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VORWORT

Im Sinne einer besseren Lesbarkeit der Texte wur-
de die mannliche Form von personenbezogenen
Hauptwortern gewahlt. Dies impliziert keinesfalls
eine Benachteiligung des weiblichen Geschlechts.
Frauen und Manner mégen sich von den Inhalten
dieses Buches gleichermaBen angesprochen fih-
len. Ein groBer Vorteil des Stocksportes ist, dass
er von jeder Person, mit unterschiedlichsten Vor-
aussetzungen gespielt werden kann!

Ist im Text von Stocksport die Rede, meint man
sowohl die Winter- (Eisstocksport), als auch die
Sommersaison (Stocksport).

Wir danken fir lhr Verstandnis.

Dieses Buch ist entstanden, um einen Standard
beim Lehren des Stocksportes einzufiihren. Es
handelt sich hier um eine grundlegende Basis,
welche das Unterrichten leichter machen soll. Die
Inhalte konnen dabei fir Kinder und Jugendliche,
aber auch fir Anfanger jeden Alters eingesetzt
werden. Empfohlen wird das chronologische
Arbeiten mit dem Buch. Selbstverstéandlich hat
jeder Ubungsleiter, Instruktor oder Trainer seinen
eigenen Stil, trotzdem tragt die Reihenfolge der
Punkte zum erfolgreichen Lehren und Lernen des
Stocksportes bei.



Didaktische Uberlegungen

Der Stocksport in allen seinen Varianten (Ziel-,
Mannschafts- und Weitensport) gehort zu den
sehr beliebten sportlichen Freizeitaktivitaten bei
Kindern und Jugendlichen in Osterreich. Das in-
teressante und abwechslungsreiche Spiel ubt
groBe Anziehungskraft aus, die durch die Prasenz
der Sportart in allen Bundeslandern, sowie gro-

Lernbereich Gesundheit:

Der Stocksport vermittelt durch dessen unter-
schiedliche Belastungen vielseitige korperliche
Erfahrungen. Die Sportler erleben unmittelbar
die Bedeutung der koérperlichen Grundlagen
Konzentration, Koordination, Kraft und Stabilitat.
Das Erlernen der richtigen Technik, das Stabilisie-
ren des Bewegungsablaufes, der Reiz, einen Ver-
such, sei es MaBversuch, Versuch auf einen Stock
oder Weitenversuch richtig auf die Spielbahn zu
bringen und damit ein entferntes Ziel zu treffen,
erfordert Geduld und viel Training und verschafft
den Sportlern intensive Bewegungserfahrungen
und Erfolgserlebnisse.

Lernbereich Fair Play und Kooperation
im Sport und dem sozialen Umfeld:

Gerade ein komplexes Spiel wie der Stocksportist
ohne ein entsprechendes Regelwerk nicht durch-
fiihrbar. Gemeinsames Uben in der Trainingsein-
heit erfordert Eingehen auf die Bedirfnisse der
Mitspieler und die Unterstiitzung der anderen
Sportler. Die hohe intrinsische Motivation der
Sportler zur Beschaftigung mit dem Stocksport
fordert den verantwortungsbewussten Umgang
mit dem zur Verfiigung gestellten oder selbst er-
worbenen Material und den Sportanlagen.

Ben Erfolgen bei internationalen Bewerben noch
gesteigert wird. Diese glinstige motivationale
Ausgangssituation seitens der Schiiler bietet viel-
faltige Moglichkeiten, im und durch den Stock-
sport wichtige Lernziele des Sportunterrichts um-
zusetzen.

Lernbereich spielen, aufbauen, leisten:

Die Popularitiat des Stocksportes in Osterreich
begiinstigt die Auseinandersetzung der Kinder
und Jugendlichen mit den Anforderungen der
Sportart. Hohe allgemeine und spezielle Koor-
dinationsleistungen kennzeichnen zusammen
mit Konzentrationsfaktoren das Profil der Sport-
art. Die Sportler erkennen die Bedeutung dieser
Leistungsfaktoren und werden dadurch zum Trai-
ning motiviert. Das Spielen des Einzelbewerbes
im Ziel- oder Weitensport, bis zum Mannschafts-
spiel, vermittelt individual-, gruppen- und mann-
schaftstaktische Verhaltensweisen (z.B. taktisches
Verhalten allein und in der Mannschaft) die auch
in anderen Sportarten von Bedeutung sind.



Elemente des Stocksportes

Der Stocksport ist eine komplexe Sportart. Es
gibt mehrere leistungsbestimmende Elemente,
welche in Abbildung 1 zu sehen sind. Im Mittel-
punkt dieser Elemente oder Fahigkeiten steht
das Spielverstandnis, welches sich aus Fertigkei-
ten der Taktik und des Verhaltens im Stocksport
zusammensetzt. Des Weiteren konzentrieren
sich Trainingseinheiten auf das richtige Erlernen
der Technik. Der ebenfalls wichtige Punkt G3K

(Gleichgewicht, Konzentration, Koordination und
Kraft) sorgt fiir eine bessere Stabilitat im Stock-
sport, was wiederum eine erhdhte Prazision in der
Versuchsausfiihrung mit sich bringt. Der Punkt
Kraft zielt dabei vor allem auf das Mobilisations-
und Stabilisationstraining ab. Erst wenn eine ge-
wisse Stabilitat bei Fortgeschrittenen vorhanden
ist, macht es Sinn auch allgemeines Krafttraining
in den Mannschafts- und Zielsport zu bringen.

Wettkampf

Technik Taktik

= Spielverstandnis .

