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Haftungsausschluss

Dieses Buch dient dazu, dem Leser eine ergänzende Hilfestellung bei 
der körperlichen Betätigung mit dem BODYMATE Fitnessball zu bie-
ten. Ziel ist dabei, die funktionelle Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer und 
Koordination zu erhöhen. Dies führt bei Anwendern häufig zu einer 
erhöhten Vitalität und einem gesteigerten Wohlbefinden. 

Allerdings sei zu erwähnen, dass sportliche Betätigungen unter 
Umständen zu erheblichen Verletzungen führen und die Gesund-
heit gefährden können. Dies kann dann der Fall sein, wenn Übun-
gen falsch ausgeführt werden oder Krankheiten vorliegen, die zu 
einer körperlichen Überforderung führen können. Auch wenn dieses 
Buch in Zusammenarbeit mit der professionellen Trainerin Claire Alix 
Anderson erstellt wurde, warnen wir ausdrücklich davor, ohne profes-
sionelle Hilfe zu trainieren.

Bevor mit dem Training begonnen oder die in diesem Buch aufgeführ-
ten Übungen ausgeführt werden, sollte unbedingt vorher mit einem 
Arzt Absprache gehalten werden! Ein Einverständnis eines Arztes 
ist ausdrücklich zu empfehlen, bevor mit sportlichen Betätigungen 
begonnen werden kann. Falls während der Übungen mit dem BODY-
MATE Fitnessball Beschwerden auftreten, sollte das Training unbe-
dingt beendet und ein Arzt aufgesucht werden.

Falls abgenutzte oder defekte Teile an dem BODYMATE Fitnessball 
auffallen, sollte das Produkt unter keinen Umständen genutzt werden! 
Außerdem erhebt dieses Buch weder Anspruch darauf, eine medi-
zinische Anweisung, noch Leitlinie zu sein. Die Informationen und 
Übungen in diesem Buch dienen lediglich der ergänzenden Hilfestel-
lung bei den Übungen für den jeweiligen Anwender. Falls körperliche 
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Bes1_�erdenķ Erkrankungen oder (erlet�ungen �orliegenķ sollte �or 
dem Training mit diesem Bu1_ unbedingt mit einem Ar�t gesrro1_en 
�erdenĺ Dies gilt ুbrigens au1_ =ুr alle anderen kक़rrerli1_en Bet࢜tiŊ
gungen in �_rem Alltagĺ

Die ࡞bungen in diesem Bu1_ ri1_ten si1_ auss1_liezli1_ an gesunde 
Mens1_en ab einem Alter �on ƐѶ �a_renĺ Es ist �i1_tigķ dass die ࡞bunŊ
gen unter Au=si1_t und An�eisung eines rro=essionellen und �ertiCŊ
�ierten Trainers dur1_ge=ু_rt �erdenĺ Das Bu1_ soll dabei ledigli1_ 
als Erg࢜n�ung und �us࢜t�li1_e �il=estellung dienenĺ )enn ࢜�_rend 
des Trainings ein kक़rrerli1_es &n�o_lsein oder sonstige kक़rrerli1_e 
Bes1_�erden au[retenķ sollte das Training umge_end beendet und 
ein Ar�t au=gesu1_t �erdenĺ

Des )eiteren kann die �n=ormation in diesem Bu1_ �eder als Ersat� 
=ুr regelm࢜zigeķ srortli1_e Bet࢜tigungķ no1_ als Alternati�e =ুr ࢜r�tŊ
li1_e Emr=e_lungen oder Be_andlungen dienenĺ Es sollte da_er ausŊ
s1_liezli1_ �u �n=ormations��e1ken genut�t �erdenĺ Falls Ar�neiŊ
mi�el eingenommen �erdenķ sollte eben=alls �or_er mit einem Ar�t 
Absrra1_e ge_alten �erdenĺ Das Training mit dem Fitnessball er=orŊ
dert A1_tsamkeit und (orsi1_tĺ (or den ࡞bungen ist ein Au=࢜�rmŊ
training emr=e_lens�ertķ um die ࡞bungen ans1_liezend langsam und 
beda1_t aus�u=ু_renĺ �क़rrerli1_e "ignale sollten dabei unbedingt 
bea1_tet �erdenķ sodass ni1_t bis �ur �ollst࢜ndigen ࡞ber=orderung 
trainiert �irdĺ Das Training mit dem Fitnessball bein_altet so�o_l 
 _ngerķ als au1_ =ুr Fortges1_ri�eneķ die kक़rrerli1࢜=bungen =ুr An࡞
anstrengend sein kक़nnenĺ )enn no1_ �enig bis keine Er=a_rungen 
mit FitnessballŊ࡞bungen �or_anden sindķ sollte unbedingt auss1_liezŊ
li1_ mit_il=e der An=࢜ngerুbungen trainiert �erdenĺ
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Warum Du mit dem 
Fitnessball trainieren 

solltest

Du hast Dich also entschieden, mit dem BODYMATE Fitnessball zu 
trainieren. – Gratulation zu dieser Entscheidung! Denn das Training 
mit dem Ball ist vielfältig und für den gesamten Körper von Vorteil. 

Die Übungen mit dem BODYMATE Fitnessball trainieren vier 
Kernbereiche:

1. Beweglichkeit
2. Ausdauer
3. Kraft
4. Koordination

Sowohl Rücken, Bauch, Beine, Brust, Arme, Schultern und Gesäß 
werden durch die unterschiedlichen Übungen in diesem Buch bean-
sprucht. So stärkst Du sämtliche Muskeln und bringst Deine Fitness 
auf den nächsten Level.

