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Haftungsausschluss

Dieses Buch dient dazu, dem Leser eine erganzende Hilfestellung bei
der korperlichen Betatigung mit dem BODYMATE Fitnessball zu bie-
ten. Ziel ist dabei, die funktionelle Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer und
Koordination zu erhéhen. Dies fuhrt bei Anwendern haufig zu einer
erhohten Vitalitdt und einem gesteigerten Wohlbefinden.

Allerdings sei zu erwdahnen, dass sportliche Betdtigungen unter
Umstanden zu erheblichen Verletzungen flhren und die Gesund-
heit gefahrden konnen. Dies kann dann der Fall sein, wenn Ubun-
gen falsch ausgefiihrt werden oder Krankheiten vorliegen, die zu
einer kdrperlichen Uberforderung fihren kénnen. Auch wenn dieses
Buch in Zusammenarbeit mit der professionellen Trainerin Claire Alix
Anderson erstellt wurde, warnen wir ausdrUcklich davor, ohne profes-
sionelle Hilfe zu trainieren.

Bevor mit dem Training begonnen oder die in diesem Buch aufgefiihr-
ten Ubungen ausgefiihrt werden, sollte unbedingt vorher mit einem
Arzt Absprache gehalten werden! Ein Einverstandnis eines Arztes
ist ausdricklich zu empfehlen, bevor mit sportlichen Betdtigungen
begonnen werden kann. Falls wahrend der Ubungen 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 Umstanden genutzt werden!
AuBerdem erhebt dieses Buch weder Anspruch darauf, eine medi-
zinische Anweisung, noch Leitlinie zu sein. Die Informationen und
Ubungen in diesem Buch dienen lediglich der ergdnzenden Hilfestel-
lung bei den Ubungen fiir den jeweiligen Anwender. Falls kérperliche
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Beschwerden, Erkrankungen oder Verletzungen vorliegen, sollte vor
dem Training mit diesem Buch unbedingt mit einem Arzt gesprochen
werden. Dies gilt Ubrigens auch fir alle anderen korperlichen Betati-
gungen in lhrem Alltag.

Die Ubungen in diesem Buch richten sich ausschlie@lich an gesunde
Menschen ab einem Alter von 18 Jahren. Es ist wichtig, dass die Ubun-
gen unter Aufsicht und Anweisung eines professionellen und zertifi-
zierten Trainers durchgefthrt werden. Das Buch soll dabei lediglich
als Erganzung und zusatzliche Hilfestellung dienen. Wenn wahrend
des Trainings ein kdrperliches Unwohlsein oder sonstige korperliche
Beschwerden auftreten, sollte das Training umgehend beendet und
ein Arzt aufgesucht werden.

Des Weiteren kann die Information in diesem Buch weder als Ersatz
fUr regelmaBige, sportliche Betatigung, noch als Alternative fUr arzt-
liche Empfehlungen oder Behandlungen dienen. Es sollte daher aus-
schlieBlich zu Informationszwecken genutzt werden. Falls Arznei-
mittel eingenommen werden, sollte ebenfalls vorher mit einem Arzt
Absprache gehalten werden. Das Training mit dem Fitnessball erfor-
dert Achtsamkeit und Vorsicht. Vor den Ubungen ist ein Aufwarm-
training empfehlenswert, um die Ubungen anschlieBend langsam und
bedacht auszufihren. Kérperliche Signale sollten dabei unbedingt
beachtet werden, sodass nicht bis zur vollstindigen Uberforderung
trainiert wird. Das Training mit dem Fitnessball beinhaltet sowohl
Ubungen fir Anfanger, als auch fiir Fortgeschrittene, die kérperlich
anstrengend sein kdnnen. Wenn noch wenig bis keine Erfahrungen
mit Fitnessball-Ubungen vorhanden sind, sollte unbedingt ausschliel3-
lich mithilfe der Anfangertbungen trainiert werden.



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 vielfaltig und flr den gesamten Kérper von Vorteil.

Die Ubungen mit dem BODYMATE Fitnessball trainieren vier
Kernbereiche:

Beweglichkeit
Ausdauer
Kraft
Koordination

LN e

Sowoh! Ricken, Bauch, Beine, Brust, Arme, Schultern und Gesaf
werden durch die unterschiedlichen Ubungen in diesem Buch bean-
sprucht. So starkst Du samtliche Muskeln und bringst Deine Fitness
auf den nachsten Level.

