5

~
Iy
4

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

%,
7

\ g

Gymnastikprogramm

Kraftigungstibungen mit dem Ball

- Bauch, Beine, Gesal3, Rucken und Arme -

Vorbemerkungen/Ziele

Auch mit einem kleinen weichen Ball kann ein hocheffektives Programm zur Steigerung der
Muskelkraft und Muskelausdauer, das sich fir unterschiedliche Zielgruppen (Erwachsene
und Altere) eignet, durchgefiihrt werden.

Das hier vorgestellte Programm wird besonders weiblichen Personen gefallen, da gezielt die
.Problemzonen*® trainiert werden.

Das hier vorgestellte Ubungsprogramm mit 12 Ubungen dauert ca. 30- 45 Minuten.

Material:
Je Teilnehmer/-in eine Matte und einen Ball, der sich zusammendriicken lasst
(z.B. Redondo-Ball)

Durchfuhrungshinweise

+ Die dynamischen Ubungen mit 10- 15 Wiederholungen je Satz ausfiihren,
2- 3 Satze und nach jedem Satz eine Pause ausfuhren

e Die Haltelbungen mit 5- 10 Wiederholungen und einer Haltedauer von 6- 10 Sekunden
ausfuhren




,Bauch, Beine, Gesal}, Rucken und Arme mit dem Ball“

Ubungsziel Ubungsdurchfiihrung | Hinweise und Tipps
Ere’i_ftigung des Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand . Wichtig ist, dass der
reiten S « - Ricken gerade bleibt und
Riickenmuskels, ]IcrenStShtgtl?ednden Ball mit beiden Handen in der Vorhalte die Knie%]icht iber die
des gro3en B . . FuRspitze hinausragen.
GesalRmuskels, Aus dieser Position erfolgt eine langsame, flieRende
der oberen Beugung der Knie, bei der gleichzeitig das Becken * Den Kopfimmer in
K Riickenmuskulatur, nach hinten unten abgesenkt wird, als wolle man sich Verlangerung der
= ’f der Oberschenkel- auf einen Hocker setzen. Wirbelsaule halten.
Tiefe ‘ ©) hv@ vorderseite sowie Das_Be_t_:ker_1 sollte - wenn keing orthopa_(_jisphe . Auf eine gerade
. der Schulter- und Beeintrachtigung besteht - so tief wie mdglich . ]
Kniebeuge Armmuskulatur abgesenkt werden, Beinachse achten:
4 . . . die Knie sollten
; AnschhefSe_nd e.rfollgt etwa in dgr glglchen tendenziell eher nach
Geschwindigkeit die Ruckkehr in die auBen (O-Bein-Stellung),
Ausgangsstellung. keinesfalls jedoch nach
innen zeigen
Als Steigerung kann der Ball mit gestreckten Armen (X-Bein-Stellung).
zeitgleich zur Beugung der Knie tber den Kopf
geflhrt werden.
Kraftigung der Ausgangsposition: Gro3e Schrittstellung . Auf eine stabile
\é\éz;dgerr;rggrs]kulatur, In der Schrittstellung das hintere Bein strecken. Standposition achten.
GesaRmuskels Das Sprunggelenk des vorderen Beines befindet sich ¢+ Den Ricken gerade
der Vorder- und unter dem Knie. halten - nicht ins
A S Riickseite der Den Oberkérper aufrichten und GesaR- und Hohlkreuz fallen!
Starke .ﬁ e ‘=_=@ Oberschenkel- Bauchmuskulatur anspannen. «  Die Schultern tief halten.
Beine muskulatur Den Gymnastikball zwischen die Hande nehmen und
A (.\L sowie die Arme nach vorn schieben.
der obere Ruhig ein- und ausatmen.

Rickenmuskulatur Die Spannung funf Atemzuge halten.

