EIN FREILUFT-FITNESS RATGEBER

Ein Ratgeber mit Fitnessinspirationen zum Trainieren fir Jedermann
— vom Anfanger bis zum Fortgeschrittenen
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Trainiere, wann es dir gefallt

Norwell Freiluft Fitnessparks

Wir alle kennen heute den positiven Effekt, den Sport auf unseren Kérper und unsere Lebensqualitét ausibt. Haufig

sind es jedoch mangelnde Zeit oder Moglichkeiten, die uns daran hindern, unsere guten Vorsatze zu frainieren umzu-

setzen.

Bei Norwell sind wir der Uberzeugung, dass Fitness fir jeden erreichbar und rund um die Uhr zur Verfiigung stehen

sollie. Die Méglichkeit, zu trainieren, solle gratis und an der frischen Luft sein. Auf diesen Uberzeugungen basierend
haben wir eine Freiluftfitnessserie entwickelt, die von jedem das
ganze Jahr Gber benutzt werden kann.

Ein Design fur Jeden

Norwell Fitnessstationen sind fur jeden bestimmt: fir Untrainierte
und Trainierte Jeder wird sich wohl fihlen kénnen

und von unseren einzigartigen, intuitiven

Designs profitieren.

Wenn du, wie viele von uns, einen sfressigen

Alltlag hast, bieten unsere Fitnessparks eine

passende und komfortable Umgebung, um

Zeit mit anderen zu verbringen und sich gleich-

zeitig sportlich betatigen zu konnen. In einem

Fitnessstudio ohne Tiren, wann immer es dir gefallf!

Die 4 wesentlichen Bestandteile

Die Rahmenbedingungen fir eine hohere Lebensqualitat sind vier
weseniliche Bestandteile: optimale HerzKreislauffunktionen, starke
Kérperkraft, ausgezeichnete Balance- und Koordinationsfahigkeiten
und genigend Beweglichkeit.

Wir haben es leicht gemacht, sich in einem Norwell Fitnesspark zurecht zu finden, indem wir jede Stafion mit einer

bunten Markierung gekennzeichnet haben. Diese weisen auf die jeweiligen wesentlichen Bestandteile hin:
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Inspirationen fir dein Training
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Der Norwell Freiluft-Fitness Ratgeber
Dieser Fitnessratgeber soll dich inspirieren, das Beste aus deiner Leistung an den Stationen in unseren Fitnessparks
herauszuholen. Um deine Leistung zu maximieren, ist es wichtig, die Art und Abfolge einer Ubung zu bericksichtigen.

Dieser Raftgeber ist in vier Abschnitte eingeteilt: Aufwérmen, Krafttraining, Kraft und Beweglichkeit und Abkihlen.

In jedem Abschnitt schlagen wir fir die jeweilige Phase des Trainings einige passende Ubungen an den Stationen
vor. Jede Ubung hat eine Beschreibung, die die Art und Funktion, das benétigte kérperliche Niveau und eine Anlei-
tung der Ubung beinhaltet. Unterstiitzt wird dies durch ein Pikiogramm, welches zeigt, wie die Ubung ausgefihrt wird.

Alle Norwell Freiluft-Fitnessstationen sind so entwickelt, dass das eigene Kérpergewicht als Wiederstand genutzt
wird. Somit werden Trainingsverletzungen, wie z.B. eine falsche Haltung, vermieden. Gleichzeitig bieten die
Stationen eine Herausforderung fiir jeden: wenn dir eine Ubung zu leicht wird, kannst du einfach zu einer anderen
mit einem hoheren Schwierigkeitsgrad wechseln.

Die intuitiven Fitnessstationen laden ein, dein Training selbst zu organisieren.
Wenn du Zirkeltraining als deine Trainingsmethode auswahlst, passt dies
genau zum Konzept der Norwell Fitnessparks.

In diesem Ratgeber findest du Ubungsvorschlége, die dich inspirieren und
dir helfen sollen, deine Fitness und Lebensqualitat zu verbessern oder auf-
rechtzuerhalten.

Ein optimaler Treffpunkt
Die Norwell Fitnessstationen sind fir Nutzer ab 13 Jahre entwickelt worden
und besonders fir diejenigen, die den Wunsch nach natirlicher Bewegung
beim Kraftiraining haben.

Du kannst allein trainieren und einem festgelegtem Trainingsprogramm folgen
oder aber auch zusammen mit deiner Familie oder Freunden trainieren.
Jeder kann hinzukommen, da es weder nach oben noch nach unten Grenz
en hinsichtlich der Leistungsféhigkeit wahrend der Ubungen an den Stationen
gibt.

Wie du vielleicht schon gemerkt hast, sprechen wir unsere leser, ob gro3 oder klein, mit ,Du” an. Das ist in Deutschland eher uniiblich,
in Danemark aber ganz normal. Wir hoffen, dass wir somit die Zusammengehérigkeit, die Offenheit und das Miteinander aller Sportler
in unseren Norwell Freilufiparks unterstitzten — weltweit.



