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Eine runde Sache (Tell 1)

Effektives Fitness-Workout fur einen stabilen Korper

E rist bunt, erhaltlich in unterschiedlichen GroRen, man
kann darauf sitzen, liegen, wippen, stutzen oder fe-
dern und er ist haufig im eigenen Haushalt, im Buro als
instabile Sitzflache oder im Verein als Trainingsgerat vor-
handen — auch wenn er vielleicht zeitweise in Vergessen-
heit gerat und etwas angestaubt in der Ecke liegt. Fakt ist,
dass dieses Trainingsgerat vielseitig einsetzbar ist und wir

Von welchem Trainingsgerat hier die Rede ist?

Vom guten ,alten” Gymnastikball. Vielleicht aber auch besser
bekannt als Pezziball - dem wohl bekanntesten Vertreter. Die
Bezeichnung ist eine Wortmarke der italienischen Firma Ledra-
gomma, die seit 1950 Gymnastikballe herstellt. Der Gymnastik-
ball hat sich in der Praxis also schon einige Jahre bewahrt und
gewinnt durch die Vielfalt an Einsatzmaoglichkeiten und seinen
hohen Aufforderungscharakter nach wie vor an Bedeutung.

Kam er zunachst vorwiegend im therapeutischen Bereich zum
Einsatz, erweitert er mit Beginn der 90er Jahre seine urspring-
liche Verwendung und wird heute in fast allen Bereichen des
Fitness- und Gesundheits-, aber auch dem Leistungssport
unterstltzend eingesetzt. Er eignet sich flr dynamische Stutz-
ibungen genauso wie fir anspruchsvolle Ubungen in Seit- und
Ruckenlage oder im Stehen. Und so starkst du deinen gesam-
ten Korper und verbesserst deine Koordinationsfahigkeit sowie
deine Korperhaltung - eine Herausforderung mit Spaf¥faktor fur
alle Altersgruppen und Fitnesslevel! Klingt doch vielverspre-
chend, oder?

Und so stellen wir dir in dieser Ausgab_e vielleicht alt bekannte,
aber auch neu interpretierte Fitness-Ubungen mit dem Gym-
nastikball vor, die zum Ausprobieren einladen.

An die Balle, fertig, los!

1 Plank auf dem Ball

Wirkung: Mit dieser Ubung kréaftigst und stabilisierst du vor al-
lem die tiefliegende Rumpfmuskulatur und den Schultergurtel.

So geht’s: Knie dich vor den Ball und stltz deine Ellenbogen
schulterbreitauf dem Gymnastikball ab, schieb deine Unterarme
in den Ball. Der Nacken ist lang und die Schulterblatter ziehen
in Richtung GesaR. Akti-
latur, indem du deinen

viere deine tiefe Bauchmusku-
Bauchnabel nach innen
ziehst und geh mit deinen
FliRen nacheinander zu-
rick, um in die Brettpo-
sition (Plank) zu kommen
(Abb. 1). Achte auf einen
stabilen Rumpf sowie
einen langen und gera-
den Rucken (naturliche
Doppel-S-Form).  Halte
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damit den ganzen Korper optimal kraftigen und stabilisie-
ren konnen.

Trainiert werden dabei nicht nur die oberflachlichen Muskel-
schichten, sondern durch seine instabilen Eigenschaften vor
allem auch die tiefer liegenden Muskeln, die unter anderem
far einen stabilen Rumpf sorgen.

die Position fur 20 - 30 Sekunden und
setz dann die Knie langsam wieder am
Boden ab, richte den Oberkorper auf
und lockere deine Schultern. 2 - 3
Durchgange.

Variation: Wenn du
dich herausfordern
mochtest und du diese
Position schon stabil halten
kannst, heb im Wechsel das rechte und linke

Bein, wahrend du die Position stabil haltst und gleichmaliig
weiteratmest. Natlrlich kannst du diese Ubung auch dyna-
misch ausfuhren, indem du einatmend den Ball durch Druck
und Zug der Arme nach hinten rollst, die Beine beugst und dein
Gesal zurickschiebst (Abb. 2). Von hier aus dann ausatmend
wieder nach vorn in die Brettposition rollen. Dabei bleiben die
Schultern Uber den Ellenbogen. 10 - 12 Wiederholungen, 2 - 3
Mal.

2 Crunches auf dem Ball

Wirkung: Durch die Vordehnung
der Bauchmuskulatur ist diese
Ubung eine intensivere Variante der
klassischen Crunches und starkt vor
allem die gerade Bauchmus-
kulatur. Durch die Insta-
bilitat des Balls arbeiten
auch die stabilisieren-
den Rumpfmuskeln mit.

