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ABKURZUNGSVERZEICHNIS

aA

ABT

AKoU

AKU

AST

AVA

AVU

DL

DLM

elM

EM

FS

GA

GLT

GP

GU

HLT

iDL

- allgemeine Ausdauer
- Aufbautraining

- allgemeine Koordinationsiibung
- allgemeine Konditionsiibung
- Anschlusstraining

- allgemeine vielseitige Ausbildung
- allgemeine vorbereitende Ubung
- Bild

- Dauerlauf

- Dauerleistungsmethode

- extensive Intervallmethode
- Europameisterschaft

- Fahrtspiel

- Grundlagenausdauer

- Grundlagentraining

- Gehpause

- Grundiibung

- Hochleistungstraining

- Intensitat

- intensiver Dauerlauf

ilM

JTP

K

KA

KG

KrTr

KSP

KSU

KZA

LZA

MAZ

MEZ

Miz

MT

MW

MZA

0s

- intensive Intervallmethode
- Intervallmethode

- Jahrestrainingsplan

- Kraft

- Kraftausdauer

- Korpergewicht

- Kreistraining

- Kérperschwerpunkt

- komplexe Spezialiibung
- Kurzzeitausdauer

- Langzeitausdauer

- mannlich

- Makrozyklus

- Mesozyklus

- Mikrozyklus

- Maximaltest

- Maximalwert

- Mittelzeitausdauer

- Olympische Spiele

- Pause



SA

SK

SKU

SP

SSA

STU

SVA

svU

Te

TE

TL

Tu

TWL

uwyv

up

VP

- Schnelligkeit w

- Serie WK

- Schnelligkeitsausdauer WKG
- Schnellkraft WKM
- spezielle Konditionstibung WKU
- Serienpause WM

- Sprintschnelligkeitsausdauer WM

- spezielle Technikiibung WP

- spezielle vielseitige Ausbildung WR
- spezielle vorbereitende Ubung W/S
- Technik wsA
- Trainingseinheit

- Tempolauf

- Turnen

- Tempowechsellauf

- Umfang

- unmittelbare Wettkampf-

vorbereitung

- Ubung
- Ubergangsperiode
- Vorbereitungsperiode

- weiblich

ABKURZUNGSVERZEICHNIS

- Wiederholung

- Wettkampf

- Wettkampfgerat

- Wettkampfmethode

- Wettkampfiibung

- Weltmeisterschaft

- Wiederholungsmethode
- Wettkampfperiode

- Weltrekord

- Wiederholung pro Serie

- wettkampfspezifische Ausdauer

n




8.4 KugelstoB
8.4.1 Angleittechnik

8.4.1.1 Technik

Aufgaben:

» Wie ist in der Disziplin KugelstoB das
biomechanische Prinzip des langen und
geradlinigen Beschleunigungswegs zu

realisieren?

» Welche Phasen der KugelstoBbewegung
sind unter der Sicht der Beschleunigung

des Geréats von besonderer Bedeutung?

Die Leistung im KugelstoB8 wird in hervorra-
gendem Male durch hohe Kraftfahigkeiten
bestimmt (vgl. Kap. 8.1 und 8.2).

Dafiir sind folgende Charakteristika des

KugelstoBes entscheidend:

= der relativ kurze Beschleunigungsweg,

= die Notwendigkeit der Entfaltung gréB-
ter Beschleunigungskréfte in kiirzesten
Zeiteinheiten, insbesondere in der Ab-

stoBphase (vgl. Tab. 97).

WURF UND STOSS

Aus technischer Sicht wird die Leistung im

KugelstoB beeinflusst durch (s. Tab. 106):

» eine individuelle, optimale Gestaltung
der Auftaktbewegung, durch die der Ath-
let in eine biomechanisch giinstige Start-

position gelangt;

» eine aktive Startphase, in der eine erste
Beschleunigung des Gesamtsystems er-

folgt;

» eine flache und schnelle Angleitbewe-
gung ohne wesentlichen Geschwindig-
keitsverlust bei gleichzeitigem Aufbau von

Vorspannung (Verwringung) im Korper;

> eine zeitlich méglichst kurze Uber-
gangsphase zwischen dem Angleiten und

dem AbstoB;

» eine explosive AbstoBbewegung, in der
die Hauptbeschleunigung des Geréts er-

folgt.

