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Pezziballgymnastik 11

Dehn- und Kriftigungsgymnastik

1. Aligemeine Hinweise zum Pezziball

Der Pezziball stellt eine attraktive Moglich-
keit zur Gestaltung von sportlichen Aktivit4-
ten dar. Er 146t sich in den verschiedensten
Bereichen einsetzen und ist daher auch fiir
den Einsatz in der Schule geeignet. Nachdem
im Lehrbogen "Pezziballgymnastik 1" allge-
meine Informationen zur Gestaltung von
Ubungen und Ubungsprogrammen gegeben
wurden, sollen hier noch einige Informatio-
nen zur Auswahl und Behandlung der Bille
angebracht werden. Insbesondere soll auf
alles eingegangen werden, was mit dem Ball
im engeren Sinne zu tun hat. Dabei werden
Ratschldge zur Anschaffung und Tips zum
Gebrauch von Billen formuliert, um ein ef-
fektives Uben zu ermoglichen.

2. Ball ist nicht gleich Ball - Welcher
Pezziball ist richtig?

Bei der Anschaffung eines Balles sollten be-
stimmte Kriterien beachtet werden.
Zundchst wird jeder Interessent, der einen
solchen groBen Ball erwerben will, erstaunt
sein, welche Angebotspalette ihm gegeniiber-
steht. Es gibt hier die unterschiedlichsten
Variationen, die vom Produkt und vom Her-
steller abhingig sind. Zur Entscheidungsfin-
dung sollten folgende Punkte in der angege-
benen Reihenfolge abgehandelt werden:

Ubersicht
Kriterien zur Anschaffung
eines Balles

1. Welche BallgroBe wird benotigt?

2. Welches Modell und welche Ausfiih-
rung des Balles soll es sein?

- Welche Form soll der Ball haben?

- Welche Eigenschaften des Balles
werden benétigt, worin soll seine pri-
mére Verwendung bestehen?

-Welche Farbe soll der Ball haben?

3. Welches Material kommt den per-
sonlichen Anspriichen entgegen?

2.1 Die Grofie des Balles

Zunichst kann gesagt werden, da3 es zu jeder
KorpergroBe auch einen Ball mit dem passen-
den Durchmesser und damit der angemesse-
nen Ballhohe gibt. Die Abstufungen der ein-
zelnen Bélle bewegen sich innerhalb der Span-
ne von 35 cm bis 120 cm Durchmesser und
vollziehen sich groBenteils in 10-cm-Abstén-
den. Die Feinregulierung der Grof3e des Bal-
les wird tiber die Stirke des Aufpumpens
gesteuert.

Der Ballgroe kommt beim Kauf entschei-
dende Bedeutung zu. Sie regelt beispielswei-
se die Sitzhohe bei der Verwendung des Bal-
les als Stuhlersatz und beeinfluflt - wenn auch
nur in geringem Mafe - das Gelingen oder
MiBlingen einer gymnastischen Ubung. Wei-



terhin gibt sie vor, welche Person den Ball
effektiv und funktional benutzen kann. Als
Kriterium fiir die BallgroBe dient meistens
die KorpergroBe.

Korpergrifie Durchmesser
des Balles

bis 125 cm 35 cm

bis 140 cm 45 cm

bis 155 cm 55 cm

bis 175 cm 65 cm

ab 175 cm 75 cm

Tabelle 1: Verhéltnis zwischen KorpergroBe
und Durchmesser des Balles (Angaben der
Vertriebe)

Wird die Korpergrof3e isoliert betrachtet, so
kann eine Aussage iiber die richtige Ballgro-
Be nur als sehr pauschal gewertet werden.
Ein sogenannter “Sitzriese” weist ndmlich
volligandere Korperproportionen aufals bei-
spielsweise ein Mensch mit langen Beinen.
Daher dient die obige Tabelle lediglich zur
Orientierung. Vor einem tatséchlichen Kauf
eines Balles sollte die Moglichkeit zum Pro-
besitzen auf dem Ball genutzt werden. Hier
kann man dann anhand der Gelenkstellungen
im Knie und in der Hiifte entscheiden, ob der
Ball die addquate GroBe hat.

Die ideale Sitzposition auf dem Ball ist wie
folgt zu beschreiben: Der Hiiftwinkel zwi-
schen Oberschenkel und Oberkorper sowie
der Kniewinkel zwischen Oberschenkel und
Unterschenkel mufl mindestens 90° betragen,
wihrend die Fiifle ganzflachig entspannt den
Boden beriihren. Vorteilhaft wire es zur bes-
seren Beckenkippung, wenn der Sitzwinkel
zwischen Oberkdorper und Oberschenkel gro-
Ber als 90° wire, so daB3 der Oberschenkel
leicht nach vorne unten abfallen kann. Das
Hiiftgelenk wire damit hoher vom Boden
entfernt als das Kniegelenk.

