Fun Circuit — ein Zirkeliraining mit Pep

Leit:
Material:

Lielsetzung:

60 Minuten

Die Wahl der einzusetzenden Gerite ist letztendlich abhingig von der
Ausstattung der Sporthalle. Giinstig sind verschiedene Arten von Bil-
len, Reifen, Gymnastikbindern, Stében, Indiaca, Springseilen, Matten,
Pedalos, Seidenpapier sowie ein Kassettenrecorder und ,,Power-Mu-
sik“, Stoppuhr, Pulskarten, Stifte und die Arbeitskarten des Zirkels.

Ziel ist es, mit den Teilnehmer/innen ein phantasievolles auf Kondition
ausgerichtetes Zirkeltraining durchzufithren. Die Bestandteile von Kon-
dition (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit) werden in den
einzelnen Ubungen angesprochen. Neben den Ubungen zur Verbesse-

Anmerkungen:

rung der motorischen Grundeigenschaften sollen sich die Teilnehmer/
innen auch mit nicht alltiglichen Bewegungsaufgaben auseinanderset-
zen. Dariiber hinaus haben sie die Méglichkeit, sich selber Aufgaben zu
iiberlegen sowie im Wechsel von dynamischen und statischen schnell
und langsam ausgefiihrten Ubungen, sich und ihren Korper zu erleben.
Dieser Zirkel beriicksichtigt ebenso den kommunikativ-sozialen Aspekt,
als auch die Moglichkeit, daB8 sehr leistungsunterschiedliche Gruppen
sich ,austoben konnen. Durch Messen von Puls und Atemfrequenz
wird die individuelle Belastung objektiviert.

O: Organisation
H: Hinweise

Stundenverlauf/Inhalte

Absichten und Gedanken

Vorbereitung des Zirkeltrainings (ca. 15 min einplanen)

Stundenverauf/Inhalte

% - 10miniitige allgemeine Aufwirmung mit Aufga-

Absichten und Gedanken

# Allgemeines Aufwirmen, um ange-

# BegrilBung, Bekanntgabe des Stundenschwerpunk- ~ # Einstimmung
tes

O: Kreisgesprich

% gemeinsamer Aufbau und Erlduterung der einzel- % Vertrautmachen mit den Ubungen
nen Stationen H: es ist wichtig, vor der Aufwirmung

O: Aufbau der Stationen, im Kreis von Station zu Stati- den Zirkel zu erkliren, weil sonst der
on wandern Aufwirmeffekt verloren geht

% Pulsfrequenz messen (10 sec) und mit 6 multiplizie- #% Bestimmung der Pulsfrequenz vor
ren. Atemfrequenz messen. Beide Werte in die Puls- Belastungsbeginn
karte eintragen H: nochmal hinweisen, wo und wie der

Puls gemessen wird (am Hals, Hand-
gelenk mit Zeige- und Mittelfinger)

benstellungen wie Laufen vorwirts, riickwirts, seit-
wiirts aber auch um, iiber die einzelnen Stationen so-
wie allein, zu zweit, zu . . . mit und ohne Geriite

: — Zunehmende Intensivierung der Belastung

Kreuz und quer durch die Halle, ohne die Zirkel-
Gerite zu benutzen
% Puls messen, in die Pulskarte eintragen

strebte ,erste” Betriebstemp. zu er-
reichen, — Vorbereitung der Haupt-
muskelgruppen

. am Ende der Aufwirmphase schwit-

zen, aber nicht triefen, beschleunig-
ter Puls erhdhte Atemfrequenz
Objektivierung der Erwdrmung

Durchfiihrung des Zirkels

Der Zirkel hat mindestens soviel Stationen wie Teil-
nehmerfinnen. Die Stationen werden mit Ziffern
von 1 bis ... beschriftet und in der vorgegebenen
Reihenfolge durchlaufen.

