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Merksatz:  Eine Kugel hoch und/oder weit zu Legen ist keine F rage der Kraft, sondern des möglichst weiträumigen Armschwungs!

Station 1
Hauptteil: ca. 20 min
Präzisionslegen

Nach diesem Übungsteil wechseln die Akteure zur Station 2

Merksatz:  Eine Kugel hoch und/oder weit zu Schießen ist kein e Frage der Kraft, sondern des möglichst weiträumig en Armschwungs!

Station 2
Hauptteil: ca. 20 min.
Präzisionsschießen

4m 5m 6m 7m 8m 9m 10m

Nach diesem Übungsteil wechseln die Akteure zur Station 1

50% der Distanz 25% der Distanz 25% der Distanz

Punktverteilung:
Point roulant ou fusant Halb-Portée Hoch-Portée

1 - 4 Akteure; à 3 Kugeln hintereinander; Wiederhol ungen so oft wie möglich:

Lernziel:  Kreisstellung - Körperhaltung - Kugelhaltung - Visualisierung der unterschiedlichen Distanzen (Zie lbereich/Donnée bzw. 
Donnée/Zielbereich)  - Bewegung des Armes (Ausholphase, Schwungphase, Abwurfphase ) - Bewegung der Hand beim Abwurf (kein 
Gegendrehen/Effet!)
Durchführung:  Die Aufgabe ist nur gelöst, wenn die jeweilige Kugel ihren Donnée im entsprechenden Bereich findet und  wenn sie in einem der drei 
Zielbereiche zum Liegen kommt! 

WK

1 - 4 Akteure; à 3 Kugeln hintereinander; Wiederhol ungen so oft wie möglich:
Variation:  Gleiches Bild insgesamt 3mal aufbauen; auf unterschiedlichen Distanzen und versetzt zueinander; 
dann aber mit dem hintersten Bild beginnen !

Lernziel:  Kreisstellung - Körperhaltung - Kugelhaltung - Visualisierung   - Bewegung des Armes (Ausholphase, Schwungphase, Abwurfphase ) - 
Atemtechnik  - Bewegung der Hand beim Abwurf (kein Effet!)
Durchführung:  Die Aufgabe ist nur gelöst, wenn die zu schießende Kugel die imaginäre Raute verläßt und gleichzeitig das Bild der liegenden 
Eigenkugeln nicht verändert wird!

WK

6-9/10m
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50cm

50cm
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Abstand zur Schußkugel 10cm

Abstand zur Schußkugel 30cm

1. Kugel 2. Kugel 3. Kugel

Auslinie

 1 TE á ca. 60 min Präzision Franz Bröckl


