


Outdoorsports bei den Naturfreunden

• Wandern & Bergsteigen
• Ski‐/Snowboard‐/Schneeschuhtouren
• Alpin‐ & Sportklettern
• Paddeln und Raften
• Ski & Snowboard auf der Piste
• Radsport (Tourenrad und MTB)
• Laufsport
• Orientierungslauf



Allgemeine Ansprüche an Sporttreibende

• Ausdauer

• Kraft 

• Beweglichkeit 

• Gleichgewicht

• Koordination 



Ausdauer

Komponenten
• Pulsfrequenz
• Atemfrequenz

Methoden
• Dauermethode
• Intervallmethode



Kraft

• Yoga
• Hanteln
• Wasserflaschen 
• Theraband
• Klassiker (auf der ISO‐Matte)



Einflussgrößen der Beweglichkeit

• Gelenke

• Bänder 

• Sehnen

• Muskeln



Training der Beweglichkeit

YOGA – Feldenkrais ‐ DEHNEN



Gleichgewichtstraining

• OHNE Stöcke wandern

• auf Wurzeln Balancieren

• von Stein zu Stein steigen

• ……..



Gleichgewichtstraining

• Rollschuh‐ & Schlittschuhlaufen, Rollerskaten
• Yoga



Koordination

=





Koordination

das harmonische Zusammenwirken von Sinnesorganen 

(Wahrnehmung & Bilder),  Nervensystem und der 

Skelettmuskulatur

=



Sport und Risiko







Viel Spaß & Freude 

bei Sport und Bewegung