So geht’s: Setz dich zunachst auf den Ball und

lauf ein paar Schrittchen nach vorn bis dein unterer Ricken am
Ball aufliegt und die Beine ca. 90 Grad gebeugt sind. Die FuRe
bleiben fest am Boden fixiert (Abb. 3).

Nimm deine Hande in den Nacken und leg dich langsam nach
hinten ab, so dass dein Rucken sich der @
Form des Balls anpasst. Die Arme

sind gebeugt und die Ellenbogen
zeigen nach aulen (Abb. 4).
Atme tief ein - und mit der
Ausatmung zieh deinen
Bauchnabel nach innen,
roll dich aus der Kraft




des Bauches Wirbel fur Wirbel nach oben auf - bis kurz vor der
Senkrechten, damit die Bauchmuskulatur auf Spannung bleibt.
Einatmend rollst du dich langsam wieder ab, offnest die Ellen-
bogen und damit deinen Brustkorb, ausatmend rollst du dich
wieder auf. Achte auf eine langsame und kontrollierte Bewe-
gung, atme gleichmallig weiter und versuche, deinen Rumpf
stabil zu halten, die Schultern ziehen weg von den Ohren.

Beachte: Nicht am Kopf ziehen. Die Hande unterstutzen le-
diglich den Kopf, damit der Nacken nicht in die Uberstreckung
kommt.

Variation: Um die Ubung zu intensivieren, kannst du deine
Fingerspitzen an den Schlafen platzieren, die Ellenbogen off-
nen sich auch hier wieder nach aullen (beim Abrollen) und
schlieflen nach vorne, wenn du dich aufrollst und den Rucken
rundest. 10 - 12 Wiederholungen, 2 - 3 Durchgange.

3 Seitstutz auf dem Ball

Wirkung: Mit dieser Ubung kréftigst du vor allem die seit-

liche Rumpfmuskulatur sowie das Gesal beim Bein-

heben. Durch die Instabilitat des Balls arbeiten

auch hier die tiefliegenden Rumpfmuskeln
aktiv mit.

So geht’'s: Knie dich auf die
Matte und platzier den Ball
rechts neben dir. Leg nun
deine rechte Korperseite
auf dem Ball ab, die Hand
unterstutzt dich am Boden.
Streck dein linkes Bein, stell
den Fuly auf und streck die Hufte, indem du das Becken
nach vorne schiebst (Abb. 5). Beug jetzt deine Arme und
bring deine Hande an den Hinterkopf, das Brustbein zieht
nach oben und der Rucken ist aufgerichtet, die
Beckenknochen stehen Ubereinander. Wenn
es zu instabil sein sollte, bring die rechte Hand
wieder zum Boden. Entweder haltst du die Posi-
tion far 20 - 30 Sekunden oder du hebst
mit der Einatmung dein linkes
Bein kontrolliert an (Abb. 6)
und senkst es ausat-
mend wieder bis kurz
vor dem Boden ab, der
Rumpf bleibt stabil. 10 -
12 Wiederholungen, dann
langsam wieder vom Ball
I6sen und die Ubung auch
auf der anderen Seite durchflhren. 2 - 3 Durchgénge.

4 Bein-Curls auf dem Ball

Wirkung: Diese Ubung kréftigt deine gesamte Kdrperriicksei-
te, insbesondere die Oberschenkelrlickseite und den unteren
Racken. Auch hier sind wieder die stabilisierenden Muskeln
gefragt.

So geht’s: Komm auf deiner Matte in die Rickenlage und
platzier deine Unterschenkel auf dem Ball. Je weiter dieser
von der Korpermitte entfernt liegt, desto schwieriger wird die
Ubung. Leg deine Arme seitlich am Boden ab und heb mit der
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Einatmung dein Becken vom
Boden ab, die Schultern
sind entspannt. Bereits
jetzt spurst du wahr-
scheinlich die wack-
ligen Eigenschaf-
ten des Balls. Entweder
haltst du diese Position 20 - 30 Sekun-

den und senkst dann dein Becken wieder
ab. Oder du platzierst fur die Bein-Curls
deine Fufe auf dem Ball, die Beine
sind gebeugt (Abb. 7). Heb auch
hier dein Becken nach oben
an (Abb. 8) und roll dann
den Ball mit deinen
FuRen langsam von
dir weg, bis du kom-
plett auf den Fersen
bist (Abb. 9). Das Becken
bleibt angehoben und auf einer Hohe,

die Knie parallel. 10 - 12 Wiederholungen,
2 - 3 Durchgange.

Und nun wiuinschen wir
dir viel Spaf beim Aus-
probieren der vorge-
stellten  Ubungen!
Weitere Ubungside-
en findest du auf unserer
Online-Plattform ,Mein Bildungswerk
Sport”. Freu dich aufterdem auf den 2. Teil
zum Thema , Eine runde Sache” im Oktober.
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