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OUTDOOR ATHLETICS

SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot

OQ@ TITRUEATHLETES
In Zusammenarbeit mit der
Bundesdrztekammer




EINE CHANCE FUR DIE

LEICHTATHLETIK-VEREINE

OUTDOOR ist DAS Trendthema

Corona hat die Nachfrage an Outdoor-Programmen um ein
Vielfaches gesteigert

Das Bewusstsein fiir Bewegung in der Natur ist in der
Bevolkerung stark angestiegen!
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DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND

KURSPROGRAMMS T TRUE

Was ist Outdoor Athletics

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Gesundheitskonzept im Freien
Ein ganzheitliches Athletiktraining

die Komponenten Kraft, Ausdauer,
Koordination und Beweglichkeit werden
berucksichtigt

Fiir Einsteiger und Fortgeschrittene - y o

GESUNDHEIT

geeignet STAND OUTDOOR
DEZ ATHLETICS

2021 KURSMANUAL

Integriert Green Exercise
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6 Basisubungen von Outdoor Athletics als Zentrum

werden in verschiedenen Varianten durchgefiihrt

haben zusitzlich alternative Erleichterungen und Ubungsdurchfiihrung -
Inklusion inclusive

ermoglichen ALLEN das mitmachen
keine besonderen Gerate 0. Raumlichkeiten notig
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Alles auch online
https://www.leichtathletik.de/fit-gesund/sport-pro-gesundheit/outdoor-
athletics-das-kursprogramm

Seitliches Treppensteigen | Outdoor Athletics | Basistibung 1
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~ SEITLICHES TREPPENSTEIGEN

i JEBEIN 3 X 15-20 WIEDERHOLUNGEN

https://www.youtube.com/watch?v=KRBUiAPrxCs
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Aufbau des Kursprogramms

12 Kurseinheiten x 90 Minuten
alle Kurseinheiten haben ein ubergeordnetes Stundeziel

e
8. Hoher schneller weiter? Aber im Gleichgewicht!

4. Wie wird mein Alltag bewegter?

.o v Puse

6. Immer in Bewegung bleiben 12. Bin ich fitter?
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SEQUENZEN DES PROGRAMMS
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Jede Kurseinheit ist in 7 Sequenzen aufgeteilt

1. Einflihrung: Gruppengespréch

mamm 2. Information: Theoretischer Hintergrund, Stundenthema

3. Aufwarmen: Erwarmung, Mobilisation, Koordination

4. Hauptteil: Allgemeines Athletiktraining (Kraft, Ausdauer)

5. Funktionelle Ubungen: Beweglichkeit, Entspannung, Stressreduktion

mame 7. Hausaufgabe

mamd . Ausklang: Reflexion und Infoblatt
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SEQUENZI INHALT DIDAKTIK/METHODIK HINWEISE FilR KURSLEITER

rilfung der Teilnehmerinnen und Viortrag und Reflexion
Teilnehmer [TH) _
Vorstellung des Ubungsleiters/der >

Ubungsletterin (L) DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND
Befindichkeitsabfrage I

Kurzinformation zur Kurseinheit und T TRUE
Emstimmiumg

i Information zum Gesamtprogramm Unterrichtzgesprich; vol. .Em@nzende Er@uterungen”
ca. § Min. (allg. gesundhettsonentierte Vortrag und Anleitung durch

Athletikschulunag) den Kursherter
Iusann:lnggtl'ﬁrrg Sport, Bewegung und Informationen firr die TN auf

Gesu
Infoblatt 14,5 Bew
Green Exercise I.II'IdEEELII‘d‘I pm. =

Aufwrmen Ziel: Allgemeine kisrperliche Alktivierung Innenstimbreis Auf Unbeweglichkerten oder
ca. 15 Min. Mobilisation der beteiligten Gelenke Ankeitung durch den (L Unsicherheiten der TN achten.
Demonstration

Armbkreizen

Aufrechier Stand. Die Arme sind in der
Serthalte.

Die Amme befinden sich auf Hohe der
Schulter und kreisen riickwarts mit kemen
Bewegungen. Die Bewegung wird immier
rioller, bis die Arme entlang am Kopf und
Kirper vorbeigefiihrt werden.

Rumpfratation

AusgaNgsposItion:
Aufrechter Stand. Die Knie sind leicht
gebeugt.

Bewequng LIL sagt Seitenwechsel an
Der Dberkorper wird von ener Sefte zur
enderen Seite bewegt, in einer rotierenden
Bewegung. Dabei schwingen die Amme
leicht mit, der Kopf bewegt sich schwung-
fret in die jewethge Richtung mit.




HANDOUTS KURSEINHEIT 4

HANDOUT KURSEINHEIT 4

WIE WIRD MEIN ALLTAG BEWEGTER?

