Workout mit Redondoball

Eva Holdorf eva-bewegt.de

Ball in den Hénden

breitbeinig tief in den Knien
4x bouncen

Den Ball im Rhythmus
zusammenpressen

auf eine Seite in Ritterstellung
drehen

den Ball in den Boden bouncen

1. @ !p Warm up 2. 8 ¢ Warm up
i Ball in dic Luft werfen, 5 Werfbewegung in vollkommener
! fangen, j \, Streckbewegung,
é in die Hocke und Boden berithren _ { g dabei hoch auf die Zehen,
2 3 ! ! in die Hocke und Boden berithren
3. Halbe Kniebeuge 4. Grosse liegende 8
Ball zwischen die Oberschenkel Ball abwechselnd in einer Hand
in die Knie, seitlicher Ausfallschritt (rechts)
Arme neben den Ohren strecken (Ball in der linken Hand)
2 x bouncen unter dem rechten Oberschenkel
Beine strecken Bein schliesst
Hande hinter dem
Riicken(klatschen)
5 Ritterstellung 6. Schleife

Ball zwischen die Hande

uber die Seite quer nach oben
leicht nach hinten

in einer Schleife auf die andere
Seite schwingen

Innenschenkel im Stehen
(einfach)

Ball zwischen die Oberschenkel
kleine Pulses

Fusse geflext parallel

oder

Fiisse geflext aufgedreht

Innenschenkel im Stehen

(Variation)

Ball zwischen die Oberschenkel

a)Spielbein um das Standbein in

einem Halbkreis fithren

oder zB Spielbein hinten,

Bogen spannen mit

gegeiiberliegendem Arm

b)Spielbein vor Arme zuriick
Spielbein riick Arme hoch

Rotation
Ball auf dem Boden
Beine leicht in den Knien geofthet.

Bouncen mit Ausfallschritt
Ball zwischen beiden Hiinden
Fersen zusammen tief in den Knien

Ball zwischen die Fiisse

ajauf dem Bauch, Arme seitlich,
Oberkorper gehoben

Beine angewinkelt

Knie vom Boden heben .
b) dito mit Ball zwischen dig- £y

Position bleibt nur der Oberkorper TV | 4x bouncen
dreht und berithrt den Ball Den Ball im Rhythmus
zusammenpressen
tiefer Ausfallschritt (rechts)
Ball in die (rechte) Hand
Rotation im Stehen 12. Im Stuhl
Ball zwischen beiden Handen Ball zwischen den Oberschenkel
a)breitbeinig in den Knien a)in die Knie,
ifﬁt:uin%rﬁitﬁsﬁgi bouncen = églxlfeg::;?n‘;?l Ofren strecken
b) Beine gestreckt beckenbreit Ball zwischen Oberschenkel und Bauch
Arme in TOTALER STRECKUNG E / b)Der Oberkorper dreht sich mit
rechts und links 4 x bouncen - ausgedrehten Armen nach rechts
(Spiralfaszien) und links.Becken bleibt statisch
Kleine Spriinge 14. Seitliche Rumpfbeugen
Ball in den Hiinden Ball in einer Hand
2 kleine Spriinge (oder 2x wippen) }\\\ breitbeinig stehen in den Knien
seitlicher Ausfallschritt (der statisch
Sprung) o~ \ Bewegung aus der Taille
Ball berithrt den Boden ) \L k gegeniiberliegender Ellbogen zicht
&| (Schritt rechts,linke Hand) - nach oben
15¢ Kicks 16. 4 Fussler Stand
\ Ball in beiden Handem A, “"Q Ball zwischen den Knien
2)Spielbein kickt von hinten nach l a) gehobene Knie schwingen nach
vorne, gleichzeitighschwingt der . N S links und rechts
Ball von oben nach unten und ) b)gehobene Knie , abwechselnd
beriihrt das Bein mit ——r} rechten und linken Fuss seitliche
angewinkeltem Knie b :‘g ‘ raus (X-Beine)
b) mit gestrecktem Bein 5 ”
Halber Bogen 18. Bauchiibung in der Plank

Ball unter die Fiisse

auf die Unterarme stiitzen,
Beine strecken,

Knie wieder anziehen




Flow Bauch Po

Ball im Wechsel Hande -Fusse
ajFusse aufstellen Arme strecken
b) Piackchen,Hénde greifen den
Ball

¢) Hohlkérperhaltung

djwie a nur Ball in den Handen
) Ball unter Schulterbriicke

Schere

Ball zwischen den Fiissen

a)Beine senken beim Kreuzen
Achtung: Kreuz auf dem Boden
halten

Ball unter dem Po

b)Beine senken beim Kreuzen

Schulterbriicke , Variationen

Ball unter den Fissen

a)Wirbel firr Wirbel hochrollen
und abrollen

Bail zwischen den Knien

b)fur die Hifte: Unterschenkel im
Wechsel waagrecht 6ffnen und
schliessen

cjkleine schnelle Pulses

d)Fisse auf die Zehen im Wechsel
¢)beide Fiisse auf die Zehen

Untere Bauchmuskulatur

Ball Unterschenkel

a)ganz gerader Sitz,ein Bein
fassen, das gestreckte Bein im
Halbbogen tiber den Ball fithren
Ball zwischen beiden Handen
b)seitlich neben die Beine setzen,
der Ball geht in die
entgegengesetzte Richtung

(lost a)

Bauchiibung (konzentriert)

Ball zwischen beiden Handen

und auf beide angewinkelte Knie
pressen

ein Bein strecken

Beinwechsel

Bauchiibung im 4 Fisslerstand
Ball in eine Hand

a)Knie heben ,

Ball wird von einer Hand gehoben
und gesenkt (oder Figuren gemalt)
ohne Ball

byUnterkorper dreht auf eine
Seite,gegeniiberliegender Ellbogen
beriihrt das Knie

4 Fusslerstand

Ball in der Knickehle

a) Poiibungen: Bein in
verschiedenen Dynamiken heben
und senken

b) dazwischen Liegestiitzen
Hinde im Dreieck,Stirmn VOR den
Hénden ablegen

25.

Relax & Stretch

Ball unter dem Po etwas tief schieben
angewinkelte Beine zum Bauch
fallen lassen (Dehnung des
Iliosakralgelenks)




