nongripBALLZ® -- In- und Outdoor Powerworkout

Das nongripBALLZ -- In- and Outdoor Powerworkout,
ist ein Kurs ( 45 Min. ) mit vielen Elementen aus den NGS* - Sport- und Physiomodulen.

Equipment pro Teilnehmer:

2 ngB** single, 2 ngB** double, 1 Gummiband pro Stéarke ( rot, griin, gelb ), 2 ringZ, 1 LoopZ ( Schlaufe ), bei
Bedarf auch eine Matte und einen Pilatesring ( damit kann in kleinen Rdumen oder bei Bedarf in einem Kreis
trainiert werden ).

_ * nongripsystem®
Step 1: ** nongripBALLZ®

Handhabung, Wirkungsweise, fehlerhafte Anwendung der nongripBALLZ ,single
und double, am Beispiel “BIZEPS*

Step 2: Satze / Wiederholungen: 3 /10

Warm-up:

- Kniehebelauf im Stand

- Hiiftdrehen

- Beine vor/zuriick und kreuzen
- Atemiiberziige

Step 3:

Anfang des Powerworkouts.
Equipment: 2 ngB double pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Die Stérke wird jeweils selbst gewéhlt )

1. Schulterziehen. PARTNERUBUNG

Schultergiirtel:

Die Arme ausstrecken, die Schultern sind mit nach vorne ausgestreckt, die ngB double zwischen den
Fingern lagern (1). Nicht greifen! Nun nur die Schulter nach hinten ziehen, nicht die Ellenbogen anwinkeln.
(2)! Dann wieder nur die Schulter nach vorne, die Arme bleiben ausgestreckt. Nicht die Ellenbogen
anwinkeln.

- dient der Voorbereitung/Wahrnehmung der Schultergiirtel- und gelenkmuskeln

- fur alle Muskeln, die den Schultergtrtel auf dem Brustkorb fixieren bzw. bewegen (Rhomboiden, Serrati,
Trapezii, Latissimus, Pectorali, Rotatorenmanschette, etc.). Fir den stabilen Stand: autochthone
Ruckenmuskulatur, Rumpf-,Hift-, Bauch- und Beinmuskulatur anspannen!
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2. Schulterziehen mit Armeinsatz ( Schulterziehen und Rudern ) PARTNERUBUNG
Equipment: 2 ngB double pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Die Stérke wird jeweils selbst gewéhlt)

Die Arme ausstrecken, die Schultern sind mit nach vorne ausgestreckt, die ngB double zwischen den
Fingern lagern (1). Nicht greifen! Nun nur die Schulter nach hinten ziehen, nicht die Ellenbogen anwinkeln.
(2)! AnschlieBend die Hande so weit wie mdoglich zur Hifte ziehen, in der Endposition sind die
Handinnenflachen oben (3). Nun wieder in die Ausgangposition gehen in der Reihenfolge rickwarts ( 3, 2,
1).

- dient der Vorbereitung/Wahrnehmung der Schultergiirtel- und Gelenkmuskeln

- fur alle Muskeln, die den Schulterglrtel auf dem Brustkorb fixieren bzw. bewegen (Rhomboiden, Serrati,
Trapezii, Latissimus, Pectorali, Rotatorenmanschette, etc.). Flr den stabilen Stand: autochthone
Rackenmuskulatur, Rumpf-,Hiift-, Bauch- und Beinmuskulatur anspannen!

Séatze / Wiederholungen: 3 /10
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3. Schulterziehen, Rudern und Kniebeuge PARTNERUBUNG

Equipment: 2 ngB double pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Die Stérke wird jeweils selbst gewéhlt )

Die Arme ausstrecken, die Schultern sind mit nach vorne ausgestreckt, die ngB double zwischen den
Fingern lagern (1). Nicht greifen! Nun nur die Schulter nach hinten ziehen (2)! AnschlieBend die Hande so
weit wie méglich zur Hifte ziehen, in der Endposition sind die Handinnenflachen oben (3). AnschlieBend in
dieser Position in die Hocke gehen, Kniebeuge (4). Bei der Kniebeuge sind der Ricken und der Gluteus
Maximus nach hinten gestreckt. Die Endposition der Beine bei der Abwartsbewegung betragt 90°. Nun
wieder in die Ausgangposition gehen in der Reihenfolge rickwarts ( 4, 3, 2, 1 ). Die ngB double werden
NICHT GEGRIFFEN!

