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Swissball — eine runde Sache!
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Der Swissball ist Iangst ein bekanntes und anerkanntes Trainingsgerat.

Rolf Altorfer, Stephan Meyer, Roland Gautschi
Fotos: Gianlorenzo Ciccozzi

itdem Swissballkonnen die Koordination und
Mdie Sensomotorik verbessert werden. Dank
dem Training auf instabilen Unterlagen wird
ein hoheres Aktivitatsniveauder Muskulaturerreicht,

unddas Zusammenspiel der stabilisierenden und der
bewegenden Muskulatur wird optimiert.

Vom Spielzeug zum Trainingsgerat

Der Swissball wurde in Italien «geboren». Ein Spiel-
zeughersteller namens Aquilino Cosani produzierte
erstmals 1963 einen grossen Ball aus Vinyl, der seine
Kindheit in Kinderzimmern und Spielzeugladen ver-
brachte. Auf so einen Ball stiess dann eine englische
Physiotherapeutininder Schweiz und begannihn ge-
zielt in der Behandlung von Neugeborenen und
Kleinkindern einzusetzen. Zum endglltigen Durch-
bruch verhalf ihm schliesslich die Physiotherapeutin
Dr.Susan Klein-Vogelbach. Die Griinderin der Physio-
therapieschule Basel sah im runden Spielzeug sein
heute unumstrittenes Potenzial. Dem ersten Namen
als «Swissball» sollten viele weitere Bezeichnungen
folgen, und sie machen deutlich, wie erfolgreich der
Petzi-, Physio-, Sitz-, Fit-, Fitness-, Gym- oder Gymnas-
tikball geworden ist. Seit den neunziger Jahren wird
der Swissball vermehrt auch im (Leistungs-)Sportbe-
reich als Trainingsgerat eingesetzt.

Fast nur Praxis-pur

Diese Praxisbeilage ist zugleich eine Fortsetzung der
erfolgreichen Ausgabe «Stabilisation durch Krafti-
gung» («mobile» 6/01). Das dort ausfihrlich vorge-
stellte Modell der Einteilung in ein «lokales» und
«globales» muskulares Systemist auch fiir diese Aus-
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Seine Beliebtheit verdankt er seiner Vielseitigkeit. Er kommt als Stuhl, Spielball,zum Dehnen
oder Kraftigen zum Einsatz. Weshalb der Swissball im Kraftbereich so erfolgreich ist,
zeigt diese Praxisbeilage.

gabe grundlegend und wird auf den ersten Seiten
nocheinmalaufgenommen.Ein methodischerTeil er-
ldutert den korrekten Einsatz des Swissballs. Was
folgt, ist «Praxis-pur». Kraftigung fiir den Rumpf, die
Arme und Beine und Komplexiibungen fir den
ganzen Korper. Mit fast allen hiervorgestellten Ubun-
gen wird die in den meisten Sportarten so wichtige
Verbindung der unteren und oberen Extremitaten
trainiert und verbessert (Korperteile-verbindende
Ubungen). Hinweise und Tipps fur den Kauf eines
Swissballs findet man auf Seite 15.

Dievorgestellten Ubungen eignen sich weniger fir
therapeutische Zwecke. Das Zielpublikum sind sport-
lich aktive Personen mit einer guten Grundkraft. Die
meisten Aufgabenstellungenverlangen gute bis sehr
gute koordinative Fahigkeiten. Wenn das keine Her-
ausforderungist!

lnhéﬂsverzeichnis

Zwei Muskelsysteme —ein Ziel
Lokale Stabilitdt—auch auf dem Swissball
Erste Schritte im Sitzen .
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Zwei Muskelsysteme — ein Ziel

Was kraftig aussieht, muss nicht unbedingt auch stabil sein.Was aber meint man

anatomischen, physiologischen und funktionellen Eigen-

schaften in zwei interaktive Systeme eingeteilt werden. In
ein lokales, primar stabilisierendes System und in ein globales,
primar fiir die Bewegung verantwortliches System. So wird die
Stabilitat der Wirbelsdule durch die stabilisierende Muskulatur
gewahrleistet. Stabilisierende Muskeln sind kurz und liegen
meist gelenknah und unter der globalen Muskulatur. Sie sind
eher langsam, jedoch sehr ausdauernd. Die Muskeln des globa-
len Systems sind oft gross und laufen Uber ein oder zwei Gelen-
ke.Dankihrem hoheren Anteil an schnellen Muskelfasern haben
sie ein grosses Kraftpotenzial. Beide Systeme arbeiten zusam-
men und garantieren, bei einwandfreier Funktion, die aufrechte
Haltung, koordinierte Bewegungen und eine optimale Stabilisa-
tion der peripheren Gelenke und der Wirbelsaule.

