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Circuit-Training

Erfahrungen aus dem Circuit-Training von Dr. C. Schneiter, Hochschulsportlehrer

Seit vier Jahren fihre ich im Wintersemester mit den Studenten ein Circuit-Training (CT) durch. Jeder Teilnehmer misst sich die
Zeit (fur drei Durchgange), sowie den Puls unmittelbar (Leistungspuls) und zwei Minuten nach Beendigung der Arbeit (Erho-
lungspuls). Die Resultate werden auf Kontrollkarten eingetragen. Diese Unterlagen erlauben es, die Leistungsfahigkeit und die
Pulsfrequenzen iiber Monate, ja liber mehrere Winter zu verfolgen. Die graphische Darstellung dieser individuellen Resultate
gibt &usserst interessante Aufschliisse, liber die hier gesprochen werden soll. Es ist mir jedoch nicht méglich, auf Details einzu-
treten. Es sei auf meine frilheren Arbeiten (Nr. 12/1961 und Nr. 10/1962) dieser Zeitschrift verwiesen.

Was zeigen nun diese Kurvenbilder?

Am linken Rand sind die Pulsfrequenzen (100—200) und die Leistungen (3—16) in mkg/sec festgehalten. Die Horizontale
entspricht dem zeitlichen Ablauf (siehe Daten). Normalerweise verstrich von Messung zu Messung eine Woche. Die rémischen
Ziffern am unteren Rande sagen an, welche Stufe des CT absolviert wurde; die Ziffern sind zeitgetreu aufgefiihrt, d. h. kleine

Abstande — kurze Zeit, und umgekehrt. Die Leistung (————) wird in mkg/sec. ausgedriickt, damit die verschiedenen Stufen
miteinander verglichen werden konnen. Die Arbeit, geschdtzt und spiroergometrisch gemessen, betrigt fir Stufe V =
Vorstufe 2500, | = 5000, 11 = 7100, Il = 9500, VI = 11500 mkg. Fir die Damen: | = 2600, || = 4300, Il = 6100 mkg.
Der Vergleich ist aber trotzdem nur relativ, da eine Leistung von 14 mkg/sec. auf der I. Stufe wahrend sechs Minuten, auf
der der Ill. aber wéhrend 11.20 Minuten bewaltigt werden muss. Die Pulsfrequenzen Leistungspuls (— — — —), Erholungs-
puls (— . — . —) werden wahrend 15 sec. gemessen. Ein Teilnehmer ist nach drei bis fiinf Versuchen in der Lage, die Mes-

sungen genau vorzunehmen. Tiefe Leistungspulsfrequenzen sind ein Zeichen eines kraftigen Herzens; tiefer Erholungspuls ein
Zeichen der guten Erholungsfshigkeit. Die Differenz zwischen Leistungs- und Erholungspuls sagt wenig aus, wie folgendes
Beispiel zeigt: Eine Differenz von 60 Schldgen von 170/110 ist als sehr gut, von 190/130 als mittel und 200/140 als schlecht
zu betrachten. Dies fiir die unteren Stufen. In den oberen Stufen verlduft die Erholung etwas weniger rasch.

Die Messungen stammen aus dem tiglichen Training. Es geht nicht darum, die Resultate wissenschaftlich exakt in Sekunden
und auf den Schlag genau festzuhalten. Bei der Beurteilung der Kurvenbilder muss vor allem deren allgemeine Lage im
Koordinatensystem und deren Verlauf beachtet werden.

Nr. 1  Gesundheitsturner ;

30. 11. 60 1.3.61 | 22.11. 61 14, 2. 64// 12.12. 62 20. 3. 63

W. T. cand. med. 1928, 68 kg, Gesundheitsturner; hat im dritten Jahr die Allgemeine Kérperschule und das Gerateturnen
besucht. Im 1. Jahr eine schlechte Leistungsfiahigkeit mit hohen Pulsfrequenzen und schlechter Erholung, nach dreijihrigem
Training befriedigende Resultate.
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Nr. 2  Gesundheitsturner
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K. R. stud. jur. 1942, 75 kg, Gesundheitsturner; hat nur

J. ). stud. elektro-ing. 1941, Gewicht unbekannt. Basketballspieler.

Nr. 3 Basketballer
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das CT besucht. Typische Situation eines «Schwachen». Trotz kleiner
Leistung hohe Pulsfrequenzen, sehr schlechte Erholung, vor allem auf Stufe I.

