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Kraftigungszirkel
mit Kleingeraten

- Kurzhantel, Ball, Theraband und Step -
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Vorbemerkungen/Ziele

In diesem Zirkel werden Kraftigungsibungen fir die groRen Muskeln des Kérpers vorgestellit.
Neben den Rumpfmuskeln werden die Beine und Arme ausgiebig trainiert.

Damit die ZirkellUbungen abwechslungsreich sind, werden insgesamt vier Kleingerate einge-
setzt: Kurzhanteln, Theraband, Step und Ball.

Der Einsatz von Kleingeraten férdert zudem die Feinmotorik, Koordination und die Wahr-
nehmungsfahigkeit des eigenen Korpers und leistet somit einen Beitrag fur das Bewegungs-
erleben.

Die Teilnehmer/innen sollten Vorerfahrung hinsichtlich der richtigen Handhabung und des
funktionalen Einsatzes der eingesetzten Gerate haben.

Es werden insgesamt 13 Stationen aufgebaut.

Es werden folgende Materialien bendtigt:

o Kurzhantel-Paare mit unterschiedlichem Gewicht (0,5 — ca. 3 kg), weiche Bélle (Overball
oder Redondoball, Therab&ander in unterschiedlichen Starken, Steps, Gymnastikmatten

e Evtl. Musik (z.B. Musik-CD mit abwechselnd 2 Minuten Trainingsmusik und 1 Minute ru-
higer Musik)

Zirkelaufbau

Durchfihrungshinweise

o Die TN kdnnen den Zirkel einzeln oder in Paaren absolvieren.

e Ubungszeit an jeder Station jeweils 2 Minuten

e Die Ubungen langsam und kontrolliert ausfiihren — bewusst spiiren, welche Muskeln ge-
kraftigt werden

e Auf eine bewusste Atmung achten!

e 1 Minuten Pause: in der Pause Wechsel zur nachsten Station




Station 1;

Armkreise mit Kurzhanteln

Gerate:
Je TN ein Paar Kurzhanteln (0,5 — 1 kg / nicht schwerer)

Aufgabe:
e |m funktionellen Stand die Arme locker ne-
ben dem Kaorper hangen lassen.

e Die Arme mit kleinen kontrollierten Kreisen
nach oben fihren, bis sich die Arme uber
den Schultern befinden.

e Dann die Kreise umkehren und die Arme
langsam zurickfihren.

e Hinweis: Arm aus der Schulter heraus kreisen.
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Station 2:

Kniebeuge mit Ball

Gerate:
Je TN einen Ball

:&\
Aufgabe: O
e Den Ball mit beiden Handen in Vorhalte halten.

e Die Knie langsam und fliel3end beugen und dabei g ]

gleichzeitig das Becken nach hinten unten absen-
ken - als wolle man sich auf einen Hocker setzen.

e Anschliel3end erfolgt etwa in der gleichen Ge-
schwindigkeit die Ruckkehr in die Ausgangsstellung.

e Hinweise: FulRe hiftbreit auseinander, Fersen bleiben am Boden, RU-
cken bleibt gerade

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.




Station 3;

Ruckenstrecker mit dem Theraband

Gerate:
Je TN ein Theraband

Aufgabe: “N Q"’:-“
e Auf das Theraband stellen und beide Enden mit =
den Handen in Brusthohe fixieren. Der Oberkor-

per ist dabei vorgeneigt.

e Gegen den Widerstand des Therabandes den
Oberkorper aufrichten. Der Rlcken bleibt dabeil
gerade.

e Dann wieder kontrolliert in die Ausgangsposition vorneigen.
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Station 4

Bauchtraining mit dem Step |

Gerate:

Je TN ein Stepbrett (e~
o~ . %
Aufgabe: \ﬂ
e Riickenlage auf dem — —
Stepbrett
e Die Ful3e stehen auf dem Boden.
e Gerade Crunches ausfuhren

e Hinweis: Der Lendenwirbelsdulenbereich halt Kontakt zum Step.
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Station 5;:

RlUckenkraftigung mit Kurzhanteln

Gerat:
Je TN ein Paar Kurzhanteln

Aufgabe:

e Im hiftbreiten Stand die Knie etwas beu-
gen, den Oberkorper gerade nach vorne
neigen und die Arme Richtung Matte
ausstrecken.