Die Norwell FreiluttFitness App

Neue Technologien und Ubungen

Der Wettbewerbsgedanke sfeckt in jedem von uns, egal ob es der eigene Ehrgeiz ist oder der Vergleich mit
Freunden und Familienmitgliedemn. Neue Technologien erfillen unseren VWunsch, den Fortschritt seit dem letzten
Training schwarz auf weif> beweisen zu kénnen.

Die Norwell Smartphone App —die erste dieser Art — bildet eine Plattform, die Wettbewerb und Training, Spa® und
leistungsfahigkeit zugleich maglich macht. Wenn du unsere innovative App benutzt, kannst du:

* den Uberblick behalten iber Wiederholungen,/ Anzahl/ Distanz/ Zeit an jeder Station

* Statistiken fir Teams und Gruppen sammeln und kombinieren

® deine personlichen High Scores auf Facebook teilen

® Anleitung und Trainingsvorschlage fir jede Stafion einsehen

® den nahegelegensten Norwell Park per GPS finden

Unsere Norwell Smartphone App funktioniert mit dem
iPod Touch, dem iPhone und auf Gerdten mit Wie benutzt man die App?

Android-Systemen. Das Startbild ist fiir 5 Sekunden

zu sehen, bevor das Meni
erscheint.

1 - MENU
Wahle zwischen drei Optionen:
UBUNGEN- zeigt an, wo man einen
Fitnesspark finden kann
FREUNDE — fordere deine Freunde oder
Familie via Facebook
ERGEBNISSE- Checke deine Ergebnissen
und vergleiche sie mit denen deiner Freunde. 3 - STATIONEN
IM PARK
5 _KARTE Nachdem du einen
Fitnesspark ausgewdhlt
hast, erscheinen die
Stationen in diesem
Park. Weéihle deine

Station.

Die Karte zeigt dir, wo du bist und wo du den
ndchsigelegenen Norwell Fitnesspark finden kannst.

4 - TRAINING

Der Bildschirm zeigt, welche

Ubungen du an der Station
machen kannst. 5 - TRAINING VIDEOS

Klickst du auf die Ubungsabbildung,
kommst du zu einem kurzen Video,
in welchem die Ubung gezeigt wird.

6 - ANMELDUNG

Die Auswahl ,Zeit” oder 7 - ERGEBNIS
,Wiederholungen” leitet dich Wenn du mit dem Training fertig bist, kannst
weiter, sodass du dich fiir du schnell deine Ergebnisse vergleichen.
die Ubung anmelden kannst.
lege ldein Smortpﬁ/c:/n?"in dii 8 - GESAMT-
Ha terung, es zahlt ror dic FRGEBNISSE

wadhrend du trainierst. Wenn du mit dem Training

fertig bist, kannst du deine
Ergebnisse und Auswer-
tungen, sowie deine
verbrauchten Kalorien
iberpriifen.

Du findest unsere App auf dem App Store, bei Google Play und

auf unsere Website www.norwell.dk.
4 Mo wel_ L




Erstelle dein eigenes Trainingsprogramm

Lasse dich von unserem Ratgeber inspirieren

Mit der Hilfe und den verschiedenen Inspirationen dieses Ratgebers, kannst du dein eigenes Trainingsprogramm zusam-
menstellen. Jede Ubung in unserem Ratgeber hat eine Angabe hinsichtlich ihres Schwierigkeitsgrades. Somit kannst du
schneller und einfacher eine Ubung finden, die du am liebsten magst und die dir am besten liegt. Du kannst auch den
QR Code auf den jeweiligen Seiten scannen und dir Videos zu den Ubungen an jeder Station anschauen.

Beginne mit dem Aufwéarmen

Ein grindliches Aufwarmen macht dein Kraftiraining effektiver und vermeidet Verletzungen. Es hilft dir auch, dich fir das
Training zu motivieren. Du solltest ca. 5-15 Minuten auf mindestens zwei Gerdten, die deine HerzKreislauffunktionen
férdern (halte Ausschau nach den grinen Markierungen), verbringen. So steigerst du deine Herzfrequenz und die Durch-
blutung deiner Muskeln. Beginne langsam und steigere dann kontinuierlich die Geschwindigkeit wéhrend

des Aufwdrmetrainings.

Mache weiter mit dem Krafttraining

Training sollfe Spaf machen, aber sollte auch anstrengend sein, um Ergebnisse zu erzielen. Stelle sicher, dass du
Ubungen fiir jede der wesentlichen Muskelgruppen (halte Ausschau nach den orangefarbenen Markierungen). Alle
Bewegungen sollten langsam und kontrolliert sein. Beginne mit 10 Wiederholungen und steigere dich bis zu 15
Wiederholung. Wenn du 15 Wiederholungen leicht schaffst, ist es Zeit zu einer anspruchsvolleren Ubung zu wechseln.

