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Katsdorf in Bewegung - unter diesem Motto mdchten wir uns auch zukiinftig als Gesunde Gemeinde mit besonderem Freizeitangebot positionieren. Bei der
Volksschule, im Bereich der ASKO Sportanlage und beim Teich in Lungitz entstanden 3 Motorikpark-Oasen, die auf neuesten Erkenntnissen der Sportwissen-
schaft aufgebaut sind. Koordination, Sensorik, Kraft und Ausdauer kénnen hier spielerisch erworben werden. Gerédte und Stationen stehen fiir alle Alters- und
Nutzergruppen zur freien Verfligung. Besuchergruppen und Schulklassen kénnen sich von ausgebildeten ,,Motorik Guides" fliihren lassen. Wir laden Sie ein,
die neue Outdoor-Attraktion in Katsdorf kennen zu lernen.

Die Ausrichtung der Gerate ist deutlich an die An-
forderungen eines zielorientierten Leistungstrai-
nings bzw. den dazu notwendigen Voraussetzun-
gen (Aufwarmen, Dehnen, Ausdauer) orientiert.

| 17 Stationen und Schwerpunkte

Koordination

Auf 3 unterschiedlichen Gerdtebahnen
und Wackelplatten kann spielerisch
{ und variantenreich sowohl aufgewarmt
als auch die komplexe Koordination
verbessert werden.

Dehnfahigkeit/Beweglichkeit

| 4 innovative Gerate ermdglichen ein
zielgerichtetes Dehnen der wichtigsten
Muskelgruppen.

Rumpfkraft

5 interessante Gerdte stehen fir das
so wichtige kontinuierliche Training der
Rumpfmuskulatur zur Verfligung. So-
¥ wohl die Bauchmuskulatur als auch die
Ricken- und GesaBmuskulatur kdnnen
zielgerichtet und variantenreich ver-
bessert werden.

! Beinkraft

| 3 ganz spezielle und teilweise vdllig
' neue Gerdte stehen fir ein varianten-
reiches Training der Beinstreckermus-
kulatur zur Verfiigung.

8 Ausdauer

Ein interessanter Laufparcours mit Sla-
lomrichttoren ist rund um das Motorik-
parkgelande und das Biotop angelegt.
Hier kann sowohl aufgewarmt als auch
ein spezielles Ausdauertraining durch-
gefuhrt werden. Der weiche Boden ist
gelenkschonend.

TEICHANLAGE LUNGITZ

Diese Oase bietet in einem herrlichen Natura-
real unter direkter Einbeziehung eines Biotops
mehrere Bewegungsraume mit unterschiedlichen
Stationen und Schwerpunkten.

""».
“ 20 Stationen und Schwerpunkte

Koordination/Sensorik

Auf einzelnen bzw. verknipften Koor-
dinations-, Propriozeptions-, Senso-
rik- und Gleichgewichtsstationen kann
die komplexe Bewegungskoordination
bzw. Koérperwahrnehmung erlebt und
verbessert werden.

Dehnfahigkeit/Beweglichkeit
Innovative Gerate ermdoglichen und
| fordern ein zielgerichtetes Dehnen der
wichtigsten Muskelgruppen.

Schulterkraft/Rumpfkraft/
Beinkraft

Mehrere interessante Gerate fiihren bei
oftmaliger Nutzung zu einer komplexen
| Entwicklung der Muskulatur und somit
. zu Verbesserungen der Kraftleistungs-
fahigkeiten.

Klettern/Hangeln/Schwingen
Durch diese attraktiven Gerate in der
Natur werden fast spielerisch neben
mehrdimensionalen Kraftverbesserun-
gen auch vielféltige koordinative und
psychische Anpassungen erzielt.

Laufkoordination

= Durch mehrere Laufstrecken mit un-
terschiedlichen Schritt- und Rhyth-
musvorgaben durch Gelandevorgaben
bzw. Hindernisse werden ganz wesent-
liche Anpassungen und Variationen
| des Laufschrittes ausgeldst und so die
Laufékonomie und -effizienz erhoht.

Die Gerate bei der Volksschule sind natirlich vor
allem flr die Kinder entwickelt worden.

Hier steht das spielerische, kreative und freud-
volle Erleben der Bewegung im Mittelpunkt.

4 Stationen und Schwerpunkte

Balancier-5-Eck

Der 5-eckige erhohte Balancierpar-
cours besteht aus 5 unterschiedlichen
. Teilstrecken. Hauptzielsetzung ist, den
Parcours mehrfach ohne ,Abstieg" zu
bewadltigen. Durch mehrere Nutzer
muss oftmals sehr spontan auf ver-
anderte Gleichgewichtssituationen re-
agiert werden.

! Wackelplatte (eckig)

. | Auf der Wackelplatte kénnen Gleichge-
| wichts- und Kréftigungsiibungen aus-
gefuhrt werden. Ein wesentliches Ziel
sollte sein, dass man auf der Platte
mit beiden Beinen bzw. auf einem Bein
i ganz ruhig stehen kann.

Wackelplatte (oval) -
Surfsimulator

Auf dieser etwas wackligeren Platte
kénnen sowohl Gleichgewichtsibun-
« gen durchgefihrt als auch Bewegungs-
imitationen von Sportarten (Surfen,
Snowboard, etc.) ausprobiert werden.

DifferentWalking-5-Eck

An jeder Seite des 5-Ecks muss jeweils
eine andere koordinative Geh-Aufga-
benstellungen geldst werden. Dabei
muissen der linke und der rechte FuB
jeweils unterschiedlich aufgesetzt wer-
den. Das gewohnte Gehen wird varian-
tenreich und lustig ,aufgesprengt™.



