Wort & Stofi: Stoflen

Individual-

Vorbemerkungen / Ziele

Auf die Disziplin KugelstoB reduziert bereitet das Stoen Kin-
dern in Verein und Schule hiufig wenig Vergniigen. Die bei den
Schlag- und Drehwiirfen der Leichtathletik durch attraktive Ge-
ridte moglichen Effekte finden sich beim StoBen nicht wieder.
Dennoch kann das StoBen in Vereinsgruppen und Schulklassen
Spal bereiten: Wichtig ist das richtige Gerit in Kombination mit
motivierenden Aufgabenstellungen. Als Gerite sollten entspre-
chend dem Kraftniveau und den Korperabmessungen der Kinder
kleine Bille mit einem Gewicht zwischen 1 - 2 kg zum Einsatz
kommen. Motivation entsteht durch das Losen von Bewegungs-
aufgaben, Varianten der Bewegungsaufgaben (Stoen auf ein
Ziel = Genauigkeit, auf Weite = kraftvoll oder auf Risiko) so-
wie durch das Einbinden dieser Ubungen in Mannschaftwett-
spiele oder -wettkimpfe. Die nachfolgenden Ubungsbeispiele
lassen sich anwenden: a) isoliert als Bausteine in Kombination
mit anderen Unterrichtsinhalten zur Festigung einzelner Lern-
schritte in der methodischen Entwicklung des Stoens, b) aufein-
anderaufbauend zur gezielten methodischen Entwicklung des
StoBens vom beidbeinigen Frontalstof3 bis hin zum Stoflen aus
der riickwirtigen Auftaktbewegung.

Sowohl beim Einsatz von schweren Billen (z.B. Medizinbillen)
und besonders beim Einsatz von Kugeln sind die einschligigen
Sicherheitsvorkehrungen zu beachten.

Stundenverlauf /Inhalte

@ =Inhalte
[J = Organisation

Aufwirmen

StoBen mit Nachlaufen: In Dreiergruppen (gleich kriftig),
pro Gruppe ein Medizinball, Aufstellung: jeweils zwei
Partner (A,C) stehen dem Dritten (B) in vier bis sechs Me-
ter Entfernung frontal gegeniiber (Verkehrshiitchen, Hallen-
oder Bahnmarkierung), der Medizinball befindet sich bei
der Zweiergruppe. Der Ball wird von Partner A frontal zu
Partner B gestoBen, direkt nach dem Stof3 lduft A dem Ball

" hinterher, B fingt zwischenzeitlich den Ball, sto8t ihn zu C
und l4uft dem Ball ebenfalls hinterher, C fingt und stoft
wiederum zu A, der nun die urspriingliche Position von B
eingenommen hat. Die Mitglieder der Dreiergruppe wech-
seln kontinuierlich ihre Positionen wihrend sie sich den
Ball zustofen.

Rettungsinsel: Ein Spiel, bei dem man als Spielleiter /in
zunéchst etwas rechnen muf. Es werden so viele kleine
Kaisten am Rand des Spielfeldes aufgestellt, wie sich
komplette Fiinfergruppen bilden lassen.

Alleine gehen die Fianger auf Fang. Jedes abgeschlagene
Kind faBt den Fanger an der Hand zu einer Kette. Sobald
eine Kette fiinf Kinder umfaBt, ruft die Gruppe laut: , Rette
sich, wer kann!“ Alle Gruppen 16sen sich auf, und die Kin-
der versuchen, sich auf die Kisten (,,Rettungsinseln®) zu
retten. Diese diirfen aber nur von fiinf Kindern besetzt wer-
den. Die iibriggebliebenen Kinder werden zu Féngern, und
das Spiel beginnt von neuem.

Zeit:

sportarten

45 - 60 Minuten
Teilnehmer/innen:

Kinder im Altersbereich von 10 - 12
Jahren

Material:
40 ausgediente Fahrradreifen, 10 - 15
Medizinbdille 1 - 2 kg, 4 Stinder und

gut s

band fiir die Hohenorientierung, evtl.
Kasten zur Sicherung der Stdnder, vier

10/97

Leichtathletik

ichtbare Schnur oder Varioelastic-

Langkdisten und vier kleine Kdsten,
Schnur oder Klebeband zur Markierung

von Zonen.
Ort:
Sporthalle i
NN
Absichten/Gedanken
= Absichten/Gedanken
&7 = Hinweis
& Je nach Kraft die Entfernung

variieren, der Abstofs nach oben
(Ganzkorperstreckung) wird durch
den Einsatz einer Hohenorien-
tierung (gut sichtbare Schnur,
Band, Fuf3balltor) erzwungen.
Varianten: aus dem Sitzen (beidar-
mig), dem einseitigen Kniestand,
dem Seitstand (jeweils einarmig)
stofien, um zu erfahren, wie stark
die Beine an der Stofilbewegung
beteiligt sind. Wettspiel zum
Schluf des Aufwdrmens: Welche
Gruppe kann den Ball innerhalb
von drei Minuten am hdufigsten
wechseln lassen?
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Stundenverlauf /Inhalte