Beende dein Training mit Dehn-und Balanceibungen

Am Ende deines Trainings solltest du Ubungen machen, die deine Balance trainieren (halte Ausschau nach den rofen
Markierungen). Eine gute Balance ist in vielen Situationen im Leben von Vorteil. Fahre fort mit dem Abkihlen, indem
du dich dehnst (halte Ausschau nach den blauen Markierungen). Konzentriere dich dabei auf die Gelenke deines
Kérpers, die weniger beweglich sind. Optfimale Dehnibungen solllen 30 Sekunden andauemn und zweimal fir jede
wesentliche Muskelgruppe ausgefthrt werden.



AUFWARMEN

AIR WALKER ~w201

ART:
FUNKTION:

LEVEL:

ANLEITUNG:

laufe auf Luft — férdert HerzKreislauffunkionen und Beweglichkeit.
Du verbesserst deine HerzKreislauffunktionen und steigerst die
Beweglichkeit in deinen Hift- und Oberschenkelmuskeln.

Passt auch zum Aufwarmen vor dem Kraft- und Beweglichkeitstraining.
Sowohl Anfanger als auch Fortgeschrittene kdnnen diese
Ubung ausfihren.

Halte die Stange mit beiden Handen und stelle deine Fibe
auf die Pedale. Beginne, dich zu bewegen, indem du ein
Bein nach vorne und das andere nach hinten bewegst. Du
frainierst nun auf die gleiche Weise wie beim Joggen, aber
ohne das Risiko, dich zu verletzten. Diese Ubung kann auch synchron ausgefihrt

o
A
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werden.

Scanne den Code und schaue dir mehr ideenreiche Videos der Ubungen

auf dem Air Walker an.



AUFWARMEN

CROSS w202

ART. Pedalbewegungen — férdert HerzKreislauffunkionen und .
Beweglichkeit.
FUNKTION: Du verbesserst deine Herz-Kreislauffunktionen und steigerst & \

die Beweglichkeit in deinen Hift- und Beinmuskeln.
Passt auch zum Aufwarmen vor dem Kraft- und Beweglich-
keitstraining.

LEVEL: Sowohl Anfénger als auch Fortgeschrittene kénnen diese Ubung
ausfuhren.

ANLEITUNG: Halte die Griffe mit deinen Hénden fest und stelle deine Fibe in die
Pedale. Beginne, dich zu bewegen, indem du den linken Giriff und
das linke Bein nach vorne bewegst und gleichzeitig den rechten Giriff
und das rechte Bein nach hinten bewegst. Versuche auch rickwarts zu laufen.

HIP nw204
ART. Hiftschwung — férdert Herz- Kreislauffunkionen und Beweglichkeit.
FUNKTION: Du verbesserst deine HerzKreislauffunktionen und starkst deine
Bauch-,Hift-, und Rickenmuskeln.
Passt auch zum Aufwdrmen vor dem Kraft- und Beweglichkeits-
fraining.
LEVEL: Sowohl Anfénger als auch Fortgeschrittene kénnen diese L

Ubung ausfihren.

ANLEITUNG: Halte die Griffe mit deinen Handen fest und stelle deine Fif3e
auf die Pedalen. Beginne, dich mit.deiner Hifte zu bewegen, indem du deinen Unterkérper von
Seite zu Seite schwingst. Halte deinen Oberkérper so aufrecht wie maglich wéhrend du mit der
Hufte schwingst.

Scanne den Code und schaue dir mehr ideenreiche Videos der Ubungen auf dem HIP an.

STEPPER nw203

ART. Steppen — férdert Herz- Kreislauffunkionen und Beweglichkeit.

FUNKTION: Du verbesserst deine HerzKreislauffunktionen und starkst deine Oberschenkelmuskeln.
Passt auch zum Aufwarmen vor dem Kraftund Beweglichkeitstraining.

LEVEL: Sowohl Anféinger als auch Fortgeschritiene kénnen diese Ubung .

ausfihren. &

ANLEITUNG: Halte dich an der oberen Stange fest, stelle einen FuB auf die
untere Stange und lasse den anderen folgen. Steige wieder
hinunter und wiederhole die Bewegung mit dem anderen FuB.
Fihre die Ubung in einem langsamen und kontrollierten
Tempo aus. Sorge dafir, dass deine Muskeln angespannt
sind und halte deinen Brustkorb gerade, um eine gute Haltung
zu bewahren.

Scanne den Code und schauve dir mehr ideenreiche Videos der Ubungen auf dem STEPPER an,



KRAFTTRAINING

CHEST ~wion

ART: Brustdriicken — Kraft.
FUNKTION: Du verbesserst deine Kraft im Brustbereich, der vorderen Schultern und die
des Trizeps. Sehr effektiv, da du dein Kérpergewicht als Wiederstand nimmst. ¢
LEVEL: Sowohl Anféinger als auch Fortgeschritiene kénnen diese Ubung ausfihren.  €—> ‘o
ANLEITUNG: Lehne dich zuriick, schaue nach vorne, halte deinen Brustkorb hoch und .
entspanne deine Schultern. Halte die Griffe und driicke die Stangen nach -
vorne bis du voll ausgestreckt bist, lehne dich dann wieder zuriick. ‘
S

CHEST ~nwior

ART: Brustdriicken mit Knieanheben — Kraft.

