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Circuittraining (oder auch ,,Zirkeltraining“, oder ,,Kreistraining®;
Foto aus dem SS 2002 an der Bergischen Universitat Wuppertal)
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¥z, A (2003): Chrowt-Traming und Finese-Fymnasii. Schrifieneine Pradsidesn, \erlag K Hotmann, Schorndord, £ enweiisris Aufage.

Fragen zur Beweriung und Auswahl eines Circuits

A) Zum gesamten Circuit:
1. Welches Trainingsziel wird mit dem Circuit verfolgt?

2. Furwelche Gruppe erscheintdieser Circuit geeignet, fir welche nicht? (Alter,
Trainingszustand, Schule, Verein)

. Firwelche Gruppengrilie erscheintder Circuit geeignet? (Ober-und Untergrenze}l
. Welche Belastungsgréffien halt man fir geeignet? (Belastungs-, Pausenzeit)
. Wie lange dauert ein Rundgang? Wieviele Rundgange solliten durchgefiihrtwerden?

. Sind alle Gerate, die flr den Circuit bendtigtwerden, in der jeweiligen Halle vorhanden?

s I = TR % | B R |

. Wie lange dauert der Aufbau des Circuits?

B) Zu den einzelnen Stationen:
1. Welche Muskelgruppen werden trainiert?

2. 'Wie bewertetman die einzelnen Ubungen? (effektiv, gesund, motivierend, Probleme
beim Aufbau)

3. Besteht die M&glichkeit der Differenzierung der Reizintensitat?

) Abschliefende Bewertung:

1. Welche der Fragen (5.0.) ist die wichtigste? Beiwelcherfuhrt eine negative Bewertung
zur Entscheidung, den Circuit nicht durchzufihren?

2. Ranking des Circuits nach Schulnoten (sehrgut + 15 (Funkie)— ungenigend (0 Funkie))

3. In der Sek. II: Was wurde gelernt (Bezug zu den Richtlinien)?

Fragen nach der Auswahl eines Circuits: Organisatorische Probleme

1. Wie organisiert man den Aufbau? (Abb. des gesamtem Circuits, Abb. der einzelnen
Stationen, verbale Anweisungen)

2. Wie gibt man die Ausfihrungs-, Bewegungsbeschreibungen vor? (Abb. des gesamtem
Circuits, Abb. der einzelnen Stationen, verbale Anweisungen, selbervormachen,
vormachenlassen)

3. 'Wie gibtman Belastungsbeginn und—ende vor? (verbal, PTiff, Musik)

4. \Wie reagiert man, wenn die Gruppe sich nicht durch die Anzahl der Ubenden pro Station
teilen 1Ak, d.h. wennz.B. "einer Ubrighleibt"? (Selber mitmachen, alleine trainieren lassen
== geht das an allen Stationen?)

FD DR. A. Klee /55 2011/ Circuittraining im Sportunterrichtin der Sek.-Stufe Il der gymnasialen Oberstufe

Terminplan

Datum |Themen/Referenten
1 11.4.|Einfiihrung, Crganisatorisches
2 2.5, Exemplarische Durchflihrung eines Circuittrainings (Klee),
Einteilung der Gruppen
3 16.5.
1.
4 305, 2.
3.
5 6.6 4
5.
6 206 .
7.
7 4.7 8

Klee, A, (2008): Circuit-Training und Fitness-Gymnastik. Schriftenreihe Praxisideen,
Verlag K. Hofmann, Schorndorf, 4 enweiterte Auflage.

Download von Materialien uber:

https-/imoodle uni-wuppertal.de

Fdr eine aktive Teilnahme muss man sich an einer Gruppenarbeit beteiligen. Die Gruppen
bestehen aus 3—4 Studenten und missen:

1. einen Circuit zusammenstellen orientiert an einem Schwerpunkt:

Kraft allgemein, Kraft speziell (z.B. Sprungkraft), Kraft speziell (z.B. Sportart), Fitness,
Gesundheit, Ausdauer, Technik einer Sportart, Vorbeugung von Haltungsschwachen,
Balancieren ...

diesen Circuit kopieren und an die Teilnehmer verteilen (AWM TERMINII)

den Aufbau des Circuits organisieren

die Durchfihrung des Circuits anleiten

eine Reflexion und Bewertung des Circuits mit der Gruppe durchflihren

O

Da die Ubung in Blécken angeboten wird, darf man nur einmal fehlenl
Auch zu spat kommen und friher gehen ist nur in Ausnahmen mdaglichl
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Zirkeltraining (http://de.wikipedia.org/wiki/Zirkeltraining)

Als Zirkeltraining (auch Circuit-Training, Circle-Training oder Kreistraining) bezeichnet man eine spezielle
Methode des Konditionstrainings, bei der verschiedene Stationen nacheinander absolviert werden
mussen. Zirkeltraining schult je nach Ausfihrungsmodalitat schwerpunktmafig die Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit oder Schnelligkeit. Die Stationen sind kreisférmig angelegt. An jeder Station ist eine
spezifische Ubung zu absolvieren.

Zirkeltraining

Die Ubungen werden im Allgemeinen so angelegt, dass bei aufeinander folgenden Ubungen unterschied-
liche Muskelgruppen belastet werden, sodass die jeweils unbelasteten Muskeln sich wahrend der
Ubungen fur andere Kérperregionen leicht regenerieren kénnen.

P fnn st iy T Sy b . -

Entwicklung

Das CT wurde in den Jahren 1952 und 1953 durch die Englander
Morgan und Adamson an der Universitat von Leeds entwickelt. Es
umfasste 24 genau festgelegte Ubungen (vgl. Klee 2008), von denen
einige auch heute noch in entsprechenden Ubungssammlungen
enthalten sind (Klimmziehen, Liegestltz, Armbeugen — bzw.
Durchstitzeln am Barren, Aufsteigen auf eine Bank, Streckspriinge).
Andere Ubungen sind jedoch aus dem Kanon der Circuitiilbungen
verschwunden oder wurden abgewandelt, da Gerate benétigt werden,
die in deutschen Sporthallen nicht vorhanden sind (Leiterklettern: Die
Strickleiter wird erklettert, Gewichts-Zuglibung am Wandapparat).
Kaum noch anzutreffen sind die finf Ubungen, die mit einer
Scheibenhantel durchgefiihrt wurden, wahrend die drei Ubungen mit
Kurzhanteln und die Ubung mit dem Handroller auch heute noch
gelegentlich vorgeschlagen werden. Auffallig ist, dass bei den 24
Ubungen nur eine Bauchmuskelliibung enthalten war, die aus heutiger
Sicht so nicht mehr durchgefiihrt werden sollte: ,,Aufsetzen aus der
Ruckenlage: Aus der Ruckenlage, die Hande liegen auf den
Oberschenkeln, Aufrichten bis zum Sitz“.
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Bezeichnung im Deutschen

