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Allgemeine Vorbemerkungen

Einleitung

Das Circuit-Training wird seit seiner Entwicklung
durch die englischen Sportlehrer Morgan und
Adamson 1952 im deutschen Sprachraum unter
verschiedenen Bezeichnungen gefiihrt: Zirkeltrai-
ning (Heldt 1998), Circle-Training (Scholich 1991},
Kreistraining, -betrieb (Scholich 1979). Inhaltlich
sind vor allem zwei Entwicklungen zu erkennen:

1. Viele Circuits in &lteren Verdffentlichungen
erfiillen nicht das Kriterium der Funktionalitdit
(Knebel 1985). In neueren Publikationen wird
dieses Problem explizit genannt (Heil 1994,
Riihl 1996, S. 14, Starke/Kiihnel 1992) und es
werden funktionelle Circuits vorgestellt. Dass
das Problem ,unfunktionelle Ubungen“ damit
noch nicht geldst ist, zeigt z. B. ein Blick in das
Buch Circle-Training von Scholich {1991), das
eine Vielzahl solcher Ubungen beinhaltet. Aber
auch in anderen neueren Verdffentlichungen
fallen entsprechende Abbildungen auf (Giinzel
1989, 5. 53, Station 4: ,Im Strecksitz Beine iiber
Medizinball heben*; S. 57, Station 6: ,Sit-ups
mit gestreckten, fixierten Beinen®).

2. Bestand das Trainingsziel anfangs in der Ver-
besserung der konditionellen Grundeigenschaf-
ten, inshesondere der Kraftausdauer, so geraten
zunehmend andere Schwerpunkte in den Blick-
punkt (Wohlbefinden, Balz 1991; Balltechnische
Fertigkeiten, Dassel/Haag 1979; Korpererfah-
rung, Giinzel 1989; Vorbeugung von Haltungs-
schwichen, Riihl 1996; Spiel, Riihl 1996; Aben-
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teuer, Schmidt 1994; Dehnung, Starke/Kiihnel
1992).

Bei der Sichtung der Literatur fillt zudem auf, dass
es kaum moglich ist, einen Circuit aus einer der
verschiedenen Veriffentlichungen zu iibernehmen.
Die Griinde hierfiir hingen z. T. mit den genannten
Entwicklungen zusammen:

1. Einerseits besteht bei einer Vielzahl der Ubun-
gen allgemeiner Konsens dariiber, dass sie
unfunktionell sind (Klappmesser, tiefe Kniebeu-
gen, Adlerschwiinge), andererseits ist der
Ubungskanon im Rahmen der Suche nach
unfunktionellen Ubungen sehr stark zusam-
mengeschrumpft und man fragt sich bei einigen
der funktionellen Ubungsvarianten, ob diese
effektiv und vor allem motivierend sind. Nicht
bei allen Ubungen trifft die Kritik an ihrer
Funktionalitiat auf die Zustimmung eines jeden
Sportlehrers. Dass die Kritik an manchen Ubun-
gen iiberzogen ist, zeigt etwa die Rehabilitie-
rung des dynamischen Dehnens {vgl. Kap. 9/6).
Dieser mangelnde Konsens fithrt:

a entweder wie bereits beschrieben dazu, dass
der jeweilige Sportlehrer Circuits vorfindet,
die Ubungen enthalten, die er fiir unfunktio-
nell hilt, oder aber dazu,

o dass er Circuits vorfindet, die zwar aus-
schlieBlich aus funktionellen Ubungen beste-
hen, die er jedoch aus Griinden der
Effektivitdit und/oder Motivation z. T. lieber
durch andere (unfunktionelle) Ubungen
ersetzen beziehungsweise erginzen wiirde.
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2. Aufgrund der Vielzahl und der Verschiedenheit
der Trainingsziele, unter denen Circuits zusam-
mengestellt werden, verringert sich die Zahl
derer, die fiir die jeweilige Sportstunde in Frage
kommen,

3. Hiufig werden bei den verschiedenen Circuits
Geriite bendtigt, die nicht in jeder Sporthalle
zur Verfiigung stehen (Rollbretter, Gummibén-
der, Fit-Bille, Hanteln).

4. Die Anzahl der Stationen passt selten zur Klas-
sengrifle.

Die genannten Griinde fiihren dazu, dass der
Sportlehrer oftmals nicht umhin kommt, einen
eigenen Circuit zusammenzustellen. Dabei konnen
neben den Abbildungen der Circuits in den ge-
nannten Verdffentlichungen auch Sammlungen von
Ubungen (Medler 1996, Medler/Mielke 1993) als
Kopiervorlage genutzt werden. Empfehlenswert
ist, jeweils eine Ubung in eine Klarsichthiille zu
stecken (vgl. Dassel/Haag). Vorteil dieser Vorge-
hensweise ist, dass man z. B. auf unterschiedliche
GruppengriBen sehr schnell reagieren kann, in-
dem man Ubungen ergiinzt oder weglasst. Eine an-
dere Moglichkeit — diese Abbildungen zu verklei-
nern und auf einer Seite in Form eines Circuits
anzuordnen — dient der Ubersichtlichkeit, ist je-
doch recht arbeitsintensiv und hat den unter ,4."
beschriebenen Nachteil.

Die folgenden vier Bausteine sind Beispiele fiir die
unterschiedlichen Moglichkeiten der Behandlung
des Themas ,Circuit-Training” in der Schule. Der
erste Baustein ist eher fiir die Sekundarstufe I, der
zweite, dritte und vierte Baustein sind eher fiir die
Sekundarstufe 11 gedacht. Der zweite und dritte
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Baustein gehiren eng zusammen und sollten nicht
getrennt werden. Ob man diese beiden Bausteine
gemeinsam mit dem vierten Baustein durchfiihrt,
muss der jeweilige Sportlehrer entscheiden. Denk-
bar ist, beide ,Kurzreihen“ mit einem zeitlichen
Abstand durchzufiihren.
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Ziela und
Absichten

Stundenverlauf

9/8.3

Einfilhrung eines Circuits in
der Sekundarstufe |

Im ersten Baustein soll gezeigt werden, wie man
bei einer ,schwierigen” (groBen, unruhigen) Grup-
pe, bei der der Sportlehrer beim Aufbau eines Cir-
cuits oftmals iiberfordert wird, ohne groBere Vor-
bereitung und ohne Arbeitshlitter (Stations- und
Aufbaubeschreibungen), die in diesen Gruppen zu-
dem oft nicht helfen, einen Circuit einfiihren und
entwickeln kann. Dabei werden die einzelnen
Ubungen nach und nach demonstriert und zu
einem Circuit zusammengestellt. Auswahlkriteri-
um ist, dass man diese Ubungen zundichst mit allen
beziehungsweise vielen Schillern gleichzeitig
durchfiihren kann.

Aufwérmen

Kettenfangen

Hauptteil

1. Die Schiiler holen zwei Binke und legen sie mit
der Sitzfliche nach unten in die Hallenmitte.
Durch das Umlegen auf die Sitzfliche wird bei
der anschlieBenden Ubung ,Aufsteige-Wechsel-
spriinge” ein Kippeln der Bank vermieden. Die
Ubung Aufsteige-Wechselsprilnge wird eine
Minute durchgefiihrt.

2. Direkt im Anschluss fithren die Schiiler eine
Dehnungsiibung fiir den vorderen Oberschen-
kelmuskel aus. Danach wird die Bank wieder
herumgedreht und die Schiiler setzen sich.
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Erfahrungsgemdil sind Schiiler im Sitzen etwas
ruhiger und aufmerksamer als wenn sie stehen
und sich bewegen.

