Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Ganzkorpertraining im Wald
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Kraftigungsiibungen mit Baumen und Baumstammen

Vorbemerkungen/Ziele

Vor allem bei schénem Wetter ist eine abwechslungsreiche Trainingseinheit im
Freien eine willkommene Alternative. Der Wald eignet sich besonders gut, da
der weiche Boden die Gelenke schont und liegende Baumstamme oder grof3e
Aste einen hohen Aufforderungscharakter haben.

Bei der beschriebenen Trainingseinheit ist zu beachten, dass zwischen den
Ubungen jeweils 400 m gejoggt / intensiv gewalkt werden soll. Dies bedeutet
bei 12 Ubungen eine ,,Gesamtlaufstrecke" von circa 5 Kilometern.

Die Anzahl der Kréftigungsiibungen sollte an die Féhigkeit der Gruppe ange-
passt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ BegriiBung und Einfithrung in den Stundenablauf
© Innenstirnkreis

Die Ubungsleitung (UL) begrii3t die TN zur Wald-Trainingseinheit und erl&u-
tert ihnen den Stundenablauf:

Nach dem ,Einjoggen/-walken" werden im Wald Kréftigungsiibungen und
Lauf-/Walkeinheiten von 400 m im Wechsel durchgefiihrt.

Fiir die 12 Kréftigungsiibungen werden Bdume, Baumstdmme und dicke
Aste nahe des Wegesrandes genutzt.

@ Einjoggen / Einwalken
© Vom Ausgangspunkt in den Wald walken.

Gemeinsam joggt/walkt die Gruppe in einem lockeren Tempo in den Wald.

@ Baum-Liegestiitz
Die Hande werden gegen einen
Baumstamm gestiitzt und Liege-
stiitze durchgefiihrt. Schwieriger
wird die Ubung, sobald ein Arm
weggenommen wird (= Liegestiitz
einarmig).

Alternativ kann der Liegestiitz
auch auf einem liegenden
Baumstamm in der Horizontalen
ausgefiihrt werden.

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

10 — 20 Erwachsene (Frauen und Ménner),
von jung bis &lter

Material:

Liegende Baumstdmme, Biume, grofe Aste
Ort:

Wald

Absichten und Hinweise

BegriiBung und Einstimmung in das Stun-

denthema und den Stundenablauf

© Allgemeine Erwdrmung

Kréftigung der Rumpf- und Armmuskulatur

© Wichtig hierbei ist, dass die ganze Rumpfmus-
kulatur angespannt wird — kein ,,Durchhéngen*!
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise Autorln:.
Marleen Meier
® Baum-Sitz Kraftigung der Oberschenkel-
Die TN lehnen sich mit dem Riicken an einen Baumstamm. Der Hiift- und muskulatur

Kniewinkel sollte dabei 90 Grad betragen. Nun wird ein Bein bis in die
Horizontale angehoben und gehalten. < Die Wirbelsaule sollte wéhrend der Ubung
immer Kontakt mit dem Baumstamm haben.

Beinwechsel und Ubung mehrmals wiederholen

@ Wechselspriinge am Baumstamm Verbesserung der Kraftausdauer der Beinmusku-

Ein Fuf® wird auf einen liegenden Baumstamm aufgesetzt und der andere latur

steht davor auf dem Boden. Auf ein Kommando der Ubungsleitung (UL) © Die Ubung wird intensiver, wenn sich die TN

beginnen die TN Wechselspriinge durchzufiihren; das heif3t, die Fiife wech- intensiv nach oben abdriicken.

seln im Sprung die jeweilige Position. © Auf einen ebenen Boden vor dem Baumstamm
achten!

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Baumstamm Seitwarts-Hopp Verbesserung der Kraftausdauer der Beinmusku-
Die TN stehen latur
seitlich neben = O Die UL sollte darauf achten, dass der Durchmes-
einem liegenden @ ser des Baumstamms dem Leistungsniveau der

Baumstamm A TN entspricht.

(nicht zu grof im
Durchmesser).
Nun sollen sie
den Baumstamm

seitlich, mit
geschlossenen
Beinen iiberspringen.

@ Ast-Driicken Kraftigung der Armmuskulatur
Die TN legen sich auf den (trockenen) Boden und fassen einen gréferen
Ast schulterbreit mit beiden Handen. Wie beim Bankdriicken den Ast in < Die TN kénnen sich bei dieser Ubung gegensei-
die Hohe driicken und wieder bis auf die Brust absinken lassen. tig helfen; je nachdem wie schwer der Ast ist,
Mehrere Wiederholungen kann dies von Vorteil sein.

