Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball mObI |€SPOIt.Ch

Einzeliibung — Oberkérper und Rumpf

Bauch Rotation im Sitzen
Rumpfmuskulatur, gerade und seitliche Bauchmuskulatur

Flusse auf dem Boden, Medizinball vor der Brust.

@ Ausgangsposition: Sitzende Position, Oberkorper leicht zurlickgeneigt, Beine leicht angewinkelt,
Ausfihrung: Oberkorper im 3er Rhythmus rotieren, die Flsse bleiben auf dem Boden.

@ Flsse bleiben weg vom Boden.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Koénner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.hydrodaten.admin.ch/fr/
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

mobilesport.ch

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball

Einzeliibung — Oberkérper und Rumpf

Handstutz auf Medizinball
Rumpfmuskulatur, Schultermuskulatur

Ausgangsposition: Vierfussler-Stand mit beiden Handen auf dem Medizinball, Gewicht Gber dem Medizinball.
\) Ausfiihrung: Beine abwechselnd nach hinten auf den Boden ausstrecken, die Fussspitze berthrt den Boden.

@ Knie weg vom Boden, Beine abwechselnd nach hinten ausstrecken, die Fussspitze bleibt weg vom Boden.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Koénner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html
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Einzeliibung — Oberkérper und Rumpf

Medizinball Rotation seitlich am Hals
Rumpfmuskulatur, Schultermuskulatur

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Medizinball auf Schulter. Der Ellbogen befindet sich in einem schragen

Winkel zum Kérper.
Ausfliihrung: Oberkdrperrotation und leicht nach vorne neigen und zurlck, Medizinball vor dem Kérper auf

die andere Schulter wechseln.

@ Zusatzlich die Knie anheben und den Boden nur noch mit der Fussspitze berthren.

@ Zusatzlich die Knie anheben, die Fussspitze bleibt weg vom Boden.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

e Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
* Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefthrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

mobilesport.ch

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball

Einzeliibung — Oberkérper und Rumpf

Kreuzheben
Untere Riickenmuskulatur, Schultermuskulatur, Gesassmuskulatur

Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand, Knie sind leicht gebeugt, Medizinball mit ausgestreckten Armen am Kérper.
J Ausflihrung: Den Oberkorper leicht nach vorne senken und wieder aufrichten.

@ Den Oberkorper senken und abwechselnd ein Bein nach hinten austrecken, den Oberkdrper wieder aufrichten.

@ Den Oberkdrper senken und abwechselnd ein Bein nach hinten austrecken, den Medizinball hochheben, dann
den Oberkorper wieder aufrichten und den Medizinball senken.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball mObl |€SPOIt.Ch

Einzeliibung — Oberkérper und Rumpf

AKX

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

Oberkorperrotation
Rumpfmuskulatur

Ausfiihrung: Oberkdrperrotation im 3er Rhythmus, Medizinball vor der Brust halten.

A\
ARAR R %

@ Zusatzlich ein Bein anheben, den Medizinball diagonal in die Hochhalte und zuriickfihren.

@ Zusatzlich ein Bein anheben.

Q

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html
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Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball mObl |€SPOIt.Ch

Einzeliibung — Oberkérper und Rumpf

Imaginarer Bodenwurf
Schultermuskulatur

kA A

Ausgangsposition: Fussballenstand, Medizinball in die Hochhalte.
Ausfiuhrung: Medizinball von der Hochhalte hinunter fihren und in Richtung Boden «werfen».

A

Fussballenstand auf einem Bein

AL

Fussballenstand auf einem Bein, zusatzlich den Medizinball mit einer Hand halten.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
* Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefthrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

mobilesport.ch

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball

Einzeliibung — Oberkérper und Rumpf

Seittupf mit Medizinball weit vom Korper weg
Rumpfmuskulatur, Schultermuskulatur

PAN

Ausgangsposition: Huftbreiter Stand, Medizinball vor der Brust.
\) Ausfihrung: Fussspitze im Wechsel seitlich nach aussen flihren, 3er Rhythmus, Arme sind vor der Brust,
Medizinball ist immer auf der gegentberliegenden Seite des ausgestreckten Bein.

