SLS Sprtlehrfad Scopp

»~Start und Ziel Homberg”

GESUND sein und GESUND bleiben durch SPORT

Sport - Lehr - Pfad

Fiir Sportler und auch fiir untrainierte
Personen mit Risikofaktoren geeignet.

Ein umweltschonendes Projekt

von Biirgern fiir Biirger
in schonster Umgebung.
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NaturFreuncdelhlaus

HilnisiHeldblduinineld#all

Partnerbetrieb im Biosphéarenreservat
Pfalzerwald-Nordvogesen

nser Naturfreundehaus liegt im Herzen des
grofitem zusammenhéngen Waldes Deutsch-
lands, dem ,,Naturpark Pfalzer Wald*.

Es befindet sich in einem Seitental des von der Moosalb
durchflossenen Karlstals, abseits der Verkehrswege, 30
Minuten Fulweg von den Fremdenverkehrsorten Schopp
und Stelzenberg und 45 Minuten vom Luftkurort Tripp-
stadt entfernt.

Neben unsere Gaststitte mit herzhafter, regionaler Kiiche
und Gartenwirtschaft im Sommer, bieten wir Einzelwan-
derern und Gruppen Zimmer mit Friihstiick, Halb -oder
Vollpension.

Am Naturfreundehaus liegt neben einem groen Kinder-
spielplatz auch unser Campingplatz, fiir den eine Kiiche,
Duschen sowie ein Aufenthalts -und Speiseraum zur
Verfiigung steht.

Das Naturfreundehaus ist ganzjahrig geoffnet und steht
jederzeit fiir Seminare, Familienfeiern oder Tagesausflii-
ge zur Verfligung. Ein ansprechendes Kinder, Jugend-,
und Familienfreizeitprogramm rundet unser Angebot ab.

Schauen Sie doch mal rein!
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Naturfreundehaus Finsterbrunnertal

Finsterbrunnertal 1 Telefon: 06306 / 2882
67705 Finsterbrunnertal Telefax: 06306 / 6639

Email: naturfreundehaus.Finsterbunne @t-online.de
Internet: www.naturfreundehaus-finsterbunnertal.de
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Was ist ein Sportlehrpfad?

Sicher werden Sie sich fragen, was das fiir eine neue Einrichtung in Schopp ist.
Bekannte Begriffe kombiniert, der Trimm-Dich-Pfad und der Lehrpfad. Der Sport-
lehrpfad in Trdgerschaft der Verbandsgemeinde Bruchmiihlbach-Miesau mit
Start und Ziel neben der Fritz-Claus-Hlitte ist seit 1985 in Betrieb.

Der Sport-Lehrpfad ist also eine Einrichtung, bei der Sie sich korperlich beta-
tigen kénnen und nebenbei auch noch liber wichtige Dinge informiert wer-
den. Wir haben den Sport-Lehrpfad in drei Phasen unterteilt:

Die I. Phase dient der Aufwdrmung. Ihr Korper soll langsam in
Schwung gebracht, die Gelenke sollen beweglicher ge-
macht und Ihre Muskeln sollen gekraftigt werden,

in der Il. Phase wird Ihr Herz-Kreislauf-System trainiert. Warum das so
wichtig ist, erfahren Sie spater,

die lll. Phase dient der Erholung und Entspannung. Wenn Sie den
Sport-Lehrpfad verlassen, sollen Sie wieder bei Atem
sein, damit Sie in Ruhe lhren Heimweg antreten kdnnen.

Dass Sie unterwegs auch Abwechslung und etwas zum Lachen, Schmunzeln
und vielleicht auch zum Nachdenken haben, dafiir sorgen die lustigen Zeich-
nungen, die Ihnen interessante Informationen geben.

Sie erklaren Ihnen den Zusammenhang von korperlicher Aktivitat und Herz-
Kreislauf-Verhalten. Zum Beispiel werden Sie an sich schon beobachtet ha-
ben, dass Sie bei den verschiedensten Tatigkeiten auller Atem kommen oder
Ihnen das Herz klopft. Ja nun - ist das gesund oder ...?

