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Training mit dem Medizinball - Oberkorper und
Rumpf: Imaginarer Bodenwurf

Die Schultermuskulatur wird in dieser Ubung besonders stark beansprucht.

Einsteiger
‘ Ausgangsposition: Fussballenstand, Medizinball in die Hochhalte.
Ausfiihrung: Medizinball von der Hochhalte hinunter fihren und in
Richtung Boden «werfen».
Fortgeschrittene
“ a Fussballenstand auf einem Bein
Kénner

[ J L) [ J
Fussballenstand auf einem Bein, zusatzlich den Medizinball mit einer
~ fg\ Hand halten.

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 wird nicht mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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