Hauptsächlich wird mit meinen Übungen Deine Körpermitte, der soge-
nannte „Core“ (englisch für „Kern“ oder „Mitte“) trainiert. Core-Trai-
ning ist besonders anspruchsvoll, aber auch besonders effektiv. Es 
werden - im Gegensatz zum isolierten Muskeltraining - komplexe 
Übungen durchgeführt, um ganze Muskelketten gleichzeitig zu bean-
spruchen. Meine Übungen, die insbesondere die Muskelpartien zwi-
schen Zwerchfell und Hüfte herausfordern, sollen Dir zur „stabilen 
Mitte“ verhelfen. Das hat mehrere Vorteile. 
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Das )i1_tigste �or�egĹ Eine gest࢜rkte !ু1kenŊ und Bau1_rartie �irkt 
dem (olksleiden �rĺ Ɛķ den !ু1kens1_mer�en b��ĺ !ু1k�ersrannunŊ
gen ents1_eidend entgegenĺ Deine )irbels࢜ule kann nur dur1_ eine 
starke !umr=muskulatur gestুt�t und damit dauer_a[ entlastet �erŊ
denĺ Diese Muskulatur s1_ont �esentli1_ die Bands1_eiben �or ࡞berŊ
belastung und Abnut�ungĺ Deine Bands1_eiben sind eine Art ŁAirbagľ 
und Ł"tozd࢜mr=erľ ��is1_en den ein�elnen )irbelnĺ "ie _el=en dabeiķ 
�on auzen ein�irkende �r࢜[e �u redu�ierenĺ Diese �r࢜[e kक़nnen 
bereits dur1_ eine starke umliegende !umr=muskulatur abge=angen 
�erdenĺ 

�oreŊTraining st࢜rkt Dein �lei1_ge�i1_tĺ Die Muskeln der Mi�e �erŊ
den Dir _el=enķ Deine Be�egungsabl࢜u=e �u koordinierenĺ Eine stabile 
Mi�e _࢜lt di1_ au=re1_tĺ &nd man sie_t Dir diese "tabilit࢜t au1_ anĴ 
"ie ma1_t deinen �ang si1_ererķ Deine Be�egungen Yুssiger und 
d�namis1_erĺ Du =ু_lst Di1_ C�er und �italer im Alltagĺ &nd fe �o_ler 
Du Di1_ in deinem �क़rrer =ু_lstķ desto me_r �ei1_tigkeit =ু_lst Du im 
Alltag und bei allemķ �as Du tustĺ (ieleķ die mit dem Fitnessball traiŊ
nierenķ beri1_ten �on einem angene_men )o_lbeCndenķ das bereits 
na1_ �enigen Trainingsein_eiten eintri�ĺ 

�1_ �ill �ersu1_en mit dem TrainingsŊM�t_os au=r࢜umenķ der FitnessŊ
ball ࢜�re nur =ুr lei1_te g�mnastis1_e ࡞bungen geeignetĺ

)o_er kommt dieses �mageĵ Der Fitnessball ist seit me_reren �a_rŊ
�e_nten insbesondere in der �_�siot_erarie und Ł!ু1kens1_uleľ 
bekanntĺ Mobil und �iel=࢜ltig einset�barķ �urde er au1_ in unterŊ
s1_iedli1_en (arianten als sogenannter "it�ball bei der Bুroarbeit �erŊ
marktetĺ Der ��mnastikball er_ielt tenden�iell sein �mage als Łrু1kenŊ
s1_onendesľ und mু_elosŊein=a1_es "rortger࢜tĺ �etreu dem Mo�oĹ 
Du be�egst di1_ķ ob�o_l Du eigentli1_ nur sit�tĺ �atুrli1_ rei1_t das 
ni1_tĴ &nd diese Anna_me �ird selbst�erst࢜ndli1_ au1_ den Mक़gli1_Ŋ
keitenķ die der Fitnessball bietetķ ni1_t gere1_tĺ

Erst An=ang der ƏƏer �a_re entde1kten nam_a[e Fitnesstrainer die 
(orteile des Fitnessballsĺ �m englis1_en "rra1_raum ent�i1kelte si1_ 
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inner_alb kুr�ester ,eit ein regelre1_ter ��reĺ ,u !e1_tĴ �o1_leisŊ
tungssrortler und At_leten nut�ten den Ball ge�ieltķ um i_re srortŊ
li1_e �eistungskara�it࢜t �u steigernĺ Au1_ Fitnessstudios gaben dem 
Training mit dem Fitnessball eigene Trainingsberei1_e und boten sreŊ
�ielle �urse anĺ

Au1_ in Eurora �erden immer me_r Mens1_en au= die neue Art �u 
trainieren au=merksamĺ �ier soll mein Trainingslei�aden anknুr=enĺ 
Die ࡞bungen in diesem Bu1_ sind =a1e�enrei1_ und _eraus=orderndĺ 
�1_ beginne mit ein�elnen �rundুbungenķ die na1_ Trainingsle�el 
Łein=a1_ľķ Łmi�elľ und s1_�er geordnet sindĺ "r࢜ter kannst Du �iele 
der �rundুbungen miteinander �u einem ansrru1_s�ollen �esamtŊ
kक़rrerŊ)orkout kombinierenĺ
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Was gibt es beim Training 
mit dem BODYMATE 

Fitnessball zu beachten?

