| Beispiel - Lektionen Leichtathletik

Kugel

Robert Schaffer 1990

EinfOhrungslektion
Stoffauswahl Organisation Material
Medizinball stossen mit beiden Hinden/mit einer Hand 1 Medizinball
- Spielform: (nach Erklérung der Wurftechnik!) —e pro Mannschaft
I Athlet steht der restlichen Equipe gegeniiber; nachdem der erste Werfer ™~ (1.5-3kg)
in der Kolonne seinen Wurf ausgefiihrt hat, kauert er nieder, und der
niichste erhilt den Ball usw. (z.B. 5x1). i
Fussstetlung offen, 1 Fuss vorgestellt. AL
Variationen: 2X/3x nacheinander werfen; stehend, sitzend, kniend usw.
- Kreisstafette: A versucht Mannschaft B einzuholen.
Zeitbeschrankung pro Serie: 10—30 Sekunden.
Technik; wihrend des Stosses Ellbogen nach aussen gerichtet, vollsténdige
Streckung des Armes, Aneinanderreihen der Tief-Hoch-Bewe-
gung (Beugen-Strecken).
Medizinball stossen im Stand: (durch Nachahmung)
Erklirungen und Demonstration durch den Leiter; mehrmaliges Ausfiihren
durch die Jugendlichen.
Hauptsichliche Korrekturen (Fussposition, Stellung des Balles, Gewicht auf leichte Kugel
dem gebeugten rechten Bein, Druck auf dem Boden, hoher Ellbogen, voll- o 2 Stinder +
stindige Streckung des Korpers, Hand gegen aussen gedreht...). 1 Elastic
Stossbewegung: Erkennen des Ablaufes (Muskelkette — Fuss, Knie, Hiifte,
Rumpf, Arm, Hand - und Streckung mit Hilfe eines Elastics). 510  PUNKTE
Die Ausfiihrung ist wichtiger als die Weite! > i
>
Wettkampf: Punktewerfen (Zonen): . ¢ Markierungen
Ausfiihrung und Weite >
Wer erzielt am meisten Punkte? (5 Stosse, 2xr, 2X1usw.) >
Spielerische Wettkimpfe: (konnen in verschiedenen Lektionen wieder ver-
wendet werden) )
- Bowling: eine Hiirde oder einen gespannten Elastic in 5 m Distanz und Dl 0 00
Keulen in 8—10 m Distanz aufstellen; wer bringt mit 3, 4, 5 Os° Kuget, ange-
Stissen am meisten Keulen zu Fall? (Stoss iiber Hiirde/Elastic) . 8-1m passtes Gewicht
- Curling: wer stdsst am nahesten an eine, dem Niveau der Athleten ange-
passte Marke (Kreis) - Distanz 14~20 m? Giiltig ist die Stelle, an
der die Kugel zum Stillstand kommt. Wer seine Kugel im DI DT -
Umkreis von 60 cm plaziert, erhélt einen Punkt.
Schulungslektion
Stoffauswahl Organisation Material
Standstoss mit Kugel: Kugel,
- Stossen der Kugel mit zwei Handen vor der Brust; Akzent auf das Beugen- . angepasstes
Strecken der Beine Gewicht
- Stoss mit einem Knie am Boden - ¢inhéndig. o
- zweihandiger Stoss frontal mit AnlaufL.r L.
- dasselbe einhindig.
- dasselbe, aber zusitzliche Rotation des Rumpfes nach hinten zusammen
mit dem Bodenfassen des rechten Fusses.
Angleiten; Einfithrung und Spielformen:
- in Gruppen: jeder ergreift das Schwungbein des Néchsten; welche Gruppe
erteicht als erste die Ziellinie? Welche Gruppe kommt mit 3x/5x Anglei-
ten am weitesten? Medizinball

