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TRAINING
Sport im Freien: Hier geht es in Gevelsberg besonders gut

Max Kélsch Aktualisiert: 15,09.2021, 06:10
Lesedauer: 5 Minuten

Thorge Kiwitt von ,Fit mit Thorge" macht Liegestiitze an einer Absperrung am Bolzplatz im Langenrode in Gevelsherg. Er kennt
auch andere Orte in der Stadt, an denen sich gut Sport machen lasst.
Foto: Max Kdlsch / WP

Geveseera.  Fitness-Trainer Thorge Kiwitt erklirt, wo sich in Gevelsberg gut Sport an der frischen Luft machen lisst und worauf

Sportler dabei achten miissen.

Viele denken bei Sport schnell ans Fitnessstudio, haben Bilder im Kopf von Leuten, die sich an Geriten quélen, Gewichte
stemmen, auf Laufbdndern laufen oder sich sonst wie verausgaben. Monatliche Mitgliedsbeitrége inklusive. Dabei geht Sport
auch sehr gut drauflen an der frischen Luft, unmittelbar vor der eigenen Haustiir.

Fitness- und Motivationstrainer Thorge Kiwitt von ,Fit mit Thorge - Personal Training“ in Gevelsberg begibt sich fiir seine
Trainings regelmaRig vor die Tiir. Er weiR, welche Orte sich in Gevelsberg und Umgebung gut fiir Sport im Freien anbieten,
worauf Anfanger achten sollten und welche Ausriistung dafiir notig ist.

Die Ubungen

Aber von vorn: Welche Art Sport bietet sich drauRen liberhaupt an? ,Jeder kann immer ziigig durch den Wald gehen®, erklirt
Kiwitt. ,,im Wald wird vieles trainiert, gerade Berg hoch.“ Das Wichtigste sei, dass der Kérper immer in Bewegung bleibe. ,Man
kann auch mal langsamer gehen zwischendurch und dann wieder schneller”, so der Trainer.

Wer an einer Bank vorbeikomme, kénne diese fiir Ubungen
nutzen. Fiir Liegestiitze oder Dips zum Beispiel. Beim Dip
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erden die Hinde auf die Sitzfliche gestiitzt, das Gesicht zeigt
on der Bank weg, die Beine stehen vor der Bank, das Gesif3
hiingt in der Luft. Die Arme werden langsam gebeugt, bis das
esil? fast den Boden beriihrt. AnschlieRend driickt man sich
ieder hoch und wiederholt den Vorgang. Méglich ist das auch
an einem dickeren Baumstamm, der quer auf dem Boden liegt.

Dips kénnen an einer einfachen Bank durchgefiihrt werden.
Foto: Max Kdlsch / WP

Lesen Sie auch: Gevelsberg trauert um Uwe Kraftscheck

Liegestiitze gehen auch an Umlaufsperren, wie sie in rot-weiem Farbmuster schon mal auf Spazierwegen oder vor
Bahniibergéingen zu finden sind. ,Da kann man sich bei manchen auch drunterhéngen und Ruderziige dran machen”, sagt Thorge

Kiwitt. Zugiibungen konnten auch mit entsprechenden Béindern an noch stehenden Biumen gemacht werden. FuRballtore auf
Bolzpldtzen wiirden sich auferdem gut fiir Klimmziige eignen.

Der Einstieg

»Es gibt viele Ubungen, die man machen kann, aber man sollte sich vorher iiber die Ubungen informieren®, empfiehlt Kiwitt. Es
mache auch Sinn, sich fiir den Anfang professionelle Unterstiitzung zu holen oder zumindest mit jemandem Sport zu machen,
der sich auskennt. ,,Alleine ist es schwierig, weil ich Ubungen falsch machen kann", weild der Trainer. ,Wenn ich mich dadurch
verletzte, habe ich danach auch keinen Bock mehr.“ Also nicht nur ein kérperliches Problem, sondern auch ein
motivationstechnisches.

Eine professionelle Begleitung habe auRerdem den Vorteil, dass
bestimmte Defizite wie Fehlstellungen erkannt wiirden und -

~— zum Beispiel durch entsprechendes Schuhwerk oder angepasste
Ubungen - ausgeglichen werden kénnten. ,Wichtig ist aber
grundlegend, dass man immer dran bleibt und sich motiviert, ob
alleine oder gegenseitig, betont Kiwitt.

Die Kleidung

Die passende Kleidung spielt beim Sport immer eine Rolle,

y besonders, wenn er draulRen stattfindet. ,Man sollte das immer
«von der Temperatur abhdngig machen und schauen, ob man ein
\“—N

N

Typ ist, der viel schwitzt®, so Kiwitt weiter. ,Da muss man
erstmal Erfahrung sammeln.” Es sei kein Problem, auch bei
kithleren Temperaturen relativ leicht bekleidet Sport zu
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Auch Liegestiitze konnen gut an einer Bank gemacht werden. machen, SOIange HIaTEn BEWEgung bleibe.
Foto: Max Kolsch / WP

»Wenn ich eine lingere Pause mache, kiihle ich natiirlich aus®,

sagt Kiwitt. Ubrigens: Je kilter es werde, desto wichtiger sei es,
sich vor dem Training richtig aufzuwdrmen beziehungsweise langsam in das Training einzusteigen. ,Immer ausreichend
Fliissigkeit zu sich nehmen, ist umso wichtiger, wenn es kalt ist®, fiigt der Trainer hinzu.

+++ Schwelm, Gevelsberg, Ennepetal: Nichts mehr verpassen mit unserem kostenfreien Newsletter +++

»Beim Schuhwerk ist es vor allem wichtig, ob man Fehlstellungen hat oder nicht®, weil3 er. ,Da bietet es sich an, vorher mal eine
A zu machen, um zu gucken, welcher der richtige Schuh fiir einen ist.“ Ebenfalls hilfreich sei seine Kopflampe, damit auch
in aer dunklen Jahreszeit Sport im Freien funktioniert. ,Dann sieht man alles*, sagt Thorge Kiwitt.
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Die Orte

Was ziigige Waldspazierginge mit Steigung angeht, bietet Gevelsberg sich mit seinem Stadtwald férmlich an. »Auf 6ffentlichen
Sportpldtzen kann man auch immer was machen®, erkldrt Thorge Kiwitt. Auch das Stadion Stefanshachtal eigne sich gut. ,Da
kann man Runden laufen oder Treppenlaufen machen®, so der Trainer.

#Regelmifig sei er auch am Bolzplatz im Langenrode an der

¢ Silscheder StraBe in Berge. Der Vorteil hier: Es gibt eine

- Calisthanics-Anlage, die Stangen verschiedener Hohe und
MPosition bietet, an denen verschiedene Eigengewichtsiibungen
moglich sind. Auch am Ennepebogen kénne man gut Sport
achen. ,Da muss man sich nur die Frage stellen, ob man ein
p ist, der gut damit klar kommt, von anderen Leuten beim
Sport beobachtet zu werden®, sagt Kiwitt.

Gerne trainiert er auch an der Gliickauftrasse in
Hasslinghausen. Dort hat Thorge Kiwitt gemeinsam mit anderen
feinen Fitnessturm errichtet, eine Art Geriist, an dem
erschiedene Ubungen gemacht werden kénnen.
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Die Calisthanics—An[a_xge__am Bolzplatz im Langenrode in Gevelsberg bietet Sportlern

gute Méglichkeiten fiir Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht.
Foto: Max Kolsch | WP
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