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Praxis - Beispiel - Programm

koordinative Vorbereitung des KugelstoBens

allg.Vorbereitung
Hopserlauf vorwarts / Rickwarts
Kniehebelauf vorwarts / Rickwarts
greifender Lauf rickwarts
Doppelspringe ruckwarts
Einbeinspriinge ruckwarts
Sprunglauf rickwarts

Vorbereitungstbungen mit dem Medizinball

Schocken vorwarts allg.Vorbereitung
Schocken rlickwarts

Druckpass aus Tiefhocke

Druckpass aus 3er-Rhythmus

StoBen links + rechts aus 3er-Rhythmus

Aufwarmprogramm mit der Kugel

spez.Vorbereitung
"Spinne" zwischen den Beinen
einarmiges hochstoBen der Kugel
fallenlassen und "Greifen" der Kugel
einarmiges nach unten zwischen die Beine StoB3en
einarmiges nach oben stoBBen aus dem Angehen

KugelstoB3training

spez.Trainin
StandstoB links+rechts
3er-Rhythmus (?) rlickwarts links+rechts
Wechselsprung links+rechts
kurzes Angleiten links+rechts