In Deutschland fand das CT durch die Standardwerke von Jonath (1961), von Dassel und Haag (1969) und
von Scholich (1972) weite Verbereitung. Zuvor war es 1958 an der Sporthochschule Kéln im Rahmen einer
Vorfuhrung vorgestellt worden (Jonath 1977, 175). Sowohl Jonath als auch Dassel und Haag entschieden
sich dafur, die englische Bezeichnung Circuit-Training zu ibernehmen, wéhrend Scholich die
Bezeichnungen Kreistraining bzw. -betrieb wahlte. Neben der Bezeichnung Circuit-Training (Bauer 1997,
Gerisch 1990, Lechmann 1991, Stemper & Wastl, 1994) findet man in der Literatur auch den Begriff
Zirkeltraining (Brockmann 1998, Heldt 1998, Langhoff 1996, Preusse & Horn, 1999, Rihl 1996, Schneider
1993), obwohl die Sprachwissenschaftler gegen die Ubersetzung des englischen ,,circuit“ mit dem
deutschen Begriff ,,Zirkel“ Bedenken anmeldeten (Jonath 1977, 43). Die Bezeichnung ,,Kreistraining bzw. —
betrieb” ist hingegen in neueren Veroffentlichungen nur noch selten anzutreffen (z.B. bei Steinmann &
Haupt, 1995), der Titel von Scholichs aktuellster Veroffentlichung lautet ,,Circle-Training“ (1991).

Weitere Entwicklungen

Die augenfalligsten Verdnderungen des urspringlichen CT in den drei Standardwerken von Jonath (1961),
von Dassel und Haag (1969) und von Scholich (1972) bestanden in einer starken Erweiterung des
Ubungskanons und in einer Zusammenstellung der Ubungen zu einer Vielzahl von Cts. Dabei bildete die
Orientierung an den Sportarten den Schwerpunkt, aber es wurden auch Cts fiir Jugendliche, fir Frauen,
fir das Schulsonderturnen und fiir die Bundeswehr zusammengestellt (Jonath 1977). Dassel und Haag
erkannten ausgehend von der Definition, dass das ,,Circuit-Training durch das Nacheinander
verschiedener, in einem oder mehreren Rundgangen angeordneter Ubungsstationen gekennzeichnet [ist],
deren Zusammenstellung das Erreichen eines ganz bestimmten Trainingsziels ermdglichen soll* (1979, S.
13) im CT eine Organisationsform, die sich auch fiir das Uben und Trainieren von Bewegungsfertigkeiten
anbot und stellten Cts zur Schulung der balltechnischen Grundfertigkeiten fir die Sportarten Ful3ball,
Handball, Volleyball und Basketball zusammen. Dabei ist allen Cts gemeinsam und dies ist der
entscheidende Vorteil des CTs als Organisationsform, dass ,,eine groRe Anzahl von Sportlern auf relativ
kleinem Raum bei rationeller Nutzung der vorhandenen Trainingsmittel und —bedingungen (J...]
Ubungsgerite [..]) [...] in schnellem Wechsel hintereinander {iben bzw. trainieren* (Scholich 1991, 9 f)
kann.

Quelle: Andreas Klee: Circuit-Training und Fitness-Gymnastik. 5. Auflage. Hofmann, Schorndorf 2011, S. 11-13.
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Gliederung

Unfunktionelle Ubungen des Circuit-Trainings

Das Buch ,,Circuit-Training und Fithess-Gymnastik*
— die CD

Zur Objektivierung des Begriffs ,,unfunktionell”
anhand der Wirbelsaulenbelastung

Methoden des Krafttrainings — zum Problem der
Reizintensitat

Circuit-Training an Krafttrainingsgeraten:
Das Mrs.Sporty-Konzept mit Stefanie Graf

© Dr. A. Klee



Viele Abbildungen von Circuits aus Bichern kann man nicht nutzen, da
diese unfunktionelle Ubungen enthalten

Beine

Oberkorperf
fixiert

Arme/ Schultern

Scholich
(1972). Kreis-
Training.
Theorie u.
Praxis, S. 17.

Baumann & Zieschang (1979). Praxis des Sports.
Minchen: BLV Verlagsgesellschaft, S. 20.

Das CT wurde in den Jahren 1952 und 1953 durch die Englander Morgan und Adamson an der
Universitat von Leeds entwickelt und 1957 erstmals verdffentlicht.

In Deutschland fand das CT durch die Standardwerke von Jonath (1961), von Dassel und Haag
(1969) und von Scholich (1972) weite Verbreitung.

Zuvor war es 1958 an der Sporthochschule Kdln im Rahmen einer Vorfihrung vorgestellt worden.
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Zwei Problembereiche: Hohe Belastungen
fur die Wirbelsaule und fur die Kniegelenke

Baumann & Zieschang (1979) ebd., Station 6.

Die vermeintliche
Bauchmuskelibung
»Klappmesser®,

warum eigentlich
,vermeintlich“?
=> siehe nachste
Folie

Jonath (1977). Circuittraining.
Konditionstraining fir Schule und
Verein, Bundeswehr und Polizei. 7.
Aufl. Berlin u.a.: Bartels & Wernitz.

A Jonath (1977).
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Beispiel: Unfunktionelle Bauchmuskelibungen, nur ein kleiner Teil der Bewegung

wird bei der vermeintlichen Bauchmuskellibung ,,Klappmesser von den

Bauchmuskeln geleistet, der grof3te Teil von den

Beugen des Rumpfes

Funktion der Bauchmuskeln:

Funktion der Huftbeuger:
Beugen des Hiftgelenkes

= &=
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| Unfunktionelle Bauchmuskelibungen haben zwei Probleme zur Folge: I

1. Kurzfristig: Hohe Belas- 2. Langfristig: Ausbildung
tungen der Wirbelsaule eines Hohlkreuzes (wenn die

und der Bandscheiben Hlftbeuger zu kraftig werden)

Vgl. auch Buch, S. 19. Zur Vertiefung kann man sich unter http://www.biowiss-sport.de/kl-welcome.htm downloaden:
Klee, A. (1994): Haltung, muskulare Balance und Training. Dissertation. Frankfurt a.M.: Verlag Harri Deutsch, 1995.
Klee, A. (1995). Muskulare Balance, Die Uberpriifung einer Theorie. Sportunterricht, 44 (1), 12-23.
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Also, manche Ubungen sind unfunktionell,
aber sind alle unfunktionellen Ubungen immer und fur jeden
unfunktionell? Beispiel: ,,Pflug“

