Schuf’3-Training

Merksatz: Eine Kugel hoch und/oder weit zu SchieRen ist kein e Frage der Kraft, sondern des moglichst weitraumig en Armschwungs!

Carreau  ——— |Ubungsbeschreibung:
- U1) Lineares Vorgehen, beginnend bei 3m; U2) Lineares Vorgehen, beginnend bei 8/9m.
Varianten: ohne Hindernis; Gber 1 Balken; tber zwei Balken.
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Lernziel: [Le carreau sur place - Der Schu3 auf das Eisen mit dem Anspruch, die Zielkugel zu ersetzen:
Bogenférmig und mit Ruckwartsdrall-Impuls gespielt, trifft die Schul3kugel die Gegnerkugel im oberen Viertel.
Taktischer Préazisionsschul3.

Lerninhalte: [Kreisstellung - Kérperhaltung - Kugelhaltung - Visualisierung - Atmungstechnik - Armbewegung (Ausholphase,
Schwungphase, Abwurfphase) - Handbewegung (beim Abwurf Effet-Impuls!) - Kérperstreckung (bei grof3eren
Distanzen).

Durchfiihrung: |2, max. 4 Akteure; je Distanz min. 3 Durchgénge a 3 Kugeln bei Ansage der Zielkugel;
Der Abstand zwischen Sau und Zielkugel betragt ca. 50cm. Die Aufgabe ist auch gel6st, wenn die Zielkugel das
Carrée verlafdt und gleichzeitig die SchulZkugel darin verbleibt - ohne die Lage der Sau zu verandern!
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