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VORWORT

friher als Schiler und in meiner Zeit als Leis-
tungssportler habe ich Zirkeltraining gehasst. Es
war anstrengend, teilweise nervenaufreibend,
und meine innere Stimme hat laut gerufen:
»Kampf dich durchl« Wenn es dann endlich vor-
bei war, habe ich mich hinterher aber immer gut
gefihlt. Heute, 25 Jahre spater, sind mein Kollege
Eckhart Acker und ich Anbieter einer der groften
Zirkeltrainingsorganisationen in Deutschland.

Als wir vor zehn Jahren »OutdoorCircuit in Deiner
Stadt« gegriindet haben, hatten wir einen Traum.
Wir wollten einer der effektivsten Trainingsfor-
men, die es gibt, ein neues Gesicht geben: dem
Zirkeltraining. Wir wollten die Menschen mit Spaf}
und abwechslungsreichem Training aus ihren vier
Wanden holen und sie wieder fiir mehr Bewegung
im Freien begeistern. Wir haben es geschafft und
sind mit dieser Idee zum Gluck nicht mehr allein!
Das Buch von Marcel trifft genau ins Schwarze
und wir freuen uns sehr, uns mit ein paar eigenen
Worten hier zu verewigen.

Liebe Leserinnen und Leser, die Zeit ist reif fir ein
neues und funktionelles Zirkeltraining. Marcels
Buch tragt dazu bei, dieses Thema weiterzuent-
wickeln und das alte Image, das dem Zirkeltrai-
ning anhaftet, endlich abzulegen. Die sinnlose
Aneinanderreihung von Ubungen mit dem Ziel
der totalen korperlichen und mentalen Erschop-
fung ist vorbei. Funktionelles Zirkeltraining heute
bedeutet mehr Funktionalitat und Sicherheit fur
den Trainierenden. Wir sind schlauer geworden
und verstehen die Physiologie und Anatomie des
menschlichen Kérpers mit all seinen Schwéachen
und Starken deutlich besser als vor 40 Jahren. Zu-

dem mussen wir uns vor Augen fihren, dass sich
auch unser Alltag stark verandert hat. Moderne
Unterhaltungselektronik, Bewegungsarmut, ein
hohes Stresslevel und ein UbermaRiger Konsum
von zuckerhaltigen Lebensmitteln haben uns steif
und schwach werden lassen. Die Gesellschaft ist
korperlich nicht mehr so belastbar wie friher.
Deshalb ist auch eine intelligentere Herangehens-
weise an das Training notwendig,.

Obwohl wir in einer interessanten Zeit des Um-
schwungs mit zahlreichen Moglichkeiten leben,
vernachlassigen wir die Quelle unserer Vitalitat:
Bewegung. Wir fokussieren uns zu sehr auf spe-
zialisierte Trainingsprogramme, richten unsere
Aufmerksamkeit auf einzelne Muskelpartien

oder die Problemstelle, die uns nicht gefallt. Wir
suchen handeringend nach dem besten Abnehm-
programm oder dem effektivsten Trainingsplan
fur einen Sixpack — am besten erreichbarin nur
sechs Wochen. Wir denken: Wenn mein Kollege es
schafft und dieses Programm bei ihm funktioniert
hat, dann muss es doch auch bei mir klappen. Wir
vergessen jedoch allzu gern, dass nicht jeder Kor-
per gleich ist und deshalb bei ein und demselben
Programm anders reagiert. Dabei verlieren wir oft
den Blick fur die wesentlichen Strukturen, Funkti-
onen und Systeme im menschlichen Korper, die
bei jedem von uns individuell funktionieren. Jeder
bringt andere Voraussetzungen mit, sich seinen
korperlichen Gegebenheiten entsprechend zu be-
wegen. Was jedoch flr alle Menschen gleicherma-
Ren gilt, ist, Bewegung durch Bewegungsmuster
zu erlernen. Hier ist nicht das Bewegen einzelner
Gelenke oder Muskeln in isolierter Form gemeint.



