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Im Fitnesstraining wird stindig nach Metho-
den und Ubungen gesucht, die den Kérper noch
effizienter trainieren sollen. Dabei hat sich in
den letzten Jahren die Herangehensweise des
sogenannten Functional Training als besonders
sinnvoll und effektiv herausgestellt. Anstatt

an Maschinen einzelne Muskelgruppen isoliert
zu kraftigen, wird nun wieder mit komplexen
und alltagsihnlichen Bewegungen gearbeitet.
Es entwickelten sich Trends wie Core Training
und CrossFit®, bei denen vorrangig funktio-
nelle Ubungen ausgefiihrt werden, und dabei
erleben auch traditionelle Trainingsgerate ihr
Comeback. Die Studiobetreiber gehen vermehrt
dazu tiber, die teuren Maschinen aus den Stu-
dios herauszunehmen und stattdessen funktio-
nelles Training mit Medizinbillen, Kettlebells,
Schlingentrainern, Physioballen und Faszi-
enrollen anzubieten. Damit ist effektives und
abwechslungsreiches Arbeiten moglich.
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Der Medizinball ist nun wieder sehr populér,
denn er ist ein optimales Trainings-Tool firr das
funktionelle Training. Mit ihm kénnen Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination ent-
wickelt werden. Der Ball kann auch als Zusatz-
gewicht im Koérpergewichtstraining eingesetzt
werden sowie als instabiler Untergrund, und for-
dert durch die Wiirfe, die St6e und das Fangen
explosive und komplexe Bewegungen, die den
ganzen Korper starken und stabilisieren.

NTERGRUNDI
EDIZINBALL-T
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Der Medizinball wird bereits seit tiber 100 Jah-
ren im Fitnesstraining genutzt, war aber in

den letzten Jahrzehnten etwas in Vergessen-
heit geraten. Mittlerweile gilt er als beliebtes
und topmodernes Trainingsgerat und wird

von Leistungssportlern und Personal Trainern
ebenso wie im Breitensport und beim Training
zu Hause sehr erfolgreich eingesetzt, wenn auch
teilweise in anderem Outfit als der urspriinglich
verwendete Lederball. Der Medizinball belebt
das Fitnesstraining: Das Uben ist effektiv, macht
Spaf3, und man kann sich richtig auspowern.

Medizinballe sind oft in vielfaltiger Ausfihrung
und in unterschiedlichen Gewichten in Fitness-
studios, Sportvereinen und Kampfsportschulen
vorhanden. Auch fiir das selbststidndige Training
daheim ist der Medizinball ein hervorragendes
Trainingsgerat, da er sehr viele Einsatzmaoglich-
keiten bietet, sich leicht unterbringen lasst und
recht wenig kostet. Der Ball kann von Frauen,
Mannern und Kindern eingesetzt werden, und
ein Ball mit dem richtigen Gewicht ist fir Fit-
nesseinsteiger ebenso wie fiir Leistungssportler
geeignet. Der Medizinball sollte in keinem Fit-
nessraum mehr fehlen, und die Ubungen damit
sollten in jeden Trainingsplan integriert werden.

Dieses Buch zeigt Thnen alles Wichtige rund um
das Training mit dem Medizinball. Sie lernen
die Trainingsgrundlagen kennen und erfahren,



wie Sie den richtigen Ball auswéahlen. Das Buch
prasentiert die wichtigsten Ubungen, bei denen
der Ball als Zusatzgewicht und instabiler Unter-
grund eingesetzt wird, ebenso wie die Stof3- und
Wurfibungen gegen eine Wand oder mit einem

Trainingspartner. Es enthilt Trainingsplane und
Work-outs, nach denen Sie Ihr Training gestal-
ten konnen und die Sie als Anregung fir den
eigenstandigen Trainingsaufbau nutzen kénnen.

"‘ INFO: WAS IST EIN MEDIZINZALL?

"' Der Medizinball ist ein modernes Trainingsgerit, das vielfaltige Ubungen erméglicht.
Er kann als zusatzliches Trainingsgewicht zur Entwicklung der Kérperkraft genutzt

werden sowie zum Werfen, StoBen und Fangen. Auch als beweglicher Untergrund ist der Ball

einsetzbar.

Medizinballe gibt es aus unterschiedlichen Materialien. Die friither populdren Balle aus Rindsleder
mit Tierhaarfiillung werden ebenso genutzt wie Bille aus Gummi, Nylon oder Kunstleder. Ein

Medizinball wiegt tiblicherweise zwischen 0,5 kg und 10 kg; es werden aber auch deutlich schwe-
rere Balle hergestellt. Die Bille sind in unterschiedlichen Umfangen zwischen 18 cm und 36 cm

erhaltlich.

Das Training mit dem grofRen Softball.
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ENTWICKLUNG DES
MEDIZINZALLS

Es ist Uiberliefert, dass Trainingsgerate &hnlich
dem Medizinball schon vor Jahrtausenden
eingesetzt wurden, beispielsweise beim Training
der rémischen Gladiatoren und bei den alten
Griechen. Damals wurde eine Tierhaut mit Sand
geflllt, um mit diesem Gerat den Koérper zu
kraftigen.

Der eigentliche Medizinball wurde Ende des

19. Jahrhunderts von dem legendaren Wrest-
ler und Trainer William Muldoon (1852-1933)
entwickelt. William Muldoon war bekannt fur
seine aullergewohnlichen Methoden, mit denen
er einige der weltbesten Boxer und Wrestler
trainierte. Er nutzte den Ball zur Entwicklung
von Muskelkraft und Reaktionsfahigkeit. Der
Ball wurde zu einem wichtigen Ubungsgerét in
der Gymnastik. Man bezeichnete ihn bald als
Medizinball, weil er eine Medizin fur den gan-
zen Korper darstellt: Der Korper 14sst sich damit
umfassend kraftigen.

