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Wer binich ...

* Dipl. Sportwissenschaftler
* seit 5 Jahren bei Sport-Thieme im Bliro Hamburg
* seit 20 Jahren Outdoor-Training

* Schwimmen + Radfahren + Laufen



Ablauf "Workshop"

* Warm Up
* Training

e Cool Down

»nach jeder Folie eine Kniebeuge




Besonderheiten , Outdoor”

* frische Luft

* Tageslicht

* viel Platz

 verschiedene Untergriinde
* natlrliche Elemente

* Tageszeit

e Jahreszeit
* Wetter




Trainingsarten

e klassische individual- und Mannschaftssportarten

e siehe Fotos




_Studiotraining




i

BEINE/PO  AUSFALLSCHRTT | BARREN BRUST/ARMSTRECKER  BEUGESTUTZ

3

BARREN

RECKSTANGE
s




X

5

ICS

Calisthen




-
-
O

LS,
S
O

D




Trainingsstatte — Was fur Wen?

* Kinder = Bouldern / Hangelstrecke / Slackline / Trampolin
* Jugendliche = Calisthenics / Parkour

 Sportler = Functional- / Crosstraining

 Senioren =2 Herz-Kreislauf / Gleichgewicht / Mobilitat




Trainingsstatte — Tipps

e gute Erreichbarkeit (zentral)
* Parkplatz

e wenig Publikum

e Unterstand

* Licht (Lampen)
e WC
* Alternative




Equipment — Sportler

 Kleidung (Zwiebel)

* Wechselkleidung

* wasserfeste Schuhe

* (Trainings-) Handschuhe

* Sonnenschutz

* Getrank & Riegel
* Textilband
 Gymnastikmatte




Equipment — Sportgerate Natur

e Sandboden

* Hiigel / Deich

* Treppenstufen / Bordsteinkanten
e Gelander / Fahrradstander

* Parkbanke

* Baume & Baumstamme

* grolSe Steine
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Equipment — Sportgerate Rucksack




Equipment — Sportgerate Kofferraum
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Training — Besonderheiten

* heterogene Gruppen

e wenig Zeit fur Erklarungen

* abwechslungsreich dank vieler Moglichkeiten
 erfordert Kreativitat und Flexibilitat

* macht Spals ...




Training — allgemeine Tipps

 fir Neu- und Wiedereinsteiger empfiehlt sich arztlicher Atest
e zum Saisonstart macht ein Fitnesstest Sinn

e zum Saisonende sich fir einen Wettkampf anmelden

e such Dir einen Trainingspartner oder — Gruppe

e fir Gruppen betragt die optimale Teilnehmerzahl 12

* nur eine neue Ubung pro Einheit

e Qualitat vor Quantitat oder Technik vor Tempo
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* [etzte Wiederholung sollte ziemlich schwer fallen




Training — Ubungen mit der Parkbank

* gibt es an vielen Stellen (auch im Urlaub, zu Hause)
* gibt es in verschiedenen Formen (Turnbank, Treppe)
e oft an Laufstrecken, teils beleuchtet / Uberdacht

* sehr vielseitig nutzbar dank Lehne und Sitzflache
 fUr alle Alters- und Leistungsklassen

e viele Variationen und Steigerungen moglich

* als Erganzung oder eigenstandiges Training
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Training — Ubungen Beispiel Liegestiitz

Steigerung / Variation:

* Handposition (hoch / mittel / tief)
* FuRposition (tief / mittel / hoch)
* erst beidbeinig, dann einbeinig ‘

