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Fit durch die Krise — der nachste Sommer kommt bestimmt

1. Das folgende Workout kann von allen Schilerinnen
und Schdlern, die zurzeit zuhause sind, in der
Wohnung / in ihrem Zimmer durchgeftihrt werden.

2. So haltet ihr euch fit!

Am besten ist, man macht das Workout nicht taglich (immer ei-
nen Tag Pause), damit der Korper sich erholen kann und die Mus-
keln wachsen konnen.

Am Pausentag konnt ihr ja Gleichgewichts- oder Dehnungsubun-
gen absolvieren oder joggen, Rad fahren, jonglieren ...

4. Vielleicht konnt ihr das Training auch im Garten durchfiihren, in
der Wohnung 6ffnet ihr am besten das Fenster (frische Luft).

5. Ihr kénnt das Workout auch zu zweit machen,
haltet aber einige Meter Abstand.

In grol3eren Gruppen solltet ihr das Training nicht durchfihren.

Beim ersten Mal sollte man die Ubungen nur 20-30 Sekunden machen
(10-20 Wiederholungen), spater konnt ihr langer trainieren.

8. Atmet bei den Ubungen, immer beim schwerem
Teil der Bewegung ausatmen (Belastungsphase).

9. Musik motiviert, sucht euch was Gutes im Internet.

10. Die Kraftibungen (7, 10, 16) ohne Schwung durchfihren,
1-1% Sekunden runter, 1-1% Sekunden rauf.

Arme rauf und runter | = i b Arme vorwarts kreisen
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3. Beinmuskeln

wechselseitig
anhocken

Kniebeugen

4. Bauchmuskel (eine Decke, Gymnastlkmatte unterlegen) 11 und 12: 20- 30 Sek halten

)

Liegestutze: Es gibt vier Mogllchkelten
1. Am schwersten: Beine hochlegen
2. Normal (Beine und Hande auf dem Boden)
3. Hande auf eine Kommode / Couch (je h6her umso leichter).
4. Auf den Knien (am leichtesten)
Bei allen Liegestiitzen wird die Bewegung mit den Armen und nicht
mit der Hifte durchgefiihrt. Nicht mit der Hiifte ,durchhangen®, d. h.
Hohlkreuzhaltung vermeiden! Wenn man keine 15 korrekten Wie-
derholungen schafft, lieber eine leichtere Variante wahlen.

Fotos: Jochen Schwinghammer, Zeichnungen: Prof. Dr. Klaus Wiemann © PD Dr. Andreas Klee 21.3.2020
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Fit durch die Krise — der nachste Sommer kommt bestimmt

Die ersten beiden Seiten dienten dem Uberblick, im Folgenden kommen ausfiihrliche Be-
wegungsbeschreibungen.

1. Aufwarmen und Ausdauertraining

Hampelmann

Man hupft auf beiden Beinen und  Man hupft auf beiden Dann kommen die Arme
dreht die FuRe abwechselnd nach  Beinen und gratscht und hinzu: Abwechselnd Uber
rechts und links. schliel3t abwechselnd dem Kopf in die Hande
Der Oberkdrper dreht sich dabei die Beine klatschen und seitlich auf
immer in die andere Richtung die Oberschenkel.

2. Aufwarmen Schultergurtel

gf?“js Zoe

Arme rauf und runter |

Die Arme werden seitlich angehoben. Dasselbe, aber nun 30 Dasselbe, aber nun die
Die Handflachen zeigen nach unten.  Zentimeter vor und Arme in kleinen Kreisen
Nun 30 Zentimeter nach unten und zurick. nach vorne kreisen.
nach oben bewegen.
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7.

Trainierte Muskeln: Beinstrecker (M. quadrizeps),

Bendtigte Gerate: -

Kniebeugen

Huftstrecker (GesalRmuskeln
und hintere Oberschenkel-
muskeln)

Bewegungsbeschreibung:

Man steht mit huftbreiten Ful3en (Flf3e zeigen leicht gewinkelt nach
auf3en, 10°) und beugt die Beine bis zu einem Kniewinkel von 100°
und streckt sie wieder.

Dabei sollte der Ricken gerade und senkrecht gehalten werden (nach
vorn oben gucken, nicht nach unten).

Wahrend der Bewegung sollten die Fersen nach Moéglichkeit auf dem
Boden stehen bleiben.

