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Medizinball-Ubungen
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A. Einzelibungen (Geschicklichkeitsiibungen)
B. Partneriibungen

C. Werfen und Stossen in Gruppen

D. Stafetten

E. Spiele

Einfiihrung

Warum nennt man diesen grossen Ball aus Leder, mit Rosshaaren gefiillt, der ein Gewicht von
2 kg (Frauen und Kinder) oder 3 kg (Manner) hat, eigentlich Medizinball? Sicher ist er kein
Arzneimittel, das man einnehmen soll. Dass aber dieser Ball, den man Medizinball nennt, vom
physischen Standpunkt aus fir die Gesundheit des Kérpers einen so positiven Einfluss haben kann,
dass er wie eine Medizin wirkt, bleibt ohne Zweifel. Wer sich mit dem Medizinball befreundet,
der wird so viel fir seine Gesundheit gewinnen, dass er von der Medizin einen weniger grossen
Konsum haben wird.

Meistens merkt man am Tage nach den Uebungen mit dem Medizinball, auf welche Muskel-
gruppen er gewirkt hat, und man ist sofort im klaren, dass eine regelméssige Arbeit mit diesem
Gerét fir den Korper nur positive Folgen haben kann.

Der Medizinball ist fir uns schon lange ein bekanntes und fiir den Uebungsleiter ein sehr
beliebtes Gerat. Fir viele Kampfsportarten ist er seit Jahrzehnten Stammgerdt zur Erschaffung
der guten Kondition. Als spezielles Gerat fiir das Werfen und Stossen, besonders beim Winter-
training in der Halle, ist der Medizinball sehr niitzlich.

Wem von Euch hat das Kampferherz nicht schon hoher geschlagen bei einem Rauf-, Kampf-,
Waurf- oder Jagerspiel? Und wie gross war doch immer der Einsatz und die hohe Stimmung der
Mannschaft bei den gerissenen Stafetten!

Jeder gibt sein Bestes und keiner mochte die Schuld auf sich nehmen, dass seine Mannschaft
durch eine schlechte Leistung von ihm in Nachteil geraten wiirde.

Die korperlichen und seelischen und auch die grossen erzieherischen Werte mochten wir an
dieser Stelle nicht aufzdhlen. Am besten ist es, wir versuchen und erleben es mit unseren Schi-
lern am praktischen Beispiel in unseren Trainingsstunden.

Bei der Zusammenstellung der Uebungen mit dem Medizinball ist streng darauf zu achten, dass
der ganze Korper bearbeitet wird, und zwar nach den 6 Gruppen, die uns VU-Leitern allen
bekannt sind:

1. Gruppe: Schultergiirtel, Halswirbel, 4. Gruppe: Wirbelsaule sw., Hiftgelenk
Arme 5. Gruppe: Wirbelsdule in der Drehform
2. Gruppe: Wirbelsdule vw., Hiftgelenk (schr. Muskulatur)

3. Gruppe: Wirbelsdule rw., Hiftgelenk 6. Gruppe: Beinlbungen, Hiiftgelenk



A. Einzeliibungen

Bei der Aufstellung dieser Uebungen, die wir ja in erster Linie fir den VU-Leiter gemacht haben, dachten wir daran, dass
meist nicht so viele Bélle vorhanden sind, daher fast ausschliesslich in Gruppen gearbeitet werden muss. Wir legen aber
trotzdem Wert darauf, einige Einzelibungen zu zeigen, im speziellen eine Gruppe von 6 Uebungen aus der Gymnastik mit
dem Medizinball und dazu einige Geschicklichkeitsiibungen.

Gruppe 1 / 1. Uebung: Gruppe 2 / 2. Uebung:
Ball zwischen beiden Handen, grosses Achterkreisen an der Ball in Hochhalte. Rumpfbeugen vw., zwischen den ge-
I. und r. Kérperseite vorbei. gratschten Beinen durch. Auch mit Nachwippen.

Gruppe 3 / 3. Uebung: Gruppe 4 / 4. Uebung:
Ball in Vorhalte. Rumpfbeugen rw., mit 2- oder 3maligem Grosse Gratschstellung. Ball in Hochhalte. Rumpfbeugen I.
Nachwippen. und r. sw., auch mit Nachwippen.

Gruppe 5 / 5. Uebung:
Grétschstellung, Neigehalte, Ball in Hochhalte.
Rumptkreisen |. und r. gegengleich, langsam und schnell.



Gruppe 6 /6. Uebung:
Kauerstellung, Ball vor der Brust. Hipfen an Ort, auf 4 Streck-
sprung mit Hochstossen des Medizinballes.

Einen wertvollen Teil der Einzelibungen bilden die Geschicklichkeitsiibbungen. Eingestreut in die verschiedenen Gruppen als
Auflockerung und Schulung der Beweglichkeit, Geschicklichkeit, Bewegungskoordination und lustbetonte Wettkampfformen.

Einige Beispiele

1. Uebung:
Kreisen des Medizinballes um den Korper (Hiifte). Der Ball
soll den Koérper nicht beriihren, |. und r. gegengleich.

2. Uebung:

Achterkreisen um die gegratschten Beine.

a) mit Rollen auf dem Boden

b) ohne den Boden und die Beine zu beriihren.



