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Beitrag 8 ¢ KugelstolRen schiilergerecht m

M5

Material
Organisation

Beschreibung

Beachte

Variation

Einarmiges/beidarmiges StoRen Ubung

1 Medizinball/1 Kugel pro Paar
Bildet Paare und stellt euch in einer Gasse gegentiber auf.

Geh in den Ausfallschritt, sodass das hintere Knie den Boden
berlihrt. Die Ferse deines vorderen Ful3es sollte sich dabei
etwa unterhalb des vorderen Knies befinden. Fihre den Ball
seitlich nach hinten. Achte darauf, dass dein Ellbogen hinter
dem Ball ist. Stol3e ihn nun nach vorn oben.

Spanne wahrend des Stol3ens deine Bauch- und GesalBmusku-
latur an.

Nimm im Stehen eine Schrittstellung ein und fuhre den Stol3
mit dem Ball als Brustpass (mit beiden Handen) durch.
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m Beitrag 8 ¢ KugelstofR3en schiilergerecht C Werfen

M6 Scharf beobachtet! Beobachtungsbogen

Technikmerkmale © © ®

1. Steigert sich die Bewegungsgeschwindig-
keit zum Abwurf/Abstol3 hin?

2. Erfolgt der Abwurf/Abstol3 in einer auf-
rechten Korperhaltung (aktive Streckbe-
wegung der Beine)?

3. Geht die Vorbeschleunigungsphase mog-
lichst flieBend in die Hauptbeschleuni-
gungsphase Uber?

4. Erfolgt die Hauptbeschleunigung in der
StolRauslage durch eine optimale Koordi-
nation derTeilimpulse Beine - Rumpf —
Arm?

5. Ist der Korperschwerpunkt zu Beginn der
Hauptbeschleunigung tiber dem Druck-
bein? (Damit der StoBer die Wurf-/Stol3-
bewegung aus den Beinen heraus s arten
kann.)
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