Hauptsachlich wird mit meinen Ubungen Deine Kérpermitte, der soge-
nannte ,Core" (englisch fur ,Kern“ oder ,Mitte") trainiert. Core-Trai-
ning ist besonders anspruchsvoll, aber auch besonders effektiv. Es
werden - im Gegensatz zum isolierten Muskeltraining - komplexe
Ubungen durchgefiihrt, um ganze Muskelketten gleichzeitig zu bean-
spruchen. Meine Ubungen, die insbesondere die Muskelpartien zwi-
schen Zwerchfell und HUfte herausfordern, sollen Dir zur ,stabilen
Mitte" verhelfen. Das hat mehrere Vorteile.
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Das Wichtigste vorweg: Eine gestarkte Riicken- und Bauchpartie wirkt
dem Volksleiden Nr. 1, den Riickenschmerzen bzw. Rickverspannun-
gen entscheidend entgegen. Deine Wirbelsaule kann nur durch eine
starke Rumpfmuskulatur gestltzt und damit dauerhaft entlastet wer-
den. Diese Muskulatur schont wesentlich die Bandscheiben vor Uber-
belastung und Abnutzung. Deine Bandscheiben sind eine Art ,Airbag*
und ,StoRdampfer” zwischen den einzelnen Wirbeln. Sie helfen dabei,
von auflen einwirkende Krafte zu reduzieren. Diese Krafte kdnnen
bereits durch eine starke umliegende Rumpfmuskulatur abgefangen
werden.

Core-Training starkt Dein Gleichgewicht. Die Muskeln der Mitte wer-
den Dir helfen, Deine Bewegungsablaufe zu koordinieren. Eine stabile
Mitte halt dich aufrecht. Und man sieht Dir diese Stabilitat auch an!
Sie macht deinen Gang sicherer, Deine Bewegungen fllssiger und
dynamischer. Du flhlst Dich fitter und vitaler im Alltag. Und je wohler
Du Dich in deinem Karper flhlst, desto mehr Leichtigkeit flihlst Du im
Alltag und bei allem, was Du tust. Viele, die mit dem Fitnessball trai-
nieren, berichten von einem angenehmen Wohlbefinden, das bereits
nach wenigen Trainingseinheiten eintritt.

Ich will versuchen mit dem Trainings-Mythos aufraumen, der Fitness-
ball wire nur fir leichte gymnastische Ubungen geeignet.

Woher kommt dieses Image? Der Fitnessball ist seit mehreren Jahr-
zehnten insbesondere in der Physiotherapie und ,Rickenschule"
bekannt. Mobil und vielfaltig einsetzbar, wurde er auch in unter-
schiedlichen Varianten als sogenannter Sitzball bei der Buroarbeit ver-
marktet. Der Gymnastikball erhielt tendenziell sein Image als ,riicken-
schonendes" und mihelos-einfaches Sportgerat. Getreu dem Motto:
Du bewegst dich, obwohl Du eigentlich nur sitzt. Natdrlich reicht das
nicht! Und diese Annahme wird selbstverstandlich auch den Mdoglich-
keiten, die der Fitnessball bietet, nicht gerecht.

Erst Anfang der OOer Jahre entdeckten namhafte Fitnesstrainer die
Vorteile des Fitnessballs. Im englischen Sprachraum entwickelte sich
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innerhalb klrzester Zeit ein regelrechter Hype. Zu Recht! Hochleis-
tungssportler und Athleten nutzten den Ball gezielt, um ihre sport-
liche Leistungskapazitat zu steigern. Auch Fitnessstudios gaben dem
Training mit dem Fitnessball eigene Trainingsbereiche und boten spe-
zielle Kurse an.

Auch in Europa werden immer mehr Menschen auf die neue Art zu
trainieren aufmerksam. Hier soll mein Trainingsleitfaden anknipfen.
Die Ubungen in diesem Buch sind facettenreich und herausfordernd.
Ich beginne mit einzelnen GrundUbungen, die nach Trainingslevel
,einfach®, ,mittel* und schwer geordnet sind. Spater kannst Du viele
der Grundibungen miteinander zu einem anspruchsvollen Gesamt-
korper-Workout kombinieren.






Was gibt es beim Training
mit dem BODYMATE
Fitnessball zu beachten?

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

e Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung angespannt

e BeiUbungen in Liegestitzposition kein Hohlkreuz bilden oder
gar “durchhangen” (Verletzungsgefahr!). Die stabile Mitte wird
trainiert und mit der Zeit fallt es dirimmer leichter, den Korper
in Linie zu halten. Du wirst sehen!

e Achte bei stehenden Ubungen stets auf den sogenannten
Fersendruck, d.h. der komplette Fu steht wahrend der Ubung
bewusst auf dem Boden.

e Achte auf gleichbleibende, flieBRende und dynamische
Bewegungen.

o Kbrperliche 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 Ubungen in Deiner gesundheitlichen Verfassung kein Pro-
blem darstellen.

e Hore bei Schmerzen auf, zu trainieren.