945
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Tab. 106: Ubersicht iiber die Phasenstruktur des KugelstoBes — Angleittechnik

2

s

Auftaktphase

Startphase

Angleitphase

Beginn

Ausgangsstellung

Startposition (tiefste Lage
der Kugel)

Letzter Abdruck des rechten FuBes vor dem
Angleiten

Ende

Startposition (tiefste Lage
der Kugel)

Abdruck des rechten Beins
zum Angleiten

Aufsetzen des rechten Beins nach dem Angleiten

Funktion

» Uberwindung der Be-
harrung des Gerats

e Einnehmen einer giins-
tigen Auslage fiir einen
optimalen Beschleuni-
gungsweg

Erste Beschleunigung des
Gesamtsystems

schnelles Uberwinden der stiitzlosen Phase zur
Vermeidung eines Geschwindigkeitsabfalls

« Aufbau von Vorspannung durch Einleiten einer
Verwringung

Merkmale

aufrechte Ausgangs-
stellung (Riicken in
StoRrichtung)

* lockeres, entspanntes
Erreichen der individuell
optimalen Startposition

Startposition (tiefste
Lage der Kugel) mit op-
timalen Beugewinkeln
flacher Abdruck rechts
bei weitgehend ge-
strecktem Bein

aktive, flache Schwung-
beinbewegung in
Richtung StoBbalken,
nicht tiber Hiifthéhe
 Anstieg der Geratebahn
<50°

flaches, schnelles Angleiten mit minimalem
Bodenkontakt

schnelles Einbeugen und Nachziehen des
Abdruckbeins

* Aufbau einer leichten Verwringung durch

.

leichtes Nach-vorn-Drehen des rechten FuRes
und der rechten Hufte und weitgehende Beibe-
haltung der Oberkérperposition

.

aktives Nach-unten-Fiihren des Schwungbeins
 Léange des Angleitwegs ca. 45-52° der
Korperhohe

Abb. 150: Bildreihe KugelstoB — Angleittechnik



WURF UND STOSS

i3

Ak

Ubergangsphase

AbstoBphase

Aufsetzen des rechten Beins
nach dem Angleiten

Aufsetzen des linken Beins nach dem Angleiten

Aufsetzen des linken Beins nach dem Angleiten

Abstof

koordinative Bewéltigung des Ubergangs zwischen
Angleit- und AbstoBbewegung
einbeinige Amortisation des BremsstoBes rechts

Beginn der zweiten Beschleuni-gung des Gesamtsys-
tems

* Fortsetzung des zweiten Beschleunigungskraftstoes
rechts

finale Beschleunigung des Gerats

* Gegenstemmen und Abbremsen des Gesamtsystems
durch das linke Bein

* nachfolgendes Beschleunigen von Oberkorper, Arm

und Hand (Gerat)

Aufsetzen rechts mit gebeugtem Bein

Landung auf dem FuBballen

Aufsetzen links zeitlich unmittelbar nach dem rechten
Bein

Erreichen der StoBauslage, FuBabstand 54-55 % der
Kérperhohe

weitgehendes Aufrechterhalten der Verwringung

fixiertes Gegenstemmen des linken Beins

.

Aufrichten des Oberkérpers durch explosive Streck-
drehbewegung aus dem rechten Bein, beginnend
mit Nach-vorn-Driicken des Knies und der rechten
Hiiftseite

allméhliche Auflosung der Verwringung zwischen
Hiift- und Schulterachse und Beschleunigung des
Oberkorpers

.

Losen der Kugel vom Hals, wenn die Hiiftachse fast
frontal zur StoBrichtung steht in Verbindung mit
explosiver Beinstreckung

* AbstoR bei deutlicher Korper- und Armstreckung

[ 4

947
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a) Auftaktphase

Die Auftaktphase ist aus biomechanischer
Sicht ohne direkten Einfluss auf das Ergebnis,
da in dieser Bewegungsphase keine aktive
Einwirkung auf das Gerat erfolgt. Sie hat je-
doch die Aufgabe, den StoBer in eine opti-
male Startposition fiir einen biomechanisch
glinstigen Beschleunigungsweg zu bringen.
Voraussetzung dazu ist eine lockere Auftakt-
bewegung.

