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Zuspieliibung im Gréatschsitz,

MEDIZINBALL-GYMNASTIK

Medizinball — nicht wahr, da denkt ihr zuerst an irgendeine mehr
oder weniger gute Medizin, die euch der Doktor einmal verschrie-
ben hat! Tatsdchlich sind Medizinballiibungen auch eine Art Me-
dizin, fiir die Muskeln und Organe unseres Korpers nimlich, dem
in der heutigen Zeit ja kaum mehr eine gesunde Anstrengung zu-
gemutet wird. Da der Mensch weitgehend verlernt hat, natiirlich
zu leben, muss er seinem Kdorper von Zeit zu Zeit in Form von
Turniibungen ein wenig Medizin verabreichen, um einigermassen
leistungsfahig zu bleiben. Ubungen mit dem Medizinball sind
sehr beliebt. Einerseits kommt dabei das spielerische Moment zu
seinem Recht, anderseits werden die Muskeln durch die 2-3 kg
schweren Bille sehr beansprucht. Medizinball-Gymnastik arbei-
tet den ganzen Korper gut durch. Da iiberdies viele Ubende auf
engem Raume beschaftigt werden konnen, schitzt der Trainings-
leiter diese Art der Leibesiibung sehr. Es kommt noch dazu, dass
alle Ubungen mit dem Medizinball kraftférdernd sind — und wer
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Der zwischen den Fiissen eingeklemmte Ball wird hochgehoben und dem Part-
ner zugespielt. Eine niitzliche Ubung fiir die Bauchmuskulatur.

von euch Buben mdchte nicht stark und kriftig werden? Im we-
sentlichen konnen wir folgende Ubungen unterscheiden:

1. Vorwirtswerfen: Der Ball wird mit beiden Hinden iiber den
Kopf oder von der Brust weg dem Partner zugeworfen und von
diesem mit Armen und Brust gefangen. Die gleiche Ubung wird
ebenfalls im Sitzen (Bild 1) ausgefiihrt. Der Ball kann auch links
und rechts einarmig geschleudert werden, wobei der nicht ganz
gestreckte Wurfarm nach hinten ausholt und dann die Wurfbe-
wegung ausfiihrt.

2. Riickwirtswerfen: Abstand der Partner je nach Kénnen. Aus
der Rumpfbeuge vorwirts wird der Ball mit fast gestreckten Ar-
men dem Kameraden iiber den Kopf riickwérts zugespielt.

3. Riickwirtswerfen durch die Beine: Der Wurf erfolgt aus der
Hochhalte riickwarts zwischen den Beinen durch. Der Finger
dreht den Oberkorper seitwirts ab und benutzt den Schwung des
ankommenden Balles unmittelbar zum Wurf.

4. Zustossen des Balles: Die Ubung geschieht aus der StoBstel-
lung (vgl. Kugelstossen) links und rechts. Mit der Zeit kann der
Abstand verringert und das Tempo erhoht werden. Die Ubung
eignet sich als Wettkampfform.
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Als Wettkampf: Der Ball muss rasch weitergegeben werden.

5. Die meisten Ubungen kénnen auch als Bodeniibungen durch-
gefiihrt werden. Gut fiir die Bauchmuskulatur ist das Zuspiel mit
den Fiissen (Bild 2), wobei im Liegen ausgeholt und dann der Ball
abgespielt wird.

6. Stafetten und Spiele: Anregend und belebend sind die ver-
schiedenen Wettkampfformen, die zugleich Freude und Anstren-
gung bedeuten. Die Riicken an Riicken stehenden Partner bieten
sich zum Beispiel bei feststehenden Fiissen in Kopfhohe den Ball
rasch zu (Bild 3), oder sie reichen sich den Ball {iber den Kopf
und nehmen 1hn zwischen den Beinen hindurch wieder in Emp-
fang (Bild 4), worauf die Rollen gewechselt werden. Auch hier
gibt es verschiedene Formen, die im Liegen oder Sitzen betrieben
werden konnen (Bild 5). Das Ausruhen ist dabei indessen nur ein
scheinbares. Schliesslich sind eigentliche Spiele mit dem Medizin-
ball moglich (Schnurball, Volkerball, Raufball). Eine gewisse Ge-
wandtheit im Umgang mit dem Ball ist allerdings Voraussetzung.
Sehr beliebt ist der « Neckball». Ungefidhr 6 Kameraden stellen
sich im Kreise auf. Der Ball wird kreuz und quer zugespielt. Ein
Spieler im Kreis versucht, den Ball zu beriihren. Gelingt ihm dies,
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In Gritschstel-
lung: unten durch
und oben durch.

muss derjenige in den Kreis, der den Ball zuletzt zugespielt hat.
Wihrend leichtere Ubungen auch mit jiingeren Leuten ohne
Schaden betrieben werden konnen, sollte man doch die eigent-
liche Medizinball-Gymnastik fiir die 15-20jdhrigen und natiirlich
fiir die Erwachsenen aufsparen. A.F.

Der Ball wandert
rasch von einem
zum andern.
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