In Deutschland wurde der Medizinball im zwei-
ten Jahrzehnt des 20. Jahrhunderts von zwei
Personen eingeftihrt. Der Sportlehrer Carl Diem
von der Hochschule fiir Leibesibungen in Berlin
lernte den Ball wahrend einer Amerikareise
schatzen und setzte ihn dann an der Hochschule
ein. Hans Surén lernte den Ball als Kriegsgefan-
gener bei den Briten kennen und nutzte ihn, als
er 1919 Leiter der Heeresschule fiir Sportiibun-
gen wurde, bei der Ausbildung der Soldaten.
Eine typische Ubung war damals beispielsweise
das Seilspringen mit dem Medizinball zwischen
den FuRen. Auch das Beinheben im Hangen

mit dem Medizinball zwischen den Knien oder
FlBen war bereits verbreitet; es wird auch heute
noch praktiziert.

Nach den Hungerjahren im und nach dem
Ersten Weltkrieg war die deutsche Bevoélkerung
in schlechter korperlicher Verfassung, und der
Medizinball wurde beim sportlichen Training
von Frauen, Mannern und Kindern vielfaltig
eingesetzt. Auch wurde er im medizinischen
Training zur Rehabilitation und Krankheitsvor-
sorge genutzt. Die aufwendigeren Modelle wur-
den von der Firma Berg in Nurnberg hergestellt.
Diese Balle bestanden aus Rindsleder und waren
mit fest hineingestopftem Rentierhaar geftllt.
Weniger aufwendige Modelle wurden aus Segel-
tuch hergestellt. Medizinbdlle gab es in verschie-
denen Gewichten bis hin zu 10 kg. Sie wurden
zu einem wichtigen Hilfsmittel in Schule und
Gesundheitswesen.

Ab den 1980er-Jahren wurden neue Gerate im
Fitness- und Gesundheitswesen beliebt, weshalb
der Medizinball weniger oft eingesetzt wurde
und etwas in Vergessenheit geriet. Aber nach-
dem sich in den letzten Jahren das funktionelle
Training in den USA und von dort aus in der
ganzen Welt verbreitet hat, wurde auch der
Medizinball, eines der wichtigsten Gerate im
funktionellen Training, wieder sehr popular.

Das Beinheben im Hingen.
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FUNCTIONAL TRAINING

Das Functional Training ist der aktuelle Trend
im Fitness- und Gesundheitswesen. Bei dieser
Methode wird der Korper ganzheitlich trainiert
und gekraftigt. Es werden effiziente, alltagsahn-
liche Bewegungen ausgefiihrt und dabei der
Korper stabilisiert, um die Gelenke zu schonen.
Das Ziel ist es, den Korper fit fiir Alltag und
Sport zu machen, anstatt grof3e Muskelberge
aufzubauen. Diese Trainingsform ist mittler-
weile so populir, dass Fitnessstudios spezielle
Bereiche dafiir bereitstellen, sogenannte Free-
zones, in denen die Mitglieder die optimalen
Voraussetzungen fiir das Functional Training
vorfinden. Viele neue Studios richten sich sogar
so ein, dass sie nur noch Functional Training
anbieten, wie beispielsweise im CrossFit®, bei
dem Trainingsboxen angeboten werden. Und
auch im Training daheim lasst sich diese Trai-
ningsform sehr effektiv ausfiihren.

% Muskelketten

Jeder Bewegung des Korpers liegt ein komplexes
Zusammenspiel der Muskulatur zugrunde -
gleich, ob bei Alltagsbewegungen oder bei der
Ausfihrung einer Sportart. Um dieser Tatsache
gerecht zu werden, fihren die Aktiven im funk-
tionellen Training vorrangig freie Ubungen aus,
bei denen moglichst viele Gelenke bewegt und
Muskelgruppen einbezogen werden. Uber Jahre
hinweg war es in den Fitnessstudios dagegen
ublich, Muskeln eindimensional mit fixierten
Maschinenbewegungen zu trainieren. Die funk-
tionellen Ubungen optimieren die Bewegungs-
ablaufe, verbessern damit die Leistungsfahigkeit

und verringern zudem die Verletzungsgefahr,
da auch die Koordination der Muskeln trainiert
wird.

& Stabilisatoren

Ziel des Functional Trainings ist es auch, das
Gleichgewicht und die Koordination zu ver-
bessern sowie die Verletzungsgefahr von
Bandern, Sehnen und Gelenken zu verringern.
Deshalb wird nicht nur das Zusammenspiel

von Muskelgruppen geférdert. Es werden auch
die stabilisierenden Muskeln an den Gelenken
gekraftigt, die sogenannten Stabilisatoren. Deren
Training vermindert das Verletzungsrisiko des
Bewegungsapparats infolge von Fehlstellungen
und Ausweichbewegungen wie beispielsweise
FuRumknicken. Fur das Training der stabilisie-
renden Muskeln mussen die Bewegungen nicht
unbedingt tber mehrere Gelenke ausgefuhrt
werden, denn auch kleine Bewegungen auf
einem instabilen Untergrund bewirken positi-
ve Effekte. Nutzen Sie deshalb im Training oft
Positionen auf instabilem Untergrund, damit der
Koérper das standige Ausbalancieren lernt und so
die Stabilisatoren gekraftigt werden.

& Core-Training

Das gezielte Training der Core-Muskulatur, den
stabilisierenden Muskeln der Kérpermitte, ist
ebenfalls ein wichtiger Bestandteil im funktio-
nellen Training. Dies resultiert daraus, dass die
Koérpermitte bei allen Bewegungen in Sport und
Alltag eine entscheidende Komponente fur die
Kraft- und Energieweiterleitung darstellt. Es

11
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werden deshalb im Functional Training viele
intensive Rumpfiibungen in alle Bewegungsrich-
tungen ausgefiihrt.