T

Verhalten

AG3K*

Training

*Ausdauer, Gleichgewicht,

Abb. 1: Elementarbereiche des Eis- und Stocksportes

Technik:

Richtiger Stand, Griff, Schwung und Ablauf bei
einem Versuch. Diese drei Punkte, genauso wie
die Versuchsabgabe, sollten Teil jedes Trainings
sein. Bis zur richtigen, verinnerlichten Ausfiihrung
muss der Trainer eingreifen und Fehler ausbes-
sern. Der Stand, der Griff am Stiel, der Schwung
und die Versuchsabgabe sollten automatisiert
werden.

Konzentration, Koordination, Kraft

Taktik:

Der Eis- und Stockport ist in jeder seiner Sparten
eine komplexe Sportart. Eine gute Taktik entschei-
det zwischen Sieg oder Niederlage. Wahrend bei
Anféangern zu Beginn die Versuchsabgabe im Vor-
dergrund steht, ist es trotz allem wichtig, schon
von Anfang an das ,Warum?” eines Versuches zu
erklaren. Der Trainer sollte dabei mit Feingefiihl
vorgehen und zu viel Theorie vermeiden. Vor al-
lem in den jlingsten Spielklassen ist es zu bevor-
zugen, rein theoretische Taktikeinheiten zu unter-
lassen.



Verhalten:

Zum Verhalten im Stocksport gehért vor allem
das Grundprinzip des Fair Play. Es zielt auch auf
das Erlernen der sozialen Kompetenz ab. Wie
geht man mit seinen Teamkollegen, Mitspielern,
Gegnern, Fans, der Familie usw. um? Wie verhalt
man sich bei Siegen oder Niederlagen? Darf der
Sport meine Personlichkeit verandern?

Spielverstandnis:

Entsteht durch Training der Taktik und des Verhal-
tens im Stocksport. Ein groBes Thema im Punkt
Spielversténdnis ist auch die Materialkunde. Nur
wenn Taktik und richtiges Anwenden des pas-
senden Materials stimmen, kann man von einem
groBen Spielverstandnis sprechen. Des Weiteren
wechselwirkt das Spielverstandnis auch mit dem
Verhalten im Stocksport, also den Regeln und
dem Fair Play.

Ausdauer, Gleichgewicht, Konzen-
tration, Koordination, Kraft:

Diese fiinf Punkte legen den Grundstein fir eine
gute Stabilitat, welche Voraussetzung fur erfolg-
reiche Versuche im Stocksport ist. Je jlinger die
Sportler, desto spielerischer sollen diese Trai-
ningsele- mente eingebaut werden. Des Weiteren
darf man junge Spieler hier nicht tiber- fordern. Es
gilt: weniger ist mehr. Erst wenn ge- wisse Ubun-
gen gut funktionieren, sollte man die- se erschwe-
ren und/oder neue einfiihren. Bei allen drei Punk-
ten ist eine Uberreizung des Nerven- systems zu
vermeiden, deshalb Schwierig- keiten so wahlen,
dass die Sportler nicht durchgehend scheitern.

Training:

Die Trainingseinheiten sollten dafiir genutzt wer-
den die oben angefiihrten Punkte zu starken. Vor
allem bei jingeren Sportlern sollten spielerische
Elemente (beginnend beim Aufwérmen, Uber
Spiele mit dem Stock usw.) eingebaut werden.
Trotz des groBen SpaBfaktors beim Training mit
Anfangern darf auch ein kleiner Wettkampf in
den Einheiten nicht fehlen. Ob dieser wahrend
den Spielen stattfindet oder zum Beispiel eine
Variante des Ziel- oder Mannschaftsbewerbes
gespielt wird bleibt dem Trainer tberlassen. Je
friher Sportler lernen mit Sieg und Niederlage
umzugehen, desto leichter tun sie sich bei tat-
séchlichen Wettbewerben. Somit sollten auch
Wettkdmpfe Teil eines Trainings sein. Es ist aller-
dings zu vermeiden, dass zu allen finf Punkten
aus Abb. 1 etwas gemacht wird. Der Trainer soll
die Sportler nicht iberfordern. Es ist in Ordnung,
wenn man sich in einer Trainingseinheit auf ma-
ximal drei Punkte konzentriert, wobei man sich
Uber die Hybriditat der einzelnen Saulen im Kla-
ren sein sollte. Wie oben beschrieben, ist z.B. das
Spielverstédndnis mit dem Verhalten und der Tak-
tik eng verbunden.

Wettkiampfe:

Diese sind das endgiiltige Ziel aller Trainingsein-
heiten. Man trainiert, um seine Leistung bei einer
Meisterschaft oder einem Turnier prasentieren zu
konnen. Deshalb sollten Trainingseinheiten und
deren Intensitat auf einen anstehenden Wettbe-
werb abgestimmt werden. Nur wenn alle Punkte
durch das Training gestarkt werden, ist ein Sport-
ler in der Lage einen Wettbewerb nicht als Uber-
forderung, sondern als ,,Spal3 am sich Messen” zu
erleben. Drangt man Spieler zu schnell zu Wett-
bewerben, kann die Freude am Sport schnell ver-
loren gehen. Es ist deshalb ebenfalls die Aufgabe
des Trainers seine Sportler fir einen Wettbewerb
vorzubereiten und aufzubauen.



8 Basics

Die Basics

Im folgenden Kapitel geht es vor allem um die
Basics des Stocksportes. Diese sind fir alle Alters-
klassen, mit dem Unterschied in der Art der Er-
klarung, anwendbar und bilden einen Grundstock
fur das erfolgreiche Lehren dieses Sportes. Sollte

’-'»“

Sportgerat = Stock

man noch nie Kontakt mit dem Stocksport gehabt
haben, empfiehlt es sich, zuerst die Kapitel 8 und
9 (Verhalten im Stocksport und Spielversténdnis)
zu lesen.