2.2 Das Modell und die Ausfiihrung des
Balles

Ahnlich wie bei der BallgroBe gibt es auch bei
der Ausfithrung des Balles und damit bei der
Form Unterschiede.

Die klassische Form ist ein groBer Ball, der
keine weiteren besonderen Ergénzungen auf-
weist. Dieser Ball ist universal einsetzbar. Er
kann beispielsweise als Sitzgelegenheit die-
nen. Seine vorrangige Eignung und Verwen-
dungliegtjedoch in der Gymnastik. Er besitzt
imwesentlichen alle Eigenschaften, die ande-
re kleinere Bélle auch haben, und kann des-
halb zu denselben Ubungsformen eingesetzt
werden.

Weiterentwicklungen dieser herkommlichen
Ballform ergaben eine Ergéinzung um vier
oder auch fiinf Noppen, die in Form eines
kleinen Kreises angeordnet sind. Diese Ball-
form ist primér fiir den Gebrauch des Balles
zum Sitzen gedacht. Die Noppen, die auch
FiiBchen genannt werden, sollen ein Wegrol-
len des Balles beim Aufstehen verhindern. Im
weiteren wird eine Lagerung zum Beispiel
auf dem Tisch oder dem Schrank ermoglicht,
ohne daf} der Ball fortrollt. Bei der Nutzung
dieses Balles zur Gymnastik kénnen sich dann
jedoch die Fiiichen als storend erweisen,
wenn beispielsweise iiber den Ball gerollt
werden soll. Generell ist er jedoch ebenso zu
gymnastischen Ubungen einsetzbar wie der
Ball mit der klassischen Form ohne Fiiichen.
Die Bélle werden in verschiedenen Farben
angeboten. Dabei werden bestimmte Farben
wie unter anderem perlweill und transparent
tiber mehrere BallgroBen hinweg angeboten.
In der Regel kann jedoch gesagt werden, daf3,
abhéngig vom Hersteller, jeder Ballgrofe eine
bestimmte Farbe zugeordnet ist. Dabei reicht
die Farbskala von griin und blau iiber violett
bis zu rot und gelb. Bestimmte Farben und
Tonungen lassen den Ball beispielsweise
weniger volumings erscheinen. Fiir Kinder
gibt es auch einen transparentfarbenen Ball
mit bunten Sternchen.



2.3 Das Material des Balles

Die Frage nach dem Material spielt nur be-
dingt eine Rolle. Hier gilt, daB vorrangig das
personliche Empfinden im Umgang mit dem
Ballund damit mit dem Material entscheiden
sollte. Unterschiede, die sich hier ergeben
konnen, beziehen sich zum einen auf die
Belastbarkeit des Balles und zum anderen auf
die Oberflachenbeschaffenheit und das Ge-
wicht. Entscheidend ist, daf3 eine hohe Form-
stabilitdt des Balles garantiert wird.

3 Das ABC des Balles - Was man sonst
noch iiber den Pezziball wissen sollte

Bei der Nutzung eines Pezziballes bedarf es
einiger besonderer Regeln und MafBinahmen.
Deren Beachtung und Einhaltung ist wichtig,
um die Freude bei der Verwendung eines
funktionsfihigen Balles aufrechtzuerhalten.

Ubersicht
Das ABC des Balles

Aufpumpen

Behandlung und Pflege
Gefahren
Lagerungsmoglichkeiten
Einsatzmoglichkeiten
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A. Aufpumpen des Balles:

1. Zum Aufpumpen des Balles kann eine
Fahrradpumpe verwendet werden. Dazu
ist im Lieferumfang des Balles ein Riick-
schlagventil vorhanden, welches das Auf-
pumpen erleichtert. Daneben kann der Ball
auch mit einem Kompressor aufgeblasen
werden. Dabei ist jedoch besondere Vor-
sicht geboten!

2. Je nach Hersteller enthilt der Lieferum-
fang des Balles verschiedene Stopsel, um
nach dem Aufpumpen das LufteinlaBBloch
verschlieBen zu kénnen. Sollte ein langer

Stopsel dabei sein, empfiehlt sich dessen
Verwendung. Ansonsten ist ein kurzer
Stopsel zu benutzen. Die tibrigen Stopfen
dienen als Ersatz.