Typisch fur das funktionelle Training sind also
erstens das Verbessern des Zusammenspiels der
Muskelgruppen, um optimale Kraftentwick-
lung und -weiterleitung zu ermdglichen, sowie
zweitens die Kréftigung der stabilisierenden
Muskeln an Fu-, Knie-, Hiift-, Schulter-, Ellbo-
gen- und Handgelenken und drittens der Aufbau
einer kraftigen Core-Muskulatur. AulBerdem ist
entscheidend, dass das Training ganzheitlich und
ausgeglichen erfolgt und sich keine Ungleichge-
wichte bilden, wie sie beispielsweise zwischen
Zug- und Druckbewegungen des Oberkdrpers
sowie der vorderen und hinteren Beinmuskula-
tur auftreten kénnen.

& Trainingsgerite und Ubungsauswahl
Das Functional Training bietet ein grof3es
Ubungsangebot, sodass das Training auch zu
Hause moglich ist. Die Ubungen werden mit
dem eigenen Korpergewicht ausgefiihrt und
mit Geraten, bei denen die Bewegungen und
die Kérperpositionen stabilisiert werden miis-
sen. Typische Trainingsgerate sind Medizinball,
Schlingentrainer, Physioball, Sandbag, Kettlebells
sowie Kleingeréte, die den Koérper in ein Un-
gleichgewicht bringen (z.B. Balance-Pad, Leve-
rage Discs und Therapiekreisel). Dem Medizin-
ball kommt hierbei eine bedeutende Rolle zu, da
er sehr viele Einsatzvarianten bietet und auch
StoBen, Werfen und Fangen ermdoglicht.

Wichtig ist bei der Ubungsauswahl, das Pro-
gramm abwechslungsreich und spannend zu
gestalten, anstatt monoton Kraftibungen mit
vielen Wiederholungen auszufiihren. Es soll
auch die geistige Leistungsfahigkeit geférdert
werden, denn der Aktive muss sich in das
Training einbringen und nicht geistig mehr oder

weniger unbeteiligt seinen vorgegebenen Plan
abarbeiten. Die Anforderungen werden progres-
siv erhoht, indem Zusatzgewichte und instabile
Untergriinde eingesetzt werden oder indem
einfach ein stitzendes Koérperteil vom Boden
abgehoben wird. Die Muskulatur baut sich dabei
ebenfalls auf, was einen schonen Nebeneffekt
darstellt.

Das Training mit Leverage Discs, um die Stabilisa-
toren an den FufSgelenken zu krdftigen.



# Trainingsstunde

Die Trainingseinheiten werden moglichst kurz
gehalten, mit der Absicht, effektiv und inten-
siv zu trainieren. Eine Trainingseinheit dauert
zumeist etwa 60 Minuten, kann aber auch
kuirzer sein, was sich vor allem ftir das Training
daheim anbietet. Es ist besser, haufig und mit
unterschiedlichen Ubungen als selten und sehr
intensiv zu trainieren.

Ein Satz einer Ubung wird abhéngig vom Trai-
ningsziel fur die Dauer von 30 bis 90 Sekunden
ausgefiihrt. Es wird moglichst kurz zwischen
den einzelnen Ubungen pausiert; dazu wird
haufig nach einem Satz fur eine Bewegungs-
richtung (z.B. Druck nach vorne) ein Satz fir
die gegensatzliche Bewegungsrichtung (z.B. Zug
nach hinten) ausgefiihrt. So kann die jeweils
nicht belastete Muskulatur regenerieren und ist
anschlieBend bereit fur den nachsten Satz. Oft
wird auch ein sogenanntes Zirkeltraining ausge-
fithrt, bei dem man von einer Ubung direkt zur
nichsten Ubung tibergeht. Nach einem Zirkel-
durchgang von sechs bis zehn Ubungen wird
dann zwei bis funf Minuten lang pausiert. Viele
Aktive finden ein solches Training mit Interval-
len und wechselnden Anforderungen spannen-
der als das Abzahlen von Wiederholungen und
ein standiges Pausieren zwischen den Satzen. Sie
kénnen aber auch die Wiederholungen zdhlen
und S&tze einer einzelnen Ubung hintereinan-
der ausfihren, falls Ihnen ein solches Training
angenehmer sein sollte.

Im Gruppentraining leitet der Trainer durch
den Zirkel, wobei er die einzelnen Ubungen
individuell an das Leistungsniveau des Aktiven
anpasst. So eignet sich das Training fur jeden -
gleich welchen Alters und Fitnesslevels. Dies

ist auch ein groRer Vorteil der funktionellen
Ubungen, denn bereits eine kleine Veranderung
an einer Ubung vereinfacht oder intensiviert

diese deutlich. Im Einzeltraining ist das Training
mit dem Intervall-Timer popular, bei dem Sie die
Ubungsdauer und die Pausen einstellen kénnen
und so motiviert werden, bis zum Signalton
durchzuhalten (siehe Seite 25).

& Trends

Es haben sich Trends im Functional Training
entwickelt, bei denen die Aktiven immer mehr
korperliche Leistung prasentieren wollen. So
entstanden auch Vergleichswettbewerbe wie
beim CrossFit®. Haufig werden dabei allerdings
Leistungen durch Fehlstellungen erzielt und der
Korper Uberlastet. Dies entspricht nicht der Ziel-
setzung des funktionellen Trainings, denn dabei
soll der Korper mit effektivem und gesundem
Training aufgebaut und nicht tiberlastet werden.

