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

Partneriibung mit einen Ball

Seitneigung/Kniebeuge
Seitliche Rumpfmuskulatur, Schultermuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

RLLIRIES

A und B stehen nebeneinander, Ausfallschritt, Medizinball in der Hochhalte,
Medizinball seitlich Gbergeben.

Partner sind Ricken an Rucken, den Ball dazwischen einklemmen, Kniebeugen
ausfihren ohne den Medizinball fallen zu lassen.

Seitenwechsel. A und B stehen sich seitlich gegentber, Ausfallschritt, Medizinball in
der Hochhalte, Medizinball seitlich GUbergeben.

Methodische Hinweise und Material

e Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefihrt.

¢ Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden pro Teil die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
« Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff 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://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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Partneriibung mit einen Ball

Ausfallschritt/Rumpfstabilitat
Beinmuskulatur, Gesdassmuskulatur, Rumpfmuskulatur

Ak

]y‘ Ausfallschritt rickwarts in den Einbeinstand und Medizinball Gbergeben.

y Sitzend FUsse an Fisse, weg vom Boden mit Medizinballwurf.

Mit dem anderen Bein Ausfallschritt rickwarts in den Einbeinstand und Medizinball
Ubergeben.

Methodische Hinweise und Material

e Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefihrt.

¢ Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden pro Teil die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
« Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff 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://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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Partneriibung mit einen Ball

Kniebeuge-Bauch/Rumpfrotation
Oberschenkelmuskulatur, Gesdssmuskulatur, gerade Bauchmuskulatur, Schultermuskulatur,
Rumpfmuskulatur

A stehend, Kniebeuge runter, B sitzend, riickwarts abliegen — Ubergabe bei
Hochbewegung.

Ricken an Rucken, Ballibergabe Uber Kopf und zwei Mal mit dem Oberkérper
rotieren.

B stehend, Kniebeuge runter, A sitzend, riickwirts abliegen — Ubergabe bei
Hochbewegung.

Methodische Hinweise und Material

e Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefihrt.

¢ Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden pro Teil die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
« Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch
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Partneriibung mit einen Ball

Stabilisation Rumpf/Brust Pass
Rumpfmuskulatur, Beinmuskulatur, Schultermuskulatur, Armmuskulatur

A hélt den Ball ausgestreckt vor den Korper (Augen zu), B ist im Einbeinstand und
macht Stérmanover.

\2) Brust-Pass und Skipping

B halt den Ball ausgestreckt vor den Kérper (Augen zu), A ist im Einbeinstand und
macht Stérmanover.

Methodische Hinweise und Material

e Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefihrt.

¢ Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden pro Teil die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
« Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt werden.
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Partneriibung mit einen Ball

Rumpfrotation/Stabilisation
Rumpfmuskulatur, Beinmuskulatur

*o

> —g

A und B in sitzender Position gegengleich, Medizinballrotation aussen beginnend,
4er-Rhythmus, auf 4 Ballibergabe.

Ruckenlage Arme ausgestreckt, A fihrt Medizinball an Fusse, Beine sind angewinkelt
(Ober/Unterschenkel 90 Grad), B streckt wahrenddem Beine re/li. Abwechseln.

A und B in sitzender Position gegengleich, Medizinballrotation auf der
gegenulberliegenden Seite von 1 aussen beginnend, 4er-Rhythmus, auf
4 BallUbergabe.

Methodische Hinweise und Material

e Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefihrt.

¢ Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden pro Teil die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
« Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt werden.
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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://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

LY

N

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

Partneriibung mit einen Ball

Zuwurf aus Vorspannung/Tisch

Gerade Bauchmuskulatur, Armmuskulatur, Schultermuskulatur, Oberschenkelmuskulatur,
Gesassmuskulatur

A in Ruckenlage in Vorspannung, B lasst dem Medizinball runterfallen, A wirft ihn
hoch.

Stehend Rucken an Rucken, runter in die Kniebeuge (Tisch), Medizinball Uber Kopf
Ubergeben.

B in Rickenlage in Vorspannung, A lasst den Medizinball runterfallen, B wirft ihn
hoch.

Methodische Hinweise und Material

e Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefihrt.

¢ Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden pro Teil die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
« Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt werden.
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Partneriibung mit einen Ball

Beckenhebung/Kniebeuge
Oberschenkelmuskulatur, Trizepsmuskulatur

A in Ruckenlage, beide Fusssohlen auf dem Ball (Becken anheben und Beine
abwechselnd anheben), B sitzend, drlickt den Ball zwischen Flssen zusammen.

Kniebeuge und Trizepscurl, Medizinball zuwerfen.

B in Rlckenlage, beide Fusssohlen auf dem Ball (Becken anheben und Beine
abwechselnd anheben), A sitzend drlickt den Ball zwischen Flssen zusammen.

Methodische Hinweise und Material

e Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefihrt.

¢ Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden pro Teil die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
« Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt werden.
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Partneriibung mit einen Ball

Achterbahn/Seitsprung

Rumpfmuskulatur, Beinmuskulatur, Schultermuskulatur

Ausgangsposition

Eine Person hat den Ball. Achterbahn Riicken an Ricken, Rotation auf 1, 2 und 5, 6
mit Ubergabe am Schluss der Rotation, auf 3, 4 und 7, 8 Rotation ohne Ubergabe.

4

A und B stehen sich gegenUber, Seitsprung im 3er Rhythmus und den Medizinball
Ubergeben.

Wie 1, die andere Person hat den Ball. Achterbahn Ricken an Riicken, Rotation
1,2 und 5, 6 mit Ubergabe am Schluss der Rotation, 3, 4 und 7, 8 Rotation ohne
Ubergabe.

Methodische Hinweise und Material

e Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefihrt.

¢ Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden pro Teil die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
« Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt werden.
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Partneriibung mit einen Ball

Zuwurf/Burpees
Rumpfmuskulatur, Beinmuskulatur, Armmuskulatur

y Spielerisch zuwerfen Lehrer/Schuler (evt. auf einem Bein).

y Burpees und seitliche Ubergabe des Medizinballes.

J‘ Spielerisch zuwerfen Lehrer/Schiler (evt. auf einem Bein).

Methodische Hinweise und Material

e Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefihrt.

¢ Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden pro Teil die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
« Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt werden.
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Partneriibung mit einen Ball

Ausfallschritt/Sprung
Beinmuskulatur, Gesassmuskulatur, Rumpfmuskulatur

A'in statischem Ausfallschritt, B in einbeinigem Ausfallschritt (hinteres Bein auf
vorderem Bein von A).

IR

A und B stehen sich gegeniber, Sprung aufeinander zu mit MedizinballUbergabe,
Skipping rtckwarts zu Ausgangspunkt.

B in statischem Ausfallschritt, A in einbeinigem Ausfallschritt (hinteres Bein auf
vorderem Bein von B).

Methodische Hinweise und Material

e Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefihrt.

¢ Die Belastungsphasen dauern 45 Sekunden pro Teil die Erholungsphasen 15 Sekunden (Intervalltraining).
* Diese Ubung kann nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt werden.
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