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1  Unfunktionelle Übungen des Circuit-Trainings 

2  Das Buch „Circuit-Training und Fitness-Gymnastik“ 

    – die CD 

3  Zur Objektivierung des Begriffs „unfunktionell“  

    anhand der Wirbelsäulenbelastung 

4 Die Reihenfolge der Geräte 

5  Stationsblätter zu den 10 Krafttrainingsgeräten des  

    Zirkels der Firma moves 

6  Diskussion, Fragen ... 

Sportwissenschaftliche Aspekte 

rund um das Thema Zirkeltraining 

moves, Dr. Klee  



Baumann & Zieschang (1979). Praxis des Sports. 

München: BLV Verlagsgesellschaft, S. 20. 

Scholich 

(1972). Kreis-

Training. 

Theorie  u. 

Praxis, S. 17. 

1  Unfunktionelle Übungen des Circuit-Trainings 

Das CT wurde in den Jahren 1952 und 1953 durch die Engländer Morgan und Adamson an der 

Universität von Leeds entwickelt und 1957 erstmals veröffentlicht. 

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 Köln im Rahmen einer Vorführung vorgestellt worden. 
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Baumann & Zieschang (1979) ebd., Station 6. 

Problem: Unfunktionelle Übungen 

Jonath (1977). Circuittraining. 

Konditionstraining für Schule und 

Verein, Bundeswehr und Polizei. 7. 

Aufl. Berlin u.a.: Bartels & Wernitz. 

Jonath (1977). Circuittraining. Konditionstraining für Schule und 

Verein, Bundeswehr und Polizei. 7. Aufl. Berlin u.a.: Bartels & 

Wernitz. 
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Funktion der Hüftbeuger:  

Beugen des Hüftgelenkes 

Beispiel: Unfunktionelle Bauchmuskelübungen 

Funktion der Bauchmuskeln: 

Beugen des Rumpfes 
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2 Probleme: 

1. Kurzfristig: Hohe Belas- 

    tungen der Wirbelsäule 

    und der Bandscheiben 

2. Langfristig: Ausbildung 

    eines Hohlkreuzes 
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Klee, A. (1994): Haltung, muskuläre Balance und Training. Dissertation. Frankfurt: Verlag Harri Deutsch.  

Die photogrammetrische Messung der 

Körperhaltung. 

Zusammenhang zwischen Körperhaltung und Kraft und 

Dehnfähigkeit der Muskeln 
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Aufgerichtetes 

Becken 

Vorgekipptes 

Becken 

Bauch- 

muskeln 

Hüft-

strecker 

Rücken-

strecker 

Hüft-

beuger 

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

Veränderung der Körperhaltung durch Training 

(Beckenaufrichtung von 2 Grad in 10 Wochen) 
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Klee, A. (2003): Methoden und Wirkungen des 

Dehnungstrainings. Habilitationsschrift. Verlag 

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

Hofmann, Schorndorf, 3. erweiterte Auflage. 
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Klee, A. (2007): Mozgáskoncepciók Köredzés. 

Verlag, Dialóg Campus, Ungarn.  

 

 

Übersetzung des Buchs: Klee, A. (2002): 

Circuit-Training. Schriftenreihe Praxisideen, 

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

Hofmann, Schorndorf, 4. erweiterte Auflage. 

CT hat in Fitness-Studios an 

Bedeutung gewonnen  

CT ist als Gruppentraining mit 

Trainer sehr motivierend  

Kraftausdauer, Reduktion des 

Körpergewichts  

Eine Mischung von Kraft- und 

Ausdauertraining  

Ein Training in nur 30 Minuten: 

Sehr zeitökonomisch  

Beide Antagonisten an einem 

Gerät  

Schnelle Bewegungen  

Ein ausgewogenes Training 

des gesamten Körpers  
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318 Stationsblätter (PDF-Dokumente)           und      12 Beispiel-Circuits 
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318 Stationsblätter (PDF-Dokumente). 
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Das Zusammenstellen eigener Circuits. 
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3 Beispiele von Fitness-Gymnastik-Programmen 
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Das Zusammenstellen eigener Fitness-Gymnastik-Programme. 
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Das Erweitern der Übungssammlung durch eigene Übungen, die z.B. mit einer Digitalkamera 

aufgenommen wurden, aus dem Internet stammen oder aus Büchern gescannt wurden. 
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Ebenfalls auf der CD: Arbeitsblätter zum Verteilen an die Schüler 
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Veränderung der WS-Länge nach unterschiedlichen Belastungen [mm] 

20 Min. CWT 

Dauerlauf 

Tagesverlauf 

Nachtruhe 

20 Min. Fowlers  

Position 

moves, Dr. Klee  



New in vivo measurements of pressure in the intervertebral disc  

Wilke u.a., In: Spine 1999, 755-62.  