Ausgangsstellung: Der Athlet steht auf-
recht, Riicken in StoBrichtung, am hinteren
Kreisrand (Abb. 150/Bild 1).

Die Kugel ruht dabei auf den Fingerwurzeln
der StoBhand — Daumen und kleiner Finger
seitlich leicht abgespreizt — und wird an der
Schlisselbeingrube rechts des Kinns an den
Hals gelegt.

Die Ausfilhrung der Auftaktbewegung ist
unterschiedlich (mit extrem hohem Schwung-
beineinsatz, mit minimalem Schwungbein-
einsatz, ohne Schwungbeineinsatz). Fiir den
Anfénger wird die zweite Variante empfoh-
len, da der Athlet hierbei locker und im Allge-
meinen ohne Gleichgewichtsschwierigkeiten
in die Startposition gelangt:

Aus der aufrechten Korperhaltung wird
der Oberkorper bei waagerecht gehaltener
Schulterachse nach vorn geneigt in Verbin-
dung mit einem leichten Riickschwung des
Schwungbeins. Danach erfolgt das Beugen

des Standbeins (rechts), wobei das Schwung-

bein wieder in Richtung des Standbeins her-
angefiihrt wird.

Das Korpergewicht ist dabei deutlich auf das
rechte Bein verlagert. Der Blick des Athleten
wird schrdag nach hinten unten gerichtet; der

linke Arm zeigt entgegen der StoBrichtung.

In der somit erreichten Startposition am
Ende der Auftaktbewegung nimmt die Kugel
die tiefste Lage der Bewegungsbahn ein. Da-
bei sollte der Oberkdrper annahernd bis zur
Waagerechten geneigt und das Standbein
ca. 100° gebeugt sein (Abb.150/Bild 2).

b) Startphase

In dieser Phase erfolgt die erste Beschleu-
nigung des Gesamtsystems Werfer/Geradt
durch die Druckbewegung des rechten Beins
in Verbindung mit dem aktiven Einsatz des

Schwungbeins.

» Der Schwungbeineinsatz beginnt mit
einer aktiven Streckbewegung des Knie-
gelenks: Das Bein wird dabei flach und
schwunghaft in Richtung des StoRbalkens
gefiihrt (Abb. 150/Bild 3). Der seitlich nach
aulen gedrehte FuB sollte nicht iiber Knie-
hohe zeigen, um ein zu starkes Anheben des
KSP zu vermeiden.

» Die Druckbewegung des rechten Beins
erfolgt ebenfalls flach in StoBrichtung (opti-
maler Abdruckwinkel: ca. 60°). Der FuBab-

druck kann sowohl (iber den Ful3ballen als



auch tber den Hacken ausgefiihrt werden.
Letztgenannte Variante bietet giinstigere Vo-
raussetzungen, um den KSP tief zu halten.

Die Oberkdrperhaltung bleibt gegeniber
der Startposition weitgehend unveran-
dert. Infolge des Beinabdrucks sowie des
Schwungbeineinsatzes wird der Rumpf je-
doch insgesamt leicht angehoben, was zu
einem geringfligigen Anstieg (ca. < 50° zur
Waagerechten) der Bewegungsbahn der Ku-
gel fiihrt (Abb.150/Bild 4) (nach Dickwach,

2006).

c) Angleitphase

In der Angleitphase bewegt sich das Ge-
samtsystem Athlet/Gerdt ohne Bodenkon-
takt, d. h., es erfolgt keine positive Beschleu-
nigung. Um moglichst schnell wieder aktiv
auf das Gerat einwirken zu konnen, ist es
notwendig, diese Phase so schnell wie még-
lich zu liberwinden.

Daraus ergibt sich die Forderung nach einer
flachen und schnellen Angleitbewegung.
Vom Abdruck rechts bis zum Setzen rechts
nach dem Angleiten sollten 0,1-0,14 s nicht
iiberschritten werden. Die Lange des An-
gleitwegs betrdgt dabei ca. 45-52 % der
Koérperhéhe (nach Dickwach ebd).

