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Zirkeltraining mit
PT Karsten Schellenberg

Karsten Schellenberg, einer der bekanntesten deutschen Per-
sonal Trainer, stellt im TRAINER-Magazin ein Zirkeltraining
vor, das er speziell fur die Zusammenarbeit mit Feo Aladag
(Vita siehe Kasten) entwickelt hat. Ihr Ziel hatte sie vorab klar
definiert: ,,Korperlich fit sein fir meine Recherchereise nach
Afghanistan, die ich mache, um mich auf mein nachstes Kino-

spielfilmprojekt vorzubereiten.”
ie meisten Workout-Ideen von
Karsten Schellenberg entste-

D hen individuell bei der Trai-
ningsplanung oder wihrend eines
neuen Projektes. ,Meine Klienten
kommen dann hiufig mit genauen
Zielvorstellungen oder Zielvorgaben
zu mir, die in bestimmten Zeitrdumen
erreicht werden miissen”, so der Per-
sonal Trainer. Genauso ist es auch bei
diesem Workout gelaufen, das er fiir

die Schauspielerin und Filmprodu-
zentin Feo Aladag entwickelt hat.

Zirkeltraining in Form eines
Pyramidensystems

Bei dem nachfolgend beschriebenen
Workout handelt es sich um ein klas-
sisches Zirkeltraining in Form eines
Pyramidensystems, bei dem Wieder-
holungen und statische Belastungen
kombiniert werden. Um den Trai-
ningsfluss beizubehalten und den
Zirkel abwechslungsreicher zu
gestalten, wird zu Musik trai-
niert. Ziel des dynamischen
Konditionstrainings ist es, den
gesamten Korper zu stirken
und die allgemeine Konditi-

on zu verbessern. Das Trai-

ning basiert auf der klassi-

schen Kniebeuge und
weitet sich dann auf den
gesamten Korper aus.
Es setzt sich aus nur
sechs Ubungen und
einer statischen Start-
Stopp-Position zusam-
. Wichtig ist, dass die Ubungen

technisch korrekt ausgefiihrt werden,
um den optimalen Trainingsfluss zu
gewshrleisten. Der Zirkel muss aus ei-
nem Guss sein, das heipt, aus der ers-
ten statischen Position im Takt der
Musik nahtlos in die Wiederholungen
der einzelnen Ubung tibergehen, um
dann in der letzten, wiederum stati-
schen Position zu verharren. In den
Pausen sollte der Trainer die Musik
(die Beats) wechseln. Als Trainings-
musik eignet sich Gitarrenrock.

Das Workout wird erst dann richtig
anspruchsvoll, wenn der Trainierende
eine Ubungsabfolge im Rhythmus
durchtrainieren und dann gleich im
Anschluss ca. 20 Sekunden in einer
statischen Position ausharren kann,
um dann nach einer 60-Sekunden-
Pause den Zirkel mit einem etwas
schnelleren Beat neu zu starten.

Karsten Schellenberg hat das Trai-
ning mit Feo Aladag drei Mal pro Wo-
che absolviert. Zuséatzlich hat sie
regelmé&pig Yoga gemacht. Um das
Training zu variieren, wurden Trep-
penldufe (500-700 Stufen) sowie
Sandhtigelldufe (sehr steil und tiber
60 Meter) und Kickbox-Einheiten ab-
solviert.

Fiir wen eignet sich das
Training?

Dieses Workout eignet sich fiir fortge-
schrittene Klienten mit gutem Kor-
pergefiihl. Wenn der Trainierende si-
cher in den Bewegungen und in den
gleitenden Ubergéngen ist, kann der
Trainer das Tempo zum Beispiel durch
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Durchgang 1 Durchgang 2 Durchgang 3
Ubung 1 bis 15 Wiederholungen 30 Wiederholungen 20 Wiederholungen
Ubung 2 bis 16 Wiederholungen 32 Wiederholungen 22 Wiederholungen
Ubung 3 bis 20 Wiederholungen 25 Wiederholungen 20 Wiederholungen
Ubung 4 bis 20 Wiederholungen 30 Wiederholungen 25 Wiederholungen
Ubung 5 bis 12 Wiederholungen 16 Wiederholungen 20 Wiederholungen
Ubung 6 bis 25 Wiederholungen 20 Wiederholungen 20 Wiederholungen

Musik (120-130 BPM) erhohen. Wenn
man langsam und dynamisch mit mode-
ratem Zusatzgewicht in den H&nden
trainiert, ist die erste Runde wie ein
Krafttraining. Mit etwas weniger Gewicht
und hoherem Tempo kann die zweite
Runde dann zu einer Ausdauereinheit
werden. In der dritten Runde kann man
mit weniger Gewicht und explosiven Be-
wegungen die Leistungsgrenze des
Klienten ausloten. Der Trainer hat also
alle Moglichkeiten, ein intensives, aber
einfaches Zirkeltraining abwechslungs-
reich zu gestalten.