Bewegung fangt bereits beim Baby an, das
irgendwann zu krabbeln beginnt. Als Kind lernen
wir dann, zu laufen, zu klettern und zu balancie-
ren, und erweitern unsere Fertigkeiten. Dadurch
schaffen wir die Basis fir Bewegung. Als Erwach-
sene profitieren wir davon und erweitern unsere
konditionellen Kapazitaten. All das passiert ohne
spezielles Training und Coaching von auften,
sondern durch Entdeckung, Wahrnehmung und
Ausprobieren. Dazu zwei Fragen: Wann sind Sie
das letzte Mal auf einen Baum geklettert, um
einen Apfel zu pflicken? Klar, Sie missen nicht,
Sie konnen sich den Apfel auch einfach kaufen.
Oder wann sind Sie das letzte Mal 20 Kilometer
weit gegangen, um jemanden zu besuchen?

Klar, Sie mussen nicht, Sie haben ja vermutlich
ein Auto. Aber genau darum geht es. Zum einen
kdnnen wir in der heutigen Zeit grundlegende
Bewegungsmuster nicht mehr abrufen, weil wir
unseren Korper nicht mehr regelmaRig herausfor-
dern. Viele Menschen wirden den Baum gar nicht
hochkommen oder sich sogar verletzen, wenn

sie es spontan machen mussten. Zum anderen
nutzen wir unseren Koérper nicht mehr artgerecht,
weil der Alltag uns in eine monotone Richtung
treibt: das Sitzen. Wir sitzen im Auto, im Biro,
beim Essen, beim Reisen, beim Warten und mitt-
lerweile auch beim Onlineshoppen. Wir gehen
sitzend unserem Alltag nach.

Funktionelles Zirkeltraining aber kann fir den
einen die Basis schaffen, sich wieder mehr und
besser zu bewegen. Fir den anderen kann es be-
deuten, funktionelle Bewegungen wieder in den
Alltag zu integrieren. Das ist immer abhangig von
den individuellen Voraussetzungen, dem persén-
lichen Kénnen und Leistungsniveau.

VORWORT

Freuen Sie sich deshalb auf dieses Buch und die
bevorstehenden Zirkelprogramme. Respektieren
und erkennen Sie Ihre Grenzen im Hinblick auf
lhre Mobilitat und Beweglichkeit. Arbeiten Sie zu-
erst gezielt an Ihren Schwachstellen, bevor Sie die
Intensitat im Training steigern. Ich wiinsche Ihnen
viel Spalt beim neuen Zirkeltraining!

Mit sportlichen GrifRen

Eberhard Schlémmer

o
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»Jeder Vater sollte es bei seinen Kindern an-
wenden und sich selbst dabei nicht vergessen .«
Schon damals war sich Leichtathletiktrainer
Ulrich Jonath der Effektivitat dieser Form der Trai-
ningsorganisation bewusst und schrieb sogar das
erste deutschsprachige Buch Uber das Zirkeltrai-
ning. Zwar hat sich seit den 1960er-Jahren doch
einiges in der Sportwissenschaft getan. Trotzdem
ist das Zirkeltraining aktueller denn je und erfreut
sich grofder Beliebtheit. Mich personlich hat das
Training nach dem Zirkelprinzip von Anfang an

in meinem Sport und in meiner Trainertatigkeit
begleitet. Wie die meisten kam ich zum ersten
Mal wahrend des Schulsports mit dem Zirkeltrai-
ning in Bertihrung. Rickblickend merke ich, dass
zudem viele Trainingseinheiten meines damali-
gen Leichtathletik-Coaches nach diesem Prinzip
aufgebaut waren. Auch wahrend der praktischen
Phasen des Studiums drehte sich bei mirim
wahrsten Sinne des Wortes alles im Kreis. Damals
gehorte es zu meinen Aufgaben, einen modernen
Gerétezirkel zu betreuen — so einen, wie er mitt-
lerweile in vielen Fitnessstudios zu finden ist.

Heute als Personal Trainer bediene ich mich
immer wieder dieser bewahrten und effektiven
Trainingsform, um meine Kunden schnellstmog-
lich zum Ziel zu fGhren: namlich ihre Kraft, Aus-
dauer und Leistungsfahigkeit zu verbessern. Diese
Uber die Jahre gesammelten Erfahrungen mochte
ich mit Ihnen teilen. Ich gebe Ihnen mit diesem
Buch die besten Zirkel und Ubungen an die

Hand, die sich in der taglichen Arbeit mit meinen
Kunden bewéahrt haben. Wie in meinen bisher
veroffentlichten Bichern - sei es Das ultimative

VORWORT

Schlingentraining, Fit mit dem Miniband oder die
Blicher aus der Reihe 50 Workouts - bilden auch
hier Ubungen aus dem funktionellen Training die
Grundlage eines jeden Zirkels. Ein gutes Training
muss fur mich vor allem optimal und effektiv
umsetzbar sein. Was nutzt schlielllich das beste
Training, wenn es fur die meisten schlichtweg
nicht zu realisieren ist? Aus diesem Grund habe
ich Ihnen Zirkel zusammengestellt, die entweder
komplett ohne zuséatzliche Gerate auskommen
oder bei denen man auf Trainingsequipment
zurlckgreift, das glinstig und platzsparend ist.

