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Wir sagen Danke!
Nur mit der fi nanziellen und tatkräftigen Unterstützung unserer Sponsoren

konnten wir den neuen LUITPOLD PARCOURS in die Tat umsetzen!

Der Luitpold-Parcours
Fitness für die ganze Stadt

Marktoberdorf
Ein guter Ort zum Leben!

Das Sportprogramm beginnt am Wassertretbecken und besteht aus insge-

samt 20 Stationen. Beginnend mit kräftigem Armkreisen, 1500 Meter später 

wird die Hüfte noch einmal locker gedehnt. Geschafft! 

Ganz Marktoberdorf kann am brandneuen Luitpold Parcours auf der Buchel 

regelmäßig die Sportschuhe schnüren. Nun kann dort, entlang eines

klassischen Trimm-Dich-Pfads fl eißig trainiert werden.

Neben der Stadt Marktoberdorf, die den Luitpold-Parcours betreibt, waren es 

knapp 20 Unterstützer, Firmen und Privatpersonen, die mit einer stattlichen 

Spende von über 40.000 Euro den Aufbau des Parcours möglich machten. 

...das wussten schon die alten Römer!

Erste Siedlungsspuren gingen auf die Kelten zurück, 15 v. Chr. folgten die Römer. 

Die Reste einer Villa Rustica, eines römischen Gutshofes, sind im eindrucksvoll 

gestalteten Römerbad  in Kohlhunden zu bewundern.

Im Zuge der großen Völkerwanderungen kamen die Alamannen und im

8. Jahrhundert folgten die Franken. Oberdorfs günstige Lage veranlasste sie, hier 

einen Königshof zu erbauen.

Heute zählt unsere Ostallgäuer Kreisstadt ca. 18.700 Einwohner. Marktoberdorf  

kann sich mit einem vielfältigen Kulturangebot schmücken und hat dank

fl orierender Industrie- und Gewerbebetriebe eine sehr niedrige

Arbeitslosenquote – kurz, auch heute ein guter Ort zum Leben!
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Buchelweg
Genoveva-Brenner Weg
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Am Graben
Genoveva-Brenner Weg

 1 Bein- & Armkreisen

 2 Lockerung

 3 Hampelmann

 4 Liegestützgerät

 5 Knieheber

 6 Liegezugstation

 7 Sumo Kniebeuge

 8 Calisthenics-Park

 9 Sprint

 10 Balancierbalken

 11 Seilschwingen

 12 Kniebeuge

 13 Schrägbank

 14 Froschsprung

 15 Slalomlauf

 16 Wechselsprung

 17 Ausfallschritt

 18 Beindehnen

 19 Oberkörper

 20 Hüftdehnen

Die Gesamtlänge des Parcours beträgt 1.500 m

Die Benutzung der Trimm-Dich-Pfad.com Geräte ist für Jugendliche und 

Erwachsene ab einer Körpergröße von 140 cm geeignet.

Bitte beachten Sie die Übungsanleitungen an den Geräten.
Verschaffen Sie sich vor Benutzung des Luitpold-Parcours Gewissheit über Ihren

Gesundheitszustand. Vermeiden Sie eine Überanstrengung bei der Benutzung des 

Pfades und machen Sie ausreichend Pausen nach eigenem körperlichen Empfinden.

Eltern haften für ihre Kinder. Benutzung auf eigene Gefahr.

Betreiber: Stadt Marktoberdorf, Richard-Wengenmeier-Platz 1,
87616 Marktoberdorf

Für Hinweise auf Beschädigungen sind wir dankbar!
Telefon: 08342-96965-0, E-Mail: bauhof@stadtwerke-marktoberdorf.de

Die Luitpold-Höhe
in Marktoberdorf

Der Luitpold-Parcours:
Trimm dich fi t auf der Buchel

Den Bauch voller Wasser, mit kräftig grünen Schuppen, liegt ein freundlicher 

Drache langgestreckt zwischen Schlossberg und Kuhstallweiher. Er bietet mit 

seinem breiten Rücken Marktoberdorf Schutz und Schirm. Die Luitpold-Höhe. 

Die Marktoberdorfer nennen ihn „die Buchel“.

Von der Gemeinschaftsweide zum Erholungswald. Und heute das grüne Herz 

der Stadt. Die Seitenmoräne eiszeitlicher Gletscher ist in vielerlei Hinsicht 

etwas ganz Besonderes. Nur ein Buckel, gewiss, aber ein besonders schöner, 

ein bedeutender, ein beseelter. Die Buchel ist für die Bürger der Stadt ein 

wichtiges Stück Heimat.

Mit dem Luitpold-Parcours wurde unser innerstädtliches Erholungsgebiet 

weiter aufgewertet. Denn was gibt es schöneres als Bewegung an der 

frischen Luft unter Schatten spendenden Bäumen – abseits des täglichen 

Treibens der Stadt.

QR-Code
scannen

und direkt zur
„Buchel“ navigieren

1 Absatzliegestütz
Greifen Sie eine Stange der Sprossenwand mit beiden Händen. Ihre Arme sind nahezu durch-
gestreckt. Winkeln Sie die Arme nun an und senken Sie Ihren Körper ab. Je niedriger Sie die
Reckstange wählen, desto schwieriger ist die Übung.

4 Rolle
Nehmen Sie Anlauf und springen Sie in den Stütz auf das Reck. Halten Sie die Position
kurz. Rollen Sie sich nun einmal um die Stange bis Sie sich wieder in der Stützposition
befinden. Halten Sie diese Position wieder kurz.

2 Dips
Stellen Sie sich zwischen den Barren. Greifen Sie mit beiden Armen die  Holme und stemmen
Sie sich vom Boden ab, bis Ihre Arme nahezu durchgestreckt sind. Winkeln Sie nun die Arme
an und drücken Sie sich anschließend wieder zurück nach oben.

3 Hangeln
Greifen Sie die Holme der Hangelleiter und hangeln Sie sich von vorne nach  hinten durch.
An der Hangelleiter können Sie auch Klimmzüge durchführen.

5 Klimmzug
Greifen Sie die oberste Reckstange, die Sie erreichen können. Lassen Sie sich mit
gestreckten Armen hängen. Ziehen Sie sich nun nach oben, bis Ihr Kinn die Reckstange
erreicht. Halten Sie diese Position kurz und lassen Sie sich anschließend wieder langsam ab.

6 Beinheben
Greifen Sie die oberste Reckstange, die Sie erreichen können. Heben Sie nun die
Beine an, bis Ihre Oberschenkel zum Körper einen 90 Grad Winkel erreicht haben. Sie können
die Schwierigkeit der Übung steigern, in dem Sie die Beine beim Anwinkeln ausstrecken.

Die Benutzung der Anlage ist bestimmt für Personen ab einer Körpergröße von 140cm.
Bitte lesen Sie die Übungsaneitung und befolgen Sie diese. Vermeiden Sie eine
Überanstrengung bei Benutzung der Anlage und verschaffen Sie sich vor dem

Benutzen Gewissheit über die eigene medizinische Unbedenklichkeit.

CALISTHENICSPARK Station 08Jetzt scannen
und Trainingsvideo

ansehnen!


