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Grundidee eines
Parkes

Parc da moviment ist ein neuartiges und zukunftsorien-
tiertes Konzept eines «Fitnessparcours» in der freien Na-
tur. Sport- und trainingswissenschaftliche Uberlegungen
fiihren zu einer Konzeption von attraktiven, mehrdimensi-
onalen Stationen, die zur Bewegung in der Natur einladen
und motivieren, eine Leistung zu erbringen.

Ein Zusammenspiel aus den Eckpfeilern des Grund-
lagentrainings Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und
Ausdauer in Kombination mit koordinativen Fertig-
keiten ergeben funktionale Trainingsbelastungen, die
der Zielsportart sehr nahe kommen. Mit dem eigenen
Korpergewicht wird somit realitdtsnah alleine oder

in der Gruppe trainiert und die Stationen wecken die
Freude an der Bewegung. Das Training wird zum
Erlebnis fUr Jung und Alt.

Gemeinsam fur ein gesundes Graubunden.
Kantonale Unterstitzung

Finanzieller und personeller Beitrag vom Kanton.
«Parc da moviment» ist ein vom Kanton initiiertes,
finanziell und personell unterstitztes Projekt zur Ge-
sundheitsforderung der Bevolkerung. «Graublnden
Sport», unter dem Dach des Amtes fur Volksschule
und Sport, und «Bisch fit?», unter dem Dach des Ge-
sundheitsamtes Graublinden, sind gleichbeteiligte
Projekttrager.
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Grundkonzeption

Jeder Park besteht aus einem abgerundeten Gesamtkon-
zept mit jeweils 1 bis 3 Stationen pro motorische Basis-
fdhigkeit (Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Ausdauer).
Die Reihenfolge und Anordnung ist abhdngig von den Ge-
Idndevorgaben und den jeweiligen Zielsetzungen - abge-
stimmt nach sportwissenschaftlichen Kriterien.

Mehr Informationen unter www.parcdamoviment.ch

In die Planung werden die Mischformen der motorischen Basisfaktoren
miteinbezogen.
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Die Funktionalitdt der Stationen wird mittels der koordinativen Fahigkeiten
als funktionales \/erbindungselement definiert.
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Ausgangslage
Zizers

Auf dem Gemeindegebiet von Zizers soll ein Parc da mo-
viment entstehen. Dafiir haben die Verantwortlichen der
Gemeinde bereits ein Commitment beim Gesundheitsamt
Graubiinden eingereicht. Diese Basis und eine gemeinsa-
me Begehung des Areals lassen folgende Eckpunkte zu-
sammenfassen:

Die Flache vor dem Pumptrack steht zur Verfigung.
Auch kann das abfallende Geldnde mit einbezogen
werden. Ziel ist es, einen individuellen Parc da moviment
den lokalen Voraussetzungen anzupassen.

Der Abhang l&sst viele spannende Bewegungsformen
zu. Eine Abtrennung zum Pumptrack zur Sicherheit

soll angedacht werden, es muss kein Zaun sein, es soll
Durchlassigkeit zum Pumptrack und zum Parc da movi-
ment geben.

Das Areal des Forenwaldli ist nicht Gegenstand dieser
Planung, es hilft die beiden Bewegungsrdume im Bereich
der Nutzergruppe zu trennen. Konkret sind Kleinkinder
eher im Férenwaldli und die Trainierenden jeden Alters
im Areal des Parc da moviment.

Nutzer soll die breite Bevolkerung sein, aber auch die
ansdssigen Vereine und die Schulen sollen eine Trai-
ningseinheit in ihren Sportarten und Turnstunden an-
bieten konnen.

Begehung im Bannholz in Zizers

vom 3. Juni 2020. Teilnehmer:

Bruno Derungs und Christian Mdller
(Gemeinderdate Zizers),

Rico Fausch (Betriebsleiter Werkhof),
Thierry Jeanneret (Leiter graublindenSPORT),
Michael Balzer (Geschaftsfuhrer BeweGR),
Hanspeter Brigger (Programmleiter Bewegung
und Erndhrung, Gesundheitsamt)







Konzept Zizers

Der Park in Zizers besteht aus 9 Stationen. Das Herz bildet
das sogenannte Schweizerkreuz, ein Lauf- und Koordina-
tionsposten welcher als Dreh- und Angelpunkt fiir die ge-
samte Benutzung eingebunden werden kann. Die Auswabhl
der Gerdte beruht auf einem libergeordneten Bewegungs-
schema um ein ausgewogenes und vielseitiges Training
auf vielen Stufen sicherzustellen.

