Vorstellung ve
Trainingsft




an eine spezielle Methode des
schiedene Stationen nacheinander
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) angelegt. An jeder Station ist eine
ren.

einen so angelegt, dass bei

! en Ubungen unterschiedliche Muskelgruppen
astet werden sodass die jewells unbelasteten Muskeln leicht
regenerieren konnen.
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Bel der Durchfuhrung eines Zirkeltrainings muss man nicht
zwangsweise an Geraten trainieren die im Kreis angeordnet sind, mit
einem Teraband kann man nacheinander verschiedene Ubungen fir
alle Muskelgruppen durchfiihren. Wichtig bei der Durchfihrung ist,
dass die anfangliche Belastungszeit nicht zu hoch gewahlt wird.

Zum Aufwarmen alle Ubungen mit einer Belastungszeit von 30 Sek.
ausfuhren.

Belastungszeit wahrend des Haupttrainings 1 min.

Nach dem Training sollte man Dehnubungen fir die Muskelgruppen,
die man beansprucht hat, ausfihren.
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ngsmethode im Sport, die durch
d Erholungsphasen (Intervalle)

, | rholungsphasen von Dauer und Intensitat so
gestaltet, dass sich der Organismus nicht vollstandig erholen kann.

« Durch die unvollstandige Erholung wird ein starkerer Trainingsreiz
gesetzt.
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Training

sbildung grundlegender Ausdauer ist die
pesonders flr Anfanger eignet.

2n Dauermethode und Intervalltraining
iner Gewohnung der Belastung entgegen zu wirken.

. Des weiteren bewirkt ein Intervalltraining, dass sich das Herz
schneller erholt.
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Training

trainieren.

etwas niedriger ausfallen, 20 min
chwer fallt, sollte in Intervallen

. Vor jdem Training ist ausreichendes Aufwarmen wichtig, um
Verletzungen vorzubeugen.
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