Aufgabe der Angleitphase ist der Aufbau
von Vorspannung im Korper, indem das Ge-
rat wahrend des Angleitens von den Beinen

iiberholt und eine Verwringung zwischen

WURF UND STOSS

Hiift- und Schulterachse erzeugt wird. Dazu
erfolgt nach dem flachen Abdruck rechts ein
schnelles Einbeugen des rechten Beins im
Kniegelenk sowie das leichte Eindrehen des
Gleitbeins und der rechten Huftseite im Ver-
laufe der Gleitbewegung (Abb. 150/Bild 5).
Parallel dazu wird das Schwungbein aktiv
zu Boden geflihrt. Dabei sollte der Ober-
kérper bei unveranderter Schulterstellung
rechtwinklig zur StoBrichtung nur minimal
angehoben werden; die Bewegungsbahn der
Kugel steigt dadurch weiter geringfligig an
(Abb. 150/Bild 5):

Ein aktives Aufrichten des Oberkorpers ist
unbedingt zu vermeiden! Die Kugel sollte

sich hinter dem rechten Bein befinden.

Der Werfer muss das Gerat so weit wie
moglich entgegen der StoBrichtung ,zu-
riickhalten”, um einen langen Beschleuni-

gungsweg in der AbstoBphase zu sichern.

d) Ubergangsphase

In der Ubergangsphase zwischen dem Auf-
setzen des Druck- und des Stemmbeins muss
die Uberleitung der Angleitbewegung in
eine effektive AbstoBbewegung koordinativ
bewaltigt werden.

» Mit dem rechten Bein muss zundchst
der bei der Landung auftretende Bremsstol
amortisiert werden. Das rechte Bein soll

deshalb mit einem Kniewinkel von < 120°

549
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gebeugt auf dem FuBRballen aufgesetzt und
moglichst nur minimal weiter eingebeugt
werden (Abb. 150/Bild 5). Die FuBspitze
zeigt ca. 110-120° entgegen der StoRrich-
tung. Die Kugelgeschwindigkeit sollte dabei
nur geringfiigig absinken: Von der GréBe der
vorher erreichten Geschwindigkeit und den
Kraftfahigkeiten des Athleten ist es abhén-
gig, wie schnell die Druck-Streck-Bewegung
des rechten Beins zur Beschleunigung des
Knies und nachfolgend der rechten Hiftsei-
te in StoRrichtung erfolgen kann.

» Die Zeit zwischen dem Aufsetzen des
rechten und des linken Beins sollte zeitlich
méglichst kurz sein (ca. 0,06-0,10 s) Das
Aufsetzen des linken Beins muss deshalb ak-
tiv und mit weitgehend fixiertem Kniewinkel
(130-160°) erfolgen, um eine hohe Stemm-
wirkung zu erreichen. Die FuBinnenkante
wird dabei unmittelbar am Stobalken, ca.
eine halbe FuBlange nach hinten versetzt,
aufgestellt. Um einen langen, effektiven Be-
schleunigungsweg im beidbeinigen Stiitz in
der Hauptphase zu erhalten, sollte das Gerat
in der Ubergangsphase einen méglichst ge-
ringen Weg zuriicklegen. Daraus folgt, dass
die Oberkdrperposition im Verlaufe der Pha-
se nicht wesentlich verdndert werden und
die Bewegungsbahn des Gerats nur minimal
angehoben werden darf. Durch den kurz
vor Setzen des Stemmbeins beginnenden

geringen Geschwindigkeitsanstieg des Ge-

rats sollte die Kugelgeschwindigkeit beim
Aufsetzen des Stemmbeins etwa gleich groR3
bzw. nicht mehr als 0,2 m/s gréBer als bei
Setzen des Druckbeins sein.

» Beim Aufsetzen links sollten sich der
Oberkérper und die Kugel noch weitgehend
Uiber dem rechten Bein befinden. Die Schul-
terachse darf nur so weit gedreht werden,
dass der linke Arm in der Tendenz noch nach
hinten zeigt und — von der Seite gesehen -
die linke Schulter nicht iiberholt hat (Abb.
150/Bild 6).

