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Ein Ball fiir viele Fille
Die Geschichte des Medizinballs

Autor: Glinter Herkel

Atmo 1 (0:10) Ballgerdusche in der Halle

Autor:

Generationen von Schiilern wurden mit ihm maltratiert, vielen hat er die Lust am Sport

vermiest. Am Medizinball scheiden sich die Geister.

Take 1 (0:09) Ruisinger:

Ich hab den Medizinball gehasst, ganz ehrlich. Ich geb das zu, und der Sportunterricht, vor allem die
Medizinballibungen waren fiir mich das Grauen schlechthin.

Take 2 (0:15) Stukenbrock:

Ich fand friiher schon diesen Ball, auch als Kind in der Schule sehr schén, schénes Leder, schone
Farbe, schon glatt, war ne ganz tolle Haptik. Der war eben auch nicht so klein, der war schén grof3,
und was ich ganz toll fand beim Zirkeltraining — es waren kurze, knackige Ubungen, und dann war
wieder Pause.

Musik: Nina Simone “My Baby just cares for me”

Autor:

Schon der Begriff Ball klingt irgendwie irrefiihrend. SchlieBlich handelt es sich um eine eher

harte Kugel, die bis zu zehn Kilo schwer sein kann. Und was, bitte schon, hat dieses



unhandliche Sportgerat mit Medizin zu tun? Zwei Medizinhistorikerinnen gingen dieser

Frage in den letzten Jahren nach. Und férderten erstaunliche Erkenntnisse zutage.

Take 3 (0:19) Ruisinger:

Es ist keine offensichtliche Beziehung, denn er tut ja weh, dieser Medizinball. Dieser Ball ist nicht fir
zarte Schilerinnen gedacht, sondern fiir amerikanische Leistungsboxer und Ringer, die damit
trainiert haben. Und er hieR dann sehr bald auch schon medicine ball, und diese Bezeichnung
medicine ball wurde dann einfach ins Deutsche (ibernommen, als Medizinball Gibersetzt.

Autor:

Marion Ruisinger, Leiterin des Medizinhistorischen Museums Ingolstadt. Als Erfinder des
Medizinballs gilt der US-Amerikaner William Muldoon. Ein New Yorker Polizist, Boxer und
Weltklasseringer. Er schleuderte beim Boxtraining die Kugel in schneller Folge in Richtung seiner
Trainingspartner, um deren Muskelkraft, Reaktionsgeschwindigkeit und Beweglichkeit zu trainieren.
Das war Ende des 19. Jahrhunderts. In Deutschland machte der Ball erst in der Weimarer Republik
Karriere. Verantwortlich dafiir waren die damals wichtigsten deutschen Sportlehrer: Carl Diem,
Prorektor der 1920 gegriindeten Hochschule fiir Leibesiibungen in Berlin und Hans Surén, der

Begriinder der ,,Deutschen Gymnastik”, seit 1919 Leiter der Heeresschule fiir Leibesibungen.

Take 4 (0:19) Ruisinger:

Hans Surén hat ihn angeblich als Kriegsgefangener der Briten gefunden und sofort angefangen, damit
zu Uben und zu trainieren und ihn dann auch seinen Sportsoldaten zu geben. Carl Diem hat den Ball
wohl in Amerika, auf Amerikareisen bereits kennen gelernt und hat ihn dann auch an der Hochschule
eingefiihrt als Trainingsgerat.

Autor:

Beide beanspruchten fiir sich die Vorreiterrolle bei der Einflihrung des Sportgerats. Surén gab 1925
seine vielbeachtete Schrift ,Surén-Gymnastik mit Medizinballen“ heraus, die zur Popularitat des

Gerats entscheidend beitrug. Eine Kostprobe:

Zitator 1:

Medizinballiben heilt den Gliedern Freiheit geben — heillt Individualitat wecken — heillt

Korperfreude schenken. Medizinball-Gymnastik giet, hammert Kraft, Ausdauer, Stehvermdgen in



die Korper! Sie scharft Sinne und Konzentration, sie starkt die Nerven, fordert Gewandheit und
Schneid. Ein Prasseln, Knallen, Schlagen — ein stampfendes Atmen, fast ein Flimmern von
Konzentration wie zitternde Luft Giber sonnenheillem Sand — so liberwaltigend ist der Anblick, wenn
30 nackte, schlankkraftige Jinglinge und Manner, 6lglanzende Athleten, sich blitzschnell mit 15

Medizinballen bearbeiten.”