. Beim Aufblasen des Balles ist die ange-

strebte EndgroBe zu beachten. Diese stimmt
in der Regel nicht mit der MaximalgroBe
tiberein. Sitzt der Benutzer auf dem Ball,
sollte das Hiiftgelenk hoher als das Knie-
gelenk sein, so dafl der Oberschenkel leicht
nach unten abfallen kann, wenn der Fuf3
mit der gesamten Sohle auf dem Boden
steht.

. Beim Sitzen auf dem Ball sollte der Benut-

zer nicht einsinken. Hier ist insbesondere
die Formstabilitit und die Hirte des Balles
zu beachten.

. Derangegebene Maximaldurchmesser darf

beim Aufblasvorgang nicht iiberschritten
werden!

. Behandlung und Pflege des Balles:

Ist abzusehen, dal3 der Ball iiber ldngere
Zeit nicht benutzt wird, empfiehlt es sich,
die Luft aus dem Ball vollstdndig oder
auch nur teilweise entweichen zu lassen.
Die Funktionsdauer des Balles wird da-
durch erhoht, das Material behélt langer
seine Eigenschaften bei.

. Keine spitzen Gegenstdnde benutzen, um

den Stopsel aus dem Ball zu entfernen,
wenn die Luft herausgelassen werden soll.
Statt dessen den Stopsel mit einem Teelof-
fel oder mit einer Geldmiinze aus der Off-
nung hebeln.

. Um den Ball von Schmutzriickstinden zu

befreien, sollte entweder Wasser oder eine
sanfte Seifenlauge verwendet werden.
Aggressive Reinigungsmittel sind zu ver-
meiden.

. Kleinere Locher im Ball konnen selbst

behoben werden. Flickzeug ist dazu im
Fachhandel erhiltlich. In der Regel iiber-
nehmen weder der Hersteller noch der
Vertreiber fiir geflickte Bélle Garantiean-
spriiche.



C. Gefahren fiir den Ball:

10. Unbedingt zu vermeiden ist eine direkte
Hitzeeinwirkung auf den Ball wie zum
Beispiel intensive Sonneneinstrahlung.

11. Die Auswirkungen indirekter Hitzebeein-
flussung sind ebenfalls zu beachten. Da
sich dabei die Luft im Ball ausdehnt,
konnen Bille platzen, die prall aufge-
pumptund maximal mit Luft gefuillt sind.

12. Der Kontakt des Balles mit spitzen und
kantigen Gegenstidnden und Dingen kann
diesen zum Zerplatzen bringen (Scher-
ben, Nigel, Mobelecken, u.4.).

D. Lagerung des Balles:

13. Der Ball kann unter Tischen, in Ecken,
auf dem Schrank verstaut werden. Die
beste Lagerung ist jedoch immer noch
die Nutzung.

14. Um das Wegrollen des Balles zu verhin-
dern und das dauerhafte Legen an jeden
beliebigen Ort zu erleichtern, haben sich
folgende Hilfsmittel bewihrt: Entweder
verwendet man einen Blumentopfunter-
setzer oder einen alten Fahrradschlauch,
der zu einem kleinen Ring geformt wird,
um den Ball daraufsetzen zu konnen.
Von verschiedenen Herstellern werden
auch sogenannte Gymnastikringe
(Durchmesser 18 cm) angeboten, die
zum Plazieren des Balles dienen.

Insgesamt 14Bt sich zusammenfassen: Der

Pezziball ist ein sicheres Ubungsgerit, das

sichals einfach und pflegeleicht im Gebrauch

herausstellt.

4. Ubungen zum Dehnen und Kriftigen

Ubung 1: Dehnung der Kniebeuger im
Sitzen

Beschreibung: Sitzen im vorderen Bereich
auf dem Ball, Oberkérperspannung aufneh-
men, die Wirbelsdule strecken. Ein Bein ist
gebeugt am Ball. Das andere wird gestreckt
mit der Ferse am Boden aufgesetzt. Den Ober-

korper zur Verstdarkung der Dehnung lang-
sam durch ein Abknicken im Hiiftgelenk (der
Unterleib geht zuerst nach vorne) nach vorn
fithren, das Gesidll nach hinten herausschie-
ben. Die Arme werden gestreckt nach hinten
gefiihrt und die Handriicken nach oben abge-
klappt.

Variation: Bei angezogener FuBspitze wird
zusétzlich die Wadenmuskulatur gedehnt.
Wirkungsweise: Dehnung der Kniebeuger,
Dehnung der Wadenmuskulatur.