- Der Fokus dieser Ubung liegt auf der Rumpf-, Hiift- und Beinmuskulatur.

- Tempovaraitionen sind méglich

Séatze / Wiederholungen: 3/ 10

S
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4.1 Good Mornings PARTNERUBUNG

Equipment: 2 ngB double pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Die Stérke wird jeweils selbst gewéhlt )

Variation 1: Mit gestreckten Beinen
Der Fokus liegt hierbei auf dem Rickenstrecker, dem Beinbizeps, der Hifte und den Oberschenkelmuskeln.

Anfang: Stehende Position, FliBe etwa schulterbreit, Beine sind gestreckt. Die Arme sind bis auf Bauchhdhe
ausgestreckt mit den ngB double in den Fingern gelagert ( Nicht greifen! ) und der Oberkdrper ist in einer
geraden, aufrechten Position (1). Dann den Oberkdrper in einem Winkel von ca. 45° nach vorne neigen, die
Arme bleiben ausgestreckt und die Beine sind nun ganz leicht eingeknickt (2). Danach wieder in die
Anfangsposition gehen.

» 2

Séatze / Wiederholungen: 3/ 10

| —— S
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4.2 Good Mornings PARTNERUBUNG
Equipment: 2 ngB double pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Die Stérke wird jeweils selbst gewéhlt )
Variation 2: Mit gebeugten Beinen

Der Fokus liegt hierbei auf dem Riickenstrecker, dem Beinbizeps, der Hiifte und den Oberschenkelmuskeln,
wobei eine stdrkere Konzentration durch die gebeugten Beine auf dem Quadrizeps liegt.

Anfang: Stehende Position, FiBe etwas mehr als schulterbreit, die Beine sind nun in einem Winkel von ca.
30° gebeugt. Die Arme sind bis auf Bauchhdhe ausgestreckt mit den ngB double in den Fingern gelagert
( Nicht greifen! ) und der Oberkdrper ist in einer geraden, aufrechten Position (1). Dann den Oberkdrper in
einem Winkel von ca. 45° nach vorne neigen, die Arme bleiben ausgestreckt und die Beine bleiben in einem
Winkel von ca. 30° eingebeugt (2). Danach wieder in die Anfangsposition gehen.

Séatze / Wiederholungen: 3 /10
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5. Bizepscurls, stehend. EINZELUBUNG

Equipment: 2 ngB double pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Die Stirke wird jeweils selbst gewéhlt ).

Der Hauptfokus liegt hierbei auf beide Bizepskdpfe. Mit den ngB double werden beide Bizepskdpfe
gleichzeitig trainiert. Anfangsposition: Je nach Widerstand und Gummiband, steht man auf dem Band mit
beiden FuBen und selbst gewahlter FuBbreite. In der linken und rechten Hand befindet sich ein ngB double.
Die ngB double werden zwischen dem Zeige- und Ringfinger und dem Ring- und kleinem Finger gelagert
(1). NICHT greifen! Die Handgelenke bleiben in der Auf- und Abwartsbewegung IMMER ganz locker und
die Oberarme bewegen sich nicht. Nur die Unterarme. Nun werden die ngB double in der
Aufwértsbewegung nach oben gezogen. Die Hande befinden sich in der Endposition bei ca 95° (2). Die
Bizepscurls kénnen mit beiden Unterarmen gleichzeitig ausgefihrt werden (V1) oder abwechselnd mal
rechts und dann links (V2).

