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WS 1703 — 4XF Outdoor FitCamp / Christoph Weber:

Inzwischen gibt es in zahlreichen deutschen Stadten Kurse unter dem Namen Urban Fitness.
Es ist ein neues, extrem effizientes Outdoortraining in kleinen Gruppen. Das Training kann
unter anderem auf allen Platzen der Stadt und in Parks stattfinden, ohne dass weitere
Hilfsmittel eingesetzt werden muissen. Béanke, Treppen, Gelander, Hugel/Berge, Gréaben,
Baumstamme und vieles mehr, was das urbane Umfeld zu bieten hat, werden genutzt.

Als eine Variante der ,Urban Fitness” kann das 4XF Outdoor FitCamp betrachtet werden,
welches ebenfalls drauf3en auf 6ffentlichen Grinanlagen oder Platzen stattfindet. Hier werden
neben den Méglichkeiten, die das urbane Umfeld bietet, zusatzlich weitere Hilfsmittel, wie z.B.
Seile, Hanteln, Medizinbélle, Tubes etc., eingesetzt.

Eine 4XF Outdoor FitCamp-Kurseinheit umfasst meist 60-90 Minuten und hat einen
einheitlichen Aufbau, der sich bei jedem Trainingstermin wiederholt. In jeder Kurseinheit
werden alle motorischen Fahigkeiten angesprochen und trainiert. Die Kurseinheit ist in sieben
Phasen gegliedert:

AXF Outdoor FitCamp-Kurseinheit

1. | Aufbau, BegriRung und Motivation 2-4 min
2. | Mobilisation (Mobility) 3-6 min

3. | Dynamisches Aufwérmen (Warm-up) 5-13 min
4. | Teamspiel 5-12 min
5. | Zirkeltraining 38-43 min
6. | Lockerung/Dehnung 5-8 min
7. | Abschluss und Teamgeist 2-4 min

Welche Rahmenbedingungen gibt es beim Outdoor Sport zu

berticksichtigen?

Gruppengrof3e

Die Empfehlung fiir die Gruppengrdl3e beim Outdoor Training muss naturlich an das Angebot
angepasst werden. Gehen wir vom 4XF Outdoor FitCamp aus, ist eine Grofze von 12-15
Teilnehmern optimal. Mehr als 20 Personen wirde ich niemandem raten, weil es dann kaum
noch moglich ist individuelle Korrekturen und Anpassungen zu geben. Auch ist es schwer bei
mehr als 20 Teilnehmern noch personlich die Leute zu kennen und eine gute Beziehung
aufzubauen. 12-15 Teilnehmer kennt man nach kurzer Zeit und kann dann gezielt auf die
Bediirfnisse der TN das Training anpassen, sie maotivieren, unterstiitzen und beraten.

Rolle des Trainers

Als Trainer ist es wichtig, dass wir unsere Teilnehmer im Blick haben und ggfs. ihre
Bewegungsausfiihrungen korrigieren. Des Weiteren sollten wir sie unterstitzen (z.B. bei
Einschrankungen), beraten (z.B. hinsichtlich der Intensitat einer Ubung) und motivieren (dass
sie in einer angemessenen Intensitat trainieren). Als Trainer mache ich nicht mit, sondern
kiimmere mich um meine Teilnehmer. Unser Training ist wann anders. ;-)

Auswabhl der Trainingsstatte
Optimal ist ein Park mit einer grol3en Rasenflache von mindestens 10*20 m grofRe
Rasenflache, mit einem FuBweg herum, Parkbanken, Ba&umen und Lampen.

Grundsatzlich sollten aber gewisse Mindestanforderungen erflillt sein:
e Der Untergrund sollte so eben sein, dass Lauf- und Sprungibungen ohne Gefahr
durchfuhrbar sind.
e Der Untergrund sollte so beschaffen sein, dass Bodenibungen mdglich sind.
o Die Trainingsflache sollte so gelegen sein, dass bei Nutzung von Musik zur Motivation
keine Anwohner sich belastigt bzw. gestort fuhlen.
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« Die Trainingsflache sollte so gelegen sein, dass sie zwar 6ffentlich gut sichtbar ist, es
aber zu keinen Kollisionen mit Ful3gangern oder Radfahrern kommen kann.

