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Walking und Joggen

Eine OQutdoor-Kurseinheit nach
biopsychosozialem Ansatz

Die Aufgabe fiir KddR-Riickenschullehrer ist klar formuliert. Innerhalb eines
Riickenschulkurses muss eine Kurseinheit zur Vorstellung einer Lifetime-
Sportart umgesetzt werden. Dazu bieten sich verschiedenste Bewegungs-
konzepte wie Aerobic, Yoga, Pilates, Aqua Fitness, Tanz, aber auch Outdoor-
Varianten wie Wandern, Nordic Walking oder Joggen bestens an. Um den
spezifischen Anforderungen eines Riickenschulkurses gerecht zu werden,
reicht esjedoch nicht aus, eine,,gewéhnliche®Stunde durchzufiihren. Der bio-
psychosoziale Ansatz der neuen Riickenschule sollte sich auch inhaltlich in
dieser Outdoor-Kurseinheit wiederfinden. Nachfolgend wird speziell fiir die
Bewegungsform Walking/Joggen eine Modellstunde beschrieben, die bei den
Kursteilnehmern neben dem Aufbau von Handlungskompetenz auch Lust
zur Wiederholung machen soll. Sie ist so konzeptioniert, dass Teilnehmer
mit unterschiedlichen Leistungsniveaus ohne Uber- bzw. Unterforderung

gemeinsam trainieren kénnen.
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Die Halfte Ihres Ruickenschulkurses ist vorbei. Durch
kompetente Arbeit haben Sie eine sich unterstiitzende
und gegenseitig wertschdtzende Gruppe geformt. Die
Teilnehmer kennen sich untereinander und genief3en
die freudbetonten Kurseinheiten. Mit steigenden Tem-
peraturen und langeren Tagphasen wachst haufig der
Wunsch nach Bewegungsvarianten im Freien. Um die-
sem Bedarf ohne den Kauf weiterer Gerdte bzw. enor-
mem organisatorischen Mehraufwand nachzukommen,
lasst sich eine Kursstunde mit Walking- und Joggingele-
menten hervorragend umsetzen. Dazu benétigen Sie
lediglich einen Park, einen Sportplatz oder Waldwege in
naherer Umgebung.

Und so geht's:

Rahmenbedingungen:

«  Parkanlage mit gut einsehbarem Rundweg
(z.B.Teich) und einer Lange von ca. 400-800m

+ 1x Theraband oder Tube pro Paar _ ~---""«

. PartnerA: =—p a” R

« PartnerB: = ===
. Start:
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Erlduterung zum Ablauf:

Nach der BegriiBung formulieren Sie das Stundenziel
und weisen auf Moglichkeiten zur individuellen Belas-
tungsgestaltung hin (Walking oder Joggen). Das Motto
LJeder darf, keiner muss” ermdglicht jedem Kursteilneh-
mer die Wahl seiner individuellen Belastungsform.

Stundenablauf Joggen Walking
s N — -
Zeit Inhalt Bemerkung Geldnde
5 min BegriBung Stundenablauf erklaren Treffpunkt
25 min | Gemeinsames Einlaufen Partneraufgaben Platz bzw.
Technikschulung Technik-Check durch Kursleiter breiter Weg
- Zlgiges Gehen 2er Atemrhythmus

- Aktiver Armeinsatz

- GroBer dynamischer Schritt

- Atemrhythmus vorstellen und eintiben
- Sehr kurze langsame Jogging-Phasen

- Trainingsrunde vorstellen

Jogging ist langsamer als Walking

Zusammenfassung und Ausblick

20 min | Individuelles Trainingsprogramm Theraband-Partneriibung Runde
- Ruckenspezifische Kraftibung und Mobili- 1x Wirbelsaulenbewegung
sationsiibung vorstellen Partner A =im Uhrzeigersinn
- Ablauf erlautern Partner B = entgegen UZS
- Trainingsprogramm durchfiihren 1 x Treffen — Kraftlibung
(5 x treffen) 2 x Treffen — Mobilisation
3 x Treffen — Kraftiibung
usw.
Freie Wahl (Walking oder Joggen)
10 min | Gemeinsames Auslaufen und Lockerung Treffpunkt
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Einleitung (25 min)

Gemeinsam gehen alle vom Treffpunkt aus zligig los. Sie
betonen die Relevanz eines gro3en dynamischen Schrit-
tes, um hohere Effekte in Ausdauerschulung und Energie-
verbrauch zu erzielen. Gesprache unter den Teilnehmern
sind durchaus erwiinscht. Nach einer Weile beginnen Sie
mit einer kurzen Walking-Technikschulung. Paarweise
Uben die Teilnehmer den aktiven Armeinsatz nach vorn
und hinten, um diesen danach mit einer leichten Ober-
korpervorneigung und den grof3en Schritten zu kombi-
nieren. Mit einem kurzen individuellen Technik-Check bei
jedem Kursteilnehmer nehmen Sie die Moglichkeit zur
persoénlichen Betreuung intensiv wabhr.