» Mit dem Setzen des Stemmbeins hat
der Athlet die sogenannte StoBSauslage er-
reicht.

Als optimal wird in dieser Position der Ab-
stand zwischen Druck- und Stemmbein
von 54-55 % und eine Kugelhdhe von ca.
60-62 % der Kérperhdhe angesehen (nach
Dickwach ebd).

e) AbstoBphase

In der AbstoRphase erfolgt die Hauptbe-

schleunigung des Gerédts. Etwa 80 % der

Abfluggeschwindigkeit (V ) werden in dieser

Phase erzeugt. Notwendige Voraussetzung

daftir ist

= ein moglichst groBer KraftstoR,

= auf einem optimal langen Weg (ange-
strebt wird ein Kugelweg von ca. 1,80 m
fiir Manner und 1,50 m fiir Frauen),

® in kiirzester Zeiteinheit (unter 0,2 s).



Nach dem Aufsetzen des Stemmbeins be-
ginnt die explosive Streck- und Schwenkbe-
wegung um die fixierte linke Korperseite
(Abb. 150/Bild 5). In Verbindung mit dem
Strecken des rechten Beins nach vorn oben
wird der rechte FuB, nachfolgend das Knie
und die rechte Hiiftseite in StoBrichtung ge-
dreht.

Parallel dazu wird der Oberkérper weiter
aufgerichtet. Ein leichtes Anheben des Ell-
bogens des StoRarms (der Ellbogen befindet
sich nun in StoBrichtung hinter dem Gerét)
tragt zur Verbesserung der StoRbereitschaft
bei (Abb. 150/Bild 9). Die Zugbewegung
des linken Arms unterstiitzt den Spannungs-
aufbau und die Schulterdrehung.

Ein wirksamer Spannungsaufbau im Schul-
terbereich héngt dabei von der ausgepréag-
ten Stemm- bzw. Bremswirkung des linken
Beins ab.

Wenn die Druckarbeit des rechten Beins
nach vorn beendet ist und die Hiiftquerach-
se fast rechtwinklig zur StoBrichtung steht,
beginnt der Einsatz des StoBarms in Verbin-
dung mit einer explosiven Streckung beider
Beine. Parallel dazu wird der linke Arm ab-
gebremst und zur Stabilisierung der linken
Seite an den Korper herangefiihrt.

Der AbstoB8 erfolgt bei deutlicher Kérper- und
Armstreckung und sprunghaftem Losen des

hinteren bzw. beider Beine (in Abhédngigkeit

WURF UND STOSS

vom Beinabstand in der StoBauslage) unter
einem optimalen Winkel von 36-42°.
AbstoRgeschwindigkeiten von iiber 14 m/s
sind Voraussetzung fiir StoBweiten im Be-
reich von 22 m und dariiber.

Das Abfangen der Korpergeschwindigkeit
nach erfolgtem Absto8 wird durch sprung-
haften Beinwechsel sowie Absenken des
KSP auf das stark gebeugte rechte Bein
bei gleichzeitigem Riickschwung des linken

Beins erreicht.

Aufgabe:
Beschreiben Sie die StoBauslage und be-
griinden Sie deren Bedeutung als wesentli-

cher Knotenpunkt der Technik!
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Abb. 151: Geschwindigkeit-Zeit-Verlauf im Kugelsto aus dem Angleiten (nach Hinz /Hamann, 1991)

KRITERIEN DER TECHNIK

» Optimale Lédnge des Beschleunigungs-
wegs, insbesondere in der AbstoBphase

»  progressive Geschwindigkeitssteige-
rung.

Dies wird durch folgende Kriterien gesi-
chert:

» Ausgangsstellung mit dem Riicken zur
StoBrichtung;

» optimal tiefe Startposition;

» minimales Offnen des Hiiftwinkels von
Position zu Position bis in die StoBauslage;
» geringfiigige Zunahme der Kugelhéhe
von der Startposition bis zum Aufsetzen

links;

»  minimale Kugelwege in der Angleit-
und Ubergangsphase;

» langer Kugelweg in der AbstoRBphase
(AbstoB bei weitgehender Bein-, Korper-
und Armstreckung sowie sprunghaftem
Lésen der Beine);

»  zeitlich optimal kurze Angleit- und
Ubergangsphase;

» relativ geringe, jedoch progressive Ge-
schwindigkeitszunahme bis zu Beginn der
AbstoBphase;

»  deutliches, fixiertes Gegenstemmen
des linken Beins;

» maximale Beschleunigung in der Ab-
stoBbewegung durch optimale Koordinati-

on der Teilkrafte.




