Methodik Leichtathletik Peter Michel Marianum Fulda

Thema: KugelstoRen > q‘

(aus: www.sportunterricht.de)

StofRen und Werfen mit dem Medizinball
Als gut Vorbereitung des KugelstofR3en lasst sich ein

vielseitiges Stof3en und Werfen mit dem Medizinball

empfehlen:

- mit beiden Handen

- mit der rechten und der linken Hand

- aus dem Stand y )

- mit Angehen (aus: www.sportunterricht.de)
- mit Nachstellschritt
- mit Rotation

Technik KugelstoRen

Halten der Kugel - Ausgangsposition

Die Kugel wird auf die Fingerwurzeln gelegt. A
Daumen und kleiner Finger stutzen die Kugel seitlich. f1 X
Die Kugel wird an den Hals gedrickt (Schlisselbeingrube). /I [’"

Der Ellbogen ist angehoben und zeigt zur Seite vom Rumpf f
wed. (aus: www.sportunterricht.de)

Standstof

Beim StandstoR sollte auf das Uben aus der StoRauslage besonderer Wert gelegt werden.
Erfahrungen zeigen, dass ein guter Standstol3 bessere Resultate ergibt als eine nur schlecht be-
herrschte Nachstellschritt- oder Riickenstol3technik.

Rickensto3- oder Drehstof3technik erfordern hohe koordinative Voraussetzungen und sind zumindest
in der Sek. I nicht sinnvoll zu Uben.

Beweqgungselemente des Standstoles

Die Beachtung einer (erkennbaren) Verwringung zwischen Schulter- und Beckenachse ist ein
wichtiger Technikaspekt, der ein "Treffen" der Kugel und eine Korperstreckung ermdglicht.

Hinweise zu Bild 1 und 2

- Die linke Kdrperseite zeigt mit leichter Gratschstellung in StoR3richtung.

- Eine Verwringung zwischen Schulter- und Beckenachse sollte erreicht werden. Die Schulter-
achse weicht von der StoRrichtung ab.

- Der linke Arm unterstitzt die Verwringung. Er ist angehoben, gebeugt und der Unterarm zeigt
gegen die StoRrichtung.

- Der Oberkdorper ist nur wenig abgebeugt. Oberkdrper und Kérpergewicht befinden sich Giber dem
rechten, leicht gebeugten Bein.

- Der Ellenbogen des StoRBarmes ist etwas angehoben, um einen Wurf (d.h. Ausholbewegung) zu

verhindern.
5 /‘

Hinweise zu Bild 3, 4 und 5 4

1 2 3
- Uber eine Dreh-Streck-Bewegung erfolgt das

Aufrichten und Drehen des Rumpfes in die

StoRrichtung.
- Der Korper kommt in eine "AbstoRRstreckung"

und ist vollstandig gestreckt. (evtl. Schnur

spannen, die Uberstof3en werden muss).

(aus: www.sportunterricht.de)




Nachstellschritttechnik
Ist als schilergerechte Technik fir ein StoRen aus der Bewegung besonders geeignet.
Zu Beginn wird eine Position vergleichbar der StoRauslage eingenommen.

In der Ausgangsposition, analog der

StoRauslage, wird die leichte Verwrin-

gung zwischen Huft- und Schulter- %

achse bereits beachtet. Diese bleibt bis !

zum Beginn des AbstoRes maglichst [ . \
unveréndert erhalten (Blick noch nicht in h jl \

Stolrichtung) (1). (aus: www.sportunterricht.de)

Uber den Nachstellschritt "seit" - mit Gewichtsverlagerung auf das linke Bein (2), "ran" - dem
schnellen Heranflihren des rechten Beines (3) und"seit"-dem sofortigen Schritt links seitwarts (4) wird
die StoRauslage mit leichter Verwringung und Gewicht auf dem rechten Bein angestrebt.

Der AbstoR wird durch die Dreh- und Streckbewegung der Beine und des Korpers eingeleitet (5). In
der Endphase stemmt das linke Bein und der Korper sollte mdglichst gestreckt sein (6). Der Schwung
kann durch einen Umsprung abgefangen werden.

Zwei-Schritt-Technik rickwarts

Als Alternative kann auch das Angehen mit 2 Schritten probiert werden (Stand auf dem linken Bein;
rechts - links - Stof3).

Angleit- bzw. RickenstoRtechnik

Rickensto3- und DrehstofRtechnik erfordern hohe koordinative Voraussetzungen. Leistungsstarke
bzw. bewegungserfahrene sollten die Angleittechnik (RickenstoRRtechnik) erproben.