. Bei der Erklirung der Ubung , Liegestiitze“ wird

darauf hingewiesen, dass der Kérper im Hiiftge-
lenk gestreckt bleiben - beziehungsweise sogar
leicht gebeugt sein - muss, so dass sich das
GesilBh deutlich oberhalb der FiiBe und der
Schultern befindet. Keinesfalls darf die Hiifte
durchhiingen, so dass sich die Schiiler im Hohl-
kreuz befinden. Die Méglichkeit zur Differenzie-
rung der Belastung liBt sich in dem Satz
zusammenfassen: ,Je hiher die Arme bzgl. der
Beine aufgestellt werden, um so leichter fallt die
Ubung und umgekehrt.“ Die Schiiler, die an der
Bank trainieren, ordmen sich in ,ReiBver-
schlussformation” abwechselnd rechts und links
van der Bank an. 15 Wiederholungen werden
absolviert.

Dehnungsiibung
~Rutschhalte” erklirt und durchgefiihrt (vgl.

Abb. 1).

WEKA Fachverlag fiir Behorden und institutionen
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Anlage 1

Wechselspriinge

1 Aufsteige-,

Circuit-Training
+ An jeder Station trainieren mehrere Partner

(Gruppengroie/6)
* Nach 45 Sek. Belastung kommt eine Pause (30 Sek.),

in der die Partner im Uhrzeigersinn

zur nachsten Station wechsein

9/8.3

2 Dehnung der vorderen
Oberschenkelmuskein

3 Liegestlitze
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Anlage 2

4 Rutschhalte

Circuit-Training
* An jeder Station trainieren mehrere Partner

(GruppengréBe/6)
* Nach 45 Sek. Belastung kommt eine Pause (30 Sek.),
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6 Dehnung der Hiftbeuger

Circuit-Training

5 Bauchpressen (crunches)
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5. Danach holen die Schiiler ca. 18 blaue Matten

und legen sie neben die Bénke. Sie legen sich in
LReiBverschlussformation® riicklings auf die
Matten und legen die Unterschenkel auf die
Bank. Die Ubung .Bauchpressen“ (vgl. auch
Abb. 3, Kap. 9/8.4) wird erkldrt und durchge-
fiihrt (25 Wiederholungen).

. Die Schiiler stehen auf und fiihren eine Deh-

nungsiibung fiir die Hiiftbeuger aus.

. Es wird eine dritte Bank geholt. Der Circuit wird

aufgebaut und durchgefiihrt (vgl. Abb. 1). Die
drei Biinke werden im Kreis angeordnet. An
einer Bank werden die Matten liegen gelassen,
die anderen neun Matten werden zu jeweils drei
Matten in die drei Zwischenriume zwischen die
Binke verteilt. An den Bénken werden die drei
Ubungen ,Aufsteige-Wechselspriinge”, ,Liege-
stiitze“ und ,.Bauchpressen®, an den drei ,,Mat-
tenstationen” die Dehnungsiibungen absolviert.
An jeder der sechs Stationen befinden sich je
nach Gruppenstirke vier bis fiinf Schiiler. Trai-
niert wird mit einer Belastungszeit von 45
Sekunden und mit einer Pausenzeit von 30
Sekunden, so dass ein Umlauf sieben Minuten
dauert.

Dieser Circuit kann nun als Basis fiir die weitere
Einfiihrung von Ubungen dienen. Nach und nach
werden in den nichsten Unterrichtsstunden Ubun-
gen ergénzt. Auch hierbei gilt, dass Ubungen ge-
wihlt werden sollten, die zuniichst von mehreren
Schiilern ausgefiihrt werden kénnen (Kniehebeliu-
fe auf der Weichbodenmatte, Seilchenspringen,
Beckenheben und Ball durchgeben, Herab- und
Heraufhangeln an der Sprossenwand, vgl. Kapitel
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9/8.5). Erst wenn die Zahl der Ubungen sich der
Zahl GruppengrioBe/2 annihert, kénnen Partner-
tibungen (Rickenstrecken) eingefiihrt werden.

Hinweise und Stundenverlaut
Organisation

Aufwédrmen
Schluss Kettenfangen
Beliebiges Abschlussspiel (s. auch Kapitel 9/4). —— N Haupteif

Schiler holen zwei Banke
und stellen sie in die Hallen-
mitte.

1. Die Ubung Aufsteige-Wechselspriinge
wird 1 Min. durchgefihrt.

2. Die Schiler fihren eine Dehnungsibung
fiir den vorderen Oberschenkelmuskel
aus.

3. Die Ubung , Liegestiitze" wird unter Hin-
weis auf die Differenzierungsmaglichkeit
eingefihrt und 15 Wdh. werden absol-
viert.

. AnschlieBend wird die Dehnungsiibung
»Rutschhalte” erklért und durchgefihrt.

Schler holen ca. 18 blaue 5. Die Schiller legen sich riicklings auf die
Matten und legen sie neben Matten und legen die Unterschenkel auf
die Banke. die Bank. Dabei liegen sie in ,Reiflver-
schlussformation”. Die Ubung Bauch-
pressen (vgl. Abb. 3, Kapitel 9/8.4) wird
erkidrt und durchgefiihrt (25 Wdh.).

Pt Vs 6. Die Schiller stehen auf und fihren eine
Dehnungsiibung fir die Hiiftbeuger aus.

WEKA Fachvertag far Behérden und Enstitutionen
1N
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Hinweise und
Organisation

Stundenverlauf

Es wird eine dritte Bank
geholt.

7. Die drei Bénke werden im Kreis angeord-
net. An einer Bank werden die Matten
liegen gelassen, die anderen 9 Matten
werden zu jeweils drei Matten in die drei
Zwischenrdume zwischen die Bénke ver-
teilt.

Der Circuit wird durchgeflhrt:
45 Sekunden Belastung, 30 Sekunden
Pause.

Schluss
Beliebiges Abschiussspiel {(s. auch Kapitet

9/4).
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Funktionelles Bauchmuskeltraining
— von Schiilern selbsistandig
entdeckt

Vorhemerkungen

Das Thema ,Bauchmuskeliraining” bildet inner-
halb der Diskussion iiber die Funktionalitit von
Ubungen einen Schwerpunkt, denn am Beispiel der
Bauchmuskeln zeigen sich am deutlichsten die
Nachteile unfunktioneller Ubungen (vgl. Abb. 2
und 3):
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Das Training der Bauchmuskeln (1)

Zum Krafttraining werden solche Ubungen absclviert, bei denen eine der Funktion
des Muskels entsprechende Bewegung gegen einen #uBeren Widerstand
durchgeflhrt wird. Die Funktion eines Muskels ergibt sich aus seinen
Anheftungsstellen {Ursprung und Ansatz} am Skelett.

Die Bauchmuskein bedecken die vordere Seite des menschlichen Kérpers (Abb, 1,
2). Sie setzen sich zusammen aus den schragen Bauchmuskeln und dem geraden
Bauchmuskel.

