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GANZJAHRIG DRAUSSEN TRAINIEREN

MIT ALT (UND JUNG?)
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= schidss g wd Erfalg wersprechend,
(et ein Traiming m Freen bevwsst
dig Reims der Mahur zu nutaen.

wior diesern Hintergrund legt Petee
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darwache) Anregungsn urd Hillen
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Eine tentrae Besonderheit der
prsentiertan Traningskanseption
liggt sicherich in hirer Grindides,
das Tranung garajihnig im Froen
und b jeder wettedage (aufier bel
S, Glatkets pder Gewiller: o
anganitisren. Hisrduch soll das _Breil-
bandbarikurn Matur mab ssinen pod-
thven Welirkungen auf Kimper urel Seele
dusch die Auswahl ainer natiidiches
Tralnmgsamgskun g (wie Spanplatoen
mit grokemm Freigs=ande, Parcarla-
gen oder derm Wiald] bewusd ganutrt
wardar,. Die Sorge um sne erhikia
Anfidighet fir Edciffungsirani-
heitemn schiwEehit dier Autor mit dem
venaeis auf Abhartungseffelar ab,
Casundhestariikers bei exte men
Wetterverhlibnmsan {2. B. Hilze oder
hoha Ozonwere) benemnt der Aigor
und gibt Hinweeise ur enbspre-
cheriden Anpassung des Trainings

{z. 0. Vshiirzung der Trainingedawer
besi Regen, Temperaiuen yvon unier
Mudl oder her 15 Gred Cakius). Hier
srgd wedrrgehenide Angaben, bei-
soighgwaise aiach 2w elner adaquaten
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firhrt, wie ein Ausdawer:, Kraft- oder
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Hichisdestatrotz £l die Darstallung
die [m vorliegenden Buch pra-
seritherten Traningskorzeption gn
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Es fehlen Hinvgise, wie singm vom
Auitor iy ypproblematich genaltenen
Altprsurterschied in der Tralnings-
gruppe von 30 labmen auf Panungs-
ung Durchfahrungsetane adiquat
begegnet adief e die Trainings-
planung for dac Training im Fraien
lingerfristig an den Wecheel der
Iahneszatten angepasit werden kann.
(b die hochgesteddan Ambitionen
der TrErnEskonzeption — eine

el dbiiche Seigerung des Tramings

auf drei mral dred Srunden pro Woche
oder taglich 30 Mimuken - $6-
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Leistungstests (2 B. 2-km baw.
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ey ges Leistungsfortschrits
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wirken, sl dahingestelt
Hervarzubeben ist, dass sich die
wordispends Konzeption mig lhrer
wvislsertigen Ausrichtung (Training
der kiwperiicha Leistun gstahighe,
Vermittung von Effakt- unc Hand-
lungawissen, Forderung won Koiper-,
Gemeinschatts: und Matuerleh-
nissen) und frem ganzhetichen
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enseitiy kénzipierten Traningsansit-
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hauptsdcthich funktionell auf eine
Sleigerung bezlehungswase den
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Auch die kompakte und durchweg
praxsnahe Vermitbung wesenticher
Thearie-, Manangs- und Durch-
fihnsgsgrandlagen ibemzeugh
Spartlehrkrdfte krmen aus dissem
Buck zahlreiche Praxstipps und
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reiche Gestaltung sines pesund-
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drchipus fir dis kenkrete Manon g
von (eigenent Trainingssinheiten —
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gargs angesprochenen Schulsport-
projeicte zur GensrationsmenstBndi-
gung staltt das vordiegends Buch =ine
geeignaie Crigntienngsgrundlage
day, da esin leicht werstirdliches wnd
kuarzer Form Schiilern wie Lehrem
wesentiche Grmdiagen eufzeigt,
wig Senioren auf pine groundheits-
Tirodsrre Weise zur Bawegung
motiviert werden kiinnes. Dabel sind
visle der beschriebenen Obungen bei
dner epbsprechenden Anpassung des
Belastungsgeitpes durchaus auch
fiir e Trawning von Kindem und
Jugendiichen geeignet, sodess almem
gemensaman Sporttraiben von Al
und Jung nichis im Wege stehi
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