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Medizinball-Ubungen

A. Scheurer, Magglingen
Zeichnungen: W. Weiss, Magglingen

C. Werfen und Stossen in Gruppen
D. Stafetten
E. Spiele

C. Wurf- und Stosstibungen in Grupﬁen

Die Wurf- und Stossiibungen mit dem Medizinball haben, einzeln oder als Partneriibungen ausgeiibt, viel bessere und vor allem
intensivere Wirkung auf den Kérper, da wir in der gleichen Zeit 4 oder sogar 10mal mehr zum Einsatz kommen als in der Gruppe.
Aber, wie schon erwahnt, stehen vielleicht einer VU-Riege nur 2, héchstens 3 Medizinballe zur Verfiigung.

Es liegt uns deshalb sehr viel daran, einige Wurf- und Stosslibungen in verschiedenen, mdglichst giinstigen Formationen zur

Ausfiihrung in Gruppen zu zeigen.
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1.

Aufstellung: offene Stirnlinie (gestaffelt): Stossen
beidarmig aus dem Vorschritt |. oder r. (auch
aus dem Kniestand und Sitz)

2.
Wie 1., aber einarmiger Stoss; (auch aus dem
Kniestand und Sitz)

3

Aufstellung: Kolonnen gegeniiber:

Stossen einarmig

a) aus dem Marschieren

b) Anhupf wie Kugelstoss und Platzwechsel hin-
ter die gegeniiberstehende Kolonne.

4,

Aufstellung: wie 3.: Stossen beidarmig aus der
Kauerstellung, totale Streckung des Kérpers. Mit
Platzwechsel hinter die gegeniiberstehende Ko-
lonne. Auch mit 3maligem Froschhiipfen, (Hupf-
Hupf-Hupf-Stoss).

5

Aufstellung: wie 3.: Stossen beidarmig rw. iber
den Kopf, mit Platzwechsel hinter die eigene
Kolonne.

6.

Aufstellung: offener Stirnkreis:

Werfen beidarmig tiber den Kopf

a) aus der Grundstellung

b) aus der Vorschrittstellung I. oder r.

7.

Aufstellung: doppelter Stirnkreis:

Werfen beidarmig aus dem Sitz, mit Ausholen
Rolle rw.
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D. Stafetten
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8.

Aufstellung: offener Stirnkreis; ein Schiiler in der
Mitte:

Werfen aus dem Gehen, eins-zwei-Wurf. Nach
jeder Runde wird der Schiiler in der Mitte aus-
gewechselt.

9.

Aufstellung: Kolonne gegentiber:

Werfen rw. liber den Kopf und Platzwechsel hin-
ter die eigene Kolonne.

10.

Aufstellung: wie 9.:

Werfen rw., unter den gegrétschten Beinen
durch, mit Platzwechsel hinter die eigene Ko-
lonne.

1.

Aufstellung: wie 9.:

Werfen sw. (Schwungwurf, Diskus) und Platz-
wechsel hinter die gegeniiberstehende Kolonne
a) aus dem Stand

b) aus dem Gehen.

12.

Aufstellung: wie 9.:

Werfen mit einem Arm, Kernwurf

a) aus dem Stand

b) aus dem Marschieren

c) aus dem Laufen (Abwurfrhythmus Speer).

Einerkolonne, 1 m Tiefenabstand. Der erste wirft
den Medizinball rw. zwischen den gegrétschten
Beinen durch, der letzte ibernimmt den BRall,
startet damit nach vorn und wirft ihn wieder
zwischen den Beinen durch, usw. bis jeder wie-
der an seinem Platz ist.

Wie 1. Stafette. Der Medizinball wird aber jetzt
im Slalom sw., rw. gereicht. Der letzte startet
mit dem Ball direkt oder im Slalom um seine

Kameraden nach vorn.

Einerkolonne im Sitz, Tiefenabstand 1 m vom
Ricken zu den Fissen des Partners. Ball nur mit
den Fissen und '/2 Drehung (Richtungswechsel)
dem Nachsten weiter geben usw. | zuriick, r.
nach vorn. Welche Kolonne hat zuerst 5 Runden?
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Einerkolonne in der Rickenlage, Arme in Hoch-

halte; der Medizinball wird nur mit den Fissen

rw. Uber den Kopf gehoben

a) der letzte Ubernimmt den Ball und startet
nach vorne, bis jeder wieder an seinem Platz
ist

b) alle '/2 Drehung auf dem Boden (Richtungs-
anderung) und der Ball geht wieder auf dem
gleichen Weg zuriick. Welche Kolonne hat in
einer Minute den grosseren Weg zurlickge-
legt? Oder wer hat zuerst 5 Runden?