- individuell: wer kann sich auf einer Linie fortbewegen, ohne davon abzu-
weichen?
Wer kann mit dem Schwungbein einen Medizinball stossen; wer kommt
dabei am weitesten?
Wer kommt riickwarts mit geschlossenen Beinen am weitesten (auch mit
Partner)?
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Technikkorrektur:
- mit Partner: Imitation des Angleitens mit Partnerhilfe (auch mit Zusatzge-

RUSYNEN

wicht). Kugel,

- mehrmaliges Stossen mit Akzent auf den wichtigsten Korrekturen (diffe- * angepasstes
renzierter Rhythmus Schwungbein-Stossbein, Bruststellung, Druck auf den Gewicht
Boden, Schulterstellung. . .). )? é\)}\

~ falls notig: Korrekturiibungen.

Wettkdmpfe:

~ der Schiitze: nacheinanderfolgende Stdsse auf jede Distanz (Weite zuneh- t>‘ Markierungen
mend); pro Beriihrung (Zone) 1 Punkt. Wer erreicht die hochste Punktzahl 51617890
bei maximal einem Stoss pro Distanz?

(Elastic einsetzen, um eine Streckung zu forcieren.)

- Billard: Stosse in Reifen (Markierungsbander); es zihlt der Aufprallpunkt v o2 3 Kugel,
der Kugel. O, O, O, angepasstes
Distanz je nach Konnen der Athleten. Dl 10,0 ;0 Gewicht,

© O © Reifen

Trainingslektion

Stoffauswahl Organisation Material

Akzent auf das Aneinanderreihen der Bewegungen - Rhythmus, verschie-
dene Phasen des Wurfes (Verwendung von Bildreihen).

Fiir die Lektion soll eines der folgenden Themen gewihit werden (auch fiir
Junioren und evtl. Nachwuchs):

Kompletter Stoss mit Akzent auf dem Rhythmus des Bodenfassens und der
Oberkorperstellung (Riicken in Stossrichtung).

Wiederholtes Stossen.

Gegenseitige Korrekturen mit dem Leiter, Observations- und Konzentra-
tionsarbeit.

oder

Kompletter Stoss mit Akzent auf dem Drehen der Ferse (Auswirtsdrehen der
Ferse) und dem Anwachsen gegen Ende des Stosses.

Wiederholtes Stossen.

Gegenseitige Korrekturen mit dem Leiter. Konzentration (Werfer und Beob-
achter).

oder

Kompletter Stoss mit Akzent auf der Verbindung der verschiedenen Phasen
(Aneinanderrethen. Rhythmus). ‘

oder

Kompletter Stoss mit Akzent auf dem Ablauf am Ende des Stosses (Oberkor-

per und Bewegung der Arme. Koordination Schwungarm und Stossarm).

- Korrektur durch den Leiter.

- Umfangreiche Bewegung des Schwungarmes mit schnellem Beugen des
Ellbogens auf Schulterhohe; gleichzeitiges Verschieben beider Schuitern:
vollstdndige Stossarmstreckung und Schlagbewegung der Hand.

Bemerkung: Diese Ubungen miissen in verschiedenen Lektionen erarbeitet
werden und sollen als Ziel einer Trainingsstunde mit betreffen-
dem Hauptthema eingebaut werden.

Wettkampf: - Schocken der Kugel riickwirts iiber den Kopf.
- Schocken der Kugel mit beiden Handen vorwiirts aus tiefer
Stellung.
Varianten: - Zusammenzihlen von 3, 4 oder 5 Stéssen (Handicap fiir die

besten).

- Zusammenzihlen verschiedenartiger Stosse (vor dem Kor-
per. iber den Kopf usw.).

- 3 Stosse fiir die besten im Vergleich zu 4 Stdssen der an-
deren.

- Mannschaftswettkampf usw.

Kugel, 3-6 kg

Kugel, 3-6 kg,
Bildrethen

Kugel. 36 kg

Kugel, 3-6 kg
oder
Medizinball
2-3kg
Messband