2

» Tempo steigern (statisch vs. dynamisch) == "9 R s .-
* Kombinationen

e Zusatzgewicht ) -




Training — "Trend" Kraftausdauer

e Seitwarts- / Ruckwartslauf
* Skipping / Sprints

* Ausfallschritte / Spriinge

* 4-FiRler-Gang / Krebsgang
* Koordinationsleiter(n)

e Slalom / Auf- & Ab

* Treppen / Hiigel

* im Sand / mit Zusatzgewichten é’ré‘j‘“ﬁ\‘%




Training — ,Trend” Kraftausdauer

* Push-Up = Liegestutz

e Pull-Ups = Ruder- / Klimmziige

* Dips = Beugestutz

e Crunch/Sit-Up = Bauch einrollen

e Twist = Drehung

* Plank = Unterarmstuitz

* Squats / Lunges = Kniebeuge / Ausfallschritte

* Deadlifts = Kreuzheben

e Jumps / Burpees = Springe / Hock-Streck-Spriinge
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Training — Top-Ubung

* im Sitz oder Rlickenlage
* Augen geschlossen

* Ohren gedffnet

* aktive Atmung

* Muskeln entspannen
* 5-10 Minuten
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fiir Ubungsleiterinnen und Ubungsié

Cool Down — Literatur
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MACH IIﬁHE UMGEBUNG «
ZUR FITNESSZONE

ALTER WERDEN '
Atemschulung im Bewegungsflow

TURNEN.

TURN10* — das Turnprogramm (Teil 2)

Gesunde Emnéhrung im Kinderturnen h -
M Die Parkbank als Trainingsgerat

Paritbenching

Holger Meier

HOLGER MEIER

\ﬂMit ubehoo Kraft- und Ausdauerub h g a ﬁ !

.sowie {ibef 20 Trainingsplinen



Cool Down —www & App
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Schulsport - Vereinssport - Fitness - Therapie

@ Balle = ¢ Fitnessgerate = @ Fr

MODERNE

Entdecken Sie unsere

Startseite > Spielplatzgerate > Outdoor-Fitne!

< Spielplatzgerate

Outdoor-Fitnessgerate

Verschiedene Sportférderprog

Sportmarken anlage zu sanieren und zu mod
chen Raum zu gestalten. Das i
[ :Saysu o und mehr Menschen fiir thren V|
[] Kompan 29
[] Art Outside 13 Nutzen Sie diese Chance. Wir
D Playparc 13 rung, wir zeiggn Ihnen hier eij
rt- |
Ihnen Sport-Thieme als kompe
[] Tumbar zur Seite.
» mehr anzeigen
Wer wird gefordert?
N Gefdrdert werden Sportstatten
orm bzw. gepachtet oder langfristig
[] DINEN 16630 93 gen der Allgemeinheit zugéngli
[] DINEN 1176 16

Was wird gefdrdert?

Modernisierung, Instandsetzun
Einsatzmoglichkeiten bau von Sportanlagen, Sportg
notwendige Begleitinfrastruktu

) 007/6:27

[] Calisthenics 41
[] Fitness-Park ” #calisthenics #ibungen #urnringe
[ Senestionensak 2 5 Ubungen mit Turnringen fiir Anfanger | Fitness & Kraftsport | Sport-Thieme




Verband fiir Turnen und Freizeit - www.gym-akademie.de

o, Go Out n Move

20 Vortrage und Workshops 1. Fachtagung

sy Bootcamp/Calisthenics/Parkour Outdoor- und Natursport
- -
SpeedHiking/Wandern/Beach Workout/Smovey Natur bewegt

e Pacen Naturess 11.06.2022 | 9.30 - 16.30 Uhr
. Nachhaltigkeit

4 oF bis
Digitale Challenge Friihbucherrabatt -
257 zum 28. Februar 20

B Natur als Fitness-Studio u.v.m. &
‘ ‘ Anmeldung und Infos:

Varband fir vtf b )
W Turnen und Freizeit www- 'ham Urg.(
Outdoor Bootcamp S 10LE
Sonja Wager-Kuhn [ 14052022 | €61 -(€88-/€116,-) J FR € 6,-

UH
w m &?A%KSPWI/‘JM. Universitit Hamborg
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