Autor:

Dass Surén spater durch sein Wirken in der NS-Zeit den zweifelhaften Ruf eines ,braunen Herolds
der Nacktgymnastik” erwarb, verwundert angesichts solch schwiilstiger Erbauungsliteratur kaum.
Den Korper zu stahlen und gesund zu erhalten, avancierte nach dem Grauen des Ersten Weltkriegs in
Deutschland geradezu zur patriotischen Pflicht. Es galt, die demoralisierte Bevolkerung wieder
aufzurichten. Leibesliibungen mit dem Medizinball und anderen Sportgeraten passten perfekt ins

Wiederaufbau- und Remilitarisierungsprogramm.

Take 5 (0:20) Stukenbrock:

Die Wehrfahigkeit der deutschen Manner sollte wiederhergestellt werden und langfristig dann ja
auch wieder zur Wehrtlchtigkeit fliihren. Bei den Frauen war es ganz anders: Die sollten nicht
wehrertlichtigt werden, sondern gebarfahig erhalten oder dahin gebracht werden. Da ging es darum,
die Frauen auf Geburten vorzubereiten und auf ihre spatere Rolle als Mutter.

Autor:

Karin Stukenbrock, Leiterin der Medizinbibliothek des Uniklinikums Halle an der Saale. Gemeinsam
mit Marion Ruisinger konzipierte sie eine kleine Ausstellung tiber den Medizinball als ,,Grenzganger
zwischen Sport, Medizin und Politik”. Von SpaRfaktor konnte bei einigen damals tiblichen Ubungen

kaum die Rede sein.

Take 6 (0:22) Stukenbrock:

Seilspringen mit dem Medizinball, mit eingeklemmtem Medizinball. Oder die Sprossenwand: Der
Mann hangt an der Sprossenwand, hat den Medizinball zwischen die Knie geklemmt, oder zwischen
die FliRe und muss dann die Beine waagerecht im 45-Grad-Winkel heben. Das ist dann schon die
verstarkte Variante. Das war wirklich dann Wehrertiichtigung.



Autor:

Der steigenden Popularitat der Lederkugel in der breiten Bevolkerung tat diese Art von Schinderei
keinen Abbruch. Der Medizinball etablierte sich als praktisches, vielseitig verwendbares Sportgerat:
nutzbar im Freien, in der Sporthalle und zu Hause. Heinrich Meusel, ein Zeitgenosse Suréns und wie
dieser Propagandist der Medizinball-Gymnastik sah im Training mit der braunen Lederkugel den

kiirzesten Weg zu einer optimalen Korperbildung. Daher
Zitator 2

,Sollte der Medizinball nicht nur in jedem Turn- und Sportverein, sondern auch in jeder deutschen
Familie recht bald als Gesundheits- und Freudespender Eingang finden. Wir wiirden dann bald nicht
mehr so viel schleichende Krankheiten, die man zu neunzehntel dem Bewegungsmangel des
Zivilisationsmenschen zuschreiben kann, mit uns schleppen und gesunde, widerstandsfahige und

schone Korper darstellen”.

Autor:

Aufgrund seines hohen Gewichts lielen sich mit ihm Muskeln, Skelett und sogar die inneren Organe

trainieren. Auch Kinder wurden mit einfachen Ubungen an den Medizinball herangefiihrt.

Take 7 (0:19) Stukenbrock:

Bei den Kindern sollte das alles wieder noch ein bisschen spielerischer sein, die sollten ja nicht
merken, dass sie trainieren. Weil wenn die keinen SpaR daran haben nach der fiinften Ubung, dann
machen sie’s ja nicht mehr. Und da wurden ganz viel Medizinballspiele gemacht. Einfach nur oben
Uber den Kopf heben und dann weiter geben oder sich zurollen, und welche Mannschaft kann das
am besten.

Atmo 2 Sporthalle

Take 8 (0:19) Habelt:

Nichts Schoéneres als ein rundes molliges lebendiges und deshalb Leder-Tier, was man rumrollen,
rumschieben kann und dabei dann auch noch bis zu zwei Kilo hochwuchten muss oder den Partner
anstofen muss, driiber krabbeln, driiber fallen.



Autor:

Klaus Habelt gerat ins Schwarmen, wenn er sich an die die sinnlichen Eigenschaften des
traditionellen Medizinballs erinnert. Der sportliche Achtzigjahrige weil}, wovon er redet. Habelt war
bis 1987 Inhaber der Firma Kaspar Berg in Niirnberg, dem seinerzeit in Europa fiihrenden
Sportartikelproduzenten. Berg lieferte unter anderem Hiirden, Speere, Diskuswurfscheiben,
Startblocke und Wurfhdmmer zu allen wichtigen internationalen Wettkampfen. Von 1928 in
Amsterdam bis Seoul 1988 war Berg bei allen Olympischen Spielen vertreten. Auch der
Jahrhundertwettkampf Max Schmeling gegen Joe Louis 1936 soll mit Boxhandschuhen der Firma Berg

ausgetragen worden sein.