o Die Trainingsflache sollte so beschaffen sein, dass auch bei schlechtem Wetter, wie
Regen, Schnee, Wind oder Eis ein Training moglich ist.

e Optimaler Weise ist die Trainingsflache morgens und abends ausgeleuchtet.

e Am Rand der Trainingsflache ware es gut, wenn sich Baume, Schilder, Laternen,
Gelander oder Ahnliches befinden, an denen sich Trainingsgerate wie Superbander oder
Slingtrainer zwischen Boden bis tber Kopfhéhe anbringen lassen.

o Beider Auswahl der Trainingsflache ist darauf zu achten, dass Sie gut zu Ful3, mit dem
Fahrrad oder mit offentlichen Verkehrsmitteln erreichbar ist. Es sollten sich aber auch
Parkplatze in der Néhe befinden, da neben den Teilnehmern vor allem auch der Trainer
mit dem Auto anreisen und die bendtigten Materialen zum Trainingsplatz transportieren
muss.

o Neben der Rasenflache ist es empfehlenswert am Rand auch eine kleinere Flache mit
harterem Untergrund zu haben (z.B. einen Weg), da man dort z.B. besser Seilspriinge
durchfiihren kann oder andere Ubungen.

Viele Parks und offentliche Griunflachen sind explizit fir den Sportbetrieb freigegeben durch
die Gemeinden und Stadte, weil dadurch unter anderem der Mehrwert erhdht wird. Dennoch
empfehle ich einmal vorher bei dem zusténdigen Ordnungs- und Griinflichenamt das Training
anzumelden.

Es ist ratsam vor jedem Training die Trainingsflache auf Gefahren zu prifen, wie z.B.
Glasscherben oder Verunreinigungen, wie z.B. Hundekot. Dies kann vorab als gemeinsame
Aktion erfolgen.

Wetter
,ES gibt kein schlechtes Wetter — nur falsche Kleidung!*

Es kann bei jedem Wetter trainiert werden, es muss nur auf die Kleidung geachtet werden und
ggfs. minimal das Training angepasst werden. Natirlich gibt es Ausnahmen, wie z.B. Gewitter,
Hagel, Starkregen oder extreme Kaélte bzw. extremer Schneefall — immer dann wenn die
Gesundheit der Teilnehmer gefahrdet ist, muss das Training ausfallen oder doch an einen
Ausweichort ausgewichen werden.

Ist das Wetter jedoch regnerisch und kalt, bieten sich eher lauferisches Training mit integrierten
Ubungen an, um ein Auskihlen zu vermeiden. Auch bei Schnee oder matschigem Untergrund
ist dies eine gute Losung.

Die Ausristung der Teilnehmer

Im Outdoorbereich empfiehlt sich atmungsaktive Synthetikmaterialien, auch bei der
Unterwasche. Von Baumwolle ist abzuraten, da diese nass, schwer und kalt auf der Haut liegt
und dann bei Wind und Regen der Kérper sehr schnell auskiihlen kann.

Bei kaltem Wetter wird das Zwiebelschalenprinzip empfohlen mit mehreren Schichten aus
atmungsaktiver Kleidung. Bei der oberen Schicht sollten ihr darauf achten, dass diese auch
wind- und wasserfest ist.

Bei sehr warmen und sonnigem Wetter ist zudem auf Sonnenschutz zu achten.

Die Teilnehmer sollten auch gentigend Wasser dabeihaben und ggfs. ein Handtuch.
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Material:

Grundsatzlich kann man s&mtliches Material, welches auch in der Halle genutzt wird, ebenso
auch drauf3en verwenden. Es muss nur immer abgewéagt werden, ob man dies auch alles
schleppen und transportieren will. ;-)

Ein Tipp: Beim Zirkeltraining, wie es im Outdoor FitCamp vorgesehen ist, wird das Material nur
fur eine Station bendtigt und nicht fir die Anzahl der TN, daher nutze ich personlich gerne die

Methode des Zirkeltrainings, wenn ich schwerere Geréte einsetze. ©

Ansonsten sind nach 19 Uhr Spielplatze super, dort ist eine Menge an Material vorhanden,
welches genutzt werden kann. Zum Beispiel sind Schaukeln gut einzusetzen, wie ein
Schlingentrainer. Kinder haben aber immer Vorrang auf Spielplatzen.



