nach Günther Tidow, RTP Mehrkampf Deutschland (1994)


8 Checkliste Analysenblatt Kugelstoßen

	Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

	Bewegungsharmonie
	

	Bewegungsrhythmus
	

	Bewegungskopplung
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A          B        C
	Auftakt Starthocke

Der Schwungarm schließt in Stoßrichtung. Das Körpergewicht ruht auf dem Stoßbein (dt. Literatur oft „Gleitbein“). In der Starthocke liegt die tiefste Position der Kugel. Das Schwungbein wird mehr oder weniger hoch angehoben und nähert sich dann mit seinem Knie dem Knie des Stoßbeines an.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	1 Füße-Fersen (A)
	Schlußstellung am Kreisrand in Stoßstellung
	
	
	

	
	2 Schwungarm (AC)
	„schließt“ gegen die Stoßrichtung
	
	
	

	
	3 Körpergewicht (A)
	Primär auf dem Stoßbein  / meist Einbeinstand
	
	
	

	
	4 Hüfte-Knie (BC)
	Beugend – Schwungfuß hebt ab
	
	
	

	
	5 Rücken (C)
	horizontal
	
	
	

	
	6 Schwungbein Knie (C)
	Nähe Stoßbein Wade
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D         E
	Schwung - Fall – Start

Das Schwungbein stößt aktiv in Richtung Balken. Das Stoßbein beginnt den Abstoß. Das Schwungbein wird möglichst gestreckt. Der Oberkörper wird tief gehalten. Erste Beschleunigung der Kugel.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	7 Schwungbein (DE)
	Aktiv „stossende“ Streckung rückwärts gerichtet
	
	
	

	
	8 Körper (DE)
	„kippt“ (im KSP) balkenwärts
	
	
	

	
	9 Oberkörper (DE)
	Unverändert „geschlossen“
	
	
	

	
	10 Stoßbeinknie (DE)
	Streckt aktiv
	
	
	

	
	11 Schwungarm (DE)
	„schliesst“ Oberkörper
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F         G
	Angleiten

Das Stoßbein drückt über die Ferse ab. Die folgende stützlose Phase muss möglichst schnell überwunden werden. Das rechte Bein (Stoßbein) und die rechte Hüfte werden eingedreht. Durch das Halten des Oberkörpers in der ursprünglichen Position entsteht eine deutliche Verwringung und Vorspannung (ca. 80° zwischen Hüftachse und Schulterachse).

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	+
	0
	-

	
	12 Körper (F)
	In gekippter „T-Position“
	
	
	

	
	13 Bein Untersch. (FG)
	Aktives Unterpendeln
	
	
	

	
	14 Stoßbeinfuß (FG)
	Dreht einwärts
	
	
	

	
	15 Beckenachse (FG)
	Schwenkt in Stoßrichtung
	
	
	

	
	16 Schwung Fuß (FG)
	Ausgedreht, in Richtung Balken
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H
	Stoßauslage

Der Aufsatz des linken Beines am Balken erfolgt zeitlich nur minimal versetzt. Der Schwungarm bleibt immer noch geschlossen. Die Schulterachse liegt hinter dem Stoßbeinfuß. Das Knie des Stoßbeines liegt zentral über der Fußspitze. Das Gewicht liegt auf dem Fußballen.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	17 Blick (H)
	Gegen Stoßrichtung
	
	
	

	
	18 Schwungarm (H)
	„schließt“
	
	
	

	
	19 Schulterachse (H)
	Möglichst Quer zur Stoßrichtung
	
	
	

	
	20 Beckenachse (H)
	In Stoßrichtung
	
	
	

	
	21 Stoßbeinknie (H)
	Gebeugt, über Fußspitze, belastet
	
	
	

	
	22 Füße (H)
	In „V-Formation“, halber Fuß seitlich versetzt
	
	
	

	
	23 Stoßbeinfuß (H)
	Auf dem Fußballen
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I            K
	Brückenposition – Seitstellung

Der Blick ist immer noch gegen die Stoßrichtung. Das Stoßbein vollzieht eine Dreh-, Schub-, und Streckbewegung. Der Unterschenkel des Stoßbeins steht diagonal, der Unterschenkel des Schwungbeins steht vertikal. Die Hüfte schiebt diagonal nach oben in Stoßrichtung und verstärkt die Spannung in der Schulterlinie. Aktiver Riss des Schwungarmes diagonal aufwärts. Die Streckung im Bild K (linkes Knie) dürfte schneller erfolgen.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	24 Blick (IK)
	Nicht in Stoßrichtung
	
	
	

	
	25 Stoßbein (IK)
	Dreh-Schub-Streckbewegung
	
	
	

	
	26 Schwungfuß (IK)
	Ganzsohlenkontakt
	
	
	

	
	27 Schwungb. U.Sch. (IK)
	Stemmbewegung
	
	
	

	
	28 Stoßb. U.Sch. (IK)
	Diagonal
	
	
	

	
	29 Rumpf (IK)
	Hüftvorlauf, Rumpfspannung
	
	
	

	
	30 Schwungarm
	Aktives Öffnen in Stoßarm Schulterlinie
	
	
	

	
L
	Frontalstellung

Die linke Körperseite inklusive Schwungarm wird fixiert, wenn die Schulterachse quer zur Stoßrichtung steht. Der Stoßarm ist immer noch gebeugt und mit hohem Ellbogen (Schulterhöhe). Die Stoßhand ist eingedreht und vorgespannt. Die Stoßbeinferse ist ausgedreht und beide Beine sind in der Streckbewegung. Die Kugel verlässt den Hals nicht bevor die Brust quer zur Stoßrichtung steht.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	31 Schulterachse (L)
	Quer zur Stoßrichtung
	
	
	

	
	32 Stoßarm (L)
	Gebeugt, auf Schulterhöhe angehoben
	
	
	

	
	33 Stoßhand (L)
	Eingedreht, Fingerspitzen nach innen
	
	
	

	
	34 Brust (L)
	vorgespannt
	
	
	

	
	35 Schwungarm (L)
	Gebeugt, blockiert, seitlich am Rumpf
	
	
	

	
	36 Becken-Hüfte (L)
	Quer zur Stoßrichtung
	
	
	

	
	37 Stoßbeinferse (L)
	Ausgedreht
	
	
	

	
	38 Beine (L)
	streckend
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M             N
	Ausstoß – Umsprung

Der Ellbogen bleibt im Ausstoß hoch. Der Körper befindet sich in voller Streckung. Der linke Arm, die linke Schulter bleiben fixiert. Abstoß im Zehenstand oder stützlos im Sprung. Abfangen mit Beinwechsel. Das gegen die Stoßrichtung gestreckte Schwungbein gleicht das Gewicht des Oberkörpers aus und verhindert ein Übertreten.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	39 Stoßarm (M)
	Angehobener Ellbogen
	
	
	

	
	40 Körper (M)
	Volle Streckung, „starr“
	
	
	

	
	41 Schw. – Armseite (M)
	fixiert
	
	
	

	
	42 Füße (M)
	gestreckt, stützlos oder Zehenstand
	
	
	

	
	43 Beine (M)
	„Beinwechsel“ (in der Luft)
	
	
	

	
	44 Stoßbein (N)
	Bremsendes Abfangen am Balken
	
	
	

	
	45 Schwungbein
	Ausgleichend, lang
	
	
	


	Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)

von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

	Bewegungsfluss
	

	Bewegungspräzision
	

	Bewegungskonstanz
	

	Bewegungsstärke
	

	Bewegungstempo
	

	Bewegungsumfang
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