Osterreichischer Sportkegel- und Bowlingverband

Schrift 9

TRAINERHANDBUCH

des Osterreichischen Sportkegel- und Bowlingverband

Prasident

Ludwig Kocsis



OSKB Trainerhandbuch

Inhaltsverzeichnis

Allgemeine Sportartbeschreibung
Allgemeine Bewegungslehre
Vorbereitungsphase

Hauptphase

Endphase
Bewegungsablauf
Bewegungstechnik
Bewegungsvorbereitung
Grundlagen des Bewegungslernens
Die drei Phasen der sporttechnischen Fertigkeit
Methodik der Anfangerschule
Funktionsphasen der Bewegungsstruktur
Vorhandene Fehler und mégliche Ursachen

Die haufigsten Bewegungsfehler

OSKB Schrift 9 - 5. Febuar 2016

Seite

o o0 A A BN

Seite: 2 von 29




OSKB Trainerhandbuch

Allgemeine Sportartbeschreibung

Vorwort

Kegeln gehort zu den Jahrhundertealten und tief im Volk verwurzelten Sportarten. Tausende
Menschen in unserem Land finden im gemeinsamen Kegeln korperlichen Ausgleich,
allgemeine Fitness und Geselligkeit. Diese vom Kegelsport ausgehende Faszination hat sich
Uber Jahrhunderte bis in die heutige Zeit erhalten.

Diese Sportartbeschreibung verfolgt die Absicht, knapp und prézise in den Kegelsport
einzufiihren. Ausgehend vom derzeitigem Regelwerk und dem aktuellen Kenntnisstand Uber
die Bewegungstechnik Kegeln Classic (Technikleitbild), soll sie zunachst Einblick in die
Bewegungshandlung des Sportkegelns geben.

Bewegungsaufgabe

Bei der Sportart Kegeln Classic wird auf einer, nach den technischen Vorschriften des OSKB
erstellten Kegelbahnanlage, eine Kugel mit festgelegten MalRen und Gewichten in Richtung
Kegelstand bewegt. Die hierfir erforderliche Bewegungshandlung (Bewegungstechnik)
verlauft azyklisch. Sie zeigt die charakteristische dreiteilige Phasenstruktur

0 Vorbereitungsphase — Hauptphase — Endphase.

Ziel ist es, alle neun Kegel mit einem Wurf zu Fall zu bringen. Kegeln ist also, da lediglich die zu
Fall gebrachten Kegel zahlen, eine rein resultatsorientierte  Sportart, die auf ein maximales
Trefferergebnis abzielt.

Ein gutes Wurfergebnis hangt aber erheblich vom Grad der Beherrschung der sportlichen
Idealtechnik (Technikleitbild) ab.

Die Qualitat der Bewegungshandlung (Verlaufsstruktur) beeinflusst entscheidend die Treffer-
quote und damit das Wurfergebnis.

Voraussetzung fur die Beherrschung einer optimalen Bewegungstechnik ist eine ausreichende
Ausdauerleistungsfahigkeit, bestehend aus:

* Lokale Kraftausdauer im Bereich — Schulter, Ricken, Oberschenkel,
Spielarmpendel , Spielhand;

* Eine ausreichende Beweglichkeit , gepaart mit einem guten Koordinationsvermdgen
und einer daraus resultierenden ausreichenden Konzentrationsfahigkeit — dber die
gesamte Wurfdistanz.

Allgemeine Bewegungslehre

Die sportliche Bewegung wird trainingswissenschaftlich als ein dynamischer Prozess
verstanden, der in Raum und Zeit stattfindet und dessen Handlungsregulation stets
zZielgerichtet ist. Physikalisch wird die sportliche Bewegung als Orts-, Positions- und
Geschwindigkeitsveranderung des menschlichen Korpers oder einzelner Teile in einem
festgesetzten Bezugsystem und Koordinationssystem verstanden.

Ein Bewegungsablauf ist also ein Verfahren zur Losung einer bestimmten Bewegungsaufgabe.
Hierbei werden die einzelnen Funktionsphasen miteinander verknipft.

Funktionsphasen sind Teilprozesse von Bewegungen, die innerhalb der Grundstruktur
(Gesamtbewegung) eine bestimmte Aufgabe (Funktion) erfillen. lhr Zusammenhang wird
als Funktionsphasenstruktur  eines Bewegungsablaufes bezeichnet.

OSKB Schrift 9 - 5. Febuar 2016 Seite: 3 von 29




OSKB Trainerhandbuch

Unter Grundstruktur eines Bewegungsablaufes versteht man die Aufgliederung einer
sportlichen Bewegung in Phasen (Teilprozesse), die entsprechend der Aufgabenstellung
innerhalb des Gesamtbewegungsablaufes unterschiedliche Funktionen erfillen und
miteinander verknipft sind.

Die Grundstruktur Kegeln Classic besteht aus:
¢ Laufbewegung ¢ Oberkdrperbewegung ¢ Bewegung des Spielarmpendels

Sportliche Bewegungshandlungen werden unterschieden in zyklische und azyklische
Phasenstrukturen.

Bei allen azyklischen Bewegungen (z. B. Sprung, Schlag, Bowling, Kegeln Classic) unter-
scheidet man als einfachste Gliederung 3 Phasen:

¢ eine Anlauf- bzw. Ausholphase (Vorbereitungsphase)
e eine Hauptphase und
e eine Endphase

Bei allen zyklischen Bewegungen (z. B. Gehen, Laufen, Schwimmen, Radfahren) unterscheidet
man als einfachste Gliederung 2 Phasen:

e eine Hauptphase und
* eine Zwischenphase, die in der Regel zwei Hauptphas en verbindet

Die einzelnen azyklischen Phasen beim Sportkegeln Classic stehen nicht isoliert zueinander,
sondern stehen in einer sehr engen funktionalen Beziehung und gehen in ihrem dynami-
schen Verlauf nahtlos und rhythmisch ineinander Uber- ja, sie missen dies geradezu, sonst
waren entscheidende Kraftmomente fir die Effektivitat der Gegenbewegung vergebens.

Die 3 Phasen stehen in verschiedenen allgemeinen Beziehungen zueinander:

e Zur Ergebnisbeziehung: Jede folgende Phase ist abhé&ngig vom Resultat der
vorhergehenden.

e Zur Kausalbeziehung: Als Folge der Hauptphase ergibt sich immer eine Endphase
(ursachlicher Zusammenhang).

e Zur Zweckbeziehung: Bereits bei der geistigen Programmierung der Bewegungs-
handlung (Bewegungsantizipation), wird die Ausholphase (Vorbereitungsphase) in
allen Ziugen der Hauptphase untergeordnet und die Hauptphase wiederum von der
Endphase beeinflusst.

Vorbereitungsphase
Die Vorbereitungsphase beim Sportkegeln Classic erflillt die Funktion der Bewegungseinleitung

— —
Vorbereitungsphase Hauptphase [ Endphase
— —
— = Ergebnisbeziehung
[ = Kausalbeziehung
«— = Zweckbeziehung
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(Bewegungsbeginn). Sie soll bei zeitlich richtiger Abstimmung zwischen Laufbewegung und
Pendelanschwung glinstige Muskelarbeitswege und eine optimale Ausgangslage fur die
Hauptphase schaffen. Die Qualitat des Gesamtbewegungsablaufes hangt damit
entscheidend von der Qualitat der Vorbereitungsphase ab.

« Ausholbewegungen erfolgen grundsatzlich in Gegenric htung zur Hauptbewegung!

» Die Phase der Vorbereitung zerfallt in drei funktio  nal unterschiedliche Teile:
« Bewegungsvorbereitung (Zielvisualisierung)

» Bewegungseinleitung (1. leichter Pendelanschwung na  ch vorne/oben)

* Bewegungsbeginn (1. Schritt)

Hauptphase:

Die Hauptphase beim Kegeln Classic beginnt theoretisch vor der Pendelumkehr mit der
Kraftimpulsgebung an das Bewegungsobjekt (Kugel) in Richtung Ziel. Hier werden wichtige
Voraussetzungen fur eine optimale Kugelabgabe geschaffen.

» Die wertbestimmenden Merkmale:
* Die Ausholbewegung des Spielarmpendels,

e die Ziel- und Schwungrichtung vom Spielarmpendel und Spielhand,

» die Abspielhthe der Spielhand,

» die stabile Oberkorper- und Schulterfihrung wahrend dem Pendeln,

¢ die Lauf- und Oberkdrperbewegung zum Ziel,

» das Timing zwischen Spielarmpendel, Laufbewegung und Oberkorperbeugebewegung.

Endphase

« Sie wird durch die Hauptphase zwangslaufig verursacht (kausale Beziehung).
< lhr Ergebnis ist abhangig von der Qualitat der Hauptphase (Ergebnisbeziehung).
e lhr Zweck ist nur aus der Hauptphase ableitbar (Zweckbeziehung).

Nach der Ldosung der eigentlichen Bewegungsaufgabe (Schulternachfihrung zum Ziel, aus
der Hauptphase) muss die Bewegungsenergie aktiv abgebremst werden; dies fuhrt zu einem
Wiedererlangen des statischen oder dynamischen Gleichgewichts.
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Bewegungsablauf

4 4

Qualitative Bewegungsmerkmale | < | Quantitative Bewegungsmerkmale

4 d 4 4

Bewegungs- Bewegungs- Kinematische Dynamische

+ -rhythmus ¢ -genauigkeit Merkmale: Merkmale:

+ -fluss + -konstanz ¢+ LangenmaBe + Krafte

+ -harmonie + -tempo + ZeitmalBe + Kraftmomente
+ -elastizitat + -starke + Lagemerkmale + KraftstoBe

+ -umfang + Gelenkwinkel

o ¢+ Geschwindigkeiten

Timing _ + Beschleunigungen

+ zeitlich-raumlich

+ zeitlich-dynamisch

+ Qualitat fur Beschaffenheit, Eigenschaft, Gite, Sor  te
+ Quantitat fur Menge, Masse, Anzahl, GroR3e
Bewegungsmerkmale

Sind wesentliche Kennzeichen einer sportlichen Bewegungshandlung, sie sind insofern aufiere,
sichtbare Kennzeichen, als sie der unmittelbaren Erfassung und Beobachtung im
Trainingsprozess zuganglich sind.