Sétze / Wiederholungen: V1 - 2/10, V2 - 2/10 ( jeder Arm)
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6. Schépfen EINZELUBUNG
Equipment: 2 ngB double pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Die Stirke wird jeweils selbst gewéhlt ).

Der Hauptfokus liegt hierbei auf den Pectoralis, oberer Bereich. Sprich, die obere Brustmuskulatur. In der
Anfangsposition stellt man sich auf das jeweils selbst gewahlte Gummiband. Erst mit einem FuB, spéater
dann mit beiden FiBen. In der linken und rechten Hand befindet sich ein ngB double. Die ngB double
werden zwischen dem Zeige- und Ringfinger und dem Ring- und kleinem Finger gelagert (1). NICHT
greifen! Die Hande befinden sich jeweils rechts und links seitlich am Koérper, die Arme sind dabei
ausgestreckt nach unten (1). Bei der Aufwéartsbewegung werden beide Hande vor dem Kd&rper von unten
nach oben gefuhrt. Die Handgelenke sind ganz leicht nach unten geneigt beo der Aufwértsbewegung. Die
Arme sind ganz leicht gebeugt und fiihren eine leichte halbkreisférmige Bewegung aus, so dass die Hande
auf ca. Kinnhéhe gefiihrt werden. Die Handinnenflachen zeigen nun nach oben (2). Die Abwértsbewegung
wird in der umgekehrten Reihenfolge (2, 1) ausgefihrt.

91 &2 ,_’1 -02

Séatze / Wiederholungen: 3 /10
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7. Deltoideus - Schultermuskeln EINZELUBUNG

Equipment: 2 ngB single pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Stdrke nach eigener Wahl ) 2 ringZ, 1 LoopZ
( Schiaufe ).

Der Fokus liegt bei diesen Ubungen auf dem seitlichen Deltamuskel. Zuerst wird der ngB single mit einem
ringZ versehen. Der ngB single wird wie folgt in der Hand positioniert: zwischen Mittel- und Ringfinger. Die
Handinnenfldchen zeigen nach unten, somit befindet sich der ngB single auf dem Handrlcken und ist in
Sichtrichtung. In der Variation des ,kurzen“ Hebels (V1) werden die Arme ( Ellenbogen ) im Winkel von 90°
angewinkelt. Das heiBt, die Oberarme sind seitlich am Oberkdrper, in einem Winkel von ca. 45° und die
Unterarme zeigen gerade nach vorne (1). Je nach Belastung und Widerstand macht man einen kleinen
Schritt nach vorne und triit mit nur einem FuB auf das jeweilige Band ( hier kann ein LoopZ eingesetzt
werden und es kann auch mit beiden FuBen auf dem Band gestanden werden ) und fihrt nun eine
Bewegung nur mit den Oberarmen nach oben aus, bis man mit beiden Oberarmen in der Waagerechten
sich befindet (2). Hier, am hdchsten Punkt der Bewegung ( der Kontraktion ), geht man dann wieder in die
Anfangsposition. In der Variation 2 des ,langen® Hebels (V2), ist die Anfangsposition und die Handhabung
gleich mit der Variante 1, wobei bei der Aufwéartsbewegung zusétzlich noch die Unterarme fast ausgestreckt
werden.

L

- .

Séatze / Wiederholungen: V1 -2/10 Sétze / Wiederholungen: V2 - 2/10
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8. Bizepscurls EINZELUBUNG

Equipment: 2 ngB single pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Die Stédrke wird jeweils selbst gewéhlt ).