= Inhalte

= Organisation

Schwerpunkt
Entwicklung der riickwirtigen StoBtechnik

(60 min = 3 x 20 min)

Stofen aus dem Seitstand auf ein hohes Ziel: In unterschied-
licher Hohe Reifen oder Fahrradreifen an der Wand befesti-
gen und aus unterschiedlichen Entfernungen in Zweier- oder
Dreiergruppen auf dieses Ziel stoen lassen. Ausgangs-
position seitlich zur Stofrichtung = Gegenschulter in
StoBrichtung, Fiifie etwas iiber Schulterbreite (linker Fuf3
etwas hinter die Schulterachse versetzt), das Bein der
StoBseite ist leicht gebeugt. Der Stol wird durch kréftigen
Abdruck des Beins eingeleitet, der Kérper mit einer
Drehung und gleichzeitigen Streckung in StoBrichtung
gebracht, der Ausstof} erfolgt durch kréftige Armstreckung.

StoBen aus dem Seitstand mit Angehschritt (Abpraller in
Zonen): Abpraller in Zonen lassen sich nur mit kriftigeren
StoBen erreichen. Der AusstoSbewegung wird deshalb eine
Vorbeschleunigungsphase vorangeschaltet. Rechtshinder
setzen das linke Bein einen Schritt seitlich in StoBrichtung
voran, ziehen das rechte Bein schnell nach; sobald der Ful3
des rechten Beines sicheren Bodenkontakt hat, wird das
linke Bein etwas iiber die StoBrichtung hinaus auf den
Boden gesetzt. Gleichzeitig beginnt mit der kriftigen
Streckung des Standbeins der AusstoB ( 5.0.).

StoBen aus dem riickwiirtigen Stand mit Angehschritt
auf Kisten: Noch kriftiger kann die StoBbewegung gelin-
gen, wenn die Vorbeschleunigungsphase durch die riickwiir-
tige Position verldngert wird. Ausgangsposition: Kérper
riicklings zur Stofrichtung, flacher riickwértiger Schritt mit
links in StoBrichtung, schnelles Nachziechen des StoRbeins,
danach s.o., aber !/> Drehung zur Ganzkorperstreckung.

Ausklang (15 min)

Risikostofien: Eine direkte Riickmeldung iiber die eigene
Leistungsfihigkeit erzeugt immer Motivation (s.0.) Nicht
jedes Kind ist jedoch zum Stofen talentiert: Entsprechend
der korperlichen Entwicklung und/oder des Lernfortschrittes
bleiben starke Leistungsunterschiede sichtbar. StoBen mit
Risiko kann aber fiir alle Kénnensstufen Erfogserlebnisse
anbieten

MannschaftsstoBen auf Risikoziele (aus unterschiedlichen
Ausgangspositionen — individuell nach Kénnensstufe): zwei
Mannschaften bilden, fiir jede Mannschaft das StoBfeld mit
Reifen auslegen, entsprechend der Entfernung oder zufillig
Punktbewertungen fiir jeden Reifen festlegen. Wettbewerb
mit 3 Durchgéngen, welche Mannschaft erzielt die meisten
Punkte.

Absichten/Gedanken

= Absichten/Gedanken

= Hinweis

Der Stof3 gelingt kraftvoller und
genauer, wenn sich der Ellbogen
des Stofiarms hinter der Stoffhand
befindet (Oberarm rechtwinklig
zum Oberkdrper), Wettspiel:
Welche Gruppe erzielt die meisten
Treffer in 4 Minuten ?

P

Wiederum in Zweier- oder Dreier-
gruppen rechts und links iiben
lassen, Wettspiel: Welche Gruppe
erzielt die meisten Punkte?

In Vierer- bzw. Fiinfergruppen iiben
lassen, sichere Abstinde zwischen
den Gruppen entsprechend der
Stofweite wiihlen, Medizinbdille
gemeinschaftlich auf Kommando
zuriickholen. Jeder der stofst muf3
sich vor dem Stof3 vergewissern,
daf3 die Stofrichtung frei ist. Beim
Einsatz von richtigen Kugeln Ziele
wdhlen, die kaputtgehen diirfen
(z.B. Bananenkartons).
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Reifen mit Bandern zu Ketten oder
Netzen zusammenbinden

Literatur: Katzenbogner, Hans; Medler, Michael: Spielleichtathletik Band 1, Laufen und Werfen,

Sportbuchverlag Corinna Medler, Neumiinster 1996
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