Ubungen mit Alltagsgegenstinden

Der Tennisball

Aufgrund der aktuellen Situation, gibt es inzwischen viele Moglichkeiten von zu Hause aus per Video
oder Live-Stream zu trainieren.

Da nicht jedem privat Sportgerate zu Verfligung stehen oder nicht jeder das Training online durchfiihren
mochte, haben wir uns neben dem Online-Training eine weitere Variante Uberlegt, wie ihr eure Mitglie-
der und Kursteilnehmer*innen in Bewegung halten konnt.

Diese Vorlagen sollen zeigen, wie Ubungen mit Alltagsgegenstanden aussehen kénnen.
Ein Beispiel ist das Ganzkorpertraining mit einem Tennisball.

Der Schwierigkeitsgrad der Ubungen l3sst sich hierbei tiber die Variation des Winkels im
Oberkorper, Bewegungsgrolie oder Gber den Hebel verandern.

TRAINIERT WIRD HIER MIT:

e 20 Wiederholungen a 2-3 Mal pro Ubung

e Dabei 20-30 Sekunden Pause zwischen den Satzen

e Seitenwechsel erfolgt in der Satzpause der anderen Seite

e Dehniibungen 20 Sekunden halten

e 2-3 Mal Training die Woche, dabei jedoch mindestens einen Tag Trainingspaue einlegen
e Gestartet wird mit Ubungen im Stehen

Gerne kénnt ihr die Vorlage an Trainierende weitergeben oder als Kopie flr ein eigenes Plakat verwen-
den.

HAVVEL.

WIR LEBEN FITNESS. IM VEREIN.



Muskulatur: Kraftigung Unterarm, Handgelenk/Koor-
dination Finger

Schwierigkeitsgrad: leicht

Ausgangsposition: Aufrechter Stand, Arm im Ellbo-
gen anwinkeln, Handgelenk bleibt gerade
Ubungsanleitung Kraftigung: Druck auf den Ball mit
allen Fingern

Ubungsanleitung Koordination: Ball kreist mit Hilfe

] , r ..W jedes Fingers in der Hand

Muskulatur: Kraftigung Schulter, Nacken, Beweglichkeit Halswirbelsdule

Schwierigkeitsgrad: Armkreis vor Kérper: leicht, Uberkopf: mittel

Ausgangsposition: Hiftschmaler Stand, locker im Knie, langer Riicken, Schulter hinten, Bauchdecke zur
Wirbelsdule ziehen

Ubungsanleitung: Arm Uber die Seite und Ubergabe iiber dem Kopf - der Blick folgt

Muskulatur: Verbesserung Koordination, Tiefensen-
sibilitat

Schwierigkeitsgrad: mittel — schwer (Hohe variabel)
Ausgangsposition: Hiftschmaler Stand, locker im
Knie, langer Riicken, Schulter hinten, Bauchdecke zur
Wirbelsdule ziehen

Ubungsanleitung: Wurfbewegung aus Arm, Fangen
mit der anderen Hand
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Muskulatur: Kraftigung Schulter, Riicken, Verbesserung der Beweglichkeit

Schwierigkeitsgrad: leicht — mittel (Kniebeugung variabel)

Ausgangsposition: Gratschposition, locker im Knie, langer Riicken, Bauchdecke zur Wirbelsaule ziehen
Ubungsanleitung: Ball von links hinten durch Ausfallschritt reichen — Ubergabe an andere Hand und
Rickfiihren des Armes, um Ball unter rechtem Bein durchgeben zu kénnen. In der Ausfiihrung wird je-
weils ein Bein umkreist. Rlicken moglichst lang halten

Kombinationen/Variationen: in BrusthGhe arbeitend fiir mehr vordere Muskulatur

Muskulatur: Kraftigung Schulter, Verbesserung Beweglichkeit

Schwierigkeitsgrad: leicht

Ausgangsposition: Riickenlage, Arme im rechten Winkel neben den Ohren, Schultern tief
Ubungsanleitung: Streckung beider Arme iiber dem Kopf und Ubergabe des Balls in die andere Hand -
Rickfiihren der Arme

Kombinationen/Variationen: nur hinter dem Riicken arbeitend

Muskulatur: Kraftigung gesamter Ricken, Schulter

Schwierigkeitsgrad: mittel — schwer

Ausgangsposition: Bauchlage, lange Beine, Ballen hiftschmal am Boden aufgestellt, Schultern tiefzie-
hen, Bauchdecke zur Wirbelsaule ziehen

Ubungsanleitung: Brustkorb aufrichten — Bewegung beider Arme (iber den Kopf, Ubergabe des Balls in

die andere Hand - Zurtckfihren der Arme
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Muskulatur: Kraftigung Beine

Schwierigkeitsgrad: mittel — schwer
Ubungsanleitung: stabiler hiiftschmaler Stand des
FuBes und Sitz an der Wand, Sitzposition im rechten
Winkel, Schulter tief, Bauchdecke zur Wirbelsaule zie-
hen (haltende Ubung)

Kombinationen/Variationen: oberer Anteil Brust
Muskulatur: Lockerung Ricken

Schwierigkeitsgrad: mittel

Ausgangsposition: stabiler hiiftschmaler Stand im
Knie, Bauchdecke zur Wirbelsdule ziehen, Arm im
rechten Winkel abspreizen, Schulter hinten, Druck
des Balls gegen die Wand

Ubungsanleitung: Bewegung des Armes iiber die Sei-
te hoch und tief (leichter Druck auf den Ball)

als
EXKURS: Nude\:\\s i
Fasl"emo

Muskulatur: Lockerung Plantarsehne, Verbes-
serung Koordination Muskulatur: Lockerung/Durchblutung Ober-
Schwierigkeitsgrad: leicht - mittel schenkel
Ubungsanleitung: stabiler Sitz, ein FuR fest am Schwierigkeitsgrad: leicht
Boden —kreisende Bewegungen von Ballen zur Ubungsanleitung: stabiler Sitz, Beine fest am
Ferse mit leichtem Druck auf den Ball Boden — leichtes Rollen ohne Druck Richtung

Zentrum
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