D ie Muskulatur des Bewegungsapparates kann je nach ihren

Globales System Lokales System

Bauch

1 Gerade und schrage Bauchmuskulatur
(Rectus abdominis und Obliquus internus/externus)
2 Riickenstrecker (Erector spinae)
3 Tief liegende Bauchmuskulatur (Transversus abdominis)
4 Tiefe Riickenmuskulatur (Multifidus)

mit muskularer Stabilitat,und wie sieht ein diesbezugliches Training aus?

Stabilisierende Muskulatur und Riickenschmerz
IndenletztenJahren haben mehrere wissenschaftliche Untersu-
chungendenZusammenhangderlokalen,stabilisierenden Mus-
kulaturundlumbalen Riickenschmerzen aufgezeigt.Schon nach
erstmaligen Auftreten vonRUlckenschmerzenim Bereich derLen-
denwirbelsaule kann es zu einem Verlust der Funktion der stabi-
lisierenden Muskulatur kommen. Die automatische Vorspan-
nung der Muskulatur zur Stabilisation der einzelnen Wirbelsau-
lensegmente wird, unter anderem, durch den auftretenden
Schmerz ausser Kraft gesetzt. Durch Training des gezielten, be-
wussten Ansteuerns der stabilisierenden Muskulatur und der
damit verbundenen Wiederherstellung der Funktion, konnte die
Ruckfallhdufigkeit der Rickenschmerzen um 50% verringert
werden.

Training der lokalen, stabilisierenden Muskulatur

Das Training der stabilisierenden Muskulatur fordert Zeit, Ruhe,
Konzentration und ein gutes Kérper- und Wahrnehmungsge-
flihl. Die optimale Arbeitsintensitat der stabilisierenden Musku-
latur liegt bei weniger als 30% ihrer maximal moglichen An-
spannungsfahigkeit.Wird sie darlber hinaus belastet,kommtes
zu einer Aktivierung der globalen Muskulatur. Das Training er-
folgt deshalb mit sehr geringen Intensitdten. In den Bereichen
Breiten- und Spitzensport genligt das Ansteuern des Musculus
transversus abdominis mit gleichzeitiger Anspannung des
Beckenbodens zur Sicherung der Lendenwirbelsaule. Bei lang
anhaltenden Riickenschmerzen mit einer Dysfunktion der stabi-
lisierenden Muskulatur sollte ein gezielter Aufbau in der Physio-
therapie erfolgen.

~ DieTrainingsprinzipien der Stufe1wurdenin

 fiihrlich beschrieben. ¢ S
 fiirdasTraining mit dem Swissball.
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Lokale Stabilitat — auch auf dem Swissball

Die Aktivierung der lokalen Muskulatur muss
zuerst mit einfachen Ausgangsstellungen auf stabilen Unter-
lagen gelibt werden. Gelingt das, sollte diese fein anzu-
steuernde Muskulatur moglichst bei allen folgenden
Ubungen aktiviert werden.

stehend ...

!

Ausgangsposition
Zur Kontrolle werden die Fingerkuppen so an die tiefe Bauch-
muskulatur gelegt, dass von der vorderen kndchernen Kante
ihres Beckens ca.2cm nach innen und unten gefahren wird.

Die Wirbelsdule wird in einer neutralen Position gehalten,
nicht nach vorne oder nach hinten gedriickt.

Ausfiihrung

@ Der Bauchnabel und die Bauchdecke unterhalb des Bauch-
nabels werden leicht nach oben und innen gezogen. Es ist nur
eine leichte Anspannung nétig.

® Zusatzlich soll versucht werden, die Beckenbodenmuskulatur
zu aktivieren.

@ Die Spannung1o Sekunden halten.