Ein gutes Training ist fir mich nicht zuletzt auch
eines, das immer und Uberall stattfinden kann.
Fastin allen groReren Stadten trifft man mittler-
weile in den Parks Gruppen an, die auf der griinen
Wiese begeistert nach dem Zirkelprinzip trainie-
ren. Die Trainingsbedingungen kdnnten outdoor
nicht besser sein. Eine Wiese, eine Parkbank und
ein Baum werden kurzerhand zum Fitnessstudio.
Etwa die Halfte der Zirkelplane in Kapitel 3 sind
fur das Outdoortraining gedacht. Manche Zirkel
konnen Sie sogar in Ihre Laufeinheit integrieren.
Damit auch wirklich jedem der Einstieg ins Zir-
keltraining gelingt, der fortgeschrittene Sportler
jedoch nicht unterfordert ist, sind die Zirkel in
unterschiedliche Schwierigkeitsstufen unterteilt.
Bevor Sie im Zirkel durchstarten, mochte ich mit
Ihnen noch die notwendigen Grundlagen zum
Training und zum Zirkelprinzip setzen.

In diesem Sinne — aufin den Zirkel!

Marcel Doll
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REVIVAL EINES
KLASSIKERS

Was vor 60 Jahren gut war, ist auch heute noch
gut - das ist in der Musik so und beim Zirkeltrai-
ning erst recht! Als eine der effektivsten Trai-
ningsformen erlebt es ein Revival und ist aus der
heutigen Fitnesswelt kaum mehr wegzudenken.
Das Beste daran: Sie brauchen weder teure Gera-
te noch ein Fitnessstudio. Zirkeltraining ist immer
und uberall moglich - fur jeden von uns. 2

Y
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REVIVAL EINES KLASSIKERS

Zirkeltraining frither und
heute

Die Urspringe des Zirkeltrainings findet man
bereits zu Beginn der 1950er-Jahre. Die beiden
Englénder R. E. Morgan und G. T. Adamson
entwickelten an der Universitat von Leeds diese
Trainingsform. Das Training umfasste 24 genau
festgelegte Ubungen, von denen viele heute aller-
dings nicht mehr zeitgemal’ oder schwierig umzu-
setzen sind, da das Training flr die Umsetzung in
einer Turnhalle entwickelt worden war.

Das Hochklettern an einer Strickleiter, das Stem-
men einer Turnbank oder Spriinge am Barren
werden Sie daher bei den Ubungen in diesem
Buch nicht mehr finden. Mehr als 60 Jahre Ent-
wicklung in der Sportwissenschaft haben somit
etwas Staub Uber einige Ubungen gelegt. Manche
Ubungen aus diesem »Urzirkel« kdnnte ich Ihnen

" puMBELL souats

aus sportwissenschaftlicher Sicht in der Tat nicht
mehr mit gutem Gewissen empfehlen: Scheinbar
war man bereits in den 1950er-Jahren an einer
Strandfigur interessiert, so sind Trunk Curls, eine
Variante des Sit-ups, Bestandteil des Zirkels zum
Training der Bauchmuskeln. Bei dieser Ubung
richten Sie sich aus der Riickenlage mit ausge-
streckten Beinen nach oben auf. Aufgrund der
hohen Belastung der Wirbelsdule ist diese Ubung
heute jedoch kein Bestandteil mehr des Zirkel-
trainings. Manche Ubungen haben dagegen nie
an Aktualitat verloren: Kniebeuge, Liegestitz und
Klimmzug sind wahre Ubungsklassiker. Sie haben
es bereits damals in den Zirkel der Englander
geschafft und werden auch ein Bestandteil lhres
Zirkels sein. Das soll Ubrigens nicht heilen, dass
ich direkt im ersten Schritt von Ihnen diese Ubun-
gen in perfekter Ausfihrung erwarte. Ich werde
Sie mit einfacheren Varianten langsam an diese
Klassiker heranfuhren.

