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Zum Nulltarif ins

Fitness-Studio

EINE RUNDE UM DEN FITNESSPARCOURS
RHEINAUEN IN ALTACH / HOHENEMS.

EINE REPORTAGE VON TAMARA BLUMER.

ei schonstem Friihlingswet-
Bter suchte ich einen mir neu-

en Fitnessparcours auf. Dieser
befindet sich im Erholungszentrum
Rheinauen am Alten Rhein an der
Grenze zur Schweiz in Vorarlberg (A),
der im Eigentum der Stadt Hohenems
und der Gemeinde Altach steht. Ab-
gelegen und kaum sichtbar versteckt
er sich hinter noch blattlosen braunen
Strauchern.

Beim Betreten der menschenleeren
Anlage sticht mir eine auf Holzlatten
befestigte Tafel mit reduzierter Gra-
fik ins Auge. Sie begriisst mich mit
den Worten »Willkommen am Start.
Hier beginnt Thr Fitness Parcours
Rheinauen. Er ist jeden Tag rund um
die Uhr gratis fiir Sie da.« Somit werde
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Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und Kraft: ein
Fitnessparcours verbindet Korperarbeit mit Naturer-
lebnis. Doch bei manchen Ubungsstationen bei den
Rheinauen am Alten Rhein stellt sich eine gewisse Rat-
losigkeit ein, die zu einer kreativen Nutzung der Lauf-

strecke verleitet.

ich schon zu Beginn tiber die Standorte
der einzelnen Stationen, die mit num-
merierten griinen Punkten markiert
sind, informiert. Die Wege sind
mit weissen Linien gekennzeichnet
und geben zusitzlich Angaben zur
Streckenldnge, die insgesamt 600 Me-
ter lang ist. Die 400 Meter lange Fin-
nenbahn ist mit brauner Linie in ovaler
Form markiert und ein grober Umriss
mit griinen und blauen Fldchen be-
schreibt die Landschaft, die aus viel
Griinflache, zwei Gewidssern und dem
Alten Rhein besteht.

Ausgestattet mit bequemer
schwarzer Jogginghose und weissem
T-Shirt, sowie guten hellen Sportschu-
hen geht es zur Aufwé&rmstation,
welche sich direkt neben der Uber-

sichtstafel befindet. Sie besteht aus
finf kreisférmig angeordneten runden
Holzpfosten mit je einer Tafel. Eine
Tafel fallt jedoch aus der Reihe. Sie ist
als einzige rot, eine Verbotstafel, die
das Befahren der gesamten Anlage
mit Fahrzeugen jeglicher Art und das
Anlegen offener Feuerstellen unter-
sagt. Die restlichen Tafeln sind blau.
Eine davon informiert warum ich mich
zuerst aufwdarmen muss und tber die
Ubungsdauer dieser Stationen. Ich fol-
ge nun den drei Aufwarmtafeln, die je
zwei Ubungen beschreiben und wir-
me mich auf.

Bei einer Runde um die von B&u-
men und Strduchern umgebene Fin-
nenbahn fillt mir auf, dass die Bahn
ziemlich abgetreten und vom langen

Winter verwahrlost ist. Links und
rechts bemerke ich, schon tief atmend,
durch das Einsinken aufgrund der
weichen gelenksschonenden Boden-
beschaffenheit, den Duft von fri-
schem Holz und sehe teils abgeholzte
Baumstimme, mehrere Haufen aus
Zweigen, frische Holzschnitzel und so-
gar Traktorspuren, obwohl das Befah-
ren mit Fahrzeugen verboten ist. Dies
gibt mir den Hinweis, dass womoglich
die Finnenbahn prapariert wird. Ein
Gesprach verbunden mit einem Rund-
gang mit Ewald Petritsch, dem Ge-
schiftsfithrer der Rheinauen GmbH,
bestétigt mir dies spéter. Es sollen auch
die Straucher gestutzt, teils fehlende
Tafeln ersetzt und die Treppenattrappe
an Station 4 erneuert werden.

er Himmel prasentiert sich in
Dwolkenlosem Blau und die blen-

dend strahlende Sonne bringt

den Parcours nach den Winterstrapa-
zen zum Aufblithen. Auch ich fiihle
mich wie neu geboren und mache mich
auf den Weg zur ersten Station, die sich
unterhalb der Finnenbahn befindet.
Insgesamt sind es elf Stationen mit un-
terschiedlichen Ubungen um die Aus-
dauer, die Beweglichkeit, die Koordi-
nation und die Kraft zu trainieren.

Die erste Ubung beginnt mit drei
Steinklotzen unterschiedlicher Hohe.
Ich steppe auf dem kleinsten Stein und
hore neben meinem Schnaufen nur
meine schnellen Schuhtritte. Die Kraft-
iibung, aufsteigen, Korper strecken
und absteigen, empfinde ich angeneh-
mer.