Take 9 (0:25) Habelt:

Fir die Turnhalle von Schwingkeulen, Turnstabe, Bander zur Erkennung der Mannschaften, und
Fahnchen und solche Sachen bis dann hin zu StoRBkugeln, StoRsteinen — hat man damals auch noch
gemacht — Schwinggriffe, aber fir die Halle war natiirlich auch der Schwingball eine Art Medizinball,
der dann einen Lederriemen rum hat.

Autor:

Bekommt man heutzutage noch einen der alten ledernen Medizinballe zu fassen, handelt es sich mit

einiger Wahrscheinlichkeit um ein Produkt mit dem Stempel Berg.

Take 10 (0:19) Neidiger:

Ich hatte als friihesten Beleg in einer Aufstellung, die nach dem Krieg erst erstellt wurde, gefunden,
dass in den 30er Jahren auf jeden Fall Medizinballe hergestellt wurden. Eine gréRere Stiickzahl ist
wohl auch 1934 an die Wehrmacht geliefert worden.

Autor:

Christof Neidiger, Mitarbeiter im Nlrnberger Stadtarchiv, dem nach dem Ende von Berg das

Firmenarchiv zur Verfligung gestellt wurde.

Take 11 (0:16) Neidiger:



Ich hab garantiert auch mit einem Medizinball der Firma Berg zu tun gehabt. Die haben ja die Schulen
damit ausgestattet, nicht nur mit Ballen, auch mit Barren und Kasten und Bock. Das sind genau diese
Gerate, die ich zutiefst gehasst hab.

Autor:

Medizinballe gab und gibt es es in allen mdglichen Gewichtsabstufungen und Materialien. In der
Regel haben sie einen Durchmesser von 20 bis 35 cm und wiegen zwischen 500 Gramm und zehn

Kilogramm. Fiir den klassischen Medizinball galt eine eherne Regel.

Take 12 (0:19) Ruisinger:

Ein hochwertiger Medizinball, das wird auch immer wieder betont, muss aus Rindleder sein,
krummgegerbt oder nicht, aber Rindleder, und wichtig war die Fiillung. Eigentlich gilt fir den
Medizinball: Zeig mir, was du im Bauch hast und ich sag dir, wer du bist. Ein hochwertiger Medizinball
hat Rentierhaare im Bauch.

Autor:

Medizinhistorikerin Marion Ruisinger.

Take 13 (0:31) Ruisinger:

Diese Fasern — hab ich mir sagen lassen - sind relativ lang und biegsam, also nicht so spréde wie
andere Haarfasern. Ein bisschen fettig auch, man kann sich das vorstellen, diese Haare sind dem
Winterpelz des Rentiers entnommen, und ein Rentier wohnt ja in kalten Gegenden, also braucht eine
Isolierschicht, deswegen diese Fettschicht an den Haaren, und gleichzeitig aber auch Haare, die durch
Luftkammern die Isolierung noch verbessern. Und das ergibt scheinbar in der Summe genau die
physikalischen Eigenschaften, die man fiir diesen Ball braucht.

Autor:

Klaus Habelt erinnert sich noch lebhaft an die Rentierhaar-Ballen, die so schwer waren, dass vier

Manner sie kaum stemmen konnten.

Take 14 (0:21) Habelt:



Wir haben damals grof3e Ballen aus Finnland bekommen von Winterrentierhaaren, die dann gezupft
wurden, die waren gepresst. Und die wurden dann in den vorgendhten Ball hineingestopft, und
mussten aber dann sehr genau in alle Teile verteilt werden.

Take 15 (0:29) Ruisinger:

Das Problem war, diese Rentierhaare dann auch so fest in den Ball hineinzubringen, dass der hart
und stabil wurde. Und das war eine unglaubliche Knochenarbeit. Es waren eigene Handwerker,
Stopfer, die mit einem Stopfholz, das dhnlich wie ein kleiner Spazierstock vorzustellen ist, aber vorn
spitz zulduft, eine Metallspitze, und mit diesem spitzen Stopfholz wurden diese fettigen Fasern in die
Lederhlle hineingepresst. Unter dem Einsatz der ganzen Korperkraft, des ganzen Oberkdrpers.