® Normal weiter atmen, sprechen ist problemlos méoglich. liegend ...
@ Diegeradeundobereschrage Bauchmuskulaturistentspannt.
@ Das Becken und die Lendenwirbelsdule bewegen sich nicht.

® Unter der Fingerkuppen sollte das Anspannen der tiefen
Bauchmuskulatur gespuirt werden.

® Weicher,langsamer Spannungsaufbau.

@ Die Spannung 1o mal 10 Sekunden halten.

® Es darf kein Schmerz und keine muskuldre Ermidung auftre-
ten! Muskulare Ermudungist ein Zeichen zu hoher Anspannung
und Kompensation.

Training der globalen, bewegenden Muskulatur
Jede auch noch so kleine Bewegung eines Gelenkes oder der ... oder sitzend auf dem Swissball
Wirbelsdule wird von der globalen, bewegenden Muskulatur
ausgeflhrt. Ausgangsstellungen wie Vierfusslerstand, Sitz oder
Stand bendtigen neben der Aktivitat des stabilisierenden Sys-
tems auch eine Aktivitat des globalen Systems. In méglichst
allen Trainingsformen und mit allen Trainingsmitteln sollte
zuerst die lokale Muskulatur angesteuert und darauf die be-
wegende Muskulatur aktiviert werden. Komplexe Ganzkorper-
Ubungen auf stabiler Unterlage bilden die Basis der Grundkraft
der Rumpfmuskulatur (Rumpfstabilitat).

Fur die Aufnahmen stand uns die Snowboarderin Steffi
von Siebenthal zur Verfligung. Sie kennt die Vorziige des
Swissballs schon lange und ergénzte damit lhr Training
auf dem Schnee und in der Halfpipe. Als «Gleichge-
wichtsakrobatin» auf dem Snowboard ist ein Grund-
krafttraining auf instabilen Unterlagen eine willkom-
mene Erginzung zu ihrem Krafttraining mit Gewichten.
Mit dem Swissball findet sie dafiirimmer neue und auch
sehr motivierende Herausforderungen - ein fantasti-
sches Training fiir ihrenSport. ‘ ‘
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Erste Schritte im Sitzen

Die vorgestellten Ubungen sehen manchmal einfacher aus, als sie sind.

im Sitzen durchgefuihrt. Fiir das Auf-

warmen zu Beginn eines Trainings
gilt: Wenige Wiederholungen, da sonst
die Ermudung fiir die nachfolgenden Teile
zu gross sein kann. Natdirlich kénnen mit
den Ubungen auch problemlos ganze Lek-
tionen gestaltet werden.Oder jeden zwei-
ten Morgen nach dem Aufstehen einige
Ubungen:einwahrer Aufsteller!

Zuerstwerdenvorzugsweise Ubungen

Wer ist das Publikum?

Der Einsatz des Swissballs verlangt nach
einer genauen Kenntnis der Zielgruppe.
Ein Training mit dlteren Menschen kann
nicht mit denselben Ubungen bestritten
werden wieeine Sportstunde mitKindern
oder Jugendlichen. Was Kindern Spass
macht und sie herausfordert, beispiels-
weise Ubungen, bei denen der Gleichge-
wichtsaspekt im Vordergrund steht, kann
Erwachsene oder Seniorinnen und Senio-
ren Uiberfordern und hemmen.

Unabhdngig von den Zielgruppen gilt
jedoch: Soll gekraftigt werden, so muss
die Ausgangsposition kontrolliert gehal-
ten werden kénnen. Eines ist sicher: Will
man mitdem Swissball kréftigen,so spielt
man immer mit der Stabilitat. Gerade
das ist jedoch motivierend, abwechs-
lungsreich und trainingswirksam. Auch
fir den Bereich Teambildung kann der
Swissball eine wichtige Rolle spielen, da
viele kooperative Formen méglich sind.