TECHNISCHES
ANFORDERUNGSPROFIL FUR

DAS AUFBAUTRAINING

Nach Abschluss des Aufbautrainings sollte
folgendes Ziel in der Fertigkeitsentwick-
lung erreicht werden:

» Die Gesamtbewegung wird in der
Grobkoordination beherrscht. Bei sich ab-
zeichnender Eignung fiir das KugelstoBen ist
mit der Auspragung der Feinkoordination zu

beginnen.

» Das Technikmodell des Hochleistungs-
bereichs ist die anzustrebende Zielvorstel-
lung, wobei sich entsprechend dem geringe-
ren physischen Niveau Abstufungen in der
Ausprdgung der angegebenen Kérperwinkel
bzw. technischer Elemente ergeben.

» Die einzelnen Bewegungsphasen sollten
durch folgende Merkmale gekennzeichnet
sein, wobei die angegebenen WinkelmaBe

als Orientierungswerte anzusehen sind:

Startposition

m sichtbare Verlagerung des KSP auf das
rechte Bein bei weitméglicher Neigung
des Oberkdrpers nach hinten;

= Erreichen optimaler Kniebeugewinkel:
ca. 110-120°;

= Schwungbein nach leichtem Anschwung
deutlich hinter dem Standbein abge-
setzt (in StoRrichtung).

WURF UND STOSS

Angleitbewegung

m  Einleitung durch deutlichen Schwung-
beineinsatz, nicht tiber Kniehohe;

= aktiver, flacher Abdruck rechts (Ab-
druckwinkel 60°) iber die Ferse bei
weitgehend gestrecktem Bein;

= kein aktives Aufrichten des Oberkdrpers
(,Geschlossenhalten der Schulter”);

= flaches Angleiten mit deutlichem Ein-
drehen des Gleitbeins und der rechten
Hiftseite;

= Angleitweg ca. 70-80 cm;

= linker Arm zeigt entgegen der Stofrich-

tung.

Aufsetzen rechts

= FuBspitze des Standbeins ca. 120° ent-
gegen der StoRrichtung;

m  gebeugtes rechtes Bein (Kniewinkel ca.
120-130°);

= deutlich erkennbare Verwringung zwi-
schen Huft- und Schulterachse; Riicken
zeigt noch sichtbar in StoBrichtung;

= linker Arm noch entgegen der Stofrich-

tung nach hinten gestreckt.

Aufsetzen links
m  zeitlich unmittelbar nach dem rechten
Bein; linkes Bein anndhernd gestreckt

und in den Gelenken fixiert;

rechte Schulter weitgehend (iber dem
rechten Bein;
® linke Hand noch hinter der linken Schulter;

= deutliche Verwringung.
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AbstoBbewegung =

= aktive Streckbewegung aus dem rechten
Bein;

= sichtbares Nacheinander im Einsatz von
Bein, Hiifte, Oberkorper, Arm;

= weitgehendes Fixieren der linken Kérper-
seite;

= |osen der Kugel vom Hals, wenn die
Hiftquerachse rechtwinklig zur StoR-
richtung zeigt;

= Abstol3 bei deutlicher Bein-, Kérper- und
Armstreckung und frontaler Stellung der
Hift- und Schulterachse (kein sprung-

haftes Losen fordern).