Autor:

Stadtarchivar Neidiger wird beim Blattern in einem Produktkatalog der Firma Berg flindig.

Take 16 (0:12) Neidiger:

Das konnte ein Medizinball sein, dies hier ist dann wohl die Befiillung. Der Herr Kérner stopft da
wohl gerade die Rentierhaare in die Lederummantelung rein.

Take 17 (0:12) Habelt:

Alles per Handarbeit. Also das Leder einweichen, das Spannen, das Ausstanzen, das Fillen, das
Zunahen — war alles reine Handarbeit. Und dadurch ein hoher Preis.

Autor:

In Schulen und Sportstatten galt und gilt daher die Devise, moglichst schonend mit dem kostbaren
Trainingsgerat umzugehen. So darf das Leder zur Vermeidung von Briichen keinesfalls nass werden.
Auch die bei Schiilern beliebte Ubung, sich wihrend der Spielpausen auf den Ball zu setzen,
bekommt dem Leder nicht gut. Ganz zu schweigen von der Unart, auf dem Ball stehend zu
balancieren. Welcher Typ eingesetzt wurde, hing natlirlich mit den Bediirfnissen der jeweiligen

Institution zusammen.

Take 18 (0:22) Habelt:



Ja, die 10 Kilo wurden fir Fitness, flir die Universitat Mainz, fiir die Zehnkampfer zum Beispiel, die
haben da viel mit gearbeitet. Oder die Deutsche Sporthochschule. Aber im normalen Schulgebrauch
war eigentlich der 3-Kilo-Ball und der 5-Kilo-Ball das gebrauchlichste, fur die Madchen zwei Kilo.

Autor:

Das Vielzweckgerat Medizinball fand auch im Gesundheitswesen friih (iberzeugte Anhdanger. Bereits
1927, so fanden Stukenbrock/Ruisinger heraus, hatte man am Barmbeker Krankenhaus in Hamburg
eine ,, Abteilung fiir Leibeslibungen als Therapie” eingerichtet. Dort absolvierten die Patienten neben

gymnastischen Ubungen auch leichte Geschicklichkeits- und Kraftiibungen mit dem Medizinball.

Take 19 (0:24) Stukenbrock:

Es ging nicht mehr darum, dass die Leute sich ins Bett legten und sich auskurieren sollten, sondern
sie sollten, sobald sie in der Lage waren, sich bewegen, sich kraftigen, mit dem Ziel natiirlich,
schneller gesund zu werden. Und auch da war der Medizinball ideal, weil er kompakt war und auch
leichte und kurze Ubungen mit ihm méoglich waren. Das war ein schon ziemlich durchdachtes
Konzept. Heute wiirde man das Physiotherapie nennen.

Autor:
Sogar im Zusammenhang mit der Bekampfung der Tuberkulose wird der Medizinball in diesen Jahren

erwdhnt. Natirlich nicht als Heilmittel, sondern zur Prophylaxe. Die Ubungen mit dem Sportgerit

sollten die Lungen kraftigen und die Betroffenen und Gefahrdeten widerstandsfahiger machen.

Take 20 (0:17) Ruisinger

Und bei Wirbelsaulenverkrimmungen, die damals wegen Mangelerndahrung, Fehlernahrung, Rachitis
auch sehr viel verbreiteter waren als heute, war der Medizinball, das leuchtet unmittelbar ein, als ein
Sportgerat im Rahmen der Krankengymnastik natiirlich auch sehr hilfreich. Da gab’s ganz viele
Ubungen, die da durchgefiihrt wurden.

Autor:

Ruisingers Zwischenbilanz:

Take 21 (0:13) Ruisinger:



Der Medizinball ist nach dem Ersten Weltkrieg in Deutschland aufgeschlagen, rollt durch die
Weimarer Republik, macht ne richtige Karriere, im Dritten Reich noch verstarkt und rollt dann auch
45 weiter munter durch die Sporthallen der Schulen.

Autor:

Und heute?

Take 22 (0:14) Rihl:

Er ist nie ganz in der Versenkung verschwunden, zumindest nicht im Bereich des Leistungssports.
Dort in der Leichtathletik oder auch im FuBball — als Beispiel sei nur Felix Magath genannt, der immer
mit dem Medizinball auch in Verbindung gebracht wird — ist er nicht ganz verschwunden.

Autor:

Jorn Rihl, Diplom-Sportwissenschaftler und als hauptamtlicher Mitarbeiter beim Deutschen

Turnerbund zustandig fir den Bereich Fitness und Gesundheitssport.