Ursprung: Brustkorb (Rippen})
Ansatz: Becken (Abb. 3)
Funktion: Beugen des Rumpfes (Annahern von Brustkorb und Becken)

Bauchmuskelibungen missen demnach ein Beugen des Rumpies enthalten (Abb.
4). Viele vermeintliche Bauchmuskeliibungen (z.B. Klappmesser”) enthalten vor
allem ein Anndhern des Rumpfes an die Beine, bzw. der Beine an den Rumpf
{(Hiftbeugungen, Abb. 5). Diese Ubungen sind unfunktionell, sie weisen drei
Nachteile auf:

1. Die Bauchmuskeln werden nicht effektiv trainiert.

2. Es komml wahrend dieser Ubungen zu starken Belastungen fiir die Wirbelsaule.

3. Bel diesen Ubungen werden vor allem die Hiiftbeuger trainiert, die — wenn sie zu
kréaftig sind — ein Hohlkreuz verursachen, das wiederum zu Rickenschmerzen flhrt,

. Vurderer
Shgemuskel

Augrerer
sehrayer
Rauchmuskel

_. dnnerer
scimiiger
Rauchmuskel

der Bourhmarkeal

Abb. 4: Funktion der Bauch-
muskeln: Rumpibeugung

. Gerader
T Bancamusket

schriiger . o
Pauchmuske! iumerer schriger

Abb. 2 Abb. 3 Hoftbeugung

Banvimusket ' Abb. 5: Funktion der Histtbeuger:

Abb. 2: Arbeitsblatt 1
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Das Training der Bauchmuskeln {2)

Beobachtungen der Trainingspraxis in Vereinen oder Fitness-Centern und
Nachfragen bei Schilern zeigen, dass insbesondere die folgenden Bauch-
muskellibungen durchgefihrt werden bzw. bekannt sind:

1. Kiappmesser,

2. Sit-ups mit fixierten Beinen und Aufbdumen bis in den Sitz,

3. Anheben der Beine im Strecksitz,

4. Klappmesser mit Verwringung (rechter Ellenbogen - linkes Knie und
umgekehrt),

5. Beinhaben an der Sprossenwand.

Bei der Durchfilhrung der Ubungen zeigt sich, dass diese zum Teil in den Bauch-
muskeln gesplrt werden, aber auch im unteren Rilcken Schmerzempfindungen
auslésen. Ursache ist, dass diese Ubungen vor allem Hiftbeugungen beinhalten,
die nicht die Bauchmuskeln trainieren, sondern die Hiftbeugemuskeln, die an der
Wirbelsdule ansetzen und diese stark belasten (vgl. .Das Training der
Bauchmuskeln (1)“).

Beispiele unfunktioneller Bauchmuskelibungen, die nicht mehr ausgefihrt werden
soltten (,Krankmacheriibungen®)

2 I

Fiihrt man hingegen die Obung ,Bauchpressen® durch, die ausschliefilich eine der
Funktion der Bauchmuskeln entsprechende Bewegung aufweist (ein Beugen, bzw. Ein-
rollen des Rumpfes), so spirt man diese in den Bauchmuskeln intensiver.

Beispiel einer funktionellen {gesund und effektiv) Bauchmuskelilbung
Bauchpressen (eng. ,crunches")

= LR

1. Beine im Hiiftgelenk anbeugen bis die Oberschenkel senkrecht stehen.

2. Hande an den Schldfen oder an den Hiiften (nicht im Nacken) halten.

3. Aus dieser Ausgangsposition wird der Kopf auf die Brust genommen, der
Schulterglrtel von der Unterlage angehoben und der Oberkérper eingerolit.

4. Die Lendenwirbelséule bleibt auf der Unterlage und wird nicht angehoben.
5. Das Einrollen und Ablegen sollte langsam ausgefGhrt werden (jeweils 2-3 Sek.).

Abb. 3: Arbeitsblatt 2
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Obwohl gerade der Bereich ,unfunktionelle Bauch-
muskeliibungen“ groBe populérwissenschaftliche
Verbreitung gefunden hat (im Fernsehen, in Zeit-
schriften, in Fitness-Broschiiren usw.), werden im-
mer noch hiufig gerade diese kritisierten Ubungen
durchgefiihrt. Da sich die Nachteile der unfunktio-
nellen Bauchmuskeliibungen schon wiihrend der
Ausfithrung bemerkbar machen, sind sie beson-
ders gut zur Sensibilisierung fiir diese Problematik
geeignet. So ergibt eine Nachfrage bei denjenigen,
die unfunktionelle Bauchmuskeliibungen ausfiih-
ren, dass diese nur von ca. einem Drittel im Bauch
gespiirt werden, von ca. einem Drittel gar nicht
oder in den Beinen und von ca. einem Drittel im
unteren Riicken. Erklirt man ihnen dann, wie die
korrekte Ubung ausgefiihrt wird, so stellen sie
plétzlich fest, um wieviel intensiver das Gefiihl in
den Bauchmuskeln ist.

Neben den Bauchmuskeln verdienen vor allem die
Riickenstrecker bei einem gesundheitsorientierten
Krafttraining besondere Beachtung. Sichtet man
die entsprechende Literatur und beobachtet man
die Trainingspraxis, so stellt man auch hier ein
Uberwiegen unfunktioneller Ubungen fest, denn
viele Riickensireckeriibungen enthalten vor allem
ein schwunghaftes Anheben/Aufbiumen des ge-
streckten Oberkérpers bis in eine Hohlkreuzpositi-
on (vgl. Abb. 4). Zwischen den funktionell-anatomi-
schen Voraussetzungen fiir das Training der
Bauchmuskeln und denjenigen fiir das Training
der Riickenstrecker und zwischen den Fehlern, die
bei den jeweiligen unfunktionellen Ubungen auf-
treten, bestehen deutliche Parallelen:

0 Bei den unfunktionellen Ubungen fiir die
Riickenstrecker werden vor allem die Hiiftge-

WEKA Fachverag fir Behdrden und Institutionen
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lenkstrecker (GesdBmuskulatur und hintere
Oberschenkelmuskeln) und nicht die Riicken-
strecker trainiert. 1. Parallele: Bei den unfunk-
tionellen Bauchmuskeliibungen werden primér
die Hiiftbeuger und nicht die Bauchmuskeln
trainiert.

@ Es kommt wihrend dieser Ubungen aufgrund
der Hohlkreuzposition zu starken Belastungen
fiir die Wirbelsdule. 2. Parallele: Auch bei den
unfunktionellen Bauchmuskeliibungen kommt
es zu starken Belastungen der Wirbelséule.

o Sowohl bei den unfunktionellen Riickenstre-
ckeriibungen als auch bei den unfunktionellen
Bauchmuskeliibungen besteht ein Fehler in der
zu schnellen Ausfiihrung mit Schwung.

0 Muss bei der funktionellen Bauchmuskeliibung
~-Bauchpressen® die Wirbelsdule Wirbel fiir Wir-
bel eingerollt werden, so muss sie bei der funk-
tionelien Riickenstreckeriibung ,Riickenstrek-
ken“ Wirbel fiir Wirbel aufgerollt werden. Bei
beiden Ubungen darf es sich somit nicht um
Bewegungen des gestreckten, isometrisch ver-
spannten Rumpfes im Hiiftgelenk handeln.

Aufgrund dieser Parallelen bietet es sich an, die
beim Bauchmuskeltraining durch die Schiiler
selbststindig entdeckten, erfahrenen und erspiir-
ten Nachteile unfunktioneller Kriiftigungsiibungen
auf das Krafttraining der Riickensirecker zu iiber-
tragen (Transfer). In einem weiteren Schritt kén-
nen diese Erkenntnisse auch bzgl. der Funktionali-
tit anderer Kriftigungsiibungen — aber auch bzgl.
der Funktionalitit von Dehnungsiibungen - verali-
gemeinert werden.
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Ziele und
Absichien

Stundenverlauf

Circuit-Training

Zentrales Ziel dieses Bausteins ist, dass die Schiiler
am Beispiel der Bauchmuskeln die Nachteile der
unfunktionellen Ubungen erkennen. Da diese Er-
kenntnis die Schiiler fiir den Problembereich ,un-
funktionelle Ubungen“ sensibilisieren soll und so-
mit eine Schliisselfunktion besitzt, sollen sie diese
Erkenntnis selbststindig ,entdecken” und ,erspii-
ren”.

