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Alleskönner Medizinball 
Vielfältige Übungssammlung für alle Disziplinen

Mittelstrecke 
Warum komplexes Training  
nicht kompliziert sein muss

Themenstunden 
Mit einfachen Kniffen die  
Motivation hoch halten 
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Autoren dieser Ausgabe
Ulrike Breitbach, Ina Henrichs und Angelina 
Hübner 
Die drei arbeiten als Beraterinnen für Trainer  und 
Athleten. Mit ihnen machen sie sich gemeinsam 
auf die Suche nach den persönlichen Motiven für 
das Sporttreiben. 
 
 
Dr. Christina Steinbach 
Die Ernährungswissenschaftlerin bringt als Do-
zentin und Coach seit 2006 ihr Wissen an Trainer, 
Athleten und Sportbegeisterte und beobachtet, 
wie ein altes Haushaltsmittel 2024 zum vermeint-
lichen Erfolgsgeheimnis avancierte. 
 
 
Andreas Grieß 
In seinen verschiedenen Rollen (lt-Redakteur,  
Landes- und Vereinstrainer) ist er ständig im Aus-
tausch mit anderen Coaches – sowohl erfahrene-
ren als auch solchen, denen er Empfehlungen ge-
ben soll. 2024 ging es dabei oft um die Frage, wo-
rauf es bei den Mittelstrecken ankommt. 
 
 
Tanja Stroschneider und PD Dr. med. Karsten  
Königstein 
Die Triathletin Tanja Stroschneider musste per-
sönlich erleben, wie mangelnde Nahrungszufuhr 
zu sportlichen und gesundheitlichen Einschrän-
kungen führt. Sportmediziner und Kinderarzt PD 
Dr. med. Karsten Königstein kennt die fachlichen 
Hintergründe. 
 
 
Wolfgang Killing 
Der ehemalige Leiter der DLV-Akademie beschäf-
tigt sich seit vielen Jahren mit Training. Im neues-
ten Beitrag seiner Reihe zu den konditionellen  
Fähigkeiten geht er auf die oft vernachlässigte 
Beweglichkeit ein. 
 
 
Ulrike Mayer-Tančić und Jelena Tančić 
Vor den Toren Münchens engagieren sich beide 
für abwechslungsreiches Kindertraining. Einige 
ihrer Ideen haben sie vor Kurzem im BLV präsentiert 
und stellen sie nun in leichtathletiktraining vor.

Neues und Bewährtes 
 
Liebe Leserinnen und Leser, 
 
ein neues Jahr beginnt – für viele der Impuls, 
Gewohntes zu hinterfragen und Neues zu wa-
gen. Auch für viele Leichtathleten bedeutet der 
Jahreswechsel Veränderung. Manche wechseln 
das Vereinstrikot, andere starten in einer neuen 
Altersklasse. Damit gehen oft Anpassungen bei 
den Wettkampfbedingungen einher: andere Ge-

wichte in den Wurf- und Stoßdisziplinen, neue Hürdenabstände. Jede Ver-
änderung fordert uns heraus, neue Lösungen zu finden. 
 
Bei all dem Wandel sollten wir das Bewährte nicht vergessen: Trainings- 
inhalte, die seit Jahrzehnten ihren Zweck erfüllen, verdienen manchmal ei-
ne Wiederentdeckung. So zum Beispiel der Medizinball: vielseitig, effektiv 
und ideal für die Wintermonate. Wir widmen diesem Allrounder acht Seiten 
– Inspiration für alle, die Altbewährtes neu entdecken möchten. 
 
Manchmal muss aber eben doch Veränderung her. Ein gutes Beispiel dafür 
finden Sie in unserem Beitrag zum Mittelstreckentraining. Ursprünglich 
zielte der Artikel auf das Leistungstraining ab und enthielt zahlreiche Fach-
begriffe und Details. Im Journalismus-Studium habe ich den Grundsatz 
„kill your darlings“ gelernt: Opfere besser etwas Liebgewonnenes, als alles 
andere daran auszurichten. Nach diesem Prinzip haben wir den Artikel 
überarbeitet. Das Ergebnis ist nun zugänglicher und praxisorientierter. Die 
zentrale Botschaft lautet: Komplex muss nicht kompliziert sein! 
 