TECHNISCHES
ANFORDERUNGSPROFIL FUR
DAS GRUNDLAGENTRAINING
Die technikgerechte Ausbildung der AbstoR-
phase als Hauptbeschleunigungsphase ist
wesentlichstes Anliegen der Technikausbil-
dung im Grundlagentraining.
Deshalb ist der StandstoB im Rahmen des
Grundlagentrainings bis zu einer feinkoor-
dinierten Auspragung zu fiihren, die sich in
folgenden Qualitatsmerkmalen duBert:
m techniknahes Einnehmen der StoBauslage;
= Schulterachse weitgehend Gber dem
rechten Bein bei sichtbarer Oberkdrper-
riickneigung;
= Hiftquerachse in StoBrichtung;

= Kniewinkel ca. 130°;

Gegenstemmen  des  fixierten linken

Beins;

richtige Koordination der Teilkrafte in

der AbstoBbewegung: deutliches Nach-

einander im Einsatz von Bein, Hifte,

Oberkérper und Arm;

= erkennbares Fixieren der linken Kérper-
seite;

m  deutliche StoBbewegung - Ellbogen
bleibt hinter dem Gerat;

m  Absto bei weitgehender Frontalstel-

lung mit erkennbarer Bein- und Kérper-

streckung ohne Losen der FiiRe.

Die Auspragung der Gesamtbewegung

erfolgt in der Grobkoordination. Haupt-

augenmerk ist darauf zu richten, dass die

Geschwindigkeit der Startphase der Ab-

stoBbewegung untergeordnet wird, d. h.,

entscheidend bleibt die exakte und effektive

Ausfithrung der AbstoBbewegung.

Im Einzelnen sind folgende technische Ele-

mente der Gesamtbewegung auszubilden:

m  Ausgangsposition mit dem Riicken in
StoBrichtung;

= Startposition mit optimalen Gelenkwin-
keln bei starkerer Beugung im Hiiftge-
lenk (Kniewinkel ca. 120°);

= Angleitbewegung mit deutlichem Ab-
druck rechts, aber noch relativ ineffek-
tiver Schwungbeinbewegung ohne we-
sentliches Anheben des Gesamtsystems,

Angleitweg ca. zwei FuBlangen;



= Aufbau von Vorspannung durch Erzeu-
gen einer sichtbaren Verwringung zwi-
schen Becken- und Schulterachse;

= Erfassen der Koordination zwischen An-
gleiten und AbstoBbewegung bei noch
relativ ineffektiver Gestaltung der Uber-
gangsphase (zeitliche Lange, Verlust an
Beschleunigungsweg);

= optimaler Einsatz der Teilkréfte in der Ab-
stoBbewegung mit Einschrankungen in
Bein- und Rumpfeinsatz (bedingt durch
relativ groBe Hiift- und Kniewinkel);

= Abstol8 bei sichtbarer Kérper- und Arm-

streckung ohne Losen der FiiRe.

Aufgaben:
1. Welche Bedeutung hat die Startposition
fiir die Gestaltung eines optimalen Be-

schleunigungswegs?

2. Durch welche Teilbewegungen erfolgt
der Aufbau von Vorspannung in der An-

gleitphase?

3. Welche Funktion besitzt das rechte Bein

(RechtsstoBer) in der Ubergangsphase?

4. Begriinden Sie die Funktion des linken

Beins in der Abstol3phase!

5. Weshalb ist im KugelstoR ein sprunghaf-
tes Losen der Beine in der AbstoBphase

vorteilhaft?

WURF UND STOSS

6. Welche technischen Elemente der Kugel-
stoBbewegung sind entscheidend fiir die
Sicherung eines geradlinigen Wegver-

laufs des Gerats?

8.4.1.2 Technische Ausbildung

a) Leitlinien des methodischen
Vorgehens
» Die zielgerichtete Ausbildung der Kugel-
stoBtechnik sollte durch vielféltige, allgemei-
ne Wurf- und StoSiibungen koordinativ und
konditionell vorbereitet werden.
» Dabei steht die Schulung der StoR- so-
wie der ganzkdrperlichen Streckbewegung
im Vordergrund.
» Ausgehend von der stark differenzierten
Bedeutung der einzelnen Bewegungsphasen
fiir das StoBergebnis, erfolgt die Aushildung
der KugelstoBbewegung nach der Teillern-
methode.
» Die sichere Ausprdgung des StandstolSes
aus der StoBauslage steht am Anfang der
technischen Ausbildung und nimmt insge-
samt eine zentrale Stellung im Lernprozess
ein.
» Beim Ubergang zur Erlernung der Ge-
samtbewegung ist darauf zu achten, dass
die in den einleitenden Phasen erzeugte
Geschwindigkeit den effektiven Einsatz der

Hauptmuskelkréfte in der Hauptphase (Ab-
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stoR) nicht einschrankt, d. h., es ist eine pro-
gressive Geschwindigkeitssteigerung bis zum
AbstoB zu sichern.