Take 23 (0:31) RUhI:

Er ist verschwunden im Breitensport, im Bereich des Freizeit-, Fitness- und Gesundheitssportes, der
sich im Bereich 90er Jahre bis heute entwickelt hat und der zunachst mal immer das Ansinnen hatte,
moglichst sanft und moglichst schonend gerade im Gesundheitssportbereich den Kérper zu
trainieren. Und dort hat man dann zunachst mal Abstand genommen zunachst von dem Medizinball,
weil man gedacht hat, das ist zu wenig kontrollierbar und er ist nicht sanft genug einsetzbar in
diesem Bereich des Trainings.

Autor:

Auch R{hl konserviert Erinnerungen an sein personliches Medizinball-Trauma. Ein Trauma, das er
aber langst Gberwunden und verarbeitet hat. Der Medizinball, findet Rihl, hat darunter zu leiden,
dass ihn zwar nicht der Staub der Geschichte, hdufig aber der Staub von Sporthallen bedeckt. Quod
erat demonstrandum. Besuch im Riickert-Gymnasium in Berlin-Schoneberg. Dass die Turnhalle wie
das gesamte Gebaude mehr als 100 Jahre auf dem Buckel hat, sieht man ihr an. Turnmatratzen,
Sprossenwande, Klimmseile, Sprungbdcke. Und Medizinballe. Sportlehrer Matthias Schimmelpfennig

offnet das Schloss eines abseits stehenden Holzschranks.
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Take 24 (0:33) Schimmelpfennig:

Zum Vorschein kommen von oben nach unten in staubigerer Version die Medizinballe. Hier die
leichteren mit anderthalb Kilo, das ist fiir die, die in der siebten Klasse was machen. Und hier
kommen natirlich so zweieinhalb Kilo. Das sind schon drei Kilo entsprechende Medizinballe, mit
denen wir in der Oberstufe arbeiten. Und ganz hinten, die wag ich gar nicht mehr anzufassen, weil
die schon im Auflosungsprozess sind...

Autor:

In der Tat gammeln im hinteren Teil des Regals reichlich invalide Balle herum. Das Leder eingerissen,

auch die Hulle darunter schadhaft, beim Beriihren rieselt eine undefinierbare Substanz heraus.

Take 25 (0:05) Schimmelpfennig:

... Staub mit dran, hier ist bestimmt die letzten zehn Jahre nicht mehr gewischt worden.

Autor:

Immerhin: Die intakten Balle kommen gelegentlich noch zum Einsatz, im Winter, etwa als
Vorbereitung auf das KugelstofRen. Auch in den Oberstufenkursen werden sie immer mal wieder

herausgeholt, hauptséchlich fiir Kraftausdauer-Ubungen.

Take 26 (020) Schimmelpfennig:

Und in der Mittelstufe fir Zirkeltraining, als eine Station, wo man dann mit dem Medizinball
entweder liber Kopf werfen soll oder eben den vorm Bauch halten soll, wie auch immer dann
rumreicht. Also sozusagen als ein Instrument, was n kleines Gewicht hat und Stiitzkraft und StoRkraft
mehr oder weniger schulen soll.

Autor:

Eine massiv medizinballfeindliche Einstellung kann der Sportlehrer unter seinen Schilern nicht mehr

ausmachen.

Take 27 (0:17) Schimmelpfennig:
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Da das Gerat sehr selten eingesetzt wird, ist natirlich fiir die Schiiler das ein relativ unbelastetes
Instrument mittlerweile geworden. Im Gegensatz zu Generationen wie wir, die wir damit gepeinigt
wurden lber viele Winter, kdnnen die damit relativ storungsfrei umgehen.

Autor:

Matthias Schimmelpfennig demonstriert die unterschiedlichen physikalischen Eigenschaften der

verschiedenen Balltypen.

Take 28 (0:29) Schimmelpfennig:

Also Hupfen: Die sind ja meistens so, dass sie, wenn ich das mal vorfiihre — da ist nicht mehr viel mit
Hupfen drin. (Knall) Wir haben hier noch ein Gerat, das ist aus, ja, mit Kunststoffhiille, das geht schon
ein bisschen schwerer nieder und hift n bisschen rum.(Knall) Kann natirlich auch entsprechend,
wenn’s zehn, 15 Meter durch die Halle geflogen ist, schon dem einen oder anderen in den Riicken
fliegen, aber da denke ich, haben wir weniger Probleme mit. (Knalll) Na, die Kleinen, die bleiben fast
liegen.