Sie spiegeln jedoch wesentliche innere Zusammenhange der Bewegungshandlung wider
und sind als aufRerer Ausdruck der Bewegungskoordination zu verstehen.

Bewegungsrhythmus

Ist die charakteristische zeitliche Ordnung einer Bewegung, die sich in der Dynamik des
Kraftverlaufes und dartber hinaus auch im réaumlich-zeitlichen Verlauf der Bewegung
widerspiegelt. Er ist der charakteristische Ausdruck der Bewegungskoordination.

Der Rhythmus drickt aus, ob
« die Teilbewegungen aufeinander abgestimmt sind
e sie zeitlich richtig ablaufen
» die Bewegungsamplitude richtig ausgepragt ist (z. B. Schwingungsweite, Schrittlangen)
« die Grof3e des Krafteinsatzes und dessen Zeitpunkt stimmen usw.

Beim Bewegungstraining (Techniktraining) steht zunachst die Erarbeitung der Grundstruktur
und des Grundrhythmusses im Vordergrund, bevor auf eine Feinabstimmung einzelner
Bewegungsteile eingegangen werden kann.

Ein guter Bewegungsrhythmus ist Ausdruck einer hohe n Bewegungsqualitat und
damit ein gutes Timing innerhalb der Gesamtbewegung
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Bewegungskopplung
Ist die optimale Verbindung von Teilbewegungen einzelner Gelenke und Kérperteile hinsichtlich
Zeit, Umfang und Kraftaufwand.

Die Bewegungskopplung ist eine Leistungsvoraussetzung zur raumlich, zeitlich und
dynamisch abgestimmte Organisation der Einzelbewegungen und Teilkérperbewegungen.
Jede Teilkdrperbewegung (Gliederbewegung) hat Auswirkungen auf benachbarte Korperteile.

Fur die Kopplung von Teilbewegungen spielt der Rumpf als grofdte Einzelmasse beim Kegeln
Classic eine entscheidende Rolle. Die Tatsache, dass das Drehgelenk des Spielarmpendels am
Rumpf aufgehangt ist, muss beachtet werden.

Jede Beugebewegung des Oberkérpers beeinflusst sehr stark das Schwingungsverhalten
des Spielarmpendels. Entscheidend ist dabei, wo sich das Pendel gerade befindet, vor oder
hinter dem Oberschenkel. Der Pendelschwung wird nach rickwarts verstarkt, wenn das Arm-
pendel beim Anbeugen des Rumpfes auf der Hohe des rechten Oberschenkels (bei
Rechtshander) vorbeigeschwungen ist.

Befindet sich das Armpendel beim Anbeugen des Rumpf es noch vor dem
Oberschenkel, wird der gesamte Pendelschwung rickwéa rts (Ausholbewegung,
Auftakt) aus dem ersten Anschwung vernichtet!

e Die Auspragung der Schrittlangen wird ebenfalls mal geblich  vom
Oberkoérpereinsatz beeinflusst.

Die Kopfbewegung wiederum hat einen steuernden Einfluss auf den Oberkdrper. Die im
Kegelsport wichtige Beugebewegung des Oberkorpers wird von der Kopfhaltung
reflektorisch beeinflusst, d. h. der Reflex kann nicht bewusst abgeschaltet werden. Dies
bedeutet, dass eine tiefgebeugte Oberkdrperhaltung nicht moglich ist, wenn der Kopf
angehoben wird und der Blick zum Kegelstand gerichtet ist.

Bewegungsfluss

Der Bewegungsfluss beschreibt die Kontinuitdt des Bewegungsverlaufes in Bezug auf Kraft-
Zeit-Verlaufen und wird im motorischen Lernprozess als Gutekriterium bei der Beurteilung
des Fertigkeitsniveaus angewendet.

Ein guter Bewegungsfluss zeichnet sich durch die gute Abstimmung der einzelnen Kraftverlaufe
und der einwirkenden dufReren Krafte aus (z. B. Kugelgewicht, Kérpermasse).

Bewegungsprazision
Die Prazision oder Genauigkeit beschreibt den Grad der Ubereinstimmung der Bewegung
(Ist-Wert) mit deren Entwurf (Soll-Wert).

Je besser die Ubereinstimmung zwischen Ist-Wert und Soll-Wert, umso besser ist die
Bewegungsgenauigkeit. Bewegungsentwurf und tatsachlich ausgeflihrte Bewegung stimmen
genau uberein. Der Rumpf hat entscheidenden Einfluss auf die Bewegungsgenauigkeit.

Bewegungskonstanz

Unter Bewegungskonstanz versteht man den Grad der Ubereinstimmung wiederholt
ausgeflhrter Bewegungsakte.

Bei azyklischen Bewegungsformen fihrt eine fehlerfreie Technik zu einer hohen Konstanz
und damit zu einer konstanten Trefferquote.
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Bewegungsumfang

Unter Bewegungsumfang versteht man die raumliche Ausgedehntheit eines
Bewegungsablaufes. Im Anfangerbereich sollte der Bewegungsumfang (Anlauflange,
Ruckpendel), um ruhige, harmonische Bewegungshandlungen zu erreichen, mdglichst
eingeschrankt gestaltet werden. Erst nach langerem Entwicklungs- bzw. Lernprozess soll
sich der optimale Bewegungsumfang einpendeln.

Bewegungstempo
Bewegungstempo ist ein Bewegungsmerkmal, das zeitliche Relationen eines
Bewegungsablaufes kennzeichnet.

Die Geschwindigkeit oder Schnelligkeit einer Bewegung ist stark von anderen koordinativen
Faktoren, wie Rhythmus und Kopplung abhangig und wirkt sich auch auf Fluss, Prazision
und Konstanz entsprechend aus.

Bewegungsstarke

Mit Bewegungsstarke ist die Starke des Krafteinsatzes beim Bewegungsvollzug gemeint.
Beim Kegeln Classic ist kein maximaler Krafteinsatz anzustreben, sondern die Kraft ist mit
den vorhandenen Schwungmdoglichkeiten abzustimmen und zu optimieren. Dies gilt
besonders fiur den zeitlich richtigen Krafteinsatz. Die Bewegungsstarke ist also bereits beim
Rhythmus und bei der Bewegungskopplung von grol3er Bedeutung.

e Nur die Gesamtheit aller kurz dargestellten Bewegungsmerkmale reicht aus, Die
Charakteristik einer Bewegung zu beschreiben und in die Praxis umzusetzen.
« Dabei greift jedes Einzelmerkmal bestimmte Aspekte eines Bewegungsablaufes heraus.

Bewegungstechnik Kegeln Classic

Die sportliche Bewegungstechnik ist ein in allen Bereichen der sportlichen
Leistungsentwicklung ausgerichtetes, in der Praxis bewahrtes, den Wettkampfregeln
entsprechendes Verfahren zur Losung einer sportlichen Bewegungsaufgabe. Die Ausrichtung
auf hohe Leistungen wird dadurch deutlich, dass die koordinativen und konditionellen
Fahigkeiten des Sportlers unter Bertcksichtigung biomechanischer Prinzipien und taktischer
Notwendigkeit moglichst effektiv, d. h. mit hohen Trefferquoten, zum Tragen kommen.

« Die Bewegungstechnik im Kegeln Classic unterscheidet sich vom Anfanger bis zum
Spitzenkdnner in ihren Grundstrukturmerkmalen nicht.

e Unterschiedliche individuelle Ausformungen und L&sungsmdglichkeiten sind aber
prinzipiell nicht ausgeschlossen.

Die Beschreibung der Grundstruktur eines Bewegungsablaufes bildet die Basis fur das Erlernen
und Trainieren von Bewegungstechniken. Jede sportliche Bewegung lasst sich in einen
raumlichen und einen dynamischen Ablauf gliedern.

Der raumlich-zeitliche Ablauf (Timing) ist bei der Sportart Kegeln Classic das
Zusammenspiel zwischen

e dem Spielarmpendel,
* dem Beginn der Laufbewegung und
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¢ dem zeitlichen Einsatz des Oberkérpers.
Unter dynamischen Ablauf versteht man beim Kegeln Classic

» das Bewegungstempo,
e den Krafteinsatz auf das Spielarmpendel, und

e das Ausnutzen der vorhandenen Schwungmaoglichkeiten.

Wichtige Voraussetzungen fir den Trainer sind die genauen Kenntnisse lber den zeitlich-
raumlichen und dynamischen Verlauf der Bewegungsstruktur.

e Zu welchem Zeitpunkt muss mit der Laufbewegung begonnen werden?
e Wann darf sich der Oberkdrper bewegen?
* Wo muss sich das Spielarmpendel zu diesem Zeitpunkt befinden?

Fragen Uber diese leistungsbestimmenden Merkmale (Funktionsphasen) in der Verlaufs-
struktur eines Bewegungsablaufes muss der Trainer beantworten kdnnen. Ohne diese
Kenntnisse Uber die einzelnen Funktionsphasen, deren Aufgaben und der Qualitat der
Verkniipfung der einzelnen Teilbewegungen, ist das Erlernen und Trainieren von sportlichen
Bewegungstechniken undenkbar!

Technikleitbild

Die sportliche Bewegungstechnik als Technikleitbild ist ein Idealbild eines Bewegungsablaufes,
das auf wissenschaftliche Erkenntnissen (Bewegungslehre, Biomechanik, usw.), theoretische
Uberlegungen, praktische Erfahrungen aus der Trainingsarbeit im Spitzen- und
Nachwuchsbereich und dem &ufRReren kinematischen Erscheinungsbild der Weltbesten (die
Nr. 1in der Sportart) beruht. Diese, auf hohe Leistung ausgerichtete, ldealbewegung wird
als Technikleitbild bezeichnet.

Selbstverstandlich entwickelt sich die aktuell als leistungssteigernde, richtig und rationell
angesehene Bewegungstechnik durch weitgehende Forschung und Erfahrung in Zukunft
fort. Im Wesentlichen sollte nach Meinung des Ausbildungsteams auf folgende Punkte bei der
Beschreibung der Verlaufsstruktur Bewegungstechnik Kegeln Classic geachtet werden.

Bevor jedoch auf die Funktionsstruktur der Bewegungstechnik Kegeln Classic néher
eingegangen wird, sollen zunadchst die neuen Erkenntnisse in der Bewegungsausfiihrung
erlautert werden.