@ Zusatzlich das Bein vom Boden abheben, den Medizinball mit einer Hand halten.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
* Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefthrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html
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Einzeliibung — Oberkérper und Rumpf

Armkreisen mit Medizinball
Rumpfmuskulatur, Schultermuskulatur, Oberschenkelmuskulatur

LA A&

Ausgangsposition: Breiter als schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball in der Hochhalte

\) (im Blickwinkel).
Ausfiihrung: Zwei Mal Armkreisen (gestreckte Arme) Uber die rechte Seite und zwei Mal Uber linke Seite.

H A

Mit seitlichem Ausfallschritt verbinden.

RAAK

@ Vor dem Wechsel zusatzlich einen seitlichen Einbeinstand ausfihren.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Koénner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html
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Einzeliilbung — Beine und Gesass

Breite Kniebeuge mit Halbkreis der Arme
Oberschenkelmuskulatur, Schultermuskulatur

KA &

@ Ausgangsposition: Breiter als schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball mit ausgestreckten Armen in

der Hochhalte.
Ausflihrung: Breite Kniebeuge und Medizinball aus der Hochhalte abwechselnd zur Seite senken, Distanz
zwischen Rippenbogen und Beckenkamm bleibt konstant.

@ Mit seitlichem Ausfallschritt (rechts und links) verbinden.

A

@ Mit seitlichem Ausfallschritt (rechts und links) und zusatzlichem Seitsprung verbinden.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Koénner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Ballen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html
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Einzeliilbung — Beine und Gesass

Enge Kniebeuge mit Ausfallschritt
Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Rumpfmuskulatur, Schultermuskulatur

. Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball vor Brust.
J Ausflihrung: Beine beugen, Arme vor dem Kérper ausstrecken und zur Brust zurtckfihren, Beine wieder strecken.

@ Beine beugen und zusatzlich abwechselnd einen Ausfallschritt nach hinten ausflhren sowie den Oberkérper
in die Gegenrichtung rotieren.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
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https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
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https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

mobilesport.ch

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball

Einzeliilbung — Beine und Gesass

Abduktion mit Medizinball an Hiifte
Aussere Oberschenkelmuskulatur, Schultermuskulatur

RZA

Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand, Medizinball seitlich an den Kdrper haltend.
Ausfuhrung Abspreizen des Beines zu Seite, Medizinball seitlich an den Kérper haltend.

1A

Medizinball auf der Gegenseite seitlich am Kérper haltend.

@ Zusatzlich den Medizinball gegengleich Gber die Hochhalte kreisen.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
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https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball mObl IESPOIt.Ch

Einzeliibung — Beine und Gesass

Weite Kniebeuge mit Medizinballschwung
Oberschenkelmuskulatur, Schultermuskulatur

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball vor der Brust halten.
\) Ausfiihrung: Beine beugen, Medizinball vor der Brust haltend, wieder strecken.

@ Arme mit Medizinball in Richtung Boden ausstrecken und in die Hochhalte fihren.

Ak

@ Zusatzlich mit Sprung in die Héhe.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball mObl |€SPOIt.Ch

Einzeliilbung — Beine und Gesass

Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Rumpfmuskulatur, Schulter-muskulatur

A

Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball vor der Brust.
Ausflihrung: Ausfallschritt nach hinten, Gegenrotation mit dem Oberkérper, Seite wechseln.

X3

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

TETRN

@ Gesprungener Ausfallschritt nach hinten im 3er Rhythmus, ein Knie anheben und Medizinball in der Hochhalte
(Trizeps Curl), Seite wechseln.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
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https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
https://www.admin.ch/opc/fr/classified-compilation/19780252/index.html#app5ahref1
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https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

Einzeliibung — Beine und Gesass

Repeater mit Medizinball
Beinmuskulatur, Gesassmuskulatur, Schultermuskulatur, obere Riickenmuskulatur

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball mObl IESPOIt.Ch
Ausgangsposition: Huftbreiter Stand, Medizinball vor der Brust.

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

fﬁfkﬁmﬁ

Balance auf einem Bein.

kT 204

Balance auf einem Bein und Standwaage ausfuhren.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
https://www.vks.ch/fileadmin/user_upload/Merkblaetter/vks-M-6fr_SUP.pdf
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https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball mObl |€SPOIt.Ch

Einzeliibung — Beine und Gesass

Weite Kniebeuge mit seitlicher Verlagerung
Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Schultermuskulatur

FAAAD

Ausgangsposition: Breiter als schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball vor der Brust.
Ausfuhrung Seitliche Verlagerung im 3er Rhythmus, die Knie bleiben immer Gber dem Fussgelenk.