Ich laufe weiter rund um das Ge-
wiésser, indem sich die Landschaft
spiegelt, zur Station zwei. Doch
schon von weitem sticht mir eine
neue Form ins Auge, die ich in die-

ser Variante nicht kenne. Es sind die
ecksformigen roten Ringe. Mir sind
runde Ringe noch von den Turnhallen
im Sportunterricht in Erinnerung und
auch bei Vitaparcours sind mir drei-
eckige Ringe noch nie begegnet. Also
sofort ausprobieren ob mir diese Form
besser taugt. Ich teste die entdeckten
Ringe mit Beinkreisen. Meine Fiisse
bleiben an Ort und Stelle stehen, um
mit stabilem Oberkorper zu rotieren
und stelle fest, dass diese Ringe besser
in der Hand liegen. Neben den Ringen
befindet sich ein Holzpfosten ohne
Informationstafel fiir die Ubung und
ein langer eckiger Balken, der zum Ba-
lancieren einlddt. Doch was kann hier
sonst noch trainiert werden?

on weitem kommt ein kleines
Vblondes Middchen mit ihrem

Grossvater entgegen und steuert
schon den Balancebalken an. Sie tanzt
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darauf frohlich wie eine Seiltanzerin.
So wird der mir vorhin langweilig
erscheinende Balken zur Attraktion.
»Dies sei ihr Lieblingsgerit,« sagt die
Kleine. Der Grossvater erzihlt, dass er
mit ihr 6fters hierher entlang des Alten
Rheins spazieren gehe und sie den Par-
cours als eine Art Spielplatz benutzen
wiirden um den Spaziergang abwechs-
lungsreicher zu gestalten.

Die Stationen Ringe, Balancebalken
und die Hangeleiter sind so nah beiei-
nander, dass ich kaum zum Rasten
komme. Ich war schon seit Jahren
nicht mehr in einem Fitnessparcours,
jedoch habe ich sie weitldufiger in Er-
innerung. Gegentiber anderen Par-
cours, die mir bekannt sind, sind hier
die Stationen dicht beieinander und
somit schon von einer anderen Station
aus sichtbar. Der Uberraschungsef-
fekt, welches Fitnessgerit als néchstes
kommt, bleibt also weg. Dafiir ist es
hier tbersichtlicher und es kann je-
derzeit abgekiirzt oder das Training
abgebrochen werden, da man nicht
unbedingt einer gewissen Route folgen
muss. Bei der Hangeleiter wiirde ich
jetzt gerne wie ein Affe hdangen, um
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vom einen Ende der Leiter zum ande-
ren zu gelangen. Doch leider ist hier im
Moment nur eine zu niedrige, herab-
gekommene Attrappe als Treppe vor-
handen. Daher kommen ich und viele
andere nicht hoch. Dafiir miisste ich
noch wachsen oder eine Treppe miisste
hier neu errichtet werden damit auch
Trainingsbegeisterte ab 1.60 m zur Lei-
ter greifen konnen. Dazu fehlt auch die
Tafel um die dazugehorigen Ubungen
zu machen. Leider habe ich hier auch
niemanden angetroffen, der geniigend
gross ist um mir Ubungen zu demons-
trieren.

Bei der ndchsten Station entlang des
Alten Rheins treffe ich zwei mannliche
Jugendliche aus Hohenems, die den
Hiirdenlauf iiben und mir mehr iiber
ihr Trainingsverhalten verraten. Sie
trainieren zwei bis drei Mal pro Woche
zusammen im Parcours und bedauern,
dass einige Informationstafeln fehlen,
um die vorgesehenen Ubungen richtig
ausfiihren zu konnen. Diese Stationen
lassen sie deshalb aus.

Ich jogge weiter, komme wieder bei
den Ringen vorbei, laufe weiter gerade
aus zum Gewisser und treffe nun auf

der linken Seite einen runden Stamm
an und versuche, anders als die beiden
Jugendlichen, mich der Situation zu
stellen und mir auf eigene Faust Ubun-
gen auszudenken. Da es die Ubung mit
dem eckigen Balancebalken schon in
einer dhnlichen Form gibt, versuche
ich es hier mit einer Geschicklichkeits-
iitbung, indem ich mit beiden Beinen
auf das Rundholz springe, den Stand
funf Sekunden halte und dann ab-
springe, dasselbe probierte ich auch
einbeinig aus. Zweibeinig ist fiir mich
erstaunlicherweise schwieriger wie
nur auf dem rechten oder linken Fuss
zu balancieren. Damit der Stamm nicht
nur als Gleichgewichtsiibung da steht,
versuche ich auch das Froschhiipfen
iiber den Stamm, bei dem ich beinahe
einmal gestolpert bin, wohl schon we-
gen der Miidigkeit und Anstrengung
des Parcours.

uf dem etwas lingeren Weg zur
Anéichsten Station entlang des

Gewdissers, sehe ich in meinem
Schattenbild meine Rennbewegun-
gen und das Flattern meiner Haare. In
der Stille hore ich nur meine Schritte
und Vogelgezwitscher, knacksende

Zweige und raschelnde Laubblitter,
die noch vom Herbst tiberall auf dem
Boden herum liegen.