Die strukturellen Unterschiede zwischen ,Hohes Spiel* und ,Tiefes Spiel* werden in dieser
Ausarbeitung nicht mehr erlautert. Eine aufrechte Starthaltung kann nicht als ,Hohes Spiel”, und
umgekehrt eine angebeugte Starthaltung nicht mit ,Tiefes Spiel* bezeichnet werden. Der
Unterschied also besteht lediglich in der Starthaltung und dem Bewegungsbeginn, mit oder
ohne Anschwung, denn ab der Pendelumkehr, dem Beginn der Hauptphase gleichen sich
beide Techniken.

Anmerkungen zum Begriff Auftakt

Der Begriff Auftakt ist ein Bewegungsmerkmal aus der sportlichen Bewegungshandlung von
Wurf- und Stol3disziplinen. Man versteht darunter die Ausholbewegung in Gegenrichtung zur
Hauptbewegungsrichtung.
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Im Gegensatz dazu wird beim Kegeln Classic der sogenannte Auftakt in Richtung
Hauptbewegung ausgefiihrt, demnach kann dieser Anschwung nach vorne nicht mit Auftakt
bezeichnet werden. Auch werden mit dem Bewegungsmerkmal Auftakt gleichzeitig
Bewegungen wie EinflieRen, Angleiten, Anbeugen, Anlaufen, Anschwingen usw. eingeleitet.

Demgegenuber soll beim Bewegungsbeginn Kegeln Classic der Oberkorper absolut stabil
gehalten werden, er darf nicht einflieRen, nicht angebeugt oder vorgeschoben werden, noch
sonst irgendwie bewegt werden. Dieser erste Anschwung ist eigentlich noch nicht der
Bewegungsbeginn, er dient nur zum Vorfuhlen auf die kommenden Bewegungen, und soll
helfen, den richtigen Zeitpunkt zum Laufbeginn (Timing) zu finden und zum anderen soll er die
Ausholbewegung, den eigentlichen Auftakt, unterstitzen.

* Nicht der erste Anschwung zum Bewegungsbeginn, sondern der Pendelriickschwung,
die eigentliche Ausholbewegung zur Gegenrichtung, sollte daher in Zukunft mit Auftakt
bezeichnet werden.

Nochmals zum besseren Verstandnis:  Der erste Anschwung nach vorne/oben in Richtung
Hauptbewegung dient nur zur Bewegungsvorbereitung, zum VorfUhlen. Er ist nicht der
Bewegungsbeginn, denn dieser beginnt erst ab der Pendelumkehr, mit dem Ruickpendel.
Ab hier darf sich auch der Oberkérper bewegen.

* Welil dieser erste Anschwung zur Hauptbewegungsrichtung fuhrt und keine weitere
Bewegungshandlung mit folgen darf, kann dieser in Zukunft auch nicht mehr mit
Auftakt betitelt werden.

« Keiner betitelt eine Bewegungshandlung mit Anlauf, wenn bei dieser nicht angelaufen
werden darf.

Der Bewegungsablauf Kegeln Classic beginnt zundchst mit der Bewegungseinleitung, dem
Anschwung nach vorne/oben. Ab der Pendelumkehr zur Ausholbewegung (Auftakt)
rickwarts beginnt die Laufbewegung und wenn das Rickpendel am Oberschenkel
vorbeigeschwungen ist, darf der Oberkorper in die Bewegung mit einfliel3en.

e Jede Beugebewegung des  Oberkorpers  beeinflusst sehr stark das
Schwingungsverhalten des Spielarmpendels.

« Entscheidend ist dabei, wo sich das Pendel gerade befindet, vor oder hinter dem
Oberschenkel.

e Der Pendelschwung rickwarts (Auftakt) wird verstarkt, wenn das Armpendel beim An-
beugen des Rumpfes auf der H6he des Oberschenkels, oder bereits an diesem verbei-
geschwungen ist.

« Befindet sich das Spielarmpendel beim Anbeugen des Rumpfes noch vor dem
Oberschenkel, wird der gesamte Pendelschwung rickwarts, der aus dem ersten
Pendelanschwung entstanden ist, vernichtet!

« Demnach muss beim Bewegungsbeginn dem Oberkérper allergrof3te Beachtung
gezollt werden, er darf in der ersten Phase der Bewegungseinleitung, dem ersten
Pendelanschwung nach vorne, keinesfalls nach unten bewegt, noch nach vorne
geschoben werden.

¢ Aus dieser Tatsache, dass der Oberkorper (Rumpf) groRen Einfluss auf das Spielarm-
pendel nimmt und das Timing wesentlich bestimmt, ergeben sich Grundanforderungen
zur Bewegungstechnik Kegeln Classic.
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Bei der folgenden Beschreibung der Phasenstruktur Kegeln Classic wird nur auf das derzeit
gultige Technikleitbild eingegangen, da es fur die Anfangerschulung bedeutsamer ist und die
hauptsachlichen Strukturen und deren Notwendigkeit besser herausgestellt werden konnen.

Funktionsphasenstruktur Technikleitbild

Bewegungsphasen

Funktiensphasenalied

Hilfsfunktion 1

Vorbereitungsphase

Hilfsfunktion 2

Hilfsfunktion 3

Hauptphase
Hilfsfunktion 4

Endphase
Hilfsfunktion 5

Funktion

Aufgaben der zugehdr.
Teilbewegungen

Zugehdrige
Bewegungsteile

Bewegungsvor-
bereitung

Ausgangsposition

Startstellung
Starhaltung

Bewegungsein-
leitung

Schwungeinleitung

1. Anschwung

Bewegungsbeginn

Pendelumkehr zur
Auftakibewegung

Auftakt, Rickpendel
Oberkérparbeweg.
Schritte 1 -2

Energleverstarkung zur
Kugelabgabe und
Kugelfiihrung

Beschleunigung der Kugel

Kugelabgabe mit langer
Fihrung

Pendalschwung vorwarts
Oberkérperbewegung
Kugelabgabe, Schr. 3 -4

Kugelnachfiihrung
und Abbremsen
der Bewegung

Verzehr der
Bewegungsenergie,
Bewegungsende

Machschwung Pendel
Fihrung, Ende Schr. 4
Abbremsen, Aufricht.

Phasenstruktur Technikleitbild

Bewegungsvorbereitung — Bewegungseinleitung — Laufbeginn — Pendelumkehr — Energieversidrkung — Kugelabgabe — Kugelfihrung = Abbremsen

Y550 s

Bewegungsvorbereitung

Startstellung:
Unter Startstellung versteht man die langenmaRige und seitliche
Ausgangsposition in Bezug zur Aufsetzbohle. Die langenméaRige
Startposition wird von der KorpergréRe und vom Bewegungstempo

bestimmt. Vier normale Schritte zuziglich ca. 50 cm von der
Ubertrittlinie, das ist die langenmalige Startposition fur Anfanger.
Damit soll verhindert  werden, dass beim  Anfanger das

Bewegungstempo nicht zu hoch und damit die Schritte nicht zu lang
werden. Beim Fortgeschrittenen muss die Anlauflange so ausreichend
sein, dass bei der Kugelabgabe und Schritt 4 keine Platznot entsteht,
sondern der Bewegungsablauf in vollem Umfang ausgefuhrt werden
kann. Die seitliche Startposition auf Kegel 1 wird von der Schulterbreite
bestimmt. Das Schultergelenk mit Spielhand muss sich genau Uber der
Mitte der Auflagebohle befinden. Das Ziel der Auflagepunkt und der
Spielarm bilden eine gerade Linie.

Starthaltung:

Die Starthaltung schafft wichtige Voraussetzungen fur den richtigen
Bewegungsbeginn. Die Beine sind locker gestreckt, der Oberkérper ist
soweit angebeugt, bis sich die Kugel knapp tber den Knien befindet. Der
Korperschwerpunkt ist nach hinten verlagert. Die Handgelenke sind
gerade und gestreckt, die Kugel wird beidhandig mit weit gespreizten
Fingern gehalten. Die Fufstellung soll dem natlrlichen Abstand beim
Gehen entsprechen. Eine zu breitbeinige oder enge Fulistellung I6st
zwangslaufig beim Setzen des ersten Schrittes eine Seitenschwankung
des Oberkérpers aus, die wiederum beeinflusst die Bewegungslinie
negativ. Beim Bewegungsbeginn mit Anschwung nach vorne muss die
aufrechte Starthaltung fur Anfanger aus folgenden Grinden abgelehnt
werden:
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In der ersten Phase der Bewegungseinleitung soll sich der Oberkérper nicht nach unten
bewegen. Ein Anbeugen darf also erst erfolgen, nachdem der erste Schritt gesetzt ist.

Demzufolge muss

der Rumpf, als grofdte Einzelmasse, innerhalb von ca. eineinhalb

Schritten, aus einer geraden aufrechten Starthaltung, relativ schnell und tief nach unten

abgebeugt werden.

Diese fast ruckartige Abwartsbewegung des Oberkdrpers wirkt sich sehr

negativ auf den weiteren Bewegungsablauf aus.

« das Bewegungstempo wird beschleunigt,

» die Auspragung des 2. Schrittes ist nicht mehr voll gewéahrleistet,
e der Rhythmus wird gestort,

« die Kdrperlinie wird negativ beeinflusst,

*  Wiegebewegung des Rumpfes maoglich,

* Instabilitat des Rumpfes moglich.

Bewegungseinleitung

Erster Pendelanschwung:

Bewegungsbeginn

Alle dynamischen Wurfbewegungen erfordern Ausholbewegungen in die
Gegenrichtung zur eigentlichen Wurfbewegung Bei der
Ausholbewegung Kegeln Classic wird diese ihrerseits nochmals durch
ein ,Ausholen zur Ausholbewegung” eingeleitet.

Dieser erste beidhandige Pendelanschwung wird mit einem leichten Bogen
nach oben vorgenommen.

Die Schwingungsweite beim Anfanger soll keinesfalls grosser als 40 —
50cm sein.

Bei einem Fortgeschrittenen kann eine grofRere Schwingungsweite
toleriert werden.