Weiterer Trainingsumfang unbekannt. Nach kurzem Training Leistungszuwachs, aber zu hohe Pulsfrequenzen. Nach kurzfristigem,
mehrmaligem Trainingsbesuch schlechte Erholung (im ersten Teil des Trainings).

Nr. 4 Fussballer
20. 11. 62
16 200 _

C. A. cand. jur. 1937, 67 kg. Fussballer (1. Liga)

Guttrainierter Sportler. Nach Angewdhnung an das CT rascher Leistungsanstieg ohne grosse Beeinflussung des Pulses (wurde

durch den Leiter zu diesen grossen Leistungen angetrieben).

Nr. 5  Orientierungslauf- Nationalkader
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M. U. stud. elektro-ing. 1939, 77 kg. Orientierungslaufer (Nationalkader)
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Neben dem OL-Training Besuch von Gymnastikiilbungen. Sehr gute Fortschritte im ersten Jahr. Die letzten zwei Versuche auf
der obersten Stufe, daher Leistungsabfall und Pulsanstieg. Im zweiten Jahr beste Kondition, als Ausdauersportler eher zu hoher

Puls; ausgezeichnete Erholung.
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Nr. 6  Ruderer Junior
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C. H. Goldschmied, 1939, 64 kg. Ruderer (Junior)
Gymnastik und Gewichistraining; im dritten Jahr Gelandelauf. Mittlere Fortschritte, darum auch nur Junior. Die hohen Puls-
kurven weisen auf ein relativ schwaches Herz hin. Durch den Geléndelauf trat eine enorme Verbesserung ein.

Nr. 7 Schwimmerin
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Frl. M. K. Sekretérin, 58 kg. Schwimmerin (Schweizermeisterin)

Im ersten Winter Heimgymnastik, viel Schwimmtraining. Im zweiten Winter regelmassige Gymnastik und Gewichtheben, wenig
Schwimmtraining. Ausgezeichnete Zunahme der Leistungsféhigkeit. Die Kreislauffunktionen sind schon im ersten Jahr sehr gut.
Man beachte die Leistungsfahigkeit im CT und die Wettkampfresultate der Wintermeisterschaften. Die Lage der Leistungskurve
zu den Pulskurven darf nicht mit den Herren verglichen werden, da die Damen eine geringere Leistungsfahigkeit besitzen.

Nr. 8 Ruderer Senior
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F. P. stud. Maschinening. 1938, 79 kg. Ruderer (Nationalmannschaft)
Gymnastik, Gewichtheben, im dritten Jahr isometrische Arbeit. Hochleistungssportler; im ersten Jahr sehr gute Fortschritte,
Beginn des zweiten Jahres mit zu grossem Leistungsabfall (Militardienst)
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Nr. 9 Ruderer Senior
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cand. jur. 1936, 86 kg. Ruderer (Schweizermeister, Weltmeisterschafts-Medaillengewinner)
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Gymnastik und Gewichtheben. Man beachte den Unterschied dieses Hochleistungssportlers zu Nr. 6 als Junior.

Des oftern wurde ich gebeten, diese Kurven zu schematisieren, um einen besseren Uberblick zu erhalten. Diesem Wunsch bin
ich hier nachgekommen, und zwar habe ich als Ausgangspunkt der Leistungslinie den besten Versuch der ersten drei Wochen,
als Ende die beste Leistung angenommen. Fiir die Pulslinien wurde je der Durchschnitt der drei ersten resp. letzten Versuche

als Beginn und Ende berechnet.

Nr. 1 Gesundheitsturner

Puls mkg / sek. 1. Jahr
200 16 _
180 14 _ -
-
160 12 _ -
”’
140 10 _

—_—

120 8_ e
- 6/

Nr. 3 Basketballer

16

14 180 _

e

12 160
10 140

8 120

Nr. 6 Ruderer Junior
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Nr. 5 Orientierungslauf- Nationalkader
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Nr. 7 schwimmerin
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Nr. 8 Ruderer Senior Nr. 9 Ruderer Senior
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Allgemeine Beobachtungen

