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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, zurlick 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 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.

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220420/18a.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220420/18a.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220423/18b.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220423/18b.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220426/18c.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220426/18c.jpg
https://mobilesport.ch/

Quelle: Claudia Romano, MedBall

Schweizerische Eidgenossenschaft
0 Confédération suisse

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO

© BASPO mobilesport.ch Seite 2


https://www.claudiaromano.com/medball
https://mobilesport.ch/

	Training mit dem Medizinball – Beine und Gesäss: Mambo
	Während dieser Übung werden Bein- und Rumpfmuskulatur intensiv trainiert.
	Einsteiger
	Fortgeschrittene
	Könner
	Methodische Hinweise und Material