Bei jeder Übung zeige ich Dir, was besonders zu beachten ist. Es gibt 
jedoch einige Dinge, die Du immer beachten solltest, wenn du mit 
dem Fitnessball trainierst:

• Bauch und Po sind während der gesamten Übung angespannt
• Bei Übungen in Liegestützposition kein Hohlkreuz bilden oder 

gar “durchhängen” (Verletzungsgefahr!). Die stabile Mitte wird 
trainiert und mit der Zeit fällt es dir immer leichter, den Körper 
in Linie zu halten. Du wirst sehen!

• Achte bei stehenden Übungen stets auf den sogenannten 
Fersendruck, d.h. der komplette Fuß steht während der Übung 
bewusst auf dem Boden.

• Achte auf gleichbleibende, fließende und dynamische 
Bewegungen.

• Körperliche Gesundheit: Falls Du verletzt, krank oder schwan-
ger bist, solltest Du dich vorher mit einem Arzt und einem 
professionellen Fitnesstrainier absprechen. Stelle sicher, dass 
die Übungen in Deiner gesundheitlichen Verfassung kein Pro-
blem darstellen.

• Höre bei Schmerzen auf, zu trainieren.
• Lies Dir die Anweisungen gründlich durch und vergewissere 

Dich, dass Du die Übung richtig verstanden hast, bevor Du 
sie ausführst.

• Qualität vor Quantität: Achte darauf, dass Du die Übungen 
sauber ausführst und Deine Technik einwandfrei ist. Präzise 
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und sorg=࢜ltig �u trainierenķ ist �i1_tiger als _࢜uCg oder lange 
�u trainieren

• ,u guter �et�tĹ �st dein BODYMATE Fitnessball ri1_tig au=geŊ
rumrtĵ Ansonsten kann das Training �u (erlet�ungen =ু_renĺ

Bea1_te die ࡞bungen =ুr An=࢜ngerķ Fortges1_ri�ene und �roCsķ die 
als sol1_e gekenn�ei1_net sindĺ Du Cndest in feder ࡞bung die �ennŊ
�ei1_nungen ŁEA"Yľķ ŁMED�&Mľ oder Ł�A!DľĹ

Ausdauerুbungen sind �us࢜t�li1_ mit einem �er�=retuen�s�mbol 
gekenn�ei1_netĹ
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Wie lang sollte eine 
Trainingseinheit sein?

Individuell ist es für mich schwierig, aus der Ferne Etwas zu raten. Aber 
als Richtwert für ein ausgewogenes Training empfehle ich 3 Sätze mit 
jeweils 10-15 Wiederholungen. Das kannst du Dir zu Beginn auch 
einfach als Ziel setzen. Komplett untrainiert, ist es anfangs eventuell 
schwierig das zu erreichen. 

Wenn Du an 3 Tagen die Woche trainierst, reicht das aber schon aus, 
um stetig erkennbare Fortschritte zu erzielen und deine Fitness merk-
lich zu steigern. 





A.  Übungen für die 
Beine
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A1. Kniebeuge mit Ball an der Wand 

• StartpositionĹ "1_ulterbreiter "tandķ Fুze lei1_t na1_ �orn 
�erset�tķ Brustkorb an_ebenķ Fersendru1k ࢜�_rend der 
gesamten ࡞bungĺ

• Mit geradem Oberkक़rrer absenken bis die �ু[e lei1_t ুber 
�nie_क़_e istĺ

• Ans1_liezend �ieder au=ri1_tenĺ
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A2. Freie Kniebeuge

• StartpositionĹ "1_ulterbreiter "tandķ den Ball au= "1_ulterŊ
_क़_eķ Arme ausstre1kenĺ

• �un mit Fersendru1k na1_ _intenŊunten absenkenĺ
• Ans1_liezend �ieder au=ri1_tenĺ
• WichtigĹ Fersendru1k ࢜�_rend der gan�en ࡞bung beibe_altenĺ
• Tipp: �e tie=er die �niebeuge istķ desto s1_�erer und intensiŊ

�er ist die ࡞bungĺ
• Tipp: )࢜_rend der ࡞bung den Ball �usammendrু1kenĺ Das 

kr࢜[igt glei1_�eitig "1_ulterķ Brust und Armeĺ
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A3. Ausfallschritt einfach

• StartpositionĹ Fুze _intereinander au=stellenķ _interen Fuz 
au= die Fuzsrit�e stellenķ Fersendru1k au= dem �orderen Fuz 
_altenĺ Eine �and au= dem Ball abstুt�enĺ

• �un Oberkक़rrer gerade absenken bis beide �nie ma�ĺ ƖƏŦ 
ange�inkelt sindĺ

• Ans1_liezend �ieder au=ri1_tenĺ
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A4. Ausfallschritt mit Ball

• StartpositionĹ (or den Ball stellenķ einen Fuzrু1ken au= den 
Ball ablegenĺ

• Fersendru1k au= (order=uz und ࢜�_rend der gan�en ࡞bung 
beibe_altenĺ

• Oberkक़rrer gerade absenken und dabei das _intere �nie 
!i1_tung Boden senken Őľgeda1_te �inieĿőĺ

