Stundenverlaufsplan

Thema: Workout mit dem Pezziball

Seite: 1

Zielgruppe: Gem. Gruppe Erwachsene im Alter von 35-45 Jahren, mittlerer Trainingsstand, 2. Ubungsstunde

BegriiBung der TN untereinander mit "passendem" Handschlag,
auf Ansprache/Musikstop werden vom UL versch. Ubungen
angesagt:

Hénde in die Hiften und riickwarts gehen

Storchengang

Knie anheben, nach auRen drehen

Zehenspitzengang

Fersengang

Hopserlauf

Slalomlauf

die Gruppe (evil. aufteilen je nach GréRe) beweget sich als Reihe durch
die Halle, zwischen den TN soll eine Liicke von ca. 1 m sein.

Das "Schlusslicht” der Reihe setzt sich mit einem Slalomlauf durch die
TN an die Spitze, der nun Letzte der Reihe startet nach vorne usw.

Variation: Abstande vergréRern um die Laufleistung zu steigern;
die Reithe mit "Bockspriingen"” {iberwinden.

Muskulatur, Bédnder und
Sehnen, zur Vorbeugung
von Verletzungen und zur
Auflockerung
Einstimmung auf die Jst.

PhasefZeit |inhalte Methodische MaRnahmen Organisationsrahmen Bermerkungen
ca. 5 Min. BegiiRung der Anwesenden, kurzes Resiime der letzten Stunde, Kreisaufstellung (Gerdte/Materialien/
Vorbereitung auf die Ust., Motivativation der Teilnehmer Medien)
Aufwirmen |TN walken flott zur Musik kreuz und quer durch die Halle und setzen Erhthung der Kérper- Musik mit
ca. 10 Min. {die Arme ein. temperatur, Erwdarmung der schnellerem Tempo

an die Trinkpausen
denken und die
Teilnehmer auf die
eigene Achtsam-
keit hinweisen.




i.d.R. 2 Sdtze, zwischendurch immer kleine Entspannungs- Dehnungs-
phasen.

wir gehen mit den Beinen nach vorne his nur noch der untere Riicken
auf dem Ball liegt.

Zur Stabilisation die Ellebogen an den Ball, abwechseind die Beine vom
Boden heben, Flike kreisen.

gehen noch weiter nach vorne, spannen den Po an und driicken die
Hiifte zur Decke. Entspannen, Po wieder Richtung Boden und wieder
anspannen.

wieder zum Sitzen kommen, die Arme nach oben rakeln;

wir stellen uns neben den Ball, Ausfallschritt, Gewicht auf dem
vorderen Bein, das andere geht tief, wir schieben den Ball vor und zu-
rick. Seitenwechsel

Stabilisation der Korper-
mitte bei fast allen Ubung-
en und m_m_n:mms._n:ﬁm-
training.

Der Riicken wird gekraftigt.

Kraftigung von Bein, Po
und Bauchmuskulatur
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Phase/Zeit |Inhalte Methodische MaRnahmen Organisationsrahmen Bermerkungen
{Gerdte/Materialien/
Medien)
ca. 3-5 Min. JAufwirmen mit dem Pezziball Gewdhnung an das UG Pezzibiile auf korrekte Sitz-
wippen auf dem Ball, abwechselnd die Knie heben, Mobilisation der Gelenke Matte als rutschfeste haltung achten.
Hufte vor und zuriick, Hifte kreisen in beide Richtungen. des unteren Riickens Unterlage Flike schulterbreit,
Arme seitlich, Oberkorper nach hinten drehen in die Hand schauen. und des Nacken- und Riicken gerade,
Schultern kreisen, abwechselnd und zusammen jeweils vor und zuriick Schulterbereiches Beine rechtwinklig
Schulterblatter
zusammen,
Schultern tief
Hauptteil Die Ubungen im nachfolgend aufgefiihrten Hauptteil werden jeweils
30-40 Min. |7-10 mal wiederholt. Die Satzanzahl wird individueli gestaltet,

Musik ist langsamer
als im Aufwarmteil

darauf achten dass
das Knie nicht Gber
den Ful schiebt
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Phase/Zeit

Inhalte

Methodische Manahmen

Organisationsrahmen
(Gerdte/Materialien/
Medien)

Bermerkungen

gleiche Position, hintere Bein kreuzt und geht tief.