Die Kanüle mit dem Drucksensor 

Die Messung in verschiedenen Körperhaltungen 
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New in vivo measurements of pressure in the intervertebral disc  

Wilke u.a., In: Spine 1999, 755-62.  
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0 200 400 600 800 1000 -100 -200 -300 -400 -500 

Extension Entlastung Belastung 

Flüssigkeitsaufnahme Flüssigkeitsabgabe 

Krafteinwirkung auf L4/L5 [N] 

beschleunigt beschleunigt gering gering 

Hypothetische druckabhängige Flüssigkeitsverschiebungen in den Zwischenwirbel-

scheiben bei verschiedenen Lockerungs- und Kräftigungsübungen (in Anlehnung an 

Brenke u.a. 1985, Schmidt, 1985) 
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      Exkurs: 

Methoden des Krafttrainings – zum Problem der 

Reizintensität 
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Um die Angaben bei den Methoden des Krafttrainings (obere Tab.) beim Circuit-Training 

umzusetzen, müsste man an Krafttrainingsgeräten 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 Übungen möglich. 

Klee, A. (2008): Circuit-Training 

und Fitness-Gymnastik. Verlag K. 

Hofmann, Schorndorf, 4. Auflage, 

S. 29, 32. 

Durch die Ergebnisse zur Effektivität des 

Einsatz-Trainings hat das Circuit-Training 

an Bedeutung gewonnen (vgl. 

Literaturliste „Philipp“).  
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Die stufenlose Einstellung der Reizintensität ist beim 

CT nur bei wenigen Übungen möglich, z.T mit hohem 

Geräteaufwand wie hier: 

0% 

50-60%: 

15-25 

Wdh. 

100% 

70-80%: 

8-12 

Wdh. 

90%: 

4-6 

Wdh. 
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Die stufenlose Einstellung der Reizintensität kann 

beim CT angesteuert werden durch: 

unterschiedliche 

Einhänghöhe => Winkel 

unterschiedlicher Auflagepunkt 

unterschiedliche 

Vorspannung 

unterschiedliche 

Einhänghöhe 
den Einsatz von Hanteln 
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Oft kann man die Reizintensität nur durch 

verschiedene Ausführungsvarianten wählen: 

4 Stufen (Zahlen geschätzt) 

0% 

100% 

15% 
40% 

60% 

75% 

unterschiedliche 

Ausgangsposition 
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Die Einstellung der Reizintensität: 

2 Stufen (Zahlen geschätzt) 

0% 

100% 

Partner als 

Zusatzlast 

40% 

70% 
Kniebeugen ohne 

Zusatzlasten 
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Ober-

körper 

Rumpf 

Beine 

Beine 

Beine 
Beine 

Ober-

körper 

Ober-

körper 

Ober-

körper 

Ober-

körper 

Ein ungünstige 

Reihenfolge 

Kniebeugen und 

Beinstrecken direkt 

hintereinander 

Die beiden 

Armübungen direkt 

hintereinander 

Die beiden Brust-

übungen direkt 

hintereinander 
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Rumpf 

Beine 
Beine 

Beine 

Beine 

Ober-

körper 

Ober-

körper 

Ober-

körper 

Ober-

körper 

Ober-

körper 

Die empfohlene 

Reihenfolge 
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1  Beinstrecker / Beinbeuger  

Beinstrecker 

M. quadriceps  femoris 

Beinbeuger 

Mm. ischiocrurales 
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2 Reverse / Butterfly 

- Arme leicht gebeugt 

  halten 

- Ellenbogen und Hände 

  auf Schulterhöhe 

Brustmuskeln 

M. pectoralis  major 

Rundmuskel 

M. teres  major 

Kapuzenmuskel 

M. trapezius 
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Das multimedia Videokonzept von moves: 

﻿﻿Für optimale Unterstützung im Bewegungs- und 

Koordinationsablauf Ihrer Mitglieder. 
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Das multimedia Videokonzept von 

moves: 

Über 100 Übungen, die Koordination, 

Flexibilität und Bewegung verbessern! 

- Verschiedene Intervalle 

- Verschiedene Schwierigkeitsstufen 

- Rehasport, mit / ohne Ball, auf 

Hocker, mit Hanteln 

Dr. Klee  



1 Auswahl der Übungen  

   ausgewogenes Training der Antagonisten 

   keine unfunktionellen Übungen 

   Übungen für alle Muskelgruppen 

2 Ausgewogenes Training der gesundheitlich 

relevanten Bereiche Kraft und Ausdauer 

   Kraft (Vermeidung von Rückenschmerzen) 

   Ausdauer (Vermeidung von HKL-Krankheiten) 

3 Hohe Effizienz (in kurzer Zeit intensives Training) 

4 Hoher Aufforderungscharakter 

   durch die Übungen 

   durch die Gruppendynamik 

   durch die Kursform 

5 Geeignete Geräte (schnelle Bewegungen) 

Was bedeutet „perfektes Zirkeltraining“? 



E-Mail 

klee@uni-wuppertal.de  

 

Internet 

http://www.biowiss-sport.de/kl-welcome.htm 

Danke für Ihre Aufmerksamkeit 

Bergische Universität 

Wuppertal 
Fuhlrottstraße 10 

42097 Wuppertal 
Fachbereich G, Sportwissenschaft 
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E-Mail:       klee@uni-wuppertal.de  

Internet:    http://www.circuit-training-dehnen-dr-klee.de/ 
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