Autor:

Ein neuer Trend kiindigt sich an, der auch der stiefmitterlichen Behandlung des Medizinballs ein

Ende setzen konnte. Jorn Rihl:

Take 29 (0:30) Riihl:

Wir haben im Moment einen sehr starken Trend im Bereich des Fitness- und Gesundheitssports hin
zu komplexen Bewegungen, zu Training in Muskelketten, zum Training in Ganzkdrperbewegungen.
Also nicht mehr das, was man Uber Jahre und Jahrzehnte gekannt hat — méglichst sanft, moglichst
schonend den Muskel isoliert trainieren bis hin zu der Trainingsform, die man aus dem Fitnessstudio
kennt, wo man gestitzt irgendwo sitzt und dann ganz isoliert einen Muskel in einer Maschine
trainiert. Da geht der Trend von weg.

Autor:

Das klingt nach einer Rehabilitation von Felix Magath, dem Ex-Trainer von Fullball-Bundesligisten
wie Schalke 04 und dem VfL Wolfsburg. Magath wird gelegentlich als Schinder — Spitzname: Qualix —
geschmaht. Unter anderem, weil er nach wie vor auf die konditionsbildende Kraft des
Medizinballtrainings schwort. Was ihm gelegentlich den Ruf eines antiquierten FulRballlehrers

eintrug.
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Take 30 (0:25) Riihl:

Ja, es wurde ne Zeitlang belacht, dass zum Beispiel ein Felix Magath immer wieder auch im Training
mit dem Medizinball arbeitet. Wurde aber natiirlich auch n bisschen belacht von Leuten, die das als
unmodern empfunden haben. Heutzutage weilR man: Es ist eigentlich ein sehr, sehr modernes
Training, was auch ein Felix Magath mit dem Medizinball vollzogen hat. Und ich denke mal, heute
und auch in den nachsten Jahren wird (iber ein solches Training niemand mehr lachen.

Autor:

Im Gegenteil. Hochst erfolgreiche Athleten, gar Weltrekordler in der Leichtathletik bekennen sich

neuerdings offensiv zum Medizinball und seinen hervorragenden Trainingseigenschaften.

Take 31 (0:15) Stukenbrock

Auch der Zehnkampfer bei den Olympischen Spielen in London hat ja seinen Sieg nicht direkt, aber
auch damit begriindet, dass er jeden Tag Medizinballiibungen macht. Auch da Kraftigung,
Muskelaufbau, gerade beim Zehnkampf, wo man wirklich alles trainieren muss, scheint das nach wie
vor das ideale Sportgerat zu sein.

Autor:

Gemeint ist US-Zehnkdmpfer Ashton Eaton, der zu seiner Londoner Goldmedaille unlangst bei der

Leichtathletik-WM in Moskau weiteres Gold gewann.

Atmo 3 Medizinballtraining

Take 32 (0:07) Pohler:

Der Medizinball wird immer eingesetzt zur Fitness, zur Kraftausdauer und einfach als alternative
Trainingsmethode.

Autor:

Dieter Pohler, Sportlehrer an der Berliner Poelchau-Oberschule , einer Eliteschule fiir Sport. Der
durchtrainierte 60jahrige — er ist aktiver Triathlet - engagiert sich auch an Volkshochschulen im

Allgemeinsport. Er schwért auf Ubungen mit dem Medizinball.
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Take 33 (0:21) Pohler:

Volkshochschul-Programm heiRt, das sind Leute zwischen Mitte 40 bis Anfang 60, und das ist fur
mich ne Kraft-Ausdauer-Ubung in allen Bereichen: Riickenmuskulatur, Armmuskulatur,
Beinmuskulatur, Bauchmuskulatur. Und da gibt’s eben ne ganze Reihe Ubungsformen, mit denen
man das gut trainieren kann.

Autor:

Vor allem, wenn der Ubende darauf achtet,

Take 34 (0:09) Pohler:

...dass zum Beispiel die Wirbelsaule, speziell die Lendenwirbelsadule entlastet wird oder moglichst
entlastet wird und die entsprechende Muskulatur dann eben auch richtig geférdert wird.

Autor:

Viele Ubungen sind gleich geblieben, das Sportgerit selbst ist es nicht. Der hochwertige Ball aus
Rindsleder mit Rentier- oder Rosshaarfiillung stirbt allmahlich aus. An seine Stelle treten
Medizinballe aus Gummi oder Kunststoff. Nicht unbedingt ein Fortschritt, findet Medizinhistorikerin

Ruisinger.

