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Coretraining mit dem Pezziball

Ganzkoérpertraining mit einem instabilen Trainingsgerat

Vorbemerkungen/Ziele

Coretraining ist ein Bestandteil des funktionellen Trainings, bei dem komplexe
Ubungen durchgefiihrt werden, um ganze Muskelketten zu beanspruchen.

Der Begriff ,Core" heif3t tibersetzt aus dem Englischen ,Mitte" oder ,Kern".

So werden beim Coretraining vor allem die Muskelgruppen beansprucht, die als
Verbindung zwischen Oberkdrper und Unterkdrper fungieren.

In diesem Stundenbeispiel wird der Pezziball als instabiles Trainingsgerat ein-
gesetzt, um gezielt die Muskelketten mit Hilfe von komplexen Bewegungen im
Ungleichgewicht zu trainieren.

Stundenverlauf und Inhalte
EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Aerobic Warm Up mit Basisschritten

© Blockaufstellung zur Ubungsleitung (UL) ausgerichtet (Face to Face)

Gemeinsam werden Basic-Aerobic-
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Schritte nacheinander ausgefiihrt.

Basisschritte:

® March (Marschieren)

® Step touch (Seitanstellschritt)

® Side to Side (Wiegeschritt)
® Knee lift (Knie im Wechsel heben)

® V-Schritt n -

® A-Schritt Q'

@ Pezziball-Aerobic

© Jede/Jeder TN nimmt sich einen Pezziball (PB). Der PB wird mit beiden
Héanden vor dem Korper gehalten.
Blockaufstellung zur Ubungsleitung (UL) ausgerichtet (Face to Face)

Die UL kombiniert Basic-Aerobic-Schritte mit dem Pezziball in der Hand.

® March und den PB nach vorne strecken und wieder zuriick fithren

® Step touch und den PB iiber dem Kopf seitlich schwingen

® Side to Side und den PB von der einen in die andere Hand (iber den
Boden rollen

® Knee lift und den PB iiber den Kopf anheben und wieder absenken

® V-Step und den PB in der rechten Hand von unten neben dem K&rper
halten, dabei fixiert die linke Hand den PB von oben

® A-Step und den PB in der linken Hand von unten neben dem Kérper
halten, dabei fixiert die rechte Hand den PB von oben
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

15 Erwachsene (Frauen und Méanner)

Material:

Je TN einen Pezziball (PB) und eine Matte, Musik
und Musikanlage

Ort:

Sporthalle, Kursraum

Absichten und Hinweise

@ Allgemeine Erwdrmung
© Musikeinsatz mit 130 BPM

< Didaktischer Hinweis: Von kleinen zu grof3en
Bewegungen arbeiten, vom Leichtem zum
Schweren, vom Bekannten zum Unbekannten

< Die Pezzibille liegen sicher an einer Wand.

Spezifische Erwdrmung mit dem Pezziball

© Der Pezziball ist fest aufgepumpt und der Kor-
pergrof3e entsprechend gewahlt. Richtlinie dazu:
Im Sitzen sollte das Bein leicht abfallend stehen.

€ Musikeinsatz mit 130-134 BPM

< Hinweis an die TN: Achte auf eine aufrechte
Kérperhaltung.

© Hinweis an die UL: Deute
Signale wie hochge-
zogene Schultern als
korrekturbediirftig
und biete ggf. Entlas-
tung durch leichtere
Hebeiibungen mit dem
PB an.
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Stabilisation im Stand — Knie auf PB
Ausgangsposition:
Stabiler hiiftbreiter Stand, der PB liegt vor den
TN auf dem Boden
Endposition:
Ein Knie steht auf dem Ball, das andere Bein
bleibt fest auf dem Boden stehen.
Der Ball wird mit dem Knie fixiert.
Die Arme haken im Wechsel vor und zuriick
gestreckt neben dem Kérper.
Nach ca. 30 Sekunden Seitenwechsel

O
@ Plank

Ausgangsposition:

Unterarmstiitz auf dem PB, beide Beine in Knieposition dahinter
® Anfénger/-innen:
Die Knie behalten den Bodenkontakt und nur das Kérpergewicht wird
nach vorne auf dem Ball verlagert.
Die Position ca. 30 Sekunden halten
® fortgeschrittene:
Die Fuf3ballen stehen fest auf dem
Boden. Die Knie werden angehoben
und der Korper schwebend in einer
Linie gehalten.
Die Position ca. 30 Sekunden
halten

@ Rumpfstreckung
© Jede/Jeder TN nimmt sich eine Matte. Den PB legen sie vor sich auf die
Matte.

Die TN befinden sich im VierfiiBlerstand und legen beide Hande auf den
PB. Die knienden Beine stabilisieren hiiftbreit und die Arme, sowie der
Rumpf werden nach vorne lang gestreckt.

