctiind rac it s
iy e s e ke,

S—
BARMER
D78

dup Wi B2 in i rcrage gemr
Fiabes o e v v oy D Expei

Ao, Bach jrden daalc i e
s 2ot v B o,

ISR LY N Wieseckaue

Willkommen an deinem Fitness-Trail!

Mit Hilfe dieser 1.000 m langen Laufrunde kannst du deine
Ausdauer und Kraft trainieren.

Innerhalb der Strecke befinden sich 3 Stationen mit Ubungen,

die ausschlieBlich mit deinem eigenen Kdrpergewicht ausgefiihrt
werden.

Der Fitness-Trail ist fiir insgesamt 5 Runden ausgelegt. Somit kdnnen
je nach Fitnessgrad bis zu 5.000 m zuriickgelegt und 15 verschiedene
Ubungen absolviert werden.

dir filr die Aufwa i 5 Minuten Zeit, Mobilisiere dabei alle grofen Gelenke,

Starte deine Laufrunde in einem filr dich angenehmen Lauftemipo. Folge den Wegweisern -
Aan den Stationen o omd esinda]leflbugm in der mittleren Schwierigheitsstufe dargestellt.
Um sie zu erleichtern oder ru erschweren, wihle die beschriebenen Variationen (leichter) 0 bzw. [schwerer]
Mach einam Durchlauf kannst du die Runde noch 4-mal absolvieren. Wahle dabei die an den Stationen dargesteliten
Uibungen entsprechend deiner Runde aus. Beim Laufen kannst du die Belastung iiber das Tempo und iiber die

Rundenzahl steuem: Von 1 Runde in sehr langsamem Tempo (Einsteiger] bis zu 5 Runden in hohem Tempao (sehr fit).

achte auf deine Atmung: H_illelﬁdlandasprimip,talimn!mm schnaufen™ ABIA
Bai der Durchfiihrung der Ubungen an den Stationen halte die Luft nicht an und vermeide Pressatmung. pamer®
Sollte eine (bung zu anstrengend sein, mache eine kurze Pause und fahre anschlieRend mit der (ibung fort, @ @
bis die worgegebene Zeit bzw, Wiederholungszahl absolviert ist. WARM Wi 1-2 Runden

up AKTIVITAT Hz-ulundm DOWN

4-5 Rumden & =
5 min ‘# o K T\ Smin
LRS- s an®

Mach Abschluss des Trainings dehne alle beanspruchten Muskelgruppen.

Mutzungs- und Sicherheitshinweise: Bitte beachten!

-eBen BARMER DTB# (B imruoe

# Nutze den Fitness-Trail mur, wenn du dich gesund fiihist! + Lies die Obungzanleitungen vorher griindlich durch und beachts sia! # Nutzung der Gerdte nur bei ausreichendem Tageslicht.

» solltast du Schmerzen bei einer Gbung haben, stoppe das Training. + Benutze die Anlage nur gem3R der Ubungsbeschreibungen! # Keine Nutzung bei Gewitter!

# Beachte dein Trainingsniveau und steigere dich langsam. * Kinder unter 1,40 m KirpergrdBe und unter 14 Jahren diirfen die Gerate = Nutzung auf eigene Gefahr!

# Hare auf deinen Kirper und erwarte nicht 2u viel von dir salbst. nur mit fachkundiger Aufsicht verwenden

I“’il'.ﬂ_EillZE-CMI_ﬂ! : [die stationen des Fitness-Trails sind keine spielplatze!). Ansprechpartner bei schaden:

= Trainiere regeimaig! artenamt

Motrufnummer: 112 =" Giallan Tel.: 0641 306-1779

Standort fiir Notrufmeldung: Stadtpark Wieseckaue / Waldbrunnenweg swamescnveses E-Maik gartenamt@giessen.de
Finanziert von: Trainingskonzept: Sicherheitstechnische Beratung:

DELTES HER TIMNER-BUND

Einweihung: 06/2018
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Aufbau der Anlage mit Mindestanforderungen

+ modularer Aufbau  Grundfiache: 120130 m* -

= Ubungen fir alle Kérperbereiche

Multifunktionalitat ‘
Kosten ‘

=  weitere Bestandteile bestimmt
die Kommune (bei Bedarf)

Eine Bindung an bestimmte Geratelieferanten/-
hersteller ist nicht vorgesehen. Bei der Auswahl

des Geratelieferanten ist nur zu beachten, dass die
notwendigen Module im Portfolio vorhanden sind.
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Kosten: 45.000 — 70.000 EUR
(je nach Geratehersteller und Fallschutz)
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Beschilderung mit Trainingsanleitungen

Fitness-HotSpot | Stangenpark-Wieseckaue

Willkormimen an deinem Fitness- HotSpott
Nt dir i di it Ile groR
Gelenke und laufe vorher und nachher eine Rund in maBigem Tempo. N N\

=] Svat wam

and ahsolviere die abgebild i gegebenen Relhenfolge. S 60em / 75cm-100cm
Ziel -8 . Bel Low Altvitit und 303 Pause
don. Bai MEDIUM und HIGH:Je 45 5 Ak a H
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MEDIUM Y
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45 s - Pause

