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// TRAINING

Sie sind immer gefordert. Schritt flir Schritt. Genau
deshalb haben sie auch mal eine entspannende
Trainingseinheit verdient. Uber diese Ubungen
freuen sich Ihre Beine und FiRe. Garantiert.

ist eine lohnende Abwechslung zu den vielen Trainingskilometern, die wir unseren

Beinen und Fiiflen abverlangen. Perfekrt geeignert sind kleine, luftgefiillte Softbille
mit einem Durchmesser von gerade einmal zehn Zentimetern. Bekannt sind diese kosten-
giinstigen Fitnessgeriite auch als Franklin Bille. Das Training mit den kleinen Billen schult
zudem die koordinativen Fihigkeiten, weil bei den hier gezeigten Ubungen viele Muskeln,
Sehnen und Binder zusammenarbeiten miissen.

Belohnun
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Klt’:inc Bille, grofle Wirkung. Ein sanftes Selbstmassage- und Mobilisationstraining
i
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Waden

Lockert die Wadenmuskulatur: Franklin Balle
unter die Waden legen und schnell auf- und
abfedern. Beliebige Ubungsdauer, Der Bewe-
gungsimpuls kommt aus dem Hiiftgelenk.

ENTSPANNENDE
UBUNGEN
FUR LAUFER

Mittelful

Den Ball mittig unter das FuRgewdlbe legen. Abwechselnd
mit den Zehen und mit der Ferse auf den Boden tippen.
Beliebig oft wiederholen.

Wellaré lﬁhrmnﬂmm',.auch- Bezugsquelle fir die Bille
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So einfach geht's: Rollen Sie den

VorfuR von rechts nach links
(und zuriick) iiber den Ball.
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Buchtipp.

ball and imagery exercises for
relaxed and flexible shnulners,

neck and thorax

Franklin Method =~

(OPTP - Verlag, USA, 2008

Ferse

Macht den Ful beweglich. Setzen Sie mit der
Ferse auf und rollen wie schon zuvor den FuR
von rechts nach links (und zuriick). Die Ferse
berihrt jeweils nur kurz den Boden.
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Wie ein Kugellager

Franklin Bille funktionieren
als eine Art Kugellager zwi-
schen den Korperteilen und
dem Boden beziehungsweise
zwischen zwei Korperteilen.
Je nach ihrer Positionierung
finden Sie als Anfinger einen
leichten Einstieg in das Trai-
ning und als Fortgeschrittener
eine neue Herausforderung im
Training. Ein groBer Vorteil
dieses sanften Trainings: Wih-
rend Sie sich auf den Billen
bewegen, werden Sie merken,
dass Sie Fehler quasi von selber
korrigieren. Das liegt daran,
dass die Ubungen erst dann
stabil und harmonisch auszu-
fiihren sind, wenn man korrekt
arbeitet.

Rollen Sie zur Selbstmassage
langsam iber die Bille. Der
Druck des Balles auf das Gewebe
fithrt zu vermehrter Durchblu-
tung von Muskeln und Bindege-
webe. Sie 16sen und lockern sich.
SWer will, kann die ijungen
unterstiitzen. Lenken Sie Thren
Atem in die verspannte Stelle
und malen Sie sich aus, wie er
diese auflost®, sagt Bewegungs-
pidagogin Hanna KeReler. Ein
gutes Bewegungsgefihl ergibt
sich bei manchen Ubungen,
wenn Sie mit dem Gedanken
trainieren: ,Der Ball bewegt
sich, weil ich ihn bewege.” Dann
wechseln Sie den Gedanken:
.Ich bewege mich, weil der Ball
sich bewegt.”  BETTINA HALBACH

GRUNDPRINZIPIEN BEIM BALLROI.I.EN

1. Langsam rollen

2. Nie liber entziindete Stellen rollen

3. Bewusst atmen

Oberschenkel hinten
Massiert die hintere Oberschen-

kelmuskulatur. Im Sitzen den
Ball unter das ausgestreckte Bein
legen. Die Zehen in Richtung Knie
ziehen. Das andere Bein anwin-
keln. Den Po am Boden lassen.
Mit Unterstiitzung der Hande
den Oberkérper vor und zuriick
schieben. Das Bein rollt auf dem
Ball hin- und her

Oberschenkel vorne

Lost die vordere Oberschen-
kelmuskulatur (Quadrizeps). In
Bauchlage den Ball unter ein
Bein legen und es im Knie so
anwinkeln, dass ein rechter
Winkel zwischen Ober- und
Unterschenkel entsteht. Das

andere Bein liegt ausgestreckt
am Boden. So lange man moch-
te das Bein tber den Ball nach
vorne und hinten rollen.




