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Basiskonzeption

Fitnesstraining im Freien

Das Fitnesstraining im Freien nimmt in der gesamten Trainingskon-
zeption eine zentrale Stelle ein. Das wochentliche Treffen dient nicht
nur dem Training der motorischen Grundeigenschaften sondern auch
der Wissensvermittlung und dem Informationsaustausch. Da im Freien
wihrend der kalten Jahreszeit die Moglichkeiten fiir Gesprache be-
grenzt sind, miissen andere Kommunikationswege genutzt werden.
Alle Mallnahmen sind so aufeinander abzustimmen, dass sie eine
effektive Einheit bilden.

Ausdauertraining

Begriffsbestimmung

Ausdauer ist die Fahigkeit, eine gegebene Belastung ohne nennens-
werte Ermiidungsanzeichen iiber einen moglichst langen Zeitraum aus-
halten zu konnen.” (Sportwissenschaftliches Lexikon, 2003). Diese
Definition umfasst alle Erscheinungsformen der Ausdauer.

Das Training der allgemeinen dynamischen aeroben Ausdauer wirkt
sich anerkanntermaflen hervorragend positiv auf fast alle Funktions-
systeme des Organismus aus. Allgemein, dynamisch und aerob bedeu-
tet, dass mindestens 1/7 bis 1/6 der Korpermuskulatur aktiv eingesetzt
werden und keine Sauerstoffschuld entsteht. Nach Hollmann (Hand-
buch Alterssport, 2003) reduziert die anaerobe Energiebereitstellung
die gesundheitsbezogene Anpassung, deshalb sollte die acrobe Mus-
kelarbeit im Vordergrund stehen.

Bedeutung der Ausdauer fiir Senioren

Geht es um die Verbesserung der Leistungsfahigkeit des Herzkreislauf-
systems, des Stoffwechsels und anderer Organsysteme, wird an erster
Stelle das Ausdauertraining empfohlen. Schon nach einigen Trainings-
wochen kann der Trainierende eine verbesserte korperliche Leistungs-
fahigkeit feststellen, die sich durch eine Verminderung der Pulsfre-
quenz ausdriickt. Besonders deutlich wird die Okonomisierung der
Herzarbeit durch eine kiirzere Erholungszeit nach korperlichen Belas-
tungen. Liegen Risikofaktoren wie Bluthochdruck, erhohtes Choleste-
rin, Ubergewicht oder Diabetes vor, kénnen diese durch ein konse-
quentes Ausdauertraining beeinflusst werden. Kommt es zu einer
Senkung erhohter Werte, ist dies eine starke Motivation fiir die Weiter-
fihrung des Trainings. In den meisten Féllen ist allerdings eine Nor-
malisierung der Risikowerte nur durch das Zusammenwirken von Aus-
dauertraining, gesunder Erndhrung und Medikamenten zu erreichen.

Trainingsziel
~Ausdauer”

Allgemeine
dynamische
aerobe Ausdauer

Gesundheitliche
Bedeutung



Trainings-
methoden

Methodik des Ausdauertrainings 1|

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass die positiven Auswir-
kungen des Ausdauertrainings die Gesundheit stirken, das Krankheits-
risiko mindern und Alterungsprozesse verzégern.

Altersgemdfie Sportarten

Obwohl sich viele Ausdauersportarten fiir Senioren eignen, muss fiir
das Gruppentraining eine Auswahl unter Beriicksichtigung der tech-
nischen Schwierigkeit, der methodischen Besonderheiten und indivi-
duellen Wiinschen getroffen werden.

Tab. 1: Altersgemélie Sportarten

Technisch einfache Sportarten

Sportarten Besonderheiten

Gehen/Walking e Eignet sich besonders fur Einsteiger
und Ungeubte — gelenkschonend

Wandern/Laufen/Jogging ¢ GroBe Motivation — Naturerlebnis
¢ Bei Gelenkproblemen und
Ubergewicht nicht zu empfehlen.

Technisch anspruchsvollere Sportarten

Nordic Walking e Technikschulung erforderlich —
groBere Beanspruchung der Rumpf-
und Armmuskulatur

Skilanglauf ¢ Technikschulung erforderlich —
gelenkschonend
Bergwandern e Trittsicherheit schulen —

steile Abstiege meiden.

Methodik des Ausdauertrainings

Um Gesundheitsrisiken durch Uberforderung zu vermeiden, sollte die
allgemeine aerobe dynamische Ausdauer bei Alteren insbesondere
Anfangern systematisch nach trainingsmethodischen Prinzipien trai-
niert werden.