Die Ubung ,,Pflug® gehort zu den unfunktionellen Ubungen
(Begriindung: Uberlastung der Wirbelsaule, insbesondere
der Halswirbelséaule), aber sie wird anderenorts auch
empfohlen (s.u.) und gehdrt z. B. zu den viel praktizierten
Yogalubungen , d. h. es gibt offensichtlich keine Einigkeit
dartiber, welche Ubungen unfunktionell sind.

http://www.sportunterricht.de/lksport/stretch.html:
Stretching im Sportunterricht
Die besten Stretching-Ubungen fiir Oberkorper und

Arme

,, AUf dieser Seite findet lhr eine kleine Zusammen-
"stellung von Stretchinglbungen, die sich in der
Praxis bewahrt haben, und die man jederzeit in
seinem Sportunterricht durchfihren kann. Solltet Ihr
noch weitere, gute Stretchingibungen kennen, so

sendet mir doch bitte Eure Ideen per eMail an:
G.Buettner@online.de*




Sind alle unfunktionellen Ubungen unfunktionell?
Beispiel: ,,Hurdenlaufersitz*

1] :

Die ... ablehnende Haltung gegeniber ... [dem Hlrdensitz] ist aus der
»Fitness-Perspektive“ durchaus nachvollziehbar. ... erscheint ... uber-
zogen, wenn es darum geht, Leistungssportler auf den Hirdensprint vor-

zubereiten. ... Guterabwagung ... Gewinn groRer ....” (Tidow, 1997, S. 12)




Sind alle unfunktionellen Ubungen unfunktionell?
Beispiel: ,,Klappmesser*
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Klappmesser gehdren zu den unfunktionellen Ubungen, sie sind
aber eine Voribung fur die Laufkippe (oder sind Laufkippen auch
unfunktionell)?
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Sind alle unfunktionellen Ubungen unfunktionell?
Beispiel: ,,Hyperlordose* — sie kommt beim Sport oft vor.

“... ob eine Ubung funktionell ist oder nicht, hangt nicht von der Ubung ab,
sondern vor allem von den Eigenschaften, Fahigkeiten und Fertigkeiten
der Person, die die entsprechende Ubung ausfiihren soll oder will und von

den Anforderungen an diese Person in Alltag, Beruf oder Sport”
(Wydra, 2000, S. 131).




‘ Belastungs-Beanspruchungs-Konzept I

-1
- l.'\1 D
-

funktionell

Arbeitender

Mensch
mit individuellen

Belastungen Eigenschaften Beanspruchungen

Fahigkeiten
Fertigkeiten

Karikatur (Laurig 1976, 79) und vereinfachtes Belastungs-Beanspruchungs-Konzept (modifiziert nach
Rohmert 1984, 195). => Eine Ubung kann fir den einen unfunktionell sein, fiir den anderen nicht.



untrainierte Sportler trainierte

Positive Effekte Negative Effekte 4
- IUSIE el - hohe Beanspruchung
- WIODYELIE des passiven Be-
> SOmELGELl wegungsapparates
- Vorbereitung auf
eine Sportart

Auswahl Auswahl

Ubungen
niedrig Belastung hoch

Fazit: Der trainierte Sportler (rechts) kann nach einem Abwagen der Effekte Ubungen auswéhlen, die
untrainierte Personen (links) nicht ausfuhren sollten. Vgl. auch Buch, S. 17.




1 Unfunktionelle Ubungen des Circuit-Trainings

2 Das Buch ,,Circuit-Training und Fithess-Gymnastik*
—die CD

Da man viele Abbildungen aus Blchern nicht nutzen
kann, muss man sich selber Circuits zusammenstellen.

Mit dem Buch ,,Circuit-Training und Fithess-Gymnastik*
und mit der CD kann man eigene Circuits zusammen-
stellen und ggf. durch eigene Ubungen ergénzen. -
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Die vorliegende Nevauflage ist grundlich Uberarbestet und erweitest worden, die co. 80
Stationen der ersten beiden Auflogen sind durch ca. 100 neue Stationan erganzt worden
Der Leser erhalt zusatzich zum Buch wieder eine CD, ouf der Stationsblétter, Beispiel-
Circuits und Arbeitsbidtter ols Grafiken abgelegt sind. Darlber hinaus kénnen die Ubungan
mit der CD je noch Gruppengrofle, Trainingsziel, raumlichen Bedingungen und vorhan-
denen Materidien zu eigenen Cirauits zusammengestellt und ousgedruckt werden. Diese
dritte Aufloge zeichnet sich aufierdem durch zwei Innovationen ous. Erstens bietet das neve
Programm auf der CD wie bei dem vor kurzem erschienenen Band 17 der Reihe PRAXIS-
ideen Bewedlichkeil / Dehnfahigkeit” [Kiee & Wiemann, 2005] die Maglichkeif, die Samm-
lung der Ubungen durch eigene Ubungen zu erganzen, die z 8. mit einer Digitalkamera
aufgenommen wurden, aus dem Infernet stammen oder ous Bichern gesconnt wurden
Zwsastens kann man mit der neven CD die Ubungen nicht nur zu Circuits zusommenstellen,
sondern auch 2u Programmen eines Filness-Gymnastik, die gleichzetig mit der gesom-
ten Gruppe durchgefihet werdan. Fir disse Programme kénnen wisle der Ubungen des
Circuit-Trainings genutzt werden. Zudem wurden uber 100 Ubungen fotagrafiert, die sich
speziell fir Gruppenprogromme eignen. Fir die Zusammenstellung der Cirosts und der
Fitness-Gymnostik stehen insgesamt 318 Folos zur Verfigung

Aus der Schriftenreihe P R e I s
cacecen
Circuit-Training

und Fitness-Gymnastik
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Priv-Doz. Dr. Andreos Klee ist seit 1996 im Schuldienst

. L L .
Circuit-Trainir g
1993 promesierte er an der Universtal Wupperfad Ober das L -
Thema .Haollung, muskuldre Balonce und Training®, 2003 ver- d F 1 _GYI I | T k
’ dffentlichte er seine Hobiditaion Methoden und Wirkungen ) Un I ness nOS I
|
“ /

des Dehnungstrainings®. Neben mehreren Publikationen in
diesen Themenbereichen liegen Versifentlichungen zur Theorie-
vermiftlung in der Oberstufe und zum Krafitraining vor. Zu diesen
Themen f0hrt er an der Universitit Wuppertal seit dem WS 93/94
Seminare und Ubungen durch

Andreas Klee

Andreas Klee

hofmann.

