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Medizinballtraining

Medizinballe werden allgemein zum Krafttraining,
sowie auch zum Schnellkrafttraining verwendet.
Beim generellen Krafttraining dient ein Medizinball
meist als Zusatzgewicht, welches ahnlich einer
Hantel den Widerstand erhdht, gegen den eine
Muskelkraft aufgebracht werden muss. Fir ein
Schnellkrafttraining eignen sich Medizin-

balle besonders gut, da diese eine maximale,
explosive Bewegungsausfihrung ermaoglicht

indem der Ball gegen ein Objekt oder zu einem
Partner geworfen wird. Die Wurfbewegung
ermdglicht es sportartspezifische Bewegungen

mit dem Medizinball als Widerstand

durchzufiihren und so zu einer Leistungssteigerung
in einer Sportart fihren kann. Lé&;;bélle
Arten von Medizinballen

Medizinballe werden in unterschiedlichsten Formen und GroRen angeboten. Der
Hauptunterschied verschiedener Balle liegt darin, dass diese entweder aus Leder
oder Gummi gefertigt sind.

Gummibélle bieten den Vorteil, dass diese fiir Ubungen genutzt werden kénnen, bei
denen die Balle gegen eine Wand oder auf den Boden geworfen werden und von
dort wieder zuruck prallen.

Balle aus Leder sind allgemein weicher, haufig groRer als Gummiballe und eigenen
sich besonders fir Partneriibungen, da Sie durch ihre weichere Beschaffenheit bes-
ser gefangen werden kdnnen.

Neben diesen beiden Arten von Béllen gibt es die sogenannten Slamballs. Slamballs
sind ebenfalls aus Gummi gefertigt, welches jedoch weicher und nachgiebiger ist als

Gummibélle Iama/s ] Klassischer erb/
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bei anderen Gummiballen. Weiterhin ist diese Art von Medizinballen Ublicherweise
kleiner als Gummi- oder Lederballe und mit Sand geflllt. Durch ihre Grof3e eignen
sich Slamballs besonders gut fiir einhandige Wiirfe oder StoRe. Zusatzlich prallen
diese Balle nicht zurlick wenn sie gegen eine Wand geworfen werden. Dadurch be-
stehen weniger Hemmungen den Ball maximal fest zu werfen, da der Zurlckprallen-
de Ball nicht gefangen werden muss. Somit sind diese Balle fir ein Schnellkrafttrai-
ning besonders gut geeignet.

Das Gewicht eines Medizinballes liegt tblicherweise zwischen 1-10 kg, jedoch wer-
den auch Medizinballe unter 1kg und uber 20kg hergestellt. Fur ein Schnellkrafttrai-
ning eignen sich eher leichtere Balle, da nur so eine hohe Bewegungsgeschwindig-
keit garantiert werden kann. Das Gewicht muss jedoch immer an die Person ange-
passt werden um eine Uber- und Unterforderung zu vermeiden.

Progressionen und Variationsmoglichkeiten

Die einfachste Mdglichkeit den An-
spruch eines Schnellkrafttrainings
mit dem Medizinball zu erhéhen ist
die Belastungsparameter zu veran-
dern. So konnen beispielsweise
mehr Serien oder Wiederholungen |,
durchgefiihrt oder das Gewicht er-
héht werden. Voraussetzung fir
eine Erhohung der Belastungspa-
rameter ist jedoch immer, dass bei
allen Wiederholungen eine maximal
schnelle Ausfliihrung erhalten bleibt.

In ihrer Ausfiihrung lassen sich
Schnellkraftibungen mit dem Medi-
zinball variieren indem verschiede-
ne Ausgangspositionen eingenom-
men werden. Durch eine kniende :
Position kann beispielsweise ein Wurf isolierter geschult werden wahrend eine ste-
hende Ausfihrung den ganzen Koérper mit einbezieht. Wenn eine Medizinallwurf-
Ubung gut beherrscht wird kann diese auch aus der Bewegung, wie zum Beispiel
einem Kurzsprint oder Sidestep, durchgefiihrt werden.

Medizinballwirfe kdnnen aulRerdem reaktiv durchgefiihrt werden. Das heil3t dass der
Wourf auf ein auf3eres Signal hin moéglichst schnell durchgefiihrt wird. Dieses Signal
kann beispielsweise visuell, taktil oder auditiv sein. Wird ein Schnellkrafttraining flr
eine sportartspezifische Entwicklung durchgefiihrt sollte man die Signale der Sportart
entsprechend anpassen um einen hohen Ubertrag zur Zielbewegung zu erreichen.
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Bewegungsbeschreibung

) (Bewegungsbeschreibung

Druckpass

Schulterbreiter Stand mit einem Fuf}
leicht vorgestellt

Knie und Oberkdrper leicht gebeugt
Ball wird mit beiden Handen vor der
Brust gehalten

Daumen Zeige- und Mittelfinger sind
hinter dem Ball

Bewegung erfolgt durch schnelles
Strecken der Arme nach vorne
Mittel- und Zeigefinger verlassen als
letzte den Ball

Handgelenk wird abgeklappt sodass
die Handflachen nach auRen zeigen

Ball sollte mdéglichst geradlinig gewor-

fen werden N@ 1

Uberkopfwurf

Knie und Oberkdrper sind leicht
gebeugt, die FiiRe stehen etwa
schulterbreit auseinander,

Der Ball wird mit beiden Handen
etwa auf Bauchhohe gehalten

Der Ball wird mit beiden Handen
nach oben hinter den Kopf gefiihrt
Der Korper wird vollstandig ge-
streckt und die Arme im Ellenbo-
gengelenk gebeugt

Der Ball wird in einer kraftvollen
Bewegung geworfen. wobei die
Arme nach vorne gestreckt werden
Die Arme schwingen in Wurfrich-
tung aus N@ 3

Seitlicher Wurf

schulterbreiter Stand

Knie und Oberkdrper sind leicht ge-
beugt

Eine Schulter zeigt in Wurfrichtung
Ball wird neben dem Kérper mit ge-

streckten Armen gefiihrt, sodass eine

Verwringung entsteht

Durch eine schnellkraftige Drehung
der Hufte und des Rumpfes in Wurf-
richtung wird die Bewegung eingelei-
tet

Die Schulterachse folgt der Drehung
der Hifte

Gestreckte Arme schwingen den Ball
nach vorne

Ball wird losgelassen, dass er gerad-
linig in Standrichtung fliegt N@ 2

Schockwurf

Knie und Oberkdrper sind leicht
gebeugt, die FiRe stehen etwa
schulterbreit auseinander,

Der Ball wird mit beiden Handen
und gestreckten Armen vor dem
Korper gehalten

Der Ball wird zwischen die Beine
geschwungen, wobei der Oberkor-
per nach vorne kippt und sich das
Gesal nach hinten schiebt

Durch ein explosives Strecken in
Hft- und Kniegelenk wird der Ball
nach vorne geworfen

Die Arme schwingen in Wurfrich-
tung aus M@ 4
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