~>, . .
\n’\ Ubungsleiter ABC

Das kleine Ubungsleiter ,,ABC" - Serie fiir Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter

Heute: O wie Outdoor-Fitness-Training

Aufwidrmen, Funktionsgymnastik,

Zirkeltraining = diesen Elementen
einer Trainingseinheit begegnen

Ubungsleiter/-innen in Sportverei-

nen hdufig in ihrer Praxis. Basis-

wissen zu diesen und weiteren Be~
griffen sowie aktuelle Informationen

zu wichtigen Themen aus dem

Ubungsleiteralltag werden in unse-

rer Serie ,,Das kleine ABC fiir

Ubungsleiter” vorgestelit. Alle Ar-
tikel von A bis Z ergeben eine Sam-

melmappe fiir Ubungsleiter/-innen.

Balancieren {ber kleine Mauern, Hangeln
von einer Klettergerustseite zur anderen,

Springen Uber Stock und Steine - alles

nur Kinderkram? Durchaus nicht. Es gibt

einen zunehmenden Trend, Spielpldtze,
Parkanlagen und andere wohnortnahe

Umgebungen als Trainingsort zu erkun-
den und zu nutzen. Neben den bekann-
ten Outdoor-Sportarten wie Radfahren,
Walken, Klettern und den Trendsportar-

ten Parcours sowie Slackline rollt nun
auch in Deutschland die Outdoor-Fit-
ness-Welle an, z. B. mit Outdoor-Zirkel-
trainings.

Kreativ und facettenreich

Charakteristisch flr ein Fitness-Training

im Freien ist in erster Linie, dass statt

normierter Sport- und Fitnessgeréate der
eigene Korper in Verbindung mit den Ge-

gebenheiten der Umgebung genutzt
wird. Hierbei kommen z. B. Parkbanke,
Spielplatzgerate, kleine Mauern und

Treppen fir kreative und vielseitige Trai-

ningszwecke in Frage.
Unterschiedliche Bodenbeschaffenhei-

ten, verschieden hohe Hindernisse, Trep-

pen mit hohen Stufen oder/und niedri-
gen Stufen, Aste zum Hangeln oder

Hochziehen - diese natur- bzw. umwelt-
gegebenen Voraussetzungen verlangen
vom Trainierenden ein permanentes Re-
agieren, Orientieren und Differenzieren

und somit die Féhigkeit der Anpassung

auf immer neue Reize. Gepaart mit einer

Extraportion Sauerstoff und Vitamin D

Sport in Hessen

verbessert Qutdoor-Fitness-Training die
kdrperliche Leistungsfahigkeit, sorgt fir
aktiven Stressabbau und Wohlbefinden.
Da das Trainingsprogramm individuell
angepasst und spontan umgestellt wer-
den kann (je nach Voraussetzungen in
der Umgebung) ist es fir Menschen je-
den Alters und unterschiedlicher Fitness-
level geeignet.

Ausstattung und Ubungen

Zu einer optimalen Ausstattung fr Out-
door-Trainingseinheiten gehort neben
Sportkleidung und Sportschuhen auf je-
den Fall genligend Wasser, fiir den Aus-
gleich des Elektrolythaushalts, etwas
Traubenzucker fiir den Fall der Unterzu-
ckerung und ggf. ein Handtuch, denn
auch draufen kann man ins Schwitzen
geraten. Empfehlenswert ist ein Handy
fir den Notfall.

Direkt vor der Haustir kann das Training
beginnen - mit schnellem Gehen oder
Laufschritten zur nachsten Griinfldche,
Parkanlage oder zum nahegelegenen
Spielplatz. Nach 5 bis 10 Min. lockeren
Laufens sind Kérper und Geist auf die
dann folgende Trainingseinheit gut vorbe-
reitet.

Outdoor-Ubungen lassen sich grob

in vier Kategorien unterteilen (nach Jorg
Birkel - www.trainingsworld.com)

1. Zugiibungen

Ubungen wie Klimmziige oder Rudern
gehdren in die Kategorie Zugibungen.
Als Trainingswiderstand dient lhnen Ihr
eigenes Korpergewicht, welches Sie ge-
gen die Schwerkraft nach oben ziehen.
Dabei trainieren Sie vor allem die grofen
Rickenmuskeln und den Armbeuger. Bei-
spiel: Klimmzige am Klettergerist.

2. Druckiibungen

Liegestiitze und Dips gehoren in die Ka-
tegorie Drucklibungen. Dabei driicken
Sie Ihren Korper durch eine Armstre-
ckung gegen die Schwerkraft nach oben.
Dabei werden mit Armstrecker, Brust-
und Schultermuskulatur die Gegenspie-
ler der Zughewegung trainiert. Beispiel:
Dips oder Liegestitze auf der Parkbank.
3. Stabilisationsiibungen

Die dritte Kategorie bilden Stabilisations-
Gbungen, die vorwiegend die Muskeln
der Korpermitte (Bauch, unterer Riicken,
Beckenboden, Zwerchfell) kraftigen.
Brett- bzw. Unterarmstiitz und Seitstiitz
sind typische Ubungen fiir die Kérper-
mitte.

4. Beiniibungen

Rund zwei Drittel unserer Muskelmasse

sitzt an den Beinen. Daher gehdéren Bein-
{ibungen in jedes ganzheitliche Fitness-
Konzept. Mit Kniebeugen und Ausfall-
schritten kraftigen Sie Ihre Beine effektiv
und kurbeln den Kalorienverbrauch deut-
lich an. Beispiel: Step Ups oder Ausfall-
schritte an der Parkbank oder Treppe

Mit je einer Ubung aus jeder Kategorie
(Ausfiihrung 1 min pro Ubung), kénnen
Sie sich ein kleines Programm zum Ein-
stieg in ihr Outdoor-Training zusammen-
stellen. Abgerundet wird diese Einheit
mit je 10 min Laufen zum Ein- und Aus-
klang des Trainings.

ParkSportAbzeichen

Als eine weitere Facette des Outdoor-Fit-
ness Trends kann der Parksport gesehen
werden. In diesem Bereich gibt es unter
anderem das erste ,ParkSportAbzei-
chen" des Hamburger Sportbundes. Das
ParkSportAbzeichen ist eine innovative
Mischung aus dem weithin bekannten
Deutschen Sportabzeichen und dem
Trend des Outdoorsports. Der Fitnesstest
findet in der entspannten Atmosphdre
von Parks und Griinanlagen statt. In der
Hamburger Version sind folgende Diszi-
plinen nach altersentsprechender Vorga-
be zu bewadltigen:

Ausdauer: Walken ber 1-2 km

Kraft 1: Liegestiitz an einer Parkbank
Uber 45 sek.

Kraft 2: Standweitsprung soweit es geht.
Schnelligkeit: Stepping innerhalb von 30
sek. so viele Steps wie mdglich tber eine
markierte Linie vollziehen.
Koordination1: Seilspringen mit verschie-
denen Sprungvarianten (Grund-, Lauf-,
Kreuz- oder Doppelsprung)
Koordination2: (Riickwarts) Balancieren
Uber eine Bodenlinie tGber 6 m Ldnge oh-
ne Fehler.

Weitere Informationen zum ParkSportAb-
zeichen und ParkSport unter
www.parksport.de.
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