Esist auch zu bedenken, dass nicht alles schlecht
ist, was bisher gemacht wurde; auch das Maschi-
nentraining kann hilfreich sein, beispielsweise
kénnen damit einzelne Muskeln kontrolliert
wieder aufgebaut werden (z.B. nach Verletzung
und/oder OP). Es gilt, den groften Nutzen fir
sein Training aus den verschiedenen Angeboten
zu ziehen, wobei auch das isolierte Krafttraining
seinen Platz haben kann. Trainieren Sie Uberlegt
und gesundheitsbewusst und schoépfen Sie die
positiven Effekte des Fitnesstrainings und all
seine Moglichkeiten voll aus! So tun Sie Threm
Korper langfristig Gutes.

13
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Das Training mit dem Medizinball hat zahlrei-
che positive Auswirkungen auf die sportliche
Leistungsfahigkeit, die Fitness, die Gesundheit
und somit auch auf das Wohlbefinden. Es gibt
kein anderes Trainingsgerat, das so vielfiltige
Einsatzméglichkeiten bietet. Alle Oberkorper-,
Bein- und Rumpfmuskeln lassen sich wir-
kungsvoll mit dem Ball kraftigen. Der zielge-
richtete Muskelaufbau ist zwar an Maschinen
und freien Hanteln besser planbar, doch lasst
sich im Training mit dem Medizinball effek-
tiver das Zusammenspiel der Muskelgruppen
féordern. Auch Kampfsportler und Sportler aus
Wurfsportarten setzen den Medizinball im
Training ein, da Werfen und Stof3en des Balls
die Schnellkraft (Explosivitit) der Muskulatur
fordert.

# Trainingsvariation

Das Medizinball-Training macht Spaf3, bietet
Abwechslung und erméglicht es, sich richtig aus-
zupowern. Nutzen Sie den Medizinball ftr Thr
Rumpf-Work-out, indem Sie diesen heben, sen-
ken, nach links und rechts bewegen und nach
oben werfen. Das Work-out wird so anregend,
und die Muskeln werden intensiv gekraftigt.
Wenn Sie die Moglichkeit haben, den Ball gegen
eine Wand zu stol3en und zu werfen sowie auf
den Boden zu schleudern, dann verausgaben
Sie sich auch mit solchen Ubungen. Dies férdert
nicht nur hervorragend die kérperliche Fitness,
sondern hilft ebenso beim Stressabbau. Auch
Passen und Fangen im Partnertraining sind
sinnvolle Trainingsvarianten.

2UNI
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# GrofRe Verbreitung

In den meisten Fitnessstudios und Sportverei-
nen ist eine gro3e Auswahl von Medizinballen
vorhanden, und auch in Krankengymnastik-
praxen und Reha-Einrichtungen sind mittler-
weile wieder Medizinbélle vorratig. Fur Personal
Trainer ist der Ball ebenso ein hervorragendes
Gerét, denn zumindest ein kleiner Ball passt

in die Trainingstasche und kann zum Klienten
mitgebracht werden. Wenn Sie den Medizinball
fur das Training daheim einsetzen wollen, dann
kénnen Sie einen Ball kostengtinstig erwerben.

# Vielseitiges Trainingsgerat

Der Medizinball bietet eine grol3e Vielfalt von
Einsatzmoglichkeiten; er kann zum Kraftaufbau
ebenso wie zum Ausdauer- und Gleichgewichts-
training genutzt werden. Er ist ein optimales
Trainingsgerat, um Schnelligkeit, Explosivitat
und Reaktion
zu fordern.
Auch Bewe-
gungsmuster
fur Ballwurfe
und Boxschlage
lassen sich mit
dem Ball einstu-
dieren und
verfeinern, und
es kann mehr
Ausfihrungs-
kraft entwickelt
werden. Somit
eignet sich der




Medizinball fiir reine Fitnesssportler ebenso wie
fur Spezialisten, die in ihrer Disziplin die Leis-
tungsfahigkeit verbessern wollen. Sie kénnen
mit dem Medizinball vollstindige Work-outs
ausfiihren oder aber einzelne Ubungen in Ihrem
Work-out ergdnzen.

& Verbessertes Muskelzusammenspiel

und verbesserte Gelenkstabilitat
Das Training mit dem Medizinball bewirkt ein
verbessertes Zusammenspiel der Muskelgruppen
durch den Einsatz in mehrgelenkigen Bewegun-
gen. Aufgrund des Ballgewichts werden nicht
nur die hebenden Muskeln intensiv angespro-
chen, sondern auch die stabilisierende Muskula-
tur wie beispielsweise der Rumpf. Die Ubungen
sind besonders effektiv, wenn sie mehrere Bewe-
gungen kombiniert beinhalten, wie z.B. Beugen
und Strecken von Beinen und Armen sowie
Drehen des Oberkorpers. Generell steigert ein
verbessertes Muskelzusammenspiel das Leis-
tungsvermogen bei jeder sportlichen Betadtigung
ebenso wie im Alltag und vermindert zudem die
Verletzungsgefahr, denn alle Kérperbewegun-
gen werden effizienter und besser koordiniert
ablaufen.

Auch die Nutzung des Balls als beweglicher
Untergrund bewirkt ein verbessertes Muskelzu-
sammenspiel. AuBerdem kraftigt es die Stabi-
lisatoren. Die daraus resultierende verbesserte
Gelenkstabilitat wird vor allem an Fuf3-, Knie-,
Schulter- und Handgelenken erzielt.