¢ Lies Dir die Anweisungen grindlich durch und vergewissere
Dich, dass Du die Ubung richtig verstanden hast, bevor Du
sie ausfuhrst.

o Qualitdt vor Quantitit: Achte darauf, dass Du die Ubungen
sauber ausflhrst und Deine Technik einwandfrei ist. Prazise

11
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und sorgfaltig zu trainieren, ist wichtiger als hdufig oder lange
Zu trainieren

e Zu guter Letzt: Ist dein BODYMATE Fitnessball richtig aufge-
pumpt? Ansonsten kann das Training zu Verletzungen fuhren.

Beachte die Ubungen fiir Anfianger, Fortgeschrittene und Profis, die

als solche gekennzeichnet sind. Du findest in jeder Ubung die Kenn-
zeichnungen ,EASYY, ,MEDIUM" oder ,HARD":

* Lo N B8 6
EASY JIMEDIUMJl HARD

AusdauerUbungen sind zusatzlich mit einem Herzfrequenzsymbol
gekennzeichnet:

2

12



Wie lang sollte eine
Trainingseinheit sein?

Individuell ist es flr mich schwierig, aus der Ferne Etwas zu raten. Aber
als Richtwert fir ein ausgewogenes Training empfehle ich 3 Satze 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.

13






A. Ubungen fiir die
Beine
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Al. Kniebeuge mit Ball an der Wand

e Startposition: Schulterbreiter Stand, FiRe leicht nach vorn

versetzt, Brustkorb anheben, Fersendruck wdahrend der
gesamten Ubung.

e Mit geradem Oberkdrper absenken bis die Hifte leicht Gber
Kniehohe ist.

e AnschlieBend wieder aufrichten.

16
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A2. Freie Kniebeuge

EASY

e Startposition: Schulterbreiter Stand, den Ball auf Schulter-
hohe, Arme ausstrecken.

¢ Nun mit Fersendruck nach hinten-unten absenken.

e AnschlieBend wieder aufrichten.

e Wichtig: Fersendruck wihrend der ganzen Ubung beibehalten.

o Tipp: Je tiefer die Kniebeuge ist, desto schwerer und intensi-
ver ist die Ubung.

e Tipp: Wihrend der Ubung den Ball zusammendriicken. Das
kraftigt gleichzeitig Schulter, Brust und Arme.

17
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A3. Ausfallschritt einfach

*
EASY

o Startposition: FlRe hintereinander aufstellen, hinteren Fuf3
auf die FuBspitze stellen, Fersendruck auf dem vorderen Ful3
halten. Eine Hand auf dem Ball abstitzen.

e Nun Oberkérper gerade absenken bis beide Knie max. 920°
angewinkelt sind.

¢ AnschlieRend wieder aufrichten.

18
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A4. Ausfallschritt mit Ball

e Startposition: Vor den Ball stellen, einen Fu3riicken auf den
Ball ablegen.

e Fersendruck auf Vorderful3 und wahrend der ganzen Ubung
beibehalten.

o Oberkorper gerade absenken und dabei das hintere Knie
Richtung Boden senken (“gedachte Linie”).

¢ AnschlieBend wieder langsam und kontrolliert aufrichten.

o Tipp: Je tiefer, desto schwerer und intensiver wird die Ubung.

19
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AS5. Seitlicher Ausfallschritt mit Ball

L 8.8 ¢
HARD

e Startposition: Seitlich zum Ball aufstellen, eine FuBinnenseite
auf den Ball ablegen.

e Fersendruck auf das Standbein ausiben und wahrend der
ganzen Ubung beibehalten.

¢ Nun HUfte nach hinten-unten absenken bis das Knie max. 20°
angewinkelt ist.

* AnschlieBend wieder langsam und kontrolliert aufrichten.

20
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Aéb. Sprung-Kniebeuge

Il"

-

*
EASY

O

e Startposition: Schulterbreiter Stand, Ball auf Schulterhéhe,
Arme wihrend der ganzen Ubung gestreckt lassen.

¢ Hufte nach hinten-unten absenken, dabei Fersendruck auf
beide Flfe austben.

¢ Nun aus dem Fersendruck in den Strecksprung gehen und mit
dem kompletten Fuf bzw. auf Fersen landen.

e Tipp: Wihrend der Ubung den Ball zusammendriicken, kraf-
tigt gleichzeitig Schulter, Brust und Arme.