Aufwirmen

Die Schiiler laufen im Kreis, der Lehrer lduft innen
in Gegenrichtung und demonstriert Ubungen.

Hauptteil

1. Nach dem Aufwidrmen werden Gruppen gebil-

det. Der Arbeitsauftrag lautet: ,Erarbeitet in
jeder Gruppe mindestens drei Bauchmuskel-
iibungen.” Um zu vermeiden, dass bei der Vor-
stellung der Arbeitsergebnisse die Gruppen, die
nicht zuerst an der Reihe sind, lediglich duBern:
~wir haben dieselben Ergebnisse wie
Gruppe 1%, bekommt jede Gruppe Papier und
einen Stift, auf dem die Bezeichnungen der
jeweiligen Ubungen und eine kurze Bewegungs-
beschreibung festgehalten werden sollen.
In der Regel werden bei der Vorstellung der
Arbeitsergebnisse weitgehend unfunktionelle
Bauchmuskeliibungen genannt: Situps, Beinhe-
ben im Sitzen, Klappmesser und einige gering-
fiigig differierende Varianten.

2. Nachdem diese Ubungen genannt und kurz

beschrieben werden, wird die praktische
Umsetzung eingeleitet. Es werden blaue Matten

WEKA Fachverlag tir Behérden und Institutionen

Circuit-Training

9/8.4

geholt und die Ubungen absolviert. Dabei emp-
fichlt sich, die Wiederholungen (jeweils eine
Serie mit 25 Wiederholungen) mitzuzéhlen, um
die Schiiler zur engagierten Teilnahme zu moti-
vieren. Nach jeder Ubung wird nachgefragt, wo
die Schiiler die Ubung spiiren. Dabei ist zu
erwarten, dass nur ca. ein Drittel der Schiiler
die Ubungen im Bauch spiiren, ca. ein Drittel
gar nicht oder in den Beinen und ein Drittel im
unteren Riicken.

Ein méglicher Einwand gegen dieses Verfahren,
die unfunktionellen Ubungen wiirden den Schii-
lern schaden, ist durch die Relevanz der
Erkenninis zu entkréften. Es ist besser, die
Schiiler machen durch die unfunktionellen
Ubungen die bleibende Erkenntnis, diese Ubun-
gen in Zukunft nicht mehr durchzufithren, als
dass sie dieses Wissen — wie es bei einer ande-
ren Vorgehensweise wahrscheinlicher ist - wie-
der vergessen.

Die Frage .Wieso spiirt man diese Bauchmus-
kelitbungen eigentlich nicht in den Bauchmus-
keln, sondern in den Beinen oder im unteren
Riicken, beziehungsweise gar nicht?* erbringt
in der Regel keine Resonanz und machti die
Schiiler eher ratlos. Durch die Aufgabe, die
angespannten Bauchmuskeln zu ertasten und
zu beobachten, zu welchen Bewegungen das
langsame Anspannen der Bauchmuskeln fiihrt,
merken die Schiiler, dass sie sich so gar nicht
aufrichten konnen.

. Im Weiteren wird das Arbeitsblatt 1 (vgl. Abb.

2) ausgeteilt. Hilfreich ist in dieser Phase ein
Skelett, das man — falls dort vorhanden - in der
Biclogiesammlung ausleihen kann. Am Skelett
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lassen sich Ursprung und Ansatz der Bauch-
muskeln und der Hiiftheuger gut zeigen. Inshe-
sondere die Funktion der Hiiftheuger lisst sich
am Skelett durch mehrmaliges Beugen des
Hiiftgelenkes demonstrieren. Zu diesem Zweck
werden zuvor am Skelett an den dafiir vorgese-
henen Schrauben (Ursprung und Ansatz der
Hiiftbeuger) Fiaden angebracht, durch deren
Ziehen die Hiiftbeugung gezeigt werden kann.
Diese Demonstration dient nochmalig zur
Abgrenzung von der Funktion der Bauchmus-
keln. Die weiteren Informationen iiber die Be-
lastung der Bandscheiben wiihrend der unfunk-
tionellen Ubungen und iiber die Gefahr der
Entstehung eines Hohlkreuzes infolge verkiirz-
ter Hiiftheuger werden darstellend vorgetragen,
da diese Zusammenhiinge zu komplex sind, als
dass sie entwickelt werden kénnten.

Falls auf Nachfrage kein Schiller die Ubung
~Bauchpressen” kennt, wird diese vom Lehrer
durch eine Bewegungsanweisung (Hiifte beu-
gen, Beine erhiht auflegen) eingefiihri. Es wer-
den zwei Langbénke geholt und alles so ange-
ordnet, dass die Schiiler die Ubung auf engstem
Raum erproben kénnen. Auch von dieser Ubung
werden 25 Wiederholungen absolviert. In der
Regel zeigen die Schiiler zuniichst noch die fol-
genden Fehler:

0 Auch wenn die Unterschenkel erhéht auflie-
gen, richten sich die Schiiler bis in den Sitz
auf.

0 Die Hénde werden hinter dem Kopf ver-
schrinkt, dieser wird zu Beginn der Bewe-
gung zur Brust gerissen.

WEKA Fachverlag fiir Bendrden und Institutionen

Circuit-Training

9/8.4

o Insbesondere bei unzureichender Kraft oder
auch, wenn erste Ermiidungserscheinungen
auftreten, wird die Bewegung schwunghaft
ausgefiihrt.

Auch bei dieser Ausfithrung treten z. T. wie-
der Spannungen im unteren Riicken auf.

4. Im Anschluss werden die letzten Hinweise zur

korrekten Ausfithrung der Ubung (vgl. Abb. 3)
fragend-entwickelnd erarbeitet/gegeben. Eine
letzte Serie mit 25 Wiederholungen wird durch-
gefiihrt. Wiahrend dieser Serie werden die Wie-
derholungen langsam mitgezihlt und kontrol-
liert, dass alle Schiiler die Ubung richtig
absolvieren. Ein wichtiger Hinweis besteht
darin, dass sich die Unterschenkel nicht von der
Unterlage abheben diirfen. Allgemein spiiren
die Schiiler diese Ubung sehr intensiv und aus-
schlieBlich in den Bauchmuskeln.

5. Reflexion
Die Ergebnisse und der Stundenverlauf werden
zusammengefasst.

Grundsiitzlich zu diskutieren ist die Entscheidung
fiir das Verfahren des entdecken-lassenden Ler-
nens. Sicherlich bringt ein kurzer, priziser Lehrer-
vortrag iiber die Problematik unfunktioneller
Bauchmuskeliibungen schneller Ergebnisse und
man kann das Thema nach 15 Minuten ,.abhaken®.
Fraglich ist jedoch bei einem solchen Verfahren die
Qualitit dieser Ergebnisse. Der Zeitaufwand, den
dieses Verfahren benétigt, wird durch die Relevanz
und die Intensitiit der Erkenntnisse gerechtfertigt.
Als Einstieg in einen Lernzielschwerpunkt, der die
Infragestellung und Ablésung von traditionellen,
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unfunktionellen Ubungsformen anstrebt, ist der

Einsatz dieses Verfahrens angemessen.

WEKA Fachverlag fiir Behdrden und Institutionen

Circuit-Training
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Hinweise und
Organisation

Stundenverlauf

Aufwérmen

Schiiler laufen im Kreis, Lehrer 1&uft innen in
Gegenrichtung und demonstriert Ubungen.

Die Schuiler erhalten Papier
und Stifte.