Eine Linie in Rickenlage, Abstand von Mann zu
Mann 1 m. Auf «Los!» Schulterbriicke und den Ball
unter dem Riicken dem nachsten Partner zu-
schieben. Der letzte lbernimmt den Ball und
lauft Gber alle hinweg an die Spitze, bis alle
einmal gelaufen sind.

Eine Linie in der Bauchlage. Auf «Los!» Liegestiitz
(Katzenbuckel). Der erste kriecht mit dem Me-
dizinball unter seinen Kameraden durch und
wirft den Ball dem zweiten zurlick, bis alle ein-
oder auch mehrmals gekrochen sind.

Einerkolonne, Tiefenabstand 1 m. Der Medizin-
ball wird rw. Uber den Kopf gereicht, der nach-
ste Ubergibt ihn zwischen den gegratschten
Beinen (Schlange). Der letzte startet mit dem
Ball nach vorn, bis alle einmal gelaufen sind.

0000

) / y/ W/ Pendelstafette:  Froschhiipfen, der Ball
J j muss bei jedem Hupf kurz den Boden
bertihren.

Pendelstafette: Laufen auf allen Vieren im Lie-
gestiitz rl., Medizinball in der Bauchhohle, das
Gesass darf den Boden nicht berihren.

Pendelstafette: Der Medizinball wird mit dem
Kopf, im Vierfiisslergang vw. geschoben.

Riicklaufstafette: Mit dem Medizinball zwischen
den Fiissen 2—3 Rollen vw. und Start mit dem
Ball in der Hand, um das Mal und zuriick. (Kann

auch mit Rolle rw. ausgefiihrt werden.)

Ricklaufstafette: Zwei Medizinbal-
le missen zu je einem markierten
Platz ausgelegt werden, um das
Mal laufen und mit Handschlag

den Partner abldsen, der die Balle
JZ\OA wieder einholt. Die Balle missan
NS T zuletzt wieder am Start sein.



E. Spiele

Treibball: (in verschiedenen Formen)

a) aus dem Stand mit Werfen und Stossen in verschiedenen
Variationen

b) auf kleinem Raum, im Kniestand oder Sitz

c) mit grossen Klassen sogar mit zwei Ballen (grossere Lei-
stung).

Fangball oder Passpiel: Welche Mannschaft macht mehr
glltige Pésse, auf Zeit und nach Punkten? Mit dem Ball in der
Hand dirfen nur 2 Schritte gemacht werden. Der Pass vom
Boden auf gilt nicht.

Handball: Eine Matte wird als Tor an die Wand gestellt,
ohne Schusskreis, sonst wie Handballregeln. Bei grossen Klas-
sen in jeder Hallenecke eine Matte, mehr Méglichkeiten.

Balljagd im Kreis: Die Klasse steht in offenem Stirnkreis,
numeriert zu zweien. Zwei Spieler von jeder Mannschaft, die
sich gegenlberstehen, erhalten einen Ball. Auf «Los!» wird der
Ball von den Spielern der gleichen Nummer im Kreis herum
weiter gegeben. Welche Mannschaft kann den andern Ball
einholen?

Kampf um den Ball im Kreis: Die Klasse steht im offenen
Stirnkreis. Im Kreis befinden sich, je nach der Anzahl der Mit-
spielenden, 2—4 Spieler. Der Ball wird im Kreis kreuz und
quer hin und her gespielt. Die im Kreis sich befindenden Spie-
ler versuchen das Zuspiel zu verhindern. Kann ein Innenspie-
ler den Ball abfangen, so wird er von dem Spieler, der den
Pass gab, erlést und nimmt dessen Posten im Kreis ein. Auch
mit 2 Ballen.

Sitzfussball : Der Medizinball darf nur mit den Fissen ge-
spielt werden. Der Spieler darf sich nur im Liegestiitz rl. be-
wegen. Das Tor, ganze Hallenbreite, oder ganze Spielfeldbrei-
te im Freien. Bei grossem Feld und grossen Klassen 2—3 Balle.

Ball liber die Schnur: Eine Schnur oder Netz (Volleyball)
wird auf einer Héhe von 2—2,20 m gespannt, Héhe je nach
Alter. Die Grosse des Feldes richtet sich nach der Grosse der
Klasse.

Nun versuchen sich die Klassen den Ball Gber die Schnur ins
gegnerische Feld auf den Boden zu spielen. Fiir jeden guten
Wurf auf den Boden = einen Punktf. Laufen mit dem Ball nur
mit 2 Schritten gestattet. Die Schnur darf weder vom Ball
noch vom Spieler berithrt werden. Wer ist zuerst auf 20 Punk-
ten? Wer macht in 10 Minuten mehr Punkte? Kann auch im
Sitz auf kleinem Raum und mit niedrigem Seil gespielt wer-

den (Invalide).