Die geplanten Stationen:

1 - Wellenreiter

2 — Abfahrer

3 — Eiskletterer

4 — Boulderwurfel / Klettersteig
5 — Biker

6 — Skispringer

7 — Rodeorolle

8 — CH-Kreuz mit Hurden

@ — Bergsteiger
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Abmessungen: 35 x 16 x 2 m
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Bergsteiger

Abmessungen: beliebig (in der Abbildung 17 x1x 1 m)
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Abmessungen:5x 1.6 x 3.1 m
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Skispringer

N\

=S\
| NS

N

Abmessungen: 75 x2x2m
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Konditionsfaktoren Muskelgruppen
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Rodeorolle

Abmessungen: 3 x11x1.35m
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Klettersteig Bey,
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Boulderwiirfel Be%‘b

Abmessungen: 5 x 4.5 x 4 m
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Bike Bes,

Abmessungen: 1.8 x 1.4 x 1.4 m
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Abfahrer

Abmessungen:5x1x 0.4 m
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Geratekreation

Die einzelnen Stationen werden basierend auf Erfahrun-
gen von etablierten Trainern nach modernen und sport-
medizinischen Kriterien in unserem Entwicklungslabor
entwickelt und mit Athleten getestet. Die Stationen sollen
vielseitige Nutzung und Trainingsméglichkeiten unter-
stiitzen. Sicherheitshinweise nach den Standards EN 1176
und EN 1177 sind gewdhrleistet.

Ziel jeder Station ist es, sowohl fur Spitzenathleten wie auch fur Nach-
wuchs- oder Breitensportler angepasste und leistungsgerechte Ubungen
zu ermoglichen. Die Einteilung der Ubungen von einfach bis schwierig bietet
Steigerungs- und Entwicklungsmaoglichkeiten und motiviert zusdtzlich die
Ubungen immer weiter zu trainieren.







Tafelsystem

Jeder Posten erhdlt eine Ubungsanleitung, die eine még-
liche Trainingsform in unterschiedlichen Trainingsschwie-
rigkeiten aufzeigt. Die Schwierigkeiten sind mit Blau
(einfach), Rot (mittel) und Schwarz (schwierig) analog den
bekannten Skipistenmarkierungen gekennzeichnet.

Die Lektionen werden auch mit einzelnen Videoclips fur die Nutzung ausge-
arbeitet und sind auf www.paredamoviment.ch zum Download bereit.
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Zudem bieten die Tafeln Platz fiir Sponsoren Logos,
so kénnen zusdtzliche Mittel durch «Goétti-Sponsoren»
generiert werden.

Parcda
moviment
Trin




Kosten

Die archaische Sprache der eingesetzten Materialien
unterstiitzt die Einfachheit im Umgang mit den Ubungen.
Die Basis mit - wo mdglich - einheimischen Materialien
Igsst die Parks authentisch wirken und mit der Umgebung
natiirlich verschmelzen. Im Zentrum steht das funktionale
Training mit einfachen Mitteln im Freien.

Pfostenlauf (inkl. Fundamente) CHF 7'500.00
Hangnetz CHF 8'500.00
Abfahrer CHF 4'500.00
Eiskletterer CHF 6'000.00
Boulderwurfel CHF 21'000.00
Biker CHF 4'500.00
Skispringer CHF ?'000.00
Rodeorolle CHF 6'800.00
Fallschutz CHF 15'000.00
Naturhecke CHF 3'500.00
CH-Kreuz mit Hurden CHF 9'500.00
Fundamente CHF 12'000.00
Montage Zeitmessung PDM CHF 800.00
Montage Tafelkonzept PDM CHF 1'200.00
Planung, Bauleitung CHF 15'000.00
Unvorgesehenes CHF 8'000.00
Total Aufwand CHF 132’800.00
Posten Tafelsystem 1'500.00 CHF

Anteil Kanton 1'500.00 CHF

Anteil Bauherrschaft CHF -
Zeitmessung mit Buzzer 4'000.00 CHF

Anteil Kanton 2'000.00 CHF

Anteil Bauherrschaft CHF 2'000.00
Kantonaler Sportfonds Beitrag* CHF - 20'000.00
Gesamtkosten exkl. MwSt CHF 114’800.00

*20% der anrechenbaren Kosten, maximal Fr. 20‘000.— Anspruch auf den Sportfonds Beitrag,
wenn die Kriterien fur einen Parc da moviment erfullt sind. Das Gesuch muss vor Baubeginn
eingereicht werden.
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