FIT MIT DEM
MEDIZINBALL
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INHALT

FOKUS BAUCH

1 SEITSTULZ ittt s st sbe e sbe b ens 7
2 SEULZ QUT Bl st 8
3 B OIS RIGON .ttt ettt et et e ae e st e eane 9
4 Bergsteiger (SCNIAE) . c.uciiiiiieriiiereeeseee sttt sttt saesaeeaeene 10
5 PINKEINAEr HUNG ...ttt ettt ettt 11
6 Beine anziehen iM StULZ......cocveirieiiieieeeee ettt 12
7 Oberkorperrotation (SItZENA) .....ccueeeveiiieeiieieeeeee et sr e e aeeae e 13
8 Oberkorperrotation (sitzend, angehobene Beine).......cccevvevievienenienencieneniieneenns 14
9 Oberkorperrotation (StENENd) ......eccviiiuieeiiciieeeceee et 15
10 REVEISE CrUNCH .ottt ettt 16
11 Ballum BeIiNE Kr@ISEN c..cueeeeiiieieeieeieeieeieeee ettt ettt e 17
12 Crunches MUt Balluc.coeeoieireeiiieeeeeee ettt 18
13 Sitzender Crunch Mt Ball .c.coeeveeiieirieiieeee e 19
14 Beinstrecken Mit Ball. ..ottt 20
15  Crunches zu gestreckten BEINEN.....ccccveeiirierieneeiereetese ettt e e e 21
16 Klappmesser (EINDEINIEZ) cvevviririiiriiierieiteseetest et erie et see st ste s saesaesaeesaesaeesaesas 22
17 KLAPPIMESSEN ..ueiiieeteeeteecie ettt ete et e et e s teeve e baeebeebaessaessaeesbeeseasssesnsaesseesssessasnsaanns 23
18 V=St Mt BallWUIT ettt 24
19 SIEUP MUt BAllaiieiiiiieeecieeeeeece ettt be e re e s raesbe e beessaesavaenreanns 25
20  Sit-Up (Ball neben Kopf ablegen) ...ttt 26
21 Seitlicher Crunch (StENEN) ....eocuvvieeeeeeeeee e e 27
22 Baumfaller Mit Ball.....cocoeoeeiriieeeee ettt 28



INHALT

FOKUS RUCKEN

23 RUCKWAITIZEN STULZ c.veeuveiieierieeieseeseseee sttt ettt s e sae st e saessnesaessnasaaenaans 29
24 Standwaage Mit Ball......occverieieniceceeeecee e 30
25 HUftheben Mt Ball.....coieieieiriieeee ettt 31
26 SUPErMaNn MIt Ball....ccciicieeiieiieeeeeete ettt st e re e be e s e e ae e baeeane s 32
27 MediZiNDall-SWINE c..eovuieiirieieeeeeeeee ettt st ae s sae s e et e ssaenaaens 33
28  Beinheben im rlckWartigen StULZ .....c.covveeieviiriienieienecescce e 34
FOKUS BEINE

29  Beinbeugen Mt Ball ...ttt 35
30 BeiNheben im STULZ ..cc.eoouiiiiiiiieieeeeteet ettt 36
31 AUSTAlISCHIItEE (SEITWAITS) ..eiiviiieiiiieteeceee et e 37
32 Ausfallschritte (FUCKEWEAITS) c..vviieeeiicieiceieecee ettt et 38
33 Ausfallschritt mit Oberkorperrotation ........ccceeveeeecereeceneeeseeseeee e 39
34 Ausfallschritt mit Ballneben ...t 40
35 StreckKniEbeUEE ..o 41



INHALT

FOKUS ARME, BRUST & SCHULTER

36 LIEGESTULZ c.ueeiiiiieeieeeeeeetee ettt sttt s et e s e s ae e sane 42
37 Lie@eStULZ U Ball...c.icieieeieieeieseceecesteee ettt st na s 43
38  Liegestlitz mit BallWeChSEL..ccccuiviiieieieeteeeteeeee e 44
39 UDErzige Mit Ball .....ccvveveeieieeeeeeeeeeeeeeteieeeteeesese e sese s s s s aeaeaene 45
40  TrizepsAricken Mt Ball......ccuecieeiieeieeiecciecceecre ettt ere e s b e enes 46
41  Kniebeuge mit TrizepSArUCKEN ......ovieiiriiiereeieeeceet ettt sae s ae e e 47
42 Kniebeuge mit Schulterdrlcken..........ooueeiiiiiiiiii e 48

