STATION 14
ROCK STAR

DIE BENUTZUNG ERFOLGT
AUF EIGENE GEFAHR.

Der Veranstalter tiber-
nimmt keinerlei Haftung
fur gesundheitliche oder
sonstige Schaden.
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DIE BENUTZUNG ERFOLGT
AUF EIGENE GEFAHR.

Der Veranstalter tiber-
nimmt keinerlei Haftung
fur gesundheitliche oder
sonstige Schaden.




STATION 3
ROCK'N'ROLL

zeiten Uber die markierten Steine.
Achte dabei, dass du jeden Stein der “
gewadhlten Variante betrittst.
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4 STATION
SLACKLINE

der Slackline und versuche ohne den
Boden zu bertUhren auf die andere
Seite zu balancieren.
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DIE BENUTZUNG ERFOLGT
AUF EIGENE GEFAHR.

Der Veranstalter tiber-
nimmt keinerlei Haftung
fur gesundheitliche oder
sonstige Schaden.




5 STATION
AUF'M HOLZWEG

NS

AUSFUHRUNG: Versuche vom Start bis zum Ziel
Uber die Holzpflocke zu steigen ohne dabei den
sumpfigen Untergrund zu berthren. Solltest du

jedoch vom Weg abkommen, so beginne erneut
beim Start.

Der Veranstalter ber-
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6 STATION
SPEEDWAY

daflr benétigte Zeit und wiederhole dies so lange bis du
deutlich Gber deiner Bestzeit liegst.
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7 STATION
KNIEBEUGE
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AU JHARUNGQG: FO oniere dicn aur aie darur
vorgesehene Markierung und Strecke im Knie- und
Huftgelenk. Die Zusatzlast und Wiederholungszahl P
ist individuell und es ist daher nicht moglich eine
pauschale Vorgabe zu setzen. Jedoch tritt ein
Zuwachs der Maximalkraft bei Ausfiihrung der
Kniebeuge bis zur Muskelermidung auf.

Daher die Ubung solange ausfiihren bis keine

weitere Wiederholung mehr moglich ist.
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DIE BENUTZUNG ERFOLGT
AUF EIGENE GEFAHR.
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Der Veranstalter tiber-
nimmt keinerlei Haftung
fur gesundheitliche oder

sonstige Schaden.




STATION 8
WACKELSTEINE

der Beinachse und
Wahrnehmung instabiler
Untergriinde

~ AUSFUHRUNG: che
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