Die extensive Intervallmethode kommt hauptsdchlich bei einer neu
gegriindeten Gruppe wahrend der Gewohnungsphase zur Anwendung.
Diese Methode ist durch einen stindigen Wechsel von Belastungen
und lohnenden Pausen gekennzeichnet. Wahrend der Pausen kann falls
erforderlich die Belastungsdosierung gedndert werden.

Zur Dauermethode wird nach Abschluss der Gewdhnungsphase {iber-
gegangen. Von der Dauermethode spricht man, wenn die Dauer der
Belastung mehr als 10 Minuten ohne Pause betrégt.



Die Ausdauermethoden kénnen nur dann effiziente Trainingswirkungen
erzielen, wenn die Belastungskomponenten auf den Leistungsstand der
Trainierenden abgestimmt sind.

Belastungsdauer, Belastungsdichte, Belastungsumfang und Belastungs-
intensitdt charakterisieren die Belastungskomponenten.

Extensive Intervallmethode

Belastungsdauer — 1, 2 oder 3 Minuten Belastung
Belastungsdichte — Kurze lohnende Pause von max. 3 Minuten
Belastungsumfang —  Anzahl der Wiederholungen
Belastungsintensitdt — 180 minus Lebensalter = Belastungspuls
Dauermethode

Belastungsdauer — 10 Minuten und mehr

Belastungsdichte — Keine Pause — durchgehende Belastung
Belastungsumfang  —  Entspricht der Belastungsdauer
Belastungsintensitdt — 180 minus Lebensalter = Belastungspuls

Das folgende Geh-/Nordic-Walking-Programm verdeutlicht einen sys-
tematischen Aufbau des Ausdauertrainings. Eine Modifikation ist dann
no6tig, wenn es die Leistungsfahigkeit einer Gruppe erfordert.

Tab. 2: Intervalltraining

Trainingseinheiten Gesamte
Belastungsdaver
1. 3 x 1 Min. — Gehen mit Pausen und Puls messen. | 3 Min.
2. 5x1Min. 5 Min.
3. 3x2 Min. 6 Min.
4. 4 x 2 Min. 8 Min.
5. 3x3 Min. 9 Min.
6. 3 x4 Min. 12 Min.
7. 3 x5 Min. 15 Min.
8. 3x 6 Min. 18 Min.
9. 15 Min. — Gehen ohne Pause.
10. In den weiteren Wochen wird die Gehdauer
allmdhlich bis 30 Minuten gesteigert.

Fiir eine weitere Steigerung des Trainingsumfanges gilt der Grundsatz
zuerst die Belastungsdauer auf maximal 60 Minuten und dann die
Trainingshaufigkeit auf 2—3 Mal pro Woche zu erhdhen.



Ruhepuls,
Belastungspuls,
Erholungspuls

Atemrhythmus

Die Belastungsintensitdt ist so festzulegen, dass die aerob-anaerobe
Schwelle nicht tiberschritten wird. Das Einhalten des Belastungspul-
ses 180 minus Lebensalter und der 4-Schritt-Atemregel gewihrleisten
eine ,,leichte bis etwas anstrengende® Belastung im aeroben Bereich.

Da es in der Literatur viele unterschiedliche Ausdauertrainingspro-
gramme gibt, wird nochmals darauf hingewiesen, dass das beschrie-
bene Geh-/Nordic Walking-Programm als eine mogliche Vorgehens-
weise zu verstehen ist.

Kontrolle der Belastungsintensitiit

Pulsfrequenz

Zwei Aspekte sind fiir eine regelmaflige Kontrolle der Belastungs-
intensitdt durch Messen der Pulsfrequenz ausschlaggebend. Einmal
kann auf Uberforderungen schnell reagiert werden und zweitens
machen Anderungen des Pulsverhaltens Trainingsfortschritte sichtbar.

In der Praxis unterscheidet man zwischen Ruhe-, Belastungs- und
Erholungspuls. Der Ruhepuls wird allgemein morgens im Liegen vor
dem Aufstehen gemessen. Der Belastungspuls muss moglichst sofort
nach einer Belastung gemessen werden. Der Erholungspuls sollte am
Ende einer lohnenden Pause oder der Trainingseinheit gemessen wer-
den. Um Messfehler zu vermeiden, ist das Messen nach einer Belas-
tung zu tiben. Und so geht man vor:

Schnell die Handgelenks- oder Halsschlagader finden. Auf die Hals-
schlagader keinen zu groflen Druck ausiiben!

Spétestens nach 10 Sekunden mit dem Zihlen beginnen, da die Puls-
frequenz zu Beginn der Pause schnell abnimmt.

Die Messzeit betragt 10 oder 15 Sekunden. Die ermittelte Anzahl der
Pulsschlidge mit 6 oder 4 multiplizieren. Das Ergebnis entspricht der
Pulsfrequenz pro Minute.

