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Der short-term high intensity Trainings-Zirkel (STHI)

Christian Triimper, Christian Vobejda & Gerd Thienes

Einleitung

In diesem Beitrag wird mit dem short-term high intensity
Zirkel (STHI) ein Bewegungsangebot vorgestellt, wel-
ches an aktuellen Erkenntnissen des high intensity Trai-
nings (HIT) ankniipft, mit Blick auf die Zielgruppe der
prapuberalen und puberalen Schilerinnen und Schi-
ler (SuS) und unter Beriicksichtigung der sportbiologi-
schen Besonderheiten des kindlichen und jugendlichen
Organismus aber einzelne Belastungskomponenten
gezielt modifiziert. Das Ziel ist eine komplexe Schulung
unterschiedlicher motorischer Fahigkeiten zur Verbes-
serung der korperlichen Leistungsfahigkeit. Durch sei-
ne zeitokonomische, motivierende und variable Orga-
nisation verspricht der STHI eine gute Anwendbarkeit
im Schulsportunterricht.

Trainingsinhalte und Trainingsziele

Das Trainingsprinzip des Zirkels beruht auf einem
Wechsel von hochintensiven Kurzzeit-Kraftbelastungen
und Bewegungspausen mit koordinativen Zusatzauf-
gaben flr die bei der vorhergehenden Kraftbelastung
weniger belasteten Muskelgruppen. In den koordinativ
genutzten Pausen werden die durch die intensiven
Kraftbelastungen teilentleerten Kreatinphosphat (KrP)-
Speicher auf aerobem Wege wieder aufgeflillt, so dass
die SuS erholt die nachste Kraftbelastung angehen
konnen. Die hohe Intensitat der Kraftbelastungen wird
erreicht durch die Hohe der zu bewaltigenden Last
und/oder in Verbindung mit einer zirkelbedingt schnel-
len Bewegungsausfiihrung.

Mittels dieser Organisationsform werden drei zentrale
Trainingsziele angestrebt:

* Erhdhung der Kraftfahigkeit (Schnell- und Reaktiv-
kraft) durch eine Verbesserung der inter- und intra-
muskularen Koordination durch kurze, intensive
Kraftbelastungen.

* Verbesserung der koordinativen Féhigkeiten durch
vielfaltige Bewegungsaufgaben in den aktiven Pausen.

* Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit
durch aerobe Resynthese der KrP-Speicher in den
koordinativ genutzten Pausen mit einer Erhéhung
der aeroben Kapazitat.

Methodik

Der im Folgenden beschriebene STHI ist fiir eine Gruppen-
gréBe von 24 SuS konzipiert und besteht aus insgesamt
sechs Stationen. Je nach KlassengréB3e und Trainingszielen
kann der Zirkel hinsichtlich der Anzahl der Stationen und
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Der short-term high intensity Trainings-Zirke

Station Bewegungsaufgaben Priméres Trainingsziel
1 * Hangeln am Barren im Stiitz * Kraftigung der Stiitz- u.
* Slalomdribbling, Torschuss Haltemuskulatur
* Schulung der Dribbel- und
Schussfahigkeit
2 * Situps mit Medizinballen * Kraftigung der Bauchmuskula-
* Balancieren vorwarts und tur
rickwarts * Schulung der Gleichgewichts-
fahigkeit
3 * Absenken des Oberkorpers ¢ Kraftigung der Riickenmuskula-
(Kastenoberteil) tur
* Balancieren mit simultanem * Schulung der Gleichgewichts-
Ballprellen fahigkeit
4 * Spriinge von groBen Kasten * Kraftigung der Beinmuskulatur
* Zielwirfe aus der Drehung * Schulung der Wurffahigkeit
5 * Krebsgang mit Ballbalancieren ¢ Kraftigung der Gesaf3-, Bein-
* Zielwlrfe in einen kleinen und Rickenmuskulatur
Kasten * Schulung der Wurffahigkeit
6 * Aufwartsziehen auf einer * Kraftigung der Armmuskulatur
Langbank * Schulung der Balancierfahigkeit

* Ballbalancieren auf einem

Speckbrett

Tab. 1: Bewegungsaufgaben
und Trainingsziel

Abb. 1: Aufbau der Station
,Stltz- und Haltemuskula-
tur”
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der Belastungszeit modifiziert werden. Die Stationen sind
so konzipiert, dass jeweils unterschiedliche Muskelgrup-
pen beansprucht und koordinative Fahigkeiten und moto-
rische Fertigkeiten geschult werden (Tabelle 1).