Der Ball wird mit der Hand seitlich nach vorne gefiihrt.
Seitenwechsel

Variation: schwerer wird es wenn gleichzeitig der freie Arm seitlich
iiber den Kopf gefiihrt wird.

wir knien uns neben den Ball, legen den Arm iber den Ball und
klemmen ihn ein. Das vom Ball abgewandte Bein wird gestreckt und
seitlich angehoben. Zum Schluss den abgewandten Arm seitlich tiber
den Kopf fithren dabei das Gewicht auf den Ball geben...strecken.

Seitenwechsel.
Variation: schwerer wird es wenn der umfassende Arm auf dem Ball
abgestitzt wird; leichter wenn der Ball eine Wand als Stiitze hat.

wir rollen uns Giber den Ball in die Liegestltzposition, die Hiifte liegt
noch auf dem Bail auf.

wir ziehen die FuBspitzen an und heben abwechselnd die Beine,
Bauch anspannen, Nacken gerade.

in der gleichen Position gehen die Beine wie bej einer Schere aus-
einander.

Variation: Auflagefldche auf dem Ball verkleinern= schwerer
Auflageflache vergréRern= leichter

hier die hinteren, seit}.
Beinmuskeln

hinterer oUman:m:__Am_.
Po ’

seit!. Muskeln, Hiftbereich
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Phase/Zeit

Inhalte

Methodische MafRnahmen

Organisationsrahmen
(Gerate/Materialien/
Medien)

Bermerkungen

wir stellen die Fiie auf und nehmen die Hande in U-Halte nehen die
Schultern. Versuchen den Oberkérper aufzurichten. Die Schultern tief,
den Nacken in Verldngerung der WS.

in gleicher Position ziehen wir lediglich die Schulterbldtter zusammen,
so als wollten wir eine Nuss dazwischen knacken.

Variationen s.o., bei der ersten Ubung die Arme beim Aufrichten nach
vorne strecken, das erschwert das Ganze.

wir rollen auf dem Ball zurlick, gehen in den Fersensitz, lassen die
Hénde auf dem Ball und lassen den Oberkorper und den Nacken
einfach mal durchhdngen.

wir gehen wieder in bereits 0. beschriebene LS Position und versuchen
nun die Nasenspitze zum Boden zu bringen.

Variation wieder durch die Verdanderung der Auflagefldche, fiir Fort-
geschrittene in mehreren Schritten tief gehen bzw. hochkommen.

Wir legen nur die Unterschenkel auf dem Ball auf, bleiben in der
Stiitzposition und ziehen nun den Ball mit den FiiRen zur Brust.

wir rollen vom Ball nach hinten und gehen in Riickenlage
legen nun die FiiRe auf dem Ball ab, auf den rechten Winke! achten.

Kraftigung unterer Ricken

Kréftigung des oberen
Riickens und der Schultern

Kraftigung der Oberarm-
und Brustmuskulatur

auf die Atmung
achten

die Teilnehmer
zwischendurch
loben
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Phase/Zeit

Inhalte

Methodische Maknahmen

Organisationsrahmen
(Gerdte/Materialien/
Medien)

Bermerkungen

Die Arme werden im Nacken verschrankt und nun werden die
Schultern vom Boden abgehoben. Kinn leicht zur Brust nehmen, und
versuchen den Oberkdrper aufzurichten. Der untere Riicken scll den
Kontakt zum Boden nicht verlieren.

