Liebe Mitbiirgerinnen und Mitbiirger,

Die Insel Vitalis am Karlsfelder See ist eines
der ersten Projekte, flir die der Regional-
entwicklungsverein Dachau AGIL eine
EU-Férderung beantragen konnte.

Trager des Projekts ist die Gemeinde Karlsfeld,

die auch die Haftung fur die Anlage tibernimmt.

Bereits jetzt verfugt der Karlsfelder See,

ein beliebtes 6rtliches Naherholungsgebiet
im Landkreis Dachau tber viele Freizeitein-
richtungen wie Abenteuerspielplatz, Skater-
anlage, Beachvolleyballplatz, Eisstockbahn,
Jugendhaus “RockCity”, zwei Gaststétten
und vieles mehr. Erganzt wird das attraktive
Angebot nun durch einen Fitnessparcour fir
Jung und Alt.

Fur Fitnessinteressierte aller Altersstufen wird
ein Treffpunkt, eine Insel Vitalis, geschaffen,
um dem fir die Gesundheitsfiirsorge not-
wendigen Bewegungsdrang gerecht zu werden.
Unterschiedliche Schwierigkeitsgrade fiir
Untrainierte und Trainierte werden auf
begleitenden Schildern anschaulich erklart.

Der Treffpunkt dient auch dazu, den
Kommunikationsaustausch zwischen Jung
und Alt zu férdern, was durch den nahe-
liegenden Kinderspielplatz unterstiitzt wird.

Ich wiinsche lhnen viel Lebensfreude durch
Bewegung, SpaB an der sportlichen Ertlichtigung
und weiterhin Vitalitat im téglichen Leben.

lhr
Stefan Kolbe

1. Blrgermeister

Insel \/¢a/is

ein Fitnessparcour
fiir Jung & Alt

Fitness - mal anders
Fitness - fiir alle
Karlsfeld geht neue Wege

Auf einer Flache von 750 - 800 m2 wurden im
Erholungsgebiet Karlsfelder See neben dem
Kinderspielplatz am Seehaus 10 verschiedene
Stationen aufgestellt.

Ein wichtiges Merkmal und zugleich ein
wesentlicher Unterschied zu herkémmlichen
Fitnessanlagen in der freien Natur ist das neu
entwickelte Modul-System.

Die zentrale Platzierung aller Ubungsstationen
auf einem gut lGberschaubaren Ubungs-
gelande bietet ein erhéhtes MaB an Sicherheit.

Hier investiert Europa
in die ldndlichen Gebiete

gefordert durch das
Bayerische Staatsministerium
fiir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten
und den Europdischen Landwirtschaftsfonds
fiir die Entwicklung des landlichen Raums (ELER)
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ein Fitnessparcour
fiir Jung & Alt




Pedalostrecke
Koordination:

Trainieren des Gleichgewichts-
sinns, der Umstellungs-

und Rhythmisierungsfahigkeit;

wird intensiv in der Rehabilitaion
und Praventionsmedizin eingesetzt

Balancierstrecke
Koordination:
Trainieren des Gleich-
gewichtssinns

Dehnen
Beweglichkeit:

Das Dehnen erhalt und erhéht
die Beweglichkeit aller
wichtigen Kérperstrukturen

Hangelaufbriicke
Koordination:

Trainieren des Gleichgewichts-
sinns, der Umstellungsfahigkeit
und der Orientierungsfahigkeit

Riickenstrecken
Kraft:

Trainieren der gesamten
Rickenmuskulatur

Situps

Kraft:

Trainieren der
Bauchmuskulatur

Rumpfseitheben
Kraft:

Trainieren der seitlichen
Rumpfmuskulatur

Beinheber
Beweglichkeit:

Trainieren der Hiftbeuge- und
unteren Bauchmuskulatur

Armzug

Kraft

Trainieren der Armbeuge-
muskulatur, der oberen und
seitlichen Riickenmuskulatur

Liegestiitz

Kraft

Trainieren der Armstreck-
muskulatur, der Schulter-
und Brustmuskulatur

Der Parcour

Der Parcour besteht
aus 10 Stationen, die
Kraft, Koordination,
Ausdauer und Beweg-
lichkeit trainieren

Jede Station trainiert
bestimmte Fahigkeiten
und Sinne und kann in
drei verschiedenen
Schwierigkeitsgraden,
je nach koérperlicher
Verfassung, benutzt
werden

Die Trainingsmaoglich-
keiten sind unabhangig
vom Alter, vom sport-
lichen Leistungsstand,
von der KérpergréBe
und von Offnungszeiten

Der Parcour vereint
aktuelle trainings-
wissenschaftliche und
sportmedizinische
Erkenntnisse

Verstandliche Tafeln
bei jedem Gerat
ermdglichen ein
effektives Training

Selbstverstandlich ist
die Benutzung des
Parcours kostenlos