Die Entwicklung in Deutschland
Bereits Ende der 1950er-Jahre schaffte das
Zirkeltraining dann auch den Sprung nach
Deutschland, wo es an der Sporthochschule
Koéln zum ersten Mal vorgestellt wurde. Von da an
entwickelte sich das Zirkeltraining stetig weiter.
Durch unterschiedliche Zielsetzungen, wie die
Steigerung der Ausdauer, der Kraftaufbau oder
die Verbesserung der Koordination, entstanden
spezielle Zirkel. Auch sportartspezifische Zirkel
far Fulbball, Handball oder andere Ballsportarten

Schon in den 1950er-Jahren war man sich der Effek-
tivitdt des Zirkeltrainings bewusst und wollte diese
Trainingsform bekannt machen.



Das Training im Kreis
liegt voll im Trend

wurden entwickelt und angewendet. So kamen

zu den urspriinglich 24 Ubungen viele weitere
hinzu. Mit dieser grofden Auswahl an sinnvollen
und effektiven Ubungen wird heute jeder seine
sportlichen Ziele im Zirkel erreichen.

Das Training im Kreis liegt
voll im Trend

Zirkeltraining ist prasenter, als Sie denken.
Vielleicht kennen Sie es noch aus lhrer eigenen
Schulzeit oder aus der Ihrer Kinder, womog-

lich haben Sie selbst schon einmal (freiwillig)
ein Zirkeltraining absolviert oder Ihr aktuelles
Training ist sogar nach dem Zirkelprinzip organi-
siert, obwohl Sie es nicht so nennen. Nicht jedes

Training, das nach dem Kreisprinzip aufgebaut
ist, erhalt auch tatsachlich die Bezeichnung
»Zirkeltraining«. Die Fitnessbranche mochte sich
immer wieder neu erfinden. Hinter trendigen und
kreativen Kursbezeichnungen und Indoor- und
Outdoorfitnessangeboten verbirgt sich aber oft
das bewahrte Zirkeltraining. Fast jedes Fitness-
studio setzt in irgendeiner Form auf diese effekti-
ve Trainingsmethode und kombiniert Kraft- und
Ausdaueribungen mithilfe chipkartengesteuerter
Gerate, die im Kreis angeordnet sind. Vielleicht
sind Ihnen auch schon einmal kleine Gruppen im
Stadtpark aufgefallen, die gemeinsam im Grlinen
trainieren. Hier wird mit dem eigenen Korperge-
wicht oder mit portablen, funktionellen Trainings-
geraten wie Schlingentrainer, Minibandern oder
kleinen Hirden nach dem Zirkelprinzip trainiert.
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Das Ergebnis ist ein effektives Training im Freien
in einer tollen Gruppendynamik. Die neueste Ent-
wicklung stellen Mikrofitnessstudios dar, deren
Angebote rein auf dem Training im Kreis basieren.
Mit dem Buch, das Sie in den Handen halten, sind
Sie also voll im Trend.

Was die Wissenschaft sagt

Das Beste vorneweg: Die Wissenschaft ist sich
einig - Zirkeltraining wirkt. Viele aktuelle Studien
belegen, dass das Training nach dem Zirkelprin-
zip eine effektive und vor allem auch eine sichere
Trainingsform ist. Man kénnte dem Zirkeltraining
schon fast eine medizinische Wirkung zuschrei-
ben - und das sogar ohne Nebenwirkungen. Mit
dieser Methode lassen sich nicht nur die bereits
genannten sportlichen Ziele erreichen. Das Trai-
ning bewirkt weitaus mehr. Es zeigt Effekte, die
flr den Trainierenden nicht sofort wahrnehmbar
sind, die jedoch gut messbar sind und einen ho-
hen Stellenwert fir Ihre Gesundheit haben. Medi-
ziner empfehlen sogar, bei diversen Erkrankungen
ein Zirkeltraining in den Behandlungsplan der
Patienten aufzunehmen, um deren Lebensquali-
tat zu steigern.

