Outdoor-Fitness: Medizinball, Rucksack & Natur als
Trainingsgerat

Outdoor-Fitness boomt — und das aus gutem Grund. Denn drauflen zu trainieren fiihlt sich
nicht nur besser an, sondern ist auch unglaublich effektiv. AuRerdem brauchst du dafiir kaum
Ausriistung. Ein Medizinball, ein Rucksack und die Natur reichen véllig aus, um ein
komplettes Ganzkorpertraining zu absolvieren. Deshalb zeige ich dir hier, wie du mit

einfachen Mitteln drauBlen stirker, fitter und beweglicher wirst.

‘., () Medizinball: Kraft, Dynamik &
Explosivitat

Ein Medizinball ist ein vielseitiges Trainingsgerdt. Zundchst verbessert er deine Kraft. Zusatzlich
steigert er deine Explosivitdt. Dariiber hinaus fordert er Koordination und Stabilitét, weil du ihn
werfen, heben oder schwingen kannst.

Warum er drauflen ideal ist: * du kannst ihn gegen Baumstdmme prellen ¢ du kannst ihn weit
werfen * du kannst ihn fiir Core-Ubungen nutzen * du kannst ihn fiir Sprungkraft einsetzen

Beispiele fiir Ubungen:

* Ball Slams: perfekt fiir Kraft & Stressabbau

* Chest Pass: stirkt Brust, Schultern & Reaktionsfahigkeit
* Russian Twists: ideal fiir die Koérpermitte

* Overhead Throws: verbessern Explosivitdt & Haltung



Insgesamt entsteht ein intensives Training, das mehrere Muskelgruppen gleichzeitig fordert.

@ 4 Rucksack: Das unterschitzte
Outdoor-Fitness-Tool

Ein Rucksack ist erstaunlich effektiv. Mit ein paar Kilogramm Gewicht wird er zu einem mobilen
Trainingsgerdt. AuRerdem lasst sich das Gewicht flexibel anpassen — einfach Wasserflaschen,
Steine oder Biicher hineinpacken. Dadurch kannst du dein Training jederzeit steigern.

So nutzt du ihn:

» Zusatzgewicht beim Wandern

* Kniebeugen, Ausfallschritte und Step-Ups
* Rucksack-Rows (Rudern)

* Overhead-Carries

Somit trainierst du Beine, Riicken und Rumpf gleichzeitig. Gleichzeitig starkst du Bewegungen,
die du im Alltag wirklich brauchst.

4 (&) Die Natur: dein kostenloses Fitnessstudio

Die Natur bietet unendlich viele Trainingsmdéglichkeiten. Denn Baumstdmme, Banke, Hiigel und
Steine ersetzen teure Gerdte. Gleichzeitig sorgt der unebene Boden dafiir, dass du automatisch mehr
Stabilitat und Balance trainierst. AuRerdem macht das Training draufen einfach mehr SpaSR.

Beispiele:

* Baumstamm: fiir Deadlifts, Tragen oder Driicken
* Bank: fiir Dips, Box Jumps oder Step-Ups
 Hiigel: fiir Sprints & Kraftausdauer

 Steine: fiir Farmer’s Walks oder Schulterheben

Auf diese Weise entsteht ein abwechslungsreiches Training, das deinen Korper ganzheitlich fordert.

¢ (&) Warum Outdoor-Training so effektiv ist

Outdoor-Fitness wirkt auf mehreren Ebenen gleichzeitig. Einerseits verbrauchst du mehr Kalorien,
weil dein Korper gegen Kalte arbeitet. Andererseits verbessert Tageslicht deine Stimmung und
Motivation. Zusatzlich sorgt die natiirliche Umgebung fiir mentale Erholung. Nicht zuletzt starkt
das Training draufSen dein Immunsystem.

Vorteile im Uberblick: « hoherer Kalorienverbrauch * bessere Stimmung durch Tageslicht « mehr
Motivation durch Natur ¢ stirkere Muskeln durch natiirliche Widerstdnde ¢ bessere Koordination
durch unebenen Boden

Insgesamt ist Training drauflen intensiver, natiirlicher und nachhaltiger.



2 Beispiel-Workout fiir drauflen

Warm-up: 5 Minuten lockeres Gehen oder Joggen
Runde:

1. 10 Ball Slams

12 Kniebeugen mit Rucksack
10 Step-Ups auf eine Bank

8 Overhead Throws
20-Meter-Carry mit Rucksack
1 Hiigel-Sprint
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Zum Schluss wiederholst du das Ganze 3—4 Mal — und schon hast du ein komplettes
Ganzkorpertraining.

.. bleib fit!

Outdoor-Fitness ist simpel, flexibel und unglaublich effektiv. Weil du die Natur als Trainingspartner
nutzt, entsteht ein abwechslungsreiches Workout, das Kérper und Geist starkt. Zusatzlich brauchst
du kaum Ausriistung. Kurz gesagt: Die Natur ist dein bestes Fitnessstudio — jederzeit und iiberall.



