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Lehrbildreihen Nr. 1039 /1040

KugelstoB
Birgit Petsch (LG Bayer Leverkusen)

KorpergroBe: 1,77 m;
Gewicht: 78 kg; geb.: 20.2.1963

Aufnahmen: H. HOMMEL

Leistungsentwicklung

1977 (14):13,70m (3kg)
1978 (15):12,60m
1979 (16):14,95m
1980 (17):1532m
1981 (18):16,19m
1982

(19) :17.03m

e

©HOMMEL AVS 1982

Dt. Schulermeisterin

Dt. Jugendmeisterin
Dt. Jugendmeisterin (Halle und Sommer)
Dt. Jugendmeisterin Halle

Dt. Juniorenmeisterin

Siegerin beim Landerkampf gegen USA

Edward Harnes
Besprechung der Bildreihen

Birgit stoBt normalerweise mit der RuckenstoB-
technik. Aufgrund der hohen Kraftanforderungen
fur den 18-m-Bereich haben wir Uberlegt, wieman
eher zu diesem Leistungsniveau kommen konnte:
Indem man die erhohte Anfangsgeschwindigkeit
bei der Drehtechnik ausnutzt

Hintergrund fur diese Bildreihe ist eine Auswer-
tung ihrer ersten Drel he von N ber/
Dezember 1981. Wir hatten uns damals vorge-
nommen, in der Hallgnsaison mitder neuen Tech-
nik zu starten, wenn das Niveau des Sommers
~ (etwa 16 m) erreicht wird. Dieses Ziel konntenicht
realisiert werden und sie hatte in der Hallensai-
son, fast ohne Angleittraining, gute Fortschritte
mit der RuckenstoBtechnik zu verzeichnen:
16,87 m beim Hallen-Landerkampf in Cosford.
Nach der Hallensaison wurde es mit ihren ernst-
haften Abiturvorbereitungen sehr schwierig, ei-
nen zeitlichen Trainingsaufwand wie bisher zu
betreiben und wir beschlossen, die DrehstoBech-
ik bis auf weiteres zurickzustellen.

Die vorliegenden Bildreihen wurden im DLV-
Frauentrainingslager in Athen am 7. April 1982
aufgenommen. Birgit bevorzugt eine DrehstoB-
technik ahnlich der BARYSCHNIKOWS, der im
Gegensatz zu OLDFIELDs Variante folgende Ele-
mente aufweist:

— eine tiefere Ausgangslage vor der Drehung;
— keine ausgepragte Beinschwungtechnik mit

dem rechten Bein;

— eine etwas tiefere StoBauslage.

{Vgl. Lehrbildreihen Nr. 969, 810, 729, 660 und
617)

Birgits personlicher Beitrag zu dieser Technik ist
ihr AusstoB ohne Umsprung.

Blider 1 bis 3:
Anschwung nach rechts-unten

Birgit steht mit den FuBen etwa schulter-
breit auseinander. Sie geht moglichst tief
in die Knie und neigtihren Oberkarper mit
einer Verwringung nach rechts vorne. Das
Kérpergewicht ist auf das rechte Bein ver-
lagert.

Biider 3 bis 8: Drehbeginn

(Schwung von rechts nach links)

Birgit versucht, in dieser Phase moglichst
tief zu bleiben, indem sie ihr Korperge-
wicht von rechts auf links verlagert. Es ist
hier besonders wichtig, die Bewegung un-
ten zu beginnen, d. h. erst den linken FuB
und dann das Knie in die Bewegungsrich-
tung zu drehen.
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Bilder 8 bis 13: Drehschritt nach vorne

Bei diesem Schritt mit dem rechten Bein
nach vorne geht es darum, den Korper-
schwerpunkt moglichst weit nach vorne
(in Bewegungsrichtung zur Kreismitte) zu
verlagern, ehe der letzte Abdruck vom lin-
ken Bein erfolgt. Nur so bleibt bei diesem
Abdruck die Horizontalkomponente der
Bewegung maglichst groB. In dieser Pha-
se verzichtet Birgitaufdie Ausnutzung des
Schwunges vom rechten Bein.

In der weiteren Entwicklung dieser Tech-
nik solite sie rechtes Bein und linken Arm
als Geschwindigkeitsreglerausnutzen,in-
dem sie beide Korperteile von der Dreh-
achse nach auBen verlagert. Wenn nam-
lich ihre Vorwartsbewegung vom rechten
Bein verzogert wird, kann sie sichmehr in
den Kreis hineinlegen" (groBere Vorlage
und somit groBerer Drehradius fur die Ku-
gel), bevor der letzte Abdruck vom linken
Bein erfolgt. Ihr Abdruckwinkel betragt
momentan etwa 65°, ihr Ziel sollten aber
55° sein.