Klee, A. (2011): Circuit-Training und Fitness-Gymnastik. Schriftenreihe Praxisideen, Verlag K.
Hofmann, Schorndorf, 5. erweiterte Auflage. http://www.sportfachbuch.de
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Zum Inhalt des Buches

Das Circuit-Training wird in Schule, Verein und in Freizeitsportgruppen gleichermal3en eingesetzt,
denn es ist eine Organisationsform, mit der kleine und grof3e Gruppen bei rationaler Ausnutzung
der vorhandenen Ubungsgerate mit unterschiedlichen Zielsetzungen differenziert trainieren
konnen. Unter Beriicksichtigung von Entwicklungen der Trainingslehre der letzten Jahre werden
funktionelle Ubungen fur die verschiedenen Muskelgruppen dargestellt und durch einige
motivierende Ubungen (Balancelibungen, spielerische Ubungen, Dehnungs- und
Entspannungstibungen) abgerundet.

Die 3. Neuauflage wurde griindlich Gberarbeitet und erweitert, die ca. 80 Stationen der ersten beiden
Auflagen wurden durch ca. 100 neue Stationen erganzt. Der Leser erhéalt zusatzlich zum Buch
wieder eine CD, auf der Stationsblatter, Beispiel-Circuits und Arbeitsblatter als Grafiken abgelegt
sind. Daruber hinaus kénnen die Ubungen mit der CD je nach GruppengrdéfRe, Trainingsziel,
raumlichen Bedingungen und vorhandenen Materialien zu eigenen Circuits zusammengestellt und
ausgedruckt werden. Diese dritte Auflage zeichnet sich aul3erdem durch zwei Innovationen aus.

Erstens bietet das neue Programm auf der CD wie bei dem vor kurzem erschienenen Band 17 der
Reihe PRAXISideen ,,Beweglichkeit / Dehnfahigkeit” (Klee & Wiemann, 2005) die Moglichkeit, die
Sammlung der Ubungen durch eigene Ubungen zu erganzen, die z.B. mit einer Digitalkamera
aufgenommen wurden, aus dem Internet stammen oder aus Blichern gescannt wurden.

Zweitens kann man mit der neuen CD die Ubungen nicht nur zu Circuits zusammenzustellen,
sondern auch zu Programmen einer Fitness-Gymnastik, die gleichzeitig mit der gesamten Gruppe
durchgefuhrt werden. Fir diese Programme konnen viele der Ubungen des Circuit-Trainings
genutzt werden. Zudem wurden ber 100 Ubungen fotografiert, die sich speziell fir
Gruppenprogramme eignen.

Fur die Zusammenstellung der Circuits und der Fitness-Gymnastik stehen insgesamt 318 Fotos zur
Verfliigung.

Bei der vorliegenden 5. Auflage wurde vor allem ein Kapitel erganzt (Kap. 12: CT an
Krafttrainingsgeraten), in dem das Konzept des Mrs.Sporty-Konzepts vorgestellt wird.




Iskolai testnevelés és sport

Andreas Klee

MOZgaSkoncepCIOk Klee, A. (2007): Mozgaskoncepciok Koredzés.
Kéredzés Verlag, Dialog Campus, Ungarn.

Gyakorlatok, otletek, technikik

Ubersetzung des Buchs: Klee, A. (2002):
Circuit-Training. Schriftenreihe Praxisideen,
Verlag K. Hofmann, Schorndorf.
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PRAXIS 4

cacean

Circuit-Training ..«

Jie CD-ROM zum Buch

Einfihrung

Stationsblatter

Eigene Circuits

Fithess-Gymnastik
Beispiele
Arbeitsblatter
Geratebedarf

? Hilfe

Die CD mit dem Menl

Beenden

EinfOhrung

Die vorliegende CD-ROM ist Bestandteil des Buches ,Circuit-Training & Fitness-Gymnastik” von
Andreas Klee, erschienen 2006 beim Verlag Karl Hofmann, Schorndorf (ISBN: 3-7780-0043-6).

Stationsblatter

Hier finden Sie 283 Stationsblatter, die nach Kategorien (Muskelgruppen, Trainingsziel) sortiert
sind. Es handelt sich um Stationsbldétter fur die Ubungen 1-210 und 246-318, die als Ubungen
for das Circuit-Training genutzt werden kénnen. Da sich die Ubungen 211-245 ausschlieBlich
fur eine Fitness-Gymnastik eignen, bei der keine Stationsbldtter bendtigt werden, gibt es zu
diesen Ubungen keine Stationsblatter.

Durch einen Klick auf die anderen Bilder wird das entsprechende Stationsblatt vom
Adobe-Reader gedffnet und kann gedruckt werden. Sollten Sie dieses Programm nicht haben,
so konnen Sie es von dieser CD installieren.

In diesem Menu haben Sie auch die Mdglichkeit eigene Ubungen in die Ubungssammlung
aufzunehmen, die Sie z.B. selber mit einer Digitalkamera fotografiert haben (vgl. Hilfe).

Eigene Circuits

Hier kénnen Sie mit den 283 Ubungen per Drag & Drop Circuits mit 3 bis 16 Stationen
zusammenstellen. Sie konnen aber auch einen der neun Circuits, die im Buch abgebildet
sind, laden und drucken oder laden, verdndern (Stationen austauschen, l6schen, hinzufigen)
und dann drucken.

Fitness-Gymnastik

Hier kdnnen Sie mit den Ubungen per Drag & Drop Programme einer Fitness-Gymnastik
zusammenstellen, die Sie gleichzeitig mit der ganzen Gruppe durchfihren. Sie konnen aber
auch eines der drei Fitness-Gymnastik-Programme, die im Buch abgebildet sind, laden und

drucken oder laden, veréndern (Ubungen austauschen, lschen, hinzufigen) und dann drucken.

Die neun Circvits, die im Buch abgebildet sind, als PDF-Datei.
Die drei Fitness-Gymnastik-Programme, die im Buch abgebildet sind, als PDF-Datei.

Arbeitsblatter

Die vier Arbeitsblatter, die im Buch abgebildet sind, als PDF-Datei.

Geratebedarf

Eine Liste mit Gerdten, die beim Circuit-Training eingesefzt werden, um zu addieren und
zu prufen, ob man geniigend Gerdte hat.

© Dr. A. Klee



Klee: Circuit-Training & Fity ik f: Hofm 2006.

Klee: Circuit-Training — Fitness-Gymnastik. Schomdorf. Hofmann, 2006.

67: Bauchpressen (Arme nach oben gestreckt)

Trainierte Muskeln: Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)

Benotigte Gerate:  Turnmatten

S

Bewegungsbeschreibung:

Die Beine werden angewinkelt. Die Arme werden nach oben gestreckt.

Der Kopf wird auf die Brust genommen, die Schultern und der obere
Riicken werden eingerolit.

Der untere Riicken 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 Riicken soll liegen
bleiben.