21
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A7. Sprung-Ausfallschritt

HARD

L 8.8 ¢ %

o Startposition: FiRe hintereinander aufstellen, Oberkdrper
gerade absenken, Ball auf Schulterhdhe, Arme sind wahrend
der gesamten Ubung gestreckt.

e Hinterer Full auf Ful3spitze, Fersendruck auf dem vorderen

Fuls.

¢ Nun im Sprung der Position von Vorder- und Hinterful3
wechseln.

e Der vordere Ful3 landet komplett bzw. mit Fersendruck auf
dem Boden.

e Die Knie sind max. 90° angewinkelt.

e Tipp: Auf dynamische kontrollierte Bewegungen achten,
je schneller die Ubung ausgefiihrt wird, desto héher der
Cardio-Aspekt

e Tipp: Wihrend der Ubung den Ball zusammendriicken, kraf-
tigt gleichzeitig Schulter, Brust und Arme

22
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A8. Beinbeuger mit Ball

o Startposition: Auf den Rlcken legen und die Unterschenkel
auf den Ball legen, Arme als Stitze seitlich am Korper ablegen,
nun Hifte anheben, sodass der Kdrper eine Linie bildet.

e Jetzt die Fersen zum Po ziehen.

¢ AnschlieBend Fersen langsam und kontrolliert zurlick in die
Startposition gehen.

e Wichtig: Wihrend der gesamten Ubung Hiift- und Bauch-
spannung halten.

e Tipp: Die Ubung wird schwerer und intensiver, wenn die
Arme auf die Brust gelegt werden und den Korper nicht mehr
abstltzen.

23
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A9. Beinheben mit Ball

* ok
HARD

» Startposition: Riickenlage, Unterschenkel auf den Ball legen,
Arme als Stltze seitlich am Korper ablegen und Hiifte anhe-
ben, sodass der Kdrper eine Linie bildet.

o EinBeinwihrend der gesamten Ubung nach oben ausstrecken.

e AnschlieBend das “Ball-Bein” langsam und kontrolliert zum Po
ziehen und dann wieder in die Startposition zurick.

e Wichtig: Wihrend der gesamten Ubung HUft- und Bauch-
spannung halten.

e Tipp: Die Ubung wird schwerer und intensiver, wenn die
Arme auf die Brust gelegt werden und den Korper nicht mehr
abstttzen.

24
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B1. Crunch mit Ball

*
EASY

e Startposition: Rickenlage, Unterschenkel liegen auf dem Ball,
Knie sind 90° angewinkelt.

e Der untere Riicken ist wahrend der gesamten Ubung fest in
den Boden gedrickt. Kein Hohlkreuz bilden!

e Nun Schultern / Oberkérper nach vorn einrollen und wieder
absenken.

26
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B2. Hiiftheben am Ball

*
EASY

o Startposition: Riickenlage, Unterschenkel liegen auf dem
Ball, Beine sind gestreckt, Arme als Stltze seitlich am Korper
ablegen.

¢ Nun die Hifte anheben, sodass der Kérper eine Linie bildet.

e Wichtig: Wihrend der gesamten Ubung Hiift- und Bauch-
spannung halten.

e Tipp: Die Ubung wird schwerer und intensiver, wenn die
Arme auf die Brust gelegt werden und den Korper nicht mehr
abstltzen.

27
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B3. Hiiftheben einbeinig

* %
MEDIUM

« Startposition: Rickenlage, Unterschenkel liegen auf dem Ball,
Arme als Stitze seitlich am Korper ablegen.

« Ein Bein ist wihrend der gesamten Ubung gerade in die Luft
gestreckt.

¢ Nun die Hufte anheben, sodass der Kérper eine Linie bildet.

e Wichtig: Wihrend der gesamten Ubung HUft- und Bauch-
spannung halten

e Tipp: Die Ubung wird schwerer und intensiver, wenn die
Arme auf die Brust gelegt werden und den Kérper nicht mehr
abstltzen.

28
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B4. Klappmesser mit Ball

* w
MEDIUM

o Startposition: Gestreckte Riickenlage, Ball mit gestreck-
ten Armen halten und wahrend der gesamten Ubung nicht
ablegen.

o Koérper “zusammenklappen”: Schulterblatter abheben, Ober-
korper aufrollen und den Ball zu den Beinen flhren.

¢ Dabei kommt dem Ball abwechselnd das linke und rechte
gestreckte Bein entgegen.

»  Wichtig: Der untere Riicken ist wihrend der gesamten Ubung
fest in den Boden gedrlickt. Kein Hohlkreuz bilden!

29
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B5. Beinheben mit Ball

)

* %
MEDIUM

o Startposition: Gestreckte Riickenlage, den Ball zwischen die
Beine klemmen, Arme als Stiitze seitlich am Korper ablegen.