Der Impuls vom linken Bein ist von ent-
scheidender Bedeutung fur die Drehge-
schwindigkeit, da anschlieBend in derein-
beinigen Stutzphase (auf rechts) keine
Beschleunigung des Korpers erfolgen
kann.

Bilder 14 bis 17: Einbeinige Stilitzphase

Nach dem Abdruck mit links am Kreisrand
ist Birgitbestrebt, daslinke Bein moglichst
schnell nach vorne zu bringen, wahrend
sie auf dem rechten FuBballen weiter-
dreht. Sie schafft es, den Beugewinkel im
rechten Knie in dieser Phase beizubehal-
ten, wahrend sie sich im Huftgelenk etwas
aufrichtet. Vorbildlich ist die FuUhrung des
linken Armes, derindervorangegangenen
Phase als Geschwindigkeitsregler ge-
streckt war und jetzt zum Kérper genom-
men wird (Pirouettenprinzip). In Bild 16
sieht man deutlich, wie sie eine maximale
Verwringung anstrebt, indem sie ihren lin-
ken Arm nach rechts streckt. Weniger gut
in dieser Phase ist das verspatete Weiter-
drehen auf dem rechten FuBballen, das

unmittelbar nach der Landung in der
Kreismitte erfolgen muB. Den Geschwin-
digkeitsverlust der Kugel muB3 man durch
den Aufbau einer maximalen Vorspan-
nung wettmachen. Um eine noch groBere
Verwringung zu erreichen, muBte Birgit
den rechten FuB/Knie/Hufte noch
schneller eindrehen und den linken FuB
betont schnell nach vorn bringen.

Bilder 18 bis 24: AusstoBphase

Mit dem Kriterium ,Kugel senkrecht uber
dem rechten FuBballen" kann man sagen,
daB Birgitin Bild 18 eine gute Auslage hat.
Um jedoch von einer sehr guten Auslage
zu sprechen, muBte die Verwringung HUf-
te /Schulterachse groBer sein. Ich schatze
ihre Verwringung in Bild 18 auf etwa 30°,
wahrend der Traumwert aller Trainer bei
90° liegt. Eine Verwringung dieser Gro-
Benordnung wirde bei Birgit bedeuten,
daB sie in Bild 19 (mit der Hifte in StoB-
richtung) noch ihre Schulterachse quer
(90° )zur StoBrichtung haben muBte. Das
Vorauseilen der linken Hufte (vor die linke
Schulter) wirddurcheineengere StoBaus-
lage als die hier gezeigte erleichtert. Birgit
muBte neben einem schnelleren Setzen
des linken Beines ein noch aktiveres Ein-
drehen des rechten FuBes/Knie/Hufte
vornehmen, um die Verwringung zu ver-
groBern. lhre rechte Hifte hatte schon in
Bild 21 weiter vorne sein mussen. Man
kann hier entweder von einem zu spaten
Hufteinsatz in Bild 21 sprechen oder von
einem zu frihen Einsatz des StoBarmesin
Bild 22.

Was in der hier gezeigten StoBauslage
noch gelobt werden muB:

— |hr Bestreben, moglichst lange ,ge-
schlossen' zu bleiben, indem sie noch
in Bild 18 nach hinten blickt.

Ihre vorbildlich hohe Ellenbogenfuh-
rung.

Das Treffen des linken Beines.

Der richtige AusstoBwinkel.

Die Endbeschleunigung bis Uber den
Kreisrand hinaus.

SchluBbemerkung: Unsere Probleme in
der ersten Lernphase
Folgende Fehler traten am haufigsten auf:

— Aufrichten beim Drehanfang bzw. in
der Drehung.
Aufrichten in der StoBauslage.
Linker Arm offnete am Ende der Dre-
hung zu frih.
Inaktiver Bein-/Hufteinsatz
flirhte zum bloBen ArmstoB.
Die Gewichtsverlagerung von rechts
auf links klappte nicht; meistens fallt
man dann rechts aus dem Kreis (auf-
grund des fehlenden Einsatzes vom
rechten Bein).

— Zuflacher AbstoBwinkel.

— Die StoBe landeten rechts auBerhalb
des Sektors.

— Ubergetretene StoBe.

Nachdem man diese Anfangsschwierig-
keiten iberwunden hat, muB3 man bestrebt
sein, immer hohere Anfangsgeschwindig-
keiten in der Endbeschleunigungsphase
umsetzen zu konnen. Man sollte jedoch
bedenken, daB es fur jedes Schnellkraftni-
veau eine optimale Drehgeschwindigkeit
gibt. Erst nach konditionellen Verbesse-
rungen kann man erwarten, eine hohere
Drehgeschwindigkeit verkraften zu kon-
nen!

Verfasser-Anschrift:
Schiffgesweg 26, 5024 Pulheim 2
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