Prazision und Kontrolle

Auch bei Ubungen mit dem Swissball gilt:
Lange, langsam und prazise. Folgerichtig
kann eine Aufgabe so lange durchgefiihrt
werden, wie die Haltung noch korrekt ist.
Der «Vorteil» des Swissballs liegt darin,
dass er auf ungentigende und instabile
Haltungen sofort reagiert und eine un-
missverstandliche Antwort auf fehlerhaf-
te Ausfiihrungen gibt: Man fallt vom Ball!
Der Trainer oder die Sportlehrerin sollte

Den Ball leicht nach rechts und links
rollen lassen. Dabei die rechte und linke
Beckenseite wechselweise nach oben
ziehen.Der Oberkorper bleibt ruhig.

E

Die Lenden- und Brustwirbelsaule lie-
gen auf dem Ball. Den Kopfin der Verldn-
gerung stabilisieren. Wechselweise das
rechte und das linke Bein heben.

Beivielen braucht es gute bis sehr gute koordinative Fahigkeiten, Muskelkraft und Ausdauer
flr eine korrekte Ausfiihrung.

jedoch darauf achten, dass die Ubungen
nicht «biszum Sturzinfolge Erschopfung»
durchgefiihrt, sondern frither abgebro-
chen werden. Durch Riickmeldungen via
Trainingspartnerin oder -partner, Video,
Spiegel etc. lasst sich die Innensicht gut
mit der Aussensicht vergleichen, womit
das Korperschema verfeinert werden
kann. An dieser Stelle soll nicht auf die
Arbeit mit Riickenpatienten eingegangen
werden, bei denen die Ausfiihrungen so
prazise wie moglich sein miissen, um den
Zustand der Wirbelsaule nicht noch zu
verschlechtern:Therapeutische Massnah-
men gehoren in die Hande von Spezialis-
ten. Auch beim Gruppentraining sollte je-
doch darauf geachtet werden, dass nicht
nurderSpass,sonderneine moglichst pra-
zise, kontrollierte und ruhige Ausfiihrung
imVordergrund steht.

Ausblick fiir Fortgeschrittene

Die nachfolgenden Ubungen werden alle-
samtmiteigenem Kérpergewicht und mit
mehr oder weniger stabilen Ausgangs-
positionen ausgefiihrt. Komplexere und
vermehrt auch sportartspezifischere For-
men kénnen hinsichtlich Gleichgewicht
noch anspruchsvoller sein (stehend!). Im
Weiteren sind diverse Ubungen mit Zu-
satzgewichten moglich. Aber keine Angst
vorUnterforderung:Mitdenvorliegenden
Formen sind sie vorerst gut bedient!

A =Ausgangsposition
E =Endposition
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Erschweren — Erleichtern

Der Swissball eignet sich hervorragend, um stufenweise von einer

einfachen Form hin zu schwierigeren zu gelangen.

Kontrolliert in die
Schwebe

mobile 2|03 Die Fachzeitschrift fir Sport

Aus Liegestiitz wird
Jonglage

 Fast alle Ubungen auf dem
~ Swissballkonnen erschwert und
~ erleichtert werden. Erschwe-
_rung heisst langere Hebel und
- Verzicht an Stand- und Auflage-
Cflacher v .

~ Meisterinnen und Meisterdes

- Swissballs sind jene, die mit
~ wenig und labiler Standflache
. nochwirksam kraftigen konnen.
_ Es braucht von den Leitenden
"' viel Kenntnis ihrer Zielgruppe,
- ;ur"n spielerisch herauszufordern
~und gleichzeitig den Hauptas-

ekt Kréftigung nicht aus den
~ Augen zu lassen.



Angewdhnen

Spielerischer Einstieg

A A A
Mit wenig Anlauf iber den Ball nach Auf den Ball sitzen und Fiisse abheben. Den Riicken auf den Ball legen.
vorne und zuriick rollen. Kérperschwerpunkt verlagern, ohne die Seitwarts tiber den Ball rollen (halbe
Balance zu verlieren. Drehung) und zuriick.
E E E

Liegestiitzposition. Gleichzeitig beide Vorwarts! Einmal die linke, dann die rechte Hand
Beine beugen und den Ball unter den A) Kopfvoraus zum Gruss heben.
Kérperrollen. E) Fiisse voraus

E E

A =Ausgangsposition
E =Endposition
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Rumpf

Gerade und schrage Bauchmuskulatur

Den Ball auf den Oberschenkeln hoch-
rollen. Die Brustwirbelsdule und den Kopf
leicht anheben.