Daube = Spielmittelpunkt

Sportgeréat = Stock

Abb. 2: Spielfeld = Zielfeld im Eis- und Stocksport mit Pflastersteinbelag

4.1. Die richtige Grundstellung

Da es sich um Erklérungen fir Anfanger handelt,
wird auf die getrennte Beschreibung von Winter-
und Sommerbeldgen verzichtet. Bei Anfangern
sollte der Bewegungsablauf in beiden Saisonen,

um Stabilitdt aufbauen zu kdnnen, sehr ahnlich
sein. Erst bei fortgeschrittenen Sportlern dndert
sich die Ablaufdynamik auf den verschiedenen
Belagen.

Abspielstelle

Abb. 3: Markierung Abspielstelle (Sommer)



4.1.1. Mannschafts- und Zielsport

Bei der richtigen Grundstellung fiir die Versuchs-
abgabe im Stocksport steht die Stabilitat im Vor-
dergrund. Vor allem fiir jingere Spieler ist es
wichtig die richtige Standbreite auf den unter-
schiedlichen Kérperbau auszulegen. Es gibt nicht
DAS Rezept, welches firr jeden Sportler richtig ist,
denn jeder Mensch hat unterschiedliche kérper-
liche Voraussetzungen. Trotz allem macht es Sinn
den Stand vorzuzeigen und erstdann gegebenen-
falls individuelle Anpassungen durchzufiihren. Es
ist oftmals so, dass junge Spieler automatisch den
Stand zum Beispiel verbreitern, um nicht zu stark
aus dem Gleichgewicht zu kommen. Je stabiler
und besser ausgepragt der Gleichgewichtssinn

Rechtshander:

Hier ist das rechte Bein das Standbein und steht
in der Schwungphase hinter dem linken Bein. Die
FuBspitze des rechten FuBes steht dabei ca. in
einem 45° Winkel zur Abspielstelle.

Abb. 4: Standbein
(rechts) zeigt auf
eine beliebige
Markierung (hier
Daube)

TIPP: Als Hilfe ist es empfehlenswert, wenn
eine Markierung oder ein Objekt im Abspiel-
feld steht, auf welches die FuBspitze beim
Stand (siehe Abb. 3) zeigen kann. So ist es
nicht n6tig den Kindern 45° zu erklaren, son-
dern man sagt ihnen, dass die FuBspitze bei
der Versuchsabgabe ungefdahr auf dieses
Objekt oder diese Markierung zeigen soll.

von Spielern ist, desto besser werden sie sich an
die folgenden Tipps halten kénnen.

Es wird eine Anfangervariante fur die richtigen
Grundstellung beschrieben und anhand von Bil-
dern dargestellt. Als erstes sollte den Sportlern
die Abspielstelle gezeigt und erklart werden. Ein
FuB muss bei der Versuchsabgabe die Abspiel-
stelle beriihren. Um hier nichts zu verkomplizie-
ren, soll man sich zentral auf die Abspielstelle
stellen und so den richtigen Stand vorzeigen, da
sich Kinder sonst zu sehr auf das Beriihren der
Markierung konzentrieren. Auch im Winter sollte
ein zentraler Stand auf der Standvorrichtung vor-
gezeigt werden.

Der linke FuB zeigt ungefahr in Richtung des
Zieles, welches man mit dem Versuch erreichen
mochte.

Abb. 5: Ausfallbein
(links) zeigt auf das
Ziel

TIPP: Auf kei-
nen Fall zu
genau darauf
eingehen,
dass der lin-
ke Ful3 genau
auf das Ziel
zeigen muss,
sonst passiert es oft, dass sich Kinder sehr
stark auf diesen Punkt konzentrieren und
wahrend der Vorbereitungsphase immer
wieder auf den Ful3 schauen und kontrollie-
ren, ob dieser denn noch auf der richtigen
Stelle steht.
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Das rechte Bein wird zwar das Standbein ge-
nannt, allerdings wechselt die Gewichtsverlage-
rung wahrend des Schwingens zwischen den bei-
den Beinen. Das ist in Ordnung, allerdings sollte
dieses Verlagern des Gewichts nicht in kleine
Schritte wahrend der Schwungphase ausarten.
Man kann auch das Gewicht verlagern, ohne die
FiiBe anzuheben. Der Oberkérper darf auch ger-
ne nach vorn und hinten mitschwingen, um dem
Impuls des Spielgerates entgegenzuwirken.

Linkshander:

Hier ist das linke Bein das Standbein und steht in
der Schwungphase hinter dem rechten Bein. Die
FuBspitze des linken FuBes steht dabei ca. in ei-
nem 45° Winkel zur Abspielstelle.

Abb. 7: Standbein
(links) zeigt auf eine
beliebige Markie-
rung (hier Daube)

TIPP: Als Hilfe ist es empfehlenswert, wenn
eine Markierung oder ein Objekt im Abspiel-
feld steht, auf welches die FuBspitze beim
Stand zeigen kann. So ist es nicht n6tig den
Kindern 45° zu erklaren, sondern man sagt
ihnen, dass die FuBspitze bei der Versuchs-
abgabe auf dieses Objekt oder diese Markie-
rung zeigen soll.

Der rechte Ful3 zeigt ungefahr in Richtung des
Zieles, welches man mit dem Versuch erreichen
mochte.

Abb. 6: Empfohlener Stand
bei einem Rechtshander

TIPP: ,Schupstest”.
Nehmen die Kinder
ihre Standposition
(ohne Sportgerat)
ein und bekommen
einen leichten Schups, sollten sie diesen
beim richtigen Stand leicht ausgleichen kon-
nen. Dieser Schups sollte die Richtung des
Stockes in der Schwungphase imitieren.

