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Schnelles weiterarbeiten  Ausstofy gegen die fest Ausstofp hoch hinaus mit
des rechten Fufles in fixierte und blockierte einem hohen Stofiarm
Kreismitte linke Korperseite  und eingedrehter
Stofphand

Ausstof3 im
Doppelstiitz
gegen den
linken Block

Hoch
Hinaus
stofien

Schnelles
weiterarbeiten
rechts




Methodische Hinfithrung Kugelstofien ;c [ ]
vom Standstof} zur Angleittechnik (
u

1. Handlingiibungen mit der Kugel

Kugel um die Hiiften kreisen lassen

Achterkreisen zwischen den Beinen

Kugel hinter dem Riicken vorwerfen und fangen

Spinne zwischen den Beinen (Handwechsel,Kugel bleibt
zwischen den Beinen)
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2. Halten der Kugel in der Hand
= Kugel liegt auf dem ersten Fingerglied (Fingergrundgelenk)

3. AusstoBBiitbungen mit der Kugel

= Ausstofliibungen von Hand zu Hand, nach oben und wieder

fangen usw.
Frontalstofe :
=> @Gratschstellung einnehmen und die Kugel iiber aktives
Schulter und Armdrehen nach unten zwischen die Fiifle

stofBen
= Kugel in der Schrittstellung parallel zum Boden aussto3en
= StoBen iiber ein hoheres Hindernis

Bei den FrontalstoBen ist folgendes zu beachten :
- Kugel wird frei getragen, Fingerspitzen zeigen zum Kopf,
die StoBhand klappt beim Aussto3 nach au3en
- es wird grundsitzlich immer im Doppelstiitz gestoB3en,
d.h. beide Beine haben beim Ausstofl Bodenkontakt
- das Stemmbein blockt (gestreckt) bei allen Ubungen

4. Frontalstof3 aus dem 3er-Rythmus

Laufschritt - Impulsschritt - Stemmschritt
mit leichter Riicklage angehen

doppelter Beinwechsel
Druckbein wird auf dem FulBlballen gesetzt

StoBarmgegenseite blockt (Fixierung der linken Korperseite)
Ausstof3 hoch hinaus !
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Methodische Hinfiihrung

vom Standstol} zur Angleittechnik A

Kugelstofien #

5. Erlernen des Standstofles

Einnehmen der Stoflauslage

1/2 - 1 FuB

! Kugel hinter dem Druckbein !!!

6. Angehen rickwarts

Rhythmus : lang - kurz - kurz
1 2 3

7. Kurzes Angleiten

=> Ausstof} hoch hinaus

=» Maximal eine Fullliinge
=> Fuf} des Druckbeines leicht eingedreht

=> Druckbein wird auf dem Fufiballen gesetzt
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Erst.: L.Klemm/OSP Mhm./10.3.2006

Reihung der Ausbildungsaufgaben K ug elst Oﬁ en :D(

Erlernen der Streck— und Stofibewegung

- Schulung der ganzkorperlichen Streckbewegung aus den
Beinen beginnend
- Erlernen der Absto3bewegung nach vorn-oben unter
Beriicksichtigung der richtigen Armfiihrung
(Ellbogen hinter dem Gerét)

Erlernen des Standstofies aus der Stofauslage

Erlernen der richtigen StoBauslage als Vorraussetzung fiir
einen optimalen Bechleunigungsweg in der
AbstoBbewegung
- richtige Koordination des Einsatzes der einzelnen Teilkréfte
(FuB, Knie, Hiifte, Rumpf, Arm)
- Erlernen der Stemm- und Hebefunktion des linken Beines
- deutliche StoBbewegung des Armes

Erlernen der Angleitbewegung

- Erlernen des differenzierten Einsatzes von Druck- und
Schwungbein

- Angleitweg von mindestens 2 Fulllangen

- Erlernen des Angleitens in die optimale StoBauslage

Erlernen und Vervollkommnen der Gesamtbewegung

Verbinden der erlernten Teilbewegungen (Gesamtbewegungsablauf)
schnelle Bewiltigung der Ubergangsphase (schnelles Weiterarbeiten des
rechten Fulles nach Aufsetzen in Kreismitte)
Erreichen einer optimalen Geschwindigkeit in der Startphase als
Vorraussetzung flir eine optimale Geschwindigkeitsstruktur
(Erreichen des Beschleunigungsmaximums in der Hauptphase)
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Haupttrainingsubung 3er-Rhythmus mit Kugel

1 2 3 4
Auftaktschritt Setzen rechts Setzen links Ausstol}
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