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Thema: Kugel stoßen

1. Spezielle Erwärmung mit der Kugel:

a) Im Grätschstand Achten um die Beine kreisen. Nach einer Zeit die Richtung wechseln. Es ist auf einen geraden Rücken zu achten.

b) Kugel von der linken in die rechte Hand, durch Einsatz des Handgelenks, geben.

c) Kugel um die Hüfte kreisen lassen. Nach einer Zeit die Richtung wechseln. Die Hüfte kreist jeweils entgegengesetzt.

d) Kugel nach oben stoßen: Beine sind auf dem Boden im Grätschstand fixiert, Kugel gerade nach oben stemmen und anschließend auf den Boden fallen lassen.

e) Kugel nach oben stoßen mit Beineinsatz: Gleiche Übung mit Nutzung der Kraft und des Schwunges aus den Beinen (80% Kraft aus den Beinen)

2. Weitere Streckformen :

a) Kugel beidhändig rücklings über den Kopf werfen. Auf Absprung aus den Beinen und ganzer Streckbewegung (Fußgelenke, Beine, Hüfte gestreckt) ist zu achten.(Schocken rückwärts)

b) Gleiche Übung vorwärts: Kugel beidhändig über den Kopf nach vorne werfen. Auch hier ist der Absprung und die Streckung wichtig.(Schocken vorwärts)

c) Standstoß seitwärts: Kugel liegt fest am Hals auf den Fingern; Ellenbogen befindet sich hinter der Kugel 

d) Gleiche Übung: schwache Seite

3. Methodische Reihe zum „Angleiten“:

a) Spiegelbild „Jan“ ohne Kugel (Nachstellschritt)

b) Parallelstand seitwärts, Kugel an den Hals, 2Hüpfer (Füße anfersen), Verwringung, Stoß. Worauf ist zu achten? Ähnlich wie beim Werfen: Erst die Hüfte drehen, denn daraus kommt der eigentliche Stoß

c) Stoß über eine Leine: Damit Schüler nach oben stoßen und nicht nach unten/ vorne wird eine gespannt

d) Eine Zielübung: Auf einem Grantplatz können „Zielkreise“ gezogen werden. Ähnlich wie bei einer Zielscheibe können Schüler nun verschiedene Punkte erzielen.

e) Nachstellschritt mit Rücken in Stoßrichtung : Man steht abgebeugt mit der Kugel am Hals 180° zur Stoßrichtung. Ein Schritt und einbeiniger Hüpfer und eine Drehung folgt. Diese Technik ist für die Schule zu komplex; es reicht den Standstoß zu lehren.

f) Angleiten

4. „Kugel in der Schule“

· Um die Übungsumfänge hoch zu halten wird die offenen, breite Seite des Kugelstoßfeldes genutzt

· Um das Interesse, Vielfältigkeit und Erfahrungen zu erhalten: Kugelgewichte variieren, auch mal kleine „Wettkämpfe“, aber auch andere Spiele veranstalten

· Kräftige Kinder haben auch mal einen sportlichen Vorteil!

· Kugeln erst holen, wenn es der Lehrer ansagt

Bewegungsvorstellung Standstoß:



