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| Halber Ball - fiir

Der BOSU-Ball ist eine neue Herausforderung und ein |

infache Pilates-Bewegungen bekommen durch den
BOSU-Ball eine neue Dimension. Mit seiner instabilen
Unterfldche hat er eine dhnliche Funktion wie die Rolle
und der Aero-Step, kann aber noch viel mehr.

AuRerlich dem Swiss ball Zhnlich hat der BOSU-Ball seinen
Ursprung in der Medizin. Der Unterschied: Der BOSU-Ball ist auf
einer Seite flach und auf der anderen rund. Beide Seiten kénnen
fiir zahlreiche Gleichgewichts-Ubungen eingesetzt werden. Uber-
setzt heiRt BOSU = BOth Sides Utilized - ein Trainingsgerit,
® Sidabatance welches Stabilisations-, Funktions- und Gleichgewichtstraining
" P einschliesst. Eine Vielfalt von einfachen bis sehr herausfordern-
R den Bewegungen ist mdglich. Der Ubende bestimmt selber durch
die verschiedenen Bewegungsvariationen seinen eigenen Schwie-
rigkeitsgrad. Der BOSU-Ball findet seine Anwendung im Sport-
und medizinischen Bereich.

Die Pilates-Bewegungen erfahren unter einer instabilen Unterlage
wie dem BOSU-Ball eine effizientere, koordinierte, mehrdimen-
sionale und sensomotorische Wirkung. Um die Koordination zu
fordern, sollte der Korper neuen Bewegungsmustern ausgesetzt
werden. Das Gehirn trainiert mit und lernt die neuen Bewegungs-
ablédufe zu speichern: das so genannte propriozeptive Training und
Reaktionskoordination zur Erhaltung des Gleichgewichts und zur
Stabilisierung des Korpers. Vor allem die Stabilisations-
Muskulatur (die tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur) kommt ver-
starkt zum Einsatz.

Pilates-Geiibte erleben auf dem BOSU-Ball ein Highlight. Eine
« Side bend ; vertiefte Stdrkung der Bauch- und Riickenmuskulatur und eine
"g:’b‘ hohere Korperbeherrschung ist das Resultat. Unter einer bewegli-
chen Unterlage werden Muskeln aufgerufen, die zur Unterstiitzung
einer gesamten komplexen Bewegung fiihrt. Zum Beispiel ist es
beim Criss cross sehr schwierig, das Gleichgewicht und die Stabi-
litdt der Wirbelsdule bei einer Hebelbelastung und gleichzeitiger
Oberkorper-Rotation zu halten. Der Teaser prep ist ein intensives
Training fiir die Bauch- sowie Beinmuskulatur. Beim Aufrollen
muss das ganze Korperzentrum aktiviert werden, damit die Ubung
kontrolliert und ohne Schwung ausgefiihrt werden kann.

Swimming ist eine wahre Herausforderung, die ganze Kérper-
muskulatur ist im Einsatz. Einerseits muss das Kérperzentrum sehr
stabil sein, um die Beine und Arme gestreckt halten zu kénnen
und anderseits bei gleichzeitiger Arm- und Beinbewegung das
Becken stabilisieren, ohne groR zu schaukeln. Zudem wird auch
hier das propriozeptive Training geschult.

Der Side kick verbessert die Beweglichkeit des Hiiftgelenks und
starkt die vordere, hintere und seitliche Hiiftmuskulatur. Da der
Ellenbogen auf dem BOSU-Ball abgestiitzt ist, wird die Bewe-
gungsfiihrung noch schwieriger. Die Side balance-Ubung schult
das Gleichgewicht, starkt vor allem die seitliche Bauchmuskulatur
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sowie Schultern und Arme. Die Kérperbeherrschung wird beim Side
bend noch intensiver, da nur die FiiRe und eine Hand auf der insta-
bilen Unterlage die Biegung des Rumpfes (Bogen) balancieren. Die
Ubung fordert die Koordination, stérkt die eine Kérperhalfte und
dehnt gleichzeitig die andere Kérperseite.

Um die Stabilitit der Wirbelsdule zu gewahrleisten, miissen die
Bewegungsabldufe sehr prizise, kontrolliert und konzentriert aus-
gefiihrt werden. Ubungen auf dem BOSU-Ball sind daher eher fiir
Pilates-Geiibte geeignet. Der ganze Korper ist im Einsatz und
mobilisiert alle Muskeln, die fiir die Ubungen nétig sind - eine
Hochstleistung fiir das zentrale Nervensystem. AuBerdem wird die
Korpersensibilitdt geschult. Eine stets gute Zentrierung (Power-
house) des Kérpers garantiert einen harmonischen und qualitati-
ven Bewegungsablauf. So lernt man seine eigenen Kdrperkraft-
grenzen kennen. Das koordinatives Training férdert zudem, gezielt
auf lberraschende Situationen im Alltag reagieren zu kénnen
(Sturzprophylaxe). © Danny Birchler

Bei der diesjdhrigen S.A.F.S Friihlingsconvention in Ziirich am
15, Mdrz 2008 finden einige Lektionen mit dem BOSU-Ball
statt. Weitere Infos: www.safs.com