Alternativ (bei feuchtem Boden): Den Ast schulterbreit mit beiden Han-
den vor der Brust halten und wie beim Bankdriicken den Ast von der Brust
wegdriicken und wieder zuriickfiihren.

@ Knie zu Ellbogen auf dem Waldboden Kraftigung der Rumpf- und Armmuskulatur

Die TN begeben sich in Liegestutz- @

position. Aus dieser Position heraus < Hierbei ist es wichtig, dass

werden abwechselnd die gegeniiber- die Hiifte permanent
liegenden Knie und Ellbogen angena- stabilisiert wird!
hert/berihrt. Illustratorin:

Claudia Richter
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@ Rumpfheben auf einem Baumstamm
Die TN legen sich bauchlings auf einen
dicken liegenden Baumstamm. Der Ober-
korper sollte sich in der Ausgangsposition

unterhalb der Waagerechten befinden. Nun
wird der Oberkdrper bis zur Waagerechten
angehoben/aufgerollt und wieder abgesenkt.
Die Arme sind vor der Brust gekreuzt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ Beine anziehen auf dem Waldboden
Die TN setzten sich auf den Wald-
boden und heben die gestreckten
Beine leicht an. Der aufgerichtete
Oberkérper fillt gleichzeitig leicht
zurlick und die Arme sind vor der
Brust gekreuzt. Der Hiiftwinkel
sollte circa 90 Grad betragen. Aus
dieser Position heraus werden die
Unterschenkel angewinkelt und
wieder gestreckt.

@ Ausfallschritt liber einen Ast
Die TN stellen sich vor einen Ast und fiihren aus der Standposition ab-
wechselnd mit dem rechten und linken Bein einen tiefen Ausfallschritt
nach vorne {iber den Ast aus. Die Ausfallschrittposition jeweils fiir ein paar
Sekunden halten. Mehrfach wiederholen

@ Ast-Heben-Senken
Die TN fassen einen grof3en Ast mit beiden Handen senkrecht vor dem
Kérper in Hiifthéhe. Den Ast senkrecht nach oben gen Himmel anheben
und wieder absenken.

® Baumstamm-Dips
Die TN stiitzen ihre Hande riicklinks auf einen dicken liegenden Baum-
stamm ab. Der Riicken und die Beine sind bei dieser Ubung permanent
gestreckt. Mit Armbeugung und -streckung bewegen sich die TN nun auf
und ab.

@ Ast-Klimmziige
Bei der letzten Ubung sollte ein dicker stabiler Baumast zur Verfiigung
stehen. Die TN umgreifen diesen von beiden Seiten und winkeln die Unter-
schenkel an. Nun sollen Klimmziige durchgefiihrt werden.
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Kraftigung der Riickenmuskulatur

& Um eine Uberstreckung der Wirbels3ule zu
vermeiden, sollten sich die TN maximal bis in
die Waagerechte aufrichten.

Kréftigung der Bein- und Bauchmuskulatur

© Bei dieser Ubung gilt ebenfalls, dass der Riicken
dauerhaft gerade gehalten werden sollte. Ein
Hohlkreuz ist in jedem Fall zu vermeiden, und
zeugt von Uberforderung der TN.

Kréftigung der Oberschenkelmuskulatur

© Den Oberkdrper bei dieser Ubung aufrecht hal-
ten. Die Arme kénnen unterstiitzend mitschwin-
gen und in der Ausfallschrittposition tiber Kopf
gehalten werden.

Kréftigung der Armmuskulatur

© Auf einen geraden Riicken achten!

Kréftigung der Armmuskulatur

O Die UL sollte auf eine passende Gréfe des
Baumstamms achten. Bei einem zu gro3em/
kleinem Baumstamm ist es moglich, dass die
Ubung nicht korrekt ausgefiihrt werden kann.

Verbesserung der Armmuskulatur

© Sollte diese Variante zu einfach sein, kénnen die
Hande nur von einer Seite greifen.
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Stundenverlauf und Inhalte

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Cool down
® Vom Wald zum Ausgangspunkt walken oder locker joggen.

Gemeinsam joggt/walkt die Gruppe vom Wald wieder zum Ausgangs-
punkt zuriick.

® Dehnungsiibungen
® Dehnung der Wadenmuskulatur
Dehnung der vorderen und hinteren Beinmuskulatur
Dehnung der Adduktoren
Dehnung der Riickenmuskulatur
Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur
Dehnung der Brustmuskulatur

Dehnung der Nackenmuskulatur
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Absichten und Hinweise

Cool down

Dehnung der beanspruchten Muskulatur

.




