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Vorbemerkungen/Ziele

Dieser Functional Fitness-Zirkel ist vielfaltig und abwechslungsreich und fur alle Alters-
gruppen attraktiv.

Die Ubungen sind so ausgewahlt, dass Kraft, Koordination, Balance, Beweglichkeit und
(Bewegungs-)Schnelligkeit angesprochen werden und der Korper dreidimensional im Raum
bewegt wird. Das lockt nicht nur die motorischen Grundeigenschaften aus der Reserve. Es
schult auch ausgezeichnet situationsbhezogene Bewegungsablaufe im Alltag.
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Insgesamt umfasst der Zirkel 8 Stationen.
Die Durchfuhrungsdauer bei zwei Satzen je Station betragt insgesamt ca. 40 Minuten.

Fur den Zirkel werden folgende Materialien benétigt

Stoppuhr fiir die Ubungsleitung, Langbank, mehrere Kurzhanteln paarweise in unterschiedli-
cher Gewichtsabstufung, Matten, Tau mit Befestigungsose, 2 grofRe kniehohe Kéasten, Medi-
zinballe, Koordinationsleiter oder alternativ Seilchen zum Auslegen

Zirkelaufbau

» Auslegung der Stationsblatter und auf ausreichend Abstand zwischen den Stationen
achten

* Gemeinsamer Aufbau der Stationen mit den Teilnehmenden (TN)

+ Die UL erlautert und demonstriert die Ubungen und gibt Hinweise zur Durchfiihrung.

Zirkeldurchfiihrung

+ Jede Station kann je nach TN-Zahl von 1-2 Personen durchgefuhrt werden.

* Jede Station mit 2 Satzen von 30-40 Sekunden mit 15-20 Sekunden Pause durchfuhren.
Die Satze hintereinander durchfuhren

« Der Wechsel der Stationen ist nicht zeitgebunden.

+ Die Ubungen kontrolliert und bewusst ausfiihren

» Auf eine bewusste Atmung achten!




Station 1:
Adlerflug

- Gegen die Schwerkraft arbeiten / Kraftigung der o beren Ruckenmuskulatur -

Gerate:
Langbank und Kurzhanteln paarweise (verschiedene Gewichtsabstufungen)

Aufgabe:
* Bauchlage auf der Langbank :\
* Die Arme mit den beidseitig Q
gefassten Kurzhanteln seitlich
heben und senken. :
Hinweise:

« Bauchmuskulatur anspannen, um eine Hohlkreuzbildung zu minimieren.
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Station 2 :

Seitengleiche Balance / Inverted Flyers

- Gleichgewichtsschulung / Halten der Balance -

Gerate:
Es werden keine Gerate bendotigt. <

Aufgabe @

* Aus dem aufrechten Stand die rechte Hand
nach vorne und das rechte Bein langsam
nach hinten schieben. Der Rumpf folgt der
Bewegung und neigt sich in die Horizontale.

 Danach in die Aufrechte zurickkommen.

Hinweise:

* Langsame Bewegungsausfuhrung
 |Im 1. Satz ist das rechte Bein das Standbein, im 2. Satz das linke Bein.
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Station 3:

Bauch -Twist

- Kraftigung und Koordination der seitlichen Bauchm uskeln -

Gerate:
Matte auslegen @
Aufgabe VE

Im Sitz auf der Matte die Beine anwinkeln und den
Rucken (leicht) nach hinten kippen.
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* Die Fersen bleiben am Boden oder werden angehoben.
* Die Arme vor der Brust halten.
* Den Oberkorper kontrolliert von rechts nach links drehen.

Hinweise:

* Eine Hohlkreuzbildung vermeiden
* Den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.
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Station 4 :

Schulterdricken mit Kniebeuge

- Ganzkorpertbung zur Kraftigung und Schulung der K oordination -

Gerate:
Kurzhanteln paarweise (verschiedene Gewichtsabstufungen)

Aufgabe:

* Im Stand in jede Hand eine Kurzhantel fassen und die 7
Arme beugen, so dass sich die Hanteln vor den : -
Schultern befinden.

* Aus einer Kniebeuge heraus den Koérper und beide
Arme gleichzeitig nach oben strecken.

* Anschliel3end wieder in die Kniebeuge gehen und die
Arme absenken.

Hinweise:

» Auf eine sauberer Ausfiihrung und ein konstantes Bewegungstempo achten!
* Hohlkreuzbildung vermeiden und Knie nicht Uber die Ful3spitzen schieben!
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Station 5:

Tau schlagen

- Balance halten trotz Taubewegung -

Gerate:
Das eine Ende des Taus befestigen.

Aufgabe:
» Das freie Tauende mit beiden Handen
fassen.

» Auf einem Bein stehend das Tauende
seitlich hin und her geschlagen.

Hinweise:

 |Im 1. Satz ist das rechte Bein das Standbein, im 2. Satz das linke Bein.
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Station 6 :

Medizinball - Lunges
- Stabiler Stand bei gleichzeitiger Oberkdrperdrehu  ng -

Gerate:
Zwei grof3e kniehohe Kasten aufstellen und jeweils einen Medizinball darauf legen.
Aufgabe:
« Stand in einem tiefen Ausfallschritt mittig
zwischen den Kasten. D\O

* Die Medizinballe fortlaufend von dem einen auf
den anderen Kasten legen.

Hinweise: @

» Stabilen Stand beibehalten.
 |Im 1. Satz ist der rechte Fuld vorne, im 2. Satz

der linke Ful3.
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Station 7 :

L eiterlauf

- Schulung der Bewegungsschnelligkeit und Koordinat lon -

Gerate:
Die Koordinationsleiter (alternativ Seilchen) auslegen

Aufgabe
Im seitlichen Stand werden beide Ful3e
nacheinander in jedes einzelne Feld der
Leiter gesetzt.

» Es soll versucht werden, die Fuf3e schnell
ZU setzen.

Hinwelise:
* Den Rhythmus rechts—links auch durch den
Rhythmus links—rechts ersetzen.
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Station 8 :

Kafer

- Ansteuerung der tiefen Baumuskulatur und Koordina tion der Arme und Beine -

Gerate:
Matte auslegen

Aufgabe: %

* In RUckenlage auf die Matte legen.
 Die Arme und Beine hoch halten.

* Im Wechsel jeweils das rechte Bein und den linken
Arm, dann das linke Bein und den rechten Arm in X .
Richtung Boden absenken. s
Hinweise:

« Das Bein jeweils nur so weit absenken, so dass kein Hohlkreuz entsteht!
« Langsame und kontrollierte Bewegungsausfuhrung
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