e Einatmen und die Ellenbogen in einer
langsamen und kontrollierten Bewegung
seitlich nach oben fuhren. Ausatmen die
Arme langsam wieder senken.

e Hinweis: Kopf in einer Linie mit der Wirbelsaule halten.
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Station 6:;

Beinstreckung mit Ball

Gerate:
Je TN einen Ball und eine Matte

Aufgabe:

e In Rickenlage befindet sich der \
Ball unter dem ,Kreuzbein- Steif3- O il
bein-Dreieck” und die Beine sind

Im 90-Grad-Winkel (Stufenlagerung) angehoben.

e Beim Ausatmen ein Bein langsam nach vorne strecken. Einatmen und
das Bein wieder in Ausgangsposition zurtckfuhren.

e Nach mehreren Wiederholungen Seitenwechsel.
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Station 7:

Rumpfrotatoren mit dem Theraband

Gerate:

Je TN ein Theraband Cf)
(Das Theraband an einer Sprossenwand befestigen, so

dass es parallel zum Boden verlauft.) | %ﬁx

Aufgabe:

e Das Band mit beiden Handen und gestreckten Armen
vor dem Korper festhalten.

e Der Oberkorper wird gegen den Widerstand des Ban-
des zur Seite gedreht. Knie und Hufte bleiben in der frontalen Ebene.

e Nach mehreren Wiederholungen Seitenwechsel
e Hinweis: Auf eine gute Autostabilisation achten
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Station 8:;

Gesaldtraining mit dem Step

Gerate:

Je TN ein Stepbrett

Aufgabe:

e Bauchlage auf dem Stepbrett

e Spannung aufbauen, die Beine an- Mﬁ
heben und gleichmaldig heben und
senken.

e Hinweise: Gleichmalig weiteratmen / Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule / Das Becken hat immer Kontakt zum Step.
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Station 9:;

Liegestltz mit Kurzhanteln

Gerat:
Je TN ein Paar Kurzhanteln

Aufgabe:
e Liegestutzposition mit je ei-
ner Hantel in jeder Hand

e Abwechselnd den rechten Q O
und linken Arm mit dem 0/ Eg (?/.
Gewicht bis auf Hufth6he
anheben.

e Hinweis: Das Gesal? befindet sich stets auf einer Linie mit dem Ru-
cken und den Beinen.
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Station 10:
,Bein-Zange" mit Ball

Gerate:
Je TN einen Ball und eine Matte

Aufgabe

e Den Ball zwischen die
Oberschenkel legen.

e Beim Ausatmen die Bel- o
ne gegen den Ball dri-
cken.

e Variation: Beim Ausatmen zusatzlich die Beine anheben.
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Station 11:

Bizeps mit Kurzhanteln

Gerate:
Je TN ein Paar Kurzhanteln

Aufgabe: - .

e Im funktionellen Stand die Arme auf @ @
Schulterhohe ausstrecken ( die Hand- ':.’

ricken zeigen nach)

e Die Unterarme zu den Schultern fih-
ren. Danach die Unterarme wieder
strecken.

e Hinwels: Die__SchuItern nach unten ziehen und die Oberarme bleiben
wahrend der Ubung parallel zum Boden gerichtet.
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Station 12:

Bauchtraining mit dem Step Il

Gerate:

Je TN ein Stepbrett

Aufgabe: (o~

e Rlckenlage auf dem Stepbrett b/

e Die Arme an den Kopf nehmen. C D(

e Den Oberkorper leicht anheben und
halten. Die Beine anheben - rechter Winkel in HUft- und Kniege-
lenken.

e Ellenbogen des rechten Armes und Knie des linken Beines zuel-
nander fuhren. Im Wechsel rechts und links
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Station 13:
Gesaldtraining mit dem Theraband

Gerate:
Je TN ein Theraband und eine Matte

Aufgabe:

e |[n Rickenlage ein Bein rechtwinklig anhe-
ben und das Theraband breitflachig Gber
das Knie legen. Die Hande fixieren das
Theraband neben dem Korper.

e Das Becken anheben. Das Becken wechselweise anheben und
senken.

e Nach mehreren Wiederholungen die Beinseite wechseln.
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