• Ans1_liezend �ieder langsam und kontrolliert au=ri1_tenĺ
• Tipp: �e tie=erķ desto s1_�erer und intensi�er �ird die ࡞bungĺ
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A5. Seitlicher Ausfallschritt mit Ball 

• StartpositionĹ "eitli1_ �um Ball au=stellenķ eine Fuzinnenseite 
au= den Ball ablegenĺ

• Fersendru1k au= das "tandbein ausুben und ࢜�_rend der 
gan�en ࡞bung beibe_altenĺ

• �un �ু[e na1_ _intenŊunten absenken bis das �nie ma�ĺ ƖƏŦ 
ange�inkelt istĺ

• Ans1_liezend �ieder langsam und kontrolliert au=ri1_tenĺ
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A6. Sprung-Kniebeuge

• StartpositionĹ "1_ulterbreiter "tandķ Ball au= "1_ulter_क़_eķ 
Arme ࢜�_rend der gan�en ࡞bung gestre1kt lassenĺ

• �ু[e na1_ _intenŊunten absenkenķ dabei Fersendru1k au= 
beide Fুze ausুbenĺ

• �un aus dem Fersendru1k in den "tre1ksrrung ge_en und mit 
dem komrle�en Fuz b��ĺ au= Fersen landenĺ

• Tipp: )࢜_rend der ࡞bung den Ball �usammendrু1kenķ kr࢜=Ŋ
tigt glei1_�eitig "1_ulterķ Brust und Armeĺ
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A7. Sprung-Ausfallschritt 

• StartpositionĹ Fুze _intereinander au=stellenķ Oberkक़rrer 
gerade absenkenķ Ball au= "1_ulter_क़_eķ Arme sind ࢜�_rend 
der gesamten ࡞bung gestre1ktĺ

• �interer Fuz au= Fuzsrit�eķ Fersendru1k au= dem �orderen 
Fuzĺ

• �un im "rrung der �osition �on (orderŊ und �inter=uz 
�e1_selnĺ

• Der �ordere Fuz landet komrle� b��ĺ mit Fersendru1k au= 
dem Bodenĺ

• Die �nie sind ma�ĺ ƖƏŦ ange�inkeltĺ
• Tipp: Au= d�namis1_e kontrollierte Be�egungen a1_tenķ 

fe s1_neller die ࡞bung ausge=ু_rt �irdķ desto _क़_er der 
�ardioŊAsrekt 

• Tipp: )࢜_rend der ࡞bung den Ball �usammendrু1kenķ kr࢜=Ŋ
tigt glei1_�eitig "1_ulterķ Brust und Arme
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A8. Beinbeuger mit Ball

• StartpositionĹ Au= den !ু1ken legen und die &nters1_enkel 
au= den Ball legenķ Arme als "tুt�e seitli1_ am �क़rrer ablegenķ 
nun �ু[e an_ebenķ sodass der �क़rrer eine �inie bildetĺ

• �et�t die Fersen �um �o �ie_enĺ
• Ans1_liezend Fersen langsam und kontrolliert �urু1k in die 

"tartrosition ge_enĺ
• WichtigĹ )࢜_rend der gesamten ࡞bung �ু[Ŋ und Bau1_Ŋ

srannung _altenĺ
• Tipp: Die ࡞bung �ird s1_�erer und intensi�erķ �enn die 

Arme au= die Brust gelegt �erden und den �क़rrer ni1_t me_r 
abstুt�enĺ
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A9. Beinheben mit Ball

• StartpositionĹ !ু1kenlageķ &nters1_enkel au= den Ball legenķ 
Arme als "tুt�e seitli1_ am �क़rrer ablegen und �ু[e an_eŊ
benķ sodass der �क़rrer eine �inie bildetĺ

• Ein Bein ࢜�_rend der gesamten ࡞bung na1_ oben ausstre1kenĺ
• Ans1_liezend das ľBallŊBeinĿ langsam und kontrolliert �um �o 

�ie_en und dann �ieder in die "tartrosition �urু1kĺ
• WichtigĹ )࢜_rend der gesamten ࡞bung �ু[Ŋ und Bau1_Ŋ

srannung _altenĺ
• Tipp: Die ࡞bung �ird s1_�erer und intensi�erķ �enn die 

Arme au= die Brust gelegt �erden und den �क़rrer ni1_t me_r 
abstুt�enĺ



B.  Übungen für den 
Rumpf/Core
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B1. Crunch mit Ball

• StartpositionĹ !ু1kenlageķ &nters1_enkel liegen au= dem Ballķ 
�nie sind ƖƏŦ ange�inkeltĺ

• Der untere !ু1ken ist ࢜�_rend der gesamten ࡞bung =est in 
den Boden gedrু1ktĺ �ein �o_lkreu� bildenĴ

• �un "1_ultern ņ Oberkक़rrer na1_ �orn einrollen und �ieder 
absenkenĺ
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B2. Hüftheben am Ball

• StartpositionĹ !ু1kenlageķ &nters1_enkel liegen au= dem 
Ballķ Beine sind gestre1ktķ Arme als "tুt�e seitli1_ am �क़rrer 
ablegenĺ

• �un die �ু[e an_ebenķ sodass der �क़rrer eine �inie bildetĺ
• WichtigĹ )࢜_rend der gesamten ࡞bung �ু[Ŋ und Bau1_Ŋ

srannung _altenĺ
• Tipp: Die ࡞bung �ird s1_�erer und intensi�erķ �enn die 

Arme au= die Brust gelegt �erden und den �क़rrer ni1_t me_r 
abstুt�enĺ
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B3. Hüftheben einbeinig