Variation: die Hande ausgestreckt nach vorne= feichter
die Hande ausgestreckt nach hinten=schwerer

gleiche Position, ein Arm schiebt nun vorne an dem gegeniiher-
liegenden Knie vorbei....

Seitenwechsel
Cruches auf dem Ball beliebig ausbaufahig.

Der Ball wird zwischen die Knie geklemmt, die Arme seitlich auf dem
Boden ausgestreckt und der Ball einmal nach links und einmal nach
rechts gefilhrt. Die Arme stiitzen seitlich.

Nun klemmen wir uns den Ball zwischen die FiiBe und bringen ihn
durch Hiftbewegung zur Kérpermitte. Dort Gbergeben wir den Ball an
die Hande und strecken die Arme mit dem Ball nach hinten tiber den
Kopf. Der Ball sollte den Boden nicht beriihren und die Beine werden
nach der Ballibergabe wieder ausgestreckt, aber nicht abgelegt.

Das Ganze zuruck.

Kréftigung der geraden
Bauchmuskeln

Kraftigung der seitlichen
Bauchmuskulatur

seitliche Bauchmuskulatur

Kréaftigung Bauch, Po,
Beine
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Phase/Zeit [inhaite Methodische MaRnahmen Organisationsrahmen Bermerkungen
(Geradte/Materialien/
Medien)
Nun legen wir die Fiike wieder auf den Ball, heben die Hiifte an und hintere Oberschenkel-
versuchen den Ball vor und zurick zu bewegen. muskulatur, Po

Dann lassen wir die Hifte auf dem Boden und schaukeln den Ball
einfach ein biRchen vor und zuriick und zur Seite.

FiRe vom Ball nehmen, auf dem Boden austrecken, die Arme nach
hinten ausstrecken, kurz die Augen schlieRen und tief durchatmen,

Ausklang Wir hdngen uns einfach mal Uber den Ball, Blick nach unten auch der
ca, 10 Min Nacken ist entspannt. Wir rollen ein bilchen.

Gehen hinter dem Ball in den Kniestand, schieben den Ball nach vorne
héngen durch und atmen tief, bewegen den Ball ein wenig zu beiden
Seiten. .

Wir rollen uns wieder auf, setzen uns zum Schiuss wieder auf den Ball.
Beugen uns nach verne, versuchen mit den Hinden den Boden zu be-
rithren und richten uns langsam wieder auf.

Wir strecken ein Bein nach vorne, setzen die Ferse auf und driicken
den Ball mit dem Po nach hinten bis eine Spannung auf dem hinteren
Muskel zu spiiren ist. Wechsel.

Die Arme werden zur Seite ausgestreckt und nach hinten gedehnt, so
dass der Brustkorb sich &ffnet. Tief ein und ausatmen.
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Phase/Zeit

Inhalte

Methodische MaRRnahmen

Organisationsrahmen
(Gerédte/Materialien/
Medien)

Bermerkungen

Wir recken die Arme nach oben und greifen. Dann winkeln wir die
Arme hinter dem Kopf an und ziehen den Ellebogen zur Seite.

Vielen Dank fiir die tolle Mitarbeit, das war’s!} -}

Zum Abschluss noch eine kleine "Aktivierung”.

Die Gruppe teilt sich in Kleingruppen auf.Pro Gruppe ca. 3-4 TN.

Jede Gruppe hekommt einen Wiirfel, dieser wird von allen TN mit der
Fingerspitze seitlich beriihrt und somit gehalten.

Nun muss jede Gruppe mit dem Wiirfel in eine Raumecke wandern,
ohne das ein TN den Kontakt zum Wirfel verliert oder dieser auf
den Boden fallt.

Erikldrung der Abkiirzungen:

TN= Teilnehmer
UL= Obungsleiter
UG= Ubungsgerat
WS= Wirbelsdule
LS= Liegestitz

Fordert die Team-
bildung und die Komm-
unikation untereinander

flottere Musik