Blaue Matten werden gehoilt.

Arbeitsblatter {vgl. Abb. 2)
werden verteilt (Skelett wird
bereitgestellt)

Zwei Langbénke werden
geholt, die blauen Matten
werden daneben gelegt.

Hauptteil
Gruppenarbeit

1. Schiler erarbeiten selbststéndig Bauch-
muskellibbungen.

2. Arbeitsergebnisse werden vorgestellt,
Ubungen gemeinsam durchgefiibrt,
besprochen und bewertet.

Kognitive Phase

3. Funktionelle Voraussetzungen werden
erarbeitet.

Erarbeitungsphase

4. Die korrekte Ausfilhrung der funktionellen
Bauchmuskelibung ,Bauchpressen” wird
erarbeitet.

Reflexion

Die Ergebnisse und der Stundenverlauf wer-
den zusammengefasst.
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11




12 9/8.4 Circuit-Training

nen Kirper zu veranschaulichen (vgl.
blatt 3, Abb. 4, ,Wenn man ...
durchgefiihrt.
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Ziele und
Absichten

Stundenverlauf

9/8.5

Erarbeitung der Grundsatze eines
funktionellen Krafttrainings fiir die
Ruckenstrecker

Das vordringliche Ziel dieses Bausteins besteht
darin, dass die Schiiler die Erkenntnisse, zu denen
sie im vorangegangenen Baustein gekommen sind,
auf das Training der Riickenstrecker ibertragen
sollen (Transfer). Dieser Transfer ist der zweite
Schritt des methodischen Prinzips des exemplari-
schen Lernens. Zuvor sollen die Erkenntnisse zum
funktionellen Bauchmuskeltraining noch einmal
aufgegriffen, vertieft und erweitert werden.

Aufwarmen

Die Gruppe lduft von Hallenende zu Hallenende, je-
weils ein Schiiler gibt eine Aufgabe vor (Seitgalopp
ete.).

Hauptteil

1. Die Schiiler lesen das Arbeitsblatt 2 {Bauchmus-
keln (2), vgl. Abb. 3). Zur Vertiefung wird
gefragt, ob es denn Sinn macht, dass ein Part-
ner - wie bei vielen Bauchmuskeliibungen
tiblich — die FiiBe festhilt. Kénnen die Schiiler
dies nicht begriindet verneinen, muss der Leh-
rer den Grund (Mitarbeit der Hiiftbeuger, die
durch die Fixierung ein Widerlager haben) ein-
bringen. Hier sollte auch ein Hinweis auf das
Bauchmuskeltraining an dafiir vorgesehenen
Geriten gegeben werden. Diese provozieren oft
eine unfunktionelle Ausfithrung, da sie Polster
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Das Training der Rickenstrecker

An der Wikbelsaule lassen sich die Wirbelkorper mit den Dornfortsatzen ertgsten. Die
Riickensiredker bedacken den Bereich rechts und links der Wirbels&ule,

Ursprung: Becken, Wirbelsaule
Ansatz: irbelséule
Funktion: kecken der Wirbelsule

Wenn man im Sit2gn die Arme neben den Hiften herabbayfmeln 146t und die
Rickenmuskeln véllig\entspannt, sinkt der Kopf auf die Brust yhd der Oberkdrper in
sich zusammen. Die Wipelséaule wird gebeugt. Spannt man pfun die Riickenmuskeln
an, wird die Wirbelsdule Wirbel fiir Wirbel aufgerolit; Der KOpf wird angehoben und
der Oberkdrper streckt sidh. Ubungen fiir die Riickengfrecker miissen demnach
genau diese Bewegung enthilten. Viele Rickenstreckeplibungen enthalten vor allem
sin schwunghaftes Anheben/Ayfbdumen des gestregiten Oberkérpers bis in eine
Hohlkreuzposition. Diese Ubungdn sind unfunktione, sie weisen zwei Nachteile auf:

1. Bei diesen Ubungen werden ¥gr allem die Jufigelenksstrecker und nicht die

Riickenstracker trainiert.

2. Es kommt wahrend dieser UbungeN aufgfind der Hohlkreuzposition zu starken
Belastungen fir die Wirbelséuie.

Beispiel unfunktionelier Rlickenmuskejlburigen, die nicht mehr ausgefihrt werden
solliten (,Krapfkmachigrilbungen”)

s
\2

Beispiel einer funkjfonellen (gesund und effektiv) Rckenmuskellbung:
Riifkenstrecken (lat. ,Hyperextensionyn‘}

@
L

P
)

1. Der @portler liegt mit Oberschenkeln und Becken auf dem Gerét.
2. Augeiner maximal eingeroliten Ausgangsposition wird die Wirbelsdule dulch ein
Aspannen der Rickenmuskein Wirbel fiir Wirbei aufgerolit: der Kopf\wird
angehoben und der Oberkarper streckt sich.

{ Die Bewegung endet, wenn der Oberkorper die Waagerechte erreicht.

Ab. 4: Arbeitsblatt 3

I3
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aufweisen, unter denen die FiiBe fixiert werden
sollen und die so die Mitarbeit der Hiiftbeuger Das Training der Riickenstrecker

und ein Aufrichten bis in den Sitz ermoglichen. An der Wirbelsaule lassen sich die Wirbelkorper mit den Dornfortsétzen ertasten. Die
Riickensirecker bedecken den Bereich rechts und links der Wirbelsdule.

2. Im zweiten Abschnitt der kognitiven Phase wird Ursprung:  Becken, Wirbelsule

im Anschluss an die Darstellung der funktionell- Ansatz: Wirbelséula
anatomischen Voraussetzungen der Riicken- Funktion: Strecken der Wirbelsaule
strecker {(Ursprung, Ansatz und Funktion) am N ~ Wenn man im Sitzen die Arme neben den Huften herabbaumeln IaBt und die

Riickenmuskeln véllig sntspannt, sinkt der Kopf auf die Brust und der Oberkérper in

Skelett oder am Kiorper eines Schiilers der Ver- _ o et b
sich zusammen, Die Wirbelsaule wird gebeugt. Spannt man nun die Riickenmuskeln

SUCh’ c_l_le Funktion der RUCk‘?DStreCker am el_ge' an, wird die Wirbelséule Wirbel fir Wirbel aufgerollt: Der Kopf wird angehoben und
nen Kérper zu veranschaulichen (vgl. Arbeits- der Oberkdrper streckt sich, Ubungen fir die Riickenstrecker missen demnach
blatt 3, Abh. 4, ,Wenn man ... streckt sich.“), genau diese Bewegung enthalten. Viele Rlckenstreckeriibungen enthalten vor allem

ein schwunghaftes Anhel?en/Aufbﬁumen des gestreckten Oberkérpers bis in eine
Hohikreuzposition. Diese Ubungen sind unfunktionell, sie weisen zwei Nachteile auf:

durchgefiihrt.

+. Bei diesen Ubungen werden vor allem die Hiftgelenksstrecker und nicht die
Ruckenstrecker trainiert.

2. Es kommt wiihrend dieser Ubungen aufgrund der Hohlkreuzposition zu starken
Belastungen fiir die Wirbelsdule.

Beispiel unfunktioneller Riickenmuskeliibungen, die nicht mehr ausgefihrt werden
soliten (,Krankmacheribungen'}

Beispiel einer funktionellen (gesund und effektiv) Rickenmuskelibung:
Riickenstrecken (lat. ,Hyperextensionen®)

WEKA Fachverlag tir Behdrden und Institutionen

1. Der Sportler liegt mit Oberschenkeln und Becken auf dem Gerat,

2. Aus einer maximal eingeroilten Ausgangsposition wird die Wirbelséule durch ein
Anspannen der Rickenmuskein Wirbel fir Wirbe! aufgerolit: der Kopf wird
angehoben und der Oberkorper streckt sich.