Und wie schaut es mit dem Blutdruck aus? — Was der damit zu tun hat?
Oh, sehr viel. Bei manchen korperlichen Anstrengungen, vor allem bei Kraft-
anstrengungen (Heben, Tragen), steigt der Blutdruck so hoch, dass lhr Herz
Schaden nehmen konnte. Es gibt jedoch auch Formen der Bewegung, bei
denen das nicht eintritt.

Wir zeigen Ihnen, was gut ist. Nur ein paar Dinge mussen Sie beachten, damit
es auch nicht schadet. Manchem wird das, was da gefordert wird, viel zu we-
nig sein oder zu viel sein. Dagegen gibt es ein einfaches Mittel, machen Sie
die Ubungen mehrfach, verkiirzen oder verldngern Sie die Strecke.
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Denken Sie an unser Motto:
»Seischlau, seifit - laufe mit Kopfchen

V/4

Informieren: Da wir auf unseren Tafeln nicht alle Informationen un-
terbringen konnten, sollen lhnen nun einige wichtige
Dinge, die auf unseren Zeichnungen nur angedeutet
sind, erklart werden.

Bewegungsarten: Der menschliche Organismus kennt zwei grundsatz-
lich verschiedene Arbeitsprinzipien, die aktive und
die passive Arbeitsform. Beide belasten das Herz in
unterschiedlicher Weise. Alle Bewegungen, die Sie
ausfiihren, setzen sich aus einem Gemisch beider Ar-
beitsprinzipien zusammen. Was heif3t jetzt aktiv und
was passiv? Das Herz hat die Aufgabe, Blut zu allen Or-
ganen des Kérpers zu pumpen. Uber das Blut werden
alle Nahrstoffe den Organen, wie z.B. den Muskeln,
zugefiihrt. Unser Organismus ist so angelegt, dass das
Herz immer versucht, soviel Blut an den Verbrauchsort
zu pumpen, wie gerade gebraucht wird. Sie merken
das daran, dass bei erhdhter Anstrengung lhr Herz
schneller schlagt. Wenn unsere Muskeln arbeiten, zie-
hen sie sich zusammen, in der Pause erschlaffen sie. Es
kann aber nur dann Blutin den Muskel flieBen, wenn er
entspannt ist. Verlduft Anspannung und Entspannung
in kurzzeitigem Wechsel, wie z.B. bei allen Formen des
Laufens, beim Fahrradfahren, Schwimmen, kann der
Muskel immer versorgt werden. Das Herz schafft das
Blut ohne gré3ere Anstrengung zum Arbeitsort (Mus-
kel). Dies nennt man aktive Arbeitsform. Sie schadet
dem Herzen nicht.

Bei allen Kraftlibungen, wie z.B. Liegestiitz, Klimmzug,
schweres Heben und Tragen werden die entsprechen-
den Muskeln Uber ldngere Zeit angespannt, sodass
kein Blut in sie hineinlaufen kann. Das heif3t aber auch,
das Blut staut sich in den entsprechenden Adern. Die
Folge ist ein Ansteigen des Drucks, sprich Blutdrucks.
Von den arbeitenden Muskeln wird dem Herzen je-
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Puls:

Wie lange
messen ?

10 Sekunden

doch gemeldet, dass sie mehr Blut bendétigen, worauf
das Herz schneller schlagt. Es muss jedoch gegen den
Druck in den Adern anpumpen. Das strengt das Herz
sehr an und es benétigt auch viel Energie (Blut = Sau-
erstoff).

Die Versorgung des Herzens vollzieht sich (iber die
HerzkranzgefaBe. Mit zunehmendem Alter verlieren
diese Adern ihre Dehnfahigkeit, bzw. sie verengen
sich. Das heil3t, sie kdnnen nur noch eine bestimmte
Menge an Blut bewaltigen, sodass der Fall eintreten
kann, dass unser Herz nicht gentigend Blut erhalt. Die
Folge ware im schlimmsten Fall ein Herzinfarkt. Des-
halb sind Kraftanstrengungen (Liegestiitze, Klimm-
zug, schweres Heben und Tragen) besonders fiir dltere
Menschen sehr gefahrlich. Denn ihre Arterien sind die-
sen Belastungen nicht mehr gewachsen.

