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1. Grundlegende Informationen zur Pezziballgymnastik
Folgenden Punkte sollen in diesem Papier behandelt werden:

Die Vorteile und die Auswirkungen des Pezziball-Trainings
Das richtige Verstidndnis der Ubungen )
Die wichtigsten Tips zur Vorbereitung von Ubungsprogrammen

1.1 Die Vorteile des Pezziballes - Vielfalt, Attraktivitiit, Dynamik

Wenn Sie den Pezziball benutzen, werden Sie sehr schnell feststellen, dal3 er eine sehr
breite Anwendungsvielfalt bietet. Sie konnen daher den Pezziball in verschiedene
Bereiche sinnvoll integrieren. Lassen Sie Ihrer Kreativitét freien Lauf.

Die Gebiete, in denen der Ball gewdhnlich eingesetzt wird, sind folgende:

U Kréftigungsgymnastik O Spiele und Spielformen
U Dehngymnastik L Haltungsschulung

U Beweglichkeitstraining O  Sitzgelegenheit

U0 Koordinationsiibungen U Aquagymnastik

U Gleichgewichtsschulung U Entspannungsiibungen
0 Ausdauertraining und Aerobic

Abbildung 1 soll IThnen das Zusammenspiel der vielfiltigen Verwendungsformen des
Pezziballes in der Gymnastik oder im Training verdeutlichen.

Zur Struktur der Abbildung:
Sie sehen, daB der Pezziball alle Gebiete des Fitnef3- und Gesundheitstrainings
abdeckt. Sie lassen sich folgenden Bereichen zuordnen:

QO Kernbereich: Gleichgewichtsfahigkeit, Korper-
wahrnehmung

O Klassischer Bereich: Kréftigung, Haltungsschulung

QO Gymnastischer Bereich:  Beweglichkeit, Dehnung, Entspannung

U Spielerischer Bereich: Kleine Spiele in allen Variationen

O FitneBorientierter Bereich: Ausdauertraining und Aerobics

Dabei sind die Uberginge flieBend. Viele Gebiete haben untereinander Berlihrungs-
punkte, die sich sowohl auf die Ubungsauswahl als auch auf die Ubungsprinzipien
und Ubungsziele beziehen.

Der Kernbereich als Triger der grundlegenden Ubungsvoraussetzungen

Die zentralen Bestandteile beim Uben mit dem Pezziball sind die Gleichgewichtsfi-
higkeit und die Kérperwahrnehmung. Die Gleichgewichtsfihigkeit ist Ubungsziel
und Ubungsvoraussetzung zugleich. Bei funktionsgymnastischen oder koordinativ
anspruchsvollen Ubungen kommt es durch die Labilitit des Balles dazu, daB3 bei-
spielsweise Kréftigungsiibungen mit dem Ball intensiver sind als ohne Ball, da Sie
zusétzlich gleichgewichtsstabilisierende Bewegungen machen miissen. Mit der akti-
ven Korperwahrnehmung bei der Gymnastik oder beim Sitzen machen Sie sich die
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intensive Beanspruchung der Muskulatur bei der Nutzung des Balles bewuf3t. Wenn
Sie Thren Korper wahrnehmen, konnen Sie Thre Haltung und Ubungsausfiithrung
selbst korrigieren und Uberlastungen oder Fehlbelastungen vermeiden.

Die iibrigen Bereiche als Tréiger der inhaltlichen Ubungsangebote

Die anderen Bereiche gruppieren sich um dieses Kerngebiet herum und stellen die

unterschiedliche Ubungsauswahl bereit.

Die Basis: Klassischer Bereich und gymnastischer Bereich
Der vorwiegende Einsatz des Pezziballes beschrinkte sich zunéchst auf die
physiotherapeutisch geprigte Nutzung als Therapieball und begrenzte sich auf
muskuldre Kréftigung und Haltungsschulung, das hei3t Erlernen einer aufrech-
ten Korperhaltung im Sitzen oder einer riickengerechten Hebetechnik. Der
gymnastische Bereich erginzt den klassischen Bereich. Er umfaf3t drei sich
tiberschneidende Gebiete. Jedes der Gebiete zeichnet sich durch viel Ruhe aus,
was durch eine gleichmifBige und bewullte Atmung unterstiitzt wird.