Ubung 2: Rumpfbeuge

Beschreibung: Sitzen auf dem Ball, Beine
sind schulterbreit gegratscht. Die Wirbelsdu-
le strecken, indem das Brustbein nach vorne
oben strebt und das Becken sich aufrichtet.
Die Halswirbelsdule strecken. Das linke Bein
seitlichneben den Korper strecken. Denrech-
ten Arm nach oben fiihren und den Oberkor-
per zur linken Seite beugen. Bauch- und Ge-
sdBmuskulatur anspannen. Dehnung der in-
neren Oberschenkelseite und der seitlichen
Rumpfmuskulatur. Seitenwechsel.




Hinweis: Nur fiir Ubende, die mit gegritsch-
ten Beinen aufrecht sitzen konnen.
Wirkungsweise: Dehnung der beinansprei-
zenden Muskulatur (Adduktoren) und der
seitlichen Rumpfmuskulatur.

Ubung 3: Beckenlift

Beschreibung: Riickenlage auf dem Boden,
Beine liegen im Knie- und Hiiftwinkel von
90° gebeugt auf dem Ball, FuBispitzen sind
angezogen. Die Arme liegen locker seitlich
neben dem Korper. Durch Driicken der Un-
terschenkel in den Ball das Becken langsam
vom Boden abheben (ca. 10 ¢cm), die Knie-
beuger werden maximal angespannt. Halten.
AnschlieBend wirbelweise abrollen und all-
méahlich den Lendenwirbelbereich und das
Becken wieder auf den Boden ablegen. At-
mung!

Variation: Die Arme zeigen beide senkrecht
nach oben. Mit den Beinen zusétzlich leichte
Rollbewegungen nach links und rechts aus-
fithren.

Wirkungsweise: Kriftigung der Kniebeuger
und der Wadenmuskulatur, Stabilisation des
Lendenwirbelsiulen-Becken-Hiift-Bereiches,
Verbesserung des Gleichgewichtes.

Ubung 4: Kantensitz

Beschreibung: Sitzen auf dem Ball, rhyth-
misch wippen. Wahrenddessen mit dem Bek-
ken nach vorn rollen und knapp an der Kante
zum Sitz kommen. Weiterhin wippen. Nun

wechselweise eine oder gleichzeitig beide
Fersen moglichst weit vom Boden abheben
und auf die Ballen kommen. Dabei wird die
Wadenmuskulatur maximal angespannt.
Gleichzeitig muf} auch der Oberschenkel er-
hohte Arbeit leisten. Atmung!

Variation: Sitzauf der Kante, wippen und auf
der Stelle gehen.

Wirkungsweise: Kriftigung der Waden- und
der Oberschenkelmuskulatur, Stabilisierung
des Rumpfes.

Ubung 5: Beiniiberschlag in Riickenlage

Beschreibung: Riickenlage, Arme seitlich
neben dem Korper ablegen. Das rechte Bein
liegt in stumpfem Kniewinkel mit dem Unter-
schenkel auf dem Pezziball, das linke Bein
wird iibergeschlagen, so daf3 der linke Kno-
chel aufdem rechten Knie liegt. Nun langsam
mit dem rechten Bein den Ball zur Dehnung
zum Korper heranrollen. Beinwechsel.
Wirkungsweise: Dehnung der hiiftstrecken-
den und beinabspreizenden Muskulatur.




Ubung 6: Briicke

Beschreibung: InRiickenlage die Unterschen-
kel auf den Ball legen und die Fii3e anziehen.
Die Knie strecken, das Gesill abheben und
die Wirbelsdule Wirbel fiir Wirbel hochrol-
len, bis die Hiifte gestreckt ist. Arme driicken
leicht vom Korper seitlich abgelegt in den
Boden, Handfldchen zeigen nach oben. Die
gesamte Rumpfmuskulatur ist angespannt.
Diese Position halten. Atmung!

Variation: Verdanderung der Auflage auf dem
Ball. Liegt die Ferse auf dem Ball auf, wird
die Ubungsausfiihrung erschwert, liegt das
Knie oder der obere Anteil des Unterschen-
kels auf dem Ball auf, wird sie erleichtert.
Wirkungsweise: Kraftigung der Hiiftstrecker,
Kriftigung der Kniebeuger, Kriftigung der
Rumpfmuskulatur, Verbesserung des Gleich-
gewichtes.

SN————

Ubung 7: Klapptisch

Beschreibung: Vom Sitz auf den Pezziball
aus in die Riickenlage rollen lassen, so daf3
der Schultergiirtel als Auflageflédche auf dem
Ball dient. Anspannung der Rumpf- und Ge-
sdBmuskulatur, damit das Becken nicht ab-
sinkt. Der Kniewinkel betrdgt 90°, die Fiile
stehen ganzflachig auf dem Boden. Arme
seitlich neben dem Korper halten, Kopf in
Verldngerung der Wirbelsdule. Das rechte
Bein strecken und waagerecht zum Boden
halten, den linken Arm ebenfalls nach hinten

strecken. Halten. Korperseitenwechsel. At-
mung!