Laufen, Schwimmen, Fahrradfahren sind Sportarten,
die man auch als Wegleistungssportarten bezeich-
net. Bei diesen Sportarten (nur bei diesen!) gibt uns
die Pulsfrequenz Auskunft Gber die Trainingsintensitat
und den Konditionszustand. Bei einer Pulsfrequenz
von 130 -150 Schlagen pro Minute belasten Sie ihren
Korper mit 50 - 70% der maximalen Leistungsfahig-
keit. Diese Belastungsstufe reicht aus, um lhren Koérper
ausreichend zu trainieren. Liegt lhre Pulszahl hoher als
150 Schlage/min, werden Sie das Training nach kurzer
Zeit beenden mussen, da Sie sich Gberfordern.

Erreicht die Pulsfrequenz nicht die 130 Schlage pro
Minute, ist der Trainingsreiz zu klein, um den gesund-
heitlich nutzbringenden Trainingseffekt zu erzielen. Bei
Abweichungen der Pulsfrequenz, die durch Einnahme
von bestimmten Medikamenten bedingt sind, bitte
Ubungsleiter oder Arzt fragen

Der Trainingseffekt besteht darin, dass der Organismus
sich nach einiger Zeit auf die erhohten Anforderun-
gen einstellt und sein Arbeitsprinzip wirtschaftlicher
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gestaltet. Das Herz senkt seine Schlagzahl bei gleicher
Pumpleistung und entlastet sich dadurch. Diesen Ef-
fekt behalt es auch in Ruhe bei. Deshalb haben Aus-
dauertrainierte eine niedrigere Pulsfrequenz als Nicht-
trainierte. Das hei3t aber auch, Ihr Herz verbraucht
weniger Energie. Das Ausdauertraining ist deshalb so
wichtig, weil es die geeignetste Methode ist, alle Orga-
ne lhres Korpers leistungsfahiger zu machen.

Pulsmessen: Es gibt einige Stellen an IThrem Korper, an denen Sie |h-
Wo messen ? ren Puls fihlen kdnnen. Die lhnen bekannteste Stelle
| ist sicherlich die kurz vor lhrem Handgelenk. Sind Sie
Hier jedoch aulBer Atem, ist es flr Sie selbst schwierig hier
P ‘ den Puls zu messen. Deshalb legen Sie die Fingerspit-
zen der rechten Hand an den Hals, direkt neben den
Kehlkopf. Zum Messen brauchen Sie eine Uhr mit Se-
kundenzeiger. Sie zahlen die Pulsschlage 10 Sekunden
lang. In dieser Zeit werden Gesunde ohne Belastung
auf 10-14 Schlage kommen, wahrend der Belastung,
vor allem beim Ausdauertraining sollten die Werte
zwischen 20 und 26 Schlagen liegen. Hohere Ruhe-
und Belastungszahlen sind dem bergigen Profil in
Schopp geschuldet.

Wichtig: Den Puls unmittelbar nach der Belastung messen, da
die Pulszahl sehr schnell absinkt und Sie dann nicht
mehr den Wert messen, den Sie bei der Belastung hat-
ten. Uben Sie dieses Messen am besten zuerst ein paar
Mal zu Hause. Wenn Sie die oben angefiihrten Werte
mit 6-mal nehmen (multiplizieren), erhalten Sie lhren
Wert fur eine Minute.

Zusammenfassung: Bei allen Wegleistungssportarten wird das Herz
nicht Uberlastet. Die erhohte Blutmenge wird ohne
zusatzliche Anstrengung vom Herzen bewaltigt, da in
den Adern ein fortwahrender Abfluss gewadhrleistet ist.
Alle Kraftlibungen erhéhen den Blutdruck, da das Blut
in den gestauten Adern nicht abflieBen kann und das
Herz zusatzlich mehr Blut hineinpumpt. Das Herz muss
gegen einen erhéhten Druck anpumpen, braucht da-
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her selbst mehr Energie, die lber das Blut durch die
HerzkranzgefaBe herangeschafft wird. Bei alteren
Menschen sind die Arterien in der Regel unelastisch
oder verengt, sodass das Herz unterversorgt wird und
Schaden erleiden kann. Deshalb sollten Kraftlibungen
(Klimmzlige, Liegestiitz, schweres Heben & Tragen)
vermieden werden.