. Die Pause ist weitgehend durch Puls-

messung und Werteintragung, Stati-
onswechsel und Vorbereitung auf
die neue Aufgabe ausgefiillt. Die mit



Stundenveriaut/Inhalte

Die Belastung erfolgt solange die ,,Power-Musik“
liuft, keine Musik bedeutet Pause; im 1. Duchgang
hat sich ein Belastungs-Pausen-Verhiltnis von 40
sec zu 30 sec als giinstig herausgestellt, wobei in der
Pause der Puls 10 sec gemessen werden muf3 (nach
jeder Ubung!)

Absichten und Gedanken

den einzelnen Aufgaben/Ubungen
beschrifteten/gemalten DIN  Ad-
Blitter werden in Klarsichthiillen ge-
steckt, damit sie mehrere Trainings
Liberleben®

Stationen des Zirkels

*

Beide Tennissoftbille mit der rechten und linken
Hand stéindig zusammenquetschen und wieder 16-
sen

Sich in Sitzposition, mit dem ganzen Riicken an die
Wand ,setzen” (rechte Winkel im Hiift-, Knie- und
FuBgelenk. Die Hinde diirfen nicht auf die Ober-

schenkel gestiitzt werden.)
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LIl L i dt e C e ey e s,

Indiacaball ohne UnterlaB mit der rechten und lin-
ken Hand in die Hohe schlagen

Hulahup-Reifen iiber der Hiifte kreisen lassen —I

Aktion tinzelnde Schritte
— FuBlarbeit wie beim Boxen — mit Armeinsatz

Handball mit der rechten und linken Hand gegen
die Wand werfen und fangen (mind. 30 %)

2 cm dicke Holzbretter durch Karate-Handkanten-
schlag mit lautem Schrei zertriimmern

Einen Zeitlupen/Medizinball mit beiden Hiinden
so hoch wie moglich werfen

Kriftigung der Hand- und Unter-
armmuskulatur

% Kriftigung der Oberschenkelmusku-
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latur (statisch)

: Atemhinweis geben

Koordinationsschulung

Beweglichkeit, Koordinationsschu-
lung
Schnelligkeit in der Beinarbeit, Lok-

kerung der Muskulatur

Koordination, ~Reaktionsschulung,
Kriftigung des Schultergiirtels
mindestens 3 m Wandabstand
Koordination von Stimme und Bewe-
gung, Abbau von Spannungen,

: die Holzbretter existieren natiirlich

nur in der Vorstellung . . .
dynamische Gesamtkorper-Ubung,
Kriftigung der Arm- und Rumpf-
muskulatur

Stundenverlauf/Inhalte

#* O

Vor dem Brustkorb/Bauch Handinnenflichen an-
einanderpressen

Den Oberkorper bis maximal zur gestrichelten Li-
nie sehr langsam hochheben und sehr langsam wie-
der ablegen; Beine angewinkelt!
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Entspann Dich!
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Matte hinlegen!

Sehr langsam vom Ganzsohlenstand in den Hoch-
zehenstand hochdriicken und absenken

Schluf folgt!

Absichten und Gedanken

H: den Ball nicht auffangen, da zu hohe

*

Belastungen im Riicken entstehen
kodnnen

statische Kriftigungsiibbung fiir die
Unterarme

H: Atemhinweis geben

#

Dynamische Kriftigung der Bauch-
muskulatur

H: die Ausfiihrung erfolgt nur bis zur

gestrichelten Linie, weil nur bis da-
hin eine Kontraktion der Bauchmus-
kulatur erfolgt; danach vollziehen die
Bauchmuskeln eine statische Halte-
arbeit, und der Lenden-Darmbein-
muskel arbeitet dynamisch

Bauch- und Riickenmuskulatur sind
Haltemuskulaturen und konnen
nicht mit Schnellkraftiibungen a la
Klappmesser trainiert werden.

% Dynamikwechsel

% Kriftigung der FuBmuskulatur, Ge-

samtkorperspannung aufbauen
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