Die Erweiterung: Spielerischer Bereich und fitneBorientierter Bereich
Zahlreiche Spielformen wie Ausdauer-, Wahrnehmungs- und Wurfspiele sowie
Koordinationsiibungen mit dem Ball bilden einen stdndig wachsenden Bereich,
der sich fest in Gesundheitsangeboten wie der Riickenschule etabliert hat. Im
Bereich des Ausdauertrainings werden Techniken des Aerobic-Trainings auf
den Pezziball iibertragen, wobei die Grundbewegung das kontrollierte Wippen
auf dem Ball zum Rhythmus der Musik ist.

1.2 Der Nutzen fiir Sie - Aktivitit, Gesundheit, Entspannung

Die Vorteile des Pezziballes bieten Ihnen ideale Voraussetzungen, um positive
Auswirkungen fiir Sie selbst in ganzheitlicher Weise zu erzielen. Dabei steht die
Gesundheitsforderung an erster Stelle. Gesundheitliches Wohlbefinden im korperli-
chen und seelischen Bereich durch Bewegung, Aktivitit, Gymnastik und Entspan-
nung zu erreichen und zu verbessern, ist damit das primére Ziel bei der Verwendung
des Pezziballes.

Ubersicht
Ganzheitliche Effekte auf den Menschen bei der Nutzung des Pezziballes

Forderung der Aktivitdt im Alltag

Verbessertes Alltagsverhalten durch mehr Bewegungsfreude
Aktives und dynamisches Sitzen

Animation zur Bewegungspause

Kriftigung der Muskulatur des Halte- und Stiitzapparates
Entlastung des passiven Bewegungsapparates

Verbesserte Versorgung der Bandscheiben

Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten

Schulung des Gleichgewichtsorgans

Forderung der Beweglichkeit

Aktivierung der verschiedenen Sinnes- und Wahrnehmungsebenen
Forderung der Konzentrationsfahigkeit

Beschleunigter Spannungsabbau

Entspannung
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2. Wie gehe ich vor?

In diesem Abschnitt werden Hinweise zum Aufbau und zur Durchfiihrung der
Gymnastik mit dem Pezziball gegeben. Diese Informationen erstrecken sich von der
Phase der Gew6hnung an den Pezziball bis hin zum Uben und Trainieren. Dabei wird
auf die Intensitit, die Dauer, die Auswahl und die Zusammenstellung der Ubungen
Bezug genommen. Die Hinweise dazu sind als Richtlinien zur Orientierung anzuse-
hen. Sie sollen dem Leser Anhaltspunkte liefern und ihn in die Lage versetzen, sich
selbstindig sein eigenes, auf seine Wiinsche, Fahigkeiten und Fertigkeiten ausgerich-
tetes Trainingsprogramm zu gestalten.

Ubersicht
Hinweise zum Ablauf und zur Durchfithrung der
Gymnastik mit dem Pezziball

1. Ubungen zur GewShnung an den Pezziball

2. Aufbau und Gestaltung eines Gymnastikprogrammes mit dem Pezziball je
nach Zielsetzung:
- komplettes Trainingsprogramm,
- vornehmlich Dehn- und Kriftigungsiibungen,
- vornehmlich Koordinationsiibungen,
- aktive Pausengestaltung mit dem Pezziball.

3. Erweiterungen zur Gymnastik mit dem Pezziball
- zusétzliche Gerite, zusitzliche Ubungsvariationen.

4. Gestaltungmoglichkeiten eines Ubungsprogrammes mit dem Pezziball je
nach Zielgruppe

- Einzel-, Partner- oder Gruppentraining.