— Kopplungspunkt 1 (Knotenpunkt 1)

Richtigen Zeitpunkt beachten: Mit dem ersten Schritt darf erst am
hochsten Punkt des Anschwungpendels begonnen werden. Auf zeitlich
richtigen Beginn der Laufbewegung achten.

Der Oberkdrper bleibt stabil: Wird der Oberkoérper mit dem
Anschwungpendel nach vorne, zu frih bewegt oder nach vorne
geschoben, erfolgt zwangslaufig die Laufbewegung gegeniber dem
Spielarmpendel zu frih.

Diese Kopplung zwischen Anschwung, Ruckschwung (Auftakt) und
Beginn des 1. Schrittes ist eine der wichtigsten Phasen in der
Verlaufsstruktur der Sportart Kegeln Classic. Die Qualitat dieser
Verknipfung hat entscheidende Auswirkungen vor allem auf das
Timing der Gesamtbewegung. Hierauf ist demnach beim
Bewegungslernen allergrof3tes Augenmerk zu richten.
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Fur die Bewegungsanalyse ergibt sich hier der erste wichtige Kontrollpunkt. Die Lange
des 1. Schrittes wird weitgehend von der Stabilitat des Oberkorpers, aber auch von der
Geschwindigkeit und der Schwingungsweite des Anschwungpendels bestimmt.

Bewegungsfortfuhrung:

Der Spielarm ist bei der Bewegungsfortfiihrung gestreckt!

Das Handgelenk darf abgewinkelt werden, aber nicht der
Spielarm!

Mangelhafte Bewegungskoordination zwischen Spielarm und
Spielhand, fehlende Kraft, oder beides, kann die Fehlerursache
beim abgewinkelten Spielarm sein.

Bewegungslinie:

Unter diagonalem Spiel wird die seitliche Standveranderung zu den einzelnen Zielen
verstanden. Es ist wichtig, dem Anfanger den Zusammenhang zwischen Zielkegel und seitlicher
Standposition bildhaft darzustellen. Diese Linie mit dem Aufsatzpunkt als konstanten Punkt
stellt gleichzeitig die Bewegungslinie dar.

« Von Kegel 1 zu Kegeln 6 oder zu 4 betragt die Standveranderung ca. 13,25 cm.

* Von Kegel 1 zur grof3en Gasse ca. 3,25 cm, etwas weniger als eine halbe Ful3breite.
* Verstellung von Kegel zu Kegel demnach ca. 6,5 cm, eine schwache Ful3breite.

* Die Korpervorderseite muss rechtwinklig zur Kugellauflinie zeigen.

« Eine gerade Bewegungslinie ist fur eine optimale Kugelfihrung zum Ziel von groRRer
Bedeutung.

Die Ursachen fur abweichende Bewegungslinien kénnen vielseitig sein, und werden an an-
derer Stelle naher beschrieben.

Spielhand — Timing:

Um einen Stopp bei der Pendelumkehr zu vermeiden, sollte das Ausdrehen des
Spielarmes unter dem Kugelschwerpunkt erst bei der Abwértsbewegung stattfinden. Auf der
Hohe des Oberschenkels soll sich die Spielhand genau unter dem Kugelschwerpunkt
befinden. Der Spielarm und eventuell das Handgelenk ist zu strecken (bei zu kleinen
Handen kann das Handgelenk abgewinkelt werden).

* Nichtspielarm verlaf3t die Kugel und wird zur Gleichgewichtsstabilisierung genutzt.

« Auf negative Auswirkungen des Nichtspielarmes achten!

e Zugleich mit dem gesetzten ersten Schritt muss das Rickpendel (Auftakt) am
Oberschenkel vorbeigeschwungen sein.

Oberkdrper:

Wie bereits mehrfach erwahnt, darf sich der Oberkdrper erst nach vorne-unten bewegen,
wenn das Rickpendel (Auftakt) am Oberschenkel vorbeigeschwungen ist.
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Ruhige, kontinuierliche Abwartsbewegung des Oberkérpers winschenswert (schiefe
Ebene).

* Wiegebewegung ist zu vermeiden.
» Der Oberkorper ist mitverantwortlich fiur zu hohe Laufgeschwindigkeit
(Bewegungstempo).

Kopplungspunkt 2 - (Knotenpunkt 2)
Schritt 2:

Mit Beginn des zweiten Schrittes muss das Spielarmrickpendel mit der Kugel am
Oberschenkel vorbeigeschwungen sein.

« Auf bewusstes Setzen des zweiten Schrittes in Richtung Ziel (Korperschwerpunkt
genau Uber dem Fuf3) muss geachtet werden.
* Der zweite Schritt muss mindestens genau so lang sein wie der erste Schritt.

Kopplungspunkt 3 — (Knotenpunkt 3)

Pendelauspragung:
Das Rickpendel nicht tber die Schulter fihren!

Kurz vor dem Umkehrpunkt des geraden Rickpendels
(Richtungsumkehr zum Ziel) soll der Kraftimpuls (und nur
dort!) zur Pendelrichtung vorwaérts erfolgen. Pendelriickschwung
und Kraftimpuls nach vorne bewirken einen  kurzen
Pendelstillstand, die Auspragungsphase.

Sie ist keine eigentliche Ruhepause, in der die Kugel
gehalten wird, sondern dient der Druckverstarkung und
Beschleunigung, sie erhoht die Prézision der Kugelfihrung.

Oberkdrper — Kopf

Schritt 3:

Mit der Pendelfihrung nach vorne soll gleichzeitig der 3. Schritt (Ausfallschritt) beginnen. Er
stellt die Fortsetzung der bisherigen Laufbewegung dar und seine Lange hangt entscheidend
vom Bewegungstempo ab.

Die Winkelstellung vom Ober- zum Unterschenkel sollte mdglichst 90° betragen. Der Ober-
korper sollte nun soweit angebeugt werden, so dass ein weiches und einwandfreies Setzen und
damit ein optimales Abspiel der Kugel moglich ist. Der Oberkorper selbst tragt zur
Beschleunigung der Kugel nur durch den horizontalen Einsatz bei, alle Schwungkomponenten
missen dabei gerade hinter die Kugel kommen.

Durch die Nutzung der Schwungubertragung in gerader Richtung (Richtung Ziel), wird durch
den Masseeinsatz des Korpers fur die folgende Kugelabgabe eine gute Stabilitat der
Bewegungsrichtung erreicht.

« Wichtig ist in dieser Phase die Kopfhaltung mit der Blickrichtung!
« Der Kopf ist die eigentliche Steuereinheit des Rumpfes.
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Dieser Mechanismus lauft aufgrund eines Reflexes ab und ist daher nicht zu umgehen. Die
optische Orientierung (Blickrichtung) zum Auflagebereich ist ab der Zielvisualisierung bis zur
Kugelabgabe unerlasslich.

Kop

Pen

plungspunkt 4 — (Knotenpunkt 4)

»

Kugelabgabe:

Aus der Beschleunigung des Spielarmes heraus (ohne
Krafteinsatz) soll nun die Kugel abgespielt werden. Bei
richtig geschaffener Voraussetzung (Timing,
Winkelstellung Ober- zu Unterschenkel, Oberkorper) kann
die Kugelabgabe am tiefsten Punkt des Armzuges vor die
FulRspitze, weich und Kkontrolliert, in der Mitte der
Aufsatzbohle erfolgen. Hierbei ist zu beachten, dass die
Spielhand gestreckt ist und sich gerade hinter der Kugel
befindet. Anzustreben ist ein gerades und rollendes
Abspiel der Kugel, der Mittelfinger zeigt zum Ziel.

Der zeitlichen Abfolge zwischen Setzen des Ausfallschrittes und Abgabe der Kugel
(Kugelauflage) kommt allergréf3te Bedeutung zu.
Die Kugelabgabe muss unmittelbar (fast gleichzeitig) nach Setzen des Ausfallschrittes

erfolgen.

Auf eine deutliche Kniebeugung (Ober- zu Unterschenkel 909 achten.
Der Oberkdorper ist tief gebeugt, gerade und geschlossen zu halten.
Blickrichtung verbleibt zum Auflagepunkt.

delnachfihrung:

Bewegungsende:

Die Endphase beginnt im Schritt 4 und zwar kurz nach der erfolgten Kugelabgabe.
Ab diesem Zeitpunkt erfllt der 4. Schritt echte Endphasenaufgaben.

Er dient zum Bewegungsausklang und zum Verzehr der restlichen Bewegungsenergie.
Nach der Losung der eigentlichen Bewegungsaufgabe Schulternachfihrung zum Ziel

(aus der Hauptphase).

Nach dem Setzen der Kugel erfolgt eine weitere Fihrung
durch den Spielarm in Richtung Ziel.

Gleichzeitig erfolgt der Ubergang in den 4. Schritt.

* Dabei eine geschlossene und gerade
Kdrperhaltung anstreben.

« Die Bewegung ist bis in den 4. Schritt, der
ebenfalls gerade in Richtung Ziel gesetzt wird,
durchzuziehen.

Die Bewegungsenergie muss aktiv abgebremst und vernichtet werden.
Dies fuhrt zu einem Wiedererlangen des statischen oder dynamischen Gleichgewichts.

OSKB Schrift 9 — 5. Febuar 2016

Seite: 15 von 29




OSKB Trainerhandbuch

Grundlagen des Bewegungslernens

Aufbauend auf den beschriebenen Erkenntnissen Uber die Bewegungstechnik Kegeln Classic,
soll nun aus didaktischer und methodischer Sicht der Lernprozess uber diese Sportart
beschrieben werden. Hierbei sollen auch methodische Hilfen vorgestellt werden, die im
Trainingsprozess eingesetzt werden kénnen, um den Lernprozess fiir eine 6konomische und
rationelle Bewegungsform, erfolgreich und effektiv gestalten zu kénnen.

e Leistungsbestimmend fir das Erreichen von sportlichen Héchstleistungen sind im
Kegeln Classic die “sporttechnischen Fertigkeiten”

« Die Ausbildung sporttechnischer Fertigkeiten stellt innerhalb des Trainingsprozesses
eine wesentliche Hauptaufgabe dar.

« Der Ubungsleiter benétigt umfassende Kenntnisse iber den motorischen Lernprozess
(vom Erlernen bis zur Anwendbarkeit sporttechnischer Fertigkeiten) und dessen
methodischer Gestaltung.