3. Die Bewegung endet, wenn der Oberkérper die Waagerechte erreicht.

Abb. 4: Arbeitsblatt 3
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3. In der Regel wird die Ubung ,Hyperextensio-

nen“ auf die Frage, ob einer der Schiiler eine
Ubung fiir diese Muskelgruppe kennt und
demonstrieren kann, nach dem Aufbau {groBer
vierteiliger Turnkasten, blaue Matte) in der
erwarteten unfunktionellen Weise demonstriert
(Oberschenkel liegen auf dem Kasten auf und
nicht das Becken, mit Schwung, als Hiiftstre-
ckung mit gestreckter Wirbelsiule, zu weit bis
in die Hohlkreuzhaltung). Durch die kritische
Frage, ob diese Ausfithrung korrekt ist, kénnen
schnell die entsprechenden Hinweise entwickelt
werden. Es kann vereinbart werden, dass der
Trainingspartner als taktile Riickmeldung fiir
die Bewegnungsamplitude die Hand in Héhe der
Waagerechten als ,Anschlag” fiir den Trainie-
renden tiber dem Riicken in der Luft halten sell,

. AnschlieBend wird das Arbeitsblatt 3 verteilt,

um den Schiilern die wichtigsten Informationen
zu veranschaulichen. Aufbau und Gestaltung
der Arbeitsblitter 2 und 3 sind einander sehr
dhnlich. Zunéchst werden zwei unfunktionelle
Ubungen auf Abbildungen dargestellt. Dabei
wurde die Bezeichnung ,Krankmacheriibun-
gen” der ,Techniker Krankenkasse“ (,Hitliste
der Krankmacheriibungen®, Verband 1993)
iibernommen. Sie erscheint zwar grundsétzlich
etwas tiberzogen, ist aber unter didaktischen
Gesichtspunkten  durchaus  geeignet. Zur
Abgrenzung werden dann die funktionellen
Ubungen mit den Ausfiihrungsvorschriften
gegentiiber gestellt. Als weiteres Medium kann
in dieser Phase wieder das Skelett singesetizt
werden.

WEKA Fachveriag far Behdrden und Institutionen

Circuit-Training

Anlage 1

1 Herab- und Heraufhangeln

an der Sprossenwand
(2 blaue Matten)

& Riickenstrecken {2 groBe

Késten, 2 blaue Matten)

der Sprossenwand

2 + 3 Aushdngen an

Circuit-Training
» An jeder Station trainieren 2 Partner

» Nach 45 Sek. Belastung kommt eine Pause {30 Sek.),
in der die Partner im Uhrzeigersinn

zur nachsten Station wechseln

9/8.5

{1 kleiner Kasten, 2 blaue Matten,

4 Bauchpressen: Ball Obergeben
verschiedene Bille)

November 1998
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Anlage 2 5. Um nach diesem relativ theorielastigen Unter-
= = richt schnell zur Durchfithrung eines Circuits
g B tiberzuleiten, wird den Schiilern die Abbildung
g = eines Circuits an die Hand gegeben und der Auf-
4 - bau koordiniert (vgl. Abb. 5). Zu beachten ist,
N 82= dass bei der Station Riickenstrecken zwei
* 7 f":J’é — L Kisten und blaue Matten bereitgestellt werden
853 - miissen, da der Circuit sich hier sonst staut. Der
@ TS Circuit geht von einer Gruppenstirke von
g 2 § 20 Schiilern aus (10 Paare). Hat die jeweilige
g8 = S8 Gruppe mehr Mitglieder, so koénnen entweder
%8 2 §od c bekannte Dehnungsiibungen zwischen den ein-
2 = L3 '-;‘3’ £2 2 zelnen Stationen durchgefiihrt werden, oder
3 o EgE . eRE £ aber an jeder Station werden zwei Zweiergrup-
~ <z é}z'% Eag 2 pen qingeteilt. .Wéihrfand dil? erste Zwelergruppe
os 2F § 2 5 trainiert, pausiert die zweite. Erst wenn beide
£8%< g - 5 Zweiergruppen die Ubung durchgefiihrt haben,
sEEes & wechseln sie zur nichsten Station. Da sich bei
RES [T 7 beiden Vorgehensweisen die Pausenzeiten erho-
S02E 0 = = . . e
2 g %g% 2 I&Z?aé(:nn die Belastungszeit etwas verlingert
Csass & -
%g g3 § Da eine Leistungsiiberpriifung bei Circuits durch
<0< Zihlen der Wiederholungen an den einzelnen Sta-
z tionen (dies wird z. T. empfohlen) erstens organisa-
k: —~ — torisch recht aufwendig ist und zweitens und vor
. X ) allem bhei einigen Ubungen eine schwungvolle und
E= somit unfunktionelle Ausfiihrung provoziert, wird
g 3 davon abgeraten. Meines Ermessens bietet sich
E < eher an, eine theoretische Lernerfolgskontrolle in
k) % Form einer schriftlichen Ubung durchzufiihren
3= (vgl. Abb. 6).
53
£5
=
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1. Welche der folgenden Ubungen sind funktio-

nelle Bauchmuskeliibungen? Hinweise und Stundenverlauf

Organisation

2. Begriinde deine Meinung und beschreibe die N
Ausfithrung der korrekten Ubung(en). Aufwérmen
Gruppe lauft von Hallenende zu Hallenende,

3. Welche Nachteile weisen die unfunktionellen jeweils ein Schiler gibt Aufgabe vor (Selt-

Ubungen auf? -, ~ galopp etc.).
4. Sind dir noch a_ndere unfunktionelle Ubungen Hauptteil
bekannt? Wenn ja, welche? (Kurz nennen) .
Sitzkreis, Arbeitsblatt 2 1. Das Thema ,funktionelle Bauchmuskel-
(Abb. 3) wird verteilt. Ubung“ wird noch einmal aufgegriffen,

vertieft und erweitert.

2. Transfer zum Thema ,funktionelle
Ruckenstreckeribung”
Ursprung, Ansatz und Funktion der
Ruckenstrecker werden am Skelett oder
am Koérper eines Schillers dargestellt;
Veranschaulichung der Funktion der
Riickenstrecker am eigenen Kérper.

RAVANERY e

Abb. 6

6. Reflexion

WEKA Fachverlag fir Behérden und Institutionen

Der Circuit wird riickblickend besprochen und Ein groBer Turnkasten und 3. Die Ubung Riickenstrecken wird
bewertet. eine blaue Matte werden erarbeitet.

geholt. 4. Arbeitsblatt 3 (Abb. 4) wird verteilt.

Abb. 5 wird verteilt. 5. Der Circuit wird aufgebaut, die Ubungen
demonstriert und eine Runde durchge-
fahrt.

P T
6. Reflexion

Der Circuit, insbesondere die Ubungen
w.Bauchpressen® und ,Rickenstrecken”
werden besprochen und bewertet.