Den Ball zwischen die Unterschenkel
klemmen und méglichst ruhig halten.

Mit den Armen seitlich zum Knie ziehen.

Gesdss und Lendenwirbelsdule auf dem
Ball. Arme an den Seiten stabilisieren.
Langsam und kontrolliert mit dem Ober-
korper nach vorne hoch kommen.

|
|
|
|

Die Arme anwinkeln. Die Hande beriihren
den Kopf an der Seite, jedoch ohne zu
ziehen. Kontrolliertes Aufrichten nach
links oder nach rechts.

Vor dem Ball knien. Den Ball nach vorne
rollen und den Oberkérper mitziehen
lassen. Die Position der Knie bleibt

wahrend der ganzen Ausfiihrung gleich.

~ Fusse sind an der Wand.

Oberkorper heben.
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Kopieren und optimal trainieren!

Bauchmuskulatur

|

Rluickenmuskulatur

Seitliche Muskulatur
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Schuiltern und Oberarme

Komplexiuibungen und Rotationen
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Ruckenmuskulatur

Entspannt auf dem Ball liegen. Die Arme
ander Seite. Langsames Aufrichten, bis der|
Korper vollstandig gestreckt ist. Die Arme
werden leicht zur Seite gestreckt.

Uber den Ball rollen. Die Unterarme
als Auflagefliche benutzen. Die Beine
riickwarts hoch heben, bis der Kérper
vollstandig gestreckt ist.

Sich gestreckt auf den Ball legen. Die Arme
angewinkelt. Die Hande befinden sich
seitlich am Kopf. Die Beinstellung ist breit.
Langsames, kontrolliertes Drehen der
Wirbelsdule um die Lingsachse.

Breite Armstellung. Die Beine sind ge-
streckt. Das Gesass ist in der Luft. Die
Hiifte langsam strecken, bis man sich in
der Waagrechten befindet. Der Kopf ist
inder Verlangerung der Wirbelsaule.

E

Schulter und Arme bilden die Basis. Ein
Beinist angewinkelt, das andere liegt mit
dem Unterschenkel auf dem Ball. Den Ball
liber den Unterschenkel zum Kérper zie-
hen.Das andere Bein bleibt in der Luft.

E

Schulter liegt auf dem Ball. Geséss
heben und wieder senken.
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Rumpf

Seitliche Muskulatur

Sich seitlich auf den Ball legen. Die Beine
werden iibereinander gekreuzt, die Arme
gestreckt. Die Handflachen zeigen nach
vorne. Seitliches Aufrichten. Der Ball
bleibt an Ort.

E

Die Fiisse libereinander auf den Ball legen.
Sich auf einen Unterarm in die Hohe
stemmen.Den oberen Armin die Seite
stiitzen. Der Korper bleibt gestreckt

inder Horizontalen.

E

Die Fiisse iibereinander auf den Ball legen.
Sich auf einem Unterarm in die Hohe
stemmen. Der andere Arm stabilisiert
zusatzlich. Die Hiifte seitwarts hoch-
heben, bis der Kérper ganz gestreckt ist.

E

Beide Fiisse sind iibereinander auf dem
Ball. Der Korper ist seitlich in der Horizon-
talen. Das obere Bein leicht abheben.
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Den Ball zwischen die Beine klemmen.
Der Kopf liegt bequem auf dem ange-
winkelten Arm.Der andere Arm stiitzt
zusatzlich. Den Ball seitlich in die
Héhe heben.

E

Nur auf einem Bein abstitzen.

A =Ausgangsposition
E =Endposition




(Qberkdrper

Schultern und Arme

Hiifte liegt auf dem Ball. Breite Arm-
stellung. Liegestiitz ausfiihren. Den Kopf
immer in der Verlangerung der Wirbel-
saule stabilisieren.

Sich mit gestreckten Armen auf den Ball
aufstiitzen. Die Beinstellung st so breit,
dass geniigend Stabilitat herrscht. Liege-
stiitzauf dem Ball. Der Kopf bleibt in der
Verldngerung der Wirbelséule.

E

Auf eine imaginare Bank sitzen. Die Arme
stiitzen sich auf dem Ball ab. Die Fersen
sind leicht abgehoben. Der Ellenbogen
wird angewinkelt und der Kérper nach
unten gefiihrt.