FUNKTION: Du verbesserst deine Kraft im Brustbereich, der vorderen Schultern und die
des Trizeps. Sehr effektiv, da du dein Kérpergewicht als Wiederstand nimmst.

LEVEL: Sowohl Anfénger als auch Fortgeschritiene kénnen diese Ubung ausfihren.

ANLEITUNG: Lehne dich zuriick, schaue nach vorne, halte deinen Brustkorb hoch und
enfspanne deine Schultern. Halte die Griffe und driicke die Stangen
nach vorne bis du voll ausgestreckt bist, hebe dabei deine Knie gleich- ‘

B!

zeitig an und lehne dich dann wieder zuriick.

CHEST ~nwior

ART: Brustdricken mit einer Hand — Kraft.
FUNKTION: Du verbesserst deine Kraft im Brust- und vorderen Schulterbereich und

die des Trizeps. Sehr effekiiv, da du dein Kérpergewicht als Wiederstand nimmst.
LEVEL: Diese Ubung kann von erfahrenen bis fortgeschritrenen Sportlern ausgefihrt

werden. A\
ANLEITUNG: Lehne dich zuriick, schaue nach vorne, halte deinen Brustkorb hoch und E E ?\‘

enfspanne deine Schultern. Halte die Griffe und dricke die Stangen nach

und lehne dich dann wieder zuriick.

vorne bis du voll ausgestreckt bist, hebe dabei deine Knie gleichzeitig an ‘ —_—
v 3

BACK rwio2

ART. Hochziehen mit weitem Haltegriff — Kraft.

FUNKTION: Du verbesserst deine Kraft im Ricken- und hinferen Schulterbereich. Einfache
und intuitive Ubung, die dein Kérpergewicht als Wiederstand benutzt.

LEVEL: Sowohl Anfénger als auch Fortgeschritiene kénnen diese Ubung ausfihren.

ANLEITUNG: Lehne dich zuriick, schaue nach vorne, halte deinen Brustkorb hoch und
enfspanne deine Schultern. Halte die Stange tber deinem Kopf mit einem
weiten Haltegriff fest mit den Handflachen nach vorne zeigend. Hebe
dich hoch indem du die Stange herunterziehst und lasse dich wieder herunter. ‘




KRAFTTRAINING

BACK nwio2

ART: Hochziehen mit engem Haltegriff — Kraft.

FUNKTION: Du verbesserst deine Kraft im Ricken- und hinferen Schulterbereich. Einfache
und intuitive Ubung, die dein Kérpergewicht als Wiederstand benutzt.

LEVEL: Sowohl Anfanger als auch Fortgeschrittene kénnen diese Ubung ausfihren.

ANLEITUNG: Lehne dich zuriick, schaue nach vorne, halte deinen Brustkorb hoch und
entspanne deine Schultern. Halte die Stange Uber deinem Kopf mit einem
engem Haltegriff fest mit den Handfléchen nach hinten zeigend. Hebe dich
hoch indem du die Stange herunterziehst und lasse dich wieder herunter.

BACK rw 102

ART. Einhandiges Hochziehen — Kraft.

FUNKTION: Du verbesserst deine Kraft im Ricken- und hinferen Schulterbereich. Einfache
und intuitive Ubung, die dein Kérpergewicht als Wiederstand benutzt.

LEVEL: Sowohl Anfénger als auch Fortgeschrittene kénnen diese Ubung ausfihren.

ANLEITUNG: Llehne dich zuriick, schaue nach vorne, halte deinen Brustkorb hoch und
enfspanne deine Schultfern. Halte die Stange Uber deinem Kopf mit einer
Hand fest mit der Handflache nach vorne zeigend. Hebe dich hoch indem
du die Stange herunterziehst und lasse dich wieder herunter. Wiederhole
diese Ubung mit dem anderen Arm. Es ist wichtig, dass du gleich viele
Wiederholungen an beiden Armen machst.




KRAFTTRAINING

BAR nw10s
ART: Aufrechte Liegestitze — Kraft. .
FUNKTION: Du verbesserst deine Kraft im Brust-, Rumpf- und vorderen /
Schulterbereich und die des Trizeps. /
Einfache Ubung, die wie Liegestitzen ausgefihrt wird. ~
LEVEL: Sowohl Anfénger als auch Fortgeschrittene kénnen diese Ubung
ausfuhren.
ANLEITUNG: Stehe, mit deinen Beinen in angemessenen Abstand zum hinferen X
Teil der Stange und lege eine Hand auf jede Stange. Beuge deine
Arme und lasse dich zu den Stangen herab, dann strecke die Arme
wieder durch. Spanne deine Muskeln im Rumpf an, indem du von den Fersen bis zu

den Schultern eine Linie bildest. Du kannst den Schwierigkeitsgrad erhdhen, indem
du deine Fibe weiter weg sfellst.

