Kurzprotokoll Kugel zwecks Ergänzung
1. Mentales Training soll das Lernen im Unterricht beschleunigen und dafür sorgen, dass die gewünschte Leistung im richtigen Moment abrufbar ist.
Hierbei sind Formen zu wählen, die für Schüler greifbar sind.

2. Gleichzeitig ist die Unterrichtsplanung unter folgenden Gesichtspunkten zu überprüfen:

a. Wie hole ich die Schüler aus dem Tiefschlaf? Es wird neben dem körperlichen Warm-Up auch das mentale betrachtet. Sind sich immer wiederholende Übungen hierfür förderlich?

Beispiel: Kleine Konzentrationsaufgaben zu Beginn der Stunde: Grätschstand des einen Partners, der zweite Schüler rollt von hinten einen Ball durch die Beine, die der Partner so schnll wie möglich wieder einfangen muss. 

Weiteres Beispiel: Überwerfen eines Gegenstandes von hinten über den Partner, der diesen fangen soll.

Kurze Klatschspiele, diverse Reaktionsspiele.

b. Wie kann ich Übungsausführungen bewusster Ansteuern?

Bekannte Übungen aus dem Lauf-ABC bewusster ausführen, indem durch Gelände oder Partner neue Irritationen hinzukommen. Hierbei wird die „Eigenwahrnehmung“ verbessert und die Bewegung bewusster ausgeführt. Beispiel: Kniehebelauf mit leichter Irritation durch den Partner.

c. Wann lenke ich die Aufmerksamkeit der Schüler auf die technischen Vorgaben?

Der Standstoß ist das wesentliche Element des Kugelstoßens. Die Gewichtsverlagerung ermöglicht den optimalen Einsatz der Beinkraft, welche beim Kugelstoßen bis zu 80% der Stoßleistung bestimmt.
Durch entsprechende vertikale Stoßübungen erleben die Schüler selbst, wie wichtig die Beinkraft ist (Ausstoß aus dem Arm und Ausstoß aus Arm und Bein). 

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)

Als zweiten Schritt lernen die Schüler die Merkmale des perfekten Standstoßes. Beispielweise durch „Spiegelbildmethode“ Vorteil ist die gleichzeitige Ausführung.

Merkmale Standstoß: leichter Grätschstand, einen Fuß versetzt (Linien nutzen), Gewicht durch Beugen auf dem hinteren Bein, vorderes Bein ist gestreckt, hinterer Fuß hat nur Ballenkontakt, Kugel ist fest am Hals, Gegenarm ist mit hinten.
Diese Merkmale sind von allen zu lernen. Gefestigt werden sie durch verschiedene Methoden:

1. Fernbedienung: Die Schüler stellen den Lehrer oder auch den Partner nur durch verbale Anweisungen in die richtige Position.

2. Gleiche Aufgabe und auch Stoßen mit Links.

Ergänzend hierzu führe ich mit den WPU-Kursen Trainings(tage)bücher. Hier werden neben diesen Bewegungsbeschreibungen auch Korrekturen und andere Rückmeldungen anhand eines Fragenkatallogs ermöglicht.
Trainingsbuch

1. Was hast du in dieser Woche Neues gelernt?

2. Beschreibe stichwortartig die erlernte Bewegung.

(Was ist zu beachten, gibt es einen Trick, Füße Hände, Kopf,…)

3. Was fandest du besonders schwer?

4. Welche Korrektur hast du bekommen? Konntest Du sie umsetzen?

5. Was gefiel dir besonders gut /überhaupt nicht?

6. Hast du neue Regeln gelernt? 

7.  Fandest Du die Arbeit mit deinem Partner / der Gruppe effektiv? Begründe!

8. Wurdest Du heute von deinem Lehrer und deinen Mitschülern fair behandelt?

9. Was ich noch sagen wollte:

Anleitung:

1. Beantworte nach jeder Stunde die Fragen 1-4.

2. Beantworte zusätzlich mindestens 2 weitere Fragen.

3. Gib dein Trainingsbuch bis spätestens Freitag ab.  

Wichtig ist, dass immer wieder die Standstoßposition eingenommen wird. Die Schüler frieren nach der Beschleunigungsphase die Technik ein und vergleichen die Standpostion mit der Zieltechnik. Imitationen!! Durch eine reaktive Auftaktbewegung kann der Standstoß intensiviert werden.

Wenn der Standstoß gefestigt ist, können die verschiedenen Angeh-und Angleittechniken hinzugenommen werden. Deren Effizienz kann durch einfaches Vergleichen der Weiten von Standstoß und der erweiterten Technik überprüft werden. (Markiere vor der Technikeinheit die Standstoßweite)

Techniken: Seitschritttechnik („Anhoppeln“)
                     Wechselschritttechnik (Link)
                     O´Brien-Technik für konditionell Fortgeschrittene

Weitere Bibliotheken mit Lehrvideos: 

http://www.leichtathletik.de/index.php?SiteID=734
Eine weitere Möglichkeit ist eine Bewegungsskript, welches erarbeitet wird. Anhand dieses Skriptes, welches jeder Schüler selbst erstellt, wird der Mitschüler dann gesteuert. Das Skript wird dann wieder überarbeitet und kann am Ende bis ins Detail erstellt werden (je nach Lernstand).

Vorsicht: Zu viele Informationen führen bei der Bewegungsausführung selbst zur Blockade. In der Praxis wird das Augenmerk immer nur auf eine Vorgabe je Übung gelegt!!

„Mentales Techniktraining“ wäre eine Erweiterung, wobei es hier um Spitzensport geht und gerade die Automatisierung dem Lernenden viele Stunden und  viel Eigenständigkeit abverlangt. (nichts für die Schule und Anfänger).

Grundsätzlich beschleunigen die Lernmethoden das Lernen und beteiligen die Schüler am Lern- und Benotungsprozess. 

