Zeit Organisation Beschreibung Material (Variante)
25° e Ort: Halle Beim Circuit sind die Teilnehmer auf die vorgegebenen 10 Postenplakate
e Organisation: Circuit Posten verteilt und arbeiten fur eine definierte Zeitdauer, 1 Stoppuhr/Smartphone mit Applikation

e Anzahl Personen pro Posten: 1-4 alle Teilnehmer rotieren gleichzeitig in die gleiche Richtung 1

e Ausfiihrung: Einzelarbeit zum nachsten Posten.

e Anzahl Ubungen: 10

2
o Oberkorper: 1
. 1. wall ball + squat 10. straight knee 3
@) Unterkorper: 2 leg raise ’
o Korpermitte: 3 1
o Ganzkorper: 4
o 2. knee raise with 9. h i I 2
¢ [ntensitat: overhead plate hold - hamstring cur 1
o Arbeit: 50 Sekunden 5
o Pause: 25 Sekunden 5
o Serien/Satze: 1 3. side plank 8. push up position to
with rotation (left) front plank 1
o Durchgange: 2 ’
4. side plank 7. reverse 2
with rotation (right) hyperextension 1
2
. 2
5. inverted row 6. knegllng position to
box jump 3
2
1
2
1

Musikanlage

fur 1 Person pro Posten:
Medizinball — Po 1, Po 10
Sprossenwand — Po 2, Po 5, Po 10
elastisches Gummiband — Po 2
Gewichtsscheibe — Po 2

Kurzhantel — Po 3/4

Schlingentrainer — Po 5
Gleichgewichtshalbkugel — Po 5, Po 8
Schwedenkasten — Po 6, Po 7
Gleichgewichtsbrett — Po 8

Tuch-Po 9

Erleichtern:

Medizinball (leicht) — Po 1, Po 10
Gewichtsscheibe (leicht) — Po 2
Kurzhantel (leicht) — Po 3/4
Erschweren:

Medizinball (schwer) — Po 1, Po 10
Gewichtsscheibe (schwer) — Po 2, Po 5, Po 9
Kurzhantel (schwer) — Po 3/4
Gleichgewichtsbrett — Po 5
Gewichtsweste — Po 6, Po 8
(Medizin-, Volley-, Basket-)Ball — Po 7
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Nr. Ubung Zielmuskulatur

Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Schultermuskulatur,

1  Kniebeuge mit Schulterdriicken NS e T

Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur,

2 Kniehebelauf an Ort mit Armen in Hochhalteposition Wadenmuskulatur, Schultermuskulatur

3 Rotation des Oberkorpers im seitlichen Unterarmstutz (links) Mittelkorper: Bauchmuskulatur

4  Rotation des Oberkorpers im seitlichen Unterarmstitz (rechts) Mittelkorper: Bauchmuskulatur

5 Umgekehrtes Rudern Oberkorper: Ruckenmuskulatur, Schultermuskulatur, Armbeuger

6 Sprung aus dem Kniestand auf einen Gegenstand Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Wadenmuskulatur

7  Anheben und Senken der Beine in Bauchlage Ganzkorper: Ruckenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

8 Liegestutzposition und Unterarmstutz alternierend Ganzkorper: Bauchmuskulatur, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, Armstrecker
9 Extension und Flexion der Beine in Schulterlage Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

10 Extension und Flexion der Beine in hangender Position Mittelkorper: Bauchmuskulatur

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 Ermidung, was zu einer Abnahme der Bewegungsqualitat
fuhren kann.
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