Atmung

Solange wihrend der Belastung eine ruhige Atmung mdoglich ist und
bei einer Unterhaltung mit einem Partner keine Atemnot entsteht,
stimmt die Belastungsintensitdt. Trotzdem sollte man auf eine tiefe
Atmung achten. Dies wird durch das kriftige Einatmen durch die Nase
und Ausatmen durch den Mund erreicht. Weiterhin sorgt das Ein- und
Ausatmen auf jeweils vier Schritte fiir einen gleichmifBigen Atem-
rhythmus. Vielen Anfangern fillt das tiefe rthythmische Atmen schwer,



sodass wihrend des Gehens immer wieder auf die korrekte Atmung
hingewiesen werden muss.

Subjektives Belastungsempfinden

Eine weitere Hilfe zur Beurteilung der Belastungsintensitdt gibt die
von Borg (2004) entwickelte Skala zur subjektiven Belastungsein-
schétzung.

Tab. 3: Borg-Skala

Belastungsempfinden Grad der Anstrengung

06 - Uberhaupt keine Anstrengung
07 — Extrem leicht

08

09

10

n — Leicht

12

13 - Etwas anstrengend

14

15 - Schwer

16

17 — Sehr schwer

18

19 — Extrem schwer

20 — GroBtmogliche Anstrengung

Die Zahlen der Skala entsprechen der durch 10 dividierten Puls-
frequenz. Eine als ,leicht“ empfundene Ausdauerbelastung mit dem
Zahlwert 11 muss demnach mit 10 multipliziert werden, um die ent-
sprechende Pulsfrequenz von 110 zu erhalten.

Der Bereich 11—13 ist fir den gesundheitsorientierten Alterssport als
optimal zu betrachten.

Tipps fiir die Praxis

e Alle drei Methoden zur Kontrolle der Belastungsintensitit (Puls-
frequenz, Atemrhythmus, Belastungsempfinden) sollten beherrscht
werden.

Belastungs-
empfinden

Optimaler
Belastungs-
bereich



Gangmuster
im Alter

Technik-
merkmale
Gehen/Walking

» Fortgeschrittene und Erfahrene entwickeln im Laufe der Zeit ein
gutes Belastungsempfinden, sodass eine Pulskontrolle nur gele-
gentlich erforderlich ist.

* Der Einsatz von Pulsuhren ist bei Personen mit Herz-Kreislauf-
problemen ratsam.

Technikschulung

Mit zunehmendem Alter verandert sich das Gangmuster des Menschen.
Im Vergleich mit Jiingeren kennzeichnen folgende Merkmale die Ver-
dnderung der Bewegungsqualitit:

*  Verringerung der Schrittlinge und Gehgeschwindigkeit
* Vorneigen des Oberkorpers und Kopfes mit Blick zum Boden
* UnzweckmaéBiger und verkiirzter Armschwung

Ursachen fiir die Verdnderung des Gangmusters sind ein Nachlassen
der Beweglichkeit, Kraft, Koordination und Einschrinkungen durch
den Stiitz- und Bewegungsapparat. Wie Interventionsstudien belegen
(Handbuch Alterssport, 2003), verzogert sich dieser Prozess, selbst
Verbesserungen sind moglich, wenn vor allem die koordinativen
Anteile einer Bewegungsfertigkeit regelmdfBig geiibt werden. Ob es
sich dabei um technisch einfache oder anspruchsvollere Sportarten
handelt, spielt keine Rolle.

Wird eine technisch anspruchsvolle Sportart wie Nordic Walking ver-
mittelt, muss man sich dariiber im Klaren sein, dass im Alter eine aus-
gefeilte Sporttechnik nicht das Lernziel sein kann. Eine Grobform,
welche die wesentlichen Bewegungsmerkmale realisiert, ist vollig aus-
reichend. Die Grobform der Technik wird von Beginn an in ihrer
Gesamtheit gelernt. Danach werden die Merkmale, die der Bewegungs-
struktur nicht entsprechen, korrigiert und durch Uben verbessert, bis
sich eine gut koordinierte Bewegungsausfiihrung entwickelt.

Gehen/Walking
Merkmale einer korrekten Geh-/Walking-Technik nach Bos (2000),
die beim Lernen und Uben zu beachten sind.
1. GemiBigtes Tempo zu Beginn.
2. Fersen bei leicht gebeugten Knien aufsetzen.
3. FiiB3e tiber die ganze FuBlsohle abrollen.
4. FuBlspitzen moglichst in Gehrichtung setzen.
5. Arme anwinkeln und seitlich neben dem Koérper mitschwingen.
6. Arme gegengleich schwingen
(rechtes Bein, linker Arm und umgekehrt).



