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Training mit Hilfsmitteln - Swissball: Seitstlutze mit
Mini-Band

In dieser Ubung mit dem Ball und Mini-Band werden zusatzlich zur seitlichen Rumpfmuskulatur
die Bein- und Gesassmuskulatur intensiv trainiert.

Ausgangslage: Das Mini-Band um die Fussgelenke platzieren, die Hand
auf dem Boden unterhalb der Schulter abstitzen. Das Becken
stabilisieren indem die Bauch- und Gesassmuskeln angespannt werden.
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Ablauf: Ausgangsposition einige Sekunden halten, dann das obere
Beinlangsam in eine Gratsche abspreizen und wieder zurlck fihren,
ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

Wiederholungen: 10-20 x pro Seite, 2-3 Sets

Zu beachten

« Rumpf-und Ganzkorperstabilitat, rollende

- fliessende und hipfende Bewegungen

« Bewegungskontrolle

- Balancefahigkeit, besonders: laterale Neigung

- Streckung der Brustwirbelsaule (BWS).

« Tipp: Je praller der Ball, desto grosser die Herausforderung beim Stabilisieren

Richtwerte fiir den passenden Ball-Durchmesser

Koérpergrosse Armlange Durchmesser
140 cm 45-b5 cm 45cm
bis 155 cm 56-65cm 55 cm
bis 175 cm 66-80 cm 65 cm
bis185 cm 81-90 cm 75 cm
ab190 cm 91-100 cm 85cm

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2018/02/jka20170706_384_aha-1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2018/02/jka20170706_384_aha-1.jpg
https://mobilesport.ch/

Quelle: Christina Eggenschwiler, lic. phil. hum. Sport und Sportwissenschaften; Yogalehrerin

O

© BASPO

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO

mobilesport.ch

Seite 2


https://mobilesport.ch/

	Training mit Hilfsmitteln − Swissball: Seitstütze mit Mini-Band
	In dieser Übung mit dem Ball und Mini-Band werden zusätzlich zur seitlichen Rumpfmuskulatur die Bein- und Gesässmuskulatur intensiv trainiert.
	Richtwerte für den passenden Ball-Durchmesser