• StartpositionĹ !ু1kenlageķ &nters1_enkel liegen au= dem Ballķ 
Arme als "tুt�e seitli1_ am �क़rrer ablegenĺ

• Ein Bein ist ࢜�_rend der gesamten ࡞bung gerade in die �u[ 
gestre1ktĺ

• �un die �ু[e an_ebenķ sodass der �क़rrer eine �inie bildetĺ
• WichtigĹ )࢜_rend der gesamten ࡞bung �ু[Ŋ und Bau1_Ŋ

srannung _alten
• Tipp: Die ࡞bung �ird s1_�erer und intensi�erķ �enn die 

Arme au= die Brust gelegt �erden und den �क़rrer ni1_t me_r 
abstুt�enĺ
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B4. Klappmesser mit Ball

• StartpositionĹ �estre1kte !ু1kenlageķ Ball mit gestre1kŊ
ten Armen _alten und ࢜�_rend der gesamten ࡞bung ni1_t 
ablegenĺ

• �क़rrer ľ�usammenklarrenĿĹ "1_ulterbl࢜�er ab_ebenķ OberŊ
kक़rrer au=rollen und den Ball �u den Beinen =ু_renĺ

• Dabei kommt dem Ball ab�e1_selnd das linke und re1_te 
gestre1kte Bein entgegenĺ

• WichtigĹ Der untere !ু1ken ist ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 
=est in den Boden gedrু1ktĺ �ein �o_lkreu� bildenĴ
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B5. Beinheben mit Ball

• StartpositionĹ �estre1kte !ু1kenlageķ den Ball ��is1_en die 
Beine klemmenķ Arme als "tুt�e seitli1_ am �क़rrer ablegenĺ

• Beine gestre1kt an_eben bis die Fুze au= �ু[_क़_e sind und 
ein ƖƏŦŊ)inkel errei1_t istĺ

• WichtigĹ Der untere !ু1ken ist ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 
=est in den Boden gedrু1ktĺ �ein �o_lkreu� bildenĴ

• Tipp: Die ࡞bung �ird s1_�erer und intensi�erķ �enn die 
Arme au= die Brust gelegt �erden und den �क़rrer ni1_t me_r 
abstুt�en
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B6. Klappmesser mit Ball-Übergabe

• StartpositionĹ �estre1kte !ু1kenlageķ Ball mit gestre1kten 
Armen _altenĺ

• Den Ball ࢜�_rend der gesamten ࡞bung ni1_t ablegen und 
immer ুber den Boden _altenĺ

• �un Arme und Beine ুber der Mi�e �usammen=ু_ren und 
den Ball an die Fুze ľুbergebenĿĺ

• Ans1_liezend �ieder in die "tartrosition absenkenĺ
• WichtigĹ Der untere !ু1ken ist ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 

=est in den Boden gedrু1ktķ kein �o_lkreu� bildenĺ



Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

ƒƑ

B7. Schräger Crunch

• StartpositionĹ �estre1kte !ু1kenlageķ Ball mit gestre1kten 
Armen _alten und ࢜�_rend der gesamten ࡞bung ni1_t ableŊ
genĺ Beine sind ange�inkeltĺ

• "1_ultern an_eben und ࢜�_rend der gesamten ࡞bung ni1_t 
ablegenĺ

• �un den Ball ab�e1_selnd links und re1_ts neben dem OberŊ
kक़rrer au= den Boden antirrenĺ

• Dabei den Ball in gerader �inie ুber der Brust =ু_renĺ
• WichtigĹ Der untere !ু1ken ist ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 

=est in den Boden gedrু1ktĺ �ein �o_lkreu� bildenĴ
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B8. Liegestütz-Crunch

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit Fuzrু1ken au= dem Ballĺ 
Der �क़rrer bildet eine �inieĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionierenķ ࢜�_rend der 
gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• �un �nie in !i1_tung Ellenbogen �ie_enĺ
• Ans1_liezend langsam und kontrolliert �urু1k in die 

"tartrositionĺ
• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 

angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ
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B9. Liegestütz-Klappmesser

 

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit Fuzrু1ken au= dem Ballķ 
der �क़rrer bildet eine �inieĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionierenķ ࢜�_rend der 
gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung angesranntĺ
• �un die �ু[e mit gestre1kten Beinen �ur De1ke �ie_enķ nur 

die Fuzsrit�en sind au= dem Ballĺ
• �ur� _alten und ans1_liezend �ieder langsam und kontrolliert 

in die "tartrosition absenkenĺ
• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 

angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ
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B10. Liegestütz-Crunch einbeinig

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit einem Fuzrু1ken au= 
dem Ballķ das andere Bein ist ange�inkeltķ der �क़rrer bildet 
eine �inieĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionieren und ࢜�_rend 
der gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• �un ab�e1_selnd ein Bein �um Ellenbogen �ie_enķ ࢜�_rend 
das andere Bein mit dem Fuzrু1ken au= den Ball gestre1kt 
�irdĺ

• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 
angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ
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B11. Liegestütz-Klappmesser einbeinig 

