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9 KugelstoRen (Angleittechnik /O’Brien- Technik)

Grundiibung und Schulung der Streck-StoR-Bewegung (Gewohnungsiibung)

Organisationsformen

e Unterrichtsformen: Frontalunterricht (Sicherheit und Abstand beachten),
Gruppenunterricht, Riegenbetrieb

e Einteilungsform: Riegen, Gruppen, Paare, Teilnehmer

e Gebundene Organisationsform: Linie, Gasse, Dreieck

Ort/ Aufbau/ Ubungsmaterial/ Durchfiihrung

Stadion/ Hartplatz/freie Sportplatze/ Sport- und Turnhalle (Indoor/Outdoor)
besondere Anforderung (Sicherheit und Abstand!)

Medizinball

Gewicht des Sportgeréates (geschlechts- und altersspezifisch!)
Gruppentraining, Staffeltraining, Einzeltraining, Individualtraining

Bewegungsbeschreibung (obligatorisch)

e FrontalstoR mit Medizinball

Grundibung Nr. 01 /Variationen (optional)

o beidhandig

e einhandig (rechts/links)
e Schrittstellung

e Gratschstand!

Vervollkommnungen (optional)

StoRen aus Hockstreckung

StoRen aus Hockstreckung mit SprungabstoR

StoRen aus dem Kniestand ( mit gestreckter Hifte/ mit gebeugter Hiifte)

StoRen aus der Einkniestellung

StoBen aus der Sitzposition ( in Sitzposition/ mit Aufstehen/ mit Aufstehen und Sprung)
e StoRen mit Hohenorientierung

e StoRen nach schrig vorn Unten (ohne Sprung/ mit Sprung)

Beobachtungspunkte

e kraftige Beinarbeit
e  Ganzkoérperstreckung
e stabiler Rumpf (Rotation vermeiden!)
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e Ellbogen hinter dem Sportgerat

e geradliniger kontrollierter Stof3
e Armstreckung beim AusstoR
e Spannungsbogen und Explosivitat

Ausbildungsaufgabe

e Geratehandlings und Beherrschung
e Streck- und StoRbewegung
e Koordinative Vorbereitung des KugelstofRens

Methodischer Hinweis

e Spiel- und Wettkampfformen aufbauen und anwenden
e Rechts und links Stol3en

e Hohenorientiertes Stoflen geht vor!

e Beidarmiger StoR von der Brust

e Ubung in Serie und aufeinander aufbauend

e Sicherheit!
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Erlernen u. Vervollkommen des StandstofRes aus der StoRBauslage
(StandstoR aus dem Stiitz)

K KR
NENHBIABI

Organisationsformen

e Unterrichtsformen: Frontalunterricht (Sicherheit/ Abstand), Riegenbetrieb
e Einteilungsform: Riegen, Gruppen, Paare, Teilnehmer (Einzel)
e Gebundene Organisationsform: Linie, Gasse

Ort/ Aufbau/ Ubungsmaterial/ Durchfiihrung

Stadion/ Sportplatz/ Sporthalle/ KugelstoRanlage/ Hartplatz

besondere Anforderung (Sicherheit und Abstand!)

Medizinball (klein), Wettkampfgerat (WKG), Hallenkugel (Gummi), Kunststoffkugel
Gewicht des Sportgerates (geschlechts- und altersspezifisch!)

Gruppentraining , Staffeltraining, Einzeltraining, Individualtraining

Bewegungsbeschreibung (obligatorisch)

e StoRen aus der StoRauslage (ohne Auftakt und mit Auftakt)
o Handhabung des Sportgerates (richtiges Erfassen und Anlegen)

Grundiibung Einnahme der StoRauslage Nr. 02 /Variationen (optional)

e Seitgratschstellung

(Rechtshander) linke Seite in StoRrichtung zeigend
Koérperschwerpunkt (KSP) auf das rechte Bein verlagern.

Rechter FuR bildet einen sogenannten Ballstand

Oberkorper wird 90° nach RECHTS gedreht

Oberkorper (OK) Abbeugung bis linke Kérperachse eine Gerade bildet

Vervollkommnen (optional)

Imitation der AusstoBbewegung

Imitation der AusstoBbewegung mit Gerat ( Knotenhandtuch)

Imitation der AusstoBbewegung mit Stab oder Stange, Medizinball (Brust)
Imitation der AusstoBbewegung mit Sichthilfe (Spiegel)

Imitation der AusstoBbewegung mit Therapieband oder Seilzug

e StandstoRe ( FinalstoR) mit leichten und schweren Geraten

Beobachtungspunkte

e Uber Schulterbreiter Seitgratschstand

e KSP auf das Druckbein (rechtes Bein), rechter FuR auf Ballenstand, ca. 120° Kniewinkel
(Rechts)

e Verwringung der Schulterachse zur Hiftachse 90°
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Riicken zeigt in StoRrichtung

Geratehandhabung (fester Druck an den Hals!), ideale Hand und Ellbogen Position
Arbeit des Druckbeins (rechtes Bein)

Erfillung der Kinematischen Kette zur Streckung

In der Streck- Drehbewegung Verlagerung des KSP zwischen die Beine

Linke Korperseite bildet ein festes Widerlager

Ausbildungsaufgabe

Ausstol} aus der Position der StofRauslage (feste StofRauslage)
Deutliche Arbeit des Druckbeins Rechts und der rechten Kérperseite
Arbeit der rechten Korperseite ( FuB, Knie, Hiifte, Schulter/ Brust, Arm, Hand
(Handschlag/AuRen)

Erlernen der Streck- und Drehbewegung mit AusstoR

Verlagerung des KSP von rechten Bein zwischen die Beine

Sauberer Gerdatehandhabung

Geradliniger Stol}

Verfeinerung der Ausfiihrung und optimale Erlangung der StoRauslage
Gelenkwinkelverdnderung in der StoRauslage

Konditionelle Erlernung des tiefen KSP im Stiitz

Methodischer Hinweis

Systematischer Aufbau und Anwendung

Die Geschwindigkeit des Erlernens bestimmt das Ausbildungsziel
Kombination zwischen der Teil- und Gesamtbewegung

Rechts und links StoRen (Verhaltnis 2:1, starke Seite:schwache Seite)
Hohenorientiertes StolRen geht vor!