Wie bereits in Oer zweiten Kurseinheit besprochen wurde,
soliten ini haftliche Grundsa auch im

staltung sind namlich dieselben, egal ob es sich um ein Training
ﬁ.u Lesstungssponlef handelt, oder wie hier im Rahmen eines

Rahmen des Kursprogramms ,Outdoor Athietics"
tigt werden, um nach Moglichkeit einen optimalen Erfolg fiir Sie
als Teilnehmenden zu erzielen. Die Meth, der Traini

g werden. Die nachfol-
gende Abbildung zengt welche Vielzahl es an Moglichkeiten in
der Traini gibt.

Anstrengungsgrad Gesamtumfang der Belastung
Gewicht (kg), BORG-Skala, Anzahl der Wiederholungen,
Geschwindigkeit 5 z2uriickgelegte Wegstrecke (km)
INTENSITAT | UMFANG
— BELASTUNGS- ——
Zeitliche Aufeinanderfolge DICHTE DAUER Zeit der Belastungs-
von Belastung und Erholung einwirkung einer Ubung
Zeitintervalle zwischen den Einzeliibungen, Sekunden, Minuten, Stunden
Verhaltnis von Belastungs- und Erholungszeit

PRINZIP DER VARIATION DER TRAININGS-
BELASTUNG

Es muss nicht immer alles gleich ablaufen. So kénnen Ubungs-
einheiten mal lang und locker sein, mal kiirzer und etwas
intensiver. Es konnen neue Ubungsaufgaben hinzukommen
oder bestehende Ubungen durch Zusatzaufgaben verandert
werden. Znel ist es, durch eine unterschiedliche Bewegungsdy-
namik, U oder P Itung zum einen das
Training attraktiv und ab ich zu zum
anderen immer wieder neue Reize zu setzen, die eine Anpas-
sung des biologischen oder motorischen Systems hervorrufen.

PRINZIP DER PROGRESSIVEN
BELASTUNGSSTEIGERUNG

Maglichkeiten der Trainingsgestaltung

Emohung des Trammgsumfangs (pfo Einheit, in der
im j

Erhohung der RelzdnchteNerkurzung der Pausen

Erhdhung der Geschwmdngkenen

hohere Giite der Ubungen

Wie man nun in seinen Alitag mehr Bewegung bekommt, zeigt

die 0

BEWEGUNG IM ALLTAG
Bewegung ist Leben - Leben ist Bewegung

+Wekhe ek 0 hsblasly amechbar
Schritt zahit? ‘
+ 10 000 Schrtte am Tag- stege en oder
hanen

Wer seinen korperli Zustand ahlich und inuierfich
verbessem mdchte, darf sich vor allem zu Beginn nicht iiber-
fordem. Daher sollte nach dem Einstieg zundchst die Anzahl
der Ubungseinheiten pro Woche langsam erhoht werden. Im

zweiten Schritt sollte die Dauer der Trainingseinheiten und erst
dann die Belastungsintensitat gesteigert werden. Des Weiteren
kann die Belastung durch die Auswahl der Ubungen forciert

werden. Die Ub litat und itat sind wichtige
il um die g sukzessive zu erhohen.
Maoglichkeiten der der B im Trai-

ningsprozess konnen sein:

Erhdhung der Trainingshaufigkeit

Bewegungsmaglichkeiten im Alltag © opus.geroschreiber

Zusatzlich zu den oben aufgefiihrten Moglichkeiten in seinen
Alitag mehr Bewegung zu bringen, lassen sich auch die nach-
Ubungen her in den T mit

einbauen.

KNIEBEUGE MIT GEGENDRUCK

iter Stand, der Oberkd wird mit Riicken
nach vome geneigt, sodass die Hande die Knie beriihren
konnen. Mit den Handen nun die Knie nach innen driicken, die
Beine driicken dagegen.

WADENHEBEN
Hiiftbreiter Stand (oder Embelnstand) Blick Richtung Baum
(zum evtl. F ), in den d, kurz halten,

wieder tief, aber ohne komplett abzusetzen.
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SCHERE

iter Stand, Oberkd mit g Riicken nach
vorne neigen, Arme lang iiber den Kopf strecken Arme fuhren
schnelle Scherenbewegungen aus. Blick Richtung Boden.

BANKSTUTZ

Ausgangsposition wie bei den senkrechten Liegestiitzen (Basis-
iibungen), Hande am Baum oder auf einer Bank/Baumstamm,
schulterbreit platziert, diese Position halten und dabei abwech-
seind ein Bein vom Boden anheben und nach hinten strecken.
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Teilnahme an einer DLV-Programmschulung zu Outdoor Athletics:

- 29.03.2022: Online-Schulung von 17:00 — 20:00 Uhr
Anmeldung uber die DLV-Homepage:
https://www.leichtathletik.de/fit-gesund/sport-pro-gesundheit/ausbildungstermine

oder

- Sommer 2022: Tagesschulung des BLV/WLV in Prasenz (Orte und Termine folgen)
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