Bewegungstempo: Langsam, kontrolliert; ohne Schwung.
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8: Liegestutz: wechselseitig anhocken

Trainingsziel / Trainierte Muskeln:  Ausdauer /
Beinmuskeln (dynamisch)
Brustmuskeln (M. pectoralis major), Trizeps (statisch)

Bendtigte Gerate: -

Bewegungsbeschreibung:

e Aus dem Liegestutz htpft man mit den FulRen wechselseitig zu den Handen
(Anhocken) und wieder zurtck.
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O: Ausfallschritte

Trainierte Muskeln: Beinstrecker (M. quadrizeps), Huftstrecker (Ge-
salmuskeln und hintere Oberschenkelmuskeln)

Bendtigte Gerate:

Bewegungsbeschreibung:

o Abwechselnd werden rechts und links weite Ausfallschritte absolviert, d.h.
man macht einen grof3en Schritt, senkt den Kdper soweit ab, bis das Knie
des hinteren Beins fast den Boden berihrt, und federt wieder zurick.

o Dabei bleibt der Oberkérper aufrecht.
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10: Bauchpressen auf Gymnastikmatte

Trainierte Muskeln: Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)

Bendotigte Gerate: Gymnastikmatte

Bewegungsbeschreibung:

Die Beine werden angewinkelt. Die Hande werden in Richtung der Ful3e
gestreckt.

Der Kopf wird auf die Brust genommen, die Schultern und der obere RU-
cken werden eingerollt.

Der untere Rucken bleibt liegen.
Danach wieder langsam ablegen, aber nicht ganz (der Kopf bleibt oben).

Bewegungstempo: Langsam, kontrolliert; ohne Schwung.

Ein Fehler ist, wenn man sich zu weit aufrichtet, der untere Riucken soll liegen
bleiben.
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11: Seitstitzen rechts

Trainierte Muskeln: Die aul3eren schrdgen Bauchmuskeln (M. obliquus ex-
ternus abdominis) und der viereckige Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) der rechten Seite

Bendtigte Gerate:  Gymnastikmatte |

Bewegungsbeschreibung:

e Man legt sich auf die rechte Seite und sttitzt sich auf den rechten Ellenbo-
gen und auf den AuR3enrand des rechten Ful3.

e Fallt die Ubung sehr schwer, kann man sich mit der linken Hand abstiitzen.

e Ist die Ubung zu leicht oder zu einténig, kann man die Hiifte absenken und
anheben.
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12: Seitstutzen links

Trainierte Muskeln: Die aul3eren schragen Bauchmuskeln (M. obliquus
externus abdominis) und der viereckige Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) der linken Seite

Bendotigte Gerate: Gymnastikmatte

Bewegungsbeschreibung:

e Man legt sich auf die linke Seite und stiitzt sich auf den linken Ellenbogen
und auf den AuR3enrand des linken Ful3.

e Fallt die Ubung sehr schwer, kann man sich mit der rechten Hand
abstutzen.

e Ist die Ubung zu leicht oder zu einténig, kann man die Hiifte absenken und
anheben.
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13: Kniestand, rechter Arm und
linkes Bein anheben

Trainierte Muskeln: Riuckenstrecker (M. erector spinae),
Huftstrecker (Gesalimuskeln und
hintere Oberschenkelmuskeln)

Benotigte Gerate: Gymnastikmatte

Bewegungsbeschreibung:

e Aus dem Kniestand wird der rechte Arm das linke Bein angehoben (bis in
die Waagerechte, nicht hoher) und dort fir 10 Sekunden gehalten.

e« Danach der linke Arm und das rechte Bein.
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14: Bauchlage, Arme vor und zurick
(,, Trockenschwimmen®)

Trainierte Muskeln: Riuckenstrecker
(M. erector spinae)

Benotigte Gerate: Gymnastikmatte

Bewegungsbeschreibung:
In Bauchlage werden die Arme nach vorne gestreckt und dann seitlich nach
hinten gefiihrt, bis sie sich hinter dem Gesal bertihren, dann wieder nach

vorne strecken ...
o Die Beine sollten liegen bleiben.
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15:

Trainierte Muskeln:

Bendtigte Gerate:

Briicke

Ruckenstrecker (M. erector spinae),
Huftstrecker (GesalRmuskeln und
hintere Oberschenkelmuskeln)

Gymnastikmatte
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Bewegungsbeschreibung:

In Riickenlage werden die Beine gebeugt und die Hufte wird angehoben.
Auf hohe Hufte achten.
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16: Liegestitze, vier Varianten

Trainierte Muskeln: Brustmuskeln (M. pectoralis
major), Trizeps

Bendotigte Gerate: Couch, eine
Gymnastikmatte

1. Beider 2. Die ,norma- 3. Noch etwas leichter fal- 4. Man kann
schwersten len® Liege- len die Liegestltze, sich auch
Variante wer- stutze (Fu- wenn die Hande auf die auf Hande
den die Fule 3e und Couch und die FuRRe auf und Knie
auf die Couch Hande auf den Boden positioniert und stitzen
und die Han- dem Bo- werden (hierbei wird es (leichteste
de auf dem den) sind auch leichter, wenn die Variante)
Boden positi- etwas leich- Fule gegratscht und
oniert. ter. nah an die Couch ge-

stellt werden).