Bei den Ubungen 2,3 und 4 ist méglichst auf eine kor-
rekte Bewegungsausfiihrung zu achten. Allerdings ist
anzumerken, dass die Druckbelastung der Bandschei-
ben als primér gefahrdete Struktur im Liegen (Ubung 2
und 3) deutlich geringer ist als im Stehen oder bei
Spriingen und das Gefdhrdungspotential einer fehler-
haften Bewegungsausfiihrung hier als relativ gering
einzuschitzen ist. In Ubung 4 (Spriinge von groBen

Station 1: ,,Stiitz- und Haltemuskulatur”

Ausflihrung

* 4 Turnmatten (TM)

Kasten) wird die Belastung der Bandscheiben durch
(Nieder-) Spriinge aber zum einen dadurch reduziert,
dass die SuS in kleinen Spriingen herab springen kén-
nen, zum anderen aber natdrlich auch durch die damp-
fende Funktion der Weichbodenmatte.

Vor Trainingsbeginn werden die SuS in zwei gleich-
groBe Gruppen (A und B) eingeteilt. Innerhalb der bei-
den Gruppen finden sich an jeder Station Schilerpaare
zusammen, die jeweils gemeinsam mit einem Paar der
anderen Gruppe trainieren. Das Ziel ist es, in der Zweier-
gruppe in jeweils vier Min. (zwei Min. pro Schiler)
moglichst viele Punkte zu erzielen.

Jeder Schiler wiederholt im stetigen Wechsel beide
Bewegungsaufgaben einer Station flr eine Dauer von
zwei Minuten. Danach erfolgt der Partnerwechsel.
Die drei anderen SuS sind auch aktiv, indem sie die
Punkte notieren und sich dabei gegenseitig korrigie-
ren.

Nach Ablauf der Zeit (acht Min.) wechseln die Gruppen
zur nachsten Station, sodass jeder Schiler alle Statio-
nen durchlduft. Die gemeinsam erzielten Punkte wer-
den addiert und den Teams gut geschrieben.

Methodische Hinweise

Um einen sicheren und wirkungsvollen Trainingsablauf

zu gewahrleisten, sollte die Lehrperson die folgenden

Grundsatze beachten:

* Bertlicksichtigung der Sicherheitsbestimmungen beim
Aufbau der Stationen durch Sus.

* Einweisung der SuS in die Bewegungsausfiihrung
mit Kontrolle durch die Lehrkraft.

* Detaillierte Beschreibung der Bewegungsaufgaben/
Belastungsnormative an den Stationen.

Material: Punkte (P):

* 1 Barren 1P fur jede ,Uberstitzte”
¢ 10 Hutchen Markierung

* 1 Pylone * 1P fir erfolgreichen

* 1 FuBball (FuBa) Torschuss

* max. 8 P je Durchgang

Der Schiiler hangelt sich im Stiitz iiber die ansteigenden Holme des Barrens. Nach Abbruch der Ubung (durch
den Schiiler) erfolgen ein Slalomdribbling durch einen Pylone-Parcours und ein Torschuss (beide Aufgaben mit
dem schwadcheren Bein). Fir einen erfolgreichen Versuch muss der mittels einer Pylone begrenzte Zielbereich

getroffen werden.
— Kraftigung der Stltz- und Haltemuskulatur

— Schulung des Dribbelns und SchieBens unter Zeit- und Prazisionsdruck
— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Stltz- und Haltemuskulatur
(durch aerobe Resynthese der teilentleerten KrP-Speicher)
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t-term high intensity Trainings-Zirkel (STHI)

Station 2: ,,Bauchmuskulatur”

Material: Punkte (P):