Variation: Zusétzliche Kreis- oder Schwung-
bewegungen mit dem gestreckten Bein und
Arm. In den Zehenstand gehen.
Wirkungsweise: Kriftigung der Hiiftstrecker
und der Kniestrecker, Stabilisation des ge-
samten Lendenwirbelsdulen-Becken-Hiift-
Bereiches, Schulung des Gleichgewichtes;
zusétzlich: Kriftigung der Wadenmuskula-
tur.

Ubung 8: Bogenspannung

Beschreibung: Riickenlage auf dem Ball, das
gesamte Korpergewicht an den Ball abgeben,
die muskuldre Anspannung soweit wie mog-
lichreduzieren. Arme locker neben dem Kor-
per hangen lassen. Leichte Rollbewegungen
vor und zuriick, nach links und rechts.
Variation: Die Hénde fassen ineinander und
bilden eine Schiissel, in die der Kopf zur
Entlastung der Nackenmuskulatur abgelegt
werden kann.

Wirkungsweise: Dehnung der Bauchmusku-
latur, Dehnung der Brustmuskulatur, Verbes-
serung der Streckfdhigkeit der Brustwirbel-
sdule, Entspannung, freie Atmung.




Ubung 9: Luftiger Ball

Beschreibung: In Riickenlage auf den Boden
legen, die Beine im rechten Winkel beugen
und vom Boden abheben, FuB3spitzen anzie-
hen. Der Riicken hat vollstdndigen Kontakt
zum Boden. Den Pezziball zwischen den
Unterschenkeln und Fiilen einklemmen. Da-
nach Kopf und Schultergiirtel leicht vom
Boden abheben, die Arme mit angestellten
Handgelenken abheben und nach vorne strek-
ken und die Beine sowohl nach oben als auch
nach vorne langsam strecken und beugen.
Dabei darf die Lendenwirbelséule den Bo-
denkontakt nicht verlieren. Atmung!
Hinweis: Kann in der Riickenlage auf dem
Boden bei angestellten Beinen kein Kontakt
der Lendenwirbelsdule zum Boden herge-
stellt werden, sollte die Wirbelsiule hier ent-
sprechend unterlagert werden (Lendenkissen,
Handtuch).

Variation: Den Ball ruhig halten ohne Beuge-
und Streckbewegung der Beine. Zusitzlich
kann die Armhaltung verandert werden.
Wirkungsweise: Kriftigung der Bauchmus-
kulatur.

Ubung 10: Riickenballschaukel

Beschreibung: Riickenlage auf dem Boden,
die Arme liegen seitlich neben dem Korper,
die Beine sind angestellt, der Pezziball wird
zwischen den Fiiflen gehalten. In langsamer
Bewegung soll nun eine halbe Rolle riick-
warts ausgefiihrt werden, so daB3 der Ball
hinter den Kopf gefiihrt wird. AnschlieBend

wieder allmdhlich in die Ausgangslage zu-
riickrollen.

Hinweis: Diese Ubung darf auf keinen Fall
bei Schmerzen oder Schdden im Halswirbel-
sdulenbereich verwendet werden!

Variation: Mit Kopfund Schultergiirtel hoch-
rollen, den Ball mit beiden Hinden fassen,
hinter dem Kopf ablegen, um ihn anschlie-
Bend mit einer halben Riickwirtsrolle wieder
zuriickzuholen.

Wirkungsweise: Dehnung der Riickenmus-
kulatur, Mobilisation der Wirbelsiule.
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Ubung 11: Fallschirmspringer

Beschreibung: Bauchlage auf dem Pezziball,
wobei Knie- und Hiiftgelenk jeweils im Win-
kel von 90° gebeugt sind. Die Oberschenkel
sind senkrecht und beriihren je nach Intensi-
tatsgrad der Ausfithrung den Ball oder nicht.
Die Halswirbelsdule ist gestreckt, der Blick
ist auf den Boden gerichtet. Die Arme sind
gestrecktin Verldangerung der Korperseitlinie
waagerecht zum Boden. Halten. Atmung!

Variation: Die Armhaltung verdndern, die
Korperauflage auf dem Ball veréndern.

Wirkungsweise: Kraftigung der Riickenstrek-
kermuskulatur und der Schultermuskulatur.




