TSV-Eriskirch e.V. - Kraftraum

Zirkeltraining:

Vorteile eines Zirkeltrainings:

e Sinn und Zweck des 1-Satz Zirkeltrainings ist die Kombination der
aeroben Ausdauerkomponente und der Kraftkomponente.

e Das Zirkeltraining erhéht das Leistungsvermégen, strafft die Muskulatur
und tragt zum Fettabbau bei.

¢ Eine ideale Bewegungsform, die alle Muskelgruppen, sowie das Herz-
Kreislauf-System gleichzeitig trainiert.

¢ man flhlt sich ausgeglichener
¢ bessere Kondition
e starkes Durchhaltevermdgen
e geringere Ermiidungserscheinungen
e Unterstltzung der Gewichtskontrolle
e Abwechslung und TrainingsspaR
Das Zirkeltraining ist eine zeitsparende Variante flr gesundheitsbewusste

Erwachsene und Jugendliche, sowohl ihre aerobe Fitness als auch ihre
Muskelstdrke und Ausdauer zu steigern.

Der Begriff , Zirkel” steht dabei lediglich fiir eine Reihe ausgewdhlter Ubungen,
die hintereinander ausgeflihrt werden.
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Das Zirkeltraining ist ein einfaches aerobes Zirkel-Krafttraining zur

Verbesserung der aeroben Fitness und der Muskelstédrke.

e Der Zirkel basiert aus sich abwechselnden Kraftgerdten und zum Teil

aeroben Stationen.

o Alle 60 Sek. wird die Station gewechselt, die Ruhepausen dazwischen

sind 30 Sek. Die Teilnehmer absolvieren 1- 3 Durchgénge.

e Die Kraftlibungen werden 60 Sekunden lang durchgefiihrt. In dieser Zeit

sollten die Teilnehmer moglichst viele Wiederholungen schaffen.

¢ An den Zwischenstationen werden jeweils drei Schwierigkeitsstufen

angeboten. Es gibt jeweils eine gemaRigte, eine kraftvolle und eine

anstrengende Version der Ubung; so dass die Teilnehmer sich mit der

Zeit steigern kénnen.
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Hauptiibungen:

Crunch (Rumpfbeuge}

Beanspruchte Muskulatur:

Gerader Bauchmuskel

Ubungsausfithrung:

Setzen sie sich und ziehen sie die Gurte Uber die
Schultern. Achten sie darauf, dass der untere Riicken
durch das Riickenpolster gestiitzt wird und greifen sie
die Gurte bequem in Schulterhéhe. Spannen sie ihre
Bauchmuskeln an und bewegen sie den Oberkdrper
langsam und kotrolliert in Richtung Knie und
anschliefend wieder zuriick.

Bankdriicken sitzend

Beanspruchte Muskulatur:

Hierbei wird vor allem der grofRe Brustmuskel trainiert.
Dazu kommen der vordere Kopf des Deltamuskels, der
freikdpfige Armstrecker und der kleine Brustmuskel.

Ubungsausfiithrung:

Setzen sie sich mit dem Riicken gegen die Lehne.
Spannen sie den Bauch an und umfassen sie die
Handgriffe. Strecken sie die Arme, ohne die
Ellenbogen durchzudriicken, und halten sie die
Handgelenke gerade. Pausieren sie kurz und kehren
sie dann kontrolliert in die Startposition zurtick.

PR-Training-System (2011)
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Rudern (Zug horizontal

Beanspruchte Muskulatur:

Neben dem breiten Riickenmuskel werden
schwerpunktmaRig der mittlere Anteil des
Kapuzenmuskel und der groRe Rautenmuskel belastet,
sowie der zweikdpfige Oberarmbeuger und der
hintere Kopf des Deltamuskels.

Ubungsausfiithrung:

Setzen sie sich und umfassen sie die Griffe in neutraler
Handstellung. Stellen sie die Fiilke auf die FuBstltzen
oder auf den Boden. Ziehen sie ihre Schulterblatter
nach unten und zusammen, spannen sie die
Bauchmuskeln an und achten sie auf eine natirliche
Haltung des unteren Riickens. Ziehen sie die Griffe
Richtung Brust, die Ellenbogen fiihren die Bewegung.
Kehren sie in die Startposition zuriick. Achten sie
darauf, die Ellengbogen nicht durchzudriicken und den
oberen Riicken gerade zu halten.

