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Training mit dem Medizinball - Mit Partner:
Rumpfrotation/Stabilisation

Durch eine Rotationsbewegung wird in dieser Ubung die Rumpfmuskulatur stark beansprucht
sowie die Beinmuskulatur eingesetzt.

1. Ubung
- : Aund B in sitzender Position gegengleich, Medizinballrotation aussen
" beginnend, 4er-Rhythmus, auf 4 Balliibergabe.
.; P
2. Ubung

W&‘*N‘%‘_’iﬁ %" Rickenlage Arme ausgestreckt, A fihrt Medizinball an Flisse, Beine sind

angewinkelt (Ober/Unterschenkel 90 Grad) ., B streckt wahrenddem
Beine re/li. Abwechseln.

3. Ubung

Wie 1. Aund B in sitzender Position gegengleich, Medizinballrotation auf der gegeniberliegenden Seite von 1
aussen.beginnend, 4er-Rhythmus, auf 4 Ballibergabe.

Methodische Hinweise und Material

. Die Ubung wird in 3 Teilen (1. bis 3.) ausgefiihrt.

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

. Keine dieser Ubungen kann mit dem Medizinball mit Griff durchgefiihrt werden.

Quelle: Claudia Romano, MedBall
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