5. Trainingsprinzipen: “regelméBig und abwechslungsreich!”

2.1 Gewohnungsiibungen

Im Hinblick auf eine effektive Durchfiihrung der Gymnastik mit dem Ball ist es
notwendig, daB sich der Ubende mit dem Bewegungsgerit vertraut macht. Er muf3
Sicherheit auf dem Ball finden und den Umgang mit dem Ball auf spielerische Weise
kennenlernen. Auf lange Sicht erméglicht sich der Ubende dadurch ein freudvolles
und erfolgreiches Uben. Zum Vertrautwerden dienen ihm die sogenannten Gewoh-
nungsiibungen.
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Hat der Benutzer diese Phase absolviert, kann er mit verschiedenen Ubungen zur
Dehnung, zur Kréftigung, zur Beweglichkeits- und Koordinationsverbesserung und
mit den Ubungsprogrammen beginnen. Er sollte erst mit bekannten und leichten
Ubungen das Training aufnehmen. Spiter konnen dann die verschiedenen Ubungen
durch vielfaltige Variationen erweitert und ergénzt werden.

Selbst die Ubungen zur Gewshnung an den Ball sind immer wieder einsetzbar. Sie
kénnen dann beispielsweise in der Anfangsphase eines Ubungsprogrammes zur
Einstimmung dienen oder zwischendurch zur Auflockerung eingesetzt werden. Die
meisten dieser Gewohnungsiibungen haben die Verbesserung der Koordination zur
Folge.

2.2 Aufbau und Gestaltung eines Gymnastikprogrammes mit dem
Pezziball

Der Aufbau, die Gestaltung und auch die Dauer eines Gymnastikprogramms mit dem
Pezziball hangen im wesentlichen vom Trainingsziel der verschiedenen Adressaten-
gruppen ab und richten sich nach den Wiinschen und Absichten der Trainierenden.
Entsprechend den Situationen, in denen sich der Ubende befindet, hat er unterschied-
liche Moglichkeiten, den Pezziball in angemessener Weise zu nutzen:

Zunichst besteht die Moglichkeit, daB nur einzelne Ubungen durchgefiihrt werden.
Damit kann beispielsweise eine Erholungspause tiberbriickt werden, eine Stunden-
oder Arbeitspause aktiv genutzt oder eine abendliche Entspannungsphase mit Bewe-
gung ausgefiillt werden.

Eine weitere Moglichkeit wére die Durchfiihrung eines kompletten Trainingspro-
grammes. Hier wird im allgemeinen eine Einteilung in mehrere Phasen vorgenom-
men, wobei eine zeitliche Begrenzung auf eine Stunde angenommen werden kann.

Ubersicht
Aufbau eines kompletten Trainingsprogrammes

1. Einstimmungsphase:
Ubungen zur Eingewdhnung
2. Dehn- und Kréftigungsphase, Mobilisationsiibungen
. Ergéinzende Ubungsphase:
beispielsweise Koordinationsiibungen, Spiele
4. Endphase:
Entspannungsiibungen

W

Einstimmungsphase

Begonnen wird mit der Einstimmungsphase. Hier soll der Korper aus der Ruhelage
in einen aktiven Zustand versetzt und auf die kiinftige Belastung vorbereitet werden.
Hierzu eignen sich in besonderer Weise die Ubungen, die unter der Bezeichnung
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Gewohnungsiibungen zusammengefaBt sind. Uber den Verlauf der Einstimmungs-
phase sollte eine kontinuierliche Intensitétssteigerung angestrebt werden. Die zeitli-
che Ausdehnung dieser Phase liegt im Bereich von 5 bis 10 Minuten.

Dehn- und Krdftigungsphase

Anschlielend erfolgt die Dehn- und Kriftigungsphase. Ziel sollte hier sein, den
Halte- und Bewegungsapparat zu mobilisieren und zu kriftigen. Zunichst ist es
empfehlenswert, die Ubungen zur Dehnung und Beweglichkeit, dann die Ubungen
zur Kréftigung durchzufiihren. Die Prinzipien, die dabei Anwendung finden, werden
im folgenden Unterpunkt thematisiert. Insgesamt sollte diese Phase mindestens 10
und hochstens 30 Minuten dauern.

