Medizinball VWorkout

Ein Medizinball ist ein optimales Trainingsgerat mit
vielseitigen Einsatzgebieten, mit dem man fast alle
Muskelgruppen im Korper trainieren kann.

Bei einem umfassenden Workout wird sowoh! die
Ausdauer, die Beweglichkeit, als auch die Muskelkraft
und Schnelligkeit gleichermal3en trainiert.

Die richtige Wahl

Achten Sie bei der Wahl des Medizinballes darauf,
dass der Ball in Punkto GroéBe und Gewicht zu lhrem
Korperbau pa

Bevor Sie loslegen

Die dargestellten Ubungen soliten kontrolliert und nicht
hektisch ausgefuhrt werden. Sollten wahrend dem
Tm\ ing Schmerzen auftreten, kontaktieren Sie bitte

imgehend einen Arzt. FA Sports haftet nicht fUr Scha-
dom oder Fo\gosd \aden, die sich aus der Ausflhrung
der abgebildeten Ubungen ergeben kénnten.
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01. Kniehebelauf

Beim Kniehebelauf laufen Sie auf der
Stelle. Heben Sie den Oberschenkel bis

in die Waagrechte, wahrend Kopf und

[ Rumpf aufrecht bleiben, die Schultem sind
entspannt, das Abdruckbein vollstandig
gestreckt.

Achten Sie auf eine ruhige und stabile
Oberkdrperposition ohne Vor- oder Rick-
lage - dies kénnen Sie gut kontrollieren, in-
dem Sie beide Arme nach oben strecken.

02. Seitwérts springen

Stellen Sie sich aufrecht neben den
Medizinball und springen Sie beidbeinig
seitwérts dartiber,

Nach einer kurzen Pause springen Sie
wieder zurlick auf die andere Setite,

03. Handwandem

ach auf den Boden und
e bleibt.

andern Sie mit der einen Hand
U "er der' Medi/ir' bgH

\Qm &e d\#ke Uk wmg mit
dem anderen Arm.



04. Sit Ups

Legen Sie sich auf den Boden, ziehen Sie die Beine leicht an
und halten Sie den Ball Uber den Kopf mit beiden
Hande fest.

FUhren Sie den Ball und Inren Ober-
kdrper nach oben, spannen Sie dabel
die Bauchmuskeln fest an. Halten Sie
die Stellung kurz und lassen Sie sich
dann wieder langsam nach hinten
sinken.

05. Ruckenlage

Bleiben Sie mit eingezogenen Beinen auf dem Boden liegen und
heben Sie den Ball tber
der Brust langsam hoch
und wieder ab.

Wiederholen Sie diese
Ubung etwa zehn Mal.

06. Klappmesser

Legen Sie sich mit eingezogenen Beinen
auf den Boden (siehe ,Ruckenlage”).
Ziehen Sie die Beine mit den Knien in
Richtung Kopf zu sich, wahrend Sie den
Ball nach vorne zu den FUBen bewegen.

Halten Sie diese Stellung kurz und bewe-
gen Sie sich dann zurlick in die Ausganshaltung.



07. 8-er Kreise

Setzen Sie sich auf den Boden
und heben Sie die FUBe ein Stuck
nach oben, so dass die FuBsohlen
zur Decke zeigen.

Lassen Sie den Ball nun in einer
8-er Bewegung durch die Beine
kreisen.

08. Liegestutze

Legen Sie den Medizinball hinter sich und knien Sie sich zu-

n&chst auf den Boden. Stltzen Sie sich mit den Handen ab und
heben Sie Ihre FlBe auf
den Ball.
Halten Sie den Rucken
gerade und fUhren Sie
nun in dieser Position
Liegestutzen aus.

09. Hampelmann

Stellen Sie sich gerade hin und halten Sie
den Medizinball mit beiden Handen und
gestreckten Armen vor sich. Richten Sie
den Blick nach vom. Hupfen Sie nun in

die Grétsche und spannen Sie dabei Ihren
Bauch an. Nun hipfen Sie wieder zurlick in
die Ausgangsstellung.

Achten Sie bel dieser Ubung darauf, immer
auf den Zehenspitzen zu hipfen, so fedem
Sie StdBe beim Aufkommen ab.
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10. Knie-Drehung

Sie stehen mit dem Medizinball vor der Brust
und gehen anschlieBend langsam mit einem
Bein in die Kniebeuge.

Den anderen FuB3 setzen Sie einen Schritt zu-
rick, bis der vordere Oberschenkel parallel zum
Boden ist. Achten Sie darauf, Ihr Gewicht nicht
auf das Knie zu verlagern.

Drehen Sie bei der

Abwartsbeweung lhren

Rumpf zu der Seite des

vorgelagerten Beines.

Halten Sie diese Position einige Sekunden
lang und bewegen Sie sich dann langsam
in die Ausgangsposition zurtick.

Wiederholen Sie diese Ubung nun mit
dem anderen Bein.

11. Ball-Strecker

Sie liegen auf dem Rucken, Fersen aufgestellt, Schultern vom

Boden abgehoben, und halten den Medizinball in den gestreck-

ten Armen.

Senken Sie nun den Oberkdrper leicht ab und bringen Sie dabel

den Ball zur linken Seite. Halten Sie die Spannung einige Sekun-

den an und bewegen Sie sich dann zur Mitte zurdck. Fuhren Sie
den Ball nun auch
zur rechten Seite.

Achten Sie darauf,
dass der untere
Rucken auf dem
Boden bleibt.
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