Diese Schemata zeigen mit aller Deutlichkeit die Unterschiede zwischen starken und schwachen Absolventen. Die Anordnung
im Koordinatensystem ist zwar zuféllig, aber der Zufall will es, dass bei den Schwachen die Leistungslinie unter, bei sehr
Starken aber iiber den beiden Pulskurven zu liegen kommt. Es kann nicht geniigend darauf hingewiesen werden, dass die
Schwachen nicht nur wenig Muskelkraft besitzen, sondern auch ausgesprochen kreislauf-schwach sind. Die kleine Leistung be-
wirkt schon hdchste Pulsfrequenzen, von denen sich diese Schwachen nur langsam erholen. Das zeigen die Bilder Nr. 1 (1.
und 2. Jahr) und Nr. 2 ganz deutlich. Werden solche Jugendliche zusatzlichen Anstrengungen unterworfen, so konnen Kata-
strophen eintreten, wie z. B. im Sommer 1963, als Schiiler bei einer Bergtour vom Sturm liberrascht wurden und an Erschépfung
starben. Alle Absolventen weisen Leistungsfortschritte auf. Selbst Nr. 1 im zweiten Jahr, wie dies die effektiven Kurven im
Gegensatz zum Schema zeigen. Die Schwacheren erreichen jedoch weniger grosse Zunahmen als die Starken; eine Folge der
verschiedenen Trainingsintensitat. Zwischen CT-Ende im Frithjahr und der Wiederaufnahme im November liegen acht Monate.
Alle Absolventen weisen im zweiten oder dritten Winter ein hoheres Leistungsniveau auf. Der Unterbruch im CT macht sich
wenig bemerkbar. Allerdings bendtigen einige Athleten mehrere Versuche, bis sie wieder die Leistungshdhe des Vorwinters
erreichen. Ein solcher Abfall in der Kondition sollte vermieden, oder auf ein Minimum reduziert werden. Nr. 6 bendtigt den
halben Winter, um auf die beste Leistung des Vorwinters zu kommen.

Die Schemata zeigen eine interessante Trainingswirkung auf die Herztdtigkeit. Im zweiten und dritten Trainingswinter bleiben
die Pulsfrequenzen trotz Leistungsanstiegen auf gleicher Hohe oder sinken gar ab. Der Gesundheitsturner macht im zweiten
Jahr noch eine Ausnahme. Fiir Nr. 5 im Leistungspuls und Nr. 9 im Erholungspuls trifft dies ebenfalls nicht zu. Die effektiven
Kurvenbilder zeigen aber, dass die Pulsfrequenzerhdhung unbedeutend ist. Wir diirfen anhand dieser Bilder sagen, dass ein
mehrjshriges Training, in dem ein CT enthalten ist, die Kreislauffunktionen verbessert.

Spezielle Beobachtungen

Wirkung des Geldndelaufes (Intervall- und Fahrtspiel)

Nr. 6 wies immer zu hohe Pulsfrequenzen auf. Im dritten Winter konnte er sich endlich entschliessen, ein Training im Wald
aufzunehmen. Die Wirkung war frappant, wie die Kurvenbilder zeigen. Dies ist nicht immer der Fall; Nr. 5 als Orientierungs-
l&ufer trainiert vor allem im Geladnde und besitzt einen hohen Leistungspuls, allerdings auch eine gute Erholung. Etwas Ahn-
liches gilt ibrigens auch fiir die Schwimmerin und fir Nr. 9.

Wirkung des Gewichthebens

Nr. 6, 7, 8, 9 haben zwei- bis dreimal pro Woche dynamischesGewichtheben ausgefiihrt. Ihre Leistung steigt langsam aber
stetig an, ohne dass sich die Pulsfrequenz sichtbar dndert. Nr. 7, die Schwimmerin, hat erst im zweiten Jahr ein systematisches
Gewichtstraining aufgenommen. Der starke Leistungsanstieg ist dieser Trainingsmethode zuzuschreiben. Nr. 8 hat im dritten
Jahr dynamische und isometrische Kraftschulung betrieben. Das Kurvenbild zeigt eine erhéhte Erholungskurve; ich glaube
nicht, dass dies als Resultat des isometrischen Krafttrainings zu werten ist, vielmehr liegen dem andere Ursachen zu Grunde.
Dieser Athlet hat den Beruf gewechselt und ist nun Swissair-Pilot.

Solche Kurvenbilder geben noch zahlreiche andere Details, auf die hier nicht eingegangen werden kann. Wesentlich jedoch
scheint mir, dass den Pulsfrequenzen im Training mehr Aufmerksamkeit geschenkt werden sollte. Sie erzahlen uns viel, was wir
in der Trainingsbeurteilung verwenden kénnen.
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