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LHsen rechts

Setzen rechts
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- Kugel bei Sartbeginn weit zurtickhalten
- flach ansteigende Kugelbahn

- Vorbeschleunigung tiber die Beine

- Oberkorper und Kugel bleiben weit zuriick
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Hauptbeschleunigungsphase

Setzen links Ausstof3

- SoBaudage = KSP weit liber dem rechten FuB

- linke Korperseite weit geschlossen

- Gerat weit zuriickhalten/ befindet sich hinter dem rechten Fu3
- AusstoB3 gegen den fest fixierten linken Block
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GesetzmaBige Grundlagen

F=m.a 2. Newtonsches Gesetz

-Geschwindigkeit verhalt sich direkt proportional zur Kraft
und der Zeitdauer ihrer Bnwirkung

Klemm/OSP Mhm./15.3.2006
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- Im Bewegungsablauf der Wirfe muss eine moglichst groBe
Kraft Uber einen optimal langen Zeitraum in einer
2weckmaBigen Rchtung auf das Gerat einwirken

Scherung einer modlichst langen Dauer der
Krafteinwirkung durch einen optimal langen
Beschleunigungsweg !
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Faog = =-FR=a 3. Newtonsches Gesetz

- Wechselwirkungsgesetz : wirkt A auf B mit einer Kraft F ein,

so wirkt B auf A mit einer gleich groBen Kraft

- Reaktionsgesetz = jede Aktion wird von einer gleichen,

gegenlaufigen Reaktion begleitet ( actio = reactio )

Nutzung der Wechselwirkungen der Krafte in der Abwurfgestaltung
mittels fest fixiertem Abblockverhalten zur Sicherung einer

moglichst hohen Kraftlibertragung auf das Wurfgerat !
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GesetzmiBige Grundlagen

Der linke Block (fest fixierte linke Kdrperseite) bezieht seine
Wirkungsweise aus dem 3.Newtonschen Gesetz
(Wechselwirkungsgesetz).

Durch Ausiiben maximaler Druckarbeit auf/in den
Boden wird genau der Haltepunkt erzeugt,
uber den das Gerat maximal gestoBen werden kann.
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Ausbildung

- Frihzeitiges Erlernen eines optimalen Bewegungsrhythmus !

- Das Erlernen der Hauptbeschleunigungsphase ist im
Ausbildungsprozess an den Anfang zu stellen !

- Sicherung der Einheit zwischen koordinativ-technischer und
konditioneller Ausbildung !

1. Technikgerechte AusstoBbewegung (StandstoB)
- erlernen des Handlings / Einnehmen einer optimalen AusstoBposition
- moéglichst lange Bewegungsbahn / richtige Koordination der Teilkrafte

2. Erlernen der 1.Beschleunigungsphase (Wechselsprung / Kurzes Angleiten)
- optimale StoBauslage nach raumgreifendem Wechselsprung bzw. kurzem Angleitsprung

- optimaler Ubergang in den AusstoB durch aktives Weiterarbeiten des rechten FuBes nach dem
Aufsetzen in Kreismitte

3. Erlernen der Gesamtbewegung KugelstoBen
- Zusammenflhren der vorher erlernten Teilbewegungen
- Herausbildung einer optimalen Geschwindigkeitsstruktur in der Gesamtbewegung
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Grundlagen

Tragheitsmoment (Drehmasse) : Tragheit eines Kérpers gegeniber einer

Anderung seiner Rotationsbewegung

Drehmoment : einwirkende Kraft, auf die Rotation bezogen,

ergibt sich aus Tragheitsmoment und Winkelbeschleunigung

Drehimpuls : Folge der Wirkung eines Drehmoments,

ergibt sich aus Drehgeschwindigkeit und Tragheitsmoment

Nutzung physikalischer GesetzmaBigkeiten zum Aufbau hoher
Drehgeschwindigkeiten mittels hoher Tragheitsmomente
(Querachsen/Schulterachse-Diskus/Beckenachse/Schwungbein)
und Drehmomente (Langsachsen/Rumpf/Beine) !
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Grundlagen
Andrehen/Umsprung: Aufbau einer méglichst hohen Korperrotation

- groBtmaogliches Tragheitsmoment (weit abgespreizter Arm)
- bedeutet zugleich einen groBen Bahnradius und damit
einen langen Beschleunigungsweg
- Aufbau der Rotation Uber die Beine als Widerlager, die durch Einsatz
antiparalleler Krafte die Querachsen in Drehung versetzen
- Drehimpulserh6hung durch weite, aktive Schwungbeinfihrung und
nachfolgende Annaherung an die Drehachse
- linearer Absprung leicht versetzt zur Wurfrichtung (zur Kreismitte)
- Sprungaktivitat des linken FuBes/Beines bestimmt die Intensitat des

Drehimpulses in den Umsprung hinein und die Aktivitéat des rechten

FuBes in Kreismitte

Kugel-Drehstof3e
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Grundlagen
Auslage/Abwurf: Maximierung der erarbeiteten Kérperrotation

- FuBaufsatzpunkt rechts unter dem KSP / VorderfuB treffen
- KSP soll méglichst auf der Geraden zwischen den FliBen bewegt
m werden um hohe Kréfte quer zur StoBrichtung zu vermeiden

- hohe Verwringung in der StoBauslage als Grundlage fiir die

ki

* Maximierung des Drehimpulses
| - hohe Stemmarbeit des linken Beines gegen die linke Kdrperseite lenkt
- die Kérperrotation mit gré Btmdéglichem Schulterdrehradius auf die rechte
Korperseite
- - AusstoB durch erzeugen héchster Drehimpulswerte Gber die

Bewegungs- bzw. Muskelkette FuB3 / Knie / Hifte / Schulter / Arm