Abb. 8: Ausfallbein
(rechts) zeigt auf
das Ziel

TIPP: Auf
keinen  Fall
zu genau da-
rauf  einge-
hen, dass der
rechte  FuB3
genau  auf

das Ziel zei-
gen muss, sonst passiert es oft, dass sich Kin-
der sehr stark auf diesen Punkt konzentrieren
und wahrend der Vorbereitungsphase immer
wieder auf den FuBB schauen und kontrollie-
ren, ob dieser denn noch auf der richtigen
Stelle steht.

Das linke Bein wird zwar das Standbein genannt,
allerdings wechselt die Gewichtsverlagerung
wahrend des Schwingens zwischen den beiden
Beinen. Das ist in Ordnung, allerdings sollte die-
ses Verlagern des Gewichts nicht in kleine Schritte
wahrend der Schwungphase ausarten. Man kann



auch das Gewicht verlagern, ohne die Fii3e an-
zuheben. Der Oberkérper darf auch gerne nach
vorn und hinten mitschwingen, um dem Impuls
des Spielgeréates entgegenzuwirken.

Abb. 9: Empfohlener Stand
bei einem Linkshander

TIPP: ,Schupstest”. Nehmen die Kinder ihre
Standposition (ohne Sportgerat) ein und be-
kommen einen leichten Schups, sollten sie
diesen beim richtigen Stand leicht ausglei-
chen kénnen. Dieser Schups sollte die Rich-
tung des Stockes in der Schwungphase imi-
tieren.

4.1.2. Weitensport

Die Abspielstelle beim Weitensport heif3t ,Ful3e”.
Anders als beim Mannschaftssportist die Abspiel-
stelle langer und breiter und mit einer Abschra-
gung versehen. Abhangig von der korperlichen
Voraussetzung und der starker ausgepragten
Seite (Links- oder Rechtshénder) nutzt der Spieler
die ,,FuBe” aus.

Sowie beim Mannschafts- und Zielsport ist eine
stabile Grundstellung eine wichtige Vorausset-
zung fir eine gelungene Versuchsabgabe. Der
Spieler steht mit dem ganzen Kérper parallel zur
Versuchsrichtung, die Beine sind etwa schulter-
breit platziert. Der rechte Ful3 wird auf der Ab-
spielstelle und der linke FuB kurz davor am Boden
platziert. Fir Anfanger gilt vorerst ein stabiler
schulterbreiter Stand, erst in weiterer Folge wird
der rechte FuBB auf der Schrage der Abspielstel-
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Zusammenfassende Tipps fiir die
richtige Grundstellung:

1. Erklérung der Abspielstelle
(Vgl. Sommer, Winter)

2. Zentral auf die Abspielstelle stellen

3. (Rechtshander) Linkes Bein = Ausfall-
bein; rechtes Bein = Standbein

3. (Linkshander) Rechtes Bein = Ausfall-
bein; linkes Bein = Standbein

4. Hilfe verwenden — Standbein ungeféahr
45° zur Kérperachse (Markierung in
Spielfeld)

5. Ausfallbein zeigt ungeféahr Richtung
Ziel

6. Kein tUbermaBiges ,Wandern” wahrend
der Schwungphase

7. ,Schupstest” zum Feststellen der
Stabilitat

8. Ausfallschritt ohne Stock tiben (Schritt
soll nicht zu groB sein)

9. Grundstellung automatisieren (evtl.
durch spielerische Elemente)

10. Fehler sofort ausbessern!

Abb. 10: Abspielstelle im Weitensport

le aufgestellt. Wahrend der Schwungphase zei-
gen beide FuB3spitzen im rechten Winkel zur Ver-
suchsrichtung. Erst wéhrend der Versuchsabgabe
andert sich die Richtung des linken FuB3es in Ver-
suchsrichtung.
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Abb. 11: Vorgabe der Versuchsrichtung bei richtiger Technik durch Verédnderung der Grundstellung

TIPP: Um die Richtung des Versuchs zu andern wird empfohlen, den Stand des linken FuBBes nach
vor zu stellen, um einen Versuch auf der rechten Seite zu erleichtern. Gleiches gilt fiir einen Ver-
such auf der linken Halfte der Bahn. So stellt der Spieler wahrend der Schwungphase seinen linken
FulB3 etwas versetzt nach hinten.

rechtes Bein = schulterbreiter Abstand
am Boden

Zusammenfassende Tipps fiir die richtige Grundstellung:

1. Erklarung der Abspielstelle 6. beide Zehenspitzen zeigen im rechten
(Vgl. Sommer, Winter) Winkel zu Versuchsrichtung

2. Korper parallel zur Versuchsrichtung 7. linken FuB variieren fiir Richtung

3. schulterbreiter Stand 8. immer wieder ohne Stock in die

4. (Rechtshénder) rechter Ful3 = auf Schrége, Abspielstelle gehen
linkes Bein = schulterbreiter Abstand am 9. Grundstellung automatisieren (evtl.
Boden durch spielerische Elemente)

5. (Linkshander) linker FuB3 = auf Schrage; 10. Fehler sofort ausbessern!

4.2. Der richtige Griff

In diesem Kapitel wird der richtige Griff am Stiel
beschrieben. Dieser sollte immer gleich gewahlt
und automatisiert werden. Beim heutzutage ver-

wendeten Material sind die Griffe schon so ergo-
nomisch geformt, dass der bequemste Griff leicht
vorzuzeigen ist.



4.2.1. Mannschafts- und Zielsport

Naturlich gibt es Unterschiede in den Griff- und
Stielvarianten und die Vorlieben sind nicht bei je-
dem Spieler gleich. Es sollte eine Griffform, Ober-
flache und Stielvariante gewéahlt werden, welche
die Handflache nicht verletzt und weder zu sehr
klebt noch zu rutschig ist. Fir Anfanger sind wei-
che Griffbander zu empfehlen.

