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B. Komplexe Koérperstabilisation, Koordination
und Korpergefiihl (Pezziball) zur Vermeidung von
muskularen Dysbalancen

Programm fur Geubte, 9 -13jahrige

Kraftigung der Wirbelsdulenrotatoren
Oben: Ausgangslage, Unten: Halteposition

Kraftigung der Oberschenkelvorderseite mit Hiiftbeuger Ausfiihrung: Korper und Beine gestreckt; die
Links: Ausgangslage, Rechts: Halteposition Hiifte seitlich im Wechsel nach rechts und
Ausfiihrung: Bei aufrechtem Sitz die Beine im Wechsel links aufdrehen!

strecken; Arme seitlich vom Korper halten!

Komplexe Kraftigung (dynamisch, anspruchsvoll, a-d)

Voriibung a + b: Aus der Ausgangsstellung (a) mit dem Ball nach vorne rollen bis
Hénde Bodenkontakt haben(b).

Kerniibung c: Fortfiihrung der ,,Voriibung“ mit dynamischen Anfersen.
Anmerkung: Voriibung und Kerniibung missen in der Gruppe intensiv gelibt werden, be-
vor die gesamte Ubung (a-d) im Circuit angeboten wird.

Zieliibung d: Den Schwung aus der Vor- und Kerniibung mitnehmen, um aus dem

Fersensitz in den Kniestand zu kommen!
B

23. Doppelstunde Flatteraufschlag

Teil 1: Komplexe Korperstabilisierung

Organisation
Jede Station ist mit zwei Partnern besetzt!
Material: Grofser Gymnastikball

Kraftigung der Oberschenkelvorderseite und
der Hiiftstrecker

Ausfiihrung: Die Unterschenkel senkrecht an-
stellen und die Beine im Wechsel strecken!

Kraftigung der Riickenmuskulatur

Oben: Ausgangslage, Unten: Halteposition
Ausfiihrung: Korper und Beine gestreckt; die ge-
streckten Beine und Arme im Wechsel diagonal
anheben!
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Kraftigung der Oberschenkelvorderseite mit Huftbeuger
Links: Ausgangslage, Rechts: Halteposition

Ausfuhrung: Bei aufrechtem Sitz die Beine im Wechsel strecken;
Arme seitlich vom Korper halten!

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Kraftigung der Wirbelsaulenrotatoren
Links: Ausgangslage, Rechts: Halteposition

Ausfuhrung: Korper und Beine gestreckt; die Hufte seitlich im Wechsel nach
rechts und links aufdrehen!

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Kraftigung der Oberschenkelvorderseite und der Huftstrecker

Ausfuhrung: Die Unterschenkel senkrecht anstellen und die Beine im Wechsel
strecken!

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Kraftigung der Ruckenmuskulatur
Unten: Ausgangslage, Oben: Halteposition

Ausfuhrung: Korper und Beine gestreckt; die gestreckten Beine und Arme im
Wechsel diagonal anheben!

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/
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Komplexe Kraftigung (dynamisch, anspruchsvoll, a-d)

Vorubung a + b: Aus der Ausgangsstellung (a) mit dem Ball nach vorne rollen bis
Hande Bodenkontakt haben (b).

Kernubung c: Fortfuhrung der ,,Vorubung“ mit dynamischen Anfersen.
Anmerkung: Vorubung und Kernubung mussen in der Gruppe intensiv geubt werden,
bevor die gesamte Ubung (a-d) im Circuit angeboten wird.

Zielubung d: Den Schwung aus der Vor- und Kernubung mitnehmen, um aus dem
Fersensitz in den Kniestand zu kommen!

Homepage: http//:www.volleyball-trainieren.de/