Bei allen Liegestitzen wird die Bewegung mit den Armen und nicht mit der Hifte durchge-
fahrt. Nicht mit der Hifte ,durchhangen®, d.h. Hohlkreuzhaltung vermeiden! Wenn man kei-
ne 15 korrekten Wiederholungen schafft, lieber eine leichtere Variante wahlen.
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17: Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskeln
Im Gratschsitz

Gedehnte Muskeln: Ischiokrurale Muskeln, Funktion:
Strecken der Hufte und Beugen
der Knie
- zweikopfiger Schenkelmuskel

(M. biceps femoris),
- Halbsehnenmuskel
(M. semitendinosus),
- Plattsehnenmuskel
(M. semimembranosus)

Benotigte Gerate: Gymnastikmatte

Bewegungsbeschreibung:

Man setzt sich mit maximal gespreizten Beinen hin und senkt den gestreckten Rumpf ab.
Durch Zug mit den Handen am Mattenrand wird die Dehnung ggf. gesteigert. Riicken ge-
streckt halten, d.h., die unteren Rickenmuskeln sollten angespannt werden (Blick nach
vorn oben). Die Dehnung kann auch durch Zug mit den Handen an den FulRen oder an den

Unterschenkeln verstarkt werden.
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18: Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskeln
Im Knien

Gedehnte Muskeln: Ischiokrurale Muskeln, Funktion: Strecken der Hiifte
und Beugen der Knie
- zweikopfiger Schenkelmuskel (M. biceps femoris),
- Halbsehnenmuskel (M. semitendinosus),
- Plattsehnenmuskel (M. semimembranosus)

Benotigte Gerate: Gymnastikmatte

Bewegungsbeschreibung:

e Man kniet sich hin und streckt ein Bein nach vorn. Durch Senken des geraden Rumpfes
wird die Dehnung gesteigert.
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19: Dehnung der RUckenstrecker
(Man macht sich ganz klein)

Gedehnte Muskeln: Streckmuskeln der Wirbelsaule:
Langer Ruckenstrecker (M. erector spinae)

Benotigte Gerate: Gymnastikmatte

Bewegungsbeschreibung:

o Der Kopf wird zwischen die Knie genommen, die Ful3e werden umfasst.
,Man macht sich ganz klein®.

Fotos: Jochen Schwinghammer,  Zeichnungen: Prof. Dr. Klaus Wiemann © PD Dr. Andreas Klee  21.3.2020
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Klee, A. (2017): Circuit-Training und Fitness-Gymnastik. Schriftenreihe Praxisideen, Verlag
K. Hofmann, Schorndorf, 6. erweiterte Auflage (128 Seiten).

Bereits in der 6. Auflage erschienen und mit tiber 18.000 verkauften Exemplaren das aufla-
genstarkste Buch zum Thema.

Das Circuit-Training wird in Schule, Verein und in Freizeitsportgruppen gleichermalien ein-
gesetzt, denn es ist eine Organisationsform, mit der kleine und grol3e Gruppen bei rationa-
ler Ausnutzung der vorhandenen Ubungsgeréte mit unterschiedlichen Zielsetzungen diffe-
renziert trainieren kdnnen. Der Autor hat sich zur Aufgabe gemacht, unter Bertcksichtigung
von Entwicklungen der Trainingslehre der letzten Jahre funktionelle Ubungen fir die ver-
schiedenen Muskelgruppen darzustellen und durch einige motivierende Ubungen (Balan-
celibungen, spielerische Ubungen, Dehnungs- und Entspannungsiibungen) abzurunden.

Als Erganzung zum Buch erhélt der Leser eine CD-ROM (lauft leider nicht auf Mac und
Apple), auf der

e Stationsblatter fir die 318 Ubungen, bzw. Ubungsvarianten,
e 14 Beispiel-Circuits und
e 4 Arbeitsblatter

als PDF-Dateien abgelegt sind, die ausgedruckt werden konnen. Daruber hinaus kdnnen
die 318 Ubungen der CD-ROM je nach GruppengréRRe, Trainingsziel, raumlichen Bedin-
gungen und vorhandenen Materialien zu eigenen Circuits zusammengestellt und ebenfalls
ausgedruckt werden, so dass lastiges Kopieren, Ausschneiden und Zusammenkleben ent-
fallt. Dies erleichtert sowohl die Planung als auch die Durchfihrung des Circuits.

Circuit-Training
und Fitness-Gymnastik

6., erweiterte Auflage Andreas Klee



https://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/