Bestimmung des Begriffs “sporttechnische Fertigkeit en’

Sporttechnische Fertigkeiten (auch als Bewegungsfertigkeit bezeichnet) ist eine Komponente
der sportlichen Tatigkeit, die im Ubungs- und Trainingsprozess neu erlernt wird oder sich in
Weiterentwicklung einer grundlegenden Bewegungsfertigkeit herausbildet.

Sie umfasst in der Regel eine ganze Bewegungshandlung oder einzelne Teile der Handlung
und wird damit zur Voraussetzung fir zielgerichtete und effektive Bewegungshandlungen.

+ Die sporttechnischen Fertigkeiten bilden mit den koordinativen Fahigkeiten eine
untrennbare Einheit.
« Diese Einheit findet im Leistungsfaktor Technik / Koordination ihren Ausdruck.

Motorisches Lernen = der Grundprozess zur
Ausbildung sporttechnischer Fertigkeiten

Nach Meinel/Schnabel ist motorisches Lernen “das Erwerben, Verfeinern, Stabilisieren und
Anwenden motorischer Fertigkeiten. Es ist eingebettet in die Gesamtentwicklung der
menschlichen Personlichkeit und vollzieht sich in Verbindung mit der Aneignung von
Kenntnissen, mit der Entwicklung koordinativer und konditioneller Fahigkeiten und mit der
Aneignung von Verhaltenseigenschaften”.

Der Prozess des motorischen Lernens ist ein vom Ubungleiter gelenkter Lehr- und Lernprozess,
in dem ein wechselseitiger Informationsaustausch zwischen Ubungsleiter und Sportler
stattfindet.

» Er verlauft in einzelnen Phasen.

« Diese Phasen charakterisieren den gesetzmaligen Gang der Entwicklung bei der
Bildung neuer geordneter Bewegungen.

+ Diese durch Beobachtung feststellbaren Phasen kennzeichnen eine Reihenfolge, eine
Entwicklung, die nicht umkehrbar ist.

« Die Phasen dirfen nicht schematisch und starr aufgefasst werden, denn zwischen
ihnen kann keine feste Trennungslinie gezogen werden.
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Die Ausbildung einer sporttechnischen Fertigkeit
durchlauft drei charakteristische Phasen

Erste Lernphase

Grobkoordination der Bewegung = Vermittlungs- und Erfassungsphase
Phase der Vvielseitigen Entwicklung und Erweiterung der koordinativen Fahigkeiten und
sammeln von Bewegungserfahrungen.

* Erlernen der Grundstruktur des Bewegungsablaufes in der Grobform.

Zweite Lernphase

Feinkoordination der Bewegung = Korrektur- und Ubungsphase

e Phase der allgemeinen Vorbereitung zur Verfeinerung der sportlichen
Bewegungstechnik und Verbesserung der physischen Leistungsgrundlagen.

Dritte Lernphase

Stabilisierte Feinkoordination = Stabilisierungsphase

» Phase der Spezialisierung und Herausbildung einer variablen, individuellen
Bewegungstechnik.

Erste Lernphase — Entwicklung der Grobkoordination

Die erste Lernphase kennzeichnet den Lernverlauf vom ersten Versuch mit der Bewegung bis
zum Stadium, in dem der Sportler die erlernte Bewegung in den Grundziigen mit der Kugel
ausfihren kann.

Die Bewegungsausfuhrung ist aber zundchst unvollkommen, sie ist hoch mit vielen Mangeln
behaftet. Der Lernprozess beginnt mit dem Erfassen der Lernaufgabe durch den Sportler.
Die Ubermittlung der Lernaufgabe erfolgt durch den Ubungsleiter, indem er den
Bewegungsablauf benennt, ihn erklart und demonstriert. Ein Handlungsplan mit vielseitigen
Informationen und technischen Hilfsmittel soll die Orientierung des Sportlers unterstutzen.

Die Bewegungsaufgabe wird vom Sportler umso schneller erfasst, wenn die noétigen
Voraussetzungen durch Voribungen usw. geschaffen werden und je besser sein motorisches
Ausgangsnhiveau (vorhandener Bewegungsschatz) ist. Mit dem Erfassen der Lernaufgabe
entstehen beim Sportler erste Vorstellungen vom Bewegungsablauf, die allerdings noch sehr
grob und fehlerhaft sind.

Der Sportler beginnt jetzt mit den ersten Versuchen, und sie werden nicht immer auf Anhieb
gelingen. Die Teilbewegungen sind unvollkommen aufeinander abgestimmt, die Gesamt-
handlung zerféllt in viele Einzelaktionen. Viele Versuche sind notwendig, bis der Sportler die
geforderte Bewegung ohne fremde Hilfe vollfiihrt. Beim weiteren Uben zeigen sich noch immer
viele Unsicherheiten, die Zahl der Fehlversuche ist sehr hoch. Jede Veranderung der
Bedingungen fuhrt auch zu einer Stérung in der Grobkoordination.

e Der Sportler kann sich also noch nicht den veranderten Bedingungen anpassen.
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Kennzeichnend fir das Erscheinungsbild der Grobkoor dination sind

UbermaRiger und teilweise falscher Krafteinsatz:
Die ausgefiihrte Bewegung wirkt unharmonisch, verspannt und verkrampft oder kraftlos und
schlaff. Es fehlt der Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung der Muskulatur, es
mangelt am notwendigen Bewegungsrhythmus.

« Krafteinsatz im Spielarmpendel erfolgt zu friih oder zu spat.

Mangelhafter Bewegungsfluss:
Es treten Stockungen im zeitlichen Verlauf der Bewegung auf (Pausen zwischen den einzelnen
Kopplungspunkten); die Bewegungen sind >eckig<.

Ungunstiger Bewegungsumfang:
Die Auftaktbewegung bzw. die Bewegungsamplitude des Spielarmpendels ist zu gering.

Falsches Bewegungstempo:
Die Bewegung wird zu hastig, stellenweise aber auch zu langsam ausgefuhrt.

Falsches Timing:
Laufbewegung beginnt bereits mit dem ersten Pendelanschwung.

Padagogische Forderungen:

¢ Beim Erlernen einer Fertigkeit ist von den jeweiligen Bedingungen und Voraussetzungen
auszugehen. Dabei sind das motorische Ausgangsnhiveau, die Lernaktivitat und die
Lernmotivation der Sportler die wesentlichen Faktoren.

¢ Durch richtiges Stellen der Lernaufgabe muss auf den weiteren Lernverlauf ein ginstiger
Einfluss ausgetbt werden;

¢ eine erste grobe Bewegungsvorstellung ist zu schaffen.

¢ Ist die Aufgabe verstanden worden, muss der Ubende zu ersten praktischen
Versuchen gefihrt werden.

¢ Der Ubende soll schon nach wenigen Versuchen ein Erfolgserlebnis erreichen Erlernen
der ganzen Bewegung ohne Hilfe).

¢ Hinweise, Korrekturen und Demonstrationen sind so anzuwenden, dass der Ubende
sie mit seiner unvollstdndigen Bewegungsvorstellung in Verbindung bringt.

Zweite Lernphase — Entwicklung der Feinkoordination:

Die zweite Lernphase umfasst den Lernverlauf vom Erreichen des Stadiums der Grob-
koordination bis zu einem Stadium, in dem der Sportler die Bewegung annahernd fehlerfrei
ausfuhren kann.

« Die Struktur der Bewegung entspricht weitgehend der angestrebten Technik.

Treten jedoch in dieser Phase Stérungen (unginstige Bedingungen auf den Wettkampfanlagen,
glatte oder schadhafte Anlaufflachen, glatte Kugeln, Einwirkung des Gegners usw.) auf, so
stellen sich sehr schnell grobe Fehler ein. Es treten wieder Mangel in der Bewegungsaus-
fuhrung und sogar Fehlversuche auf.
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Der Ubergang von der Grob- zur Feinkoordination geht im Allgemeinen kontinuierlich
vonstatten. Der Lernverlauf kann jedoch haufig stagnieren oder gar von Rickschlagen begleitet
sein, obwohl keine Ursache erkennbar ist. Andererseits werden haufig nach einer Zeit der
Stagnation grol3ere Fortschritte erzielt.

Das Erscheinungsbild der Feinkoordination

wird folgendermal3en gekennzeichnet:
Der in der ersten Lernphase ubermafige Kraftaufwand ist auf das erforderliche Mald zu
reduzieren (es werden z. B. Auftaktbewegungen geldst und schwungvoll ausgefuhrt).

Es bildet sich ein zweckmalliger Bewegungsrhythmus heraus. Der Aufwand an Muskelkraft
kann reduziert werden. Der Bewegungsumfang entspricht dem jeweiligen Zweck.

Ein ausgepragter Bewegungsfluss ist erkennbar. Ubergiange zwischen den einzelnen
Phasen einer Bewegung erfolgen flieRend; es treten keine Stockungen mehr auf; die
Bewegungen sind >rund<.

Padagogische Forderungen:

¢ Der Ubungsleiter muss erzieherisch gezielt auf die Lernmotivation seiner Sportler
einwirken, um standig eine hohe Lernaktivitat zu sichern.

¢ Der Sportler muss beim Uben seiner Bewegung mitdenken, er darf sie nicht nur
gedankenlos wiederholen.

¢+ Die Aufmerksamkeit des Sportlers ist auf die wesentlichen Merkmale und Einzelheiten
der Bewegung zu lenken.

¢ Der Ubungsleiter muss sie Sprache richtig mit der Demonstration und dem Uben
verbinden.

¢ Zu groRRe Fulle von verbalen Informationen vermeiden.

¢ Dem Sportler sind Beobachtungsaufgaben bezuglich fehlerfreier Bewegungsvollziige
anderer Sportler zu stellen.

Dritte Lernphase — Stabilisierung der Feinkoordination

und Entwicklung der variablen Verflgbarkeit:

Die dritte Lernphase umfasst den Lernverlauf vom Erreichen der Feinkoordination bis zu
dem Stadium, in dem der Sportler die Bewegung auch unter schwierigen und ungewohnten
Bedingungen sicher anwenden kann.