\

2

Dis 2w Horizontalen’

Auf der CD: 318 Stationsblatter (PDF-Dokumente)

12 Beispiel-Circuits
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PRAXIS 4

caeeun

Circuit-Training .-

Die CD-ROM zum Buch

a Eigene Station hinzufiigen 1 Schultergiirtel / Arme (1-58) o
2.1 Mit Turnmatten (65-83) -
2.2 mit Ball (84-101)

2.3 mit Rollbrett (102-109)

B8 118-133
134-145
5 Ausdauer (146-164)
6 Dehnung / Mohilisation (165-176)
7 Gleichgewicht (177-187)
. 8 Spiele Motivation (188-194)
M. |9 Sportspiele (195-210)
v 10 Ski- Gymnastlk (211-230)

EinfUhrung
Stationsbldtter

Eigene Circuits

Fitness-Gymnastik
Arbeitsblatter
Beispiele
Geratebedarf

? Hilfe

,,,,,,,

e B

m [Doppelklick auf ein Bild cffnet das entsprechende Stationsblatt]

318 Stationsblatter (PDF-Dokumente) geordnet nach Muskelgruppen und Trainingszielen. I

© Dr. A. Klee
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cacen
Circuit-Training .

Die CD-ROM zum Buch

EinfOUhrung

Stationsblatter 1

Eigene Circuits g rEce
Fithess-Gymnastik

Arbeitsblatter 7 Stationen (V]

Beispiele
Geratebedarf =

? Hilfe
=

Beenden

Das Zusammenstellen eigener Circuits mit 3 — 16 Stationen am Computer mit der Maus. I

© Dr. A. Klee




Mit der CD die Ubungen nicht nur zu Circuits zusammenzustellen,
sondern auch zu Programmen einer Fitness-Gymnastik, die gleichzeitig
mit der gesamten Gruppe durchgefihrt werden. Flr diese Programme
konnen viele der Ubungen des Circuit-Trainings genutzt werden.
Zudem wurden tber 100 Ubungen fotografiert, die sich speziell fur
Gruppenprogramme eignen.

12 Fitness-Gymnastik (246-276) _0

252 - |
s
s
1:‘}{
DA%

Sty
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Klee: Circuit-Training ~ Fitni i f: Hofm: 2006.  Fitness-Gymnastik (mittel)

Kiee: Circuit-Training ~ Fit Y ik. Schorndorf: Hofm: 2006.  Fit ik (mittel)

3 Beispiele von Fitness-Gymnastik-Programmen (kurz, mittel s.o., lang) I

© Dr. A. Klee



PRAXIS 4

caeeun

Circuit-Training .

EinfOhrung
Stationsblatter
Eigene Circuits
Fitness-Gymnastik
Arbeitsblatter
Beispiele
Geratebedarf

? Hilfe

Beenden

a g E‘:_-L Bilder & Namen drucken @ 13 Dehnung (277-318)

1: Doine wpreczan, - sufrichien, 1.

{ v ,l i
e
89 e

Hier kinnen Sie per Drag&Drop Ubungen zu einem eigenen
Ubungsprogramm zusammenstellen.

Einfach die gewiinschte Ubung von der Ubungssammiung rechts
auf die freie Flache nach links ziehen.

Ubungen kénnen nach der Auswahl mit der rechten Maustaste
(Kontextmenil) geldscht oder verschoben werden.

Das Zusammenstellen eigener Fitness-Gymnastik-Programme am Computer mit der Maus. I

© Dr. A. Klee



Mame:

MName |

Hier klicken. um ein Bild einzufigen

Trainierte Muskeln:

kMuskeln

Bendtigte Gerate:

Gerate

Bewegungsheschreibung:

Bewegungsbeschreibung

“orucken “Lsschen |l Speichern J abbrechen

Das Erweitern der Ubungssammlung durch eigene Ubungen, die z.B. mit einer Digitalkamera
aufgenommen wurden, aus dem Internet stammen oder aus Blichern gescannt wurden.

© Dr. A. Klee



Kiee: Cimuli-Training & Fiiness-Gemnastk. Schomdort: Hodmann, 2005, Klest: EErculbTraining & PSS Symnast. 5 da Sofmarn, 2005

Das Training der Bauchmuskeln (1) Die Bedeutung des Muskeltrainings fiir die Kdrperhaltung

Zum Kraftiraining werden solche Obungen absolviert, bei denen eine der Funktion des D= -frar. die #r diz aufrzcale Hakung aufgewende! wird, st zwargerh?. aber nhfe uuskn.aluaft
- dnnien wir nicnt aufrecnt stenen. Um slch dies zu vergegenwanigen, kann man |3 einmal versu-
Muskels entsprechende Bewegung gegen einen 3ulteren Widerstand durchgefihrt chen, enen Chamacntigen, Schiafenden oger auch Betrunienen In einer aufrechien Halung zu pos-
wird. Die Funktion eines Muskels ergibt sich aus seinen Anheftungsstellen (Ursprung fleren.
und Ansatz) am Skeett. S0 5ind z.B. e Ricken- undoder Bauchmuskzin standlg aln wenly angespannt, damit dis war-
Die Bauchmusken bedecken die verdere Seite des menschlichen Karpers (Abb. 1, 2). celsdule nicht nach wom cder hinten gebewgt wird. Man kann EIEE lefcht dberprifen, Indem man g2n
Sie setzen sich zusammen aus den EEhIﬁEEI'I Bauchmuskeln und dem gemden Bauch- Oberkarper nach hinten neigt und dabel dle Anspannung der Sauchmuskain enastet. Diese werdsn
muskel  Ursprung: Brustkorb (Rippen) mi zunehmender Ricknelgung Immer harer, 4.0 immer starver angespannt
Ansatz: Backan [ﬁ.i:vb. 3 Sind die Kuskein Zu schwach, 50 kdnnen sie gizse Hattungstunkiien nlcht gendgend erlilen: Hal-
Funktion:  Beugen des Huﬁ'.pfes. {Annahemn von Brustiorb und Becken) fungsschwichen und Rickenschmerzen sind die Foige. Vor aliem 2 Haltungsschwidcnen sind zu

vermeiden.
Bauchmuske lbungen missen demnach ein Beugen des Rumpfes enthalten (&b, 4.