Der Trainingsablauf

Nach einer kurzen allgemeinen Erwar-
mung bilden die ersten drei Runden die
Basis. Je nachdem, wo trainiert wird,
lasst sich der Zirkel perfekt in ein Lauf-
programm einfiigen. Zum Beispiel 20 Mi-
nuten locker joggen, dann den Basiszir-
kel durchfiithren und sofort im Anschluss
wieder 20 Minuten joggen. Wenn im Stu-
dio trainiert wird, kann der Basiszirkel
auch mehrmals mit unterschiedlichen
Gewichten wiederholt werden.

Es ist von groper Bedeutung, dass
Trainer ihren Klienten/Mitgliedern die

einzelnen Ubungen genau erldutern. Nur
wenn die Bewegungen exakt ausgefiihrt
werden, kann der Trainierende an seine
Leistungsgrenze gehen. Und der Trainer
kann sich voll und ganz auf das Motivie-
ren konzentrieren und hat so gegebenen-
falls die Moglichkeit, in der Bewegung
die Ubung zu erschweren, indem er zum
Beispiel die Kniebeugen tiefer und lang-
samer (eventuell auch Zusatzgewichte
einsetzt) machen lasst.

Die drei Durchgénge des Zirkels ba-
sieren auf den Richtwerten der Tabelle
(siehe oben):

Die Ubungen

Ubung 1: Statische Kniebeuge

Die Position 20 Sekunden halten. Beide
Arme kraftvoll vom Kdrper wegstrecken.
Darauf achten, dass das Gewicht auf dem
gesamten Fup liegt.

Ubung 2: Kniebeugen in der Grundver-
sion

Die Gewichte mit gestreckten Armen
tiber den Kopf halten. Beim Herunter-
beugen die Ellenbogen vorstrecken, so-
dass die Ellenbogen die Knie beriihren.
Wichtig: den Oberkorper so gerade wie

moglich halten. Trainer sollten auf eine
fest angespannte Ringmuskulatur ach-
ten.

Ubung 3: Knieheber im Wechsel

Mit gestreckten Armen und leicht ge-
beugten Knien im mittelweiten Stand
stehen. Das rechte Knie und den rechten
Ellenbogen vor dem Kérper zusammen-
fithren (volle Wiederholungszahl, dann
Wechsel).

Darauf achten, dass komplett ohne
Schwung gearbeitet wird.

Ubung 4: Contermove Spriinge

Aus der leicht wippenden Bewegung he-
raus kraftvoll abspringen und beide
Knie so hoch wie moglich anziehen.
Den Trainierenden die Hande zu Fausten
ballen und die Arme beugen lassen, um
eine maximale Oberkorperspannung zu
erzielen.

Ubung 5: Good Mornings in der Hocke
mit Gewicht

Tiefer Reiterstand mit geradem Riicken
und nach unten hiangenden Armen. Das
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FEO ALADAG

Feo Aladag ist 1972 in Wien geboren.
.Die Fremde"” (2010) war ihr Kinode-
bit als Produzentin, Drehbuchautorin
und Regisseurin. Seit 1998 schreibt
Feo Aladag Drehblcher fir das Fern-
sehen. Ihr Langfilmdebiit ..Die Frem-
de”, fiir das sie auch das Drehbuch
schrieb und Regie flhrte, lief seit
April 2010 auf sechs Kontinenten, in
48 Landern, auf 108 internationalen
Film-Festivals und hat insgesamt 38
nationale und internationale Preise
gewonnen, unter anderem den Deut-
schen Filmpreis 2010.

-

Gewicht dynamisch mit gestreckten Ar-
men nach vorne oben schwingen. Auf
das Zusammenspiel Arm, Rumpf und
Beinmuskulatur achten.

Ubung 6: Ausfallschritt, statisch mit
dynamischer Aufwértsdrehung

In die weite Ausfallschritt-Kniebeuge mit
mittelweitem Fufstand gehen. Rechtes
Bein nach vorne und den Oberkorper
nach links unten drehen, dann mit Kraft
den Oberkdrper nach rechts oben aufrich-
ten und beide Arme mit Gewicht nach
oben strecken. Eine Seite erst fertig trai-
nieren, dann wechseln. Auf festen Stand
achten und den Koérper im Lot halten.
Wenn der Trainierende sicher ist, kann
auch aufwarts explosiv gearbeitet werden.

Ubung 7: Statische Liegestiitze
Statische Liegestiitze in der mittleren
Position, 20 Sekunden halten. Wichtigste
Korrektur, den Bauchnabel nach innen
ziehen und den Po zusammenkneifen.

Karsten Schellenberg | ist seit
1984 Fitnesstrainer und sei 1991
WEaee= Personal Trainer. Urspriinglich
kommt er aus dem Bodybuilding-Bereich, wo er
unter anderem Deutscher Vizemeister wurde. Ne-
ben dem Personal Training hat er ein eigenes Er-
nahrungskonzept entwickelt und ist Autor ver-
schiedener Biicher.
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