Die Pulsfrequenz gibt Ihnen bei allen Wegleistungs-
sportarten Auskunft, wie intensiv und wie gut Sie trai-
niert sind. Die geeignetste Stelle den Puls zu messen,
ist die Halsschlagader.

Raus aus der Miete,
rein ins eigene...

TRAUMHAUS | -

Siidwest Massivhaus

Mit Ihrem Hausbaupartner
Sitdwest Massivhaus GmbH!

garantieren 3 Schutzbriefe:

¢ Bau-Qualitat

* Bau-Service

* Bau-Finanzierung
Das sichere

Haus "

E-Mail: mail@suedwest-massivhaus.de

Telefon: 06333 / 60 27 20 www.bauen-pfalz.de
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Ubersichtskarte

Sport - Lehrpfad

Gesamtldange ca. 4.000 m

Legende:

I = Parkplatz
[ =Start

B = Ziel

Abkiirzung der Strecke, wie auf der Ubersichtskarte
gekennzeichnet, ist moglich.

Sportler konnen die Strecke des Sportlehrpfades 2- bis 3- Mal

. durchlaufen.
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Verlauf des Sportlehrpfades

Start & Ziel: Homberg (Pfad zur Ebene, neben Verstarkermast)

Dort finden Sie eine grof3e Tafel, die Ihnen einen Gesamtiiberblick Giber die
Strecke des Sportlehrpfades gibt, den Aufbau beschreibt und Hinweise zum
Pulsmessen gibt.

Der Sportlehrpfad gliedert sich in 3 Phasen.

Phasel: zunachst langsam vom Parkplatz

zum Startpunkt 1 gehen (steiler Pfad),
) dann aufwdrmen, dehnen (ca. 500m Ldnge),
siehe Schilder, locker gehen

= !’hase 1H Lauf- oder Gehstrecke ca. 3.200 m

Phase lll: Erholung/ Entspannung
Ca.300 m Lange

EMS Elektro Metall Schwanenmuhle GmbH

JOBS MIT ZUKUNFT

info@ems-power.com « ems-power.gom
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Hier

e

Messung hier
(Ruhepuls nach
kurzer Ruhepause)

Phase 1

Pulsmessen

Wie hoch sollte der Puls sein?
In 10 Sek. Phasel = 15-20 Schlage
Phase Il = 18 - 25 Schlage

(1]
Punkt 2 Armkreisen

10x vorwarts
10x rickwarts

"T—‘“'

N /
(2] (3]
Oberkorper Hiiftkreisen:
seitlich beugen: 10x rechts herum
5x nach rechts 10x links herum

5x nach links

Langsam zu Punkt 3 traben oder gehen
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ICH ABER]
GANZ SCHON

Der Liegestiitz ist eine Kraftiibung. UBERLASTET!

Alle Kraftiibungen treiben den
Blutdruck in die Hohe.

Ihr Herz wird dabei liberlastet.

Abwechselnd

5 Schritte vorwarts/ 5 Schritte rickwarts
in die gleiche Richtung

bis zu Punkt 4 gehen

SLS Sportlehrpfad Schopp 9



e

A
f——a—U—

Unter der Stange entlanggehen und
solange wie moglich bei jedem Schritt
abwechselnd mit einer Hand berihren. (5x)
Nicht springen

Nicht emporhangelnd

Weitertraben zu Punkt 5
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Vel 54
e
Punkt 5
)I-

Uber die kleinen Stangen steigen,

unter den hohen Stangen hindurchgehen.
Die hohen Stangen sollten ihnen
wenigstens bis zur Brust reichen.

5x wiederholen.

Weitertraben zu Punkt 6

W o
Y72\ ~

Gehen Sie bis zu Punkt 7
mit weit kreuzenden Schritten Lockeres Hiipfen bis Punkt 8
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Phase 2

Pulsfrequenz! in 10 Sek. Mindestens 18 Schldge, hochstens 25 Schldge
Orientierungswerte, keine absoluten Grenzwerte (Beachte: Medika-
menteneinnahme)

Wie oft messen? Am Anfang des Trainings nach jeder Pause

Pulsmessen

Hier beginnt ihr Ausdauertraining

So kénnen Sie anfangen:

3 min. laufen - 3 min. gehen - 3. min laufen
Bei regelmaBigem Training wird die Laufzeit
pro Woche um 1 min. erh6ht, die Pausen
bleiben gleich.