Dieser Ansatz passt übrigens nicht nur zum Mittelstreckentraining, son-
dern zur gesamten Nachwuchsarbeit. Ulrike Mayer-Tančić und Jelena 
Tančić zeigen in ihrem Beitrag, wie sich Kindertraining durch kreative Ge-
schichten abwechslungsreich und spielerisch gestalten lässt. 
 
Ich hoffe, diese Ausgabe inspiriert Sie. Vielleicht entdecken Sie ja bewähr-
te Klassiker neu oder sind so mutig, eigene „Darlings zu killen“, um Raum 
für neue Ideen und Klarheit zu schaffen. Was auch immer Sie mitnehmen – 
ich wünsche Ihnen einen motivierenden Start ins neue Jahr!  
 
 

Ihr Andreas Grieß
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Gute Laune mit  
dem Medizinball

Autor: lt-Redaktion

Kinderleichtathletik h

Grundlagentraining   j
Aufbautraining     j
Leistungstraining  j

„Dann holt noch schnell die Medizinbälle aus dem 
Schrank!“ Dieser Satz führte wohl nicht nur bei Fußball-
profis, denen Felix Magath als Trainer vorstand, zu ei-
nem Raunen, sondern sorgt noch heute bei den meisten 
Nachwuchsleichtathleten für wenig Begeisterung.  
Dabei ist der gute alte Medizinball ein wahrer Tausend-
sassa im Training. Klar, man kann ihn werfen und damit 

nicht nur die Wurfkraft, sondern gleich den ganzen Kör-
per trainieren. Doch das schwere Rund taugt noch für so 
viel mehr: Athletiktraining, koordinative Schulung, 
Sprung- und Staffelspiele und und und. Höchste Zeit  
also, den Medizinball einmal in seiner ganzen Vielfältig-
keit darzustellen, damit er künftig für ein Lächeln bei 
den Athleten sorgt.

Grundlagentraining

Alle Fotos: Andreas Grieß

Übungsgut mit dem Klassiker im Hallentraining



Übungssammlung | Medizinball
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Einführung 
Der Medizinball ist ein wahrer Klassiker unter den Sportgeräten. 
Schon Generationen von Sportlerinnen und Sportler erlebten ihn in 
ihrem Schul- und Vereinssport. War er früher noch meist klassisch 
braun, mit einer Lederschicht ummantelt und mit Sand gefüllt, gibt 
es heutzutage eine Vielzahl an Versionen. Die Bälle sind bunter ge-
worden und prallen deutlich stärker und gleichmäßiger vom Boden 
oder von Wänden ab, als es ihre klassischen Vorgänger taten. Da-
mit eröffnen sich zusätzliche Möglichkeiten für das Training. Es 
gibt sogar Sonderanfertigungen, die beispielsweise über Griffe 
verfügen. Doch auch der „Klassiker“ hat noch immer seine Berech-
tigung – und seine bisweilen leichte Unförmigkeit und Unbere-
chenbarkeit im Flugverhalten kann gerade mit Blick auf die koordi-
native Schulung im Grundlagentraining sogar Vorteile mit sich 
bringen, auch wenn der „Coolness“-Faktor des guten alten Medi-
zinballs bei Teenagern vermutlich ausbaufähig ist. 
In leichtathletiktraining wurde der Medizinball über die Jahre hin-
weg bereits in einer ganzen Reihe an Beiträgen zum Thema ge-
macht. Länger schon war er allerdings nicht mehr in Form einer 
zentralen Übungssammlung vertreten. Dies soll sich mit diesem 
Beitrag zum Jahresstart ändern.  
Denn: Gerade im Hallentraining ist der Medizinball ein vielfältiger 
Begleiter. Er dient als Wurfgerät – allerdings nicht nur dazu. Mit 
ihm können auch zahlreiche Athletikübungen und Spiele durchge-
führt werden. 
 