Wieder in die Ausgangsposition zuriickkommen.
Beinwechsel

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V. / April 2017 2




=

@

Ballroller [L

Kraftigung der
Schulter-, Arm-,
Nacken-,

Brust- und
Rickenmuskulatur

Ausgangsposition:
Huftbreiter funktioneller Stand

Im Stand den Ball auf Brusth6he mit angewinkelten
Armen zwischen den Handflachen halten (obere
Hand = Innenflache, untere Hand = Handriicken).
Den Ball mit den Handen gleichmafig kreisen
lassen.

Beim Kreisen den Druck auf den Ball stetig erhdhen.

Auf eine stabile
Grundposition achten.

Den Atem flieRBen lassen.
Die Schultern tief halten.

Die Ubung kann vorwarts
und rickwarts durchge-
fuhrt werden.

Nicht zu schnell kreisen -
die exakte Ausfiihrung
geht vor Schnelligkeit!

Kraftigung der
Armstreckmuskulatur

Trizepsball fl

Ausgangsposition:
Huftbreiter funktioneller Stand

Im Stand den Ball tiber dem Kopf mit beiden Handen
festhalten.

Den Ball hinter den Kopf fihren.
Dann die Arme wieder nach oben strecken.

Auf eine stabile
Grundposition achten.
Den Atem flieRBen lassen.

Die Schultern tief halten.

Die Ellbogen zeigen
immer nach oben.
Den Ricken gerade
halten - nicht ins
Hohlkreuz fallen!

Kraftigung der
Brustmuskulatur,
der Armmuskulatur
und oberen
Ruckenmuskulatur

Ball
ausdriicken

=2 z@»

Ausgangsposition:
Huftbreiter funktioneller Stand

Im Stand den Ball mit beiden Handen vor der Brust
halten.

Die Ellbogen zeigen zur Seite.
Mit beiden Handen den Ball fest zusammen drticken.
Spannung 6-10 Sekunden halten.

Auf eine stabile
Grundposition achten.
Den Atem flieRBen lassen.
Auch wahrend der
Anspannung ruhig und
gleichmaRig
weiteratmen.

Die Schultern tief halten.
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Kraftigung der
Adduktoren und
Beinmuskulatur

Ausgangsposition: Seitlage auf der Matte

In Seitlage den Ball zwischen die Oberschenkel
legen.

Beim Ausatmen die Beine gegen den Ball driicken.

Unbedingt auf korrekte
Ausfuihrung der Ubung
und eine funktionelle
Ausgangsposition achten!

. Den Atem flie3en lassen
Ballzange ' Kraftigung der o :
g MO@E;:; seitlic?]eng Variation: und bewusst ein- und
t Rumpfmuskulatur bei ' Beim Ausatmen zusatzlich die Beine etwas von der ausatmen.
der Variation Matte abheben. Den Kopf immer in
Verlangerung der
Wirbelsaule halten.
Ausgangsposition: Rickenlage auf der Matte o
Evtl. den Kopf mit einem
Kraftigung der In Riickenlage die Fuf3sohlen mit angewinkelten Handtuch unterlagern.
Gesal-, Bauch- und | Beinen auf die Matte aufstellen. Das GesaR berihrt
- unteren Den Ball seitlich auf Hohe eines Knies legen. diisMa?tSea erunrtimmer
= Ruckenmuskulatur Das Bein zur Seite auf den Ball legen. ' _
Balldricker Das inaktive Bein bleibt entspannt. Bauchmuskeln leicht
Mit dem Bein Druck auf den Ball austiben und anspannen.
langsam den Druck steigern.
Dann den Druck lésen.
Nach mehreren Wiederholungen Beinwechsel
Ausgangsposition: Rickenlage auf der Matte e
Evtl. den Kopf mit einem
Kraftigung der B Handtuch unterlagern.
geraden In Ruckenlage auf der Matte den Ball unter das _
Bauchmuskulatur Kreuzbein legen. Den Atem flieRen lassen
Starker -~ Beide Arme neben den Korper legen. und bewusst ein- und
] . . . . ausatmen.
Bauch y J Die Beine anheben und im rechten Winkel halten.

Im Wechsel die Ful3e auf die Matte tippen und
zurtckfihren.