Mehr Ungleichgewicht und damit eine Stei-
gerung der Ubung werden geschaffen durch:
® Beide Beine schlief3en

® Ein Bein gestreckt nach hinten stellen

® Ein Bein gestreckt nach hinten anheben

@ Beckenbriicke
In der Riickenlage liegen beide Beine auf dem PB und die Hande werden
neben dem Kérper abgelegt.
Das Becken wird in Verlangerung des Oberk&rpers dynamisch gehoben
und gesenkt.
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Absichten und Hinweise

© Musikalische Untermalung méglich
mit 120-134 BPM

Stabilisation und Gleichgewichtsschulung des
ganzen Korpers

< Der PB und der Kérper bleiben wéhrend der
Ubungsausfiihrung ruhig und ausbalanciert.

Kraftigung des ganzen Kérpers und Férderung
der Tiefenstabilitat

© Die statische Haltezeit an die Leistungsfahigkeit
der Gruppe anpassen.

< Die TN sollen auf Ausweichbewegungen achten
und darauf reagieren.

Stabilisation und Gleichgewichtstraining,
Kraftausdauer der Schultermuskulatur

© Jeder/Jedem TN wird die Méglichkeit zur Steige-
rung und zur Vereinfachung der Ubung gegeben.

7)

Stabilisation und Gleichgewichtstraining,
Kraftausdauer der hinteren Oberschenkel-,
Gesaf3- und Riickenmuskulatur

© Hinweis an die TN: Fixiere mit den Augen einen
Punkt zur Koordinationssteigerung

Illustratorin:

Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ ,Der Bauch muss weg"

© Die TN befinden sich in Riickenlage auf der Matte.
Es wird ein 4-minitiges Tabata-Training durchgefiihrt. Tabata = 8 phasiges
Intervalltraining mit je 20 Sekunden Training und 10 Sekunden Pause.

Folgende beide Bauchmuskeliibungen werden im Wechsel durchgefiihrt:
® 1. Ubung - Schrige Sit Ups
Beide Beine liegen angewinkelt auf dem PB und es werden klassische
schrage Sit ups durchgefiihrt.
® 2.Ubung - Druck gegen den schwebenden PB
Den zwischen den Beinen eingeklemmten PB anheben und halten.

Gleichzeitig driicken beide Handflachen mit gleichbleibendem Druck von

vorne gegen den PB. Der Kopf bleibt dabei auf der Matte liegen.

AUSKLANG (10-15 Minuten)
® Dehnungsiibungen mit PB in Riickenlage
© Die TN liegen in Ruckenlage auf der Matte. Beide Beine liegen entspannt

mit den Unterschenkeln auf dem PB und die Hande neben dem Korper auf

der Matte.

® Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur
Ein Bein hoch zur Decke strecken und die Fuf3spitze zur Nase ziehen.
Seitenwechsel
® Dehnung der GesdfBmuskulatur
Die rechte Ferse auf den linken
Oberschenkel stellen und soweit
verschieben bis der Kndchel be-
quem aufliegt. Das angewinkelte .
Bein mit dem PB né&her heran- §
holen. Seitenwechsel

@ ,Abhéngen" iiber dem PB
Aus dem Kniestand vor dem PB den Rumpf und die Arme iiber den PB
héangen. Die Knie bleiben auf der Matte. Den Kopf seitlich auf dem Ball
ablegen.

@ Dehnungsiibungen mit dem PB im Stand
© Die TN stehen im stabilen huftbreiten Stand. Der PB liegt vor ihnen auf
dem Boden.

® Dehnung Schultermuskulatur und Mobilisation der Halswirbelsaule
Der PB wird seitlich neben dem Kérper mit einer Hand fixiert und der

Kopf vorsichtig in die entgegengesetzte Richtung geneigt. Seitenwechsel

® Mobilisation der Wirbelsaule
Den PB mit beiden Handen vor dem Kérper halten und den Oberkérper
nach unten héngen lassen.

Abschlieend werden die Pezzibélle und die Matten aufgeraumt
und die UL verabschiedet die TN.
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Absichten und Hinweise
Kraftigung der geraden und schragen Bauch-
muskulatur

© Hinweis an die UL: Einsatz von Tabata-Musik
oder die Zeit selbst stoppen

© Hinweis an der UL: Achte auf Riickenbeschwer-
den bei den TN aufgrund von Uberforderung

Dehnung der Bein-, Gesaf3- und Bauch-
muskulatur, Entspannung

< Entspannt Zeit lassen

© Jede Dehniibung einmalig 60 Sekunden halten

Entspannung und Dehnung der Riicken-
muskulatur

© Evtl. mehr Kérpergewicht auf den PB ablegen

und die Knie Giber dem Boden schweben lassen.

Entspannung und Dehnung der Schulter- und
Nackenmuskulatur

© Jede Dehniibung einmalig 60 Sekunden halten

< Entspannt Zeit lassen

© Mit Applaus und Lob die TN verabschieden
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