Zeit Organisation

Beschreibung

Material (Variante)

22 e Ort: Halle
e Organisation: Circuit
e Anzahl Personen pro Posten: 2
e Ausfuhrung: Partnertbung
e Anzahl Ubungen: 8 (+ 3 passiv)
o Oberkorper: 2
o Korpermitte: 1
o Unterkorper: 1
o Ganzkorperubung: 4
¢ [ntensitat:
o Arbeit: 45 Sekunden
o Pause: 15 Sekunden
o Serien/Satze: 1

o Durchgange: 2

Beim Circuit sind die Teilnehmer auf die vorgegebenen

Posten verteilt und arbeiten fur eine definierte Zeitdauer,

zum nachsten Posten rotieren.

ehe alle Teilnehmer gleichzeitig in die gleiche Richtung

1.

Extension und Flexion der
Arme im Stand
(Brustpresse) — Tn 1 aktiv

. Extension und Flexion der

Arme im Stand
(Brustpresse) — Tn 2 aktiv

. Rotation des Oberkérpers

in Kniebeugeposition

J

. Extension und Flexion der

Arme im Sitz (Ruderzug)

J

Extension und Flexion
des Armes in
Liegestutzposition
(Ruderzuaq) — links/rechts

Extension und Flexion
des Armes in
Liegestutzposition
(Ruderzugq) — rechts/links

11.Extension und Flexion der
Beine im erhohten Sitz
— Tn 2 aktiv

)

Beine im erhohten Sitz

10.Extension und Flexion der
— Tn 1 aktiv

Oberkorpers im Sitz

9. Anheben und Senken des
(Rumpfbeuge)

Bauchlage

8. Anheben und Senken
des Oberkorpers in
— Tn 2 aktiv

Bauchlage

7. Anheben und Senken
des Oberkorpers in
— Tn 1 aktiv

_______“/ \____/J _J ]

11

N N WO B»

Postenplakate
Stoppuhr/Smartphone mit Applikation

Musikanlage

fur 2 Tn pro Posten:

Schwedenkasten Po 7/8/10/11
Gymnastikstab mit Gummizug — Po 1/2/4
Medizinball (mittelschwer) — Po 3/9
Elastisches Gummiband (mittelhart) — Po 5/6

Erleichtern:

2 Basketball — Po 3/9

Elastisches Gummiband (weich) Po 5/6
Erschweren:

Medizinball (schwer) — Po 3/9
Elastisches Gummiband (hart) — Po 5/6
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Nr. Ubung Zielmuskulatur

Extension und Flexion der Arme im Stand (Brustpresse)

1 Tn 1 aktiv Oberkorper: Brustmuskulatur, Armstrecker

2 Extenspn und Flexion der Arme im Stand (Brustpresse) Oberkdrper: Brustmuskulatur, Armstrecker
Tn 2 aktiv

3 Rotation des Oberkorpers in Kniebeugeposition Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Bauchmuskulatur

4 Extension und Flexion der Arme im Sitz (Ruderzug) Oberkorper: Ruckenmuskulatur (oben), Schultermuskulatur, Armbeuger

5 Extension und Flexion des Armes in Liegestutzposition Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Rickenmuskulatur (oben), Schultermuskulatur,
(Ruderzug) - links/rechts Armstrecker

6 Extension und Flexion des Armes in Liegestutzposition Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Ruckenmuskulatur (oben), Schultermuskulatur,
(Ruderzug) - rechts/links Armstrecker

7 ,_?\Qqeta)st?vund SEME GES QIS @2 I 22 g Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Rickenmuskulatur (unten)

8 ?rr:gelaaﬁt?vund Senken des Oberkorpers in Bauchlage Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Rickenmuskulatur (unten)

9 Anheben und Senken des Oberkorpers im Sitz (Rumpfbeuge) Korpermitte: Bauchmuskulatur

Extension und Flexion der Beine im erhohten Sitz

10 Tn 1 aktiv Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur
11 Eﬁtgn;lgc U AU GIElr SEIE I Sitolien Sl Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur

Beim obenstehenden Aufbau des Circuits handelt es sich um eine mogliche Variante, die aufgrund von lokalen Gegebenheiten angepasst werden kann.
Um jedoch einer ausreichenden Erholungszeit Rechnung zu tragen, ist darauf zu achten, dass die verschiedenen Muskelgruppen abwechslungsweise
beansprucht werden. Wird diese Abwechslung nicht eingehalten, kommt es zu einer verstarkten Ermiddung, was zu einer Abnahme der
Bewegungsqualitat fihren kann.
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