## Verbessern des Energietransfers

Mit dem Medizinball kénnen Sie trainieren, die
Energie besser von einer Koérperpartie zu einer
anderen zu Ubertragen. Es wird beispielsweise
der Krafttransfer von den Fufsen zu den Handen
verbessert, indem durch zielgerichtete Ubungen
das Muskelzusammenspiel bei dieser Bewe-
gungsfolge trainiert wird. Ein Boxschlag wird

mit dem Abdruck der Ferse begonnen, und dann
wird die Energie von den Beinen Uber Hufte,
Rumpf, Schultern bis zur schlagenden Faust
geleitet. Einen solchen Kraft- und Energietrans-
fer konnen Sie im Training mit dem Medizin-
ball durch einarmige StoSibungen verbessern,
insbesondere, wenn Sie diese mit Hiiftdrehung
ausfilhren. Eine explosive Ausfiihrung nach ei-
nem kurzen Vorspannen schult die Muskulatur
darin, eine groBe Energie und Kraft aufzubauen
und diese dann schnell und effizient von einer
Korperstelle zur anderen zu transferieren.

# Geringe Verletzungsgefahr

Beim eigenstandigen Training mit dem Medi-
zinball besteht wenig Verletzungsgefahr, wenn
der Ball mit dem Koérper in Kontakt kommt,

also beispielsweise auf den Fuf oder den Bauch
fallt. Wichtig ist allerdings, dass man immer die
Koérperspannung aufrechterhalt und einen Me-
dizinball mit dem geeigneten Gewicht benutzt.
Das Training mit zu schweren Ballen kann zu
Ausweichbewegungen fuhren, woraus eine
Verletzung insbesondere bei Rotationsbewegun-
gen resultieren kann. Beim Gruppentraining mit
dem Medizinball sind einige Sicherheitsrichtlini-
en zu beachten (siehe Seite 20).

@& Effektives Training zu Hause

Der Medizinball bietet die Gelegenheit, auch
daheim ein sinnvolles Training durchzuftihren.
Alle Muskeln kénnen mit dem Ball wirkungsvoll
gekraftigt werden. Bereits zwei Bélle mit unter-
schiedlichem Gewicht ermdéglichen nahezu alle
Ubungen. Die StoR- und die Wurfiibungen sind
allerdings daheim nur moglich, wenn die raum-
lichen Voraussetzungen wie eine stabile Wand
und ein stabiler FuRboden gegeben sind und das
Aufprallen des Balls nicht zu laut ftr die Nach-
barn ist. Die Auswirkungen des Bodenwerfens
lassen sich reduzieren, wenn Sie dies auf einer
dicken Matratze ausfiihren.
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EINSATZ DES MEDIZINZALLS

Das Training mit dem Medizinball wird haufig
mit Werfen und Fangen in Verbindung gebracht.
Das ist auch grundsatzlich richtig, denn diese
Ubungen sind effektiv und werden vielfach
eingesetzt, um Explosivkraft und Ausdauer zu
trainieren. Doch das Training mit dem Medi-
zinball ermoglicht noch viel mehr, da der Ball
auch als Zusatzgewicht sowie als instabiler
Untergrund einsetzbar ist. Mit dem Medizin-
ball sind so viele Ubungen méglich, dass damit
jede Trainingslangeweile vermieden werden
kann. Sie konnen den Medizinball fir komplette
Work-outs nutzen oder aber einige Ballibungen
in Threm aktuellen Ubungszirkel ergénzen bezie-
hungsweise Ubungen austauschen.

& Heben

Der Medizinball eignet sich hervorragend als
Zusatzgewicht und somit als Intensivierung fur
das Training mit dem eigenen Kérpergewicht.
Ob Sie Kniebeugen, Ausfallschritte oder Crun-
ches machen - durch den Einsatz des Medi-
zinballs wird das Work-out deutlich intensiver,
und Sie erfahren neue Herausforderungen. Das
Medizinball-Training ermaéglicht es auch, viele
Bewegungen sinnvoll und effektiv miteinan-
der zu kombinieren. Sie kdnnen beispielsweise
,Burpees” mit einem Medizinball ausfiihren, und
ebenso kénnen Sie ,Kniebeuge“ und ,Ballheben
Uber den Kopf* kombinieren.

# Stabilisieren

Statische Ubungen sind ein wichtiger Bestand-
teil der Koérperkraftigung, insbesondere fur die
Muskulatur der Kérpermitte. Typische Ubungen
sind Unterarm- oder Handstuitz in frontaler,
seitlicher oder rtckwaértiger Position am Boden.
Indem Sie eine Stutzubung mit den Handen oder
FuRen auf einem instabilen Untergrund ausfiih-
ren, wird sie deutlich intensiver und wirkungs-
voller. AuBerdem fordern Sie die Gelenkstabilitat

beispielsweise der Fuf3-, Knie-, Hiift-, Schulter-
und Handgelenke, wobei der genaue Effekt ab-
hingig von der jeweiligen Ubung ist. Wenn Sie
beispielsweise den Frontstiitz mit den Handen
auf einem Medizinball ausfihren, mussen Sie
die tiefer liegenden Muskeln so aktivieren, dass
der Ball nicht wegrollt. Sie erreichen mit dieser
Variante eine intensive Aktivierung von Arm-,
Schulter-, Rucken- und Bauchmuskulatur. Eben-
so erzielen Sie einen deutlich groeren Effekt
bei einer Ubung mit Oberkérperdrehung, wenn
Sie einen Medizinball in den Handen halten,
insbesondere bei gestreckten Armen im Stand.
Die haltende Muskulatur wird dabei intensiv
aktiviert, da sie der Drehung entgegenwirken
muss.