» Beine gestreckt anheben bis die Fuze auf Hifthéhe sind und
ein 20°-Winkel erreicht ist.

e Wichtig: Der untere Riicken ist wahrend der gesamten Ubung
fest in den Boden gedrtickt. Kein Hohlkreuz bilden!

e Tipp: Die Ubung wird schwerer und intensiver, wenn die
Arme auf die Brust gelegt werden und den Korper nicht mehr
abstuitzen

30
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B6. Klappmesser mit Ball-Ubergabe

* K
HARD

e Startposition: Gestreckte Rlckenlage, Ball mit gestreckten
Armen halten.

o Den Ball wihrend der gesamten Ubung nicht ablegen und
immer Uber den Boden halten.

¢ Nun Arme und Beine Uber der Mitte zusammenfihren und
den Ball an die FlRe “Ubergeben”.

¢ AnschlieBend wieder in die Startposition absenken.

e Wichtig: Der untere Riicken ist wahrend der gesamten Ubung
fest in den Boden gedrtickt, kein Hohlkreuz bilden.

31
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B7. Schrager Crunch

e Startposition: Gestreckte Rlckenlage, Ball mit gestreckten
Armen halten und wahrend der gesamten Ubung nicht able-
gen. Beine sind angewinkelt.

e Schultern anheben und wahrend der gesamten Ubung nicht
ablegen.

¢ Nun den Ball abwechselnd links und rechts neben dem Ober-
korper auf den Boden antippen.

e Dabei den Ball in gerader Linie Uber der Brust fUhren.

e Wichtig: Der untere Riicken ist wahrend der gesamten Ubung
fest in den Boden gedriickt. Kein Hohlkreuz bilden!

32
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B8. Liegestiitz-Crunch

e Startposition: Liegestitzposition mit Furiicken auf dem Ball.
Der Korper bildet eine Linie.

e Schultern Gber dem Handgelenk positionieren, wahrend der
gesamten Ubung beibehalten.

¢ Nun Knie in Richtung Ellenbogen ziehen.

¢ AnschlieBend langsam und kontrolliert zurlck in die
Startposition.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhingen”
(Verletzungsgefahr!).

33
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B9. Liegestiitz-Klappmesser

e Startposition: Liegestitzposition mit Furiicken auf dem Ball,
der Kérper bildet eine Linie.

e Schultern Gber dem Handgelenk positionieren, wahrend der
gesamten Ubung beibehalten.

e Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung angespannt.

¢ Nun die Hufte mit gestreckten Beinen zur Decke ziehen, nur
die Ful3spitzen sind auf dem Ball.

e Kurz halten und anschlieRend wieder langsam und kontrolliert
in die Startposition absenken.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhingen’
(Verletzungsgefahr!).

34
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B10. Liegestiitz-Crunch einbeinig

*h K
HARD

e Startposition: Liegestiitzposition mit einem FufRricken auf
dem Ball, das andere Bein ist angewinkelt, der Kérper bildet
eine Linie.

e Schultern Uber dem Handgelenk positionieren und wahrend
der gesamten Ubung beibehalten.

¢ Nun abwechselnd ein Bein zum Ellenbogen ziehen, wahrend
das andere Bein mit dem FuBricken auf den Ball gestreckt
wird.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhingen’
(Verletzungsgefahr!).

35
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B11. Liegestiitz-Klappmesser einbeinig

* K
HARD

e Startposition: Liegestiitzposition mit einem Fufricken auf
dem Ball, das andere Bein gestreckt daneben, der Korper bil-
det eine Linie.

e Schultern Uber dem Handgelenk positionieren, wahrend der
gesamten Ubung beibehalten.

e Bauch und Po sind wihrend der gesamten Ubung angespannt.

o Nun die Hufte mit gestreckten Beinen zur Decke ziehen.

e AnschlieBend wieder langsam und kontrolliert in die Start-
position absenken.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhdngen”
(Verletzungsgefahr!).
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Claire Alix Anderson

B12. Seitstiitz - Beine auf dem Ball - haltende
Position

*
EASY

» Startposition: Beine seitlich versetzt auf den Ball legen.

e Unterarm fest in den Boden driicken, Ellenbogen unter der
Schulter positionieren.

e Die Schultern bilden eine Linie senkrecht zum Boden wah-
rend der gesamten Ubung.

e Erstes Trainingsziel: ca. 30 Sekunden halten.

e Tipp: Je langer man die Position hélt, desto mehr Kraft wird
aufgebaut.
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