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit einem Fuzrু1ken au= 
dem Ballķ das andere Bein gestre1kt danebenķ der �क़rrer bilŊ
det eine �inieĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionierenķ ࢜�_rend der 
gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung angesranntĺ
• �un die �ু[e mit gestre1kten Beinen �ur De1ke �ie_enĺ
• Ans1_liezend �ieder langsam und kontrolliert in die "tartŊ

rosition absenkenĺ
• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 

angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ 
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B12. Seitstütz - Beine auf dem Ball - haltende 
Position 

• StartpositionĹ Beine seitli1_ �erset�t au= den Ball legenĺ
• &nterarm =est in den Boden drু1kenķ Ellenbogen unter der 

"1_ulter rositionierenĺ
• Die "1_ultern bilden eine �inie senkre1_t �um Boden ࢜�_Ŋ

rend der gesamten ࡞bungĺ
• Erstes Trainings�ielĹ 1aĺ ƒƏ "ekunden _altenĺ
• Tipp: �e l࢜nger man die �osition _࢜ltķ desto me_r �ra[ �ird 

au=gebautĺ
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B13. Seitstütz - Arme auf dem Ball - haltende 
Position 

• StartpositionĹ Beine seitli1_ �erset�t au= den Boden abstelŊ
lenķ oberer Fuz ist �ornĺ

• &nterarm =est in den Ball drু1kenķ Ellenbogen unter der 
"1_ulter rositionierenĺ

• Die "1_ultern bilden eine �inie senkre1_t �um Boden ࢜�_Ŋ
rend der gesamten ࡞bungĺ

• Erstes Trainings�ielĹ 1aĺ ƒƏ "ekunden _altenĺ
• Tipp: �e l࢜nger man die �osition _࢜ltķ desto me_r �ra[ �ird 

au=gebautĺ
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B14. Seitstütz haltend - Beine auf dem Ball 
– Rotation 

• StartpositionĹ Beine seitli1_ �erset�t au= den Ball legenĺ
• &nterarm =est in den Boden drু1kenķ Ellenbogen unter der 

"1_ulter rositionierenĺ
• Oberen Arm in die �u[ stre1kenķ Arm und "1_ultern bilden 

eine �inie senkre1_t �um Bodenĺ
• �un den oberen Arm unter dem �क़rrer dur1_=ু_renķ mit dem 

Bli1k dem Arm in seiner �au>a_n =olgenĺ
• Ans1_liezend �urু1k in die "tartrositionĺ
• WichtigĹ Die Be�egungen langsam und kontrolliert aus=ু_renĺ
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B15. Seitstütz haltend - Arme auf dem Ball 
– Rotation 

• StartpositionĹ Beine seitli1_ �erset�t au= den Boden abstelŊ
lenķ oberer Fuz ist �ornķ &nterarm =est in den Ball drু1kenķ 
Ellenbogen unter der "1_ulter rositionierenĺ

• Oberen Arm in die �u[ stre1kenķ Arm und "1_ultern bilden 
eine �inie senkre1_t �um Bodenĺ

• �un den oberen Arm unter dem �क़rrer dur1_=ু_renķ mit dem 
Bli1k dem Arm in seiner �au>a_n =olgenĺ

• Ans1_liezend �urু1k in die "tartrositionĺ
• WichtigĹ Die Be�egungen langsam und kontrolliert aus=ু_renĺ
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B16. Rückenstrecker – einfach 

• StartpositionĹ (or dem Ball knien und mit dem Oberkक़rrer 
ুber den Ball le_nenķ ࢜�nde an die "1_l࢜=eķ �andY1࢜_en �eiŊ
gen na1_ auzenĺ

• �un Brustkorb �om Ball lक़sen und Oberkक़rrer au=ri1_tenĺ
• Ans1_liezend in die "tartrosition �urু1kĺ
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B17. Rückenstrecker – fortgeschritten 

• StartpositionĹ �ু[e au= den Ball ablegenķ Beine dur1_streŊ
1ken und gegen eine )and drু1kenķ der �क़rrer bildet eine 
�inieĺ

• �un den Oberkक़rrer aus dem unteren !ু1ken _eraus 
an_ebenĺ
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B18. Rückenstrecker auf Ball liegend 

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit �ু[e au= dem Ballķ 
Fুze am Bodenķ Arme unter der "1_ulter ࢜�_rend der gesamŊ
ten ࡞bungĺ

• �un die Fersen mit gestre1kten Beinen �ur De1ke �ie_enĺ
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B19. Seitliches Beinheben 

• StartpositionĹ Der Oberkक़rrer liegt seitli1_ gestre1kt au=ķ der 
Ball ist ��is1_en die Fুze geklemmtĺ

• �un die Beine gestre1kt �ur De1ke an_ebenĺ
• �ontrolliert in die "tartrosition �urু1kĺ
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B20. Unterarmstütz – haltend 

• StartpositionĹ &nterarmstুt�Ŋ�ositionķ Beine s1_ulterbreit 
au=stellenĺ

• Ellenbogen sind unter der "1_ulter ࢜�_rend der gesamten 
bungĺ࡞

• Erstes Trainings�ielĹ 1aĺ ƒƏ "ekunden _altenĺ
• TirrĹ �e l࢜nger man die �osition _࢜ltķ desto me_r �ra[ �ird 

au=gebautĺ
• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 

angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ
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B21. Unterarmstütz - dynamisch 

• StartpositionĹ &nterarmstুt�Ŋ�ositionķ Beine s1_ulterbreit 
au=stellenĺ

• Ellenbogen unter der "1_ulter rositionierenĺ
• �un die &nterarme langsam kontrolliert na1_ �orn s1_iebenķ 

bis die "rannung im �क़rrer no1_ �u _alten istķ der �क़rrer 
bildet �eiter_in eine �inieĺ

