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Technische Anfarderungen und biomachanische Paramater
KUGELSTOSSEN

Angleit-Technik

rechten Unterschenkels

(“T-Position”)

o g, o
e 2%

Leh,
.

Bewegungsrichtung flach,
linkes Bein zum Balken
Oberkdérper so wenig wie
moglich aufrichten

B | |d Bewegungsphase [Trainingsmethodische Biomechanische
Position Forderungen Parameter
QUEICHPIESS Startposition Kugel in tiefster Lage der Kugelhdhe  z:» 0,8m
Bewegungsbahn Rumpfwinkel — a;» 15°
entspannter Schultergurtel Kniewinkel by » 100°
Beginn der Aktive Streckbewegung Rumpfwinkel a,» 25°
Unterziehbewegung des beider Beine Kniewinkel b, » 175°

Zeitdauer Losen bis

Setzen rechtes Bein
Dt=0,10...0,14sec

Setzen des rechten FulRes
nach dem Angleiten

ol

ol

Aktives Aufsetzen des
rechten Beines (mit
Vorspannung)

geringe Zeitdauer des
BremsstolRes
Oberkodrper so wenig wie
moglich aufrichten

Auftreffgeschwindigkeit

vy > 2,2m/sec
v, <0,5m/sec

Rumpfwinkel as;» 40°
Kniewinkel bs» 100°

Bodenreaktionskraft
FzR<25G

Setzen des linken Beines
StoRauslage

Schnelles, aktives Aufsetzen

des linken Beines nach

Geschwindigkeitsverlust
des KSP vegr»0,2m/sec

arbeit des rechten Beines,
Beginn des Armeinsatzes

des rechten Beines und
Stemmarbeit des linken
Beines Aufbau einer grof3en
muskuldren Spannung im
Schulter-Brust-Bereich

- kraftiger Beschleunigung vom |.  zgitdauer Dtne<0.05sec
b5 rechten Bein _ R
l..v‘)‘ 7 optimale StoRauslage Richtung der KSP-Ge-
b N 7 P 9 schwindigkeit  jv » 40°
A N Kugel noch hinter rechtem Bodenreaktionskrafte
FuR zuriick FZR>15G
o F2L>12G
R~ rechies Ben L - nkes Bein Rumpfwinkel  a,»40°
AesiiEpinese Ende der aktiven Druck- Durch kraftige Druckarbeit Lage des

Beschleunigungskraftmaxi
mums vor dem Ausstol3
Samax=0,5-0,7m

Explosive Streckung beider
Beine und des StoRarmes
Hohe Stabilitét des
Gesamtsystems

I Quelle: WURF UND STOSS (Hinz, Sportverlag) I

I © Peter Ogiolda (WLV), Peter Salzer (OSP) I

Rumpfwinkel
as»100°
Kniewinkel
bs »180°
optimale Abflug-parameter

der Kugel
agp»40 £2°




-4
<
e
>
=
(%]

uebnns pundzinissapue pun —sapung Wi 000Z ‘2T 'S0 - "TO WoA Buebiysi-ispe)| ‘T

uebnms z/.£0.

£8 9gelISSapadla
99IAI8S-03pIA/MEBNNS dSO i uassawab 1yalu ‘agQissbulurel | usbuuyo 9s1/91N IY219SnIy) auljore)d
neuing ASO 18|6amyas uaise

zleydiny 97 [aUYNY| eipueXalY

1prISUBpnald ASL UawweT enad

MNNDZLNLSVIdWATO




oz | wodsoin3 :aj19nd

mmmmm

webnnis ¢.£0.
€8 9gjel1ssapadlalN

9JINISS- Omﬁ_>\t.mmﬁjum dSO

laz|es J1919d

LUVYOLINLS

LHNNAZLLSVIWATO

3|IyD ap obenues ul 000 199oBO ¢¢ - LT
WOA usyeyosiaisiswiap-usaioune

T:Z1eld (A '9) WLE LT UM
(pueyosinaq) abnpy usajyrey




KUGELSTOSSEN Aufbautraining Technisches Anforderungsprofil

nach Bauersfeld/Schroter
Startposition | Aufsetzen rechts | | AbstoRbewegung |

- Sichtbare Verlagerung des KSP auf das - FulBspitze ca. 120° entgegen der StoRrichtung - Aktive Streckbewegung aus dem rechten Bein
rechte Bein - Gebeugtes rechtes Bein (Kniewinkel ca. 120- - Sichtbares Nachwvorn-Bringen der rechten
- Erreichen optimaler Beugewinkel 130°) ) ) Huftseite N ) _
(Kniewinkel ca. 120°, Huftwinkel 60°) - Rechte Huftseite deutlich nach vorne gezogen - Weitgehendes Fixieren der linken Korperseite
. Schwungbein nach Iéichtem Anschwung (Huftquerachse zeigt weitgehend in Stof3rich- - Kugelweg Uber 1,50m ist anzustreben
deutlich hinter dem Standbein abgesetzt (in tung) - AbstoR bei deutlicher Kérper— und Armstre-
g - Schultern noch fast parallel zueinander ckung (kein sprunghaftes Lésen fordern 1)

StoRrichtung)

- Oberkdrper abgewinkelt; Huftwinkel ca. 90°;

Ricken noch sichtbar in StoRrichtung zeigend
- Linker Arm noch entgegen der Stof3richtung
gestreckt

DAY oy )

It (]
; - - st
L I Angleitbewegung | L Aufsetzen links
Einleitung durch deutlichen Schwungbeineinsatz, nicht tiber Hufth 6- - Zeitlich unmittelbar nach dem rechten Bein aufsetzend
he - Linkes Bein minimal gebeugt und in den Glenken fixiert

Aktiver flacher Abdruck rechts (Abdruckwinkel 60°, Huftwinkel 75-
80°) Uber den Hacken bei weitgehend gestrecktem Bein
Kein aktives Aufrichten des Oberkorpers

(Kniewinkel 160°)
- Rechte Schulter weitgehend tber dem rechten Bein

- Weitgehendes Beibehalten des Bodenkontaktes wahrend der Glei t- (Huftwinkel unter 100°)
bewegung - Linke Hand noch hinter der linken Schulter
Linker Arm zeigt entgegen der StoRrichtung - Huftquerachse deutlich in StoRrichtung
Lehr des Wiirttembergischen L -Verbandes Verantwortlich: Fred Eberle (WLV-Lehrwart) Konzeption und sportfachliche Leitung:Peter Ogiolda (Teamleiter WURF ARGE BW, WLV- Landestrainer)
Redaktion und Layout: Peter Salzer (Video-Service OSP Stuttgart, WL\-Medienbeauftragter) Geplante Monatsanfang als Beilage in WLV vor Ort
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