*1TM e Ein Zyklus (Rechts-Mitte-

* 1 Langbank (LB) Links) je 1P

* 1 Reckstange (RS) « fehlerfreies Balancieren tiber

* 2 kleine Kasten (kK) LB je 1P

* 4 Medizinballe (MB) e« fehlerfreies Balancieren Uber
RS je 2P

Ausflihrung

Der Schiler liegt auf dem Riicken, vor der Brust wird ein MB gehalten (das Gesal3 schlieBt mit der Matte ab)
mit dem in der Abfolge Rechts-Mitte-Links die anderen MB berlihrt werden. Zwischen den Kontakten werden
die Schulterblatter auf dem Boden abgelegt. Danach soll jeweils zweimal tber die umgedrehte LB (rlickwarts)
und die Reckstande (vorwarts) balanciert werden.

— Kraftigung der Bauchmuskulatur

— Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit unter Zeit- und Prazisionsdruck

— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Bauchmuskulatur

Station 3: ,,Riickenmuskulatur”

Material: Punkte (P):

*11LB * fir 1-mal MB hin und zuriick
* 1 Kastenoberteil je 1P

* 1 MB ¢ hin und zurlck balancieren

* 1 Volleyball (VoBa) je 2P
 Absteigen von der LB oder

Ausfiihrung Wegspringen des Balls -1P

Der Schiler liegt bauchlings auf dem Langkastenoberteil, vor dem Kopf wird ein MB gehalten. Dieser wird
wechselseitig neben der LB auf dem Boden aufgesetzt, ein Mitschiiler fixiert den Ubenden dabei auf dem
Kastenoberteil. Nach drei bis finf Wiederholungen balanciert der Schiiler in beiden Richtungen Uber die LB
und prellt dabei einen VoBa. Hier ist eine zu starke Hyperlordosierung zu vermeiden.

— Kraftigung der Rickenmuskulatur

— Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit und des Prellens unter Zeit- und Prazisionsdruck

— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Riickenmuskulatur

Station 4: ,,Beinmuskulatur”

Material: Punkte (P):

* 5 groBe Kasten (gK) ¢ 3-mal herauf und herunter 6P
o 1 kK * je umgeworfene Pylone 1P

* 1 Weichboden (WB)

°1LB

* 3 Pylonen (unter-
schiedlicher Farbe)

* 2 Markierungen

* 3 Handbadlle (HaBa)

Ausfihrung

Der Schler springt beidbeinig bis auf die oberste Stufe der Kasten hinauf (freie Stufenwahl, mindestens drei
Stufen pro Durchgang) und von dort auf den WB. Nach drei Durchgangen stellt sich der Schiler mit dem
Rlcken zur LB an die gelbe Markierung. Nach Zuspiel des Balls und Nennung der Farbe der , Zielpylone” durch
den Mitschiiler versucht der Ubende mit einem Wurf aus der Drehung die richtige Pylone zu treffen.

— Kraftigung der Beinmuskulatur

— Schulung des Werfens unter Zeit- und Prazisionsdruck

— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Beinmuskulatur

Dr. Christian Vobejda
ist Akademischer Oberrat
im Arbeitsbereich
LSportmedizin - Training
und Gesundheit” der
Abteilung Sportwissen-
schaft, Fakultat far
Psychologie und Sportwis-
senschaft, der Universitat
Bielefeld.

christian.vobejda@
uni-bielefeld.de

Abb. 2: Aufbau der Station
Bauchmuskulatur”

Abb. 3: Aufbau der Station
Ruckenmuskulatur”

Abb. 4: Aufbau der Station
Beinmuskulatur”
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Der short-term high intensity Trainings-Zirkel (S

Abb. 5: Aufbau der Station
,Bein-, GesaB- und
Rickenmuskulatur”

Station 5: ,,Bein-, GesaB- und Riickenmuskulatur”
Material:
* 5 kleine MB
* 6 Markierungen
* 3 (unterschiedliche)
Balle
e 3 kK

Punkte (P):
* 5P fir Spinnengang
* je Kastentreffer 1P

Ausflihrung

Der Schiler geht im ,Spinnengang” Uber die kleinen MB (ohne diese zu beriihren) von Hitchentor zu Hit-
chentor. Dabei balanciert er einen weiteren kleinen MB auf dem Bauch. Im Anschluss erfolgen sechs Wiirfe in
die kleinen Kasten aus unterschiedlicher Entfernung und mit unterschiedlichen Ballen. Hierbei muss der Ball
einmal auf dem Boden aufsetzen.