Das andere Bein bleibt angewinkelt.

Zur Stabilisation den
Bauchnabel an die
Wirbelsaule ziehen und
die Beckenboden-
muskulatur aktivieren.
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Kraftigung der
geraden
Bauchmuskulatur
und Beinmuskulatur

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Matte

In Rickenlage den Ball unter das Kreuzbein legen.
Beide Arme neben den Korper legen.
Die Beine anheben und im rechten Winkel halten.

Beim Ausatmen ein Bein langsam nach vorne
.entfalten“/strecken.

Unbedingt auf korrekte
Ausfuihrung der Ubung
und eine funktionelle
Ausgangsposition achten!

Evtl. den Kopf mit einem
Handtuch unterlagern.

Bein Einatmen und das Bein wieder in die .
v — - e Den Atem flie3en lassen
entfalten O Ausgangsposm.on zqruckfuhre_n. und bewusst ein- und
Das andere Bein b_le|bt angewmkelt._ ausatmen.
Nach mehreren Wiederholungen Seitenwechsel -
Zur Stabilisation den
Bauchnabel an die
Wirbelséaule ziehen und
die Beckenboden-
muskulatur aktivieren.
Ausgangsposition: Bauchlage auf der Matte _
Den Kopf ruhig halten und
Kraftigung der o B die Schultern nicht
Riickenmuskulatur In Bauchlage den Ball mit beiden Handen vor dem verkrampfen.
Kopf fassen. o
Die Beine sind mit aufgestellten FuBRspitzen gestreckt Der Kopf sollte in einer
und geschlossen. Linie mit der Wirbelsaule
w Den Ball mit den Handen zusammendriicken. bleiben.
Stark Beim Einatmen die Arme und den Oberkorper etwas Rumpf- und
t"ar er anheben. Beinanspannung immer
Rucken beibehalten!

Y

Beim Ausatmen wieder langsam senken.

Als Steigerung die Arme nach vorne parallel zur
Matte ausstrecken und den Ball mit den Handen
zusammendriicken.

Variation:

Den Ball hinter dem Riicken mit beiden Handen
festhalten.
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Kraftigung der
Muskulatur der

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Matte

In Rickenlage die Fuf3sohlen mit angewinkelten
Beinen auf die Matte aufstellen.

Das Koérpergewicht ruht
zwischen den
Schulterblattern.

" Oberschenkel- . .
¢ : riickseite, Den Ball zwischen die Oberschenkel klemmen Auf eine geradel Knie- und
Schulter- des Gesalzes und Einatmen und dabei das GesaR nach oben heben. Hftlinie achten!
i . der untere Gleichzeitig den Ball mit den Oberschenkeln Den Atem flie3en lassen.
briicke y Ruckenmuskulatur | zysammen driicken . :
: o : . Unbedingt auf die
t‘(ﬁj Ausatmen und das Gesal? langsam wieder auf die korrekte Ausfiihrung der
Matte senken — dabei den Ball immer noch Ubung und eine
zusammen drucken. funktionelle
Wenn das Gesal} wieder auf der Matte liegt, den Ausgangsposition achten!
Druck auf den Ball I6sen.
Ausgangsposition: Riickenlage auf der Matte Evtl. den Kopf mit einem
Dehnung und Handtuch unterlagern.
Mobilisation der . .
Gesarmuskeln In Ruckenlage den.BaII unter das Kreuzbein legen. Den Atem flieRen lassen.
sowie Beide Arme zur Seite ausstrecken.
der unteren Beide Beine mit einem rechten Winkel in
Ruckenmuskulatur Kniegelenken und Huftgelenken anheben.
FllRRe zum Mit der Einatmung die Beine nach oben strecken.
Himmel Mit der Ausatmung Knie wieder beugen.

Variation:
Beide Beine anwinkeln und die Knie Richtung Bauch
fihren. Von oben die Hande auf die Knie legen.

Behutsam die Knie in eine Richtung kreisen lassen.
Richtungswechsel
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