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Das vorverlegte
Geschicklichkeitsalter

Prof. Dr. Heinrich Heise

«Die westliche Gesellschaft, die als
Ganzes den Genuss der physischen
Erleicherungen hat, der friiher ihren
«Musse-Klassen» vorbehalten war,
stellt sich die Frage, ob sie Gberhaupt
noch lebensfdhig ist, wenn sie der
wachsenden Lawine von Bequemlich-
keiten nicht das gleiche Mass an Exer-
zitien entgegensetzt.» Den Hebel gilt
es, so friih wie moglich anzusetzen —
eben in den Grundschulklassen. Das
sogenannte « Geschicklichkeitsaltery,
in dem fir den normalen Korper fast
jede Bewegung mdoglich und erlernbar
ist, wurde im allgemeinen Trend der
friiheren korperlichen Entwicklung der
Jugendlichen um zwei Jahre in das
Alter der 8- bis 10jahrigen vorverlegt.
Beispiele lassen sich auch zum Lei-
stungssport ziehen. Uwe Beyer er-
schien, kaum neun Jahre alt, mit einem
Kinderhammer auf dem Sportplatz.
Uwe Seeler erklarte, dass er so lange
Fussball spielt, seit er laufen kann.
Der Segler Willi Kuhweide erhielt mit
zehn Jahren das erste «Finn» ge-
schenkt, und die Kette setzt sich in
jungster Zeit bis zu der sowijetrussi-
schen Turnerin Kutschinskaja fort.
Doch damit nicht genug. Im jungen
Alter soll auch der moralisch-vitale
Gedanke des Verantwortungsgefiihles
zum Korper, zu seinem Wohlbefinden,
ausgestreut werden, damit nach den
Lehrjahren die Dringlichkeit der steten
Bewegung ein Hauptanliegen fiir den
erwachsenen Menschen bleibt.»

Wenn der letzte Tag dich nicht als
Sieger findet, so finde er dich wenig-
stens als Kampfer.

Augustin

Gedanken zum Circuittraining

Friedhelm Kreiss

Unter Circuittraining verstehen wir
eine besondere Organisationsform des
Trainings, die eine Verbesserung der
allgemeinen Kondition erwirken kann
im Sinne einer Allgemeinkraftigung,
Verbesserung der Kreislaufleistung und
Entwicklung der Koordinationsfertig-
keit. Die Ubenden werden in kleine
Gruppen eingeteilt und fihren vor-
wiegend einfache Ubungen mehrmals
nacheinander an verschiedenen Sta-
tionen in einem Rundgang durch, bei
dem Belastung und Erholung geplant
und geordnet sind.

Beim Aufbau ist darauf zu achten,
dass die Hauptgruppen der Muskula-
tur angesprochen werden. Hinzu
sollte eine Ubungsstelle kommen, die
den Korper als ganzen durcharbeitet.
Sind Rundlaufe mit vielen Stationen
eingerichtet, diirfen Ubungen, die die-
selben Muskelgruppen ansprechen,
nicht hintereinander folgen. Der Auf-
bau soll berlcksichtigen, dass das
Training maoglichst in jeder Halle bei
normaler Gerateausstattung durch-
flihrbar ist. Man nimmt wenige und
einfache Gerate, keinen komplizierten
Gerateaufbau. Die Ubungen missen
so ausgewahlt sein, dass grOssere
Gruppen mit ganz unterschiedlichem
Leistungsniveau gleichzeitig arbeiten
kénnen. Es empfiehlt sich, trotzdem
leistungsgleiche Ubungsgruppen zu-
sammenzustellen. Das ist organisato-
risch einfacher, steuert den Ehrgeiz des
einzelnen, der dem Nachbarn nach-
eifern will, und bewahrt ihn so vor
Uberanstrengungen. Die Ubungen
missen so geartet sein, dass sie einen
klaren Einsatz und jeweils ein eindeu-
tiges Ende zeigen. Der Ubungsleiter
erhalt eine bessere Ubersicht und der
Ubende eine bessere Méglichkeit der
Selbstkontrolle.

Dosierung der Anforderungen

Abweichend vom strengen System des
Circuittrainings sollte man nicht vier-
zehn und mehr Stationen einrichten,
sondern in langsamer Steigerung bis
zu etwa acht oder zehn. Eine grosse
Gefahr fiir die Ubungsleiter liegt doch
immer wieder in der Uberforderung
der Teilnehmer. Die Dosierung der An-
forderung muss so gehalten werden,
dass in der ersten Zeit der Organismus
des Ubenden allmahlich auf korper-
liche Belastungen vorbereitet wird. In
der dann folgenden Zeitspanne gilt es,

die Arbeit fortzusetzen, um die Lei-
stung auf einem verhaltnismassig ho-
hen Niveau dem Alter entsprechend
zu erhalten. Ubungen mit hoher Be-
lastung werden schlechter ertragen als
eine grossere Anzahl verschiedenarti-
ger, aber schwacher dosierter
Ubungen. Das bedeutet: Zunachst
leichte Ubungen (ein Durchgang mit
3 bis 4 Stationen) und diese haufiger
durchlaufen lassen. Dann systematisch
in 7 bis 8 Ubungsstunden auf etwas
schwierigere Ubungen erweitern. Als
Mass der Leistungsanforderung mag
der Ubungsleiter sich % bis % der Lei-
stungsféahigkeit der Ubenden nehmen.