3. Uebung:

Werfen des Balles sw. iber den Kopf; nur mit einer Hand
Werfen und Fangen

a) an Ort

b) mit Laufen sw., grosser Wurf.

4. Uebung: .

Werfen des Balles rw. zwischen den gegratschten Beinen durch
a) /2 Drehung und Fangen des Balles

b) ohne Drehung mit Auffangen tber dem Kopf.

5. Uebung:
Hochwerfen des Balles iiber den Kopf und Fangen hinter
dem Riicken. Oberkérper nicht vorneigen.

6. Uebung:

Ball zwischen den Beinen. Hochwerfen mit den Beinen
a) Hochwerfen vw. und Fangen

b) Hochwerfen rw. und Fangen.



B. Partneriibungen

Der Medizinball ist ein sehr dankbares und vielseitiges Gerét fir Partneriibungen. Uebungen fiir das Stossen und Werfen im
Rahmen des Wintertrainings in der Halle. Nur wenige Vereine kdnnen in ihren Hallen den Kugelstoss mit einer Eisenkugel oder
mit einer gummiliberzogenen Kugel tiben. Das Speer-, Diskus- wie auch das Hammerwerfen kénnen in unseren Hallen nur mit
Hilfsgeraten geschult und konditionell trainiert werden. Auch der VU-Leiter hat keine andere Méglichkeit als mit Hilfsgeraten
in der Halle das Werfen und Stossen zu férdern, und gerade dazu ist unser Medizinball ein glénzender Diener.

Der Bewegungsablauf eines Stosses oder Wurfes kann mit dem Medizinball nebst der Kraftschule, ganz schén geschult und
aufs grébste eingeschliffen werden.

Allgemein korperbildende Partneriibungen fiir Kraft und Ausdauer finden wir in den Widerstandsiibungen. Der guten Zusam-
menarbeit der beiden Partner diirfen wir auch noch einen erzieherischen, wichtigen Wert beimessen.

Nachstehend eine Auswahl von 6 Uebungen aus dem Gebiet der Widerstandsiibungen mit Partner, in der Reihenfolge der
erwéhnten 6 Gruppen.

1. Gruppe / 1. Uebung:
A im Gratschsitz
B stésst aus dem Stand schrdg vw. zu A, der kréftig zurlickstSsst.

2. Gruppe / 2. Uebung:

A in Riickenlage, gegratschte Beine

B belastet im Gratschsitz die Beine von A, Rumpfbeugen vw., mit Nach-
wippen.
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3. Gruppe / 3. Uebung:
A Bauchlage, Arme in Hochhalte

B leistet auf den Fiissen von A Wi- B
derstand

A Rumpfbeugen rw., langsam und
schnell

4. Gruppe / 4. Uebung:

A Rickenlage, Arme in Hochhalte, Beine gegratscht
leistet auf den Fiissen von A Widerstand

A Rumpfbeugen sw.

5. Gruppe / 5. Uebung: .

A Riickenlage, Beine in Vorhalte, den Medizinball zwischen den Fissen,
Arme in Nackenhalte.

B leistet auf den Ellbogen von A Widerstand.

A Senken und Heben der Beine |. und r. sw., auch mit Nachwippen.

6. Gruppe / 6. Uebung:

A und B hiipfen in der Kauerstellung
und versuchen mit kraftigem Stoss
einander aus dem Gleichgewicht zu
bringen. (Fortsetzung folgt)

Friihe Spezialisierung!

Mr. Sehr eingehende wissenschaftliche Untersuchungen
in den Forschungsinstituten von Moskau und Lenin-
grad haben einmal mehr die Ablehnung des zu frithen
Einsatzes von Jugendlichen bei sportlichen Wettkdmp-
fen und hinsichtlich einer vorzeitigen Spezialisierung
von Jugendlichen durch Leibeserziehung untermauert.
Nach Dr. Jan Ulbrichts fand die Auswertung der For-
schungsergebnisse in folgenden Grundsidtzen ihren
Niederschlag:

1. Eine friihe Spezialisierung ist nur in Sportarten not-
wendig, die einen sehr komplizierten Bewegungsab-
lauf haben und der nur vor dem Abschluss gewisser
biologischer Entwicklungsstufen erlernt werden kann.

2. Eine frithe Spezialisierung darf und kann nur bei all-
seitiger und guter Korperbildung verantwortet werden.

3. Spezialisierung bei ungeniigend allseitiger korperli-
cher Vorbereitung kann bei Jugendlichen sehr nach-
haltige gesundheitliche Schiden nach sich ziehen!

Diesen Einsichtigen entspringt das Bemiihen der «Schu-
le» um eine moglichst allgemeine optimale korperliche
Entwicklung — auf Grund deren jede Spezialisierung
spiater ohne weiteres erfolgreich betrieben werden
kann. Aus diesem Grund, so bemerkt das Osterreichi-
sche Fachblatt «Leibesiibungen — Leibeserziehung»,
muss die Schule unter anderem auch immer wieder
jeden Versuch der Verbidnde, von ihr eine besondere
Spezialisierung der Schiiler im Turnunterricht zur
Vorbereitung eines Nachwuchses fiir bestimmte Sport-
arten zu verlangen, entschieden zuriickweisen.
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