E

Sich seitlich auf den Ball stiitzen. Die
Beine iibereinander kreuzen. Der Kérper
ist gestreckt. Arm «auf- und abwarts»
bewegen.

Sich mit den Unterarmen auf zwei
Bille stiitzen. Balle leicht nach aussen
und wieder zuriick rollen.

Statische Ubung fiir Fortgeschrittene:
Sich mit den Unterarmen abstiitzen.

Den Kopfin der Verlangerung der Wirbel-
saule stabilisieren.

A =Ausgangsposition
E =Endposition
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Untere Fxtremitdten

Beine

Auf einem Bein stehen. Das andere Bein
liegt angewinkelt auf dem Ball. Der Kérper
ist gestreckt. Kniebeuge auf einem Bein.
Der Oberkérper bleibt gestreckt.

Der Ball wird mit dem Riicken an die
Wand gedriickt. Der Korper ist gestreckt.
Kniebeuge, bis der Winkel zwischen
Ober- und Unterschenkel etwa neunzig
Grad betragt.

E

Ausgangsstellung und Ausfiihrung
gleich wie bei der letzten Ubung, jedoch
_ nuraufeinem Bein.

Ausgangsstellung und Ausfiihrung
gleich wie bei der letzten Ubung,
die Zehen wahrend der ganzen Aus-
fiihrung leicht abheben.

mobile 2|03 Die Fachzeitschrift fur Sport

Kniebeugen (Squats). Sich auf den Unter-
schenkeln in der Balance halten. Die Beine
mehroder wenigerschliessen. Sich lang-
sam und kontrolliert aufrichten.

A =Ausgangsposition
E =Endposition




(berkdrper

Komplexubungen und Rotationen

Die Hiifte und Lendenwirbelséule liegen
auf dem Ball. Die Arme sind hochgestreckt
Den Ball unter der Wirbelséule durchrollen
lassen.Den Oberkérper abdrehen, bis die
gestreckten Arme zur Seite zeigen.

Liegestiitzposition auf dem Ball.

Den Korper so weit drehen wie méglich.
Die Arme bleiben in der Ausgangs-
position.

Schultern liegen auf dem Ball. Die Arme
wechselweise in die Hohe strecken.—a;, .

Bein beugen.Den Ball zu sich ziehen.
Gesass bleibt hoch.

Liegestiitzposition. Oberschenkel auf
dem Ball.Knie gegen die Brust ziehen und
die Hiifte in der Lingsachse um neunzig
Grad abdrehen.

Auf dem Ball das Gleichgewicht suchen
und abwechselnd ein Bein strecken, ohne
den Boden zu beriihren.

A =Ausgangsposition
E =Endposition
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Der Ball ist rund und...

Grosse

Der Swissball ist in verschiedenen Grossen erhaltlich
(45, 55, 65, und 75cm Durchmesser). Auf zu grossen
Billen sind viele Ubungen schwierig, bei zu kleinen
Bdllen ist die Haltung nicht optimal. Es ist darauf zu
achten, dass beim bequemen Sitzen die Kniegelenke
tiefersind als das Huftgelenk.Dieses kann sonst nicht
nach vorne geschoben werden, was langerfristig zu
einer Verkirzung des Huftbeugers fiihren kann.

Harte

Der Ball sollte beim Sitzen ein wenig nachgeben,
jedoch nicht so, dass er allzu stark abflacht. Ein allzu
drall gepumpterBallerschwertviele Ubungen undist
unangenehm. Da das Material nachgibt, erreicht
man den vollen Umfang erst bei nochmaligem Nach-
pumpen (nach ein bis zwei Tagen). Zum Aufpumpen
am besten einen Kompressor benutzen oder den Ball
an der Tankstelle aufpumpen lassen. Sowohl bei der
Grosse des Balles als auch bezliglich Harte darf je-
doch im Zusammenhang mit Krafttraining variiert
werden.

Belastung

Nicht alle Swissballe halten den gleichen Gewichten
stand. Es gibt Balle mit dem so genannten ABS (anti-
burst-system), welche nicht platzen. Das Training auf
dem Ball mit zusatzlichen Gewichten verlangt nach
speziell belastbaren Ballen.