Organisationsformen

Eine weitere Abweichung vom offi-
ziellen System des Circuittrainings
besteht darin, nicht ein und denselben
Durchgang Uber Wochen hin (ben
zu lassen.  Von Stunde zu
Stunde sollte man den Rundlauf vari-
ieren, wobei allerdings die Grundele-
mente des Trainingsziels erhalten
bleiben. In bestimmten Abstdnden
taucht dann der gleiche Rundgang
wieder auf, um damit die Méglichkeit
der Leistungskontrolle und des Lei-
stungsvergleichs zu geben. Fir die
Organisation des Circuits und die Lei-
stungskontrolle in der Arbeit des Zwei-
ten Wegs gibt es verschiedene Maog-
lichkeiten:

1. Eine genau festgelegte Anzahl von
Ubungen ist an jeder Station zu
turnen, wobei alle Stationen hin-
tereinander in einem Durchgang
oder mehreren durchlaufen werden.
5 bis 7 Ubungen bilden einen
Rundlauf. Fir jede Station ist eine
genaue Wiederholungszeit fest-
gelegt. Die Ubenden gehen selb-
standig von Station zu Station. Ge-
zahlt wird die Haufigkeit der Rund-
laufe. Diese Form ist sehr geeignet
fir kleine Gruppen mit grosser Lei-
stungsstreuung. Sie verlangt wie
eigentlich alle diese Ubungsformen
ein bestimmtes Mass an Disziplin,
wie sie ja ohnehin bei Massnahmen
des Zweiten Weges erforderlich ist.

2. Fir eine genau festgelegte Zeit-
spanne wird an jeder Station mit
bestimmten Ubungen gearbeitet;
Ubungszeit und Pause werden fiir
alle verbindlich angesagt. Zum Bei-



spiel Ubungszeit 20 bis 30 Sekun-
den, Pause 30 Sekunden fir alle
Ubungsstellen. Jeder Ubende ver-
sucht innerhalb dieser Zeitspanne,
an jeder Station moglichst viele der
angegebenen Ubungen zu turnen.
Gewechselt wird gleichzeitig. Der
Rundgang wird ein oder mehrmals
durchlaufen. Diese Form verlangt
mehr als andere einen eindeutigen
Anfang und ein klares Ende der
Einzelibungen. Etwas schwierig
wird es fir die Leistungsschwachen,
die weniger Ubungen absolvieren
kénnen und dadurch zu grosse Pau-
sen haben.

3. Eine bestimmte Anzahl von Ubun-
gen wird mit genau festgesetzter
Pause zwischen den einzelnen Sta-
tionen geturnt. Hier ist nur Gruppen-
arbeit moglich.

Bei fast allen Organisationsformen (es
gibt derernoch mehr) ist es weitgehend
freigestellt, ob wir in Gruppen oder
einzeln arbeiten. Vielfach empfiehlt
sich aber eine Zusammenstellung
gleichstarker Leistungsgruppen. Die
Einzelarbeit ermoglicht eine vollig
freie Entfaltung des einzelnen Ubungs-
teilnehmers im Rundgang.

Der rhythmische Rundlauf

Eine Sonderform des Circuits, mit der
in die ernsthafte Arbeit etwas Locke-
rung und Abwechslung gebracht wird,
ist der Rundgang unter Verwendung
rhythmischer Elemente der Musik. Der
musikalische Rhythmus hat eine stark
impulsgebende Wirkung, er kann im
Ubenden ein rhythmisches Einschwin-
gungsbestreben wecken und ist ge-
eignet, die Koordinationsfahigkeit zu
steigern. Rhythmische Rundgéange die-
nen der Auflockerung des Ubungsbe-
triebs. Die Musik wirkt als Stimulans
und verstarkt die Ubungsintensitét des
einzelnen.

Ubungsbeispiele

A) Kleiner Rundlauf fir den Anfang:
1. Seilspringen, 2. Klimmziehen, 3. Me-
dizinballstoss aus der Bauchlage ge-
gen eine 2 bis 3 m entfernte Wand,
4. Grosse Riickenschaukel mit Vorfe-
dern im Vorschwung, 5. Hochwerfen

eines Vollballes — Auffangen — Nach-
federn — Hochwerfen.

B) Kleiner rhythmischer Rundlauf:
1. Seilspringen, 2. Beugen und Strek-
ken der Beine im Sitz gegen den Wi-
derstand eines Fahrradschlauches, 3.
Liegestiitz mit dem Fussrist auf einer
Bank — Armbeuge, 4. Strecksitz,
rhythmisches Uber- und Unterspreizen
der Beine mit Taktklatsch der Hande,
5. Liegestiitz: Anhocken — Strecken.

C) Grosser Rundlauf (teilrhythmisch):
1. Klimmziehen, 2. Seilspringen, 3. Beu-
gen und Strecken der Beine gegen
Fahrradschlauch, 4. Hochwerfen eines
Vollballes, 5. Klappmesser, 6. Hock-
stutzwende Uber eine Banklange,
7. Grosse Bauchschaukel mit Stab in
Handhalte, 8. Liegestitz: bei Armbeu-
gen Beine abwechselnd hoch, 9. Gros-
se Riickenschaukel.

(DSB)

135



	Gedanken zum Circuittraining