• Ans1_liezend die &nterarme �urু1k�ie_en bis �ur AusgangsŊ
rosition unter den "1_ulternĺ

• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 
angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ
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B22. Unterarmstütz - einbeinig

• StartpositionĹ &nterarmstুt�Ŋ�ositionķ Beine s1_ulterbreit 
au=stellenĺ

• Ellenbogen sind unter der "1_ulter ࢜�_rend der gesamten 
bungĺ࡞

• �un ab�e1_selnd ein Bein in die �u[ stre1ken und absenkenĺ
• WichtigĹ Be�egungen langsam und kontrolliert aus=ু_Ŋ

renķ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 
angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ





C.  Übungen für 
Oberkörper
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C1. Liegestütz - Mit Füßen auf dem Ball

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit Fuzrু1ken au= dem Ballķ 
der �क़rrer bildet eine �inieĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionieren und ࢜�_rend 
der gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• �un den Oberkक़rrer absenken und ans1_liezend �ieder 
langsamķ kontrolliert in die "tartrosition an_ebenĺ

• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 
angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ
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C2. Armheben mit Ball

• StartpositionĹ Festerķ s1_ulterbreiter "tandķ Bau1_ =est und 
Bau1_nabel na1_ innenĺ

• Arme gestre1kt au= "1_ulter_क़_eĺ
• �un den Ball aus der _interen "1_ulter _eraus ুber den �or= 

_ebenĺ
• Ans1_liezend mit gestre1kten Armen �ieder in die "tartrosiŊ

tion �urু1kĺ
• Tipp: )࢜_rend der ࡞bung den Ball �usammendrু1kenķ kr࢜=Ŋ

tigt glei1_�eitig "1_ulterķ Brust und Armeĺ
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C3. Schulterdrücken

• StartpositionĹ Ausgangsrosition ist �ie �osition Ƒ beim 
�larrmesser Ősie_e ࡞bung BĺƖőĺ Aus der �iegestুt�rosition 
die �ু[e mit gestre1kten Beinen �ur De1ke �ie_enķ nur die 
Fuzsrit�en sind au= dem Ballĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionierenķ ࢜�_rend der 
gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• Oberkक़rrer gerade _alten und "tirn langsam !i1_tung Boden 
absenkenĺ

• Ans1_liezend aus der "1_ulter �ieder _o1_drু1ken in 
"tartrositionĺ

• WichtigĹ Diese ࡞bung nur aus=ু_renķ �enn "ie die ࡞bung 
�larrmesser be_errs1_en und ুber entsrre1_ende �क़rrerŊ
srannung �er=ুgen Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ
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C4. Liegestütz - Mit Händen auf dem Ball

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit ࢜�nden au= dem Ballķ 
der �क़rrer bildet eine �inieĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionieren und ࢜�_rend 
der gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• �un den Oberkक़rrer absenken und ans1_liezend �ieder 
langsamķ kontrolliert in die "tartrosition an_ebenĺ

• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 
angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ
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C5. Trizepsdrücken mit Ball

• StartpositionĹ Fuzrু1ken au= dem Ball ablegenķ &nterarmsŊ
tুt�Ŋ�ositionĹ Ellenbogen sind unter der "1_ulterķ �andY࢜Ŋ
1_en liegen Ya1_ au= dem Boden au=ķ der �क़rrer bildet eine 
�inie ࢜�_rend der gesamten ࡞bungĺ

• �un aus den &nterarmen in den �iegestুt� drু1kenĺ
• WichtigĹ �ein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 

Ő(erlet�ungsge=a_rĴő



D.  Kombi-Übungen / 
Ganzkörpertraining

�n den �orangegangen �ariteln _aben �ir Dir einige tolle ࡞bungen �ur 
e@ekti�en "t࢜rkung der Muskulatur und �ur "tabilisierung des Be�eŊ
gungsarrarats ge�eigtĺ �un �eigen �ir Dirķ �ie Du diese ࡞bungen 
kombinieren und somit gan�_eitli1_ Deinen �क़rrer trainieren kannstĺ 
!i1_tig ausge=ু_rtķ trainierst Du in einer ein�igen ࡞bung Muskulatur 
und �er�Ŋ�reislau= glei1_�eitigĺ

�laire Ali� r࢜tĹ Bi�e a1_te besonders au= glei1_bleibendeķ Yiezende 
und d�namis1_e Be�egungenĴ
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D1. Kniebeugen & Armheben

• StartpositionĹ Fester s1_ulterbreiter "tandķ Bau1_ =est und 
Bau1_nabel na1_ innenķ Arme gestre1kt au= "1_ulter_क़_eĺ

• �un in die �niebeuge absenken und dabei glei1_�eitig den 
Ball �ur De1ke stre1kenĺ

• Wichtig: )as bei der �niebeuge �i1_tig istĹ Fersendru1k au= 
beiden Fুzenķ �ু[e na1_ _intenŊunten ri1_tenĺ Arme sind 
immer gestre1ktĺ
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D2. Ausfallschritt & Armheben

• StartpositionĹ Festerķ s1_ulterbreiter "tandķ Bau1_ =est und 
Bau1_nabel na1_ innenķ Arme gestre1kt au= "1_ulter_क़_eĺ

