
Intervalltraining – Ausdauer: Kurze Intervalle –
Circuit: Wer kann mehr?
Auf Circuits lassen sich verschiedene Posten aufstellen, die sich bestens für das Trainieren von
kurzen Intervallen eignen.

Gruppengrösse Pro Posten 1–2 Schüler

Modalität/Ablauf: 10 Übungen

Belastung: 40 Sek. bei mittlerer Intensität

Pause: 20 Sek.; Wechsel zur nächsten Übung

Anzahl Durchgänge: 10

Anzahl Serien: 2

Serienpause: 2 Min., aktiv

Dauer Trainingseinheit: 22 Min.

Eine gewünschte Anzahl Posten aufstellen, SuS auf die Posten verteilen. Nach jeder zeitlich vorgegebenen
Durchführung Posten wechseln.

Mögliche Posten:

• Hampelmann (Jumping Jacks)
• Seilspringen (Single oder Double Unders)
• Bergsteigen (Video: Mountain Climbers)
• Hohes Knie (Video: High Knees)
• Fersen zum Gesäss (Video: Butt Kicks)
• Kniebeugen ohne Zusatzgewicht (Video: Air Squats)
• Liegendes Velofahren (Video: Bicycle Crunches)
• Russian Twist (Video: Russian Twist)
• Linienlauf (z. B. berühren der Linie 1,2,1,3,1,4,1,5,1…)
• Burpees (je nach Niveau ungünstig. Video: Burpees)
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/06/07_Ausdauer_WerKannMehr.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/06/07_Ausdauer_WerKannMehr.png
https://www.mobilesport.ch/aktuell/rope-skipping-basics-jumps-jumping-jack-2/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/rope-skipping-power-jumps-doubles-2/
https://www.youtube.com/watch?v=7w8cLilimjg
https://www.youtube.com/watch?v=QPfOZ0e30xg
https://www.youtube.com/watch?v=-dtvAxibgYQ
https://www.youtube.com/watch?v=C_VtOYc6j5c
https://www.youtube.com/watch?v=NETLn1b2u4o
https://www.youtube.com/watch?v=xcLqUjo8IeE
https://www.youtube.com/watch?v=5zrN7c6BVw8
https://mobilesport.ch/


Material: Stoppuhr, Springseil, kleine Matten (od. Yogamatten)

Quelle: Seminar Trainingswissenchaften 2016 / Master of Science in Sportwissenschaften – Eidg.
Hochschule für Sport Magglingen EHSM
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https://www.ehsm.admin.ch/fr/studium/msc-sportwissenschaften.html
https://www.ehsm.admin.ch/fr/studium/msc-sportwissenschaften.html
https://mobilesport.ch/
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