Verschiedene Organisationsformen 
Bei den klassischen Wurfübungen bieten sich vor allem zwei Orga-
nisationsformen an: 
>   Werfen in Zweierteams oder größeren Gruppen 
>   Werfen gegen eine geeignete Wand 
Während grundsätzlich kleine Pausen entstehen, wenn der Ball 
zwischen Sportlern hin und her geworfen wird, können Würfe und 
Stöße gegen eine Wand auch in sehr schneller Abfolge absolviert 
werden. Damit beeinflusst die Organisationsform auch, welchen 
Trainingsreiz man setzen kann.  
Viele Würfe (oder Stöße) in kurzer Abfolge adressieren insbeson-
dere die Kraftausdauer. Wenn größere Pausen zwischen den ein-
zelnen Wiederholungen entstehen, können Schnell- und mit Abstri-
chen Maximalkraft stärker in den Fokus genommen werden und 
vor allem mehr auf die technisch saubere Durchführung geachtet 
werden. Erfahrene Sportler können sich in einer Partner-Organisa-
tion sogar gegenseitig Korrekturhinweise geben. 
 
Nicht nur Werfen 
Doch Medizinbälle müssen nicht immer geworfen werden. Traine-
rinnen und Trainer sind gut beraten, den Medizinball vielfältig ein-
zusetzen. So können ganze Übungsstunden mit dem gleichen Trai-
ningsgerät absolviert und dabei unterschiedlichste Reize sowohl 
für den Körper als auch den Geist gesetzt werden. Erfahrungen zei-
gen: Wenn ein Utensil – in diesem Fall der Ball – auf unterschied-
lichste Art genutzt wird, bewerten die Kinder, Jugendlichen oder 
Erwachsenen das Training im Nachgang als „aus einem Guss“, 
was das Vertrauen in die Übungsleiter erhöht und die Motivation 
steigert. 

Deshalb werden auf den folgenden Seiten neben den wichtigsten 
Standard-Würfen auch eine Reihe an weiteren Übungsformen mit 
dem Medizinball vorgestellt. Der eignet sich beispielsweise auch 
als moderates Zusatzgewicht für Athletik- und Gleichgewichts-
übungen. Und: Nicht immer benötigt man so viele Bälle, dass jeder 
Teilnehmer oder zumindest jede zweite Person einen in den Hän-
den halten kann. Mit dem Medizinball lassen sich zahlreiche Staf-
fel-Spiele und Team-Übungen absolvieren, bei denen der Ball über-
geben wird. Auch können die Bälle als Wegmarke oder Hindernis 
zum Einsatz kommen. Grundsätzlich gilt: Wo Bälle geworfen, ge-
tragen oder geführt werden, sollte das Gewicht so gewählt werden, 
dass eine technisch saubere Durchführung möglich ist. 
 
Über die Übungssammlung 
Die Übungssammlung erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit. 
Trainerinnen und Trainern sind in der Phantasie keine Grenzen ge-
setzt. Gerade die Organisationsformen auf den Seiten 10 und 11 
können als Inspiration für zahlreiche Ergänzungen dienen. Wer zu-
sätzliche Ideen sucht, dem seien die zum Teil viele Jahre zurücklie-
genden, aber nach wie vor aktuellen Beiträge zum Medizinball- 
training von unter anderem Fred Eberle, Hans Katzenbogner, Klaus 
Oltmanns und Wolfgang Ritschel ans Herz gelegt. Auf unserer 
Website leichtathletiktraining.de können Interessierte ein Inhalts-
verzeichnis zurückliegender Beiträge finden, sodass der Weg ins 
private Zeitschriften-Archiv zielgerichteter ausfallen kann. Weiter-
hin erhältlich ist zudem die 64-seitige Broschur „Einer für alles: Der 
Medizinball“ aus der Reihe philippka training. 

Wenn Medizinbälle gegen eine Wand geworfen werden, lassen sich 
in kürzester Zeit viele Wiederholungen absolvieren. Auf diese Art 
kann vor allem die Kraftausdauer trainiert werden.
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