Ahnlich wie beim Kapitel mit dem richtigen Stand
gilt auch hier, dass der Griff am besten vorgezeigt
wird. Um diesen Punkt nicht unnétig zu verkom-
plizieren, sollte der Stiel auf einem Stockkorper
verschraubt sein, da auch in Zukunft der Stiel nur
fertig verschraubt verwendet wird. Im Idealfall
wurde der richtige Stand schon erklart und man
kombiniert nun diesen mit dem richtigen Griff.
Der Spieler nimmt seinen Stockkorper, stellt die-
sen neben die Abspielstelle, nimmt den richtigen
Stand ein und greift dann nach dem Stiel. Dieser
Prozess sollte automatisiert werden und immer
gleich ablaufen. Die Kriimmung des Stieles zeigt
nach hinten, also entgegen der Spielrichtung.
Um die Hand richtig auf dem Stiel zu positionie-
ren, ldsst man die Hande mit den Handflachen
nach innen baumeln und greift mit dieser Hand-
stellung nach dem Stiel. Nun liegen die Finger

Basics 13

Abb. 12: Der Stock steht mit der Krimmung nach hinten neben
der Abspielstelle

(bis auf den Daumen) in der Krimmung. Der Dau-
men umgreift von der anderen Seite (also kein
Affengriff), um einen festen Griff zu gewahrleis-
ten. Der Stiel soll so umgriffen werden, dass der

kleine Finger ziemlich genau mit dem Stielende
abschlieBt.

Abb. 13: Griff nach dem Stiel und Griffposition

TIPP: Bei schlechter Auflage (muss nicht am Griff liegen) nie die Griffhéhe dndern, sondern
einen Stiel mit einer anderen Lange wahlen!
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1. Handflachenschonende Griffoberflachen
verwenden

2. Richtigen Griff am Sportgerat vorzeigen

3. Stock neben Abspielstelle stellen und Stiel
so positionieren, dass er entgegen der
Spielrichtung zeigt

Zusammenfassende Tipps fiir den richtigen Griff:

4. Bicken und Stiel in neutraler
Handposition umgreifen

5. Kleiner Finger schlie3t mit dem
Stielende ab

6. KEIN Affengriff >~ Daumen gibt
zusatzliche Sicherheit

7. Ablauf mit Stand und Griff automatisieren

4.2.2. Weitensport

Grundsatzlich soll ein Stiel passend zur korperli-
chen Gegebenheit gewahlt werden. Es gibt ver-
schiedene Griffformen sowie Stiellangen, die an
den Kérperbau angepasst werden sollten.

Die Materialoberflache beim Weitensport und so-
mit ein guter Halt ist von groBer Bedeutung. Fir

Abb. 14: Griffhaltung auf einen Weitensportstiel

Anfanger wird meist ein mit Rauleder liberzoge-
ner Stiel verwendet.

Der richtige Griff steht auch immer im Zusam-
menhang mit einer gelungen Versuchsabgabe.
Der Spieler greift mit der Handflache gedéffnet
den Stiel an. Dabei befinden sich die Finger (au-

TIPP: Magnesium hilft den Sportlern, um bei der Versuchsabgabe den Stiel besser aus der Hand

abgeben zu kénnen.

Zusammenfassende Tipps fiir den richtigen Griff:

1. Passende Griffform und Stiellange wahlen
2 Passendes Material fir den Griff wahlen
(Leder rau oder glatt, Silikon, Bander, ...)
Richtigen Griff am Sportgerat vorzeigen
mit Hand ged&ffnet den Stiel angreifen

5. Finger umschlieBen die Kriimmung

hw

6. Kleiner Finger schlieBt mit dem
Stielende ab

7. KEIN Affengriff -~ Daumen gibt zusatzliche
Sicherheit

8. Ablauf mit Stand und Griff automatisieren




Ber der Daumen) in der ergonomisch geformten
Krimmung des Stiels. Der Daumen umgreift von
der anderen Seite, um einen festen Halt zu ge-
wahrleisten (kein Affengriff). Der Stiel soll so um-
griffen werden, dass der kleine Finger ziemlich
genau mit dem Stielende abschlieBt.
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Beim Weitensport gibt es diesbezliglich individu-
elle Ansichten. So halt ein Teil der Sportler den
Stiel nur mit 3 oder 4 Fingern und der kleine Fin-
ger beriihrt den Griff nicht mehr.

4.3. Die Position des Korpers bei der Versuchsabgabe

Es gibt ein paar Dinge auf die grundsatzlich beim
Bewegungsablauf geachtet werden sollte. Vor al-
lem hilft der Inhalt dieses Kapitels bei der Préaven-

4.3.1. Mannschafts- und Zielsport

Nachdem die richtige Grundstellung und der
Griff am Stiel, beschrieben in den vorigen Ka-
piteln, eingenommen ist, beginnt im nachsten
Schritt die Schwungphase. Hier gibt es ein paar
Dinge auf die man als Trainer achten sollte:
Die Kniegelenke sind leicht gebeugt und diir-
fen nicht ganz durchgestreckt werden
Die Hiifte und somit der untere Ricken ist in
einer neutralen Position (kein Hohlkreuz oder
Flachriicken)
Die Schultern sind leicht nach hinten und unten
gespannt, dadurch hebt sich auch das Brust-
bein nach oben.

tion von Verletzungen und falscher Haltung bei

der Versuchsabgabe.