Auch bei starksten Storeinflissen (Bahnbedingungen, Gegner, Zuschauer, usw.) kommt die
Bewegung nicht aus dem Gleichgewicht. Die Fertigkeit ist wettkampffest. Damit hat der
Sportler die nétigen Voraussetzungen erworben, hohe sportliche Leistungen zu vollbringen,
die durch eine hohe Leistungsbestandigkeit gekennzeichnet sind.

Das Erscheinungsbild der stabilisierten Feinkoordin ation wird gekennzeichnet
durch:

Bewegungsprazision
+ Die Bewegung ist durch eine hohe Zielgenauigkeit gekennzeichnet.
« Ein vorgegebenes Leistungsziel wird genau eingehalten.
« Der Bewegungsablauf erfolgt mit einer hohen Genauigkeit, nahe der Idealvorstellung.
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Bewegungskonstanz

Bei den wiederholten Ausflihrungen gleichen sich die Merkmale einer Bewegung.
Im Bewegungsrhythmus ist eine hohe GleichmaRigkeit zu erkennen.

Teilautomatisierung der Bewegung

Am Bewegungsvollzug bzw. bei einzelnen Komponenten der Handlung tritt eine
Automatisierung ein, d. h. der Sportler muss seine Aufmerksamkeit nicht mehr bewusst
auf die Ausfiihrung der Bewegungen oder einzelner Teile legen.

Padagogische Folgerungen:

¢

Uben und bewusstes Anwenden der erlernten Bewegung unter variierten und
erschwerten Bedingungen unterstiitzen den Lernfortschritt.

Konzentration bei der Bewegungsausfuhrung und bewusste Korrektur der
Fehlerursachen sind weiterhin erforderlich.

Konzentrierte Mitarbeit und Aktivitat des Sportlers sind wesentliche Faktoren zur
weiteren Vervollkommnung einer Bewegung.

Methodische Grundsatze beim Bewegungslernen (Techni ktraining):

Das Bewegungslernen (Techniktraining) sollte grundsatzlich nach dem Stand der
aktuellen Bewegungstechnik, dem Technikleitbild erfolgen.

Bereits beim Anfanger auf die Erarbeitung einer optimalen und richtigen
Bewegungsstruktur achten.
Timingprobleme sofort beseitigen!

Techniktraining muss im erholten Zustand erfolgen, ein mider Muskel und ein mides
Nervensystem sind nicht trainierbar.

Techniktraining in Verbindung mit einer hohen physischen Beanspruchung fihrt zu
einer starken Ermidung der Muskulatur. Damit lasst die Qualitat der
Bewegungssteuerung ebenfalls nach und gestellte Bewegungsaufgaben kdénnen nicht
mehr in der geforderten Qualitat gelost werden.

Da fUr das Erlernen einer Bewegung auch das Erkennen von Details wichtig ist, muss
die Beobachtungs- und Wahrnehmungsfahigkeit und das Wissen Uber die Technik
gelehrt werden.

Der Trainierende muss den Bewegungsablauf exakt beschreiben kénnen.

Methodik der Anfangerschulung

Nachdem die wesentlichen Grundlagen fur ein erfolgreiches Bewegungslernen im Kegelsport
beschrieben wurden, soll im Folgenden auf die Methodik der Anfangerschulung und deren
Lernverlauf néher eingegangen werden.

Methoden sind planmafige und Uberlegte Verfahren de  r Erkenntnisgewinnung, bzw. der

Vermittlung von Wissen, Fahigkeiten und Fertigkeite n.

OSKB Schrift 9 — 5. Febuar 2016 Seite: 20 von 29




OSKB Trainerhandbuch

Methodische Mal3ihahmen zur Unterstltzung
beim Erlernen der sportlichen Technik

Methodische Hilfen durch

¢ Visuelle Unterstitzung: Verdeutlichung des Bewegungsablaufes durch exakte
Bewegungsvorstellung, durch Demonstration, durch Bilder, durch den Lehrfilm
Technikleitbild usw.

¢ Akustische Anweisungen: Durch Klatschen, Zurufen, Zahlen usw. zum Beispiel beim
ersten Pendelschwung, beim Beginn der Laufbewegung, zum Bewegungsrhythmus, bei
der Pendelumkehr, zum Krafteinsatz auf dem Spielarmpendel usw.

¢ Hilfsmittel auf der Bahn: Orientierungshilfen, wie Markierungen der Startstellung, der
Schrittlangen, der Kugelauflage, des Visualisierungspunktes, usw.

¢ Bewegungsvereinfachung:  Durch Uben von Teilbewegungen z. B. nur die Lange des
Pendelanschwungs, nur Kopplungspunkt 1 (Knotenpunkt 1), nur Pendelanschwung und
Laufbeginn (Timing), nur Pendelanschwung und ab Rlckschwung das Ausdrehen der
Spielhand/- arm unter dem Kugelschwerpunkt, Aus-fallschritt mit Winkelstellung Ober-
zum Unterschenkel usw.

¢ Tempoveranderung: Das Verlangsamen des B ewegungsablaufes dient vor allem dem
Verdeutlichen der zeitlichen Abfolge von Teilbewegungen. Es erlaubt das bewusste
Steuern einzelner Bewegungsteile.

¢ Verstdrkung des Informationsflusses: Schulung des Bewussten >Fihlen< bei der
Bewegungsausfuhrung Beschreiben der eigenen Bewegung férdert das Beschaftigen mit
der Bewegungsausfiihrung und soll bereits im Anfangerbereich getibt werden. Das Erlernen
der Grundstruktur des Bewegungsablaufes fihrt von den ersten, unsicheren Versuchen
bis hin zum erfolgreichen, wenn auch sehr wechselhaften Ausfihrungen der Bewegung.
Wichtigstes Merkmal dieser Phase ist der standige Informationsaustausch zwischen
Trainer und Sportler. Der Trainer gibt eine Anweisung, macht vor, unterstitzt die
Bewegung. Der Sportler fragt nach, probiert aus und sagt, was er splrt. Der Trainer
beobachtet, was der Sportler tut, nimmt auf, bewertet, gibt neue Hinweise und Hilfen.
Der Sportler versucht die Bewegung erneut auszufiihren usw.

¢ Informationsdichte: Beim Schaffen der Bewegungsvorstellung treten in der Praxis
beim Anfanger immer Schwierigkeiten mit der Informationsdichte auf. Fir den Trainer
ergibt sich daraus die Notwendigkeit, die Informationen auf ein Maf3 zu reduzieren, das der
Anfanger verarbeiten kann.

e Beschrankung auf wenige Anweisungen — mehr als zwei kénnen nicht verarbeitet
werden.

¢ Lenkung der Aufmerksamkeit auf die wesentlichen Punkte der Bewegung.

« Eventuell zunachst durch Ubertreibung der Demonstration “Anschwung”.

« Keine langen theoretischen Ausfiihrungen!

Erlernen der Bewegungsgrundstruktur in der Grobform

0 Innerhalb des Lernprozesses zum Erwerb der Technik steht an erster Stelle das
Erarbeiten der raumlichen Struktur, die Anlauflange und die seitliche Standposition.

O Mit dem Aneignen der raumlichen Struktur ist die zeitliche Abfolge (TIMING) der
Teilbewegungen untrennbar verbunden.

« Erarbeiten des Bewegungsbeginns (Kopplungs- Knotenpunkt 1).
e Erarbeiten der gesamten Bewegung.
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0 Fir den Einstieg in den Lernprozess sind dem Anfanger die sportmotorischen
Anforderungen fir das Sportkegeln Classic zu erlautern.

« Koordinationsfahigkeit und Kraftausdauerleistungsfahigkeit sind zunachst Grundlagen,
die das Erlernen von sportlichen Bewegungsablaufen enorm unterstitzen.

0 Jedem Einsteiger muss zuerst die Moglichkeit gegeben werden mit seinem “Stil” ein
paar Wirfe ausfihren zu dirfen. Je nach Vorbildung werden diese Wirfe mehr oder
weniger gelingen.

0 Nach diesen Wirfen ist der Trainer gefordert, durch eine sachliche Erklarung die
Aufmerksamkeit des Anfangers auf eine sportartgerechte Bewegungstechnik zu wecken.

Startstellung:

0 Vier normale Schritte von der Ubertrittslinie am Ende der Anlaufbohle riickwérts plus
50 cm ist die Anlauflange fur Anfanger.

+ Auf ein natirliches Ausfiihren der Schritte achten!

Mit dieser relativ kurzen Anlaufstrecke soll eine ruhige, harmonische Laufbewegung erreicht,
und vorsorglich ein hohes Bewegungstempo vermieden werden.

Die seitliche Standposition wird von der Schulterbreite und dem Ziel bestimmt. Beim Anspiel auf
Kegel 1 muss sich das Schultergelenk der Spielhand genau Uber der Mitte der Auflagebohle
befinden. Der Spielarm, der mittige Auflagepunkt und das Ziel bilden eine gerade Linie.

Diese Standposition wird mit einer Lochkugel ermittelt. Die Lochkugel wird vom Sportler mit
Daumen und Zeigefinger gehalten, der Spielarm hangt seitlich am Korper locker und gerade
nach unten, die Innenseite des Unterarmes zeigt zum Ziel. Nach loslassen soll die Kugel genau
auf der Mitte der Auflagebohle fallen.

Starthaltung:

0 Die Starthaltung schafft wichtige Voraussetzungen fir den richtigen Bewegungsbeginn.

Die Beine sind locker gestreckt, der Oberkdrper ist soweit angebeugt, bis sich die Kugel
knapp Uber dem Knie befindet. Die Handgelenke sind gerade gestreckt, die Kugel wird
beidhéndig mit weit gespreizten Fingern gehalten. Der Koérperschwerpunkt ist nach hinten
verlagert.

Die Vorteile der angeblckten Starthaltung sind:

* Geringe Beugebewegung des Oberkdrpers bis zur Kugelabgabe.
« Stabiler Oberkérper bei der Laufbewegung und bei der Kugelabgabe.
e Stabiler Pendelschwung des Spielarmpendels.

» Der richtige Bewegungsbeginn und das Erfassen der gesamten Grundstruktur werden
leichter und schneller erlernt.
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Bewegungsvorbereitung, erster Anschwung nach vorne:

Der erste Anschwung nach vorne wird beidhandig mit einem leichten Bogen nach oben aus-
gefuhrt. Die Schwingungsweite darf beim Anfanger keinesfalls grof3er als 40 — 50 cm sein.