» Die technische Vervollkommnung der
Gesamtbewegung ist besonders auf die Ver-
ldngerung und Geradlinigkeit des Beschleu-
nigungswegs sowie die Auspragung des
optimalen dynamischen Zeitprogramms der
Bewegung gerichtet. In Ubereinstimmung
mit dem wachsenden physischen Niveau
des Athleten erfolgt eine allmahliche Ver-
anderung (Verringerung) der Gelenkbeuge-
winkel in den charakteristischen Positionen
der einzelnen Bewegungsphasen, die Ver-
ldngerung der Kugelwege in der Start- und
AusstoBphase (bei gleichzeitiger Tendenz
der Zeitverkiirzung in allen Bewegungspha-
sen) sowie die Auspragung eines effektiven
Grundrhythmus kurz-lang” im Verhaltnis
zwischen der Ldnge des Angleitwegs und

der StoBauslage.

b) Reihung der Ausbildungsauf-
gaben

1. Schulung der Streck- und StoBbewe-
gung

Durch vielféltige StoBlibungen mit verschie-

denen Gerdten und aus verschiedenen Aus-

gangsstellungen soll die ganzkérperliche

Streckbewegung, aus den Beinen beginnend,

geschult werden. Das wird verbunden mit

der Schulung der AbstoBbewegung nach
vorn oben unter Beriicksichtigung der rich-
tigen Armfiihrung (Ellbogen hinter dem Ge-
rat).

Diese Ubungen sollten als Spiel- und Wett-
kampfformen gestaltet werden, um sie fiir

die jungen Athleten attraktiver zu machen.

2. Erlernen des StandstoBes aus der
StoBauslage
Die Auspragung der technikgerechten Ab-
stoBbewegung steht im Vordergrund. Dazu
ist zundchst das Einnehmen der richtigen
AbstoBSposition (StoBauslage) zu erlernen,
die die Voraussetzung fiir einen optimalen
Beschleunigungsweg in der Hauptphase
darstellt. Bei der Schulung des StandstoBes
muss die Aufmerksamkeit besonders auf die
richtige Koordination des Einsatzes der ein-
zelnen Teilkréfte (FuB, Knie, Hiifte, Rumpf,
Arm), die Stemmfunktion des linken Beins
sowie die deutliche StoSbewegung des Arms

gerichtet sein.

3. Erlernen der Angleitbewegung

Unter schwerpunktméaBiger Konzentration
auf den differenzierten Einsatz des Schwung-
und Abdruckbeins sowie das Zuriicklegen
eines Angleitwegs von mindestens zwei FuB-
ldngen ist zundchst die Angleitbewegung
nur aus der tiefen Startposition (vgl. Phasen-

struktur) zu (iben. Ist die individuell optimale



Startposition erfasst, wird die Angleitbewe-

gung mit der Auftaktbewegung verbunden.

4. Erlernen und Vervollkommnung der
Gesamtbewegung
Die isoliert erlernten Einzelelemente der
Bewegung werden so bald als mdglich zur
Gesamtbewegung verbunden, wobei die
schnelle Bewéltigung der Ubergangsphase
(vgl. Phasenstruktur) zunachst vorrangig
beriicksichtigt werden sollte. Das Finden
der optimalen Geschwindigkeit in der Start-
phase ist eine wichtige Voraussetzung, um
von Anfang an die richtige Geschwindig-
keitsstruktur (Erreichen des Beschleuni-
gungsmaximums in der Hauptphase) der
Gesamtbewegung auszuprdgen. Die Vervoll-
kommnung der Gesamtbewegung erfolgt
in Ubereinstimmung mit der Verbesserung
des physischen Niveaus des Athleten unter
Beriicksichtigung der in Kap. 8.3 genannten

Schwerpunkte (letzter Grundsatz).

WURF UND STOSS
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