# StoRen, Werfen und Fangen

Der Medizinball ist das perfekte Gerat, um
Stoen, Werfen und Fangen in das Training zu
integrieren. Sie kénnen StofBen oder Werfen und
anschlieBendes Fangen schnell und rhythmisch
ausfuhren, um die allgemeine Ausdauer sowie
die Kraftausdauer zu verbessern. Wenn Sie dies
mit einer Huftrotation tiben, erfolgt dabei auch
ein sehr effektives Training der Rumpfmusku-
latur. Der Medizinball 1asst ebenso explosives
Uben zu, wozu Sie den Kérper zuerst in Vor-
spannung bringen und dann nach einer kurzen
Haltezeit die Bewegung schnellstmoglich aus-
fuhren. Ziel ist es, dass der Koérper Energie und
Kraft zu speichern lernt, um sie dann im Zusam-
menspiel der Muskulatur effektiv zu transferie-
ren und freizusetzen. Die Bewegung soll tiber
die vollstandige Distanz ausgeftihrt werden, und
der Kérper muss dabei lernen, die Bewegung in
allen Positionen zu stabilisieren. Wenn Sie bei-
spielsweise den Ball aus seitlicher Position gegen
die Wand werfen, mussen Sie einen athletischen
Stand einnehmen. Von dort aus mussen [hre
Beine die Bewegung durchgehend stabilisieren.
Wenn Sie solche Ubungen mit Ball kontrolliert



austiben, werden Sie in jeder Sportdisziplin eine
grolere Leistung freisetzen kénnen. AuBerdem
schonen Sie den Kérper und vermindern die

Verletzungsgefahr, weil Sie Ausweichbewegun-
gen vermeiden und die optimale Position besser
halten kénnen.

Das Schleudern des Medizinballs auf den Boden.
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Zum Training mit dem Medizinball werden im-
mer wieder die folgenden oder d4hnliche Fragen
gestellt:

& Fur wen eignet sich das
Medizinball-Training?
Das Training mit dem Medizinball motiviert,
macht Spaf3 und bietet vielfaltige Moglichkeiten,
sodass jeder damit trainieren kann - egal, ob
Fitnesseinsteiger oder Profisportler. Unabhingig
vom Alter kénnen Frauen ebenso wie Manner
den Ball fiir das Training nutzen, vorausgesetzt,
dass die grundlegenden Regeln beachtet werden:
Sie mussen die fur sich geeignete Ubungsvarian-
te sowie den passenden Medizinball wahlen. Die
Ubungen sind immer mit der richtigen Technik
auszufihren und ddrfen nicht durch Fehlstel-
lungen bewdltigt werden, beispielsweise weil ein
zu schwerer Ball verwendet wird.

Trainieren Sie mit dem geeigneten Ballgewicht, um
Ausweichbewegungen zu vermeiden.

# Kann ich mit dem Medizinball kraftige
Muskeln aufbauen?
Die Ubungen mit dem Medizinball kraftigen die
Muskeln sehr wirkungsvoll. Die Ubungen sind
komplex, d. h., dass sie gleichzeitig mehrere Mus-
kelgruppen aktivieren, wodurch sich das Mus-
kelzusammenspiel verbessert. Damit kénnen Sie
bei Anforderungen jeglicher Art mehr Muskel-
kraft freisetzen. Das Training fihrt aber auch
zu einem Muskelwachstum und somit zu einer
grofBeren Muskelmasse. Wie grols der Effekt fur
das Muskelwachstum jedoch genau ist, haAngt
von der Trainingsmethode, der koérperlichen
Veranlagung, dem Leistungsstand und davon ab,
ob Sie gentigend Eiweil? fiir den Muskelaufbau
zu sich nehmen.

# Wie kann ich das Training mit dem
Medizinball intensivieren?
Wenn Sie bei einer bestimmten Ubung die Inter-
valldauer oder die angestrebte Wiederholungs-
zahl Giberschreiten konnen, dann sollten Sie die
Ubung intensivieren oder variieren. Beim Trai-
ning mit Hanteln und Maschinen kénnen Sie die
Intensivierung in exakten Schritten vornehmen.
Beim Training mit dem Medizinball ist das etwas
schwieriger, da viele Ubungen kombinierte
Bewegungen enthalten und oft nicht gentigend
unterschiedlich schwere Bille vorhanden sind,
insbesondere, wenn Sie das Training zu Hause
durchfihren. Doch bietet jede Medizinball-
Ubung zahlreiche Méglichkeiten zur Intensivie-
rung. Sie kdnnen beispielsweise eine Drehung
erganzen, ein abstttzendes Kérperteil anheben



oder einen instabilen Untergrund nutzen. Es
bestehen zudem keine Belastungsgrenzen beim
Uben mit dem Medizinball, sodass Sie Ihre Fit-
ness und Kraft immer weiter férdern konnen.

 Wie kann man Medizinball-Ubungen
im Training integrieren?

In diesem Buch finden Sie Plane und Work-outs,

mit denen sich alle Muskelgruppen effektiv

trainieren lassen. Sie kénnen einen oder meh-

rere dieser Zyklen ausfuhren und dann wieder

Zyklen mit anderen Schwerpunkten einsetzen.

Sie kénnen aber auch Ubungen aus diesem Buch
in Thr bisheriges Training ubernehmen. Wahlen
Sie dazu zwei bis drei Ubungen aus und fiigen
Sie diese in Thr Work-out ein. Dabei ist darauf

zu achten, welches Ziel Sie mit der jeweiligen
Trainingseinheit verfolgen. Wenn Sie mehrere
Fitnesskomponenten in einer Trainingseinheit
férdern wollen, dann gehen Sie dabei so vor, dass
Sie nach dem Aufwarmen zuerst die Ubungen
zur Verbesserung der Explosivitat und der Koor-
dination ausfiihren. Danach folgen die Ubungen
mit Muskelaufbau als vorrangigem Ziel. Die
Ubungen zur Verbesserung der Ausdauer, die
weniger anspruchsvoll fir die Koordination
sind, sollten zuletzt eingesetzt werden.

