
Trimm-Dich-Pfad
Zell-Weierbach

Liebe Sportler! 
Herzlich Willkommen auf unserem Trimm-Dich-Pfad!

Lageplan Trimm-Dich-Pfad

Dieser Trimm-Dich-Pfad wurde in Zusammenarbeit folgender 
Vereine / Institutionen und der Ortsverwaltung Zell-Weierbach erstellt:

Fitnessgeräte im Außenbereich sind für Personen geeignet, die Spaß an der Bewegung 
haben und sich aktiv betätigen wollen oder zur Bewegung motiviert werden sollen. 
Bei der Festlegung der Anforderungen in dieser Norm wurde deshalb davon ausgegangen, 
dass die Geräte zur Aufrechterhaltung oder Verbesserung der körperlichen und geistigen 
Fitness dienen sollen.      
Mit ziemlicher Sicherheit werden auch andere als die vorgesehenen Altersgruppen die 
Fitnessgeräte im Außenbereich benutzen. 
Es wurde aber entschieden, eine Benutzung der Fitnessgeräte erst ab 14 Jahren 
zuzulassen und auf dieser Grundlage sicherheitstechnische Anforderungen festzulegen, um 
eine Abgrenzung zu Spielplatzgeräten nach der Normreihe DIN EN 1176 zu schaffen. 
Allerdings wurden entsprechende Anforderungen aus dieser Normreihe berücksichtigt, wo 
immer das sinnvoll als auch möglich ist. 
Die Anforderungen in dieser Norm gehen davon aus, dass jeder Benutzer der Fitnessgeräte 
die Grenzen seiner körperlichen Belastbarkeit kennt und die Geräte eigenständig 
benutzen kann. 
Eltern haften für Ihre Kinder! 

Trimm-Dich-Pfad

Vorwärts auf Stamm balancieren
Übung rückwärts wiederholen

Zell-Weierbach

je 5 x je 10 x
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Flanke über das Hindernis
und untendurch zurück

je 3 x je 6 x
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Kniebeugen,
mit hochgestreckten Armen aufrichten

je 5 x je 10 x
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Im Zick-Zack balancieren

je 2 x je 4 x
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Liegestütz

je 5 x je 10 x
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Knie links durchstrecken
Übung rechts wiederholen

je 10 x je 10 x
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Gehen,
Laufen oder Hüpfen

je 2 x je 4 x
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Rumpfdrehen nach links und rechts

je 10 x je 10 x
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Über den Stamm
nach links und rechts springen

je 10 x je 10 x
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In den Stütz springen

je 4 x je 8 x
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Beide Stämme gleichzeitig anheben

je 10 x je 10 x je 10 x
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Klimmzug

je 2 x je 5 x
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Oberkörper zu den Füßen vorbeugen,
mit gestreckten Armen aufrichten,
rückwärts strecken und zurück

je 4 x je 8 x
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Hüpfen über Hindernis

je 2 x je 4 x
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Rumpfschwingen:
Rechte Hand zum linken Fuß und aufrichten
Übung gegengleich wiederholen

je 10 x je 10 x
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Arme vor dem Körper seitwärts 
nach außen kreisen
Übung nach innen kreisend wiederholen

je 10 x je 10 x
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Beinspreizen und Armschwingen
seitwärts nach rechts
Übung gegengleich wiederholen

je 10 x je 10 x
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Kniewippen mit Armschwingen vorwärts

je 10 x je 10 xje 10 x
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Körperwippen nach rechts zum Rumpf 
mit Nachfedern
Übung nach links wiederholen

je 10 x je 10 xje 10 x
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Arme vorwärts kreisen
Arme rückwärts kreisen

je 10 x je 10 xje 10 x
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Beugen nach vorn,
mit ausgestreckten Armen wieder aufrichten

je 10 x je 10 xje 10 x