B13. Seitstiitz - Arme auf dem Ball - haltende
Position

o Startposition: Beine seitlich versetzt auf den Boden abstel-
len, oberer Fuf3 ist vorn.

e Unterarm fest in den Ball drlcken, Ellenbogen unter der
Schulter positionieren.

e Die Schultern bilden eine Linie senkrecht zum Boden wah-
rend der gesamten Ubung.

o Erstes Trainingsziel: ca. 30 Sekunden halten.

o Tipp: Je langer man die Position halt, desto mehr Kraft wird
aufgebaut.
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B14. Seitstiitz haltend - Beine auf dem Ball
- Rotation

e Startposition: Beine seitlich versetzt auf den Ball legen.

e Unterarm fest in den Boden driicken, Ellenbogen unter der
Schulter positionieren.

¢ Oberen Arm in die Luft strecken, Arm und Schultern bilden
eine Linie senkrecht zum Boden.

e Nun den oberen Arm unter dem Korper durchflUhren, mit dem
Blick dem Arm in seiner Laufbahn folgen.

e AnschlieBend zurlick in die Startposition.

*  Wichtig: Die Bewegungen langsam und kontrolliert ausftihren.
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

B15. Seitstiitz haltend - Arme auf dem Ball
- Rotation

* %
MEDIUM

o Startposition: Beine seitlich versetzt auf den Boden abstel-
len, oberer Fuf3 ist vorn, Unterarm fest in den Ball drlcken,
Ellenbogen unter der Schulter positionieren.

e Oberen Arm in die Luft strecken, Arm und Schultern bilden
eine Linie senkrecht zum Boden.

e Nun den oberen Arm unter dem Korper durchflUhren, mit dem
Blick dem Arm in seiner Laufbahn folgen.

e AnschlieBend zurlick in die Startposition.

*  Wichtig: Die Bewegungen langsam und kontrolliert ausftihren.
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Claire Alix Anderson

B16. Riickenstrecker - einfach

EASY

e Startposition: Vor dem Ball knien und mit dem Oberkdrper
Uber den Ball lehnen, Hande an die Schlafe, Handflachen zei-
gen nach auf3en.

o Nun Brustkorb vom Ball I6sen und Oberkédrper aufrichten.

e AnschlieBend in die Startposition zurtick.
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

B17. Riickenstrecker - fortgeschritten

* &
MEDIUM

o Startposition: Hifte auf den Ball ablegen, Beine durchstre-
cken und gegen eine Wand drUcken, der Kdrper bildet eine
Linie.

Nun den Oberkorper aus dem unteren Rlcken heraus
anheben.
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Claire Alix Anderson

B18. Riickenstrecker auf Ball liegend

*
EASY

e Startposition: Liegestiitzposition mit Hifte auf dem Ball,

FUBe am Boden, Arme unter der Schulter wahrend der gesam-
ten Ubung.

¢ Nun die Fersen mit gestreckten Beinen zur Decke ziehen.
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

B19. Seitliches Beinheben

EASY

e Startposition: Der Oberkorper liegt seitlich gestreckt auf, der
Ball ist zwischen die Fle geklemmt.

» Nun die Beine gestreckt zur Decke anheben.

+ Kontrolliert in die Startposition zurick.
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Claire Alix Anderson

B20. Unterarmstiitz - haltend

*
EASY

e Startposition: Unterarmstiitz-Position, Beine schulterbreit
aufstellen.

e Ellenbogen sind unter der Schulter wahrend der gesamten
Ubung.

e Erstes Trainingsziel: ca. 30 Sekunden halten.

e Tipp: Je langer man die Position halt, desto mehr Kraft wird
aufgebaut.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhingen”
(Verletzungsgefahr!).
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

B21. Unterarmstiitz - dynamisch

* &
MEDIUM

e Startposition: Unterarmstiitz-Position, Beine schulterbreit
aufstellen.

o Ellenbogen unter der Schulter positionieren.

¢ Nun die Unterarme langsam kontrolliert nach vorn schieben,
bis die Spannung im Korper noch zu halten ist, der Korper
bildet weiterhin eine Linie.

¢ AnschlieBend die Unterarme zurlickziehen bis zur Ausgangs-
position unter den Schultern.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhingen”
(Verletzungsgefahr!).
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Claire Alix Anderson

B22. Unterarmstiitz - einbeinig

e Startposition: Unterarmstitz-Position, Beine schulterbreit
aufstellen.

o Ellenbogen sind unter der Schulter wahrend der gesamten
Ubung.

¢ Nun abwechselnd ein Bein in die Luft strecken und absenken.