# Kann das Medizinball-Training in ein
Stadium von Ubertraining fiihren?
Jedes Training, auch das mit dem Medizinball,
fihrt zu einem Zustand von Ubertraining,
wenn Sie Threm Kérper nicht gentigend Zeit zur
Regeneration bieten. Nach jeder Trainingsein-
heit muss sich der Kérper erholen, um zuerst
einmal das alte Leistungsniveau wiederherzu-
stellen und es dann - nach einem tberschwel-
ligen Trainingsreiz - weiter zu verbessern. Wie
lange der Korper zur Regeneration bendtigt, ist
davon abhingig, wie intensiv die Trainingsreiz-
setzung erfolgt ist und wie die Regeneration

gestaltet wird. Ublicherweise wird empfohlen,
die beanspruchten Muskelgruppen nach einem
intensiven Training ein bis drei Tage zu regene-
rieren. Im vierten Kapitel finden Sie vollstandige
Trainingsprogramme. Planen Sie jedoch Thr
Training selbststandig, dann achten Sie darauf,
dass Sie zwischen dem zweimaligen Ausfiuhren
des gleichen Work-outs mindestens einen Tag
Abstand halten.

# Was fiir einen Medizinball soll ich

mir kaufen?
Es ist mittlerweile eine Vielzahl von Medizinbal-
len verftigbar, die unterschiedliche Trainingsas-
pekte betonen. Lederballe eignen sich optimal
als Zusatzgewicht bei Koérpergewichtstibungen,
da sie angenehm in der Hand liegen, sowie als
instabiler Untergrund bei Stiitzibungen. Als
Trainingsgerat fir Wurfibungen gegen eine
Wand sind sie hingegen nicht empfehlenswert,
weil sie sich mit der Zeit verformen und nicht
gut zurlckspringen.

Gummibdlle haben bessere Sprungeigenschaften
und eignen sich deshalb fiir Wiirfe gegen eine
Wand (Wall Ball) und auf den Boden. Sie konnen
ebenfalls als Zusatzgewicht genutzt werden so-
wie als instabiler Untergrund, sind dazu jedoch
nicht optimal, da sie wegrollen kénnen und beim
Stitzen etwas nachgeben. Es wird an Gum-
miballen auch manchmal ein unangenehmer
Geruch bemangelt, insbesondere bei glinstigen
Modellen.

Fur das Bodenwerfen gibt es spezielle Gummi-
balle (Slam Ball), die beim Aufprallen auf dem
Boden nachgeben, sodass man das Ballanheben
in die Ubung integrieren kann. Fur das Uben
mit Partner wurden grof3e, weiche Balle ent-
wickelt (Softball), die auch als Zusatzgewicht
genutzt werden kénnen. Weiterhin gibt es Balle
mit Schlaufe (Schleuderball), die man um den
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Kopf schwingen kann, sowie Balle mit Griffen
(Grip Ball), die es ermoglichen, Kettlebell- und
Hantelibungen zu simulieren. Solche Bélle sind
aber zumeist recht teuer und eher erganzende
Trainingsgerate.

Wenn Sie beim Training daheim Wurfiibungen
gegen eine Wand und auf den Boden ausfiihren
wollen, ist der Kauf eines Gummiballs empfeh-
lenswert. Ansonsten kénnen Sie frei zwischen
Gummiball und Lederball wahlen.

AVA NFO: GEFAHR

3EIM MED

& Was fiir ein Gewicht soll ich wahlen?
Bei der Auswahl eines Medizinballs ist das rich-
tige Gewicht entscheidend. Wéhlen Sie die Balle
besser zu leicht als zu schwer, um keine Ver-
letzung durch Korperfehlstellung zu riskieren.
Schwere Bille eignen sich vor allem ftir Ober-
korper- und Beintibungen, leichte Balle eher fir
Core-Ubungen. Auch ist bei der Ballwahl ent-
scheidend, ob Sie vorrangig Muskelaufbau und
Kraftausdauer oder Explosivitat fordern wollen.
Abhangig von Threm Trainingsziel sollten Sie
aber mindestens acht Wiederholungen mit dem

ZINSALL-TRAINING

"' Grundsatzlich besteht beirr.l. Training mit dem Medizinball kaum Verletzungsgefahr,
vorausgesetzt, dass Sie die Ubung technisch korrekt ausfiihren und die Kérperspannung
durchgehend halten. Ein Risiko besteht hingegen dann, wenn Sie die Bewegungen unkontrolliert
ausfiihren, insbesondere bei Kérperdrehungen. Lernen Sie deshalb solche Bewegungen zuerst mit
leichten Ballen und iiben Sie dabei ganz bewusst, die Muskulatur in Spannung zu bringen und

zu halten.

Beim Wurftraining gegen eine Wand miissen Sie darauf achten, dass Sie sich in der geeigne-
ten Distanz befinden, um den Riickprall aufnehmen zu kénnen. Uben Sie zuerst einige Mal
vorsichtig, um die richtige Distanz zu finden, und verandern Sie gegebenenfalls den Balldruck.
Achten Sie auch darauf, dass sich nichts Zerbrechliches in Wandnéahe befindet, wohin der Ball

abprallen kénnte.

Bei Partneriibungen besteht bei harten Baillen das Risiko, sich beim Fangen an den Fingern
zu verletzen, weshalb die grof3en, weichen Balle entwickelt wurden, bei denen dieses Risiko

minimiert ist.

Im Gruppentraining ist darauf zu achten, dass zwischen den Ubenden genug raumliche Distanz
besteht, beziehungsweise dass die Raumaufteilung so gestaltet ist, dass niemand von umherflie-
genden Billen getroffen werden kann oder tiber einen liegenden Ball stolpert.