(aus: www.sportunterricht.de)

Ausgangs- - Rucken zur Stof3richtung; Kérpergewicht auf dem gebeugten (rechten) Standbein

position - Oberkdrper ist abgebeugt; Schulter- und Beckenachse sind parallel

Auftakt - das (linke) Schwungbein wird an das Standbein herangefihrt (,Kauerstellung®)

Angleiten in die | - Schwungbein wird nach hinten Richtung Balken weggestreckt; gleichzeitig erfolgt

StofRRauslage ein kraftiger, flach gerichteter Abdruck mit dem (rechten) Standbein in Stol3-
richtung

- das Standbein wird flach bis zur Kreismitte gefihrt und dabei schnell unter den
Kdrper gezogen

- der Standbeinful setzt mit dem Fuf3ballen auf und wird in StoRrichtung eingedreht

- der Schwungbeinfull setzt unmittelbar danach mit der Ful3spitze auf

- wahrend die Huftachse die Drehbewegung in Stof3richtung fortsetzt, bleibt der
Oberkorper (inshesondere der linke Arm) weitgehend zuriick ; dies fihrt zu einer
Verwringung von Becken- und Schulterachse

StoRauslage - Oberkdrper und linkes Bein bilden in etwa eine Gerade

- KSP Uber dem (rechten) Standbein

- Schulterachse quer zur StoRrichtung, Beckenachse zeigt in StoRRrichtung
- linker Fuf seitlich nach hinten versetzt, rechter Ful3 einwérts gedreht

AbstoRR - kraftige Dreh-Streckbewegung des (rechten) Standbeins (auf dem Ful3ballen)

- Gewichtsverlagerung auf das fixierte vordere (linke) Stemmbein und Aufrichten
des Oberkorpers

- Drehen des Rumpfes durch ein nacheinander Einwartsdrehen von Ful3, Knie,
Hufte und Schulter

- mit Einsatz des Schulterblocks (linke Schulter) erfolgt eine explosive Streckung
des StoRarms

-,Nachklappen“ der Hand und er Finger

Abfangen - flacher Umsprung auf das rechte Bein (Rechtshander)




Exkurs: Abflugwinkel

Nach den Gesetzen der Ballistik (Gesetz des
schiefen Wurfs; Abflughéhe = Landehthe) wird
unter idealisierten Bedingungen bei einem
Winkel von 45° die groRte StoRweite erzielt.
Der Winkel reduziert sich jedoch mit zuneh-
mender Abflughdhe, so dass ein ca. 180 cm
groRRer Ballwerfer oder KugelstoRer um 5°
weniger abwerfen bzw. abstoRen muss.

Fehlerkorrektur KugelstoRen

Fehler

Ursache

Folge

Korrektur

der Oberkdrper wird
wahrend des Ange-
hens/Angleitens in
StoRrichtung ge-
dreht (,Aufdrehen
und Aufrichten®)

Kopf und Oberkérper
werden zu frih in die
Stolrichtung gedreht;
Aufreilen des Gegen-
arms in StoRrichtung

ungunstige Stol3-
auslage wegen der
fehlenden Huftver-
spannung und der
Verkiirzung des Be-
schleunigungsweges

bei der Angeh-/Angleitbe-
wegung zuriickschauen und
den linken Arm lange ent-
gegengesetzt der Stol3rich-
tung halten (ggf. optische
Markierung einsetzen oder
Angehen mit Partnerhilfe)

in der Stol3auslage
ist das Koérperge-
wicht zu sehr auf
das linke vordere
Bein verlagert

Standbeinful’ gelangt
nicht unter den Korper;
fehlendes oder mangeln-
des ,Unterziehen“ des
Fulies

ungliinstige Stol3-
auslage, der Kraftstol
trifft den KSP nicht
optimal

das rechte Bein so weit unter
den Korper ziehen, dass die
Kugel in der StoRRauslage vor
bzw. Uber dem Knie ist;
beide Filke fast gleichzeitig
aufsetzen

die Korperstreckung
in der Endphase
des AbstolR3es fehlt

das rechte Bein wird nicht
gestreckt oder das linke
Bein gibt dem Kraftstol3
aus dem rechten Bein
nach

Kraftimpuls aus der
Streckbewegung der
Beine ist unwirksam;
keine Stemmwirkung;
Abflughdhe und
-winkel nicht optimal

auf die Streckbewegung
beider Beine achten;
mehrere St6e aus der
Schrittstellung tben

die Kugel wird
geworfen statt
gestof3en

der Ellbogen befindet sich
nicht hinter, sondern
unter bzw. vor der Kugel,
die Kugel wird zu friih
vom Hals genommen

der Kraftsto3 aus den
Beinen und dem
Rumpf kann nicht
umgesetzt werden;
Verletzungsgefahr

Den Ellbogen nach auf3en
driicken und anheben; die
Fingerspitzen zum Hals; im
Standstol3 Uben

Pause zwischen
Angehen/Angleiten
und AbstoRR

der linke Ful wird zu spat
und zu langsam nach der
Landung des rechten
FuRes aufgesetzt; zu
hohe Fihrung des
Schwungbeins

die durch das An-
gehen/Angleiten
erreichte Beschleu-
nigung geht verloren

auf flache Schwungbein-
fuhrung achten; das linke
Bein schnell und aktiv
aufsetzen (fast gleichzeitig
mit dem rechten Bein)