Take 35 (0:12) Ruisinger:

Knallbunt, stinken, ich find, die riechen extrem unangenehm, und liegen lange nicht so gut in der
Hand, einfach vom Gefiihl her, wie der Lederball.

Autor:

Eine Position, die auch von Klaus Habelt, dem ehemaligen Produzenten traditioneller Medizinballe

geteilt wird. Er bedauert die Ablosung des hochwertigen Leders durch Kunststoff.

Take 36 (0:26) Habelt:
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Meine Beziehung zu diesem fremden, nicht kérpernahen Gerat war nicht mehr dasselbe. Auch wenn
man heute sagt: Der Gummiball springt etwas und dadurch kann man andere Ubungen mit machen.
Aber wenn die einen sagen: Ja, man verstaucht sich, verletzt sich an dem nichtspringenden, dann
miisste man sich eigentlich an dem Springenden noch mehr verletzen.

Autor:

Jorn Rihl vom Deutschen Turnerbund.

Take 37 (0:15) Riihl:

Was ich zum Beispiel mit dem Hartgummiball nicht so gut machen kann, sind Stltziibungen auf dem
Ball, weil er da einfach zu groRe Rolleigenschaften hat. Da ist wiederum der Lederball geeigneter, der
oftmals nicht ganz so rund ist und auf dem man dann Stitziibungen viel besser vollziehen kann.

Atmo 4 Zirkeltraining mit: Medizinballen, Ringen, Seilchenspringen

Autor:

Neue Zeiten, neue Trainingsmethoden. Der Medizinball sei in einer Zeit ins Abseits geraten, als im
Fitnesstraining Dynamik und Schnellkraft keine Rolle spielten und Belastungen eher gering gehalten
wurden, analysiert DTB-Mann Riihl. Jede Ubung sei einer tiberkritischen Uberpriifung nach
Verletzungsgefahren unterzogen worden. Damit sei es jetzt vorbei. Die neue Losung im Fitness- und

Gesundheitssport laute: ,,Weg von der Kuschel-Fitness*”.

Take 38 (0:27) RUhI:

Im Zuge des Functional Training entwickeln sich im Moment Trainingsformen wie zum Beispiel das
Core Training, verstarktes Training des Korperkerns oder Cross Fit. Cross Fit ist ne Trainingsform, die
sich ganz urspriinglichen Ubungen, die aus dem Gewichtheben, Turnen oder Leichtathletik kommen,
bedienen und auch sehr intensiv den Korper trainieren und den einzelnen Sportler an die
Leistungsgrenze bringen. In diesen Bereichen findet der Medizinball im Moment wieder sehr
verstarkt Einsatz.

Atmo 5 (0:10)
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Autor:

Functional Training setze auf freie Ubungen zur Stabilisierung und Gesunderhaltung des

Bewegungsapparates. Da leistet der Medizinball wertvolle Dienste.

Take 39 (0:26) Rihl:

Er wird eingesetzt bei Wurflibungen, er wird eingesetzt bei komplexen Korperiibungen, als
zusitzliches Gewicht. Ich kann mich bei unterschiedlichen Ubungen mit den Handen darauf stiitzen
und dadurch ne Instabilitdt erzeugen und dadurch n so genanntes sensomotorisches Training, also
auch ein verstarktes Training tiefer Muskulatur des Képerkerns erreichen. Ich kann natdrlich auch
Rolliibungen und weite Wurflibungen mit dem Medizinball machen. Er ist sehr flexibel und vielseitig
einsetzbar.

Autor:

Eine der besonders schweiRtreibenden Ubungen ist die so genannte Kniebeuge mit dem Medizinball.

Sie fordert die Koordination und in erheblichem Mal3e auch die Beinmuskulatur.

Take 40 (0:15) Riihl:

Das ist ne Ubung, also mit dem Riicken an der Wand zu lehnen, dazwischen n Medizinball, dann an
dem Medizinball nach unten zu gehen, bis man nen 90-Grad-Winkel in den Knien hat —wenn man
das n paar Mal macht und vor allem langsam macht, dann spiirt man nach ca. 30 Sekunden sehr, sehr
deutlich, welche Muskeln man trainiert.

Autor:

Einen zusiatzlichen Kick bekommt die Ubung, wenn dabei die Arme einen weiteren Medizinball vor
dem Koérper halten. Solche und andere Exerzitien eigenen sich nattrlich nicht nur fiir die Ertlichtigung
mannlicher Athletenkorper. Erst unlangst machte Karin Stukenbrock beim Blattern in einer Frauen-
Zeitschrift eine interessante Entdeckung. In einem Artikel Giber besonders geeignete Fitnessiibungen

und —gerate fiir das weibliche Geschlecht stieR sie auf einige alte Bekannte.