Der Kopf ist in einer neutralen Position (= Kinn
leicht nach unten, Kopf leicht zurtickziehen)
Die freie Hand gleicht das Schwingen aus (die
Stellung der Hand ist intuitiv und kann nicht er-
zwungen werden)

Im Grunde sollte der Oberkérper von der Seite
betrachtet in einer aufrechten Position gehalten
werden. Von vorne oder hinten betrachtet beugt
man sich durch das Gewicht des Stockes automa-
tisch in die Richtung des Sportgerates, allerdings
sollte ein starkes Beugen durch Einhaltung der
oben beschriebenen Punkte minimiert werden.

Abb. 15: Die Kniegelenke von der Seite

Abb. 16: Verschiedene Handhaltungen beim Schwingen
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Abb. 17: links = richtige Kérperhaltung; Mitte und rechts =
Rundriicken bzw. Hohlkreuz ist zu vermeiden

TIPP: Der gesamte Kérper sollte immer so
gedreht werden, dass die Schwungrichtung
genau auf das Ziel zeigt. (Bsp.: Ziel = Stock
links im Zielfeld— Spieler dreht sich leicht
nach links). Auf diese Weise kann man auch
Fehler leicht ausbessern. Verfehlt zum Bei-
spiel ein Spieler sein Ziel immer etwas rechts,
muss er dem entgegenwirken und den Kor-
per etwas nach links drehen.

4.3.2. Weitensport

In diesem Kapitel wird die Kérperhaltung vom
Stand bis zur Versuchsabgabe beschrieben. Be-
ginnend mit dem richtigen Stand und dem rich-
tigen Griff wird nun die Position des gesamten
Korpers genauer beschrieben.

Nach einem stabilen Stand, bei dem die Beine
schulterbreit aufgestellt sind ist es wichtig, die
Kniegelenke leicht zu beugen. Beide FuBBe zeigen
im rechten Winkel zur Spielrichtung.

Der Oberkodrper wird aufrecht und parallel zur
Versuchsrichtung gehalten. Die Hifte und somit
auch der untere Ricken sind in einer neutralen
Position.
Die Schultern sind leicht nach hinten und unten
gespannt, dadurch hebt sich auch das Brust-
bein nach oben.

TIPP: Damit der eigene
Kérper die Schwungpha-
se nicht beeintrachtigt,
ist eine leichte Drehung
der Hufte in Richtung der
Schwunghand zu empfeh-
len. (diese Drehung er-
folgt beim richtigen Stand
fast automatisch)

Abb. 18: Falsche Kérperhaltung
von vorne betrachtet

Anfénger neigen dazu sich bei der Vorbereitungs-
phase nach vor zu beugen, um leichter eine gute
Auflage des Stockes zu erzielen. Dies fuhrt aller-
dings zu einer héheren Spannung im unteren Ru-
cken und ist auf Dauer gesundheitsschadlich. Das
Vorbeugen soll erst beim letzten Aufschwingen
vor der Versuchsabgabe passieren.

Der Kopf ist in einer neutralen Position (= Kinn
leicht nach unten, Kopf leicht zuriickziehen)
Die freie Hand hilft beim Schwingen. (=Ge-
schwindigkeit bei der Drehung)

Der Kopf ist in Versuchsrichtung gerichtet.

Die Augen fixieren das fiir den Versuch ange-
strebte Ziel.

Im Grunde sollte der Oberkérper von der Seite
betrachtet in einer aufrechten Position gehalten
werden. Von vorne oder hinten betrachtet beugt
man sich durch das Gewicht des Stockes auto-
matisch in die Richtung des Sportgerétes. In der
Schwungphase muss der Oberkérper eine leicht
nach vorne gebeugte Haltung einnehmen, um
das Schwingen zu erméglichen.
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stabiler schulterbreiter Stand

2. Zehenspitzen zeigen im rechten Winkel
zur Versuchsrichtung

aufrechter gespannter Oberkérper

4. Schultern leicht nach hinten und unten ge-
spannt

w

Zusammenfassende Tipps fiir die richtige Kérperhaltung:

5. Korper leicht nach vorne gebeugt

6. Atmung

7. freie Hand unterstiitzend zum Schwingen
8. Kopf in Versuchsrichtung

9. Augen fokussieren das Ziel

10. gespannte rechte Hand

4.4. Das richtige Schwingen

Im folgenden Kapitel wird beschrieben, wie ein
stabiler und konstanter Schwung im Stocksport
aussehen sollte.

4.4.1. Mannschafts- und Zielsport

Vor allem junge Spieler tun sich oft schwer den
auftretenden Kréften beim Schwingen des Sto-
ckes entgegenzuwirken. Da der Eis- und Stock-
port eine einseitig belastende Sportart ist, muss
frih genug an der Stabilitat gearbeitet werden,
da diese wiederum zu erfolgreicheren Versuchen
fahrt.

Der Korper von Kindern und Jugendlichen befin-
det sich noch im Wachstum, deshalb sollte man
zum Steigern der Stabilitat auch Gleichgewichts-,
Koordinations- und Stabilisationsiibungen ein-
bauen. Diese kdnnen als spielerische Elemente
Teil des Trainings sein und sollten die Sportler
nicht Gberfordern.

Abb. 19: Nach hinten und vorne max 70° schwingen (der Kérper gilt als Achse)
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Im Grunde gilt: Je stabiler die Schwungphase,
desto stabiler und praziser ist auch die Hauptpha-
se und somit sind auch Trefferquote und Erfolgs-
erlebnis héher.

TIPP: Kann man eine Gleichgewichts- oder
Stabilisationsiibung nicht 20 Sekunden lang
halten, sollte eine leichtere Variante gewahlt
werden.