Pflege und Aufbewahrung

Die Bille lassen sich mit Wasser oder Seifenlauge
leicht reinigen. Das Platzproblem, das bei der Auf-
bewahrung von mehreren Ballen in der Turnhalle be-
steht, |dsst sich [6sen: Die Balle konnen in einem Netz
in die Hohe unter die Hallendecke gezogen werden.
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 Kurs «Kriiftigen mit dem Swissball»

‘Der mobileclub bietet einen Kurs zum Thema «Kraftigen mit dem
- Swissball» an. In Theorie und Praxis wird von Kursleiter Rolf Altorfer

vermittelt, wie der Swissball auf verschiedene Art zu Hause, in der
Schule,im Breiten- und im Leistungssport eingesetzt werden kann.

~ Datum: Mittwoch, 22. Oktober 2003, 10 bis ca.16 Uhr.

Ort: Bundesamt fiir Sport Magglingen.

, ,Léitung: Rolf Altorfer. ‘
Kosten: Fir Klubmitglieder Fr.120.-, fur Nichtmitglieder Fr.150—
(inklusive Kursunterlagen und Verpflegung). Das Material wird

leihweise zur Verfiigung gestellt.

~ Anmeldung: Geschéftsfiihrer mobileclub, Bernhard Rentsch,

BASPO, 2532 Magglingen, Tel. 032 342 20 60, Fax 032 327 64 78,

_E-Mail info@rebi-promotion.ch oder mit unten stehendemTalon

(die Anzahl Platze ist beschrankt, Anmeldungen werden in der

_Reihenfolge des Eingangs entgegengenommen).

So lange vorratig ...

Sicher mochten Sie sofort mit dem Training beginnen. Was lhnen
vielleicht noch fehlt, ist der geeignete Ball. In Zusammenarbeit mit
unserem Partner VISTA Wellness AG bieten wir lhnen nach wie vor
den «mobile» Sitzball an, fiir mobilec/lub-Mitglieder zum Spezial-
preis!

>3

Kurs oder Ball? Am besten beides!

[0 Kurs Kraftigen mit dem Swissball, Mittwoch, 22. Oktober 2003
O Mitglied mobilec/ub Fr.120~
O Nichtmitglied Fr.150.—~

[0 «mobilex»-Sitzball, Durchmesser: 65 cm, blau

[ Mitglied mobilec/ub Fr.31.~(inkl. MWST) plus Porto
[ Nichtmitglied Fr.37.—(inkl. MWST) plus Porto

Vorname, Name

Adresse

PLZ/Ort

Telefon

Datum, Unterschrift

Einsenden oder faxen an: Geschaftsstelle mobilec/ub,
Bernhard Rentsch, BASPO, 2532 Magglingen, Fax 03232764 78
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Bestellung

Einzelausgaben

Ausgabe Schwerpunktthema Praxisbeilage

1/03 Gleichgewicht Balancieren

2/03 Kraft Kraftigen mit dem Swissball
3/03 Optimale Wettkampfvorbereitung Spieleim und am Wasser
4/03 Mehrkdmpfe Stafetten

5/03 Integration und Gewaltpravention Kampfen

6/03 Psychologisches Training Psychologisches Training

Bestellungen Einzelausgaben inkl. Praxisbeilagen a Fr.10.-/ € 7.50 (+Porto):

Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:

Bestellungen Praxisbeilagen a Fr.5.—/ € 3.50 (+ Porto). Mindestbestellungen:
2 Beilagen, Einzelausgaben nur zusammen mit dem Heft (vgl.oben):

Ausgabe: Anzahl:

Ausgabe: Anzahl:

Ausgabe: Anzahl:

Abonnement

(] 1ch mdchte «<mobilex fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr.50.~/ Ausland: € 41.-)

[ Ich méchte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr.35.—/ Ausland: € 31.-)

[ I1ch méchte «mobile» im Probeabonnement
(3 Ausgaben fir Fr.15.-/€10.-)
[] deutsch [] franzésisch [] italienisch

Vorname/Name:

Adresse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Datum, Unterschrift:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», Baspo, 2532 Magglingen,
Fax 032327 64 78, www.mobile-sport.ch



	Swissball : eine runde Sache!

