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1 Unfunktionelle Ubungen des Circuit-Trainings  moves, or. Kiee

Beine

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 Koln im Rahmen einer Vorfihrung vorgestellt worden.




‘ Problem: Unfunktionelle Ubungen I

6

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

| ¥ | RN
| Jonath (1977). Circuittraining. Konditionstraining fur Schule und
Verein, Bundeswehr und Polizei. 7. Aufl. Berlin u.a.: Bartels &

Wernitz.

moves, Dr. Klee



‘ Beispiel: Unfunktionelle Bauchmuskellibungen I

moves, Dr. Klee

Beugen des Rumpfes

Funktion der Bauchmuskeln:

Funktion der Huftbeuger:
Beugen des Hiuftgelenkes




‘ 2 Probleme: I

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

und der Bandscheiben

moves, Dr. Klee
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Zusammenhang zwischen Korperhaltung und Kraft und
Dehnfahigkeit der Muskeln

Beitrige zur
Sportwissenschaft

Herausgegeben von Reinhard Daugs,

Monika Fikus, Gunter Gebauer, Dieter Hackfort
Bd. 20
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Andreas Klee Botkii:
Haltung, g
muskulire Balance - ———

® 20

1 3! Fixpunkt
14 15

Die photogrammetrische Messung der
Korperhaltung.

und Training

Klee, A. (1994): Haltung, muskulare Balance und Training. Dissertation. Frankfurt: Verlag Harri Deutsch.
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Veranderung der Korperhaltung durch Training
(Beckenaufrichtung von 2 Grad in 10 Wochen)

moves, Dr. Klee

Bauch-
muskeln

RUcken-\
~ - Strecker

H(ft-
strecker

= Aufgerichtetes Vorgekipptes
Becken Becken

‘ Klee, A. (1994). Haltung, muskulare Balance und Training. Dissertation. Frankfurt: Verlag Harri Deutsch. ‘
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Andreas Klee

Methoden und Wirkungen
des Dehnungstrainings
i Die Ruhespannungs-Dehnungskurve -

ihre Erhebung beim M. rectus femoris und ihre
Verdnderung im Rahmen kurzfristiger Treatments

Forum
Sportwissenschaft

Schriftenreihe des Verelns zur Farderung
des spartwissenschaftlichen Nachwuchses .V,

Verlag Karl Hofmann Schorndorf ‘

Klee, A. (2003): Methoden und Wirkungen des
Dehnungstrainings. Habilitationsschrift. Verlag
K. Hofmann, Schorndorf.




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 Dehnungsfroinings”. Neben mehreren Publikationen in 3., erweiterte
diesen Themenbereichen liegen Versifentlichungen zur Theorie-
vermiftiung in der Oberstufe und zum Krafitraining vor. Zu diesen Auﬂoge An d reas Klee
Themen fOhrt er an der Universitiat Wuppertal seit dem WS 93/94
Seminare und Ubungen durch

Andreas Klee

hofmann.

Klee, A. (2006): Circuit-Training und Fitness-Gymnastik. Schriftenreihe Praxisideen, Verlag K.
Hofmann, Schorndorf, 3. erweiterte Auflage.

moves, Dr. Klee



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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I moves, Dr. Klee

12 STV '
-T F - k. 4. Auflage.
Circuit-Training und Fitness-Gymnasti erweiterte Auflage. Gircul-Training und Fitness-Gymnastik. 4, erweiterte Auflage. 111
Wie
fang! .
Kraf }
spru Brustmuskeln W&~
D ! Kapuzenmuskel I
\ e . !
A% Schultermuskeln
) gy = ==l
k Trizeps -
Bizeps
Bauch-~ ~ A\
muskeln )
g j\
_ GesaB-
Trai 7 / muskeln
perg 5 Y strecker 5
lem ) Bein- »
beuger
H Lampe mit Uhr
Ein Whidisis fiir Intervalle
muskeln
<
Tae D he Bezeichnung Lateinische Bezeichnung Funktion
roB r Abduktoren Mm. abductores Abspreizen des Beines zy
g_ ) Addukioren Mm. adductores Heranziehen des abgespr
kénn Bauchmuskeln M. rectus abdominis Beugen des Rumpfes
deinstrecker M. gquadriceps femoris Strecken des Kniegelenke
L | Beinbeuger Mm. ischiocrurales Beugen des Beines, Streq
- Bizeps M. biceps brachii Beugen des Ellenbogengy
E I Breiter Rickenmuskel M. latissimus dorsi Ziehen des erhobenen Ar
| Brustmuskeln M. pectoralis major Orl(icken des Armes vor di
Bmuskel M. glutaeus maximus Strecken des Hoftgelenke
Kapuzenmuskel M. trapezius Ziehen der Schultern nac
Rundmuskel M. teres major Ziehen des Armes nach h|
Run P Rickenstrecker M. erector spinae Strecken des Rumpfes ury
drei 1] Schultermuskein M. deltodeus Heben des Armes zur Seil
Trizeps M. triceps brachii Strecken des Ellenbogen
werg Wadenmuskeln M. triceps surae Strecken des FuBgelenke|

e

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

S

Benotigte Gerate:  Turnmatten

2

Bewegungsbeschreibung:

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

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

e 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.