— Kraftigung der Bein-, GesaB- und Rickenmuskulatur

— Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit unter Zeit- und Prazisionsdruck

— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Bein-, GesaB- und Rickenmuskulatur

Abb. 6: Aufbau der Station

Station 6: ,,Armmuskulatur”
LArmmuskulatur”

Material: Punkte (P):

¢ 1 Sprossenwand * Markierung flache Bank je
*2 LB 1P

*1TM * Markierung steile Bank je 2P
* 1 Kreppband « fehlerfreies Ballbalancieren
* 1 Teppichfliese 1P

* 1 Speckbrett
* 1 Tennisball (TeBa)

Ausflihrung

Der Schiler zieht sich auf der Teppichfliese liegend auf einer der LB zweimal nach oben (von der Sprossen-
wand kann herunter geklettert oder gesprungen werden). AnschlieBend wird ein TeBa auf dem Speckbrett
balanciert und jedes Hiitchen mit dem GesaB beriihrt.

— Kraftigung der Armmuskulatur

— Schulung der Balancierfahigkeit unter Zeit- und Prazisionsdruck

— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Armmuskulatur
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* Abwechselnde Belastung der unterschiedlichen Mus-
kelgruppen

* Kontrolle der richtigen Bewegungsausfihrung durch
die Lehrperson

Modifikationsmoglichkeiten

Durch seine variable Organisationsform kann der STHI
mittels der Aufgabenstellung, der Belastungsnormative

Aufgeschnappt

und der eingesetzten Materialien hinsichtlich der
alters- und entwicklungsspezifischen  kdrperlichen
Gegebenheiten, angestrebten Trainingsschwerpunkte
und der Rahmenbedingungen modifiziert werden. Be-
zogen auf die Station 1 kann z.B. je nach Leistungs-
niveau der SuS der Neigungswinkel des Barrens veran-
dert werden bzw. die GroBe des Zielbereichs variiert
werden.

Denkbar ware auch, aus Ubungen mit ahnlicher Wir-
kungsrichtung einen modifizierten Zirkel zu entwerfen,
der an die Gerateausstattung und GruppengréBe an-
gepasst ist. In diesen Prozess konnen die SuS einbezo-
gen werden und nach Erarbeitung des Ubungsprinzips
eigenstandig Varianten entwickeln, diese in die Praxis
umsetzen und erproben.

,Sport starkt Arme, Rumpf und Beine, kirzt die 6de Zeit, und er schiitzt uns durch Vereine vor der Einsamkeit”

Joachim Ringelnatz
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CIRCUIT-TRAINING
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PD Dr. Andreas Klee E
Circuit-Training und
Fitness-Gymnastik

5., erweiterte Auflage

Das Circuit-Training wird in Schule, Verein und in
Freizeitsportgruppen eingesetzt, denn es ist eine
Organisationsform, mit der kleine und grof3e Gruppen
mit unterschiedlichen Zielsetzungen differenziert
trainieren kdnnen. Mit der CD-ROM kdnnen Sie
eigene Circuits erstellen, abspeichern und aus-
drucken sowie eigene mit der Digitalkamera

DIN A5, 128 Seiten + CD-ROM aufgenommene Bilder als Circuit-Stationen
ISBN 978-3-7780-0045-8 hinzufiigen. Die vorliegende Neuauflage wurde durch
Bestell-Nr.0045 € 18.- das Kapitel Circuit-Training im Kraftraum erweitert.

Darin wird beschrieben, wie man einen Kraftraum mit
hydraulischen Krafttrainingsgeraten ausstatten kann
oder mit festen Stationen des traditionellen CTs, die
man aufwandiger gestalten kann und nicht mehr
abbauen muss.

Inhaltsverzeichnis und Beispielseiten unter www.sportfachbuch.de/0045

Versandkosten € 2.—; ab einem Bestellwert von € 20.— liefern wir innerhalb von Deutschland versandkostenfrei.
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