0 Der 1. Schritt darf erst mit der Pendelumkehr riickwérts (Auftakt) beginnen.

* Dem Oberkorper kommt dabei eine grol3e, wertbestimmende Bedeutung zu.

Voribungen und Schaffen von Voraussetzungen fir die dominanten
Funktionsphasen der Bewegungsstruktur Kegeln Classi C

Starthaltung mit Anschwung ohne Kugel:

Mit Hilfe eines Gummiballes in der GroRRe einer B-Kugel (@ 14 cm) soll die Starthaltung, die
richtige Kugelhalte und der erste Anschwung getlibt werden. Hier ist zu achten auf —

« gestreckte Handgelenke und Arme, sowie gespreizte Finger,
« auf das Gefluhl fir die richtige Schwingungsweite nach vorne und vor allem auf eine
stabile Oberkérperhaltung beim Anschwung.

Erster Anschwung mit Beginn der Laufbewegung — Timi ng:

Erst ab der Pendelumkehr ruckwarts darf mit der Laufbewegung, dem 1. Schritt begonnen
werden. Auch dieser Bewegungsteil wird zunéchst ohne Kugel, nur mit einem Ball gelbt.

« GroRe Aufmerksamkeit ist auf den richtigen Zeitpunkt des 1. Schrittes, und

« auf einen stabilen Oberkorper (er darf weder angebeugt, nicht nach vorne geschoben,
noch sonst irgendwie bewegt werden), zu richten.

Ruckpendel (Auftakt) mit Ausdrehen der Spielhand:

Ebenfalls mit einem Gummiball sollte das Ausdrehen der Spielhand unter dem Kugelschwer-
punkt beim Rickpendel gelbt werden. Zu achten ist bei dieser Teilbewegung, dass bei der
Pendelumkehr kein Stopp entsteht und die Nichtspielhand erst auf dem Rickweg die Kugel
verlal3t. Der Spielarm darf seitlich nicht nach auf3en gefuihrt werden. Er ist auf dem Weg vom
Umkehrpunkt bis zum Oberschenkel so auszudrehen, dass sich die Spielhand auf der H6he des
Oberschenkels unter dem Kugelschwerpunkt befindet.

0 Nun wird der Bewegungsbeginn mit einem Ball bis zum Setzen des 1. Schrittes gelbt.

e Erst wenn diese Teilbewegung anndhernd in der Grobform beherrscht wird, soll dieser
Bewegungsteil mit der Kugel geiibt werden.

Lauflinie mit Laufrhythmus:

Aus dem normalen, natlirlichen Gehen heraus, soll nun eine gerade Lauflinie und der
Laufrhythmus erlernt werden. Von der Anlaufmarkierung aus startend, soll gerade in
Richtung Kegelstand gegangen werden. Als Hilfslinie wird die Kante der Aufsetzbohle benutzt.
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0 Mehrmaliges Uben mit Blickrichtung nach unten,
0 mit Blickrichtung nach vorne zum Kegelstand, mit geschlossenen Augen (Entwicklung des
Gleichgewichtsgeftihls) ist erforderlich.

« Ubergang zum Trockenanlauf mit Armpendel und richtiger Schrittfolge.

Akustische Unterstiitzung des gesamten Bewegungsabla ufes:

Mit lauter Stimme “Uuuuuuuund  —eins —zwei — dreii — vier”

5 1 41

Anschwung  Schritte 1 — 2  Ausfall-
SchluBschritt

Bewegungsfortfuhrung:

Bei der Bewegungsfortfiihrung ist auf einen gestreckten Spielarm zu achten. Das Handgelenk
darf nach Ruckwarts abgewinkelt werden, aber nicht der Spielarm.Zu achten ist auf ein gerades,
gestrecktes Ruckpendel mit ausreichender Schwingungsweite (Schulterhdhe).

« Diesen Bewegungsteil kann man sogleich mit der Kugel Gben.

* Die Kugel schwingt im Stand am Korper vorbei, das Handgelenk ist nach vorne
zustrecken und nach hinten anzuwinkeln.

+ Ubung zur Vermittlung des >Schwingungsgefiihles< beim Spielarm.

Ruckpendel:

Nach den GesetzméaRigkeiten der Mechanik soll eine grol3e Pendelbewegung vorwarts (erster
Anschwung) dementsprechend eine grof3e Pendelbewegung rickwarts (Ruckpendel, Auftakt)
auslésen. Voraussetzung ist nattrlich, dass der Drehpunkt des Pendels keine Ortsveréanderung
vollzieht.

+ Die Pendelaufhdngung (Oberkorper) darf sich daher erst nach unten bewegen, wenn
das Armpendel am Oberschenkel vorbeigeschwungen ist.

« Eine weitere Zerlegung der Pendel- und Laufbewegung ist nicht mehr sinnvoll bzw.
maglich.

+ Die folgenden Bewegungsteile kdnnen nur als Gesamtbewegung gelernt und gelehrt
werden.

Blickrichtung:

Eine geschlossene Oberkérperhaltung beeinflusst positiv die Kugelabgabe. Da die
Kopfhaltung reflektorisch den Oberkorper steuert, ist die Blickrichtung von allergrofiter
Bedeutung. Nach Einnahme der Startstellung ist der Blick vom Ziel Gber der Kugellauflinie
(Zielvisualisierung) zum Kugelauflagepunkt gerichtet und muss wahrend der gesamten
Anlaufbewegung dort gehalten werden.

Nachdem die dominanten und schwierigen Bewegungsteile einzeln getbt wurden und in der
Grobform beherrscht werden, soll nun unter stindiger Beobachtung, der Bewegungsablauf
Kegeln Classic gelibt und gefestigt werden.

* Auf eine insgesamt harmonische, runde, flieRende und kontrollierte Gesamtbewegung
achten!
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Ziel dieser Lernetappe ist ein Bewegungsablauf in der Grobform, ausgefiihrt mit annéhernd
gerader Lauflinie und mit ruhigen, flissigen Schritten. Sowie ein richtiges Timing in den
Kopplungspunkten 1 und 2 (Knotenpunkte), eine einigermafl3en gerade Pendelrichtung zum
Ziel und eine Kugelauflage vor dem Ful} in der Mitte der Aufsetzbohle.

Bewegungstechnik mit Kugel — das resultatsorientier te Spiel:

Die Grundstruktur der Bewegung wird nun in der Grobform anndhernd beherrscht, es soll der
Bewegungsablauf erstmals mit Zielaufgaben durchgefihrt werden. Die Aufmerksamkeit des
Sportlers wendet sich von der Bewegungstechnik zur Spieltechnik hin, zum Treffen von Kegeln.
Dadurch kénnen sich Bewegungsfehler einschleichen.

0 Deshalb ist weiterhin grof3ter Wert auf eine qualitativ gute Bewegungstechnik zu legen!

* Bewegungsfehler und deren Ursachen sind sofort zu korrigieren!

Begonnen wird mit gerader Lauflinie und Zielwirfe auf die Mitte des Kegelstandes. Aus
Griunden der Ergebnisverarbeitung und Aufmerksamkeitssteuerung werden nur die Kegel 1 — 2
— 3 aufgestellt. Bei einigermal3en geradem Lauf und gerader Kugellauflinie kann ins Volle Bild
gespielt werden.

« Die Startstellung verbleibt auf die Mitte des Kegelstandes.

Aus padagogischen Griinden sollte nicht zu friih mit dem diagonalen Spiel begonnen werden.
Nur wenn die Abweichung der Kugel vom Zielkegel in beiden Richtungen 25 cm nicht mehr
ubersteigt, ist mit der Standveranderung und dem Abraumspiel zu beginnen.

Spiel in die Vollen:

Die Resultatsorientierung gewinnt immer mehr an Bedeutung. Das erzielte Ergebnis tritt in
den Vordergrund. Sehr wichtig fir den weiteren Lernverlauf ist die Motivation durch ein gutes
Ergebnis.

« Der Ubende sollte erkennen, dass ein gutes Wurfergebnis erheblich vom Grad der
Beherrschung der sportlichen Idealtechnik abhangt.

+ Die Qualitat der Bewegungshandlung (Verlaufsstruktur) beeinflusst entscheidend die
Trefferquote und damit das Wurfergebnis.

Das diagonale Spiel:

e Erarbeiten der seitlichen Standposition zu den einzelnen Kegeln.

Als Mal3stab kann immer die Kegelschuhbreite benutzt werden. KorpergroRe oder Alter spielen,
aus Grinden der unterschiedlichen Anlauflangen, dabei keine Rollen.

¢ Von der ermittelten Startstellung auf Kegel 1 ausgehend, ist die seitliche Verstellung zu den
grof3en Gassen eine 1/3 Ful3breite.

Zu den kleinen Gassen 1 Ful3breite.

Von der linken zur rechten Gasse wird in Gegenrichtung eine 3/4 Ful3breite verstellt.

Von der grof3en zur kleinen Gasse ist der Abstand ebenfalls eine 3/4 Ful3breite.

Ebenso verhalt es sich von Kegel zu Kegel.

Von Kegel 5 zu Kegel 4 oder zu Kegel 6 betrdgt demnach die seitliche Verstellung jeweils 1
1/2 Ful3breiten.

SO
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« Damit eine gerade Lauflinie zum Ziel mdglich ist, missen die Ful3spitzen zur
Zielrichtung zeigen.

* Anzustreben ist in der Anfangerschulung ein konstanter Auflagepunkt in der Mitte der
Aufsetzbohle, gleichgultig auf welches Ziel gespielt wird.

« ZweckmaRig ist eine optische Darstellung der seitlichen Verstellung.

* Vom Ziel Uber dem Aufsetzpunkt zum Anlaufbereich sollte mittels Schnur die
Kugellauflinie sichtbar gemacht und erlautert werden.

Anhand dieser ermittelten diagonalen Kugellauflinie kdnnen sich individuelle Veranderungen der
Startstellung ergeben. Die Anlauflinge muss nun so ausreichend sein, dass bei der
Kugelabgabe und Schritt 4 keine Platznot entsteht, sondern der Bewegungsablauf in
vollem Umfang ausgefihrt werden kann.

