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Die besten Outdoor-Ubungen

Outdoor-Training kann eine sinnvolle Ergadnzung des Angebots von Trainern bzw. Fitnessstudios darstellen. Es
lasst sich ohne viel Equipment und ganz einfach in Kleingruppen oder 1:1 durchfihren. Auf den folgenden Seiten
erfahren Sie u. a., welche Vorteile ein Outdoor-Training hat und welche vier Ubungsarten nicht fehlen sollten.

rische Luft ist gesund. Sport trei-
ben auch. Und sich in der Natur
aufzuhalten, verbessert nachge-
wiesenermafen das Wohlbefinden und
verstarkt vor allem die Immunabwehr;
das Sonnenlicht unterstiitzt die Bildung
von Vitamin D. Sehr viele Menschen ver-
bringen jedoch seit knapp zwei Jahren

sehr viel mehr Zeit drinnen, im Homeof-
fice und im Sitzen als noch vor der Pan-
demie. Nicht nur physisch, sondern
auch psychisch hinterlasst dies Spuren.
Eine Sporteinheit auf dem Balkon, der
Terrasse oder irgendwo im Freien kann
ein toller Ausgleich sein. Es gibt viele
Griinde, die fiir ein Outdoor-Training

sprechen — sei es im Wald, auf Feldern
oder im Matsch. Unebene Wege, Stei-
gungen und wechselnde Untergriinde
sind aus trainingswissenschaftlicher
Sicht betrachtet keine Beeintrachtigung,
sondern gesundheitsférderliche Fakto-
ren. Mit diesen natiirlichen Hindernis-
sen koénnen spielerisch die Koordinati-
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on, das Gleichgewicht und das Reakti-
onsvermoégen verbessert werden. Im
Gegensatz zu einem Indoor-Training ist
man allerdings vor allem vom Wetter ab-
hangig — hier geht Sicherheit vor; seien
Sie vorsichtig bei z. B. starkem Wind und
Glatteis.

Vorteile

des Outdoor-Trainings

1. Die Muskulatur wird mit einem neuen
Ansatz trainiert. Ein unregelmapiger Bo-
den fordert unseren Korper und unsere
Muskulatur deutlich mehr als ein gleich-
mapiger. Wer z. B. Trailrunning (Training
auf Waldpfaden) macht oder auf une-
benen Bdden lauft, trainiert deutlich
starker und abwechslungsreicher seine
Muskulatur. Die stabilisierende Rumpf-
muskulatur wird gestarkt, was fiir eine
gute Haltung sorgt und gegen Gelenk-
schmerzen hilft.

2. Das Gleichgewicht wird deutlich ver-
bessert. Ein elastischer, plastischer, in-
stabiler und sich verandernder Unter-
grund verlangt eine schnelle und ange-

messene Anpassung des Gleichgewichts.
Die Gleichgewichtsleistung steigert sich
auch durch die verstédrkte Reizung der
FuPsohlen. So verbessern sich Motorik
und Koordination und das Gleichge-
wichtsgefiihl wird verfeinert. Ein nattirli-
cher Boden ist ,ungewdhnlich” und sorgt
dafiir, dass sich Bewegungsgewohnhei-
ten im Sinne stereotyper Losungsmus-
ter nicht zu sehr verfestigen. Automatis-
men schranken sonst mit zunehmendem
Alter die Flexibilitat ein und verfiihren zu
einseitigen Bewegungsablaufen. Die Be-
wegung auf unebenen Untergriinden
kann somit die Reflexe und die Reakti-
onszeiten verbessern.

3. Die Wahrnehmung wird geschaérft. Ein
unebener Boden bewirkt auch ein erhéh-
tes Map an ,explorativem Verhalten,
das bedeutet, Sie probieren bewusst
und unbewusst neue Bewegungen aus.
Eine andere Form von Aufmerksamkeit
ist gefordert; die Bewegung hat in star-
kerem Mape entdeckenden Charakter.
Besonders &ltere Menschen oder Men-
schen, die sich zu wenig bewegen bzw.

PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionaire)
Beurteilung der Bereitschaft zu Karperlichen Aktivitat
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zu viel sitzen, profitieren davon, denn
die Wahrnehmung wird geschult.

4. Die Kérperabwehr wird gestéarkt. Kalte,
Wind, Regen, Sonne — manche Witterun-
gen konnen beim Outdoor-Sport als un-
angenehm empfunden werden. Doch
wer sich diesen Herausforderungen re-
gelmépig aussetzt, starkt seine Immun-
abwehr. Nebenbei wird auch das Kal-
teempfinden geschult und eine niedrige
Aupentemperatur nicht mehr als so kalt
empfunden. Optische Highlights kon-
nen zusétzlich motivieren und von der
eigentlichen Anstrengung ablenken. Wer
sich in einer schénen Landschaft auf-
hilt, geniept die Bewegung gleich im
doppelten Sinn. Dies fiihrt zu einer bes-
seren Erholung und zu einem noch bes-
seren Ausgleich zum Alltag.