FOKUS AUSDAUER, SPRUNGKRAFT & KOORDINATION

43 ACKEEIDAlL . 49
44 SHULZSPIUNEE.ccuiiiiiiteeiteeeite ettt eetteeete e et e e s bt e e tteesbeessabeessaesenbeesastessnseesansessstesanseens 50
45  Auf-und-zu-Springe auf Ball .....ccccveeieniiiiinieieeeeetcee et 51
46 Kniebeuge Mit BallWUr.......coioriiiionieieeceeceeeet ettt 52
AT SLAMEBaALlle ettt 53
48 WALKOUL BUIPEE .uvveiiecieeieectectt ettt et este e aesteebe e st e sabe e baesaaessaessbaensaesssesnsasnseesnas 54
49 AUF-UNA-ZU-SPIUNEE .couvieiieiieieieeiereetese ettt sttt et st sbe st e sbesaesaesssasaaennans 55
50 SKAtEIrSPIUNZE..c.cicuieieeieieeterteete sttt st et e et e be e tesbe e besbeebessa e besasensesasessesnsensasnsans 56
51  Kniehebelauf Mit Ball.....ccoooieiiiiiiiieeeecteeeeeeseesre et 57

52 Wechselspringe auf Ball .......cccuuuiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 58



FIT MIT DEM MEDIZINBALL

SEITSTUTZ
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Nutzen: B
Trainiere mit dieser Ubung vor allem deine Rumpfmuskulatur.

Ausgangsposition:

Lege dich seitlich auf einen weichen Untergrund. Lege deinen Ful® auf den Medizinball, deine
Beine liegen libereinander. Stiitze deine Hiifte nach oben, sodass dein Korper eine gerade Linie
von Kopf bis FuR bildet.

Bewegung:
Halte die Position.

Hinweise:

+ Halte deinen Korper gerade und stabil.

+ Halte deinen Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.
+ Dein Ellenbogen befindet sich unter deiner Schulter.

Atmung:
Konzentriere dich auf eine ruhige und gleichmaRige Atmung.
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STUTZ AUF BALL
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Nutzen: B
Trainiere mit dieser Ubung vor allem deine Rumpfmuskulatur.

Ausgangsposition:
Starte im Vierfiillerstand. Stiitze dich mit beiden Handen auf einen Medizinball. Stelle beide
FiiBe nach hinten, sodass dein Korper von Kopf bis Ful’ eine gerade Linie bildet.

Bewegung:
Halte die Position.

Hinweise:

+ Halte deinen Korper gerade und stabil.

+ Halte deinen Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.

+ Deine Ellenbogen und Hande befinden sich unterhalb deiner Schulter.

Atmung:
Konzentriere dich auf eine ruhige und gleichmaRige Atmung.
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BERGSTEIGER

Nutzen: B
Trainiere mit dieser Ubung vor allem deine Bauchmuskulatur.

Ausgangsposition:

Starte im VierfiiRlerstand. Stiitze dich mit beiden Handen auf den Medizinball. Stelle deine Beine
zurlick, sodass dein Korper eine gerade Linie bildet. Deine Fiike stehen etwa hiiftbreit
auseinander.

Bewegung:
Ziehe nun ein Knie nach vorne unter deinen Oberkorper und stelle es im Anschluss
langsam wieder nach hinten ab. Fahre dann mit dem anderen Bein fort.

Hinweise:

+ Halte den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.
+ Halte deinen Riicken gerade.

+ Deine Hande sind unterhalb der Schulter.

Atmung:
Atme aus, wenn du dein Knie nach vorne ziehst. Atme ein,
wenn du zurlick in die Ausgangsposition kehrst.




S chon lange ist er bei Profisportlern
beliebt und findet jetzt auch immer mehr

Anhanger im Freizeitsport. Fiir ein effektives,
funktionelles und ganzheitliches Training
brauchst du nur einen Medizinball. Trainiere
also Zuhause, im Park oder im Fitnesstudio.
Durch die Medizinballlibungen schaffst du es
deinen Korper zu kraftigen, zu stabilisieren
und deine Ausdauer zu verbessern. Durch eine
verbesserte Zusammenarbeit deiner Muskeln,
wirst du schon bald deinen Alltag mit mehr
Leichtigkeit meistern. Mit geringem Zeitauf-
wand sagst du auBerdem ungeliebten Fett-
polsterchen und Verspannungen den Kampf
an.

Jetzt willst du nur noch wissen, wie das
funktioniert? - Genau das zeigen wir dir mit
unseren detailliert beschriebenen Ubungen
und ein paar kurzen Tipps zu deinem Training.

Leg am besten gleich los!