Mehr Leistung fur das
Herz-Kreislauf-System

Studien beweisen, dass bereits ein kurzer Trai-
ningszeitraum zwischen vier und acht Wochen
ausreicht, um deutliche Erfolge zu erzielen. So
kann ein regelmaRiges Zirkeltraining mit mindes-
tens zwei Trainingseinheiten pro Woche unter
anderem den Blutdruck und das Cholesterin
nachhaltig senken. Eine aktuelle kanadische Stu-

die konnte zeigen, dass die Ruheherzfrequenz -
die einen wichtigen Indikator fir die Leistungsfa-
higkeit unseres Herz-Kreislauf-Systems darstellt -
mit Zirkeltraining innerhalb von vier Wochen um
16 Prozent reduziert werden konnte. Die Studien-
teilnehmer trainierten daflr dreimal pro Woche
30 Minuten. Das sind somit lediglich sechs Trai-
ningsstunden innerhalb dieser vier Wochen, um
dieses tolle Ergebnis zu erzielen. Hervorragend
investierte Zeit, finden Sie nicht auch?

Gut fur Muskeln und Knochen

Das Training im Zirkel wirkt sich jedoch nicht nur
auf unsere Gesundheit, sondern auch auf unsere
Muskulatur und auf unser Skelettsystem aus.
Unsere Muskulatur profitiert durch ein gestei-
gertes Kraftniveau und eine verbesserte Kraft-
ausdauer, was Sie nicht zuletzt im Alltag splren
werden, wenn lhnen das Treppensteigen oder das
Anheben von schweren Gegenstanden deutlich
leichter fallt. Untersuchungen zeigten zudem,
dass vor allem kraftintensive Zirkelibungen die
Knochendichte positiv beeinflussen kdnnen. Dies
lield sich durch eine gesteigerte Knochenmasse
nach einem regelmafiigen Zirkeltraining nachwei-
sen. Gerade im Hinblick auf Osteoporose - eine
weit verbreitete Alterserkrankung der Knochen -
sind das gute Nachrichten.

Effektive Fettverbrennung

Nicht zuletzt sind auch die sichtbaren Erfolge des
Zirkeltrainings wissenschaftlich untermauert.
RegelmaRiges Training verandert die Korperzu-
sammensetzung, denn durch die kurzen Pausen-
zeiten zwischen den einzelnen ZirkelUbungen
beispielsweise bewegt sich Ihr Puls im Training
auf einem konstant hohen Niveau. Die Folge: Sie



verbrennen sehr viele Kalorien, Fett wird ab- und
Muskulatur aufgebaut. Die Wissenschaft ist daher
einer Meinung, dass dies ein entscheidender Vor-
teil des Zirkeltrainings gegentiber dem herkémm-
lichen Krafttraining ist. All diese positiven Effekte
werden Sie ebenso an lhrer Kleidung schnell
wahrnehmen: Schon bald werden Sie auf die
nachstkleinere Grofie umsteigen kdnnen. Beim
nachsten Arztbesuch wird sich das Ganze dann
auch beim Body-Mass-Index — also dem Verhalt-
nis von Korpergrofie zu Korpergewicht — bemerk-
bar machen. Sprechen Sie Ihren Arzt doch einfach
einmal darauf an.

Ubrigens wurden die Studien mit Schulkindern,
Erwachsenen und Senioren durchgefihrt. Es
zeigte sich, dass sowohl Frauen als auch Manner
aller Altersgruppen von einem Zirkeltraining
profitieren. Die diversen wissenschaftlichen
Untersuchungen wurden mit Untrainierten und
mit fitten Teilnehmern durchgeflhrt. Das heifst,
dass Menschen mit jedem Leistungsniveau einen
Nutzen aus dem Zirkeltraining ziehen kénnen. Sie
sehen, das Training ist fir jeden geeignet.

Fiir jedes Ziel der richtige
Lirkel

Sie mochten Ihre Fitness steigern, Ihre Ausdauer
verbessern und generell kraftiger und bewegli-
cher werden? Sie wollen Ihren Riicken starken,
Verspannungen entgegenwirken oder suchen

nur einen Ausgleich zur stundenlangen sitzenden
Tatigkeit? All das lasst sich mit einem effektiven
Zirkeltraining erreichen. Ganz gleich, ob Sie gera-
de erst den Entschluss gefasst haben, mehr Sport