Nun folgt die Vorstellung und das Einiiben eines einfach
umsetzbaren Atemrhythmus. Die Praxiserfahrung zeigt,
dass ein Zweier-Rhythmus (zwei Schritte ein-, danach
zwei Schritte ausatmen) bei Nichtsportlern sehr leicht
realisierbar ist. Dieser Atemrhythmus bildet die Basis
fur darauffolgende sehr kurze Jogging-Sequenzen (10-
20 Sekunden). Diese sind freiwillig und durch eine sehr
geringe Geschwindigkeit gekennzeichnet (ggf. langsa-
mer als zligiges Walking), sodass es nicht zu einer Uber-
lastung leistungsschwacherer Teilnehmer kommt. Mit
diesen intervallartigen Wechseln zwischen Walking und
Joggen (freiwillig) bewegt sich Ihre Gruppe in modera-
tem Tempo zu der vorher festgelegten Trainingsrunde.

Hauptteil (20 min)

Sie Ubergeben jedem Paar ein Tube bzw. Theraband und
Uben neben einer Wirbelsaulenmobilisation eine weitere
spezifische Kraftigungsiibung mit Partner ein.

Die schon bestehenden Paare definieren einen Partner
A und einen Partner B. Partner A wird die Runde im Uhr-
zeigersinn und Partner B entgegengesetzt dazu absol-
vieren.

Jede Person darf eigenverantwortlich entscheiden, ob
die Laufstrecke joggend (intensiv) oder in der Walking-
Technik (moderat) zuriickgelegt wird. Die individuelle
Belastung sollte sich dabei im mittleren Bereich (2-4)
bewegen (auf einer Skala von 1 = wenig belastend bis
5 = sehr intensiv). Durch die entgegengesetzte Lauf-
richtung werden sich die Partner mehrfach treffen. Bei
jedem Kontakt ist eine spezielle interaktive Bewegungs-
aufgabe zu realisieren.

Ungerade: 1., 3. ... Treffen = Kraftigungsiibung mit
Tube (10-20 Wiederholungen)
Gerade: 2., 4. ... Treffen = Wirbelsaulenmobili-

sation (5 Wiederholungen/Seite)

Jedes Mal, wenn die Teilnehmer am Kursleiter vorbei-
laufen, bietet sich die Mdoglichkeit zur individuellen
Betreuung (Atmung, Schritte, Armeinsatz etc.) und
Wiederholung der mittleren Belastungsgestaltung via
Technikwahl und Laufgeschwindigkeit an.

Je nach Leistungsniveau lhrer Teilnehmer und Lange
der Trainingsrunde kénnen Sie entscheiden, ob sich die
Paare 4-, 6- oder sogar 8-mal treffen, bevor beide Partner
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nach dem letzten Treffen den kiirzesten Weg zur Positi-
on des Kursleiters/Startpunkt langsam zurlickgehen. So
konnen auch unterschiedlich schnelle Teilnehmer zu-
sammenarbeiten und trotzdem individuelle Trainings-
reize erzielen. Dabei ist unbedeutend, ob schnelle Laufer
3-4 Runden zurlicklegen, wahrend langsame Personen
nur 2 Runden laufen, denn die Aufgabe besteht darin,
sich 6-mal zu treffen.

Ausklang (10 min)

Zur Unterstltzung der Sozialkomponente erfolgt nun
ein gemeinsames Auslaufen mit moderater Geschwin-
digkeit, um den Teilnehmern die Chance zur Reflexion
und zum Erfahrungsaustausch zu geben. Je nach Inten-
tion und Ziel kdnnen weitere Dehnungs- bzw. Locke-
rungsubungen das Cool Down zusatzlich unterstiitzen.

Am Ende fasst der Rickenschullehrer die Outdoor-
Kurseinheit zusammen, fragt nach Eindriicken und be-
tont positive Trainingsmomente sowie den engagierten
Einsatz aller Teilnehmer. In dieser euphorischen Stim-
mungslage bietet sich flr Sie als Kursleiter jetzt der
Hinweis auf einen mdglichen Outdoor-Folgekurs im An-
schluss an die Rickenschule perfekt an.

DIE SAULE 2/2014

Leitthema

Zusammenfassung

Der biopsychosoziale Ansatz der Riickenschule lasst sich
sehr gut auch auf Outdoor-Kurseinheiten Ubertragen.
Die vorgestellte Modellstunde soll lhnen dabei eine Hilfe
und Orientierung sein. Dabei ist es egal, ob als Laufbe-
wegung Gehen, Walking, Nordic Walking oder Joggen
gewahlt wird. Ich wiinsche Ihnen und lhren Teilnehmern
bei der Umsetzung einer solchen Kurseinheit viel Spaf3,
angenehme Temperaturen und viel Sonnenschein.

Bilder: Dirk Hubel
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