BAR nwi0s

ART: Barrenstitze — Kraft, .

FUNKTION: Verbessert deine Kraft im Brustbereich und die des Trizeps. 4
Diese Ubung benstigt technische Fertigkeiten und Kraft im Arm- und D\ I
Rumpfbereich. y/

LEVEL: Diese Ubung ist fir Fortgeschrittene.

ANLEITUNG: lege eine Hand auf jede Stange, driicke deine Arme nach oben, winkele
deine Knie an und bleibe fir einen Moment in dieser Position. Stelle \
sicher, dass deine Schulter in einer normalen Position zu deinem Kérper ) 4

sind. Lasse deinen Karper herunter, indem du deine Arme beugst bis deine
Oberarme horizontal sind. Driicke deinen Kérper hoch und zurick in die Start-
position. Fihre die Ubung in einem langsamen und kontrollierten Tempo aus.
Um in die Startposition zurick zu gelangen kannst du als Hilfestellung deine
Zehenspitzen auf den Boden stellen.



BAR nwi0s
ART:
FUNKTION:

LEVEL:

ANLEITUNG:

BAR nwios
ART:
FUNKTION:
LEVEL:

ANLEITUNG:

LEG w106
ART:
FUNKTION:

LEVEL:
ANLEITUNG:

LEG rwi106
ART:
FUNKTION:

LEVEL:
ANLEITUNG:

KRAFTTRAINING

Rudern — Kraft.

Verbessert deine Kraft in den grofien Rickenmuskeln, der Riickseite
deiner Schultern und der Rumpfmuskulatur.

Diese Ubung kann von erfahrenen bis fortgeschrittenen Sportlern
ausgefhrt werden. Das level kann leicht angepasst werden,
indem man den Stitzpunkt andert.

Beginne die Ubung, indem du dich mit ausgestreckten Armen

und deinem Oberkérper Richtung Stangen zeigend, festhélist.
Deine Fersen sind auf dem Boden und bilden eine gerade linie
bis zum Nacken. Ziehe deinen Kérper hoch in Richtung Stangen und lasse dich
langsam wieder herab. Spanne deine Rumpfmuskeln wéhrend der Ubung an.

Bewegungslose Knieheber — Kraft.

Verbessert deine Kraft in Rumpfund Bauchmuskeln.

Erfahrenere Sportler bis Fortgeschrittene kénnen diese Ubung ausfihren,
da sie Kraft in der Rumpfmuskulatur erfordert.

Beginne, indem du mit ausgestreckten Armen an den Stangen hangst \
v

o
W
)

und ziehe deine Knie an bis du den Boden nicht mehr beriihrst.
Stelle sicher, dass deine Schultern in normaler Position zum Rest deines
Korpers sind. Hebe nun die Knie in Richtung Brustkorb und senke sie wieder.

Doppelte Beinpresse — Kraft.

Verbessert deine grofen Oberschenkelmuskeln.

Effektives Kraftiraining, da du dein Kérpergewicht als Widerstand benutzt.
Sowohl Anfénger als auch Fortgeschrittene kénnen diese Ubung ausfihren.
lehne dich zurick in den Sitz und schaue geradeaus. lege deine Fibe auf
die dazugehdrigen Felder und stelle deine Fersen fest auf, um nicht abzu- N
rutschen. Strecke deine Beine fast ganz aus (niemals ganz) und gehe wieder

in die Startposition. Filhre die Ubung in einem langsamen und kontrollierten
Tempo aus.

Finzelne Beinpresse — Kraft.

Verbessert deine grofen Oberschenkelmuskeln.

Effektives Kraftiraining, da du dein Kérpergewicht als Widerstand benutzt.
Sowohl Anfanger als auch Fortgeschrittene kénnen diese Ubung ausfihren.
lehne dich zurick in den Sitz und schaue geradeaus. lege einen Fuf3 auf
das dazugeharige Feld und stelle deine Ferse fest auf, um nicht abzu-
rutschen. Strecke dein Bein fast ganz aus (niemals ganz) und gehe wieder

in die Startposition. Wiederhole die Ubung mit dem anderen Bein. Fihre die
Ubung in einem langsamen und kontrolliertem Tempo aus.




KRAFTTRAINING

Pull Up nwios
ART:
FUNKTION:

LEVEL:

ANLEITUNG:

Pull Up nwios
ART:
FUNKTION:

LEVEL:
ANLEITUNG:

Unterstiitzte Klimmzige — Kraft.

Verbessert deine grofen Rickenmuskeln, die hintere Schulter- und
Rumpfmuskulatur.

Diese Ubung erfordert ein wenig Arm- und Rumpfkraft.

Diese Ubung kann von erfahrenen bis fortgeschrittenen Sportlern

ausgefthrt werden.

