Circuittraining

Zielgruppe:

Oberstufenschüler

Trainingsziel:

Muskelaufbau, intramuskuläre Koordinationsverbesserung, allgemeine Kraftausdauer

Belastungsanforderung:
Intensität der Belastung 30 – 80%, 40 Sekunden Belastung, 40 Se​kunden Pause, 3 Durchgänge

Trainingsinhalte:
Allgemeine Kraftübungen mit und ohne Zusatzlasten

Durchführungshinweis:
Nach dem Prinzip des Circuittrainings wird an verschiedenen Sta​tionen 40 Sekunden belastet; 40 Sekunden Pause werden zum Sta​tionswechsel und zur Erholung genutzt.

Trainingsinhalte (Übungsprogramm)

	Nr.
	Übung
	Muskelbereich
	Funktionsmuskulatur
	Hauptfunktion

	1
	Sit-ups
	Rumpf / Hüfte
	gerade Bauchmuskulatur
	Vorbeugen des Rumpfes

	2
	Rumpfdreh-Sit-ups
	Rumpf / Hüfte
	schräge Bauchmuskulatur
	Drehen des Rumpfes

	3
	Butterfly, rücklings
	Brust
	großer Brustmuskel
	Adduktion, Innenrotation des Armes

	4
	Kniegelenkstrecken
	Beine
	Muskeln der Oberschen​kelvorderseite
	Beugen im Kniegelenk

	5
	Schulterhochziehen
	Schultergürtel
	Kapuzenmuskel
	Fixierung des Schulter​gürtels

	6
	Bankdrücken
	Schultergürtel, Arme
	großer Brustmuskel
	Adduktion, Innenrotation des Armes

	7
	Butterfly, bäuchlings
	Schultergürtel u. Arme
	Delta- und Kaputzenmus​kel
	An allen Bewegungen im Schultergelenk beteiligt,

Fixierung des Schulterg.

	8
	Rumpfaufrichten
	Rücken
	Rückenstrecker
	Aufrichten des Rumpfes

	9
	Beinspreizen und Bein​schließen
	Gesäß / Beine
	Muskeln der Oberschen​kelinnenseite
	Adduktion

	10
	Pullover
	Brust
	großer Brustmuskel
	Adduktion, Innenrotation des Armes

	11
	Rumpfaufrichten mit ge​streckter Hüfte
	Beine
	Muskeln der Oberschen​kelrückseite
	Beugen im Kniegelenk

	12
	Fußstrecken
	Beine
	Wadenmuskel
	Fußstrecken
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