• �un ein Bein �or das andere in den Aus=alls1_ri� absenken 
und glei1_�eitig beide Arme mit dem Ball ুber den �or=ĺ

• Ans1_liezend in die "tartrosition �urু1kĺ
• Fুr den n1࢜_sten Aus=alls1_ri� das Bein �e1_selnĺ
• Wichtig: )as beim Aus=alls1_ri� ŐAƒĺő �i1_tig istĹ Fersendru1k 

au= dem �orderen Fuzķ Oberkक़rrer gerade absenkenķ beide 
�nie sind ma�ĺ ƖƏŦ ange�inkeltĺ Arme sind immer gestre1ktĺ
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D3. Ausfallschritt & Rotation

• StartpositionĹ Festerķ s1_ulterbreiter "tandķ Bau1_ =estķ 
Bau1_nabel na1_ innenķ Arme gestre1kt au= "1_ulter_क़_eĺ

• �un mit einem Bein in den Aus=alls1_ri� �or und glei1_�eitig 
den Oberkक़rrer !i1_tung �orderes "tandbein eindre_enĺ

• Ans1_liezend in die "tartrosition �urু1k und die ࡞bung 
mit dem anderen Bein in die andere !otationsri1_tung 
�ieder_olenĺ

• TippĹ Die ࡞bung �ird Ő1ardioŊőintensi�er mit einem 
"rrungŊAus=alls1_ri�ĺ

• Wichtig: )as beim Aus=alls1_ri� ŐAƒő �i1_tig istĹ Fersendru1k 
au= dem �orderen Fuzķ Oberkक़rrer gerade absenkenķ beide 
�nie sind ma�ĺ ƖƏŦ ange�inkeltĺ Arme sind immer gestre1ktĺ
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D4. Liegestütz & Crunch

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit Fuzrু1ken au= dem Ballķ 
der �क़rrer bildet eine �inieĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionierenķ ࢜�_rend der 
gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• �un den Oberkक़rrer absenken und �ieder _o1_drু1ken in 
die "tartrositionĺ

• �un �nie in !i1_tung Ellenbogen �ie_en und ans1_liezend 
langsam und kontrolliert �urু1k in die "tartrositionĺ

• Wichtig: )as beim �iegestুt� �i1_tig istĹ Bau1_ und �o sind 
 �bung angesranntķ kein �o_lkreu࡞ rend der gesamten_࢜�
bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ Ő(erlet�ungsge=a_rĴő
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D5. Unterarmstütz mit Knie ranziehen

• StartpositionĹ &nterarmstুt�Ŋ�ositionķ Beine s1_ulterbreit 
au=stellenķ Ellenbogen sind unter der "1_ulter ࢜�_rend der 
gesamten ࡞bungķ der �क़rrer bildet eine �inieĺ

• �un ab�e1_selnd die �nie seitli1_ �u den Ellenbogen �ie_enĺ
• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 

angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ

• Tipp: �e _क़_er das Temroķ desto besser der �ardioŊE@ektĺ 
Aber a1_te au1_ _ier stets au= stabile d�namis1_e und YieŊ
zende Be�egungenĺ
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D6. Liegestütz mit einbeinigem Crunch

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit Fuzrু1ken au= dem Ballķ 
der �क़rrer bildet eine �inieĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionieren und ࢜�_rend 
der gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• �un den Oberkक़rrer im �iegestুt� absenkenĺ
• Beim �o1_drু1ken aus dem �iegestুt� direkt in einer YiezenŊ

den d�namis1_en Be�egung ein �nie in !i1_tung Ellenbogen 
�ie_enķ �urু1k au= den Ball und in die "tartrosition �urু1kĺ

• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 
angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ
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D7. Crunch & Klappmesser

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit Fuzrু1ken au= dem Ballķ 
der �क़rrer bildet eine �inieĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionieren und ࢜�_rend 
der gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• �un beide �nie in !i1_tung Ellenbogen �ie_en und ans1_lieŊ
zend kontrolliert �urু1k in die "tartrositionĺ

• Dann direkt in einer Yiezenden Be�egung in das �larrmesŊ
ser �e1_seln und �urু1k in die "tartrosition �iegestুt�ĺ

• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 
angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ

• Wichtig: A1_te au= Yiezende und kontrolliert d�namis1_e 
Be�egungenĺ
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D8. Klappmesser mit einbeinigem Crunch 

• StartpositionĹ �iegestুt�rosition mit Fuzrু1ken au= dem Ballķ 
der �क़rrer bildet eine �inieĺ

• "1_ultern ুber dem �andgelenk rositionieren und ࢜�_rend 
der gesamten ࡞bung beibe_altenĺ

• �un in das �larrmesser �ie_en und in einer kontrollierten 
Be�egung in die "tartrosition �iegestুt� �urু1kĺ

• Direkt �ur n1࢜_sten Be�egung ein �nie �um Ellenbogen ŐeinŊ
beiniger �run1_ő und ans1_liezend in die "tartrosition �iegeŊ
stুt� �urু1kĺ

• WichtigĹ Bau1_ und �o sind ࢜�_rend der gesamten ࡞bung 
angesranntķ kein �o_lkreu� bilden oder gar ľdur1__࢜ngenĿ 
Ő(erlet�ungsge=a_rĴőĺ

• Wichtig: A1_te au= Yiezende und kontrolliert d�namis1_e 
Be�egungenĺ
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