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4. TVM Sportlehrertag: ,,Motivation im und durch Sport!“
am 22. September 2017 in Daun

AK 15: Outdoor FitCamp

Jens Binias
X Leistung (Wettkampf, Erfolg) (1 Ausdruck (Darstellung, Gestaltung)
Gesundheit (Fitness und Wohlbefinden) L] Miteinander (soziales Lernen, Umwelt)

[1 Spannung, Spiel (Risiko, Abenteuer) [ Eindruck (Korpererfahrung)

Zielgruppe: Jugendliche ab ca. 17 Jahren

Lernziele & Kompetenzen: Planung, Durchfiihrung und Auswertung sportlichen
Trainings (60 min. Einheit), Fitness als sportartiibergreifendes Ziel

Materialien: je nach Verfugbarkeit/Notwendigkeit

Didaktisch-methodische Voruberlegungen

Philosophie

Raus aus der stickigen Luft und der sterilen Atmosphére vieler

Fitnesscenter und rein in die Natur — Ziel beim Outdoor Bu rpees
FitCamp ist es, Fitnessbedurftigen eine regelmafige Portion D:'l-;;o people like this.

Outdoor-Unterstitzung zu bieten. Herausforderung,

Gruppenfeeling und Freude am Erfolg sind die Grundlage, um die Teilnehmer an ihre
korperlichen Grenzen fihren zu kdnnen. Basierend auf einem abwechslungsreichen
und dadurch niemals langweiligen Trainingsprogramm werden frische Luft, Spal® und
hartes Training zu einem unwiderstehlichen Mix.

Zielgruppe

All jene, die sich mit dem Geréatetraining in Hochglanz-Fitnesstempeln und modernen
Wellnessanlagen bisher nicht anfreunden konnten, finden beim Outdoor FitCamp
eine echte Alternative, bei der Fitnesstraining auf das Wesentlichste reduziert ist und
unter freiem Himmel stattfindet. Wer dazu nicht gerne alleine trainiert, sich aber fur
bisherige Group-Fitness-Formate — die sich durch Frontalunterricht und ein durch
Beats der Musik getaktetes Vormachen des Trainers und Nachmachen der
Teilnehmer bestimmt waren — nicht begeistern konnte, findet mit Outdoor FitCamp
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ein sehr einfaches, bodensténdiges und forderndes Training in der Kleingruppe
(Personal-Group-Training). Mit seinem herausfordernden Charakter ist Outdoor
FitCamp nicht fur totale Sporteinsteiger konzipiert, sondern setzt Gesundheit und
eine gewisse Grundlagenfitness voraus. Im Gegensatz zu anderen Fitnesstrends, die
in groRer Mehrheit von Frauen angenommen, bzw. auf deren Bedurfnisse hin
konzipiert wurden, spricht Outdoor FitCamp verstarkt bzw. in gleichem Mal3e auch
Manner an.

Beschreibung der Unterrichtseinheit

Eine Outdoor FitCamp-Kurseinheit hat einen einheitlichen Aufbau, der sich bei jedem
Trainingstermin wiederholt. In jeder Kurseinheit werden alle motorischen Fahigkeiten
angesprochen und trainiert. Die Kurseinheit ist in 7 Phasen gegliedert:

Phase Zeit/min
BegrifRung und Motivation 2
Mobilisation 3
Dynamisches Aufwarmen 5
Teamspiel 5
Zirkeltraining 38
Lockerung/Dehnung. 5
Abschluss und Teamgeist 2

Zirkelaufbau

Das Wichtigste am Zirkel sind natiirlich die Ubungen. Die Auswahl der Ubungen ist
am besten so zu treffen, dass alle Bewegungen bzw. Muskelgruppen mindestens an
einer Station speziell belastet werden:

e Ziehende Bewegung/Ubung

e Driickende Bewegung/Ubung

e Ubung/Bewegung zur Beugung und Streckung von Knie und Hiifte
o Komplex- und Rumpfkraftigungstbungen (dynamisch)

e Rotatorische Bewegungen/Ubungen

e Laufe und Spriinge

e Rumpfstabilisationsiibungen (statisch)
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Belastungssteuerung

Im 4XF Outdoor FitCamp erfolgt vorwiegend ein Hypertrophietraining
(Muskelaufbautraining), es wird mit einer Belastungszeit von 60 s/pro Station und
eine Pausenzeit/Stationswechselzeit von 30 s bei 3 Zirkeldurchlaufen trainiert. Dabei
sollte die Belastungsintensitat so hoch sein, dass der Trainierende am Ende der
Belastungszeit vollstandig erschopft ist, d. h., er die Ubung nicht mehr weiter bzw.
nur noch fur eine sehr kurze Zeit ausfuihren kann.

Wahrend des Trainings motiviert und korrigiert der Trainer standig die Teilnehmer. Er
achtet darauf, dass Ubungen sauber ausgefiihrt werden, gibt Korrekturanweisungen
und fordert die Teilnehmer auf, mit ihrer Wahl des Schwierigkeitsgrades einer Ubung
die Ermidungsgrenze zu erreichen, um einen tberschwelligen Reiz zu setzen. All
dies kann nur zuverlassig geschehen, wenn der Trainer selbst nicht mittrainiert und
somit ausreichend Zeit und Wahrnehmungskapazitat hat, sowohl fir den einzelnen
Teilnehmer, als auch fur die gesamte Gruppe.