‘ : - ! 1. Bel elner Kipernatiung mik vorgeschabenem Secken, das sleh deutiich vor den Foben und gen
Viele vermeintiche Bauchmuskellibungen (z.8. FKlappmesser’) enthalten vor alem in Sehultern bemndzt, wird di2 Wirtelsaule im unberan Barsich stark gzknickt (A0b. 3) Hinwes: Ge-
Anndhem des Rumpfes an die Beine, bzw. der Beine an den Rumpf (Hiftbeugungen,

rade hinstelien (Becken senkrachi unier dem Schulterglnel), aligemeines Krattiraning.
Abb. 5). Diese Ubungen sind unfunktionell, si= weisen drei Nachteile auf: 2. Haung =ind die Krommungen der Wirbelsaule zu skar ausgepragt. verursacnl wird gies unier an-
1. Die Bauchmuskeln werden nicht efektiv trainiert derem dagurch, dass das Becien 2u slark vorgesipp? Ist (Zu well nach varne gadraht, AbD. 2). Um
hier Aphife zu schaffzn, muss man diz Muskeln, die gas Secken autrichlen, kratigen [Abo. 1)

araftigen
araftigen

2. E5 kommt wahrend @eser Dbungen zu starken Belastungen fr die Wirbels3us.
3. Bei diesen Ubungen werden vor allemn die Hilftbeuger frainiert. die - wenn sie zu
kraftig sind — en Hoh'sreuz verursachen, das wigderum zu Ruckenschmerzen fihr.

Sauchmuskein -

Hiftsirecker (Ge6ak- u. hintere Cber- &
schenisimusisin)

Austgrund Ihrer Stitzfunktion 10r die Wirtels3ule soiten die ROckenstrecksr zusstzlich gekramigt werden,
RckENGrecker 3 arafigen

Augs Srinden einer kurznisigen Sefindlizhkelsvernessenung (GeT0nl der Entspannung) kénnen 1
die Hiftbeuger, diz nintzren Oberschankeimusksin und oz Rickenmuskein sosler Dehnungsobun-
gen durchgeslhr werden. 03 die Ruhespannung durch Dehnungsobungen langiristlg nichi reduziart
wergen kann, l5t von dem Kratiraining ein gragersr EfMekt zu eraarten

ERWE Beckenneigungsainks|

i B Hawehinicshein Ha  Fcusimfeca’ Y { —
Abb. 4: Funktion der Bauch- Qur Omssdmasheh I:'" :r:::::::ﬂ f\- . }

muskeln: Rumpfosugun ™ Fushan A

pro=ugung i B ’{?‘.a'l '.I "“J.,_ .
’ Bn - BNw, / /'J
BN T P T "

tirr | G : 'FJ - |

} ! Am - l',-'
) of ol b

schragsr

pErader. Abb. 3: Sowohl Hohlkreuz

[AbD. 2} als auch eine Kir-
pernatiung mit wel vorge-

Inreerar
schrager

Abb.1: Die Bauchmuskain und

Abb. I- Di2 HORDewger {Ld, 3m) und

schobenem Besken soliten

. Buch &
e Abb. 5: Funkiion der Hift dle HO%strecker (@m, Om) Ach- | dle ROckensirecksr Uppen d3s Se- | vesmieden warden, 63
- = FUnihon qer =t {en 035 Becken auf (drehen s | cken var (drehen 25 nach vam, Honl-| sonst RUckenschmerzen
Abb_ 2 Abb. 3 beuger: Hiftbeugung nach hirten]. krsuz)j. grohen

Ebenfalls auf der CD: Arbeitsblatter zum Verteilen an die Schiiler
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1 Unfunktionelle Ubungen des Circuit-Trainings

2 Das Buch ,,Circuit-Training und Fithess-Gymnastik*
—die CD

3 Zur Objektivierung des Begriffs ,,unfunktionell”
anhand der Wirbelsaulenbelastung

3. Es gibt keine Einigkeit dartiber, welche Ubungen
,2unfunktionell” sind. Dies liegt daran, dass sich
dieser Begriff nur schwer objektivieren lasst:

Es gibt lediglich zweil M6glichkeiten:

1. Direkte biomechanische Messungen der Belastung

z.B.In der Wirbelsaule.

2. Messungen der Veranderungen der Wirbelsaulen-
lange, die Ruckschllsse auf die Belastungen
zulassen.

© Dr. A. Klee



Zu 1) New in vivo measurements of pressure in the intervertebral disc
Wilke et al., In: Spine 1999, 755-62.

D

4

| l' >

4

Die Messung in verschiedenen Kérperhaltungen o
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Relative Intradiscal Pressure

450 Nachemson 1966

Normalized to Standing [%]

!
a00 Wilke et al. 1999 '}
350/
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New in vivo measurements of pressure in the intervertebral disc
Wilke et al., In: Spine 1999, 755-62.
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20 Min. Circuit-weight-
training x
Dauerlauf I

Veranderung der WS-Lange [mm]

AN
(&)

Tagesverlauf

Zu 2) Veranderung der WS-Lange nach unterschiedlichen Belastungen [mm],
Abnahme: grin; Zunahme: blau. Vgl. auch Buch, S. 34.
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Extension

Entlastung

Belastung

| DRy —
TN
1

i B

-500

-400 -300 -200

& 8

Flissigkeitsaufnahme

beschleunigt gering

-100

400 600 800
Krafteinwirkung auf L4/L

Flussigkeitsabgabe

gering beschleunigt

~
A

1000

5[N]

—

Da es beim Circuit-Training zu einer Flissigkeitsabgabe und Abnahme der Hohe der
Bandscheiben kommt (rechts Seite), sollten Ubungen zur Entlastung und Durchsaftung
der Bandscheiben wahrend des oder nach dem Circuit durchgefihrt werden (links).
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3

Unfunktionelle Ubungen des Circuit-Trainings

Das Buch ,,Circuit-Training und Fithess-Gymnastik*
— die CD

Zur Objektivierung des Begriffs ,,unfunktionell”
anhand der Wirbelsaulenbelastung

Methoden des Krafttrainings — zum Problem der
Reizintensitat

Circuit-Training an Krafttrainingsgeraten:
Das Mrs.Sporty-Konzept mit Stefanie Graf

© Dr. A. Klee



Um die Angaben bei den Methoden des Krafttrainings (obere Tab.) beim Circuit-Training
umzusetzen, musste man an Krafttrainingsgeraten trainieren, an denen jeder seine

individuelle Belastung einstellen kann. Beim CT wird eher ein Zeitintervall vorgegeben
(untere Tab.), eine Einstellung der Belastung ist nur bei wenigen Ubungen maglich.

Tab.: Methoden des Krafttrainings (Zeile 1-3: Giillich &
Schmidtbleicher, 1999, Zeile 4: in Anlehnung an Philipp,
1999, Zeile 5: in Anlehnung an Buskies, Boeckh-Behrens

& Zieschang, 1996)

Durch die Ergebnisse zur Effektivitat des
== | Einsatz-Trainings hat das Circuit-Training
an Bedeutung gewonnen (vgl.

Literaturliste ,,Philipp“).