*  Wichtig: Bewegungen langsam und kontrolliert ausfih-
ren, Bauch und Po sind wihrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhingen”
(Verletzungsgefahr!).
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

C1. Liegestiitz - Mit FuBen auf dem Ball

e Startposition: Liegestltzposition mit FuBBriicken auf dem Ball,
der Korper bildet eine Linie.

e Schultern Uber dem Handgelenk positionieren und wahrend
der gesamten Ubung beibehalten.

e Nun den Oberkorper absenken und anschlieRend wieder
langsam, kontrolliert in die Startposition anheben.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhingen”
(Verletzungsgefahr!).
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Claire Alix Anderson

C2. Armheben mit Ball

EASY

o Startposition: Fester, schulterbreiter Stand, Bauch fest und
Bauchnabel nach innen.

e Arme gestreckt auf Schulterhdhe.

e Nun den Ball aus der hinteren Schulter heraus Uber den Kopf
heben.

¢ AnschlieBend mit gestreckten Armen wieder in die Startposi-
tion zurlck.

e Tipp: Wihrend der Ubung den Ball zusammendriicken, kraf-
tigt gleichzeitig Schulter, Brust und Arme.
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

C3. Schulterdriicken

L 8 8 ¢
HARD

e Startposition: Ausgangsposition ist wie Position 2 beim
Klappmesser (siehe Ubung B.9). Aus der Liegestitzposition
die Hufte mit gestreckten Beinen zur Decke ziehen, nur die
Ful3spitzen sind auf dem Ball.

e Schultern Uber dem Handgelenk positionieren, wahrend der
gesamten Ubung beibehalten.

o Oberkorper gerade halten und Stirn langsam Richtung Boden
absenken.

e AnschlieBend aus der Schulter wieder hochdricken in
Startposition.

e Wichtig: Diese Ubung nur ausfihren, wenn Sie die Ubung
Klappmesser beherrschen und (ber entsprechende Korper-
spannung verfigen (Verletzungsgefahr!).
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Claire Alix Anderson

C4. Liegestiitz - Mit Handen auf dem Ball

e Startposition: Liegestitzposition mit Handen auf dem Ball,
der Korper bildet eine Linie.

e Schultern Uber dem Handgelenk positionieren und wahrend
der gesamten Ubung beibehalten.

e Nun den Oberkorper absenken und anschlieRend wieder
langsam, kontrolliert in die Startposition anheben.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhingen”
(Verletzungsgefahr!).
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

C5. Trizepsdriicken mit Ball

* &
MEDIUM

e Startposition: FuBrlcken auf dem Ball ablegen, Unterarms-
tutz-Position: Ellenbogen sind unter der Schulter, Handfla-
chen liegen flach auf dem Boden auf, der Kérper bildet eine
Linie wihrend der gesamten Ubung.

e Nun aus den Unterarmen in den Liegest(tz driicken.

e Wichtig: Kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhangen”
(Verletzungsgefahr!)
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D. Kombi-Ubungen /
Ganzkorpertraining

In den vorangegangen Kapiteln haben wir Dir einige tolle Ubungen zur
effektiven Starkung der Muskulatur und zur Stabilisierung des Bewe-
gungsapparats gezeigt. Nun zeigen wir Dir, wie Du diese Ubungen
kombinieren und somit ganzheitlich Deinen Korper trainieren kannst.
Richtig ausgefiihrt, trainierst Du in einer einzigen Ubung Muskulatur
und Herz-Kreislauf gleichzeitig.

Claire Alix rat: Bitte achte besonders auf gleichbleibende, flie3ende
und dynamische Bewegungen!



Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

D1. Kniebeugen & Armheben

*
EASY

e Startposition: Fester schulterbreiter Stand, Bauch fest und
Bauchnabel nach innen, Arme gestreckt auf Schulterhohe.

e Nun in die Kniebeuge absenken und dabei gleichzeitig den
Ball zur Decke strecken.

e Wichtig: Was bei der Kniebeuge wichtig ist: Fersendruck auf

beiden FUfen, Hifte nach hinten-unten richten. Arme sind
immer gestreckt.
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Claire Alix Anderson

D2. Ausfallschritt & Armheben

e Startposition: Fester, schulterbreiter Stand, Bauch fest und
Bauchnabel nach innen, Arme gestreckt auf Schulterhdhe.

e« Nun ein Bein vor das andere in den Ausfallschritt absenken
und gleichzeitig beide Arme mit dem Ball Uber den Kopf.

e AnschlieBend in die Startposition zurtick.

e Flr den nachsten Ausfallschritt das Bein wechseln.