Ergénzende Ubungsphase

In der ergéinzenden Ubungsphase kénnen verschiedene Ubungsaspekte betont wer-
den. Oft wird hier ein Schwerpunkt auf den Ubungen zur Verbesserung der Koordi-
nation liegen, da diese viele Fahigkeiten, die im Alltag und im Sport ben&tigt werden,
aufgreifen und schulen. Sollte in der Gruppe gelibt werden, kann ein Spiel mit dem
Pezziball nicht nur viel Freude bereiten, sondern vor allem eine zweite Belastungs-
phase im Trainingsprogramm mit einem intensivierten Aspekt der Ausdauerverbes-
serung darstellen. Zeitlich belduft sich diese Phase auf etwa 10 Minuten.

Endphase

Jedes Trainingsprogramm sollte durch eine Endphase abgeschlossen werden. In
dieser Phase sollen die Korperprozesse wieder auf das Ruheniveau zurtickgefiihrt und
Regenerationsprozesse initiiert werden. Der Verlauf dieses Abschnittes ist besonders
durch eine abfallende Intensitdt in der Ubungsausfithrung und eine absteigende
Aktivitat des Korpers gekennzeichnet. Dazu eignen sich im besonderen Entspan-
nungs- und Massageiibungen. Je nach der Belastungshéhe im Trainingsprogramm
belduft sich die Endphase auf 5 bis 10 Minuten.

Trainingsgegenstand konnte neben dem kompletten Gymnastikprogramm auch vor-
nehmlich die Dehn- und Kréftigungsgymnastik sein, deren Dauer dann durch die
Anzahl der Wiederholungen und die Vielfalt der ausgew#hlten Ubungen bestimmt
wird.

Die zusétzlich angebotenen Koordinationsiibungen haben sowohl einen eigensténdi-
gen als auch einen erginzenden Charakter. Sie konnen daher ebenfalls zu einem
eigenen Ubungsprogramm zusammengefaB3t werden, aber auch immer wieder zwi-
schendurch in einem Dehn- und Kréftigungsprogramm Anwendung finden.

Die Ubungen zur Gymnastik bieten dem Trainierenden auch immer eine Erweiterung
durch die Hinzunahme anderer Ubungsgerite an. Als Beispiele konnen hier der
Gymnastikball, der Gymnastikstab, Handtlicher oder das Theraband genannt werden.
Variationen der Ausgangsiibung durch verdnderte Bewegungen und Stellungen oder
durch Verwendung weiterer Gerite bringen Abwechslung in ein Ubungsprogramm.
Dabei sollte aber darauf hingewiesen werden, da3 Variationen oft auch mit einer
erhohten Intensitdt und erhohten koordinativen Anforderungen verbunden sind.
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Diese verdnderten Ubungsbed@.ngungen sind dann beim Ubungsablauf in Form von
Dauer und Eingliederung ins Ubungsprogramm zu beriicksichtigen.

2.2.1 Prinzipien zur Dehnung und Kriftigung

In einer Dehn- und Kriftigungsphase sollte zunédchst mit den Dehniibungen begonnen
werden. Durch eine intensive Dehnung zu Beginn (2-3 mal jede Korperseite etwa 20
Sekunden dehnen) wird erreicht, da3 der Muskel seine momentan maximal mogliche
Lénge einnimmt. Bei der Kréftigungsphase kann sich der Muskel dann {iber seine
gesamte Linge zusammenziehen. Nach der Kriftigung sollte wieder eine kurze
Dehnung des Muskels angeschlossen werden (1-2 mal jede Korperseite etwa 10
Sekunden dehnen), um einer Muskelverkiirzung durch sogenannte Kontraktions-
riickstinde vorzubeugen.