Der Hauptfokus liegt hierbei auf beide Bizepsk&pfe, wobei man mit den ngB single, unter Berticksichtigung
des Wechselns der Fingerposition, jeden einzelnen Bizepskopf direkt isolieren kann. Anfangsposition: Je
nach Widerstand und Gummiband, steht man auf dem Band mit beiden FlUBen und selbst gewéhlter
FuBbreite. In der linken und rechten Hand befindet sich ein ngB single. Die ngB single werden zuerst
zwischen dem Zeige- und Ringfinger (V1), dann zwischen Mittel- und Ringfinger (V2) und dann
abschlieBend zwischen dem Ring- und kleinen Finger (V3) gelagert (1). NICHT greifen! Die Handgelenke
bleiben in der Auf- und Abwartsbewegung IMMER ganz locker und die Oberarme bewegen sich nicht. Nur
die Unterarme. Nun werden die ngB single in der Aufwartsbewegung nach oben gezogen. Die Hande
befinden sich in der Endposition bei ca 95° (2). Die Bizepscurls werden mit beiden Unterarmen gleichzeitig

ausgefihrt.
1 2 1 2
- . 1
. L] ¢ 1
Satze / Wiederholungen: 1 /V1,v2,Vv3a 8 Satze / Wiederholungen: 1/V1,V2,V3 a8

—
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9. Football-Defense EINZELUBUNG

Equipment: 2 ngB double pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Stédrke nach eigener Wahl ), 1 LoopZ
( Schlaufe ).

Das Hauptaugenmerk bei dieser Ubung liegt in der Génze der Ausfiihrung. Koordination, Schnellkraft, obere
Brustmuskulatur, vorderer Deltamuskel, Quadrizeps, Bauchmuskeln, Wade, Bizeps und Trizeps.

Zuerst wird an einem Fuf3 die Schlaufe ( LoopZ ) befestigt. Das Gummiband wird dann durch den Metallring
der Schlaufe durchgezogen. An den jeweiligen Enden des Bandes wird jeweils ein ngB double befestigt.
Anfangsposition ist die Endhaltung wie bei Bizepscurls mit den ngB double ( Ubung 5 ). Der FuB mit der
Schlaufe macht einen Schritt nach vorne (1). Nun wird wie bei einer Football-Defense mit Schnellkraft ein
groBer Schritt nach vorne gemacht mit dem Bein ohne Schlaufe. Gleichzeitig dabei werden die Hande und
die Arme in einer StoBbewegung, ca auf Kopfhéhe, nach oben gestoBen und dort verharrt fir einige
Sekunden (2). Die Spannung in der oben erwdhnten Muskulatur ist deutlich zu spiren. Nach Schritt zwei
wird wieder die Anfangsposition eingenommen. Bei der Ausfilhrung der Ubung werden die ngB double
NICHT GEGRIFFEN!

| 7

Séatze / Wiederholungen: 3 /6
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10. Trizeps EINZELUBUNG

Equipment: 1 ngB single pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Stdrke nach eigener Wahl ).

Der Fokus liegt bei dieser Ubung in der Isolation der einzelnen Trizepskdpfe. Hierbei gibt es drei
verschiedene Trainingsvarianten. Im ersten Schritt stellt man sich mit dem Hacken auf das Gummiband, der
andere FuB macht einen Schritt nach vorne und nimmt den ngB single zwischen Zeige- und Mittelfinger (V1)
hinter dem Korper (1). Der Ober- und Unterarm sind in einem Winkel von ca. 90°, dabei wird in der
Aufwartsbewegung der Unterarm gestreckt auf einen Winkel von ca. 180°, quasi ein Ausstrecken des
Unterarm (2). Hierbei isoliert und trainiert man den inneren Trizepskopf. Nun geht man wieder in die
Anfangsposition. Wird der ngB single zwischen Mittel- und Ringfinger gelagert und die gleiche Haltung
eingenommen mit dem gleichen Ablauf, trainiert man beide Trizepskopfe (V2). Wird der ngB single nun
zwischen Ring- und kleinem Finger gelagert, trainiert und isoliert man den &uBeren Trizepskopf (V3). Bei
allen drei Varianten wird der ngB single NICHT GEGRIFFEN!

