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Merkliste - MT 09/2019 - Medizinball - Einzel: Beine
und Gesass

Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Breite Kniebeuge mit
Halbkreis der Arme

Die Oberschenkelmuskulatur sowie die Schultermuskulatur werden in dieser Ubung
gleichermassen beansprucht.

Einsteiger

Ausgangsposition: Breiter als schulterbreiter Stand, Knie leicht
gebeugt, Medizinball mit ausgestreckten Armen in der Hochhalte.
Ausfiihrung: Breite Kniebeuge und Medizinball aus der Hochhalte

abwechselnd zur Seite senken, Distanz zwischen Rippenbogen und
Beckenkamm bleibt konstant.

Fortgeschrittene
Mit seitlichem Ausfallschritt (rechts und links) verbinden.
Konner
Mit seitlichem Ausfallschritt (rechts und links) und zusatzlichem
Seitsprung verbinden.
r

Methodische Hinweise und Material
« Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewéhlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
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. Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Enge Kniebeuge mit
Ausfallschritt

Diese Ubung wirkt sich auf die Oberschenkelmuskulatur, Gesdssmuskulatur, Rumpfmuskulatur
und Schultermuskulatur aus.

Einsteiger
: » Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt,
Medizinball vor Brust.
4 ‘ 4 Ausfiihrung: Beine beugen, Arme vor dem Korper ausstrecken und zur
' Brust zurtckflhren, Beine wieder strecken.
Fortgeschrittene
Beine beugen und zusatzlich abwechselnd einen Ausfallschritt nach
hinten ausfuhren.
Konner

: Beine beugen und zusatzlich abwechselnd einen Ausfallschritt nach
hinten ausfihren sowie den Oberkdrper in die Gegenrichtung rotieren.

Methodische Hinweise und Material

. Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

. Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Abduktion mit
Medizinball an Hiifte

Die dussere Oberschenkelmuskulatur sowie die Schultermuskulatur werden in dieser Ubung
gleichermassen beansprucht.

Einsteiger
Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand, Medizinball seitlich an den Kérper
haltend.

“ Ausfiihrung: Abspreizen des Beines zu Seite, Medizinball seitlich an den

Koérper haltend.

Fortgeschrittene

|| i Medizinball auf der Gegenseite seitlich am Korper haltend.
Kénner

Q * 2 QZusétzich den Medizinball gegengleich tber die Hochhalte kreisen.

Methodische Hinweise und Material

. Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewéhlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

. Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Weite Kniebeuge mit
Medizinballschwung

Mit dieser Ubung werden sowohl Oberschenkelmuskulatur als auch Schultermuskulatur intensiv
trainiert.

Einsteiger
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt,
Medizinball vor Brust.
Ausfiihrung: Beine beugen, Medizinball vor der Brust haltend, wieder
. . : * strecken.
Fortgeschrittene
Arme mit Medizinball in Richtung Boden ausstrecken und in die
A ﬁ i Hochhalte fihren.
Kénner

i Zusatzlich mit Sprung in die Hohe.

Methodische Hinweise und Material

. Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

. Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Ausfallschritt mit
Gegenrotation

Diese ganzheitliche Ubung trainiert Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur,
Rumpfmuskulatur und Schultermuskulatur.

Einsteiger
3 ] Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball
vor der Brust.
Ausfiihrung: Ausfallschritt nach hinten, Gegenrotation mit dem
2 _Oberkorper, Seite wechseln.
Fortgeschrittene

Gesprungener Ausfallschritt nach hinten im 3er Rhythmus, Seite
wechseln.

K6énner
D _ Gesprungener Ausfallschritt nach hinten im 3er Rhythmus, ein Knie
ﬁ i anheben und Medizinball in der Hochhalte (Triceps Curl), Seite wechseln.

Methodische Hinweise und Material

. Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

. Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Repeater mit
Medizinball

Beinmuskulatur, Gesassmuskulatur, Schultermuskulatur und die obere Riickenmuskulatur
werden in dieser Ubung beansprucht.

Einsteiger

f‘;#tff &g Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand, Medizinball vor der Brust.

Ausfiihrung: Schritt nach vorne und Knie zwei Mal anheben, marschieren
und Bein wechseln.

Fortgeschrittene

e AR AR

Konner

[@tft .(f&s Balance auf einem Bein und Standwaage ausfihren.