Aber langsam laufen -

die schone Strecke genief3en!

Lanasam laufen
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Beim Laufen heil3t es:
~Schweigen ist silber —
Reden ist gold”!

Es ist ein Irrtum zu glauben, wahrend des Laufes diirfe man nicht
sprechen. Wer wahrend des Laufens reden kann ohne in Luftnot
zu geraten, iiberlastet sich nicht.

Darum: kontrollieren Sie sich selbst indem Sie reden!

-
N A HLENZ
SAARPFALZ BVI

Immobilien erfolgreich verwalten

Immobilienverwaltungs GmbH

Hauptstr. 15-15a, 67707 Schopp

Tel: (06307) 92 15-0, Fax: (06307) 92 15-21
Internet: http://www.nahlenz.de

E-Mail: info@nahlenz.de
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FUNKFERN-

STEUERUNGEN Gross funk

SICHER - INNOVATIV - HOCHWERTIG - INDIVIDUELL

\)c,‘(\e(\ Ausbildung zum/zur
Informationselektroniker/in

W

P

Seit der Grindung im Jahr 1980 sind wir auf die Entwicklung und
Fertigung von Funkfernsteuerungsanlagen fir den professionellen
und sicherheitsrelevanten Einsatz spezialisiert.

Unser inhabergeflihrtes Familienunternehmen beschéaftigt mehr als
50 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter und gehort dank seines
innovativen Hard- und Software-Engeneerings sowie seiner
zuverlassigen Datentransfertechnologie branchenweit zu den
fuhrenden Unternehmen.

Weltweit werden Funksysteme von Gross-Funk bei der
Steuerung, der Automation und der Dateniibertragung
anspruchsvoller Aufgaben eingesetzt.

Standort: Schopp
Ansprechpartner: Gerold Huther
Bewerbungen per Mail an: bewerbung@grossfunk.de

Systeme fur:

LAND + FORST BUHNEN- INDUSTRIE BAUGEWERBE OFF-SHORE +
WIRTSCHAFT TECHNIK SCHIFFSBAU

Gross Funk GmbH - WiesenstraBe 6 - 67707 Schopp - Tel.: 06307/9212-0




Phase 3

Strapazierte Muskeln soll man dehnen.

Stellen Sie sich an einen Baum, stiitzen Sie sich mit beiden Ar-
men auf Brusthohe ab und gehen Sie in kleinen Schritten zuriick.
Es sollte immer der ganze FuB8 aufgesetzt werden. Wenn Sie das
nicht mehr konnen, gehen Sie wieder vor und wiederholen die
Ubung.

J

X
Jf\k

Abstand der FiiBe zum Baum 70 - 100cm
Hifte vorbringen, so dal3 der Korper eine
Gerade bildet.

Wichtig: Fersen auf dem Boden lassen.

5 - 6 Wiederholungen.

Danach weiter zu Punkt 10 gehen.
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Punkt 10

Mit der freien Hand an einem Baum
abstltzen, einen Ful nehmen und leicht
nach oben ziehen. Das Knie muss dabei
zum Boden zeigen, Hiifte vorbringen.
Zum Ausgangspunkt weitergehen.

Der SPD — Ortsverein Schopp dankt dem
SV Schopp 1921 e.V. fir die Einrichtung dieser neuen

Attraktion in unserer Gemeinde: #
Mit dem Sport - Le Pfa hopp wird'das Freizeitan-

gebot fur unsers Birg rger hervorragend erweitert!

Wir wunschen allen Aktiven viel Spaf3 bei der Nutzung des Pfades!
Petra Heid, Vorsitzende
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Vermeiden Sie heben und Stemmen von
schweren Gegenstanden.

Wenn es sich nicht vermeiden lasst, sollten
Sie unbedingt dabei weiteratmen,

nicht die Luft anhalten und pressen.

lhr Blutdruck steigt sonst in

gefahrliche Hohen.