Halte dich an der oberen Stange (oder einer andere, die du erreichen
kannst) mit weitem Haltegriff fest mit den Handflachen nach vorne zeigend. \
Steige auf eine der unteren Stangen in angemessener Hohe, sodass dein Kérper l
gestreckt ist. Beginne mit gebeugten Armen und deinem Brustkorb in Kontakt mit !
der Stange. Senke deinen Kérper herab, indem du deine Arme ausstreckst.

Sobald sie voll ausgestreckt sind, ziehe dich wieder hoch. Fithre die Ubung in einem langsamen
und konfrollierten Tempo aus. Stelle sicher, dass du deine Rumpfmuskulatur anspannst und eine
gerade Linie von den Fersen bis zu den Schultern bildest.

Klimmzige — Kraft. . p—

Starkt die groPen Rickenmuskeln und den Bizeps. ™

Diese Ubung erfordert Arm- und Rumptkraft. \
Diese Ubung ist fir Fortgeschrittene. \
Halte dich an der oberen Stange (oder einer anderen, die du erreichen

kannst) mit engem Haltegriff fest mit den Handfléchen nach hinten \

zeigend. Aus einer Haltung mit ausgestreckten Armen heraus, ziehst
du deinen Kérper nun hoch bis das Kinn iber der Stange ist. Lasse
dich wieder herunter. Fishre die Ubung in einem langsamen und
kontrollierten Tempo aus. Stelle sicher, dass deine Rumpfmuskulatur
wahrend der ganzen Ubung angespannt ist.

lo_o—.’



Pull Up nwios
ART:

FUNKTION:
LEVEL:

ANLEITUNG:

Sit Up nwios
ART:
FUNKTION:

LEVEL:

ANLEITUNG:

Sit Up nwios
ART:
FUNKTION:

LEVEL:
ANLEITUNG:

KRAFTTRAINING

Beinheben im Hangen — Kraft.

Starkt deine Bauch- und Rumpfmuskulatur.

Diese Ubung erfordert Kraft im Haltegriff und Rumpfstabilitdt.
Diese Ubung kann von erfahrenen bis fortgeschrittenen Sportlern
ausgefGhrt werden.

Halte dich an der obersfen Stange (oder einer anderen, die du
erreichen kannst) mit einem weiten Haltegriff fest und den Hand-

—‘ \
flachen nach vorne zeigend. Aus einer hdngenden, ruhigen \
Haltung heraus, ziehst du nun deine Knie in einem langsamen und |

kontrollierten Tempo an und lasse sie wieder herunter. \Y\\‘
ALTERNATIVE 1: Ziehe jeweils nur ein Knie an. ALTERNATIVE 2 }/‘
ALTERNATIVE 2: Mit dem Ricken zum PULL UP, greife nach einer so hoch PV
wie moglich gelegenen Stange. |

7.5

Situps = Kraft.

Starkt deine Bauchmuskeln.

Der Schwierigkeitsgrad wird dadurch bestimmt, wie weit du deinen
Korper zuricklehnst.

Sowohl Anfanger als auch Fortgeschrittene kénnen diese
Ubung ausfihren.

Beginne, indem du dich bequem auf den Sitz setzt und deine
FiBe auf oder unter die FuBraste platzierst. Verschranke deine Arme Gber dem
Brustkorb und lehne dich langsam zuriick so weit wie dein level es dir erlaubt.
Hebe deinen Kérper langsam zuriick zur Startposition und wiederhole die Ubung.

/

Q
/T
Beinheber/Kreuzbeugen — Kraft. / ‘-\ >
Starkt deine Ricken- und GesaBmuskulatur. /
Diese Ubung erfordert technische Fertigkeiten und Balance.
Diese Ubung kann von erfahrenen bis fortgeschrittenen Sportlern ausgefihrt werden.
lege dich auf den Sitz mit dem Gesicht nach unten und halte dich an den Giriffen fest.
Deine Beine sollten ausgestreckt, aber entspannt sein. Hebe deine Beine so hoch wie
maglich an und lasse sie langsam wieder zuriickfallen.

¢~

ALTERNATIVE: Halte Arme und Beine ausgestreckt aber entspannt.
Hebe deinen Oberkorper so hoch wie maglich und senke ihn dann
wieder langsam und kontrolliert ab.



KRAFTTRAINING UND BEWEGLCHKEIT

BENCH nwsor
ART:
FUNKTION:

LEVEL:
ANLEITUNG:

BENCH nwsor
ART:
FUNKTION:

LEVEL:

ANLEITUNG:

BENCH nwsor
TYPE:
FUNKTION:

LEVEL:
ANLEITUNG:

Steps — Kraft und Beweglichkeit.
Starkt die grofen Oberschenkelmuskeln vorne und hinten sowie die GesaBmuskeln.
Eine leichte Ubung, die Balance und ein wenig Kraft in deinen Beinen erfordert.
Sowohl Anfanger als auch Fortgeschrittene kénnen diese Ubung ausfihren.
Beginne, indem du ein Bein auf den Sitz stellst. Hebe deinen Kérper hoch,
indem du einen Schritt auf die Bank machst. Trete wieder herunter und wieder-
hole die Ubung mit dem anderen Bein. Fihre die Ubung in einem langsamen
und kontrollierten Tempo aus. Stelle sicher, dass du deine Rumpfmuskulatur
anspannst und deinen Brustkorb hochhdlist um eine gute Haltung zu bewahren.

