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Wer bin ich …

• Dipl. Sportwissenschaftler

• seit 5 Jahren bei Sport-Thieme im Büro Hamburg

• seit 20 Jahren Outdoor-Training

• Schwimmen + Radfahren + Laufen
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Ablauf "Workshop"

• Warm Up

• Training

• Cool Down

➢nach jeder Folie eine Kniebeuge

3



Besonderheiten „Outdoor“

• frische Luft

• Tageslicht

• viel Platz

• verschiedene Untergründe

• natürliche Elemente

• Tageszeit

• Jahreszeit

• Wetter
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Trainingsarten

• klassische individual- und Mannschaftssportarten

• siehe Fotos
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Studiotraining
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Cross - Training
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Calisthenics
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Bouldern
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Trainingsstätte – Was für Wen?

• Kinder → Bouldern / Hangelstrecke / Slackline / Trampolin

• Jugendliche → Calisthenics / Parkour

• Sportler → Functional- / Crosstraining

• Senioren → Herz-Kreislauf / Gleichgewicht / Mobilität
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Trainingsstätte – Tipps

• gute Erreichbarkeit (zentral)

• Parkplatz

• wenig Publikum

• Unterstand

• Licht (Lampen)

• WC

• Alternative
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Equipment – Sportler

• Kleidung (Zwiebel)

• Wechselkleidung

• wasserfeste Schuhe

• (Trainings-) Handschuhe

• Sonnenschutz

• Getränk & Riegel

• Textilband

• Gymnastikmatte
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Equipment – Sportgeräte Natur

• Sandboden

• Hügel / Deich

• Treppenstufen / Bordsteinkanten

• Geländer / Fahrradständer

• Parkbänke

• Bäume & Baumstämme

• große Steine
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Equipment – Sportgeräte Natur

14



Equipment – Sportgeräte Rucksack
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Equipment – Sportgeräte Kofferraum
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Training – Besonderheiten

• heterogene Gruppen

• wenig Zeit für Erklärungen

• abwechslungsreich dank vieler Möglichkeiten

• erfordert Kreativität und Flexibilität

• macht Spaß ...
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Training – allgemeine Tipps

• für Neu- und Wiedereinsteiger empfiehlt sich ärztlicher Atest

• zum Saisonstart macht ein Fitnesstest Sinn

• zum Saisonende sich für einen Wettkampf anmelden

• such Dir einen Trainingspartner oder – Gruppe

• für Gruppen beträgt die optimale Teilnehmerzahl 12

• nur eine neue Übung pro Einheit

• Qualität vor Quantität oder Technik vor Tempo

• letzte Wiederholung sollte ziemlich schwer fallen
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Training – Übungen mit der Parkbank

• gibt es an vielen Stellen (auch im Urlaub, zu Hause)

• gibt es in verschiedenen Formen (Turnbank, Treppe)

• oft an Laufstrecken, teils beleuchtet / überdacht

• sehr vielseitig nutzbar dank Lehne und Sitzfläche

• für alle Alters- und Leistungsklassen

• viele Variationen und Steigerungen möglich

• als Ergänzung oder eigenständiges Training
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Training – Übungen Beispiel Liegestütz

Steigerung / Variation:

• Handposition (hoch / mittel / tief)

• Fußposition (tief / mittel / hoch)

• erst beidbeinig, dann einbeinig

• Tempo steigern (statisch vs. dynamisch)

• Kombinationen

• Zusatzgewicht

20



Training – "Trend" Kraftausdauer

• Seitwärts- / Rückwärtslauf

• Skipping / Sprints

• Ausfallschritte / Sprünge

• 4-Füßler-Gang / Krebsgang

• Koordinationsleiter(n)

• Slalom / Auf- & Ab

• Treppen / Hügel

• im Sand / mit Zusatzgewichten
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Training – „Trend“ Kraftausdauer

• Push-Up = Liegestütz

• Pull-Ups = Ruder- / Klimmzüge

• Dips = Beugestütz

• Crunch / Sit-Up = Bauch einrollen

• Twist = Drehung

• Plank = Unterarmstütz

• Deadlifts = Kreuzheben

• Squats / Lunges = Kniebeuge / Ausfallschritte

• Jumps / Burpees = Sprünge / Hock-Streck-Sprünge
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Training – Top-Übung

• im Sitz oder Rückenlage

• Augen geschlossen

• Ohren geöffnet

• aktive Atmung

• Muskeln entspannen

• 5-10 Minuten

23



Cool Down – Literatur
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Cool Down – www & App
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Cool Down - Tagungen & Fortbild.
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