Der zweite Punkt auf den man als Trainer bei
Kindern und Jugendlichen achten muss ist die
Schwungintensitat. Die Sportler sollen so kraft-
sparend wie moglich schwingen. Es sollte sich
hier um eine harmonische Schwingung handeln,
d.h. der Stock schwingt wie ein Pendel nach vor
und zuriick. Um das zu erreichen, muss der Stock
vom Spieler jeweils in der Abwértsbewegung ein
wenig beschleunigt werden. Die Schwungintensi-
tat kann sich je nach Kérperbau der Spieler auch
leicht andern. Nimmt man den Oberkorper als
Achse, so sollte der Stock in einem Winkel zwi-
schen 70° nach vorne und 70° nach hinten ge-
schwungen werden.

Beim letzten Schwingen nach vorne dndert sich
die Intensitat nicht, wahrend man beim Schwin-
gen nach hinten die Beschleunigung steigert, um

Abb. 20: Letztes Schwingen vor der Versuchsabgabe

TIPP: Baut man im Training immer wieder
Schwungphasen mit der ,schwacheren”
Hand ein, steigert sich die Stabilitat auf der
.guten” Seite. Dies ist ein psychologischer
Trick!

etwas hoher nach hinten schwingen zu kénnen.
Bei Anféngern gilt, dass nicht liber 90° Schwung
geholt werden soll (die 90° beziehen sich auf die
aufrechte Oberkérperachse; das Vorbeugen vor
der Versuchsabgabe wird hier auBer Acht gelas-
sen).

Nachdem der Stock mit etwas mehr Beschleu-
nigung nach hinten gebracht wurde, muss er im
nachsten Schritt nur mit Hilfe der Gravitation nach
unten geschwungen werden. Das heif3t, dass vor
allem Anfanger den Stock NICHT zusétzlich nach
unten beschleunigen sollten. Der Ablauf hier er-
innert eher an ein elegantes Fallenlassen und da-
nach Auflegen des Stockes auf die Spielflache.
Erst beifortgeschrittenen Spielern kann damit be-
gonnen werden auch in der Abwartsbewegung
von hinten den Stock zuséatzlich zur Gravitation zu
beschleunigen.
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Zusammenfassung zum richtigen Schwingen:

1. Stabilitat fiir das Schwingen finden (evtl.
Standbreite und Schwungintensitat
anpassen)

2. Richtiges, lockeres Atmen — keine Press-

atmung oder GiberméaBiges Luftanhalten

Kraft sparen in der Vorbereitungsphase

Maximal 70° nach vor

Maximal 70° nach hinten

Nach dem letzten Schwingen nach vor

etwas mehr Beschleunigung nach hinten

7. Beim letzten Schwung holen maximal 90°
zur aufrechten Oberkérperachse nach
hinten

A

8. Wahrend man das letzte Mal nach
hinten schwingt, beugt sich der Ober-
korper leicht vor

9.1 Fur Anfénger: Der Stock wird nur durch
die Gravitation nach unten beschleunigt

9.2 Fir Fortgeschrittene: Der Stock wird
durch die Gravitation und Muskelkraft
beschleunigt

10. Der Stock wird neben dem FuB3 des
Ausfallbeines aufgelegt

4.4.2. Weitensport

Die Schwungphase dient dem Sportler als Vorbe-
reitung vor der Versuchsabgabe. Wahrend dem
Schwingen spielen die folgenden Komponenten
eine wichtige Rolle: Stabilitat und Gleichgewicht,
Koordination, Konzentration und Atmung.

Im Grunde gilt: Je stabiler die Schwungphase,
desto stabiler und praziser ist auch die Hauptpha-
se und somit sind auch eine gelungene Versuchs-
abgabe und Erfolgserlebnis héher.

Zur Stabilitat und Gleichgewicht in der Schwung-
phase zdhlen ein stabiler Stand, ein angespann-
ter aufrechter Oberk&rper und ein fester Griff am
Stiel.

Koordination beim Schwingen heil3t, das Sport-
gerat vor dem Korper nahe vorbeizubewegen
ohne sich selbst in der Bewegung einzuschran-
ken und ein harmonisches Schwingen mdoglich
zu machen. Der freie Arm hilft dabei das Gleich-
gewicht zu halten und eine einfache Drehung im
Oberkorper zu erleichtern. Er wird gestreckt oder
gebeugt am oder neben dem Koérper mitgefiihrt.
Die Schwungphase als Vorbereitungszeit vor der
Versuchsabgabe heil3t, dass der Sportler nun auf
das Ziel fokussiert ist. Die Konzentrationspha-
se beginnt. Besonders beim Weitensport wird
die Atemtechnik als ein zielfiilhrendender Faktor

gesehen. Beim Schwung nach hinten atmet der
Sportler ein, beim Schwung nach vorne wieder
aus. Konzentration und Atmen sowie Atem und
Korperspannung stehen in Verbindung.

Das Schwingen soll als Einstimmung zur Versuchs-
abgabe dienen und kraftsparend erfolgen. Es
sollte sich hier um eine harmonische Schwingung
handeln, d.h. der Stock schwingt wie ein Pendel
vor dem Kérper nach vor und zuriick. Um das zu
erreichen, muss der Stock vom Spieler jeweils in
der Abwartsbewegung ein wenig beschleunigt
werden.

Die Schwungintensitat kann sich je nach Korper-
bau der Spieler auch leicht andern. Nimmt man
den Oberkérper als Achse, so sollte der Stock in
einem Winkel zwischen 90° nach vorne und 90°
nach hinten geschwungen werden. Beim letzten
Schwingen nach vorne bleibt die Intensitat noch
ident der vorherigen Schwiinge, wahrend man
beim letzten Schwingen nach hinten die Beschleu-
nigung steigert, um den Stock in einer Linie Gber
den Kopf zu bekommen. Nun ist die Gewichtsver-
teilung am rechten Standbein. Jetzt befinden sich
Stock und Standbein in einer Linie.