Methodik KugelstofRen

StoRRen mit Medizinbéllen ist eine gute Vorbereitung, um das Kugelstof3en in der Schule einzufihren.
Die Arbeit mit dem Medizinball hat folgende Vorteile:
- mit dem vertrauten Gerat lassen sich erste Wurf- und Sto3erfahrungen machen
- oft sind mehr Gerate vorhanden, was der Ubungsintensitat zu Gute kommt
- von den Medizinballen geht eine geringere Gefahrlichkeit aus (Uben in Gegeniiberstellung ...)
- die Geréate sind leichter als die Kugeln
- in der Halle durchfiihrbar (u. a. Sté3e gegen die Wand)
- die Bewegungsstruktur ist der des KugelstoRens sehr &hnlich

Leichtere Hallenkugeln sind dann fur das Erlernen der Technik gut geeignet.
Folgender Lehr-/Lernweg hat sich bewahrt:
1. Erlernen des Standstol3 (evtl. mit Angehen)

2. Erlernen der Nachstellschritt-Technik
3. ggf. Erarbeiten der Zwei-Schritt-Technik rickwarts oder der Rickenstol3technik

Ein Beginn mit StéRen aus dem Stand bzw. aus der StoRauslage ist einem sofortigen StofRen mit
Nachstellschritt vorzuziehen. Beim Stof3 aus dem Stand werden die zentralen Technikmerkmale

besser erfasst.




Erlernen des StandstofRes
1. StandstoR aus der frontalen Stellung (mit Riickdrehen der StoRR3schulter)

2.

Standstol3 aus der seitlichen StoRauslage (ohne und mit Auftakt)

3. StandstoR3 aus der rickwartigen Stof3auslage (ohne und mit Auftakt)
Erlernen des Angehens

1. Angehen/Anhipfen seitwarts
- Nachstellschritt-Technik (li-re-li) ohne und mit Kérperverwringung
- mit Kreuzschritt (li-re-li) oder mit ,Anhupfen” (li-re-re-li)
2. Angleiten seitwérts (ohne und mit Kugel; ohne und mit Kérperverwringung)
3. Angehen ruckwarts (aus zwei oder drei Schritten; nur in der Sek. II)
4,

Angleiten rickwarts (Rickenstol3technik; nur im Neigungsgruppenunterricht)

Bei der Erarbeitung des Kugelstof3ens sollte sich der Lehrer von folgenden Kriterien leiten lassen:

angemessene Kugelgewichte

schillergemalfe Technikvarianten der Vorbeschleunigung

Modifizierung der Wettkampftechnik

Reduzierung biomechanischer Maximalanforderungen (z. B. h6here KSP-Lagen, kiirzerer
Beschleunigungsweg, geringere Kérperverwringung u. a.)
Unbedingt den Ordnungs - und Sicherheitsrahmen beachten

Padagogische Moglichkeiten und Themen beim Kugelstof’en im Schulsport

® Partnerweise Beobachten we-
sentlicher Technikmerkmale

* partnerschaftliches Verhalten
(unfallfreies Uben, Ergebnisse
registrieren)

® das ,Miteinander-StoRen“ an-
regen (Zonen-Wand-StoRRen)

(nach Zeuner/Hofmann/Lehmann 1997)

Kooperation, Koedukation

® Korperlich Schwéchere oder
kleinere Schiiler sto3en mit
leichteren Kugeln

¢ Uben in Gesichtsklassen-
gruppen,

Probl

eme Losen

* Bei welchem AbstoRBwin-
kel gelingt die Korper-
streckung besser?

* Bei welchem Kugelge-
wicht ist eine Korper-
streckung noch mdglich?

- Wettbewerbe anregen,
die Chancengleichheit
ermdalichen (Handicaps)

Differenzieren
Individualisieren

Kontrastreiches Stol3en

* Mit unterschiedlich schweren
Kugeln

® Gegeniiberstellung richtig —
falsch

® mit/ohne Verwringung

® Kugel angelegt und frei halten,
verschiedene Armhaltungen

e festes”und ,weiches”

Stof3en

Stemmbein

* Treffen" der Kugel erfiihlen

Korpererfahrungen
Uber Kontraste

Wahlmaoglichkeiten

Wissen vermitteln

® unterschiedliche

® Was sind giiltige/ungiiltige

Kugelgewichte StoRe?
® Einnahme der StoR- ¢ unfallfreies Uben und
auslage (ruhig oder Ordnungsrahmen

dynamisch)

® Leistungsstoflie aus
der StoRauslage od.
mit Nachstellschritt?

® Uiber die Abhangigkeit der
Weiten von kdrperlichen
Voraussetzungen

® Bedeutung einer leichten
Verwringung fir einen
mdglichst weiten Stol3

Mit der Leistung
angemessen umgehen

® Orientierung auf Leistungs -
fortschritt, Konstanz von
Serien, normierte od. rela-
tivierte Leistung (z. B. Weite
in cm : kg)

- Umsetzung der Technik-
merkmale ,leichte Ver-
wringung“ und ,Koérper-
streckung*