November 1998



10

9/8.5

Circuit-Training

WEKA Fachverlag fur Behdrden und institutionen

Circuit-Training

9/8.6

9/8.6

Erarbeitung eines Circuit-Trainings
zur Vorbeugung des Hohlrund-
rickens

Vorbemerkungen

Eng verbunden mit der Frage nach der Funktiona-
litit von Dehn- und Kriftigungsiibungen ist der Be-
reich ,muskulire Balance* (anzutreffen sind auch
die Begriffe: ,muskuliire Dysbalance®, ,arthromus-
kuldres Gleichgewicht®, ,Muskeldysbalancen®,
~muskulires Gleichgewicht u. a.). Sind bei der
Frage nach der Funktionalitit von Ubungen die
Belastungen, die direkt wihrend der Ubungen auf-
treten, Beurteilungskriterium, so geht es bei dem
Problemkomplex ,muskulédre Balance® um die Be-
lastungen, die zeitlich verzégert auftreten. Es wird
die folgende zeitlich-kausale Abfolge angenom-
men:

Durch unfunktionelle Ubungen oder/und Bewe-
gungsmangel oder/und Fehlhaltungen kommt es zu
einer Verkiirzung der beckenvorkippenden Mus-
kelgruppen ,Hiiftheuger” und ,untere Riickenmus-
keln®“ einerseits und einer Abschwéchung der be-
ckenaufrichtenden Muskelgruppen ,Hiiftstrecker®
und ,Bauchmuskeln® andererseits (vgl. Abb. 7).
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Die Bedeutung des Muskeltrainings fiir die Kérperhaltung

Muskelkraft kénnten wir nicht aufrecht stehen. Um sich dies zu vergegenwaértigen,
kann man ja einmal versuchen, einen Ohnmdachtigen, Schlafenden oder auch
Betrunkenen in einer aufrechten Haltung zu postieren.

So sind z.B. die Rlcken- und/eder Bauchmuskeln sténdig ein wenig angespannt,
damit die Wirbelsdule nicht nach vorn oder hinten gebeugt wird. Man kann dies
leicht dberpriifen, indem man den Oberkérper nach hinten neigt und dabei die

Rickneigung immaer hérter, d.h. immer stirker angespannt.

Sind die Muskeln zu schwach, so konnen sie diese Haltungsfunktion nicht
genlgend erfiillen: Haltungsschwéchen und Rickenschmerzen sind die Folge. Vor
allem zwei Haltungsschwiéchen sind zu vermeiden.

1.Bei einer Kérperhaltung mit vorgeschobenem Becken, das sich deutlich vor den
Fiien und den Schultern befindet, wird die Wirbelsaule im unteren Bereich slark
geknickt {Abb. 3) = gerade hinstellen (Becken senkrecht unter dem
Schultergirtel), allgemeines Krafttraining.

2. Haufig sind die Kriimmungen der Wirbelsaule zu stark ausgepragt. Verursacht
wird dies unter anderem dadurch, dass das Becken zu stark vorgekippt ist (zu
weit nach vorne gedreht). Um hier Abhilfe zu schaffen, muss man die Muskein,
die das Becken vorkippen, dehnen, und die Muskeln, die das Becken aufrichten,
kraftigen (Abb. 1, 2).

Bauchmuskeln > kraftigen
Huftbeuger = dehnen
Huftstrecker = kréftigen
untere Rickenmuskeln > dehnen

Aufgrund ihrer Stitzfunktion tir die Wirbelsdule soliten die Rickenstrecker

Die Kraft, die fir die aufrechte Haltung aufgewendet wird, ist zwar gering, aber ohne

Anspannung der Bauchmuskeln ertastet. Diese werden mit zunehmender

zusétzlich gekraftigt werden.
-
-
-

Abb. 3: Sowchl Hohlkreuz

{Abb. 2} als auch eine Korper-
hattung mit weit vorgeschobe-
nam Becken solten varmisden
werden, da sanst Riickenschmer-
zen drohen.

Abb.1: Die Bauchmuskeln
und die Hiftstrecker richten
das Becken auf (drehen es
nach hinten}.

Abb.2: Die Hiftbeuger und die
unteren Rdckenmuskeln kippen
das Becken vor (drehen es
nach vorn, Hohlkreuz).

Abb. 7. Arbeitsblailt 4
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Diese muskulédre Dysbalance hat ein Vorkippen des
Beckens zur Folge.

Aufgrund der festen Verbindung zwischen Becken
und Wirbelsdule durch die straffe Béinderfiihrung
des Darmbein-Kreuzbein-Gelenks ist damit eine
Hyperlordosierung verbunden.

Diese Uberstreckung der Lendenwirbelsdule ist Ur-
sache von erhohten Belastungen der Bandschei-
ben, der Wirbelkérper und der kleinen Wirbelge-
lenke.

Durch die héhere Beanspruchung kommt es lang-
fristig zu einem héheren Verschleif3 dieser Struktu-
ren.

Am Ende dieser zeitlich-kausalen Abfolge stehen
Riickenschmerzen, Arbeitsunfdhigkeit, Operatio-
nen.

Obwohl einige Grundannahmen dieser Abfolge
einer griindlichen Uberpriifung bediirfen, kann als
gesichert gelten, dass sich die Korperhaltung
durch gezielte Dehn- und Kriftigungstibungen po-
sitiv beeinflussen ldsst. So konnte in einer selbst-
stindig durchgefiihrten Untersuchung nachgewie-
sen werden, dass ein vorgekipptes Becken durch
ein entsprechendes Ubungsprogramm aufgerich-
tet werden kann (vgl. Klee 1995). Dass bei dieser
Zielsetzung die beckenaufrichtenden Muskelgrup-
pen ,Hiiftstrecker” und ,Bauchmuskeln® gekréif-
tigt, die beckenvorkippenden Muskelgruppen
LHiiftheuger® und ,untere Riickenmuskeln” ge-
dehnt werden miissen, weist auf die Bedeutung der
Dehnungsitbungen im Zusammenhang mit der
Theorie der ,muskuldren Balance® hin.

Aufgrund ihrer zentralen Bedeutung [iir die
Korperhaltung bediirfen die Muskelgruppen
LHiiftstrecker”, ,Bauchmuskeln”, ,Hiiftheuger®
und ,untere Riickenmuskeln®, d. h. die , posturalen
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3



4

9/8.6

Circuit-Training

Muskeln“ (engl. ,posture” = Haltung), bei einem
gesundheitsorientierten Krafttraining der besonde-
ren Beachtung. Dabei sollten sie folgendermafen
trainiert werden:

o Kriiftige Bauchmuskeln haben in jedem Fall
eine positive Wirkung aunf die Kérperhaltung.
Aufgrund des hydropneumatischen Bauchin-
nendrucks (der ,Bauchblase“} wirken sie bei
der Stabilisierung der Wirbelsdule mit. Dariiber
hinaus tragen sie durch ihre beckenaufrich-
tende Funktion zu einer Verbesserung der Kor-
perhaltung bei. Die Bauchmuskeln sollten also
gekriftigt werden.

0 Auch zu der Beriicksichtigung der Hiiftbeuger
konnen gesicherte Aussagen gemachi werden.
Da diese durch das hiufige Sitzen mit der damit
verbundenen Annidherung von Ursprung und
Ansatz in der Regel verkiirzt sind, sollten die
Hiiftheuger gedehnt werden,

a Die Hiiftstrecker (hintere GesidBmuskulatur und
hintere Oberschenkelmuskulatur) sollten auf-
grund ihrer beckenaufrichtenden Funktion
gekriftigt werden.

