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Ubungsbeispiele mit dem Fitball

Hinweise zum Ubungsgerit

Ganz gleich welche Bezeichnung auch ver-
wendet wird, gemeint ist ein groBer Ball,
dessen Durchmesser ungefahr 1 Meter un-
ter der KérpergréBe liegt. Ein Durchmesser
von ca. 55-75 Zentimeter ist die Regel. Der
Fitball hat sich in den meisten Fitnessstudios
bewahrt, ist ein optimales Trainingsgerat fur
die Ruckenschule und gewahrleistet ein

funktionales Training. Im Gegensatz zum
Theraband ist die Farbe kein Hinweis auf die
GroBe.

Vor allem die seitliche Bewegungsfreiheit
des Beckens ist fur das Training der tiefer
liegenden Ruckenmuskulatur foérderlich.
Leichtes Wippen auf dem Ball unterstitzt
die Bandscheiben.

Ausgewaihlte Ubungsbeispiele

Ubung 1

- sitzend - Schulen der Balance
Aufrechter Sitz auf dem Ball. Die Knie
zeigen gerade nach vorne. Der Oberkdrper
ist gerade und die Schultern sind entspannt.
Die Arme werden vor oder neben dem
Oberkorper ausgestreckt. Ein Bein vom
Boden abheben und das Gleichgewicht
halten. Oberkorper weiterhin aufrecht
(Abb. 1 und 2).

Ubung 2

- sitzend - Schulen der Balance

Die Arme werden je nach Bedarf seitlich
oder vor dem Korper ausgestreckt. Dann
wird es wackelig, denn beide FiiBe werden
vom Boden abgehoben. Es muss darauf ge-
achtet werden, dass das Gewicht sich nicht
zu stark nach hinten verlagert, damit man
nicht vom Ball fallt. Das Gleichgewicht wird
trainiert (Abb. 3 und 4).

Ubung 3

- liegend - Schulen der Balance
Langsam bewegen sich die FiBe voran, so
dass der Oberkérper sich in Ruckenlage auf
dem Ball ablegen kann. Der Kopf und der
Nacken werden gemutlich auf dem Ball ab-
gelegt. Das GesaB schwebt in der Luft. Die
Bauchmuskulatur wird angespannt und die
Arme pressen sich, um die Balance zu hal-
ten, seitlich an den Ball. Die Schwierigkeit
erhoht sich, indem ein Bein vom Boden ab-
gehoben wird. AnschlieBend auch die Bein-
seite wechseln (Abb. 5 und 6).



Ubung 4
- Bauchlage - Balance

In Bauchlage auf dem Ball liegen. Nun wer-
den zunachst beide FiBe vom Boden und
anschlieBend beide Hande vom Boden ab-
gehoben. In die Hande klatschen, so lange
die Balance gehalten werden kann. Ent-
scheidend ist, dass die Muskulatur zusam-
menarbeitet, um den Koérperschwerpunkt
fur die Balance auf dem Ball zu finden
(Abb. 7).

Ubung 5 - liegend auf der Matte

Die FuBe liegen auf dem Ball, wahrend der
Oberkorper entspannt auf der Matte liegt.
Nun wird langsam Wirbel fir Wirbel vom
SteiBbein beginnend der Ricken aufgerollt.
Das Gesal hebt sich dabei vom Boden ab.
Danach wieder zum Boden abrollen (Abb.
8).

Etwas schwieriger wird es, ein Bein anzuhe-
ben. Kurz halten, langsam wieder auf dem
Ball ablegen und dann die Seite wechseln.
Immer wieder zum Boden zurUckrollen und
den Rucken entspannen (Abb. 9).

Die Schwierigkeit kann noch gesteigert wer-
den, indem beide Arme lang nach oben
ausgestreckt werden. Die Balance muss ge-
halten werden, wahrend sich das Bein vom
Ball abhebt (Abb. 10).

Ubung 6 - liegend auf der Matte

Der groBe Ball wird zwischen die Beine ge-
legt. Die Beine pressen den Ball zusammen.
AnschlieBend die Beine lang zur Zimmer-
decke ausstrecken und den Ball weiterhin
zusammenpressen. Die Bauchmuskeln wer-
den aktiviert, den Rlcken dauerhaft auf der
Matte liegen lassen (Abb. 11).

Ubung 7 - liegend auf der Matte

Die Beine liegen entspannt auf dem Ball.
Der Ball bertihrt die Beinrtickseite. Nun wird
der Oberkdrper vom Boden abgehoben.
Beide Hande pressen gegen die Oberschen-
kel. Diese Spannung wird bis zum Maxi-
mum gehalten. Tiefe Atmung unterstitzt
die Ubung. Trainiert wird die gerade
Bauchmuskulatur. Die Ubung verlangt meh-
rere Pausen. Also immer zwischendurch er-
holen und neu einsteigen (Abb. 12).

Viel SpaB beim Training! Anja.
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