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STUNDENBILD — GANZKORPERTRAINING MIT REDONDOBALL

Dieses Stundenbild bietet eine praxisnahe Kursidee fiir ca. 45 Minuten. Es enthélt bewusst mehr
Ubungen, als in einer Stunde vollstindig durchgefiihrt werden miissen, und kann daher auch als
Auswahl an Mobilisations-, Kraftigungs-, Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen genutzt werden.

Der Redondoball dient als Druck- und Widerstandselement, instabile Unterlage, Bewegungshilfe und
Orientierungspunkt. Der eigentliche Trainingsreiz entsteht je nach Ubung durch das eigene
Korpergewicht, die Schwerkraft, veranderte Hebelverhaltnisse, zusatzliche Kérperspannung oder
einen gezielten Druck gegen den Ball.

Dauer: ca. 45 Minuten
Material: Redondoball pro Person

STEHEND — MOBILISATION UND GLEICHGEWICHT

Ballkreisen um den Korper

Den Ball im Stand um den Korper fihren und dabei von einer Hand in die andere libergeben. Nach
einigen Wiederholungen die Richtung wechseln. Variation: Dabei auf der Stelle gehen.

Ball-Achter mit Gewichtsverlagerung
Den Ball in einer liegenden Acht vor dem Kérper fiihren und das Gewicht von einer Seite auf die
andere verlagern. Variation: Den freien Ful} bei jeder Gewichtsverlagerung kurz anheben.

Knieheben mit Ballpress und Standwaage

Den Ball gegen den angehobenen Oberschenkel driicken und kurz Spannung halten. AnschlieRend
das Bein nach hinten und den Ball nach vorne in die Standwaage fiihren. Kontrolliert aufrichten und
die Seite wechseln.

Variation: Die FulRspitze hinten am Boden lassen.

STEHEND — KRAFTIGUNG UND KOORDINATION

Enge Kniebeuge mit Ballpress

Den Ball zwischen den Oberschenkeln zusammendriicken und im engen Stand eine Kniebeuge
ausfiihren. Der Druck gegen den Ball bleibt bestehen. Hinweis: Die Knie bleiben tber den FiRen
ausgerichtet und kippen nicht nach innen.

Sumo-Kniebeuge mit Ballpress

Breit stehen, die FuRspitzen leicht nach aulRen drehen und den Ball vor der Brust zusammendriicken.
Das Gesal’ nach hinten und unten flihren und anschliefend kontrolliert aufrichten. Der Druck gegen
den Ball bleibt bestehen. Variation: Den Ball wahrend der Kniebeuge unter gleichbleibendem Druck

nach vorne strecken und beim Aufrichten wieder zur Brust flihren.
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Sumo-Kniebeuge halten mit Fersenheben

In der Sumo-Kniebeuge bleiben und den Ball vor der Brust halten oder zusammendriicken.
Abwechselnd eine Ferse anheben und kontrolliert wieder absetzen. Becken und Oberkorper bleiben
moglichst ruhig.

Ballpress mit Mikrorotation

Den Ball mit leicht gerundeten Armen vor dem Kérper zusammendriicken und kleine, schnelle
Rotationsbewegungen ausfiihren. Der Rumpf bleibt stabil. Variation: Die Arme weiter nach vorne
strecken und dadurch den Hebel verlangern. Hinweis: Nur einsetzen, wenn Schultergirtel und Rumpf
stabil gehalten werden kdénnen.

Einarmiges Shoulder Shaking

Den Ball in einer Hand halten und den Arm seitlich ausstrecken. Kleine, schnelle Bewegungen hoch
und tief, vor und zuriick oder kreisend ausfiihren, ohne den Oberkorper mitzubewegen. AnschlieRend
die Seite wechseln.

Kniebeuge an der Wand mit Redondoball
Den Ball zwischen Riicken und Wand platzieren, die Fiile etwas nach vorne stellen und kontrolliert in
die Kniebeuge gehen. AnschlieRend wieder aufrichten. Der Ball rollt dabei an der Wand entlang.

Ausfallschritt mit Rotation

In einer stabilen Ausfallschrittposition bleiben und den Ball vor dem Korper halten. Beide Knie beugen
und den Oberkorper kontrolliert zum vorderen Bein drehen. AnschlieBend zur Mitte zurtickkehren
und die Seite wechseln.

Seitneigung mit Ballpress

Den Ball zwischen den Handen zusammendriicken und Gber dem Kopf halten. Den Oberkorper
kontrolliert zur Seite neigen, zur Mitte zurlickkehren und die Seite wechseln. Das Becken bleibt
moglichst ruhig. Variation: Den Ball fur einen kiirzeren Hebel vor der Brust halten.

Einarmiger Reverse Butterfly

In leichter Vorneigung mit einer Hand auf dem Oberschenkel abstiitzen. Den Ball mit der freien Hand
seitlich bis etwa auf Hohe des Oberkorpers fihren und kontrolliert absenken. Danach die Seite
wechseln. Variation: Den Oberkorper beim Anheben des Balls kontrolliert zur Seite aufdrehen. Das
Becken bleibt moglichst nach vorne ausgerichtet.