5. Es kénnen weniger Uberlastungssché-
den auftreten. Ein unebener Boden er-
moglicht vielseitige Bewegungsmuster
und sorgt damit fiir eine gleichmapige
Belastung des aktiven und passiven Be-
wegungsapparats. Belastungsspitzen
auf einzelnen Korperteilen oder Gelen-
ken, wie sie beim Joggen auf Asphalt
haufig vorkommen, verringern sich. Aus-
dauer und Kraft werden schonend und
effektiv trainiert. Steile An- oder Abstie-
ge erfordern mal mehr, mal weniger
Kraft und beanspruchen dadurch unter-
schiedliche Muskeln: So bekommen Sie
gratis ein natlirliches Intervalltraining
durch Mutter Natur geliefert. Variable
Bewegungsmuster und eine verbesserte
Kondition sind das Ergebnis. Die beste
Voraussetzung ist, dass Sie sich nicht
immer auf den gleichen Strecken bewe-
gen und ein wenig variieren.

6. Gehirnzellen und Nervenverbindungen
werden beim Outdoor-Training angeregt.
Sich in ungewohntem, komplexem Um-
feld zu bewegen und zurechtzufinden,
aktiviert sogar bis ins hohe Alter unsere
Gehirnzellen. Ein Waldlauf starkt also
nicht nur die Waden, sondern auch das
Gehirn.

Portfolio erweitern

Ein Outdoor-Training bietet unendliche
JKursrdume” und hat durch die Pande-
mie noch einmal einen viel groBeren
Stellenwert bekommen, als es ohnehin
schon hatte. Ein 1:1-Training ist immer
moglich und fiir den Kunden eine will-
kommene Abwechslung zu den Aktivita-
ten, die in geschlossenen Raumen statt-
finden. Zusatzlich erfiillt ein Training an
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Beiniibungen

Druckiibungen

Rund zwei Drittel unserer Mus-
kelmasse befinden sich in den
Beinen. Daher gehéren Bein-
Ubungen in jedes ganzheitliche
Fitnesskonzept. Mit Kniebeugen
und Ausfallschritten kénnen Sie
Ihre Beine effektiv kraftigen und
den Kalorienverbrauch deutlich
ankurbeln. Diese Ubungen lassen
sich fast endlos variieren und
kénnen immer wieder individuell
angepasst werden - sowohl| mit
dem eigenen Korpergewicht als
auch mit externen Gewichten
oder instabilen Untergriinden.

Muskelfokus: Der Fokus liegt

auf den GesaBmuskeln, den
Oberschenkeln und den Beinbeu-
gern, wodurch die Beinrlickseite
beansprucht wird. Im GroBen

und Ganzen wird die gesamte
Muskelkette vom Po bis zu den
Oberschenkeln trainiert.

Anweisungen:

m Vorderer FuB fest am Boden

m Oberkorper ist leicht nach vorn
aufgerichtet

m Ferse zieht nach hinten zum Po

m Hiiftstreckung im hinteren Bein

m Vorderes Knie nicht zu weit
nach vorn schieben

Liegestitze und Dips gehdren
in die Kategorie Druckiibungen.
Dabei driicken Sie lhren Korper
durch eine Armstreckung gegen
die Schwerkraft nach oben.

Mit Armstrecker, Brust- und
Schultermuskulatur werden die
muskularen Gegenspieler der
Zugbewegung trainiert.

Muskelfokus: Der Fokus liegt
auf den Brustmuskeln, den Del-
tamuskeln, dem Trizeps/Bizeps
und der gesamten Bauchmus-
kulatur.

Anweisungen:

Hénde sind unter den Schulten
Matte ,,auseinanderziehen®

Becken leicht nach hinten
kippen, um die LWS zu stabi-
lisieren

Fersen schieben nach hinten

Uber die Atmung den Core
stabilisieren

Gezeigt werden die Ubungen von Heidi Sessner, IRONMAN-Gewinne-
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der frischen Luft zu 100 Prozent die Hy-
gienerichtlinien und kann deswegen
auch trotz zahlreicher Einschrankungen
optimal im Kleingruppen- oder Personal
Training eingesetzt werden.

Ein professionelles Outdoor-Trai-
ning bietet Trainern und Studios eine
neue Chance, ihr Portfolio sinnvoll zu
erweitern. Sollte beim Training zusétzli-
ches Equipment eingesetzt werden,
missen seine Handhabung und sein
Einsatz vom Trainer so beherrscht wer-
den, dass die Teilnehmer optimal damit
trainieren kdnnen. Hier bieten sich sinn-

rin, Weltmeisterin und Europameisterin im Triathlon (am Rother See)

volle Aus- und Weiterbildungen zum
Outdoor-Coach an. Auch bei der Aus-
wahl der Geréte lohnt es sich, nicht nur
auf den Preis zu achten, sondern auf die
Qualitat und das Handling. Der Einsatz
von qualitativ hochwertigem und sinn-
vollem Equipment macht Freude und
motiviert.