Take 41 (0:14) Stukenbrock:

Einer von den Trainern fir die Frauen hat explizit auf den Medizinball hingewiesen und das
Sprungseil. Alles klassische alte Sportgerate, die jetzt wieder hervorgeholt werden, um die moderne
Frau in einen Top-Zustand zu bringen.
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Autor:

Uber dhnliche Erfahrungen berichtet auch DTB-Mann Jérn Riihl.

Take 42 (0:44) Ruhl:

Wenn man heute sich umschaut in modernen, teilweise modernsten Fitnessanlagen, die dazu
Ubergehen, diese Hochglanzgerate aus ihren Studios raus zu rdumen und einfach nur Medizinballe
hinzulegen, Klimmzugstangen anzubringen, Sprungseile auf den Boden zu legen — das scheint einem
fast eine Art des Trainings, die einem vorkommt wie eine Reinkarnation von Turnvater Jahn im neuen
Jahrtausend. Pl6tzlich werden wieder ganz urspriingliche Ubungen durchgefiihrt, man macht wieder
Sit-ups, man arbeitet wieder an Sprossenwanden, und das alles spricht fiir diese neue Art des
Trainings und spricht eben auch dafiir, dass in diesem Zuge auch der Medizinball wieder zu nem
modernen Trainingsgerat wird.

Autor:

Im Zuge dieses Comebacks kdnnte auch der schon als Auslaufmodell angesehene klassische
Rindsleder-Medizinball noch mal ein begehrtes Gut werden. Schon jetzt findet mancherorts eine
kreative Resteverwertung des einst so unbeliebten Gegenstands statt, beobachtet

Medizinhistorikerin Ruisinger.

Take 43 (0:09) Ruisinger:

Es gibt sogar Accessoires, Taschen, Giirtel, die aus alten Medizinballen gebastelt werden, und die fir
relativ viel Geld in Berlin zu erwerben sind.

Autor:

Klaus Habelt erfiillt diese Entwicklung mit einer gewissen Genugtuung.

Take 44 (0:22) Habelt:

Man fangt ja an, aus alten Turngeraten jetzt Koffer fir Laptops zu machen. Das ist ganz modern.
Wenn man sportif ist, hat man seinen Laptop in einem handgenadhten Koffer aus alten Turngeraten:
Bock, Pferd oder sonstwas. Wo man hinschaut, lebt dieses alte Leder wieder auf.

Autor:
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Und mit ihm schéne Geschichten. Als Marion Rusinger und Karin Stukenbrock ihre gesammelten
Medizinball-Forschungen in einer kleinen Ausstellung bilindelten, erwarben sie per Internet-Auktion
auch eine Reihe historischer Medizinballe. Darunter auch ein besonders gut erhaltenes 3000-Gramm
schweres Exemplar der Firma Berg, inklusive Firmenstempel und Reichsadler. Wie sie vom Verkaufer
erfuhren, gehorte dieser Ball urspriinglich einem Ehepaar, das seit Ende des Zweiten Weltkriegs in
einer Pankower Schrebergartenkolonie wohnte. Irgendwann in den 70er Jahren hatten sie den Ball

an die Kinder der Laubenpieper-Nachbarn verschenkt.

Take 45 (0:30) Ruisinger:

Das besonders Hiibsche an der Geschichte ist, dass das nicht irgendein Ehepaar war in diesem
Schrebergartenhduschen, sondern dass die beiden in ihrer Jugend Zirkusartisten waren. Und so liegt
jetzt hier vor uns auf dem Tisch nicht nur ein besonders attraktiver Medizinball, sondern einer, der
tatsachlich aus dem Zirkus stammt, mit dem trainiert wurde, der vielleicht auch mal bei einem
Hochseilakt jongliert wurde, auf dem ein kleiner Elefant stand — das vielleicht nicht ganz, aber der
zumindest eine schone bunte Geschichte hat...

Autor:

Langst hat sich auch Marion Ruisinger mit dem von ihr einst so gehassten Sportgeréat verséhnt.

Take 46 (0:10) Ruisinger:

...durch die intensivere Handhabung des Objekts im Rahmen der Ausstellungsarbeit habe ich ihn
inzwischen tatsachlich fast lieben gelernt. Es ist ein wunderschones Stlick Leder, dieser Medizinball.