Abb. 2: Gehen/Walking

7. Bewusst ein- und ausatmen.

8. Etwa 4—5 m nach vorne schauen.

9. Schultern locker hdngen lassen.
10. Brustkorb anheben.

Ubungen zur Schulung einzelner Bewegungsmerkmale
FuBaufsatz:

* Laut, leise, federnd gehen.

* Fersen-, Ballengang

* Gehen mit Abrollen von der Ferse zur groen Fufizehe.

Beineinsatz:

» Kurze, lange Schritte, Ausfallschritte

* Schnelle, langsame Schritte, auch Tempowechsel
¢ Gehen und Knie anheben.

Armhaltung:

* Ein-, beidarmiges Kreisen vw., rw.

e Miihlkreisen vw., rw.

* Arme gekreuzt vor der Brust und hinter dem Riicken

e Arme in Seit-, Vor-, Hochhalte

* Betontes Schwingen der Arme — verschiedene Armwinkel

Weitere Ubungsformen:
* Vorwarts-, riickwartsgehen, auch im Wechsel auf Zuruf
* Gehen mit halben und ganzen Drehungen

Technikschulung



Technik-
merkmale
Laufen/Jogging

Technik-
merkmale
Nordic Walking

Seitwirtsgehen mit Uberkreuzen vor und hinter dem anderen Bein
Figuren gehen, Schlangenlinie, Kreis u. a.

Mit Partner im gleichen Rhythmus gehen,

im Schatten des Partners gehen.

Laufen/Jogging
Merkmale einer korrekten Lauftechnik

I.
2.
3.

4.

Ruhige Kopfhaltung mit Blick nach vorne in Laufrichtung
Rumpf ist aufrecht — kein Hohlkreuz

Der FuB setzt mit der Ferse auf und rollt iiber die
FuBauflenkante bis zum Grof3zehenballen ab.

Die Arme schwingen locker mit. Die Hande sind leicht
geschlossen.

Alle Ubungen zur Schulung der Geh-/Walking-Merkmale kénnen auch
im Laufen durchgefiihrt werden.

Ergiinzende Laufformen

Hopserlauf vw., rw auch mit verschiedenen Armschwiingen
Galopplauf

Seitgalopp ohne und mit Armschwiingen

Seitwirtslauf

Slalomlauf um Hindernisse

Nordic Walking
Merkmale einer korrekten Nordic Walking-Technik

I.
2.

Kopf aufgerichtet mit Blick nach vorne
Rumpf leicht nach vorne geneigt

Abb. 3: Laufen/Jogging Abb. 4: Nordic Walking
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Vorderer Arm ist leicht gebeugt.
Hinteren Arm bis hinter die Hiifte fithren und die Hand 6ffnen.

5. Stock schridg nach hinten halten; Stockeinsatz etwa in Hohe
der Ferse des vorderen Beines
6. Trotz groBerer Schrittlinge darf das vordere Bein

nicht gestreckt aufsetzen.

Alle Ubungen zur Schulung der Geh- und Walking-Merkmale kénnen

auch fiir das Nordic Walking eingesetzt werden.

Korrektur typischer Nordic Walking-Fehler

Bevor sich Bewegungsfehler verfestigen, miissen Korrekturmafnah-
men getroffen werden, da Technikfehler die mdglichen positiven
Effekte des Nordic Walkings einschranken. Zuerst wird der Hauptfeh-
ler korrigiert. Danach kdnnen weitere Technikabweichungen verbes-

sert werden.

Tab. 4: Fehlerkorrektur

Fehler

Korrekturméglichkeiten

e Passgang

— Gehen, Arme krdftig schwingen.

— Stocke in der Mitte fassen, gehen
und Arme kraftig schwingen.

— Gehen ohne Stockeinsatz, Stocke
schleifen auf dem Boden.

e Arme sind zu stark gebeugt

— Stockldnge Uberprifen ev. kirzen.

e Arme werden beim RUck-
schwung nicht gestreckt.

— Gehen mit Doppelstockschub
— kraftig und lang abstoBen.

e Hdande 6ffnen nicht beim
Rickschwung.

— Handschlaufen enger stellen.
— Beim Rickschwung in Hohe der
Hufte die Hande bewusst &ffnen.

e Stock wird zu weit vorne
eingesetzt.

— Stockeinsatz in Hohe der Ferse des
vorderen FuBes — mit schleifenden
Stocken gehen und allmdhlich mit
dem Abdruck beginnen.

o Kopfist zu wenig aufgerichtet

— Blickziel einige Meter nach vorne
angeben.

Methodische Tipps

* Die Geh- und Laufiibungen kénnen schon wéhrend
des Aufwirmens eingesetzt werden.

e Zur gezielten Technikschulung empfichlt es sich,
auf den korrekten Bewegungsablauf zu achten.

Fehlerkorrektur
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