Motionssti med fem stationer

Oversigtskort med den 500 meter lange sti og placeringen af de fem stationer

:




STATION 1

Jump Squat-stige. Til bentraening, koordination mv.

1 x stige

Placeringen er ved indgangen til legepladsen.
Placeres pa et omrade der er udgravet og jeevnet med stabilgrus og stenmel.
Udgravet omrade er ca. 4,5x1,5 meter. Stigen fylder 1x4 meter.




STATION 2

Balancebomme. Kan bruges til at springe over, til armbgjninger enten med heender el. fadder pa
stolpen. Mave- og rygtraening, balancegvelser, duel (veelte hinanden ned fra stolpen), triceps dips,
one-leg squat, springtraening, stepgvelser, kravle i laengderetningen, udstraekning og kaninhop.
Stolperne kan samtidig bruges som baenke.

3 x balancebomme
To meter lange
Opstilles i en trekant i tre forskellige hagjder: 20, 40 og 60 cm fra terraen

Placeres i en trekant mellem de tre treeer.
Der er 3-4 meter mellem traeerne.

Omradet er udgravet og jeevnet med
stabilgrus

Stenmel (5 cm) tilfgjes nar
balancebommene er placerede.




STATION 3

Alle tre vandrette staenger placeres i tre forskellige hgjder. Fra 1,6 til 2,0 meters hgjde. Velegnet til
kropshaevninger (pull up og chin up), generel overkropstraening, muscle up, bade for og bagside,
armgang, brutale mavegvelser, udstreekning af ryggen. Kan bruges bade som koncentrisk og excentrisk
treening af overkroppen.

3 x kropshaevninger
Bredden skal veere sa en person kan lave kropshaevninger
Tveerstangen placeres i tre forskellige hgjder: 1,60 - 1,80 - 2,00 meter fra terraen

-

Placeres mellem tre traeer.

Der er 3-4 meter mellem hvert tree.
Opstilles i en trekant.




STATION 4

2 x bakkereb.

Man kravler ned ad den stejle side af bakken vha. rebet og op igen. Godt for hele kroppen og
battle rope @velser, hop over / under rebet, tovklatring. Rebet skal kunne Igsnes i den ene ende, s& man
kan bruge rebet til fx. battle-rope gvelser.

Placeres pa den stejle side af bakken.

Siden af bakken er ca. 12 meter (malt fra bund til top hvor
bakken er hgjest)

Placeres et sted pa bakken, hvor rebene pga. leengden
ikke kommer til at haenge for meget




STATION 5

2 x balancebomme
To meter lange

Funktionel treening. Stubbe og kaevler bruges som frivaegte til funktionel traening.

Opstilles parallelt i to forskellige hgjder (ca. 30 og 60 cm) taet pa hinanden sa de fungerer som stativ il
'handvaegte' (sma traestubbe)

‘Veegtene’ placeres pa to vandrette stolper neer bakken til
venstre pa billedet, og greesarealet bruges som
treeningsomrade.

Omradet er udgravet og jeevnet med stabilgrus
Stenmel (5 cm) tilfgjes nar balancebommene er placerede.