0 Die Riickenmuskeln erscheinen bzgl. einer ein-
deutigen ,,Behandlung” durch Kriftigungs- oder
Pehnungsiibungen am problematischsten. Wih-
rend sie im Lendenwirbelsédulenbereich zu einer
Vertiefung der Kriimmung (Hyperlordosierung)
und zu einem Vorkippen des Beckens fiihren,
haben sie im Brustwirbelsdulenbereich eine
positive, kyphosenaufrichtende Wirkung. Bei
einer differenzierten Behandlung miisste also
der thorakale Teil gekriftigt, der lumbale
Bereich gedehnt werden. Frschwert wird eine
eindeutige Aussage durch die Tatsache, dass

WEKA Fachverlag fir Bahrden und Institutionen
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Ziele und
Absichten

Stundenverlaut
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kriftige Riickenstrecker zu einer Stabilisierung
der Wirbelséiule beitragen. Somit kann fiir die
Riickenmuskeln resiimiert werden, dass bei
ihrem Training sowoh! Dehnungs- als auch
Krdftigungsiibungen einbezogen werden soll-
ten.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass
bei einem gesundheitsorientierten Krafttraining
die posturalen Muskeln ,Hiiftstrecker”, ,Bauch-
muskeln®, ,Hiiftheuger” und ,untere Riickenmus-
keln“ besonders beriicksichtigt werden sollten. Da-
bei sollten sie folgendermaBen trainiert werden:

Bauchmuskeln = kriftigen
Hiiftbeuger = dehnen
Hiiftstrecker = kriftigen
untere Riicken- = kriftigen und
muskeln dehnen

Die Schiiler sollen erkennen, dass sowohl eine Kor-
perhaltung, die durch ein Hohlkreuz gekennzeich-
net ist, als auch eine Korperhaltung, bei der das
Becken vorgeschoben wird, starke Belastungen der
Wirbelséiule beinhalten. Dariiber hinaus sollen sie
Ubungen zur Vermeidung des Hohlrundriickens
kennen und durchfithren lernen.

Aufwéarmen

Die Schiiler wirmen sich selbststindig auf.

MNovember 1998
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Hauptteil Anlage 1

1. Zu Beginn des Bausteins wird das Arbeitshlatt 4
(vgl. Abb. 7) verteilt. Als Einstieg in das Thema
kann der Hinweis auf die Volkskrankheit
~Riickenschmerzen” und die Maglichkeit, sich
durch Sport davor zu schiitzen, dienen. Wie
schon in den Kapiteln 9/8.4 und 9/8.5 kann hier
wieder ein Skelett, das man - falls vorhanden -
aus der Biologiesammlung ausleihen kann, ein-
gesetzt werden, um die Zusammenhinge
(Ursprung, Ansatz und Funktion der Muskeln)
zu veranschaulichen und die Aufmerksamkeit
zu biindeln.

2 Dehnung der Haftbeuger
{1 blaue Matte)

(2 groBe Kasten,
2 blaue Matten)
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£
g
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2. Nachdem das Arbeitsblatt besprochen wurde,
wird das Anspannen der Bauchmuskeln bei
Riickneigung des Oberkirpers erprobt. Dariiber
hinaus sollte das Vorkippen und Aufrichten des
Beckens demonstriert und erprobt werden.
Hierbei kann beobachtet werden, welche Aus-
wirkungen das Vorkippen und Aufrichten des
Beckens auf die Wirbelséiulenform hat (Vorkip-
pen -+ Hohlkreuz, Vertiefung der Lendenlor-
dose; Aufrichten —» Abflachen der Lendenlor-
dose, Rundriicken). Es sei an dieser Stelle
angemerkt, dass ein harmonisches Verhilinis N N
der Gruppe untereinander und zum Lehrer
Voraussetzung fiir die griindliche Behandlung
des Themas ist, da es sich grundsitzlich um
einen Bereich handelt, bei dem mit Hemmun-
gen zu rechnen ist.

WEKA Fachveriag fir Behdrden und Institutionen
{1 kieiner Kasten, 2 blaue Matten,
Circuit ,,Stabiler Riicken”
= An jeder Station trainieren 2 Partner
« Nach 45 Sek. Belastung kommt eine Pause (30 Sek.),
in der die Partner im Uhrzeigersinn
zur néchsten Station wechseln

1 Bauchpressen: Ball Gbergeben
verschiedene Bille)

5 Dehnung der Rickenstrecker
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3. Danach priifen die Schiiler in Partnerarbeit im

Anlage 2
0 - Stand vor der Wand und in Riickenlage die Aus-
@ —- @ o
55 3 = prigung der Lendenlordose durch Unterlegen
S8 T o« der Hand. Dabei sollte noch einmal beobachtet
§§ kel 3 5 werden, zu welchen Verdnderungen es durch
53 H 2 =§= das bewusste Anspannen der einzelnen Muskel-
= £ X I ~— gruppen kommt (Anspannen der Bauchmuskeln
@ 258 ' in Riickenlage — Abflachen der Lendenlordose).
@S
msS 4. Im Anschluss werden fragend-entwickelnd ent-
\ sprechende Dehn- und Kraftigungsiibungen

erarbeitet und zu einem Circuit zusammenge-
stellt.

5. Dieser wird dann aufgebaut und durchgefiihrt
(vgl. z. B. Abb. 8). Der Circuit enthédlt ebenso
wie der Circuit, der im Kapitel 9/8.5 abgebildet
wird (vgl. Abb. 5), die Ubung ,,Aushiingen”. Auf
die Bedeutung dieser Ubung (Fliissigkeitsauf-
nahme, ,Durchsaftung”) der Bandscheiben auf-
grund des durch die Extension der Wirbelsiule
verursachten Unterdrucks) sollte hingewiesen
werden. Bei dieser Ubung ergreift der passive
Partner die FiiBe des aktiven Partners und
unterstiitzt die Durchsaftung der Bandscheiben
durch gefiihlvolles, rhythmisches Ausschiitteln

~ ~ der Beine des aktiven Partners.

8 Katzenbuckel
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Alternativ zur gemeinsamen Erarbeitung der
Ubungen sind auch zwei andere Vorgehensweisen
denkbar:

o Zum einen konnte dies in der folgenden Unter-
richtseinheit im Rahmen einer Gruppenarbeit
geschehen.

2 Zum anderen kinnten die Schiiler zuhause Cir-
cuits zusammenstellen.

an der Sprossenwand

9 + 10 Aushéngen
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6. In beiden Fiillen sollten die Circuits erprobt und
bewertet werden. Fiir welche der Méglichkeiten
sich der Sportlehrer entscheidet, hiingt insbe-
sondere davon ab, wie viel Bewegungszeit er
dem Thecrieunterricht beziehungsweise der
Verwirklichung anderer Lernziele (Selbststin-
digkeit der Schiiler) ,opfern” will.

WEKA Fachverlag fiir Behtrden und institutionen

Circuit-Training
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Hinweise und
Organisation

Stundenverlauf

Aufwdédrmen

Schiiler warmen sich selbststandig auf.

7) wird verteilt. Skelett wird
ggf. bereitgestellt.

Gerate flir Circuit

Das Arbeitsblatt 4 (vgl. Abb.

Hauptteif
Kognitive Phase

1. Das Arbeitsblatt wird besprochen.
(Falls vorhanden werden am Skelett
nochmals Ursprung, Ansatz und Funktion
der Muskeln von den Schilern gesucht
bzw. demonstriert.)

2. Das Anspannen der Bauchmuskeln bei
Ruckneigung des Oberkdrpers wird
erprobt. Das Vorkippen und Aufrichten
des Beckens wird demonstriert und
erprobt.

3. In Partnerarbeit wird im Stand vor der
Wand und in Riickenlage die Auspriagung
der Lendenlordose durch Unterlegen der
Hand gepriift.

4. Fragend-entwickelnd werden entspre-
chende Dehn- und Kraftigungsibungen
erarbeitet und zu einem Circuit zusam-
mengestellt

Ubungsphase

5. Der Circuit (vgl. Abb. 8) wird aufgebaut
und durchgefahrt.

6. Reflexion

Die Wirkung der einzelnen Ubungen wird

bewertet.
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