Ubersicht
Prinzipien zum passiven Dehnen

Beachte die Ausgangsstellung vor der Dehnung!

Langsam in die Dehnung hineinbewegen, den Dehnreiz erspiiren;
beim Nachlassen des Dehnreizes die Dehnposition weiter verstérken!
Vermeide Bewegungen wie Wippen, Schwingen und Federn!

Immer beide Korperseiten in gleicher Weise dehnen!

Nimm den Dehnreiz aktiv wahr; hére auf den Korper!

Atme gleichméBig und gelost weiter! Vermeide PreSatmung!

Nicht bei akuten Verletzungen dehnen!

oo 0o

Ubersicht
Prinzipien zum Kriftigen

Beachte die Funktion der Muskulatur!

Kriftige die Rumpfmuskulatur statisch, die Muskulatur der
Extremitédten dynamisch!

Passe die Dauer, Wiederholungszahl und Intensitét individuell an!
Atme ruhig und gleichmifBig weiter; keine PreBatmung! Beim
Krafteinsatz ausatmen!

Nimm die Anspannung der Muskulatur bewuf3t wahr!

Kréftige immer beide Korperseiten!

Dehne den Muskel nach der Kréftigung!
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2.2.2 Trainingsprinzipien

Neben den Moglichkeiten der Zusammenstellung von Gymnastikprogrammen miis-
sen bestimmte Prinzipien zur Trainingsgestaltung berticksichtigt werden.

Eine wesentliche Voraussetzung fiir die Effektivitit des Trainings ist die Ubungshau-
figkeit. Um Erfolge bei der Kriftigung und Dehnung zu erzielen, sollte mindestens
zwei- bis dreimal in der Woche trainiert werden, damit dauerhaft Verdnderungen im
Organismus erreicht werden kénnen. Wenn nur einmal wdéchentlich trainiert wird,
verbessern sich zwar die koordinativen Fahigkeiten durch den Ubungseffekt, aber die
langen Pausen bewirken, daf3 sich der Zustand der Muskulatur immer wieder auf das
Ausgangsniveau zuriickentwickelt. Es tritt kein Trainingseffekt auf. Also besser
dreimal in der Woche 20 Minuten als einmal in der Woche 60 Minuten iiben.
Neben der bloBen Gymnastik bietet der Pezziball die Mdglichkeit, viele Ubungen auf
spielerische Weise durchzufiihren. Damit kann auch das Testen und Kennenlernen
von individuellen Grenzen der Ubenden verbunden sein.

Wichtig ist jedoch folgendes Prinzip: Training sollte als Belastung und Herausforde-
rung angelegt und empfunden werden. Eine Uberlastung ist dabei zu vermeiden.
Uberlastungserscheinungen driicken sich durch Muskelschmerzen, Verspannungen
oder sogar durch Riickenschmerzen aus. Die Folge wiren lange Erholungspausen, in
denen keine Trainingsphase moglich ist, um die korperliche Fitnel3 zu verbessern. Im
weiteren wire das Wohlbefinden des Ubenden stark beeintrichtigt, und die Begeiste-
rung, den Pezziball aktiv zu nutzen, wire gegebenenfalls verloren gegangen.

Daher gilt folgende Regel: Beginnen Sie zundchst mit einem méfigen Training.
Fiihren Sie dies aber regelm#Big durch! Damit ist sowohl der Umfang der Ubungspha-
se, das heiBt die Dauer und die Anzahl der Ubungen, als auch die Intensitt, das heif3t
der Schwierigkeits- oder Anstrengungsgrad der Ubungen, gemeint. Erst im weiteren
sollten diese Teile des Trainings langsam und kontinuierlich gesteigert werden.
AuBerdem sollte eine gewisse Abwechslung im Ubungsprogramm stattfinden. Diese
kann derart sein, daB3 der Trainierende von Zeit zu Zeit bestimmte Ubungen aus dem
Programm nimmt und diese durch andere ersetzt. Eine andere Art kénnte auch der
turnusmiBige Wechsel verschiedener Ubungsprogramme sein.