Vorbereitung, Aufbau & Besonderheiten

Urban Fitness

Inzwischen gibt es in zahlreichen deutschen Stadten Outdoor-Fitness-Kurse unter
Namen wie Urban Fitness, Freeletics, Calisthenics, Outdoor Fitness, Street-Workout
oder Ahnlichem. Sie alle stehen fiir ein neues, extrem effizientes Outdoortraining in
Gruppen. Das Training kann sowohl auf allen Platzen der Stadt, z. B. Parkplatzen
oder Industriegelanden, als auch in der freien Natur, z. B. in Parks, stattfinden, ohne
dass weitere Hilfsmittel eingesetzt werden mussen. Schulhéfe mit vielfaltiger
Ausstattung bieten sich ebenfalls besonders an.

Folgende Installationen/Gegenstande kénnen genutzt werden: Banke, Treppen,
Gelander, Masten, Mauern, Hugel, Graben, Baumstamme, Spielplatzgerate, Steine,

Der Kreativitat der Trainer ist bei Urban-Fitness-Angeboten grundsatzlich keine
Grenze gesetzt. Immer jedoch gilt als oberstes Prinzip, dass das Lebensumfeld und
die Natur nicht verandert werden, aber trotz dem Fehlen jeglicher Hilfsmittel alles vor
Ort als , Trainingsgerat“ genutzt werden kann. Fur den Trainer ist es wichtig, sich fur
alle Trainingsformen vor der ersten Stunde das Umfeld genau anzusehen, Startpunkt
sowie Reihenfolge und Ort der Trainingstbungen festzulegen und die einzelnen
Ubungen vor Ort auszuprobieren.

Hinweis: Meist sind an einem Ort nicht alle diese Dinge gleichzeitig vorhanden. Dies
sind Anregungen, vor Ort muss immer Uberprift werden, was vorhanden ist und ggf.
geandert werden!
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Auswahl der Trainingsstatte

Das Bewegungsprogramm ist fur eine Durchfihrung im Freien konzipiert. Benotigt
wird eine mind. 10m x 20m grofRe (Rasen-)Flache. Die Trainingsflache ist so
auszuwahlen, dass bestimmte Mindestbedingungen erfillt sind:

e Der Untergrund sollte so eben sein, dass Lauf- und Sprungibungen ohne Gefahr
durchzufiihren sind und auch Bodenlibungen moglich sind (evtl. kbnnen
Gymnastikmatten eingesetzt werden).

e Die Flache sollte so gelegen sein, dass auch bei einem Einsatz von Musik als
Motivationsfaktor keine Anlieger gestort werden.

¢ Die Flache sollte so gelegen sein, dass sie zwar 6ffentlich von Publikum
einsehbar ist, es aber zu keinen ungewollten Kollisionen mit Fu3gangern oder
Radfahrern kommen kann.

¢ Die Flache sollte so beschaffen sein, dass auch ein Training bei schlechteren
Witterungsbedingungen wie Wind, Regen, Schnee oder Eis méglich ist.

e |dealerweise ist die Flache bei morgendlicher/abendlicher Dunkelheit
ausgeleuchtet, z.B. durch Laternen.

e Auf bzw. am Rand der Trainingsflache sollten sich Baume, Schilder, Laternen,
Gelander oder ahnliches befinden, an denen sich Trainingsgerate wie Tubes bzw.
Schlingentrainer zwischen Boden bis Uberkopfhéhe anbringen lassen.

Die Trainingsflache sollte vor jedem Training auf Gefahren, wie z.B. Glasscherben,
oder auch Verunreinigungen, wie z.B. Hundekot, hin abgesucht werden. Dies kann
durchaus als gemeinsame Aktion der Trainingsgruppe vom dem Aufbau des Zirkels
erfolgen.

Wetter

Hier gilt wie bei allen Outdoor-Bewegungsformen insbesondere der Satz: ,Es gibt
kein schlechtes Wetter — nur falsche Kleidung!“ Das heil}t, es wird prinzipiell bei
jedem Wetter trainiert, die Teilnehmer sollten lediglich ihre Bekleidung den
Witterungsverhaltnissen anpassen. Naturlich gibt es auch Ausnahmen, wie z. B.
Gewitter, Hagel, Starkregen oder extreme Kalte bzw. extremer Schneefall — immer
dann, wenn die Gesundheit der Teilnehmer geféahrdet ist, muss das Training nattrlich
ausfallen bzw. muss ein Ausweichort gesucht werden.

Das Material

Die Anzahl der Gerate, die beim Outdoor FitCamp eingesetzt werden, ist sehr
Uberschaubar. Dennoch ist ein Gerateeinsatz beim Outdoor FitCamp aus mehreren
Griinden unerlasslich: Zum einen lassen sich bestimmte Ubungen (z.B. ziehende
Ubungen oder Laufe und Spriinge) ohne Hilfsmittel nicht oder nur in wenig
anspruchsvoller Form durchfihren, zum anderen gestalten Geréte das Training
deutlich abwechslungsreicher und motivierender.
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Folgende Geréte bieten sich fur einen Einsatz beim Outdoor FitCamp an:
Gymnastikmatten, Markierhauben und Markierkegel, Mikrohirden,
Koordinationsleitern, Springseile, Zieh- und Schwungtaue, Medizinballe,
Powerbander, Tube-Slastix Toner, Kettlebells, Fausthanteln/Kurzhanteln,
Schlingentrainer

Verlaufsiibersicht der Einheit

Zeit Phase Lehraktivitat Erwartete Lernaktivitat Material/
Anmerkung

Literaturhinweise & Empfehlungen zum Thema

e Binias, J. & Ruhl, J. (2014): 4XF Outdoor FitCamp. Natur,
Spald und hartes Training. Meyer & Meyer Verlag,
Aachen.

Weiterbildungen zum ,Instructor 4XF Outdoor FitCamp®
werden im Rahmen der Ausbildung ,Functional Coach® uber
die DTB-Akademie angeboten: www.dtb-akademie.de
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