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O U T D O O R  AT H L E T I C S
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E I N E  C H A N C E  F Ü R  D I E  

L E I C H T A T H L E T I K - V E R E I N E

 OUTDOOR ist DAS Trendthema

 Corona hat die Nachfrage an Outdoor-Programmen um ein 

Vielfaches gesteigert

 Das Bewusstsein für Bewegung in der Natur ist in der 

Bevölkerung stark angestiegen! 
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I N H A L T E  D E S  

K U R S P R O G R A M M S

Was ist Outdoor Athletics 

 Gesundheitskonzept im Freien

 Ein ganzheitliches Athletiktraining

 die Komponenten Kraft, Ausdauer, 

Koordination und Beweglichkeit werden 

berücksichtigt  

 Für Einsteiger und Fortgeschrittene 

geeignet

 Integriert Green Exercise



DEUTSCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND 04/04/22

4

D I E  6  B A S I S Ü B U N G E N

6 Basisübungen von Outdoor Athletics als Zentrum

 werden in verschiedenen Varianten durchgeführt 

 haben zusätzlich alternative Erleichterungen und Übungsdurchführung –

Inklusion inclusive

 ermöglichen ALLEN das mitmachen

 keine besonderen Geräte o. Räumlichkeiten nötig  
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D I E  6  B A S I S Ü B U N G E N

Alles auch online
https://www.leichtathletik.de/fit-gesund/sport-pro-gesundheit/outdoor-

athletics-das-kursprogramm

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

https://www.leichtathletik.de/fit-gesund/sport-pro-gesundheit/outdoor-athletics-das-kursprogramm
https://youtu.be/KRBUiAPrxCs
https://www.youtube.com/watch?v=KRBUiAPrxCs
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1 2  K U R S E I N H E I T E N  

Aufbau des Kursprogramms

 12 Kurseinheiten x 90 Minuten

 alle Kurseinheiten haben ein übergeordnetes Stundeziel
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S E Q U E N Z E N  D E S  P R O G R A M M S

Jede Kurseinheit ist in 7 Sequenzen aufgeteilt
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H A N D O U T S  K U R S E I N H E I T  4
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I N T E R E S S E  G E W E C K T ?

Teilnahme an einer DLV-Programmschulung zu Outdoor Athletics:

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

oder

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

https://www.leichtathletik.de/fit-gesund/sport-pro-gesundheit/ausbildungstermine
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