Ein Trainingsprogramm sollte seine natiirliche Begrenzung immer in der korperli-
chen Leistungsfahigkeit finden. Es hat keinen Sinn, wenn Ausgangsstellungen oder
Ubungsabliufe nicht mehr in zweckmaBiger Weise durchgefiihrt werden kénnen, da
der Korper bereits zu miide und erschopft ist. Das Ubungsprogramm sollte dann
besser durch eine angemessene Form der Entspannung beendet werden.

Wichtig erscheint noch dieser Hinweis: Viele Besitzer eines Pezziballes benutzen
diesen auch als Sitzgelegenheit, beispielsweise anstelle eines Biirostuhls am Schreib-
tisch oder als Stuhlersatz im Wohnzimmer. Wer sich sofort nach der Anschaffung
eines Balles hiufig und {iber einen ldngeren Zeitraum auf diesen setzt, erfahrt durch
ein aktives und aufrechteres Sitzen eine vermehrte Anstrengung der Riickenmusku-
latur. Diese erhoht zu leistende Haltearbeit kann sich unter anderem auch durch
leichte Schmerzen im Riicken bemerkbar machen. Ein in dieser Anfangsphase zum
aktivem Sitzen ergénzend durchgefiihrtes Gymnastikprogramm kann diese Sympto-
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me noch verstarken. Daher wird empfohlen: Will man den Pezziball zum Sitzen
gebrauchen, sollte man zunéchst nur 15-30 Minuten durchgehend auf dem Ball sitzen
und danach wieder zuriick zum Stuhl wechseln. Dieser Wechsel der Sitzmobel kann
allerdings mehrmals am Tag erfolgen. Nach einer GewShnungsphase von einer bis
zwei Wochen kann dann die Dauer des Sitzens auf dem Ball nach und nach gesteigert
werden. Auf Dauer sollte sich somit ein angenehmeres und spiirbar wohltuenderes
Sitzen entwickeln als es auf dem Stuhl moglich ist.

Zusammenfassung
Trainingsprinzipien

1. Ubungsh#ufigkeit: "Besser hiufiger kiirzer als nur einmal lange
trainieren!”

2. Trainiere regelméBig und kontinuierlich!

. Vermeide Uberlastungen, trainiere maBig!

4. Steigere langsam und angemessen Umfang und Intensitét der
Ubungen!

. Gestalte das Training abwechslungsreich!

. Bedenke die korperliche Beanspruchung vor Trainingsbeginn!

. Trainiere altersgemalf!

W
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2.3 Erweiterungen zur Gymnastik mit dem Pezziball

Zur Gestaltung einer abwechslungsreichen Gymnastik mit dem Pezziball kénnen die
einzelnen Ubungen, die im praktischen Teil angeboten werden, auch verdndert oder
erweitert werden. Den eigenen Ideen und Moglichkeiten sollen hier keine Einschrén-
kungen gegeben werden.

Wie sich im Praxisteil zeigt, gibt es Ubungen, die priméir dynamischen oder primér
statischen Charakter haben. Zusitzliche Ubungsgerite neben dem Pezziball lassen
sich in beiden Bereichen einbauen. Die Verwendung der Geridte kann auch wieder
vorwiegend dynamisch oder eher statisch geprégt sein. Dabei kann es beispielsweise
um das Werfen und Fangen eines Balles gehen, ergénzend zur Gleichgewichtsschu-
lung im Sitzen auf dem Ball, oder um das Zusammenpressen des Balles mit den
Hénden oder Knien, unterstiitzend zu Kraftigungsiibungen mit statischer Anspan-
nung.

Prinzipiell ist es moglich, viele der bekannten gymnastischen Ubungen auch mit oder
auf dem Pezziball durchzufiihren.