Ewrm lluzm l 90cm-130em
! o

\mw/mzmum /”‘“"‘f \ Z3Rumgen \ \ Fauze mach eder runde \

@ tongeleter

Ausfallschritt + Rumpfrotation

Ty, *a. J@ﬁe

60 s - Station
305 - Pause

45 s - Station
45s - Pause

Auf-und Abspringen

Nutzungs- und Sicherheitshinwelse: Bitte beachten!

v e, el zung el e
toppeda g
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Notrtnummer: 112 S s oenwom
S ot aremami@gesinde

Trainingskonzept:

.eBen BARMER DTB%

.eBen BARMER DTB %
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Sicherheit der Anlagen

= Die Trainingsanlagen erfullen die aktuellen
Sicherheitsnormen und verfugen Uber das GS-
Zeichen fur geprufte Sicherheit.

TUV

» Das Sicherheitskonzept wird von der ,Stiftung o‘ Stiftung
Sicherheit im Sport“ erstellt. \ SICHERHEIT IM SPORT

Die Einhaltung der Sicherheitsnormen hat oberste Prioritat!
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Folgende Varianten konnen die Kommunen aussuchen:

1. Fitness-Trail Preis: ca. 5.000 Euro’

2. Fitness-HotSpot Preis: 45.00 — 68.000 Euro’

3. Fitness-Trail + Fitness-HotSpot

4. Fitness-HotSpot mit ,,purer“ abgemessener Laufstrecke

" Diese Kosten sind anteilig durch die Kommune, gemeinsam mit lhren weiteren
Projektpartnern (z. B. Unternehmen) oder aus kommunalen Fordertopfen zu tragen.
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Planung von kommunalen
Fitness-Locations

Errichtung von kommunalen
Fitness-Locations

Betreuung von kommunalen
Fitness-Locations uber Patenvereine
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* inhaltliche Konzipierung
» Projektsteuerung "HANDBUCH
= Akquise der Gerate- und Schilderhersteller FITNESS-HOTSPOT UMMERN

= Forderung nachhaltiger Nutzung durch Akquise
von ,Kummerer-/Patenvereinen®

= Qrganisation und Mitfinanzierung der Eroffnungsfeier
= Unterstlitzung bei PR- und Offentlichkeitsarbeit

BARMER DTB#  Boww

Wir liefern unabhangige fachmannische Beratung und

maximale Unterstlitzung bei der Projektumsetzung!
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= Das Projekt wird wissenschaftlich begleitet und
evaluiert (Prozess- und Ergebnisevaluation)
unter der Leitung von

Prof. Dr. Petra Wagner

Sportwissenschaftliche Fakultat der Universitat
Leipzig.
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UNIVERSITAT LEIPZIG

]
JX Sportwissenschaffliche Fakultét
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Pilotphase 2016/2017

Aufnahme von 7 Stadten in das Projekt

(Berlin, Potsdam, Leipzig, GieRen, Frankfurt,
Karlsruhe, Schwabisch Gmund)

Aufnahme von weiteren Stadten

ab 2017
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B Filotstddte 2016/2017
B 1. Implementierungsphase 2017/2018
B 2. Implementierungsphase ab 2019 (vorl. Anfragen BARMER)
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» gemeinsame Planung der Anlage mit freier Streetworkout-Gruppe

» Ausstattung mit zusatzlichen Modulen (Gesamtflache 220 m?)

- Anschluss an MTV 1846 GielRen - Grindung einer neuen Abteilung ,Street-Work-out"
mit 50 neuen Mitgliedern

- regelmaldiges angeleitetes Training an der Anlage fur alle Interessenten
- grofRer Zuspruch bei der Bevolkerung

- wachsende Trainingsgruppen

= |nbetriebnahme Mai 2017

Installation des 2. Moduls ,,Fitness-Trail“ im Sommer 2018
dE
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Abb.: 14
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» Umsetzung innerhalb von < 10 Monaten

» Forderung zu 70 % Uber LEADER

» DTB-BARMER Referenzanlage (Flachengrolie ca. 130 m?)
= Gesamtkosten 50.000,- EUR

= |nbetriebnahme September 2018

Installation des 2. Moduls ,,Fitness-Trail“ im Sommer 2019
dE
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= |SCA = International Sport and Culture Association
= Weltweite Organisation fur Verbande mit dem Schwerpunkt auf Breiten- und Rehasport

= 231 Mitgliedsorganisationen, 40 Mio. Mitglieder aus 83 Landern

W~ isca

INTERNATIONAL SPORT AND CULTURE ASSOCIATION

¢ MOVEMENT
¥ » SPACES

"Green-Spaces-Award 2018" der "International Sport and Culture Association"

fur innovative Konzepte bei der Aufwertung offentlicher Grunflachen durch aktive Bewegungsraume.
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Weltere Informatlonen flnden Sie unter &

www.barmer.de
—gesundheitscampus —gesundheitswelten —kommunen — fitnesslocations

| BARMER
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