Ein Work-out mit dem Medizinball l4sst sich leicht zwischendurch zu Hause ausfiihren, beispiels-
weise in einer Fernsehpause. Wenn Sie dabei St68e und Wiirfe nach oben aus der Riickenlage oder
im Kniestand integrieren, miissen Sie allerdings einkalkulieren, dass ein Stol3 oder Wurf etwas
verrutscht und dann in der Flugbahn nicht mehr aufgehalten werden kann. Zerbrechliche Gegen-
stinde wie Fernseher, Glasbehélter und Vitrinen miissen deshalb weit genug vom Trainingsort
entfernt sein.



Ballgewicht technisch sauber ausfiihren kénnen.

Als erster Trainingsball empfiehlt sich fir Frau-
en abhidngig von Trainingsziel, Kérpergewicht
und Korperkraft ein Einstiegsball von 1-2 kg
und fir Manner ein Einstiegsball von 2-4 kg.

Fur das Training zu Hause ist es empfehlens-
wert, dass Sie zumindest zwei Balle mit unter-
schiedlichen Gewichten zur Verfiigung haben.
Am besten kaufen Sie zuerst einen leichten Ball,
und nach einiger Trainingszeit erwerben Sie
dann noch einen etwas schwereren Ball dazu.

Trainieren Sie gerne und haufig mit dem Medi-
zinball, dann schaffen Sie sich mehrere Balle an.
So kénnen Sie auch die Ubungen zum Mus-
kelaufbau leicht an Thr Leistungsniveau anpas-
sen. Medizinbélle werden im Handel meistens
zwischen 0,5 und 10 kg angeboten; es sind aber
auch schwerere Balle verfiigbar.

Wenn Sie bezliglich der Ballart und des Ballge-
wichts unsicher sind, dann suchen Sie ein grof3es
Sportgeschaft auf, um sich beraten zu lassen und
die Balle zu testen.

Ein Stol3 nach oben kann leicht die Flugbahn verdndern und dann oft nicht mehr aufgefangen werden.
Achten Sie darauf, dass sich nichts Zerbrechliches in der Ndhe befindet.

21



GRUNDI.AGEN DEES TRAININGS

22

Fiir das Training mit dem Medizinball wird
eine Vielzahl von unterschiedlichen Ballen an-
geboten. Die Bille unterscheiden sich in Ober-
flachenstruktur, Herstellungsmaterial, Gewicht,
GroB3e und Prellverhalten. Wahlen Sie Gewicht,
Gro6Be und Eigenschaften des Balls abhingig
von Threr Korperkraft, Ihren Trainingszielen
sowie den geplanten Ubungsvarianten. Neben
einem passenden Ball benétigen Sie fiir das
Training nicht viel. Wenn Sie Wiirfe in der
Wohnung auf den Boden machen, dann emp-
fiehlt es sich, die Balle auf eine dicke Matte zu
schleudern. Die Wurf- und Sto3iibungen gegen
eine stabile Wand kénnen Sie im Keller oder im
Garten ausfiihren.

USERSICHT U3ER MEDIZINZALLE
Die folgenden Medizinballe kénnen Sie im
Training einsetzen. Die Ballbezeichnungen sind
nicht einheitlich, so lassen sich manchmal auch
andere Namen finden. Die Preise sind abhangig
vom Hersteller teilweise sehr unterschiedlich.
Fur das Training zu Hause sind die Bélle in der
unteren Preisgruppe meist bereits gut genug.

# Medizinball aus Gummi oder Ruton
(Wall Ball)
Dieser typische Medizinball fiir das Stof3- und
Whurftraining gegen eine Wand ist zumeist von
kleiner oder mittlerer GréRe. Er ist aus Gummi
oder Ruton hergestellt und hat eine genarbte
Oberflache, wodurch er sich gut greifen lasst.
Das Nadelventil ermoglicht es, die Sprungkraft
des Balls anhand des Luftdrucks zu variieren.

RAININGSAUS!

BUSTUNG

Wenn Sie eine neue Wurfiibung ausfihren,
nutzen Sie den Ball eher wenig aufgepumpt,
damit Sie sich erst an den Ruckprall gewohnen
konnen. Der Ball kann fiir alle Ubungen einge-
setzt werden; er eignet sich aufgrund der guten
Prelleigenschaften besonders fur die Wurfibun-
gen gegen eine Wand. FlieBende Stof3-, Wurf-
und Fangbewegungen sind mdglich. Auch fir
Bodenwrfe ist dieser Ball geeignet, wenn auch
nicht so optimal wie der Slam Ball. Der Wall
Ball ermoglicht ebenso die Nutzung als Zusatz-
gewicht sowie als instabiler Untergrund. Der
Ball wird im Handel mit einem Durchmesser
von 19-34 cm und einem Gewicht von 0,5-10 kg
angeboten. Der Preis ist abhdngig von Gewicht
und Verarbeitung und betrdgt zwischen 20 und
100 EUR. Ein sehr gutes Preis-Leistungs-Ver-
haltnis bieten die Wall Balls der Firma Perform
Better, die in diesem Buch haufig verwendet
werden.

& Medizinball aus Leder oder Kunstleder
(Klassischer Ball)
Der Medizinball aus Leder oder Kunstleder
hat hdufig eine mittlere Groie. Er liegt sehr
gut in der Hand und eignet sich optimal zur
Intensivierung von Ubungen mit dem eigenen
Kérpergewicht sowie als instabiler Untergrund
bei Stiitztibungen. Der Ball lasst sich aber auch
beim Wurftraining mit dem Partner einset-
zen. Allerdings sind die meisten Modelle fuir
haufige Wurfe gegen eine Wand oder auf den
Boden nicht geeignet, da sie nicht gut zurtck-
prallen und nicht formbesténdig sind. Der Ball