BODEN - SITZ, VIERFUSSLER, SEIT- UND BAUCHLAGE

Halbes Zuriickrollen mit Ballpress

Im Sitz den Ball vor der Brust zusammendriicken, den Bauch anspannen und den Oberkérper in einer
C-Form kontrolliert zuriickrollen. Anschliefend wieder aufrichten.
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Stiitz mit einarmigem Ballrollen

In der Stitzposition eine Hand auf dem Ball platzieren und diesen kontrolliert vor- und zurickrollen.
Rumpf und Becken bleiben stabil. Variation: Durch Aufsetzen der Knie den Hebel verkiirzen oder
durch einen breiteren Stand die Stabilitat erhéhen.

VierfuRler-Knieheben mit Ballpress

Den Ball im VierfuRler zwischen den Oberschenkeln zusammendriicken, die Zehen aufstellen und
beide Knie wenige Zentimeter vom Boden anheben. Die Position kurz halten und kontrolliert wieder
absetzen.

VierfiiBlerstand mit Ball unter einer Hand
Eine Hand auf dem Ball platzieren und das gegeniiberliegende Bein nach hinten strecken und wieder
zurickfiihren. Rumpf und Becken bleiben stabil.

Hiiftstreckung mit Ball in der Kniekehle
Im VierfiRler den Ball in einer Kniekehle einklemmen. Die FuRsohle kontrolliert in Richtung Decke
fuhren, ohne ins Hohlkreuz auszuweichen. AnschlieRend die Seite wechseln.

Seitlage mit Ballpress und Beinheben
In Seitenlage den Ball zwischen den Unterschenkeln zusammendriicken und beide Beine leicht vom
Boden anheben. Kontrolliert absenken und die Seite wechseln.

Laterale Oberkorperbewegung in Bauchlage

In Bauchlage den Ball seitlich neben dem Korper platzieren und einen Unterarm darauf ablegen. Den
Ball kontrolliert zur Seite rollen und den leicht angehobenen Oberkdrper lateral mitfiihren. Danach
die Seite wechseln.

BODEN — RUCKENLAGE

Ballpress in Tischposition

In Rickenlage die angewinkelten Beine in Tischposition anheben und den Ball mit beiden Handen
gegen die Oberschenkel driicken. Die Beine geben gleichzeitig Gegendruck. Variation: Den Ball nur
gegen einen Oberschenkel driicken und die Seite wechseln. Hinweis: Die Lendenwirbelsdule immer
sanft in Richtung Boden fiihren und die Rumpfspannung wahrend des Drucks halten. Challenge:
Abwechselnd einen Arm und das gegeniiberliegende Bein vom Ball I16sen und strecken.

Aufrollen mit Ballpress
In Riickenlage den Ball zwischen den Knien zusammendriicken und das Becken Wirbel fiir Wirbel
anheben und wieder abrollen. Variation: Das Becken als stabile Briicke anheben und absenken.

Einbeiniges Beckenheben mit Ball

Einen FuB auf dem Ball platzieren, das andere Bein anheben und das Becken kontrolliert heben und
senken. Danach die Seite wechseln. Challenge: Beide Beine strecken, die Fersen auf dem Ball ablegen
und das Becken anheben. Nur fir fitte Teilnehmende mit guter Rumpf- und Beckenkontrolle.
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Einen FulB auf dem Ball und den anderen Ful auf dem Boden platzieren. Das Becken kontrolliert
heben und senken. Danach die Seite wechseln.

Challenge: Den Full vom Boden I6sen und das Becken stabil in der angehobenen Position halten.
Weitere Challenge: Beide Beine strecken, die Fersen auf dem Ball ablegen und das Becken anheben.
Nur fiir fitte Teilnehmende mit guter Rumpf- und Beckenkontrolle.

Balliibergabe zwischen Knien und Hianden

In Riickenlage die angewinkelten Beine in Tischposition anheben und den Ball zwischen den Knien
halten. Mit beiden Handen ibernehmen, zusammendriicken und die Arme kontrolliert in Richtung
Kopf flihren. Zur Mitte zuriickkehren und den Ball wieder zwischen den Knien platzieren. Challenge:
Nach der Ubergabe an die Beine diese mit Druck gegen den Ball diagonal vom Kérper wegstrecken
und anschliefend wieder in die Tischposition zuriickfiihren.

Kniependel mit Ballpress

In Rickenlage die angewinkelten Beine in Tischposition anheben und den Ball zwischen den Knien
zusammendricken. Die Arme seitlich am Boden ablegen und die Beine kontrolliert nach rechts und
links flihren. Die Schultern bleiben am Boden.

Beckenmobilisation auf dem Ball

In Rickenlage den Ball unter dem Kreuzbein platzieren und beide FiiRe aufstellen. Das Becken mit
kleinen Bewegungen kippen oder kreisen.
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