Zirkeltraining versus Stationstraining

in Ihren Alltag zu integrieren, oder ob Sie bereits
eine gute Fitness aufweisen - mit dem Zirkeltrai-
ning werden Sie lhre persdnlich gesteckten sport-
lichen Ziele erreichen. Ein Vorteil des Zirkeltrai-
nings: Durch die sinnvolle Auswahl der einzelnen
Trainingsstationen kdnnen Sie den Zirkel sowohl
an lhr Trainingsziel als auch an Ihr persénliches
Trainingsniveau anpassen. Werfen Sie doch mal
einen Blick in Kapitel 3. Dort habe ich 20 Zirkel
fur jedes Leistungsniveau und mit unterschiedli-
chen Trainingsschwerpunkten zusammengestellt.
M&chten Sie Ihr Herz-Kreislauf-System wieder
aufVordermann bringen, wahlen Sie in Kapitel 3
diejenigen Zirkel aus, die viele Cardio-Ubungen
enthalten, bei denen gesprungen oder getrippelt
wird. Dazu finden Sie in Kapitel 4 die entspre-
chende Kategorie »Gehen, Laufen, Hipfen, Sprin-
gen«. Wollen Sie Ihren Rumpf kraftigen, enthalt Ihr
Zirkel entsprechend mehr Ubungen, bei denen
der Fokus auf der Kérpermitte liegt. Diese finden
Sie in der Kategorie »Stabiler Rumpf«. Die gro-

Re Anzahl an Ubungen, die ich Ihnen in diesem
Buch vorstelle, lassen sich unheimlich vielfaltig
kombinieren, um einen Zirkel fur Ihre persénliche
Zielsetzung zu konzeptionieren. Auf diese Weise
ist Abwechslung garantiert, sodass das Training
im Zirkel nie langweilig wird.

Zirkeltraining versus
Stationstraining

Es gibt viele Mglichkeiten, ein Training zu organi-
sieren. Das Zirkeltraining und das Stationstraining
sind dabei die gangigsten. Im Gegensatz zum Zir-
keltraining werden beim Stationstraining alle Sat-
ze einer Ubung jeweils mit einer Satzpause direkt
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hintereinander durchgefthrt, bevor zur nachsten
Ubung gewechselt wird. Nehmen wir einmal an,
Ihr Trainingsplan besteht nur aus zwei Ubungen:
der Kniebeuge und dem Liegestitz. Ziel ist es, bei-
de Ubungen 30 Sekunden a zwei Satze - also zwei
Durchgange - zu trainieren. Beim Stationstraining
fihren Sie nun die Kniebeuge 30 Sekunden aus,
warten dann die Satzpause ab und legen noch
einmal die gleiche Belastungszeit nach. Erst dann
wechseln Sie zum Liegestultz. Beim Zirkeltraining
dagegen fihren Sie die Kniebeuge 30 Sekunden
aus, wechseln dann mit einer kurzen Pause direkt
zum LiegestUtz und beginnen dann mit dem
zweiten Satz wieder von vorn. Das ist zwar nur ein
kleiner Unterschied im Trainingsaufbau, jedoch
ein grofRer Unterschied im Trainingseffekt.

Das Trainingsziel ist
entscheidend

Welche Trainingsform ist nun die bessere Wah!?
Lassen Sie mich eines vorwegnehmen: Keine der
beiden ist per se die bessere. Es kommt vielmehr
auf Ihr Trainingsziel an, das Sie erreichen wol-
len. Insbesondere beim Faktor Zeit spielt das
Zirkeltraining seine grofen Starken aus. Durch
eine sinnvolle Anordnung des Zirkels kdnnen die
Pausenzeiten zwischen den einzelnen Ubungen
kurz gehalten werden. In unserem eben genann-
ten Beispiel hat nach der Kniebeuge die Bein- und
Gesalmuskulatur wahrend der Ausfihrung des
Liegestltzes Zeit, sich zu erholen, bevor der zwei-
te Satz der Kniebeuge folgt. Die Pausen zwischen
den einzelnen Ubungen sollten zwischen 10 und
30 Sekunden liegen. Um von der vollen Effekti-
vitat des Zirkeltrainings profitieren zu kdnnen,
sollten die Ubungen so angeordnet sein, dass bei
aufeinanderfolgenden Ubungen unterschiedliche