Methodische Hinweise und Material

. Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewéhlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

. Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall

© BASPO mobilesport.ch Seite 7


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220200/14a.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220200/14a.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220201/14b.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220201/14b.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220203/14c.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220203/14c.jpg
https://www.claudiaromano.com/medball
https://mobilesport.ch/

Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Weite Kniebeuge mit
seitlicher Verlagerung

Vor allem die Beine - die Oberschenkelmuskulatur und die Gesassmuskulatur - sowie die
Schultermuskulatur werden in dieser Ubung beansprucht.

Einsteiger

Ausgangsposition: Breiter als schulterbreiter Stand, Knie leicht
AA Jk gebeugt, Medizinball vor der Brust.

Ausfiihrung: Seitliche Verlagerung im 3er Rhythmus, die Knie bleiben
immer Uber dem Fussgelenk.

Fortgeschrittene

ﬁﬂiAXA ﬁl"lit dem Medizinball die Form einer 8 ausfiihren.

Konner

g L
lk ) Mit dem Medizinball die Form einer 8 ausfiihren. Zusatzlich in hiftbreiter
Position stehen bleiben, Medizinball in der Hochhalte und zur Seite

neigen.

Methodische Hinweise und Material

« Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

. Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Enge Kniebeuge mit
Explosivbewegung

In dieser Ubung werden die Oberschenkelmuskulatur sowie die Gesdssmuskulatur und die
Schultermuskulatur trainiert.

Einsteiger

: Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball
vor der Brust.

Ausfiihrung: Beine beugen, Medizinball vor der Brust haltend, wieder
strecken.

Fortgeschrittene

{ ~ Beine beugen, Medizinball vor der Brust ausstrecken und anziehen
(schnell), Beine strecken.

Konner

!e { i i ﬁ Beine beugen, auf einem Bein stehen.

Methodische Hinweise und Material

. Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewéhlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

. Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Ausfallschritt mit
Medizinball in 8er Form

Diese Ubung kraftigt Oberschenkelmuskulatur, Gesdssmuskulatur, Rumpfmuskulatur und
Schultermuskulatur gleichermassen.

Einsteiger
; : Ausgangsposition: Hiiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball
vor der Brust.
Ausfiihrung: Abwechselnd Bein nach hinten ausstrecken und Fussspitze
auf den Boden aufsetzen, Medizinball immer auf der Gegenseite nahe am
Korper.

Fortgeschrittene

r ' r i Abwechselnd Ausfallschritt nach hinten.

Konner

r i | i i rZusétzlich mit Medizinball die Form einer 8 ausfihren.

Methodische Hinweise und Material

. Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewéhlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

- Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Mambo

Wihrend dieser Ubung werden Bein- und Rumpfmuskulatur intensiv trainiert.

Einsteiger
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Medizinball vor der Brust.
Ausfiihrung: Schritt diagonal vor, zuriick zur Mitte, Seite wechseln.
Fortgeschrittene

Gesprungene Variante mit rotiertem Oberkorper.

A

Konner

. : Gesprungene Variante mit rotiertem Oberkorper, zusatzlich vor dem
ﬁ i A Wechsel Sprung in die Hohe, Arme in Richtung Boden ausstrecken.

Methodische Hinweise und Material

. Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewéhlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

- Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: Einbeiniger
Ausfallschritt

Die Oberschenkelmuskulatur, die Gesassmuskulatur sowie die Schultermuskulatur werden in
dieser Ubung trainiert.

Einsteiger

Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand, Ball in einer Hand in der
Schulterposition.

Ausfiihrung: Ausfallschritt nach hinten 3x mit dem gleichen Bein, Bein-
und Handwechsel.

Fortgeschrittene

13

134!

Methodische Hinweise und Material

Medizinball bei hiiftbreitem Stand immer in die Hochhalte flihren.

Vor dem Wechsel in den Einbeinstand und den Ball hochwerfen.

« Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewéhlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

« Diese Ubung wird nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt.
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Quelle: Claudia Romano, MedBall
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Training mit dem Medizinball - Beine und Gesass: V-Step

Diese intensive Ubung beansprucht die Beinmuskulatur besonders stark. Auch die
Schultermuskulatur wird trainiert.

Einsteiger
) ’ Ausgangsposition: Breiter als schulterbreiter Stand, Knie leicht
gebeugt, Medizinball vor der Brust.
Ausflihrung: Beine beugen, Medizinball nach vorne strecken, Beine
. strecken.
Fortgeschrittene
? Fﬁ ﬁ b V-Step vier Mal rechts und vier Mal links.
Kénner

Sprung nach vorne und zurlck.

Methodische Hinweise und Material

. Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewéhlt.

« 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden und die
Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).

- Diese Ubung kann mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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