Ansteigende Liegestitze — Kraft und Beweglichkeit. o

Stérkt Rumpf, Brust, Trizeps und den vorderen Schulterbereich. /\

Die Ubung erfordert ein wenig Kraft in Rumpf und Brustkorb.

Diese Ubung kann von erfahrenen bis fortgeschrittenen Sportlern

ausgefihrt werden. \

lege deine Hande auf den Sitz, ein bisschen weiter al§ deine

Schulterbreite. Stelle deine Zehen auf den Boden/o weit weg, dass dein Kérper voll
ausgestreckt ist. Beuge deine Arme und senkg“deinen Oberkorper in Richtung Bank und
richte ihn wieder auf. Fihre die Ubung in,€inem langsamen und kontrollierten Tempo
aus. Stelle sicher, dass deine Rumpfmuskulatur angespannt ist und halte eine gerade
Linie von den Fersen bis zu den Schultern.

Stérkt Brustkorb, Rumpf, Trizeps und vorderen Schulterbereich.

Diese Ubung erfordért viel Kraft in Rumpf und Brustkorb.

Diese Ubung ist fir/Fortgeschrittene.

lege deine Hande auf den Boden, ein bisschen weiter als deine Schulterbreite.

Stelle deine Zehen so weit auf den Sitz, dass dein Kérper voll ausgestreckt ist.

Beuge deine Arme und bewege deinen Brustkorb Richtung Boden und richte ihn wieder
auf. Fihre die Upung in einem langsamen und kontrollierten Tempo aus. Stelle sicher,
dass deine Rumpfmuskulatur angespannt ist und halte eine gerade Linie von den Fersen
bis zu den Schultern.

Fallende liegestitze —/Kraft und Beweglichkeit. $ .,“—



KRAFTTRAINING UND BEWEGLCHKEIT

BENCH nwsor
ART:
FUNKTION:

LEVEL:
ANLEITUNG:

BENCH nwsor
ART:

FUNKTION:
FEVEL:

ANLEITUNG:

Schwierige Situps — Kraft und Beweglichkeit.

Krafttraining fur Bauch und Rumpf.

Diese Ubung erfordert Balance und technische Fertigkeiten. g
Diese Ubung ist fiir Fortgeschrittene. A
Beginne, indem du auf der Bank sitzt. Lehne dich zurick und hebe
gleichzeitig die Fie vom Boden. Ziehe jetzt deine Beine in Richtung
Brustkorb wahrend du dich ein bisschen nach vorne beugst. Strecke dich wieder und wieder-

hole die Ubung.

Beinheben — Kraft und Beweglichkeit. ‘
Krafttraining fur Bauch und Rumpf. /
Die Ubung erfordert ein bisschen Kraft im Rumpfbereich. -
Diese Ubung kann von erfahrenen bis fortgeschrittenen Sportlern

ausgefhrt werden.

tege dich auf die Bank. Halte die Stange bei deinem Kopf fest und sirecke deine Beine aus.
Hebe deine Beine in einem langsamen und kontrollierten Tempo und lasse sie wieder sinken.
lasse deine Beine wdhrend der ganzen Ubung ausgestreckt.




ABKUHLEN UND DEHNEN

Twister nwso1
ART:

FUNKTION:
LEVEL:
ANLEITUNG:

Springer nwao2
ART:
FUNKTION:

LEVEL:

ANLEITUNG:

Stretch nwaor
ART:
FUNKTION:
LEVEL:

ANLEITUNG:

Trainiert die Balance und Koordinationsféhigkeiten
Sowohl Anfénger als auch Fortgeschrittene kénnen diese Ubung ausfihren. ;)
Setzte dich auf den Sitz und halte dich an der Stange vor dir fest. Drehe \ —[

3

Sitzender Twist — Balance und Koordination. )!

deinen Unterkérper indem du deine Rumpfmuskulatur anspannst.
Drehe dich vor und zuriick und versuche dabei deinen Oberkérper B
ruhig zu halten, wéhrend dein Rumpf rofiert.

ALTERNATIVE: Probiere diese Ubung auf der tieferen Platiform im Stehen.

Balanciere auf einer Feder — Balance und Koordination. PN

Trainiert deine Balance und die kleineren Muskeln deines - -
Sprunggelenkes.

Sowohl Anfénger als auch Fortgeschrittene kdnnen diese Ubung \

ausfuhren. PA ) BN

Stelle beide Fie auf die Platiform und lege eine Hand auf die Stange //

um am Anfang dein Gleichgewicht halten zu kénnen. Rotiere di€ Plattform, aa S
indem du dein Gewicht verlagerst. = =
ALTERNATIVE 1: Stehe mit beiden Fifen auf derPlatiform und beuge deine ,’.\\

Knie. Rotiere, indem du dein Gewicht verladerst.
ALTERNATIVE 2: Stehe mit einem Bein.duf der Plaftform und rotiere, indem

. . ALTERNATIVE
du dein Gewicht verlagerst.