Trainingsequipment

und -durchfiihrung

Fiir ein Outdoor-Training eignen sich vor
allem Bénder in unterschiedlichen Star-
ken, Battle Ropes, Springseile und

Schlingentrainer sowie auch Faszienrol-
len, die sehr gut an Wanden und B&u-
men zum Einsatz kommen koénnen. Au-
Rerdem sind diese Gerédte auch fiir den
Trainer leicht zu transportieren.

Auch beim Outdoor-Training ist es
wichtig, jeden neuen Teilnehmer einer
Kurzanamnese zu unterziehen. Beson-
ders gut eignet sich hierfiir der PAR-Q-
Bogen (Physical Activity Readiness
Questionnaire; vgl. Fragebogen auf
S. 61). Sind die Teilnehmer langerfristig
beim Training mit dabei, kann eine et-
was ausfiihrlichere Anamnese durchaus
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Stabilisationsiibungen

Zuglibungen

Eine wichtige Kategorie der
besten Outdoor-Ubungen bilden
die sogenannten Stabilisations-
Ubungen, die vorwiegend die
Muskeln der Kérpermitte (Bauch,
unterer Ricken, Beckenboden,
Zwerchfell) kraftigen. Brett alias
Planke bzw. Unterarmstitz, Seit-
stiitz und das Arbeiten mit einem
Rope sind typische Ubungen fiir
die Kérpermitte.

Muskelfokus: Der Fokus liegt
beim Rope-Training auf den
Armen, den Schultern, dem Ri-
cken und der Rumpfmuskulatur.
Auch die GeséB- und Beinmus-

kulatur wird durch die meist in
leicht angewinkelter Knieposition
durchgefiihrte Ubung bean-
sprucht. Beim Seitstiitz werden
hauptséchlich die schragen
Bauchmuskeln, die GesaBmusku-
latur sowie die unterstiitzenden
Muskeln im Schulter- und Armbe-
reich trainiert.

Anweisungen:

® FlBe und Hande immer fest
mit dem Boden verbinden

m Antirotation im Oberkdrper
m Hiftbreiter Stand
m Leichtin die Knie gehen

Ubungen wie Klimmziige oder
Rudern gehéren in die Kategorie
Zuglbungen. Als Trainingswi-
derstand dienen haufig das ei-
gene Korpergewicht, Schlingen
und Tubes, die z. T. gegen die
Schwerkraft nach oben oder
nach vorn ziehen.

Muskelfokus: Der Fokus liegt
auf dem breiten Riickenmuskel
(Musculus latissimus dorsi),
dem Kapuzenmuskel (Musculus
trapezius) sowie den unterstt-
zenden Muskeln, wie Trizeps/
Bizeps, und der kompletten
Rumpfmuskulatur.

Anweisungen:

m Stabiler, hiiftbreiter Stand mit
Dreipunktbelastung (sorgt fiir
gleichméaBige Belastung von
Fersen, FuBauBenkanten und
GroBzehenballen)

m Ellenbogen in der Endposition
sanft strecken

Schulterblatter gleiten am
Brustkorb vor und zuriick

m | WS leicht gewdlbt (kein Hohl-
kreuz)

= Uber die Atmung den Core
stabilisieren

Sinn machen. Da viele Menschen ein
asymmetrisches Haltungsmuster auf-
weisen, bestehen bei ihnen oft auch
(muskulédre) Dysbalancen. Dies sollte
der Outdoor-Coach erkennen und durch
individuelle korrigierende Ubungen aus-
gleichen. Hierzu eignet sich ein Mobili-
tatszirkel fiir Fupgelenke, Hiifte, Brust-
wirbelsédule und Schulterbereich.

Fazit

Outdoor-Sport ist gerade in Zeiten der
Pandemie gut fiir Korper und Seele. Seit
Beginn der Coronapandemie Anfang

www.bodylife.com

2020 hat sich vieles verdndert. Und ob-
wohl wir mit zahlreichen Einschrankun-
gen zurechtkommen missen, gibt es
dennoch Mdoglichkeiten, fit und aktiv zu
bleiben. Outdoor-Sport ist nicht erst seit
dem Ausbruch der Coronapandemie
sehr beliebt, doch gerade in diesen Zei-
ten kann Bewegung an der frischen Luft
guttun. Wir tun nicht nur etwas Gutes fiir
unseren Korper, auch unser Gemiitszu-
stand kann sich durch ein Training im
Freien verbessern.
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