Jdgerball: Spielfeld ganze Halle bei grossen Klassen, halbe
Halle bei kleinen Klassen und kleinen Schilern. Weiss sind
die Jager, Rot die Hasen. Weiss versucht in mdglichst kurzer
Zeit mit Werfen und Stossen des Medizinballes die Hasen (rot)
«abzuschiessen». Mit dem Ball darf nicht gelaufen werden.
Wird der Ball vom Boden aufgenommen, darf nicht auf einen
Hasen geschossen werden.

a) auf Zeit, wer getroffen wird geht an die Wand

b) nach Treffer und Zeit, wer macht in 5 Minuten mehr Tref-

fer, die Hasen bleiben immer im Feld.

Rugby: Der Medizinball muss hinter die Querlinie des Spiel-
feldes getragen werden. Werfen und Stossen des Balles sind
nur als Zuspiel im Feld gestattet. Schlagen, Beissen, Kratzen

sind nicht gestattet. Uhren, Ringe, Brillen, Halsketten sind we-
gen Unféllen und Schaden zu entfernen.

Kampf um die Burg: Die Klasse im Stirnkreis, in der Mitte
des Kreises befindet sich die Burg, 3—4 Medizinbélle aufein-
ander. Ein oder zwei Schiiler sind die Burgherren und miis-
sen die Burg mit Handen und Fissen verteidigen. Die Schiiler
im Kreis sind die Angreifer und versuchen mit Werfen eines
Medizinballes (auch Hohlball) die Burg zu zerstéren. Wer
einen guten Schuss anbringen kann, so dass die Burg zusam-
menfallt, der darf als Burgherr in den Kreis.

Methodisches

Ubungswahl (Raum, Formation)

Nachdem wir Euch einen kleinen Ausschnitt von Uebungen
mit dem Medizinball aufgezeichnet haben, liegt es nun an
jedem Uebungsleiter, selber die richtige Wahl der Uebungen
zu treffen. Dabei muss auf folgende Grundsédtze geachtet wer-
den, um eine gute Gestaltung des Unterrichtes zu gewahr-
leisten.

1. Wieviele Schiler sind zu beschaftigen?

2. Wieviele Balle stehen zur Verfiigung?

3. In was fir R3umlichkeiten kann die Uebung abgehalten
werden?

4. Was fur Uebungen kénnen in
werden?

5. Was fur Aufstellungen (Formationen) garantieren uns eine
gute Lektion?

6. Die Wahl der Uebungen, immer nach den uns bekannten 6
Gruppen ausgerichtet, gemischt mit den verschiedenen
Formen, Einzel-, Geschicklichkeits-
sowie Stafetten und Spiele.

diesem Raum ausgefihrt

und Partneriibungen,

Vortragen

Das Ueben mit dem Medizinball muss beschwingt; lustbetont

und doch streng gefiihrt werden, deshalb:

1. Gute und sichere Organisation.

2. Gutes Vorzeigen und Demonstrieren, bedingt —:

3. Dass der Leiter die Uebungen genau kennt und selber
schon am eigenen Leibe erfahren hat, was bestimmt —:

4. Die richtige Uebungswahl, sowie die richtige Leistungsfor-
derung, wie den Rhythmus in der Ausfihrung der grund-
verschiedenen Uebungen.

5. Korrekturen und Demonstrationen fiillen die Erholungspau-
sen, in denen wir immer wieder auf eine gute Atmung hin-
weisen. Das kréftige Ausatmen soll speziell betont werden.

Ubung oder Trainingsintensitat

1. Wir iben nach dem Grundsatz (Willi Diirr) einmal ist
nie, zweimal nicht viel, erst beim dritten Mal kommt das
Gefiihl, X 10 = 30!!

2. Wirtrainieren nach 1., aber X 100 = 300!!

Wir gehen beim Schiler nach dem ersten Grundsatz:
3X10 = 30.

Wir haben eine Auswahl von 6 Uebungen, jeder macht jede
Uebung 10mal = 60mal und wiederholen wir jede Uebung
einmal, so ergibt das eine stattliche Zahl von 120mal, also
120 Einsatze des Korpers. Wiederholen wir 2mal = 180mal
fir 6 Uebungen.

Die gesundeste Flissigkeit ist der Schweiss. Er erspart viel

Geld, wenn er so richtig aus den Poren des eigenen Kérpers

quillt.

Die Uebungen, die wir da beschrieben haben, sind sehr all-

gemein. Der Medizinball, mit und an Geraten verbunden,

kann uns eine weitere sehr schone Uebungssammlung geben,
vor allem fir die spezielle korperliche Ausbildung in Hinsicht
auf besondere Disziplinen.
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