1 2 3 4 5
Trainingsziel Reiz- Wieder- Pause Serien Bawegungs-
intensitat | holungen tempo
1. Explosivkraft a0 — 1-3 = 6 Min. 3-6 ex plosiv
100%
2. Muskelmasse |60-85% 6-20 2 -3 Min. 5-6 langsam /
(Hypertrophie) zlgig
3. Kraftausdauer | 50-80% | 20-40 |[0,5-1 Min. 6E—8 langsam /
zlgig
——————————————————————————————————————————————————————— |
4. Gesundheits- ca. 50 — 15 - 20 nach 1 langsam-
sport | B0 % Belieben kontrolliert
5. Gesundheits- ca. 40— | wie Gesundheitssport |, aber es wird keine maximale
sport 1 50 % Wiederholungszahl absolviert, sondern 20% weniger

Tab. : Die Gestaltung der Belastungsnormative beim CT

Trainingsziel | Belas- | Bewegungstempo | Wieder- | Pause Klee, A. (2011): Circuit-Training
der Station | tungszeit holungen und Fitness-Gymnastik. Verlag K.
- i — Hofmann, Schorndorf, 5. Auflage,
Kraft 45 Sek. langsam-kontrolliert | 15— 20 30 Sek. S 29 3o
Kraftausdauer schnell 25— 30 - U
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Die stufenlose Einstellung der Reizintensitat kann
beim CT angesteuert werden durch:

\ {‘f"
LT
LU TR "
‘y:"; ;
. unterschiedliche
unterschiedliche Einhanghdhe => Winkel
Vorspannung

unterschiedliche
Einhdnghohe

den Einsatz von Hanteln

I \
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Die stufenlose Einstellung der Reizintensitat ist beim
CT nur bei wenigen Ubungen maoglich, z.T mit hohem
Gerateaufwand wie hier:

70-80%: /

50-60%: 8-12
15-25 / wdh.
wdh.

0%
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Oft kann man die Reizintensitat nur durch
verschiedene Ausflihrungsvarianten wahlen:
4 Stufen (Zahlen geschatzt)

= unterschiedliche

Ausgangsposition 100%

I
/ I \
, | 75%
I
I

40% 0%
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Die Einstellung der Reizintensitat:
2 Stufen (Zahlen geschatzt)

Zusatzlast

g

100%

248 . -
Kniebeugen ohne
Zusatzlasten

70%

40%

0%
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1  Unfunktionelle Ubungen des Circuit-Trainings

2 Das Buch ,,Circuit-Training und Fitness-Gymnastik*
—die CD

3  Zur Objektivierung des Begriffs ,,unfunktionell anhand der
Wirbelsaulenbelastung

4  Methoden des Krafttrainings —zum Problem der Reizintensitat

5 Circuit-Training an Krafttrainingsgeraten:
Das Mrs.Sporty-Konzept mit Stefanie Graf

Das Mrs.Sporty Zirkeltraining wird 2011 in Deutschland in ca. 400
Studios mit 120.000 Mitgliedern angeboten, international sind es lber
500 Studios mit 160.000 Mitgliedern. Das Vorurteil, dass CT nur von
Schilern betrieben wird (betrieben werden muss), ist demnach
unberechtigt.

Wahrend das Einstellen der Reizintensitat beim Circuit-
Training in der Halle meist nicht stufenlos madglich ist und
so nicht immer alle Trainingsziele optimal angesteuert
werden konnen, ist dies beim Circuit-Training an
Krafttrainingsgeraten eher maoglich.
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Circuit-Training an Krafttrainings-

geraten: Das Mrs.Sporty-Konzept e W %
. . R 5 AV

mit Stefanie Graf. Sy g

Das CT beinhaltete in seinen Anfangen auch Ubungen ; u == R “« S

mit Hanteln und Krafttrainingsgeraten. So verwundert

es nicht, dass durch die sprunghaft steigende Zahl von Fitness-Studios in den letzten

30 Jahren das CT auch hier wieder an Bedeutung gewonnen hat, denn man kann dort nicht
nur ein Stationstraining — wie beim Hypertrophietraining tblich — betreiben (drei bis funf
Trainingssatze mit Pausen an einem Gerét), sondern eben auch ein CT, bei dem nach einem
Trainingssatz zur nachsten Ubung gewechselt und so eine Reihe von Geréaten in ein bis drei
Rundgangen durchlaufen wird.

Meist sind die Pausen zwischen den Ubungen bei dieser Trainingsmethode gerade so
lange, wie man braucht, um zur ndchsten Station zu gelangen, also ca. 10 - 15 Sekunden.
Die Trainingsmethode eignet sich sowohl fur das Einzeltraining als auch fur das
Gruppentraining, bei dem ein Trainer die Intervalle angibt und ggf. vor dem Training ein
Aufwarmen durchfuhrt, nach dem Training ein cool-down oder zwischen den Ubungen z.B.
Dehntubungen demonstriert. Da das Gruppentraining sehr motivierend ist, durch feste
Trainingszeiten eine gewisse Verbindlichkeit beinhaltet und andere Trainingsziele verfolgt
werden (Kraftausdauer, Reduktion des Kdrpergewichts), erfreuen sich solche Kurse grol3er
Beliebtheit vor allem auch bei Frauen.

In manchen Studios werden die Gerate in Kreisform aufgestellt, so dass der Ct schnell und
leicht nachvollzienbar durchlaufen werden kann. In den letzten Jahren bieten die Hersteller
von Krafttrainingsgeraten auch zunehmend spezielle Gerate an, die fir ein CT in Fitness-
Studios konzipiert sind, wie etwa das Mrs.Sporty Zirkeltraining (Bonstrom & Trunz, 2008).
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Dieser Ct besteht aus acht Krafttrainingsgeraten, zwischen denen sich jeweils eine JoggingPlate,
ein Step, ein Wackelbrett oder ein Schwungstab befindet. Hier werden die unterschiedlichsten
Ubungen zum Training von konditionellen und koordinativen Fahigkeiten angeboten. Die
Intervalle betragen 40 s. Die Ubungen auf den Zwischenstationen werden vom Trainer
vorgemacht, so dass auf ihnen von allen Teilnehmern gleichzeitig dieselbe Ubung absolviert
wird. Nach diesen Ubungen wird ohne Pause zum nachsten Krafttrainingsgerat gewechselt und
dann direkt wieder zur nachsten Zwischenstation und es wird wieder von allen Teilnehmern
gleichzeitig dieselbe (neue) Ubung auf der Zwischenstation durchgefiihrt, so dass ein Rundgang
ca. zehn Minuten dauert (16 x 40 s). Empfohlen werden zwel bis drei Durchgéange, d.h. fur ein
Training werden nur ca. 30 Minuten bendtigt. Das Training wird von Musik begleitet.