N

-
[ —

!

Dehnen —Beweglichkeit und Flexibilitét.

Dehnep’der vorderen Oberschenkelmuskeln und des Hiftbeugers.
Sowbhl Anfainger als auch Fortgeschrittene kénnen diese Ubung
alsfihren.

Beuge ein Bein und lege deinen Kndchel auf eine der oberen

FuBrasten. Halte deine Oberschenkel zusammen und stehe

A&
gerade und strecke deine Hifte ein wenig. Fihle die Dehnung

auf der Vorderseite deines Oberschenkels. Wiederhole die Ubung mit dem
anderen Bein.



ABKUHLEN UND DEHNEN

Stretch nwaor
ART:

FUNKTION:
LEVEL:

ANLEITUNG:

Stretch nw 401
TYPE:
FUNKTION:
LEVEL:

ANLEITUNG:

Dehnung im hinteren Oberschenkelmuskel — Beweglichkeit und
Flexibilitat.

Dehnung des hinter Oberschenkelmuskels und Teile des
CesdaPmuskels.

Sowohl Anfénger als auch Fortgeschrittene kénnen diese Ubung
ausfuhren.

Hebe ein Bein und lege deine Ferse auf eine der oberen
FuBrasten. Strecke dein Bein so weit wie maglich, stehe gerade und fohle die Dehnung in
deinem hinteren Oberschenkel. Wenn du dich iber das gestreckte Bein beugst, verstarkst du
die Dehnung. Wiederhole die Ubung mit dem anderen Bein.

Wadendehnung — Beweglichkeit und Flexibilitét. ' }
Dehnen der Waden. '\
Sowohl Anfénger als auch Fortgeschrittene kénnen diese
Ubung-ausfihren. , '
Stelle den vorderen Teil eines Fu Bes auf eine der a
unteren FuBrasten. Versuche, das Bein zu strecken und fihle

die Dehnung in deiner Wade. Wenn du dich nach vorne beugst, verstarkst du die Dehnung.
Wiederhole die Ubung mit dem anderen Bein.
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Der optimale Treffpunkt

Fithess und Gemeinshaft

Wie bereits erwdahnt, sind die Norwell Fitnessstationen fir jeden bestimmt: fur Unirainierte sowie fir Trainierte.
Dies macht die Finessparks von Norwell zu einem idealen Treffpunkt fir alle Altersklassen und alle Gesellschafts-

schichten.

Unsere Fitnessparks bestehen aus intuitiven Fitnessstationen, die
immer verfugbar sind und keinen Einfritt kosten. Hier wird man auf
Sportler treffen, die konzentriert alleine trainieren oder aber auch
auf diejenigen, die zusammen mit Freunden und Familie an den
Stationen frainieren.

Sport soll Freude bereiten
Den eigenen Kérper zu trainieren und in Form zu halten, erfordert
manchmal einen nicht ganz einfachen Einsatz.

Die Tatsache, dass Norwell Fitnessstationen in offentlichen Parks,
Schulen und anderen Institutionen, am Arbeitsplatz und bei Wohn-
bauprojekten vorzufinden sind, erleichtert den Trainingsaufwand.
Altere Schulkinder, Teenager und Oberstufenschiiler, Geschdftsleute,
Kollegen und beschaftigte Eltern kénnen trainieren, wann es ihnen
gefallt. Sogar unter freiem Himmel und auf eine erfreuliche, andere

Weise.

Der Weg fir Kinder zu Fitness, die Spa3 macht
Norwell Junior ist eine Serie von Freiluft-Fitnessstationen,
die zum Training fur 8-14 jahrige entwickelt wurde.

Wir bei Norwell betrachten die Fitness-Bedirhisse von
8-14jchrigen aus der Perspekiive der Kinder und wir
wissen, dass Kinder nicht einfach nur ,kleine” Erwachsene
sind. Deswegen besteht unsere Juniorserie aus verschie-
denen Stationen, die dieser Altersgruppe ergonomisch
und proportional angepasst ist.

Wir haben eine separaten Ratgeber mit Finessinspira-
tionen fir Kinder entwickelt, der Kinder fir ein natirliches
Training begeistern soll.

Die Norwell Juniorserie animiert die Kinder intuitiv zum Spielen und Vetteifern und biefet gleichzeitig eine Platiform
mittels der Norwell Junior Smartphone App, durch welche das Training noch mehr Spaf® macht.



Dieser Fitness Ratgeber ist fir
Sportler, die die
Norwell Freiluft Fitnessstationen
ab 13 Jahre benutzen.

Besuchen Sie unsere VWebsite unter
www.norwell.dk
und erfahren Sie mehr-iber
Norwell Freiluft-Fitness.