Gleiches gilt fiir zahlreiche kleine Spiele, die mit einem Ball gespielt werden. Mit ein
wenig Phantasie lassen sich die Regeln und die dullere Umgebung notfalls derart
verdndern, daf3 ein Spiel mit dem groB3en Ball gelingt. Dariiber hinaus bringt der Ball
dann neben bloBer Abwechslung weitere Variationen ins Spiel, die sich auf Flugbahn,
Rollgeschwindigkeit, Prellhhe und &hnliche Konstituenten beziehen. Die Spieler
werden aufgefordert, sich mit diesen neuen Bedingungen in einer bekannten oder
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unbekannten Situation auseinanderzusetzen. Dabei gewinnen Sie umfangreiche
Eindriicke und Erfahrungen, die Sie nicht nur im Sport weiter verwerten konnen.

2.4 Einzel-, Partner- oder Gruppentraining

Viele Benutzer des Pezziballes lernen diesen auf eine bestimmte Art in einem
bestimmten Rahmen kennen. Oft knnen sie sich dann tiberhaupt nicht vorstellen, daf3
es auch noch andere Organisationsformen und Varianten gibt, den Ball sinnvoll zu
nutzen.

So kann die Gymnastik mit dem Pezziball beispielsweise einzeln, mit einem Partner
oder auch in der Gruppe betrieben werden. Durch die damit verbundenen verschie-
denen Gestaltungsmoglichkeiten wird das Training abwechslungsreicher. Der Pezzi-
ball als Ubungsgerit geniigt dabei nicht nur einer Person, sondern er kann gleichzeitig
auch den Partner, die Familie oder die Mannschaft in den UbungsprozeB integrieren.
Partneriibungen werden gegeniiber Einzeliibungen in zwei Kategorien eingeteilt:
Einerseits ist es bei Partneriibungen méglich, daB beide gleichzeitig an der Ubung
teilhaben, das heif3t sich trainieren, und dabei Krifte und Bewegungen miteinander
oder gegeneinander einsetzen. Andererseits kann der Partner lediglich unterstiitzende
Aufgaben {ibernehmen, um den Ubenden an eine Ubung heranzufiihren oder sie ihm
sogar erst zu ermoglichen. Diese zweite Anwendungsart findet besonders bei Ubungs-
formen statt, bei denen eine hohe Gleichgewichtsfahigkeit erfordert wird.

Beim Gruppentraining kénnen sowohl Einzel- als auch Partneriibungen verwendet
werden. Die Moglichkeit zur Programmerweiterung besteht hier in Form der Aban-
derung einer Belastungsphase. Diese kann dann mit Hilfe eines Spiels durchgefiihrt
werden. Durch ein Spiel kommt es zur optimalen Belastung des Herz-Kreislaufsy-
stems. Die damit zusétzlich gekoppelten sozialen und emotionalen Aspekte des Spiels
verbinden Training mit Spal3. Spiele konnen eine gesamte Belastungsphase gestalten
oder nur einen Teil.

Die abschlieBende Entspannungsphase eines Ubungsprogrammes kann mit Hilfe
eines Partners oder innerhalb einer Gruppe nicht nur variantenreicher durchgefiihrt
werden, sondern wirkt oft auch effektiver und erholsamer als bei einer individuellen
Ausfiihrung.

Nicht zu vernachlissigen ist der Ubungsanreiz, der beim Partner- oder Gruppentrai-
ning entsteht. So wird dabei hiufig die Motivation zum Uben gesteigert und die
Bereitschaft zur Durchfiihrung anstrengender und schwieriger Ubungen erhdht.
AulBlerdem kann eine gemeinsame Terminabsprache mit anderen zu einem regelmé-
Bigeren Training verhelfen.

Literatur mit vielen Ubungen:

JORDAN, A./HILLEBRECHT, M.: Gymnastik mit dem Pezziball. Meyer & Meyer
Verlag, Aachen 1996.

JORDAN, A./HILLEBRECHT, M.: Gesundheitstraining mit dem Fit-Ball. Meyer &
Meyer Verlag, Aachen 1997.