Die siebte Station besteht aus vier
aneinander gereihten Pfosten, die je-
weils in der Mitte auf unterschiedli-
cher Hohe eine Metallstange tragen.
Somit ist sie fiir jede Korpergrosse
geeignet, da sie drei Hohenstufen auf-
weist. Dies konnte jedoch noch verbes-
sert werden indem am Boden neben
den Pfosten Baumstdamme stehen, um
die Anpassungsmoglichkeit fiir jeden
zu garantieren.

Die Beweglichkeitsiibung, bei der
ich mich hédngen lassen und ruhig at-
men muss, finde ich entspannend. Der
Beugehang fallt mir schwer, da es beim
Halten an der Stange im Fingerbeet
schmerzt und ich zu wenig Kraft habe,
um mich lange zu halten.

Jetzt probiere ich es mit den Klimm-
ziigen, die mir ein bisschen leichter
fallen, da ich mich ab und zu wieder
auf dem Boden mit den Zehenspitzen
abstiitzen kann. Wahrend den Ubun-
gen kommt eine braunhaarige Frau mit
Kopfhorern um den Hals zu meiner
Station. Diese berichtet mir, dass sie
gerne mit entspannender Musik in der
Natur, vor allem hier in der Rheinau-
en, trainieren geht. Manchmal auch
nur wegen des Joggens um die Fin-
nenbahn und am Alten Rhein ent-
lang. Nach der Anstrengung gonnt sie
sich im Sommer eine Entspannung im
Schwimmbad Rheinauen, das sich ne-
ben dem Fitnessparcours befindet und
freut sich, dass ihr und der Offentlich-
keit ein solches Freizeitangebot bereit
steht.

Auf der néchsten Tafel ist ausfiihr-
lich erklart, dass diese achte Ubung
fir das Bockspringen und fiir den
Slalomlauf geeignet ist. Es stehen fiinf
Holzpfosten mit ca. 1,30 Metern Hohe
bereit. Ich gehe zum Slalomlauf tiber,
weil das Bockspringen nicht fiir jede
Grosse, aufgrund der Hohe der Pfos-
ten, geeignet ist. Ich erweitere jedoch
die Station um eine Ubung fiir die Ge-
schicklichkeit. Dazu umlaufe ich jeden
Pfosten. Die daneben gelegene Tafel
hat fiir die Ubung Springen in Stiitz
eine verwirrende Grafik. Es ist nicht
deutlich zu sehen, dass das eine Mann-
chen die Knie angewinkelt hat und es
sieht so aus als ob zwei Médnnchen eine
Stange halten wiirden, da die Stand-
beine der Stange auf der Illustration
fehlen. Hier kann auch der Flanken-
sprung trainiert werden. Ich mache
nur noch eine Beweglichkeitstibung,
um die letzte Kraft fiir die néchste
Ubung zu sparen, indem ich mit ge-
streckten Armen an der Holzstange
festhalte und die Schultern leicht nach
unten wippe.

Von hier aus ist auch schon die nichste
Station in Sichtweite, bei der ich jetzt
daftir im Sttitz, mit beiden Handen an
den zwei gegeniiberliegenden Stan-
gen festhaltend, meinen Korper leicht
schwinge. Dazu versuche ich noch im
Stiitz eine Lange auf dem Fitnessgeriit
zu gehen, was mir jedoch nicht ganz
gelingt.

Ich schlendere nun zur letzten und elf-
ten Station mit Dehntibungen, welche
das Programm abrunden. Ich beende
den Fitnessparcours zwar etwas ver-
schwitzt, jedoch mit einem positiven
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Effekt: Ich fiihle mich rund um wohl
und nehme mir vor in Zukunft re-
gelmaéssig, das ganze Jahr tber aktiv
Sport zu treiben. Denn es gibt viele, fiir
jeden zugingliche, Freizeitmoglichkei-
ten in der Natur.

Text & Fotos:

Tamara Blumer, 6. Semester InterMedia.

Diese Reportage entstand im Zuge des Projektes
»Reportagen aus Hohenemss, im Méarz 2010, an der
Fachhochschule Vorarlberg.

Dozenten:

Hubert Matt, Roland Alton-Scheidl, Wolfgang Reutz
Die Reportage ist eine Arbeit innerhalb des
Studiums. Die Gestaltung ist eine Anlehnung an das
»outdoor - Reisen, Wandern, Abenteuer« Magazin.

honenens WEITERE REPORTAGEN DES
2010/ PROJEKTES FINDEN SIE UNTER:

_http://etc.fhv.at/reportagen/hohenems2010/
_www.fhv.at/vorhang/arbeiten-studierender/gestal-
tung/hohenems2010.
_http://prezi.com/ci300hbm91bg.
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