Satze / Wiederholungen: 2 / V1,V2,V3 a 8 rechts dann links

L e— —
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11. Marathoniibung PARTNERUBUNG

Equipment: 1 ngB single pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Stdrke nach eigener Wahl ), 1 LoopZ pro
Teilnehmer

Hier liegt der Fokus auf die Stabilisierung der Rumpfmuskulatur, kombiniert mit Kraftelementen fir die Beine
und den Rickenstrecker. Der Partner befestigt einen LoopZ ( Schlaufe ) an seinem FuB (B1) und sorgt flir
die Spannung des Gummibandes firr sein gegenuber trainierenden Partner. Am Anfang wird der ngB single
zwischen dem Mittel- und Ringfinger gelagert und wird NICHT GEGRIFFEN. Es wird sich in einem selbst
bestimmten Abstand hingestellt, damit sich in dem Band eine Spannung aufbauen kann. Danach macht
man einen Schritt nach vorne so dass man stabil steht und der Arm mit dem ngB single wird ausgestreckt.
Der Oberkdrper neigt sich nach vorne in einem Winkel von ca. 45°. Der Ricken bleibt gerade und
angespannt (1). Nun wird ( nur ) der Oberkérper in eine aufrechte Haltung gebracht. Der Arm zieht das Band
nicht, es ist der Oberkdrper. Der Arm bleibt ausgestreckt (2). Nun wird der Rumpf gedreht und der ngB
haltende Arm bleibt weiter gestreckt (3). Der Arm zieht nicht den Widerstand, der Oberkorper vollzieht die
Drehung. Jetzt geht man schrittweise wieder in die Anfangsposition zurlick ( 3, 2, 1).

Erst alle Ablaufe einzeln a 8 Wdh.

Satze / Wiederholungen: 1 / 15 erst rechts dann links

— O
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12. Cool-Down Good Mornings PARTNERUBUNG
Equipment: 2 ngB double pro Teilnehmer, 1 Gummiband ( Die Stérke wird jeweils selbst gewéhlt).

Als Abschluss des Powerworkouts werden Good Mornings ausgefihrt. Der Fokus liegt in der Muskulatur der
Beine, des Gluteus Maximus und der Koordination des Oberkdrpers.

Variation 1: Mit gestreckten Beinen

Der Fokus liegt hierbei auf dem Riickenstrecker, dem Beinbizeps, der Hifte und den Oberschenkelmuskeln.
Anfang: Stehende Position, FiiBe etwa schulterbreit, Beine sind gestreckt. Die Arme sind bis auf Bauchhéhe
ausgestreckt mit den ngB double in den Fingern gelagert ( Nicht greifen! ) und der Oberkérper ist in einer
geraden, aufrechten Position (1). Dann den Oberkdrper in einem Winkel von ca. 45° nach vorne neigen, die

Arme bleiben ausgestreckt und die Beine sind nun ganz leicht eingeknickt (2). Danach wieder in die
Anfangsposition gehen.

Séatze / Wiederholungen: 2 /10-15

Variation 2: Mit gebeugten Beinen

Der Fokus liegt hierbei auf dem Riickenstrecker, dem Beinbizeps, der Hiifte und den Oberschenkelmuskeln,
wobei eine stérkere Konzentration durch die gebeugten Beine auf dem Quadrizeps liegt.

Anfang: Stehende Position, FiiBe etwas mehr als schulterbreit, die Beine sind nun in einem Winkel von ca.
30° gebeugt. Die Arme sind bis auf Bauchhéhe ausgestreckt mit den ngB double in den Fingern gelagert
( Nicht greifen! ) und der Oberkdrper ist in einer geraden, aufrechten Position (1). Dann den Oberkdérper in

einem Winkel von ca. 45° nach vorne neigen, die Arme bleiben ausgestreckt und die Beine bleiben in einem
Winkel von ca. 30° eingebeugt (2). Danach wieder in die Anfangsposition gehen.

Séatze / Wiederholungen: 2 /10-15

Danach werden Dehnungsiibungen kombiniert mit Atemibungen und Kérperstreckung ausgeubt.

Beendigung des Powerworkouts.

Eine Verdffentlichung des Kurses in Teilauszligen oder ganz ist nicht gestattet. Es bedarf einer Genehmigung
des Urhebers.
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