Muskelpartien trainiert werden. Auch beim Sta-
tionstraining bendtigt Ihre Muskulatur zwischen
den einzelnen Satzen eine Pause. Da Sie jedoch
alle Satze einer Ubung hintereinander ausfihren
und aufgrund dessen ein und dieselbe Muskelpar-
tie direkt hintereinander trainiert wird, betragt die
Satzpause je nach Trainingsintensitat und Belas-
tungszeit zwischen 30 Sekunden und 5 Minuten.
Dadurch kann sich das Ganze doch ziemlich in die
Lange ziehen. Gerade bei Fortgeschrittenen kann
das Stationstraining aber auch sinnvoll sein. Das
mehrfach direkt aufeinanderfolgende Ansprechen
einer Muskelpartie stellt fur erfahrene Trainieren-
de einen hohen Trainingsreiz dar. Vor allem wenn
es um Hypertrophie - also den Muskelaufbau -
und um die Steigerung der maximalen Kraft geht,
kann das ein Vorteil sein.

Die grolste Starke im Zirkeltraining liegt darin,
dass Sie neben der Kraft auch gleichzeitig lhre
Ausdauer trainieren. Sie werden schnell feststel-
len, dass Ihr Puls wahrend des Trainings ganz
schon auf Touren kommt. Dies liegt zum einen

an den kurzen Pausen zwischen den einzelnen
Ubungen und zum anderen daran, dass Sie direkt
hintereinander viele grofte Muskelpartien trainie-
ren. Um also vom Maximum aus gleichzeitig von
Kraft und Ausdauer innerhalb einer Trainingsein-
heit zu profitieren, ist das Zirkeltraining die erste
Wahl. Doch letztendlich macht es die Abwechs-
lung. Sie kdnnen beide Methoden gut kombinie-
ren, indem Sie zum Beispiel einen Trainingszyklus
- dauert fir gewdhnlich zwischen vier und zwolf
Wochen - auf das Zirkeltraining setzen und beim
nachsten auf das Stationstraining zuriickgreifen.
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FUNKTIONELLES
ZIRKELTRAINING

Es macht immens gute Laune, ausgelassen zu
seinem Lieblingslied zu tanzen. Warum? Weil man
die Musik mit dem gesamten Korper spurt. Und
SO ist es auch beim Zirkeltraining: Wir trainieren
nicht einzelne Muskeln, sondern ganze Bewegun-
gen. Das macht das Training abwechslungsreich,
schweiltreibend - und extrem wirksam. Variation
heiBt das Zauberwort! Und wenn Sie das Zirkel-
training in Ihre nachste Joggingrunde einbinden,
ist es umso effektiver Also, rein in die Sport-
klamotten und ab in den Zirkel!






FUNKTIONELLES ZIRKELTRAINING
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Was hedeutet eigentlich
funktionell?

Esist nicht der Zirkel an sich, der funktionell ist.
Die Ubungen, aus denen er sich zusammensetzt,
sind das Entscheidende. Im Fitnessstudio sehen
Sie haufig Zirkeltrainings, bei denen die Trainie-
renden ihr Workout an Schlingen absolvieren, Ku-
gelhanteln - sogenannte Kettlebells - schwingen,
sich gegenseitig einen Medizinball zuwerfen oder
nur mit dem eigenen Korpergewicht trainieren. All
dies sind Ubungen, die das funktionelle Training
versinnbildlichen, da auf diese Weise ganze Mus-
kelketten trainiert werden statt nur einzelne Mus-
keln. Der Korper wird so als ganzheitliches System
wahrgenommen. Das funktionelle Training wird
immer beliebter und ist mittlerweile zu einem
richtigen Fitnesstrend geworden.

Demgegeniber steht das klassische Krafttraining
an Geraten, an denen oft nur einzelne Muskeln
oder Korperbereiche isoliert trainiert werden.

An der Bizeps-Maschine trainieren Sie beispiels-
weise nur die Muskeln, die fir das Beugen Ihres
Ellbogens zustandig sind, an der Beinstrecker-Ma-
schine trainieren Sie hingegen ausschlieRlich die
Muskeln, die fur das Strecken Ihres Knies zustan-
dig sind. Und auch wenn diese Trainingsform
nicht als funktionell bezeichnet werden kann, so
bringt sie doch Vorteile mit sich. Wenn Sie gerade
erst mit dem Training beginnen oder es Ihr Ziel
ist, eine bestimmte Muskelpartie zu trainieren —
beispielsweise nach einer Verletzung -, ist das
isolierte Krafttraining an Geraten eine gute Wahl.