318 Stationsblatter (PDF-Dokumente) und 12 Beispiel-Circuits




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)
3 Unterer Ricken (110-117
4 Beinmuskeln {118-145)
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 2n 230)
h

EinfUhrung
Stationsblatter
Eigene Circuits

Fitness-Gymnastik
Arbeitsblatter
Beispiele
Geratebedarf

? Hilfe

Beenden

m [Doppelklick auf ein Bild cffnet das entsprechende Stationsblatt]

318 Stationsblatter (PDF-Dokumente). I

moves, Dr. Klee




cacen
Circuit-Training .

Die CD-ROM zum Buch

EinfOUhrung

Stationsblatter 17

_Eigene Circuits Qd»ER&=
Fithess-Gymnastik

Arbeitsblétter e °

Beispiele
Geratebedarf =

? Hilfe
P =

Beenden

Das Zusammenstellen eigener Circuits. I

moves, Dr. Klee



Klee: Circuit-Training ~ Fitni i f. Hofmann, 2006.  Fitness-G ik (mittel)

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

3 Beispiele von Fitness-Gymnastik-Programmen I

moves, Dr. Klee



EinfUhrung

Stationsblatter

Eigene Circuits

Fitness-Gymnastik

Arbeitsblatter
Beispiele
Geratebedarf
? Hilfe

Beenden

a — E‘fﬂq Bilder & Namen drucken ()

1: Doine wproczan, - sufrichien, 1.

Hier kénnen 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
(Kontextmen) geldscht oder verschoben werden.

13 Dehnung (277-

318)

Das Zusammenstellen eigener Fithess-Gymnastik-Programme. I

moves, Dr. Klee



Mame:

MName |

Hier klicken. um ein Bild einzufigen

Trainierte Muskeln:

kMuskeln

Bendtigte Gerate:

Gerate

Bewegungsheschreibung:

Bewegungsbeschreibung

| Drucken | |_Laschen || Speichern Jf 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.

moves, Dr. 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
. . ) ) ) Die Krafy, diz *0r diz aufrechle Hakung aufgewende: wird, ist zwar gering, aber ohne Muskelraf
Zum Krafttraining werden sclche Ubunpen absoiviert, bei denen eine der Funktion des EEnnten wir nicht aufrecat stefen. Um slch dies 2u vergegenwarnigen, Kann man |3 einmial 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
. ] ) mi zunehmender Ricknelgung Immer harer, 4.0 immer starver angespannt
muskel.  Ursprung: Brustkor (Rippen)
Ansatz: Becken [Abb. 2) Sind die Kuskein Zu schwach, 50 kdnnen sie gizse Hattungstunkiien nlcht gendgend erlilen: Hal-
. ' ) . fungsschwichen und Rickenschmerzen sind die Foige. Vor aliem 2 Haltungsschwidcnen sind zu
Funktion: Beugen des Rumpfes (Annahern von Brustiorh und Backen) ——
Bauchrmuskeibungan missen demnach ein Bzugen des Rumpfes enthalten (ADD. 4). 1. Bel elner Kdmpearnatung mi vorgeschobenem Secken, das slch deusich vor den FOBen und den
Viele vermeintiche Bauchmuskellibungen (z.8. FKlappmesser’) enthalten vor alem in Sehultern bemndzt, wird di2 Wirtelsaule im unberan Barsich stark gzknickt (A0b. 3) Hinwes: Ge-
Annahem des Rumpfes an die Beine, bzw. der Baine an den Rurnpf {Hiftbeugungen, rade hinstelien (Becken senkracht uner dem Schulterglrel), allgemelngs Kratiraning.
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

_ . o . hiler Apnife Zu szhaffzn, muss man diz Kuskeln, die das Secken autnchien, kramigen (Abd. 1)
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 — ein Hohlkreuz verursachen, das wisderum zu Rickenschmerzen fih. Hiftstrecker (esak- u. hinters Coer- = wrafigen