Nach Einnahme der veranderten Startstellung muss die Korpervorderseite und die
FulRspitzen in Richtung Ziel, rechtwinkelig zur Bewegungslinie, zeigen. Mit dieser jeweils richtig
eingenommenen Starstellung sollen nun die Einzelkegel, Kegelpaare und Kegelgruppen
angespielt werden. Wichtig hierbei ist, dass sich der Kugelauflagepunkt in der Mitte der
Aufsetzbohle und vor der FuRspitze befindet.

e Fur den weiteren Lernerfolg beim Abraumspiel sind die Beherrschung der
diagonalen Lauflinie und die Pendelrichtung zum Ziel auf3erst wichtig!

Vorhandene Fehler =) mdgliche Ursachen

Uben im Bewegungssehen:
Fehlersuche, Fehlererkennung, Erkennen der Fehlerur  sache:

0 Beim Erlernen und Ausfuhren einer sportlichen Technik wird es kaum vollig zu vermeiden
sein, dass Fehler im Bewegungsablauf auftreten.

0 Fehlererkennung verlangt vom Trainer ein moglichst umfangreiches und detailliertes

Wissen  Uber die spezielle  Bewegungstechnik und zu den allgemeinen
Bewegungsgesetzmaligkeiten.

0 Im Vorspann wurde auf die besonderen Merkmale der Bewegungstechnik Kegeln Classic
hingewiesen und detailliert behandelt.
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Auflistung Uber die haufigsten Bewegungsfehler und die mdglichen Fehlerursachen:

Vorhandene Fehler:

Mogliche Ursachen:

1. Schritt zu lang

+ Dynamik der ersten Anschwungbewegung zu groB, Kugel
wird zu kraftvoll nach vorne geschwungen. Tempo, Schwin-
gungsweite und Kugelgewicht bewirken eine Schwerpunki-
verlagerung nach vorne, die den groBen und schnellen 1.
Schritt ausldst.

+ Oberkdrper wird zu frith nach vorne bewegt.

+ Oberkdrper wird mit 1. Anschwung nach vorne geschoben.

1. Schritt zu kurz

+ Anschwung und Beginn der Laufbewegung wird zu statisch
und mit Hohlkreuz ausgefihrt.
+ Oberkdrper wird mit 1. Schritt ruckartig nach unten gebeugt.

2. Schritt zu kurz

+ Oberkorper wird zu Beginn des 2. Schrittes ruckartig ange-
beugt.

+ Negatives Timing, Gegenbewegung zwischen Rlckpendel
(Auftakt) und 2. Schritt,

+ Schrittansatz zu tief (schleicht).

2. Schritt zu lang

+ Die Laufbewegung wird im 1. Schritt zu schnell begonnen,
Bewegungstempo bereils zu hoch,

+ Die Schritte 1 und 2 werden zu hoch angesetzt.

+ Oberkdrper wird aus der Schwerpunktachse zu weit nach
vome geschoben,

3. Schritt zu lang

+ Bewegungstempo bereits zu hoch.

Die Schritte 1, 2 und 3 werden zu hoch angesetzt (stelzt).

+ Wegen Timingsprobleme (Kugel kommt zu spét), wird der
Ausfallschritt bewusst verlangert.

*
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Vorhandene Fehler

Maogliche Ursachen

Alle Schritte zu lang

+ Hohes Bewegungstempao, grafer Einfluss auf die Schrittlan-
gen.
+ Sporiler steigt, alle Schritte werdan zu hoch angesetzt.

4. Schritt zu kurz

+ Slop im Bewegungsiluss, mil Auslallschrill endet die Bewe-
gung zu frih.
+ Starstellung falsch, Anlauflange reicht nicht aus

Abweichendse
Bewegungslinie

+ Zu enger gder zu breiler FuBabstand in der Slartslellung,
IGsen zwangslautig nach Setzen des ersten Schrities eine
Saoitschwankung des Oberkorpers auws, die Schwerpunkt-
verlagerung beeinflusst die Bw -Linie.

+ Megatives Timing, durch die Gegenbewsgung des Armpen-
dels wird die Kugel umlauvfen; Ausweichbewegung im 2.
Schritt, Hiftknick,

+ Timing zu positiv, Armpendel bersits nach dem 1. Schritt auf
schulterhdhe, sesitiche Abweichung der geraden Bews-
gungsdominante,

+ Bewegungstempas im 2. Schrtt berzits 2o hoch, der Kugsl
wird davongelauten, Oberkirper wird dadurch verdreht,

Timingsprobleme im
Kopplungspunkt 1
{Knotenpunkt 1)

+ Laufbewegung wird bereits mit dem ersten Pendslansch-
wung begonnen.

+ Erster Pendelanschwung zu grof und 2u schwvungwoll.

+ Ooerkdrper bewegl sich mil dem erslen Pendelanschwung
nach vorma,

+ Coerkdrper et mit dem Pendelanschwung nach unten

Kurzer Stillstand dos
Pandals am vorderan
Umkahrpunit

+ Ooerkdrper wird mit dem Auftakt nach vome bewsgt,

+ Spielhand wird bergits beim Umkehrpunkt nach aullen unter
dem Kugelachwerpunkt gedreht; die VWerdrehung der Spisl-
hand soll auf dem Weg zwischen dem Kopolungspunkt 1
und Kopplungspunkt 2 geschehen,

Timingsproblame im
Kopplungspunkt 2
{Knotenpunkt 2)

+ Coerkdrper bewegl sich zu Ivih nach wnten, Slop im Pane
dalschwung rdckwarls (Aulflaklbewegung).
+ Timing im Kopplungspunst 1 bereits falsch,

Kugelauflage nicht im
Bereich der Fuspitze

+ Bewegungstempo zu hoch, Ausfallschritt zu lang, dadurch
Winkel Ober- zum Unterschenkel zu stempf, griBer als 90°

+ Timingsprobleme; Kugelauilage erfolgt unter Zeitnot, Hugsl
kommt zur Auflags zu spét.

+ Spielhand wird wihrend der Kugelabgabe Gbersireckl

+ Stauchkugel; Kuegefihrung 2o stell, Ooerkdrper wird 2u spat
angebeugl.
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Vorhandena Fehler Migliche Ursachen

Kugelaudiage mu wait + Splalmand wihrend der Bugedabgae noch untes der Kugal,

vor der Fulspilze Spkalmard wird nichl gasireckl und bedmndet sich nichl gara-
da hirgar der Kugal,

# Obatdipar richt liel genug angebsugh: wird nichl geschios-

e,
# Hugel wird nicht bewusst gasetzt, sondem nach vorme ge-
worfen.
Kugelaudiage U wait & Lauflinie wesl@ut 20 diagonal nash rechts, Auslallsshilt ar-
rachis falgt aul car Aullagabchia

[Aechishander)

-

Lauflinie vertauf &b Startshellung geraca, Austalscheitt wird

Kugelaudlage U weit
Lirhs dadurch zu wail nach Iinks Jesetil

[Aschishdnder)

Armpandal mil hahem Timinggratleme; 2u krattvalla Hugalabgabs wagen Zaitnat,
Tempo 2ur Aullags + Krafeinsats im Pendelschwung vorwiarls erfolgl zu spit, da-
durch noch Krallverldus wihrend der Kugetsbgabe.

Ean PoCh;:lcpnn{Inl fAufakl) vorhanden, Kugalasdlage arfalkgt
mit siarkcan HKrafiningatz

Ausholbeeegurg (Auflakl) zu grald, 2w weil Gber Schubar-
hdhe gesdhr, dadusch Kugelaulage 2u schwimguell.

-

Bewegung wird richl MEngal in car Obarschankal und Sainmuskulatur,

iiburs abgewirkalle Krie o Obedurper wird 2w tdh aulgesichist.

big in den 4, Scheill « Austaliechift 3. Scheitt) vial zu lang. Winkelstallung Cbar-
durnchgezogan zuam Linterschenkal zu shampd, Bewesgung wird mit dem ALs-
falschritl zu tnlin abgabrochan

-

Schuber hingl schied + Dafizil im Baraich Schular- R ckenmuskulatur
bei der Kugelabgabe + Obarschenkel wird zu wenig angebeugt, st nichl geschios-

se.

Obsarkiepar sanwningan, |« Timing zu negaliv im Kopplungspurkt 2. Ausweichbews-
Hiiftkrick im 2, Scheitt gung der Hiile.

Rur.kpnndnl nichl garade, varschwindat hinter dam Obarkr-
par nzw. Rlcan.

Schill 2 wird richl gerade zum Ziel, sondam genau enige-
gan dem el gegelzl

Wahrand Kugalabgabe esf
dar Charedpar zu hach

Auclalisshritt zu lang, dadurch Kreudage im Cherkonper.
Blick zum Kegatstand, Kopl steuart Rumpt

Wisgebewagung des Obsrkiepars {vorher zu Ssl?).

Sahr starkar Kralieirsalz im Armeug bal der Kugelabgaba,
dafdirch richtet sich der Oberchmper mit Varkammen des
Panoals windar auf

o

Vorhandena Fahler Maglicha Ursachan

Spiedhand wird baim & Hardlliche zu Kkin; Finger-, Hamd- und Armmisklaler 2u
Fickpendel verdreht warig ausgabiidet

Spefampendel wird beim [ o Unsichers Kugehalia durch fbarsireckia Spielhand
Aullakl {Rdckpendel)

arvjeswinkall
Beswegungsaldant # Lnterschiedicha Schiitidngen (z. B. 2. Schritl Keinar als 1.
uritthirigch Zazhiritt).
& Untarachisdichas Schritemgs {2, B, 2. Bohill 2o schral),
» Rumpleirsatz falsches Timing, Cbeddmper schwingl auf und
rieder.
Rlckpendel 20 wenky » Pendelanschwung zu klein, oder micht vorhanden.
auegapragl (Aultakl) + Pancalanachwung wird durch zu fihes Anbeugen des Obar-
Kiepsarg warmichial
» Bewegurgsampolitude im Schulergelers mangelbal.
0 Diese Liste Uber die haufigsten Bewegungsfehler erhebt keinen Anspruch auf

Vollstandigkeit.

0 Grundsatzlich geht jedem Bewegungsfehler eine Ursache voraus.

0 Fehlerursachen sind schwerer zu erkennen als Bewegungsfehler (Putzfrau sieht
Fehler, Trainer erkennt die Fehlerquelle).
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