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Circuit-Training

Friedhelm Kreiss

Circuit-Training nennt man die Zuordnung ein-
zelner koérperbildender Ubungen zu bestimmten
Ubungsstellen eines Rundgangsystems, wel-
ches der Ubungsteilnehmer in einer vorgegebe-
nen Reihenfolge zu durchlaufen hat. Circuit-
Training ist zunachst also lediglich eine neue Or-
ganisationsform der Gymnastik, zu der hier
Zeitfaktor und Zahlfaktor hinzutreten. Vorteile:
1. Wechselnde Anforderungen an Muskeln und
Kreislauf. 2. Gleichméssige Durcharbeitung des
Kérpers. 3. Einsatz grosser und leistungsdiffe-
renter Ubungsgruppen zu gleichzeitiger intensi-
ver Téatigkeit. 4. Forderung der Selbsttatigkeit
und Selbstkontrolle. 5. Geringes Gefahrenmo-
ment. 6. Circuit-Training kann der allgemeinen
Konditionsverbesserung oder durch eine geziel-
te Auswahl der Ubungen der Leistungssteige-
rung in einzelnen Disziplinen dienen.

Die Ubungen der einzelnen Stationen missen
folgenden Anforderugen entsprechen: 1. Sie
sollen geringe technische Schwierigkeiten bie-
ten. 2. Sie missen eindeutig sein im Anfang, in
der Durchfiihrung und im Ende, um eine Z&h-
lung zu ermdglichen. 3. Sie sollen moglichst mit
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oder an Geraten ausgefiihrt werden, damit die
Anforderungen der einzelnen Ubungen fir alle
Teilnehmer gleich sind.

Der Aufbau der Stationen: 1. Der Gerateaufbau
soll einfach sein, moglichst Geréate, die vorher
oder nachher in der Ubungsstunde wieder be-
nutzt werden. 2. Anordnung der Stationen so
wihlen, dass keine Ubungen aufeinander
folgen, die die gleichen Muskelgruppen anspre-
chen. 3. Ein Grundprinzip der Anordnung fir ei-
ne allgemeine Konditionsverbesserung bietet
sich an in der Aufteilung der Kérpermuskulatur
in vier Hauptgruppen:

Arme =——————> Bauch

Ricken (— Beine

1. Arme/Schulter - Liegestiitz-Armbeugen
2. Bauch - Klappmesser

3. Beine — Hocke-Strecksprung
4. Ricken — Bauchlage-Aufbdumen




Organisationsformen:

1. Rundgang nach Zeit: Ubungs- und Pausen-
zeit werden fir alle angesagt. 2. Rundgang
nach Zahl: die Zahl der Ubungen an jeder Sta-
tion liegt fest, die Pause ist jedem Uberlassen
oder fallt fort. 3. Rundgang nach Zahl oder Zeit,
wobei die Teilnehmer in der Pause Uber eine be-
stimmte Strecke oder Uber eine festgelegte Zeit
hin laufen. 4. Rundgang nach Zahl in der Zeit: In
vorgegebener Zeiteinheit muss eine festgelegte
Zahl von Ubungen durchgefiihrt werden. Zahl
der Ubungen: In einem Maximaltest wird fir je-
de Ubung bei jedem Teilnehmer die Hchstzahl
ermittelt; die Halfte dieser Zahl ist Ubungszahl
des Circuit-Rundgangs. Dieser Circuit hat im
Leistungs- und Trainingssport seinen Platz.

Steigerungsmdglichkeiten der Belastung: 1.
Heraufsetzen der Ubungszeit. 2. Herabsetzen
der Pausenzeit. 3. Fortfall der Pause. 4. Zahl der
Rundgénge erhéhen. 5. Hohere Belastungen bei
den Ubungen (Gewichte, Vollballe usw.). 6. Er-
héhung der Zahl der Stationen.
Kontrollformen: 1. Jeder zahlt seine Leistung
selber. 2. Partnerform: Einer zéhlt die Leistun-
gen des anderen Uber einen gesamten Rund-
gang. Das gleiche Prinzip gilt bei Zeitmessung.
Ergebnisse kdnnen bestehen in einer Zahl oder
in einer Zeit.

Einbau in die Ubungsstunde: Circuit als echte
Trainingsform mit hohen Belastungen gehért in
den Kernteil einer Stunde, da eine Arbeit mit
Krafteinsatz hinterher nicht mehr zu erwarten
ist. Es kann dann sinnvoll eingeordnet werden

Ein Ubungsbeispiel fiir den allgemeinen Ubungsbetrieb

8. Fisse auf einem Kasten-
deckel — mit Handen rauf-
und runtersteigen

l:
7. Wechselweise auf den

Kasten steigen — Bein
strecken

6. Beidarmig stossen
gegen die Wand aus der
Bauchlage

1. Aufbdumen Uber einen
Ball hinweg

\
7

15 Sek. Ubungszeit
30 Sek. Pause
1 bis 2 Rundgénge
Steigerung: 30 Sek.-30 Sek.

Kopf schwingen
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2. Héngen — Beine an-
ziehen oder gestreckt bis
zu den Handen bringen

nach einer technischen Schulung. Circuit ledig-
lich als Organisationsform der Kérper- und der
Bewegungsbildung kann am Anfang oder Ende
stehen.

Riicken
Arme Bauch
| |
Beine Arme
' l
Ricken Beine
Bauch

Wenn man dieses Viereck noch einmal tiber das
erste legt (um zwei Stationen gedreht), kommt
man zu einem Circuit mit acht Stationen (siehe
Beispiel unten).

3. Beidarmig stossen
gegen die Wand

4. Seilspringen am Ort

5. Beine bis hinter den

Aus «Der Ubungsleiter»
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