Beinstrecker

Beanspruchte Muskulatur:

Primar wird der vierkdpfige Schenkelstrecker trainiert.

Ubungsausfithrung:

Setzen sie sich so auf die Sitzflache, sodass das
Kniegelenk an der AuRenkante des Sitzes anliegt.
Sitzen sie mit geradem Oberkérper und umfassen die
Griffe an den Seiten des Sitzes. Klemmen sie die FiiRe
hiiftbreit unter die Rollen und spannen sie ihre
Bauchmuskeln an. Strecken sie die Beine kantrolliert
vollstindig aus und fihren sie sie wieder zuriick. Ohne
Ruck arbeiten. Zuriicklassen in die Ausgangsposition
bis max. 90 Grad.

PR-Training-System (2011)
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Lat-Zug (Zug vertikal}

Beanspruchte Muskulatur:

Der Riickenzug in den Nacken trainiert primér den
breiten Riickenmuskel. Unterstiitzend wirken der
untere und mittlere Anteil des Kapuzenmuskels, der
groffe Rautenmuskel, der groffe und kleine
Rundmuskel, der untere Anteil des
Untergratenmuskels sowie der zweikopfige
Oberarmbeuger. Statisch belastet wird die
Rickenstreckermuskulatur.

Ubungsausfiithrung:

Stellen sie sich mit dem Gesicht zum Gerat und fassen
sie die Griffe von oben, Setzten sie sich hin und
klemmmen sie ihre Oberschenkel unter die Rollen.
Spannen sie ihre Bauchmuskeln an und ziehen sie die
Schulterblatter nach unten und hinten. Halten sie
diese Position wahrend der gesamten Ubung. Ziehen
sie die Griffe kontrolliert bis zu den Schultern hinunter
und flihren sie sie wieder in Startposition zuriick.
Achten sie darauf, den Riicken wahrend der gesamten
Ubung gerade zu halten.

Beinbeuger (sitzend)

Beanspruchte Muskulatur:

Vor allem werden der zweikopfige
Oberschenkelbeuger, der Halbsehnenmuskel und der
Plattensehnenmuskel trainiert. Bei zum Schienbein
angezogener FuBspitze wird zusatzlich der
Zwillingswadenmuskel mit einbezogen.

Ubungsausfiihrung:

Setzen sie sich und lege

n sie die Beine Uber die Rollen. Die Knie sollten sich
auf einer Hohe mit der Schwenkachse befinden.
Fixieren sie die Oberschenkelstiitze, halten sie sich
daran fest und spannen sie die Bauchmuskeln an.
Beugen sie nun die Knie und driicken mit der Ferse die
Rolle in Richtung Sitz. Der Riicken sollten dabei gerade
bleiben. Kehren sie kontrolliert in die Startposition
zuriick. Achten sie darauf, am oberen Bewegungsende
die Knie nicht durchzudriicken.

PR-Training-System (2011)
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Schulterdricken

Beanspruchte Muskulatur:

Neben dem vorderen Kopf des Deltamuskels werden
noch der dreikdpfige Armstrecker und der obere
Anteil des Kapuzenmuskels beansprucht.

Ubungsausfiithrung:

Bewegungsausfiihrung: Hinsetzen und den Riicken
anlehnen. Handgriffe umfassen und dann die Arme,
ohne die Ellenbogen durchzudriicken und mit
geradem Handgelenk nach oben driicken.

Beachten: Riicken bleibt angelehnt, Bauch leicht
gespannt. Keine komplette Streckung im
Ellenbogengelenk. Schulterblitter bleiben tief.

Ruickenstrecker

Beanspruchte Muskulatur:

Neben der Riickenstreckermuskulatur und dem
grofen Gesalmuskel wird auch die beinbeugende
Muskelgruppe trainiert.

Ubungsausfiihrung:

Stabiler Stand, Becken gegen das obere Polster
lehnen. Beine fixiert. Arme seitlich oder vor der Brust
verschrankt. Oberkérper nach unten bis 60 Grad.
Danach wieder in die Ausgangsposition.

Ohne Schwung, Beckenkamm liegt frei. Kein
Hohlkreuz.

PR-Training-System (2011)