Die Krafttrainingsgerate des Mrs.Sporty Zirkeltrainings arbeiten mit verstellbaren hydraulischen
Dampfern und an funf der Gerate werden die Antagonisten an einem Geréat in einem Bewegungs-
zyklus trainiert. So missen z.B. am zweiten Gerat Abduktoren / Adduktoren die Beine
abwechselnd gegen den Widerstand eines hydraulischen Dampfers getffnet - und gegen den
Widerstand eines zweiten hydraulischen Dampfers geschlossen werden. Hier haben diese Gerate
Vorteile gegentiber den Geraten mit Steckgewichten, bei denen ein gleichzeitiges Training der
Antagonisten in einem Bewegungszyklus nicht moglich ist. Zudem ermoéglichen die Gerate des
Mrs.Sporty Zirkeltrainings schnelle Bewegungen wie sie beim CT ublich sind. Auch dies ist bei
Geraten mit Steckgewichten wegen der Gerauschbelastung und der Verletzungsgefahr durch die
beschleunigten Gewichtsstapel (Schwung) nicht mdglich. Die Steuerung des Widerstandes wird
im Wesentlichen durch die Trainierenden selbst vorgenommen. Ein schnelleres Training erhdht
den Widerstand, ein langsameres Training verringert ihn. Zuséatzlich kann der Widerstand noch
durch einen skalierten Drehknopf verstellt werden.

Die Gerateauswahl ist gut durchdacht, da alle wichtigen Muskelgruppen des Korpers
ausgewogen berticksichtigt werden, was gleichzeitig wieder durch das antagonistische Prinzip
unterstitzt wird.
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Das Mrs.Sporty Zirkeltraining.
Bonstrom, V. & Trunz-Carlisi, E. (2008). Das Mrs.Sporty-Konzept mit Stefanie Graf.
Reinbek bei Hamburg.
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Muskelgruppen, die
beim Mrs.Sporty
Zirkeltraining trainiert
werden (Zeichnung:
Wiemann)
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Ein Circuit-Training im Kraftraum der Erich-Fried-Gesamtschule in Wuppertal.
Da der Preis von Geraten, die mit verstellbaren hydraulischen Dampfern arbeiten, deutlich unter dem Preis von
Geraten mit Steckgewichten liegt und sich die Schiler an diesen Geraten nicht verletzen kénnen, sind sie

auch fur den Schulsport geeignet.
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Ein Circuit-Training im Kraftraum

Grundsatzlich kann man einen Kraftraum auch ohne
Krafttrainingsgeréate ausstatten, indem man einen festen
Circuit aufbaut.

Vorteil ist, dass man diesen Zirkel nicht immer auf- und
abbauen muss und dass man manche Stationen etwas
aufwandiger gestalten kdnnte (vgl. Buch S. 63).

In diesem Raum kann man dann auch die Stationsblatter
dauerhaft aufhdngen und zusatzlich die Arbeitsblatter
oder auch andere Informationsbléatter.

:

’ 72
38

L

REARRNNARARRARANRARAR)

(TR E5 7 7 1 [

Position halten!

| Position halten! |
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Die Zwischenstationen: Ubungen aus dem Tae-Bo
und der Skigymnastik:

Auf der Stelle gehen;

Auf der Stelle gehen mit gleichzeitigem Strecken der Arme
nach oben;

Rumpfbeuge mit anschlieRendem Aufrichten und
Schulterkugeln;

Gehen mit Kniehebungen bei nach vorne gestreckten
Armen;

Laufen mit betonter Ful3gelenksarbeit mit wechselndem
Abstand der Ful3e (breiter, enger);

Kniebeugen mit Belastungswechsel von rechts nach
links;

Kniebeugen mit Boxen,

Trippeln mit kreisendem Boxen (Boxbirne);

Springe mit Verharren in der Kniebeuge;

Boxen;

Kicken rechts links (Frontkicks);

Hipfen;

Skippings mit Boxen;

Statische Kniebeuge mit Federn;

Hupfen mit gleichzeitigem Strecken der Arme nach oben;
Pulsfuhlen:;

Auf der Stelle gehen mit betonter Ful3gelenksarbeit;

Auf der Stelle gehen, dabei Arme seitlich anheben und
senken mit betontem Ein- und Ausatmen
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Kiee & Wiemann: Beweglichkeit und Dehnfahigkeit. Schorndorf: Hofmann, 2004,

PR ’s Riicken- und hintere Schultermuskeln
breuter ii (m. latissi dorsl)

cen N
D (m. i i Biindel,

Schnﬂenrelhe fore 3 duB g (m.

,@;Bewegun‘g§p1el ‘Uﬁqp ¢

e ([ i _ ¥

Kiee & Wiemann: Beweglichkeit und Dehnfahigkeit. Schorndorf. Hofmann,

. 2004,

Beim Aufwiirmen nicht maximal dehnen!

Bewegungskompetenzen

- Bei diesen 3 Ubungen
4 10 s statisch dehnen

Bei dieser Ubung

langsam kreisen Die folgenden 6 Ubungen:
(vor- und rickwairts) 10-mal rhythmisch-fedemd dehnen
-

Ubung 4: Der Oberkérper wird nach rechts gebeugt, wihrend
man die Hiifte nach links schiebt. Durch Zug des rechten
Armes am linken Arm wird die Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskeln und des breiten Riickenmuskels unterstiitzt.

Beweglichkeit / Dehnfdhigkeit

Klaus Wiemann / Andreas Klee Ao A4 Oolwprogeam 2 Vorkorsiing sk s L und Workbsciin

hofmann.

Dehnungsubungen beim Circuit-Training: Buch mit vergleichbarer CD, 140 Abbildungen von
Dehnungsiubungen, die man beim CT durchfiihren kann, als PDF-Dokumente und 11 Dehnpro-
gramme als PDF-Dokumente.

Klee, A. / Wiemann, K. (2005): Beweglichkeit / Dehnfahigkeit. Schriftenreihe Praxisideen, Verlag
K. Hofmann, Schorndorf. http://www.sportfachbuch.de
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PRAXIS 17

Beweglichkeit /

Dehnfahigkeit
Die CD-ROM zum Buch

a '.;]1 EfiL Bilder & Text drucken

EinfUhrung

Ubungen

EA Loschen

nach vorne verschiebeﬂ' ol LT .
nach hinten verschieben

Eigene Ubungen
Dehnprogramme
Beispiele

Kapitel 6.3

Dysbalance

o

Hier kénnen Sie per Drag&Drop Ubungen zu einem eigenen
Dehnprogramm zusammenstellen.
Beenden

Einfach die gewiinschte Ubung von der Ubungssammiung rechts
auf die freie Flache nach links ziehen.

Ubungen kénnen nach der Auswahl mit der rechten Maustaste
(Kontextmenll) geldscht oder verschoben werden.

Das Zusammenstellen eigener Dehnprogramme per drag & drop: Uber 100 Ubungen und ggf
eigene Ubungen.
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