Sauchmuskein - wramgen

schenizimusizin)
Aufgrund Ihrer Stitzfunktion 10r die Wirbels3ule soilten die ROckensiresker Tustzilch gekrarigh wersan.
ROCKENSETkEr 3 araftigen
g AuE Grinden elner kurzisigen Sefindichkelsverbesserung (Gefonl der Entspannung) konnen Tr
- die Hiftbauger, dis hinteren Obarschankeimuskein und die ROckenmuskein soslert Dehnungsobun-
gen durchgefinr werden. Da diz Ruhespannung durch Dehnungsibungen langiristig nicht reduziert
werden kann, ist von dem Kratiraining ein gra2arer Effekl zu erwarien.
ERWE Beckenneigungsainks|
i Eir Haehmiosieln 3 T;I:M:- ke s { —
- h, H i} n
Abb. 4: Funktion der Bauch- L E: :nﬂ!‘:ﬂnu- Sir. pmrwier Solm-krimaabel ‘J; R 1
muskeln: Rumpfisugun h ruaken |
pbeugung N . v 7 1 W,
’ B ) 7 B /
s [T S Y i) ,I
Gy | &m g I:I'I'_) |
_ P | =
I|
. Qi om I- "T’ T
schrager .
der.
e Abb. 3: Sowanl Hohlareuz
Inmirar [AbD. 2} als auch eine Kar-
schrager pernaltung mit wet vorge-
Bauchmusks Abb.1: Die Sauchmuskein und | Abb. Z- Die HOfoewger (Ld, 2m) und | schobenem Becken salien
. Abb. 5 Funkiion der Hif die HOsfstrecker (Gm, Om) Aeh- | dle ROckensirecker Uppen d3s Se- | vermieden warden, 0a
- = FUnihon qer =t ten das B2cken aul drehan &5 | cken vor (Arenen 25 nach vam, Honl-| sonet Rlckznschmenzen
Abb_ 2 Abb. 3 beuger: Hiftbeugung nach hirten]. krsuz)j. grohen

Ebenfalls auf der CD: Arbeitsblatter zum Verteilen an die Schiiler

moves, Dr. Klee
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New in vivo measurements of pressure in the intervertebral disc
Wilke u.a., In: Spine 1999, 755-62.

D

Die Messung in verschiedenen Kérperhaltungen -

moves, Dr. Klee



Relative Intradiscal Pressure

*
500, Nachemson 1966

. Wilke et al. 1999 ‘}
J
|‘l| |

New in vivo measurements of pressure in the intervertebral disc
Wilke u.a., In: Spine 1999, 755-62.
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Extension Entlastung Belastung

-500 -400 -300 -200 -100 0 200 400 600 800 1000
Krafteinwirkung auf L4/L5 [N]

—

~
A

Flussigkeitsaufnahme Flussigkeitsabgabe

beschleunigt gering gering beschleunigt

Hypothetische druckabhangige Flissigkeitsverschiebungen in den Zwischenwirbel-
scheiben bei verschiedenen Lockerungs- und Kraftigungsibungen (in Anlehnung an
Brenke u.a. 1985, Schmidt, 1985)

moves, Dr. Klee



Exkurs:
Methoden des Krafttrainings — zum Problem der
Reizintensitat

moves, Dr. 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. (2008): Circuit-Training
der Station | tungszeit holungen und Fitness-Gymnastik. Verlag K.
- i — Hofmann, Schorndorf, 4. Auflage,
Kraft 45 Sek. langsam-kontrolliert | 15— 20 30 Sek. S 29 3o
Kraftausdauer schnell 25— 30 - U

moves, Dr. Klee



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%

moves, Dr. Klee




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 \

moves, Dr. Klee



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

= unterschiedliche

Ausgangsposition 100%

I
/ I \
, | 75%
I
I

40% 0%

moves, Dr. Klee



Die Einstellung der Reizintensitat:
2 Stufen (Zahlen geschatzt)

Zusatzlast

g

{ 100%

248 . -
Kniebeugen ohne
Zusatzlasten

70%

40%

0%

moves, Dr. Klee
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Die beiden
ArmuUbungen direkt
hintereinander

Ober-

Kniebeugen und
Beinstrecken direkt

Rumpf hintereinander

Ein unginstige
Reihenfolge

ubungen direkt
hintereinander

moves, Dr. Klee



Beine

Die empfohlene
Reihenfolge

Ober-
korper Ober-
korper

Beine
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rund um das Thema Zirkeltraining

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 Die Reihenfolge der Gerate

‘5 Stationsblatter zu den 12 Krafttrainingsgeraten des
Zirkels der Firma moves

6 Diskussion, Fragen ...
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1 Beinstrecker / Beinbeuger

/7 S
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- Arme leicht gebeugt
halten

- Ellenbogen und Hande
auf Schulterhdhe
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Das multimedia Videokonzept von moves:

Blr optimale Unterstlitzung im Bewegungs- und
Koordinationsablauf Ihrer Mitglieder.
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Das multimedia Videokonzept von
Move .

Uber 100 Ubungen, die Koordination,

"\ - Flexibilitat und Bewegung verbessern!
- Verschiedene Intervalle
&\ - Verschiedene Schwierigkeitsstufen
| - Rehasport, mit / ohne Ball, auf
Rt Hocker, mit Hanteln
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Was bedeutet ,,perfektes Zirkeltraining“?

1 Auswahl der Ubungen
eausgewogenes Training der Antagonisten
ekeine unfunktionellen Ubungen
®Ubungen fir alle Muskelgruppen

2 Ausgewogenes Training der gesundheitlich
relevanten Bereiche Kraft und Ausdauer
eKraft (Vermeidung von Ruckenschmerzen)
®Ausdauer (Vermeidung von HKL-Krankheiten)

3 Hohe Effizienz (in kurzer Zeit intensives Training)

4 Hoher Aufforderungscharakter
edurch die Ubungen
edurch die Gruppendynamik
®durch die Kursform

5 Geeignete Gerate (schnelle Bewegungen)
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