*  Wichtig: Was beim Ausfallschritt (A3.) wichtig ist: Fersendruck
auf dem vorderen Ful3, Oberkorper gerade absenken, beide
Knie sind max. 90° angewinkelt. Arme sind immer gestreckt.
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

D3. Ausfallschritt & Rotation

*

EASY %

Startposition: Fester, schulterbreiter Stand, Bauch fest,
Bauchnabel nach innen, Arme gestreckt auf Schulterhohe.
Nun mit einem Bein in den Ausfallschritt vor und gleichzeitig
den Oberkérper Richtung vorderes Standbein eindrehen.
AnschlieBend in die Startposition zuriick und die Ubung
mit dem anderen Bein in die andere Rotationsrichtung
wiederholen.

Tipp: Die Ubung wird (cardio-)intensiver mit einem
Sprung-Ausfallschritt.

Wichtig: Was beim Ausfallschritt (A3) wichtig ist: Fersendruck
auf dem vorderen Fuls, Oberkorper gerade absenken, beide
Knie sind max. 90° angewinkelt. Arme sind immer gestreckt.

58



Claire Alix Anderson

D4. Liegestiitz & Crunch

e Startposition: Liegesttzposition mit Ful3riicken auf dem Ball,
der Kérper bildet eine Linie.

e Schultern Uber dem Handgelenk positionieren, wahrend der
gesamten Ubung beibehalten.

e Nun den Oberkérper absenken und wieder hochdrlcken in
die Startposition.

¢ Nun Knie in Richtung Ellenbogen ziehen und anschlie3end
langsam und kontrolliert zurlick in die Startposition.

¢ Wichtig: Was beim Liegestitz wichtig ist: Bauch und Po sind
wiahrend der gesamten Ubung angespannt, kein Hohlkreuz
bilden oder gar “durchhangen” (Verletzungsgefahr!)
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

D5. Unterarmstiitz mit Knie ranziehen

e Startposition: Unterarmstiitz-Position, Beine schulterbreit
aufstellen, Ellenbogen sind unter der Schulter wahrend der
gesamten Ubung, der Korper bildet eine Linie.

¢ Nun abwechselnd die Knie seitlich zu den Ellenbogen ziehen.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhingen’
(Verletzungsgefahr!).

e Tipp: Je hoher das Tempo, desto besser der Cardio-Effekt.
Aber achte auch hier stets auf stabile dynamische und flie-
Bende Bewegungen.
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Dé. Liegestiitz mit einbeinigem Crunch

L 8.8 ¢
HARD

2
3

e Startposition: Liegesttzposition mit Ful3riicken auf dem Ball,
der Kérper bildet eine Linie.

e Schultern Uber dem Handgelenk positionieren und wahrend
der gesamten Ubung beibehalten.

e Nun den Oberkorper im Liegestiitz absenken.

e Beim Hochdrlcken aus dem Liegestiitz direkt in einer flie3en-
den dynamischen Bewegung ein Knie in Richtung Ellenbogen
ziehen, zurlck auf den Ball und in die Startposition zurtick.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhingen”
(Verletzungsgefahr!).
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Funktionelles Training mit dem BODYMATE Fitnessball

D7. Crunch & Klappmesser

e Startposition: Liegestitzposition mit Furiicken auf dem Ball,
der Kérper bildet eine Linie.

e Schultern Uber dem Handgelenk positionieren und wahrend
der gesamten Ubung beibehalten.

e Nun beide Knie in Richtung Ellenbogen ziehen und anschlie-
Bend kontrolliert zurlick in die Startposition.

e Dann direkt in einer flieBenden Bewegung in das Klappmes-
ser wechseln und zurlck in die Startposition Liegestiitz.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhangen”
(Verletzungsgefahr!).

* Wichtig: Achte auf flieBende und kontrolliert dynamische
Bewegungen.
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D8. Klappmesser mit einbeinigem Crunch

* &
HARD

O

e Startposition: Liegesttzposition mit Ful3riicken auf dem Ball,

der Kérper bildet eine Linie.

e Schultern Uber dem Handgelenk positionieren und wahrend

der gesamten Ubung beibehalten.

e Nun in das Klappmesser ziehen und in einer kontrollierten

Bewegung in die Startposition Liegestitz zurlck.

e Direkt zur ndchsten Bewegung ein Knie zum Ellenbogen (ein-
beiniger Crunch) und anschliefRend in die Startposition Liege-

stUtz zuriick.

e Wichtig: Bauch und Po sind wahrend der gesamten Ubung
angespannt, kein Hohlkreuz bilden oder gar “durchhangen”

(Verletzungsgefahr!).

* Wichtig: Achte auf flieBende und kontrolliert dynamische

Bewegungen.
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