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Circuit-Training

Friedhelm Kreiss

Viene definito Circuit-Training una serie di eser-
cizi fisici eseguiti in determinati luoghi predispo-
sti su un tragitto ad anello che i partecipanti per-
corrono secondo una successione prefissata. Il
Circuit-Training & quindi innanzitutto una nuova
forma di organizzazione della ginnastica alla
quale si aggiungono i fattori tempo e numero.
Vantaggi: 1. Esigenze alternate ai muscoli e al
sistema circolatorio. 2. Rinvigorimento equili-
brato del corpo. 3. Impegno maggiore e gruppi
di esercizi di prestazione differenziata con simul-
tanea maggiore intensita d’attivita. 4. Incremento
dell’autonomia e dell’autocontrollo. 5. Momenti
pericolosi limitati. 6. Circuit-Training serve al
miglioramento della condizione fisica generale
oppure, tramite una scelta specifica di esercizi,
serve all'incremento della prestazione nelle sin-
gole discipline sportive.

Gli esercizi alle singole stazioni devono contenere
le seguenti esigenze: 1. Presentare poche diffi-
colta tecniche. 2. Devono essere chiari all'inizio,
durante I'esecuzione e alla fine, in modo da facili-
tare il conteggio. 3. Devono essere eseguiti con
o agli attrezzi in modo da offrire identiche esi-

97

genze per tutti i partecipanti.

Ordinamento delle stazioni: La disposizione degli
attrezzi dev'essere semplice. Gli attrezzi devono
possibilmente poter essere utilizzati anche prima
o dopo il Circuit-Training. 2. Le stazioni devono
essere collocate in modo da evitare che due eser-
cizi consecutivi interessino lo stesso gruppo mu-
scolare. 3. Un principio di base per una disposi-
zione che favorisca un miglioramento generale
della condizione fisica & contenuto nella riparti-
zione della muscolatura corporea in quattro
gruppi principali:

braccia —— » addome

schiena «—— gambe

1. Braccia/spalle — appoggi facciali-flessioni

delle braccia
2. Addome — «serramanico»
3. Gambe — salti in estensione
4. Schiena — bocconi-inarcarsi




Forme d’organizzazione

1. giro a tempo: durata degli esercizi e delle pause
viene annunciata a tutti. 2. giro a quantita: il
numero degli esercizi & fissato per ogni stazione,
la pausa é lasciata al libero giudizio dei parteci-
panti oppure cade. 3. giro a tempo e a quantita,
durante la pausa i partecipanti percorrono un
determinato tragitto liberamente oppure in un
tempo fissato. 4. giro a quantita in un tempo de-
terminato: in un periodo di tempo prefissato oc-
corre svolgere un determinato numero di esercizi.
Quantita di esercizi: in un test di massima viene
fissato il numero massimo per ogni esercizio e per
ogni partecipante; la meta di questa cifra & il
numero di esercizi per passaggio di circuito.
Quest’ultimo trova il suo posto nello sport di

Esempio di Circuit-Training
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8. Piedi su una parte di plinto
—salire e scendere con le mani

7. Salire alternativamente
sul plinto — tendere la gamba

6. Getto a due mani contro
la parete da posizione bocconi

1. Flessione del tronco in-
dietro sopra un pallone

prestazione e nell’allenamento sportivo.
Possibilita di aumentare il carico: 1. Prolungare
il tempo d’esercizio. 2. Diminuire le pause. 3.
Eliminare le pause. 4. Aumentare il numero dei
passaggi. 5. Maggior carichi negli esercizi (pesi,
palloni pesanti ecc.). 6. Aumento del numero
delle stazioni.

Forme di controllo: 1. Ognuno conta la propria
prestazione. 2. A coppie: uno conta la presta-
zione dell’altro sull’intero circuito. Analogo prin-
cipio vale per il cronometraggio. Si possono
quindi avere risultati sul tempo oppure sulla
quantita.

Inserimento nella lezione: il Circuit-Training,
quale forma d’allenamento con carichi elevati, &
situato nella parte centrale della lezione; non
dovra essere seguito da un lavoro con impegno

2. In sospensione: piegare
le gambe oppure sollevarle
tese fino a toccare le mani

>
15 sec. tempo d’esercizio
30 sec. pausa
1-2 passaggi
Aumento: 30 sec. - 30 sec.

la testa
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della forza. Dopo un perfezionamento tecnico, il
Circuit-Training trova un inserimento sensato.
Se svolto sotto forma di formazione corporea e
motrice, trova posto sia all’inizio sia alla fine della
lezione.

Schiena
Braccia Addome
| l
Gambe Braccia
| |
Schiena Gambe
Addome

Sovrapponendo il rombo al quadrato esistente
(avanzato di due stazioni) si ottiene un circuito
con otto stazioni (vedi esempio sottostante).

3. Getto del pallone a due
mani contro la parete

4. Saltellare sul posto con la
corda

5. Portare le gambe fin dietro
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