Am Ende lasst sich sowohl mit herkdmmlichen
Kraftgeraten als auch mit Stationen aus dem

funktionellen Ubungsrepertoire hervorragend

ein Zirkel zusammenstellen und fir manch einen
Trainierenden ist diese Mischung vielleicht genau
das Richtige.

Unsere Vorfahren waren
Bewegungskiinstler

In unserer hoch technischen, zivilisierten Gesell-
schaft vergisst man schnell, fir welche Anforde-
rungen unser Kérper urspringlich ausgelegt ist.
Gehen Sie fur sich gedanklich einmal den gest-
rigen Tag vom Aufstehen bis zum Zubettgehen
durch. Nicht selten sieht ein Tagesablauf wie folgt
aus: aufstehen, frihstlcken, mit dem Auto zur
Arbeit fahren, mindestens acht Stunden sitzen-
de Tatigkeit, mit dem Auto wieder zurlick nach
Hause fahren, den Tag auf dem Sofa ausklingen
lassen. Dies spiegelt tatsachlich das tagliche »Be-
wegungspensumc flr einen GrofRteil der Bevolke-
rung wider. Zieht man die Gange zur Kaffeema-
schine ab, ist das nicht gerade viel Bewegung. Das
ware vielleicht gar nicht so schlimm, wenn unser
Korper nicht fir Bewegung gebaut ware: Wir sind
namlich schlichtweg ein Bewegungstier. Fiihren
wir daher ein weiteres Gedankenexperiment
durch. Gehen Sie Ihren Tagesablauf noch einmal
durch - dieses Mal versetzen Sie sich jedoch in die
Steinzeit. Der Tagesablauf kdnnte wie folgt ausse-
hen: aufstehen, Nahrung beschaffen und tber-
leben — Beeren sammeln, jagen und gegen wilde
Tiere kdmpfen -, schlafen. Sie geben mir vermut-
lich recht, dass in puncto Bewegung ein deutlicher
Unterschied zu Ihrem Tagesablauf besteht. Unser
Korper braucht aber genau diese Bewegung, um
gesund und leistungsfahig zu bleiben.



Fiinf fundamentale
Bewegungsmuster

Der Blick in die Steinzeit war nicht willkurlich
gewahlt, denn er klart uns nicht nur dartber auf,
dass wir uns bewegen sollen, sondern auch dari-
ber, wie diese Bewegung aussehen soll. In diesem
Buch habe ich diese fundamentalen Bewegungs-
muster in flinf Kategorien unterteilt, die ich Ihnen
in den folgenden Abschnitten detailliert vorstelle.
Jede Ubung aus Kapitel 4 kann einer dieser Kate-
gorien zugeordnet werden. Jeder Zirkel setzt sich
aus mindestens einer Ubung aus jeder Kategorie
zusammen. Eine Ausnahme bilden dabei diejeni-
gen Zirkel, bei denen der Fokus auf dem Training
einer speziellen Korperpartie liegt.

Stabiler Rumpf - die Ausnahme
Beginnen wir doch direkt mit einer Ausnahme.
Streng genommen handelt es sich bei dieser
Kategorie um kein Bewegungsmuster. Ein stabiler
Rumpf ist jedoch die Grundvoraussetzung fir eine
okonomische und saubere Bewegungsausfih-
rung jeder Art. In den letzten Jahren wurde der
Begriff »Core« populér. Die deutsche Ubersetzung
»Zylinder« trifft es auf den Punkt. Ubertragen auf
den menschlichen Korper, setzt sich der Zylinder
aus dem Beckenboden, der Rumpfmuskulatur
und dem Zwerchfell zusammen. Beckenboden
und Zwerchfell grenzen nach unten und oben ab
und stellen somit Boden und Deckel des Zylin-
ders dar. Die Rumpfmuskulatur fasst die Bauch-
und einen Teil der Rickenmuskulatur zusam-
men - eben all dies, was sich zwischen Becken-
boden und Zwerchfell befindet.

Finf fundamentale Bewegungsmuster
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e« Beiden Sportarten Tennis und Golf miissen die
Spieler fiir den Schlag des Balles stdndig Rotati-
onen ausflihren. Ein stabiler Rumpfist hier umso
wichtiger.
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