Linker Block

Ubungen sowie Ubungsprogramm (Serien) systematisch und aufeinander aufbauend
durchfihren

Standstol} mit Auftakt erst nach dem Erlangen der grobférmigen Ausbildung
Steigerung des StandstoRes mit dem Ziel des Umsprungs

Sicherheit!
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Erlernen und Vervollkommen der Angleitbewegung Nr. 03 |F s

Organisationsformen

e Unterrichtsformen: Blockunterricht, Einzelunterricht, Partnerarbeit
e Einteilungsform: Gruppen, Paare, Teilnehmer ( Einzel)
e Gebundene Organisationsform: Linie, Gasse, Dreieck

Ort/ Aufbau/ Ubungsmaterial/ Durchfiihrung

Stadion/ Sportplatz/ Sporthalle/ KugelstoRanlage/ Hartplatz

besondere Anforderung (Sicherheit und Abstand!)

Medizinball (klein), Wettkampfgerat (WKG), Hallenkugel (Gummi), Kunststoffkugel
Gewicht des Sportgerates (geschlechts- und altersspezifisch!)

Gruppentraining, Staffeltraining, Einzeltraining, Individualtraining, usw.

Bewegungsbeschreibung (obligatorisch)

e Angleitphase: es bewegt sich das Gesamtsystem (Mensch/Sportgerét) ohne Bodenkontakt
mit der Forderung des Aufbaues von optimaler Vorspannung und Erlangung einer
optimaler Arbeitsposition zur StoRauslage

e Uberwindung eines optimalen Beschleunigungsweges

e Keine positive Beschleunigung!

e Zurlickhalten des Sportgerates

e Phase des Angleitens schnell und flach Gberwinden

e Verwringung zwischen Hift— und Schulterachse

e Erreichung der Ubergangsphase und Aktivierung der AbstoRphase

e Handhabung des Sportgerates

Grundibung Erlernen der technisch gerechten Angleitbewegung Nr. 03 /Variationen (optional)

e Angleitiibung in Spiel- und Wettkampfform

e Angehen riickwarts (Aufrecht, gebeugt, Hocke)

e Springen rickwarts (beidbeinig, einbeinig, Aufrecht, Hocke)

e Mit Sportgerdten oder Partner (mit Handfassung)

e Angleiten Riickwarts mit flacher Standwaage und festen Stemmbein (Schwungbein)
(Partneriibung oder Ubung mit Sportgeraten)

e Angleiten Riickwarts mit hoher Standwaage und festen Stemmbein (Schwungbein)

e Angleiten in Serie mit Partner oder Sportgerat und flachen Kniewinkel

e Angeiten in Serie mit Partner oder Sportgerat und hohen Kniewinkel

e Angleiten gegen den Medizinball (leichter Medizinball) dabei WegstoRen

e Angleiten aus einer tiefen Startposition bis zur StolRauslage
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Vervollkommnen (optional)

Imitation der Angleitbewegung mit Zugwiderstand

Imitation der Angleitbewegung mit Gewicht

Imitation der Angleitbewegung liber eine Gasse

Imitation der Angleitbewegung mit unterschiedlichen Auftakt

Imitation der Angleitbewegung mit Zunahme der Geschwindigkeit (Durchfiihrung)
Imitationen der Angleitbewegung mit Eindrehbewegung des Druckbeins

Intensiv Imitation des Angleitens mit Partner

Beobachtungspunkte

Beginn der Angleitbewegung aus einer optimalen Startposition
Aktives und flaches Schwungbeins

Deutlicher und Aktiver Abdruck des Druckbeins

Langer Riicken sowie Streckung in der Angleitbewegung
Zurickhaltende Gerdtehandhabung

Blickorientierung nach Hinten unten

Aktives Eindrehen in Richtung StoR (FuB/Knie/Hlifte) wahrend des Angleitens
Schnelles Fixieren des linken Stemmbeins

Linke Korperseite bildet ein festes Widerlager

Rechten Ful} aktiv auf den Ballen setzen

Optimales Erlangen der Ubergangsphase

Ausbildungsaufgabe

Erlangung eines Angleitweges von mindestens 2 Fulllangen
Uberwindung und Bildung eines Beschleunigungsweges

Mit Auftakt und Angleiten eine optimale StoRauslage erreichen
Flissige Gesamtbewegung

Erlangung einer optimalen Vorspannung und Arbeitsposition
Zurickhalten des Wettkampfgerates (WKG)

Finden einer individuellen Startposition

Methodischer Hinweis

Systematischer Aufbau und Anwendung

Die Geschwindigkeit des Erlernens bestimmt das Ausbildungsziel

Kombination zwischen der Teil- und Gesamtbewegung

Rechts und links StoRen (Verhaltnis/ 1:1)

Hohenorientiertes StolRen geht vor!

Linker Block

Ubungen sowie Ubungsprogramm (Serien) systematisch und aufeinander aufbauend
durchfihren

Angleiten und AusstoR mit Umsprung erst nach Erlangen der notigen Fahigkeit
Sicherheit!
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