ﬁ‘ LA AAA S

Mit dem Medizinball die Form einer 8 ausfuhren.
r@

@ Mit dem Medizinball die Form einer 8 ausfihren. Zusatzlich in hiftbreiter Position stehen bleiben, Medizinball in
der Hochhalte und zur Seite neigen.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch


https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=overview
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https://www.schweizmobil.ch/fr/suisse-en-canoe.html
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https://map.geo.admin.ch/?lang=fr&amp;topic=bafu&amp;bgLayer=ch.swisstopo.pixelkarte-grau&amp;layers=ch.bafu.bundesinventare-flachmoore%2Cch.bafu.bundesinventare-auen%2Cch.bafu.bundesinventare-vogelreservate&amp;layers_opacity=0.75%2C0.75%2C0.75
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https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball mObl IESPOIt.Ch

Einzeliilbung — Beine und Gesass

Enge Kniebeuge mit Explosivbewegung
Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Schultermuskulatur

Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball vor der Brust.
\) Ausfiihrung: Beine beugen, Medizinball vor der Brust haltend, wieder strecken.

@ Beine beugen, auf einem Bein stehen.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=rain
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https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball mObl IESPOIt.Ch

Einzeliilbung — Beine und Gesass

Ausfallschritt mit Medizinball in 8er Form
Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Rumpfmuskulatur, Schultermuskulatur

‘$ i ‘?
Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball vor der Brust.

Ausfliihrung: Abwechselnd Bein nach hinten ausstrecken und Fussspitze auf den Boden aufsetzen,
Medizinball immer auf der Gegenseite nahe am Korper.

RIS

Abwechselnd Ausfallschritt nach hinten.

Zusatzlich mit Medizinball die Form einer 8 ausfihren.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/csa/Controle-de-securite-aquatique-CSA
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Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball mObl IESPOIt.Ch

Einzeliilbung — Beine und Gesass

Mambo
Beinmuskulatur, Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Medizinball vor der Brust.
J Ausfiihrung: Schritt diagonal vor, zurlick zur Mitte, Seite wechseln.

@ Gesprungene Variante mit rotiertem Oberkdrper, zusatzlich vor dem Wechsel Sprung in die Hohe, Arme in
Richtung Boden ausstrecken.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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https://www.meteosuisse.admin.ch/home.html?tab=alarm
https://www.windfinder.com/?utm_source=www.windfinder.com&utm_medium=web&utm_campaign=redirect#3/57.0407/9.5801
https://www.bfu.ch/fr/conseils/pr%C3%A9vention-des-accidents/sport-et-activit%C3%A9-physique/sports-aquatiques/foudre/blitzschlag
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mobilesport.ch

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball

Einzeliibung — Beine und Gesass

Einbeiniger Ausfallschritt
Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Schultermuskulatur

«

@\ Ausgangsposition: Huftbreiter Stand, Ball in einer Hand in der Schulterposition.
\) Ausfiihrung: Ausfallschritt nach hinten 3x mit dem gleichen Bein, Bein- und Handwechsel.

®

@ Medizinball bei hiftbreitem Stand immer in die Hochhalte flhren.

@ Vor dem Wechsel in den Einbeinstand und den Ball hochwerfen.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
* Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefthrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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https://www.slrg.ch/fr/formation/recommandations.html
https://www.bfu.ch/fr/Documents/03_Fuer-Fachpersonen/01_Schulen/2016_Notfallkarte_fr.pdf
https://www.swissheart.ch/fr/prestations/sauvetage/appli-urgence-help.html

mobilesport.ch

Monatsthema 09/2019: Funktionelles Training mit dem Medizinball

Einzeliilbung — Beine und Gesass

Beinmuskulatur

. Ausgangsposition: Breiter als schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Medizinball vor der Brust.
Ausfihrung: Beine beugen, Medizinball nach vorne strecken, Beine strecken.

= >

@ Sprung nach vorne und zurick.

Methodische Hinweise und Material
e Zuerst wird das Niveau der Ubung ausgewahlt.

@ Einsteiger @ Fortgeschrittene @ Konner

¢ Danach 3 Serien anwenden. Die Belastungsphasen dauern
45 Sekunden und die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
e Alle Ubungen kénnen mit allen drei Arten von Béllen durchgefiihrt werden.
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