W||_HE|_M VATT(!E!E

=——=  Sagewerk

—

— Holzhandlung
§5ﬁ) Holzverarbeitung
Miihlstralle 4 Tel. 06307.347
67707 Schopp Fax 06307.7017
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Personen, die unter Bluthochdruck leiden,
mussen ihren Salzverbrauch einschranken,
da Salz bei Ihnen den Blutdruck erhoht.
Eine Einschrankung des Salzverbrauchs
ist ein Mittel gegen Bluthochdruck.

Nikotin ist ein Sauerstoffrauber. Die Organe
missen die gleiche Leistung mit weniger
Sauerstoff als beim Nichtrauer bewaltigen.
Daher féllt Rauchern ein
Ausdauertraining schwerer.




Man hort immer wieder Hausfrauen und
Hausmanner sagen:,Ich bewege mich
wahrend der Hausarbeit oder im Beruf
genug, ich brauche nicht noch zusatzlich
Sport zu treiben”,

Irrtum: Auch wenn Sie wahrend ihrer
Hausarbeit, oder im Beruf, ins Schwitzen
kommen oder ihr Herz schneller schldgt,
wird ihr Korper nicht trainiert.

Am besten zusatzlich eine Sportart suchen,
die SpaB3 macht und Gesundheit schenkt.

[
[
[ J ® BGC-Rezepte
) .. Daniel ® Krankengymnastik
Wlldm’ser ® Fango / HeiBluft
Physiotherapie o ® Effektive Schmerztherapie (LNB)
o ® Manuelle lymphdrainage
o ® Medizinische Massagen
.. ® \\ellness-Massagen

® Kinesiologisches Taping
® PNF (Behandiung von
neurologischen Erkrankungen)

Praxis fur Physiotherapie
Daniel Wildmoser

Neue StraBe 11 ¢ 67707 Schopp

Telefon 06307 7354 ® CMD (Kiefergelenk-Behandiung)
Telefax 06307 993860
Mobil 0176 2131 1851
Email dwildmoser@web.de Termine nach Vereinbarung (auch Hausbesuche)

SLS Sportlehrpfad Schopp
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Entspannung kann man lernen, iiben. Tief ein- und
ausatmen, Stress und Arger liegen lassen.

Geniest die Natur, den Wald, die Ausblicke!

Der Sportlehrpfad Schopp dient dem allgemeinen
Gesundheitssport, fiir jede Frau, jeden Mann.

Das Angebot eines speziellen Lauftreffs flir (Hoch-) Risikopersonen
(Patient/-in) mit geeignetem Ubungsprogramm auf kiirzerer Strecke und
notwendiger Uberwachung durch geeignete Ubungsleiter, erfahrene
Freizeitsportler in Verbindung mit Sportmedizinern sowie Rettungs- und
Ersthelfer soll hinzukommen. Anlaufstelle ist der SV Schopp, ein Infoabend
(in geraumer Zeit) soll dieses zusatzliche Vorhaben wie auch die Einrich-
tung des geplanten, aber aufwendigeren Behindertensportlehrpfads unter
dem Motto,Gemeinsam Sport treiben verbindet” voranbringen.

Die gegenseitige Riicksichtnahme und Toleranz auf der neuen, gekenn-
zeichneten Geh- und Laufstrecke im schonen Schopp Wald ist wesentliche
Voraussetzung fir alle Benutzer/innen in der Freizeitgestaltung, in allen
Richtungen, férdert Gemeinsinn, Achtsamkeit und Nachhaltigkeit im Natu-
rerlebnis (-genuss).

Ein besonderer Dank an alle Helfer und Unterstiitzer des Projekts.
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themas themas thomas

wiesenstraBe 14 queichheimer hauptstr. 20 marienstr. 14
67707 schopp 76829 landau 66115 saarbriicken
tel. +49-6307 401 601 tel +49-6341 556 2636 tel. +49-681 991 965 17

www.malt-schuetzt-saniert.de



Wenn wir die Region mit
unserer Sportforderung
unterstutzen.

[ J
— Kreissparkasse

Kaiserslautern
www.kskkl.de Mehr als eine Bankverbindung.