Nachdem der Stock mit etwas mehr Beschleu-
nigung nach hinten gebracht wurde, muss er im
nachsten Schritt nur mit Hilfe der Gravitation nach
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unten geschwungen werden. Das heiB3t, dass vor  Erst beifortgeschrittenen Spielern kann damit be-
allem Anfanger den Stock NICHT zuséatzlich nach  gonnen werden auch in der Abwartsbewegung
unten beschleunigen sollten. Der Ablauf hier er-  von hinten den Stock zusatzlich zur Gravitation zu
innert eher an ein elegantes Fallenlassen und da-  beschleunigen.

nach Auflegen des Stockes auf die Spielflache.

Abb. 21: Schwungphase im Weitensport

Zusammenfassende Tipps zum richtigen Schwingen:

1. Stabilitat fir das Schwingen finden (evtl. 8. Wahrend man das letzte Mal nach hinten
Standbreite und Schwungintensitat schwingt, einatmen und den Atmen kurz
anpassen) anhalten

2. Kraft sparen in der Vorbereitungsphase 9.1 Fur Anfénger: Der Stock wird nur durch

3. Maximal 90° nach hinten, Maximal 90° die Gravitation nach unten beschleunigt
nach vor schwingen 9.2 Fir Fortgeschrittene: Der Stock wird durch

4. bewusstes Atmen die Gravitation und Muskelkraft beschleu-

5. freien Arm unterstiitzend einsetzen nigt

6. Nach dem letzten Schwingen nach vor, 10. Der Stock wird neben dem FuB3 des Aus-
etwas mehr Beschleunigung nach hinten fallbeines aufgelegt

7. Beim letzten nach hinten Schwingen,

Stock direkt Gber dem Kopf halten




4.5. Die richtige Auflage

Einen guten und erfolgreichen Stocksportler er-
kennt man meistens an einer konstanten Auflage.
Das bedeutet, dass der Stock flach auf der Lauf-
sohle ins Zielfeld gespielt wird. Der Stock wackelt
(,labelt”) nicht und dreht sich auch nicht tberma-

Abb. 22: oben = gute Posi-
tion fur die Auflage; unten
links/rechts = Auflage zu
weit vorne bzw. zu weit
hinten

Um sich vollkommen auf die Auflage konzentrie-
ren zu kénnen, sollten Anfanger mit sehr leichten
Laufsohlen zu spielen beginnen. Des Weiteren
sollte das erste Ziel nach dem Aufwéarmen auf kei-
nen Fall gleich das Zielfeld sein. Es sind kurze Dis-
tanzen zu wahlen. Diese Distanz erweitert man
immer ein wenig, wenn die Auflage beim Versuch
passt.

Bsp.: Der Trainer stellt sich vor dem Spieler auf
die Sportflache und gibt das Ziel vor. Der Spie-
ler sollte den Stock dabei vor die FiiBe des Trai-
ners spielen und nicht weiter. Erst wenn das mit
einer guten Auflage gelungen ist, wird die Dis-
tanz verlangert. Diese Art des Techniktrainings
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Big stark. Als Trainer sollte die Auflage der Spieler
oberste Prioritat haben, denn bei einer konstan-
ten Auflage hat man die Méglichkeit als betreu-
ende Person richtig zu intervenieren (Stichwort:
Laufsohlen- und Stielwahl).

sollte spielerisch ablaufen, weil es mitunter sonst
sehr deprimierend sein kann. Eine gute Auflage
braucht Zeit und Geduld. Wird die Auflage nicht
besser, muss man eventuell etwas beim Bewe-
gungsablauf oder verwendeten Material (Stiel,
Laufsohle) andern. Es ist auch moglich den Stock-
korper wegzulassen, um die Belastung bei jlinge-
ren Spielern zu verringern.

TIPP: Eine bessere Auflage erreicht man bei
Nichtverwendung eines Stockkérpers leich-
ter, wenn man eine Daube Uber den Stiel auf
die Laufsohle stiilpt.
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So oder so dhnlich kann man sich schén langsam
Richtung Zielfeld vorarbeiten. Da Techniktrai-
nings oftmals deprimierend fiir die Sportler sein
kénnen, sollte man danach ein spielerisches Ele-
ment in das Training einbauen.

Als Trainer muss man beim Training der Auflage
seine Augen Uberall haben. Oft passiert es, dass
Sportler sich, vor allem bei Nichtverwendung des
Stockkorpers, nach vor beugen, um den Weg zwi-
schen Schwingen und Auflegen des Sportgerates
zu verringern. Sollte es zu solchen groben Fehlern
kommen muss man wieder mit den Basics (Stand,

TIPP: Hat man es mit sehr jungen Spielern
zu tun, welche es nicht schaffen in das Ziel-
feld zu spielen, sollte die Abspielstelle ndher
an das Zielfeld herangebracht werden (z.B.
Endmarkierung des Abspielfeldes). Auf die-
se Weise ist es moglich den Spielern Erfolgs-
erlebnisse zu beschaffen.

Griff, Kérperposition) beginnen. Es macht wenig
Sinn die Auflage zu trainieren, wenn die Basics
noch nicht sitzen, da man sonst die Spieler mit zu
vielen Nachbesserungen tberfordert.

1. Die ersten Versuche bei einem Training
immer OHNE Kraftaufwand spielen

2. Beim Aufwarmen muss das Zielfeld nicht
erreicht werden

3. Immer mit MaBversuchen beginnen

Leichte Laufsohle wahlen

5. Auflagentrainings sind anstrengend und
deprimierend, deshalb nicht Gbertreiben!

B

Zusammenfassende Tipps zur richtigen Auflage:

6. ACHTUNG: Spieler neigen zu vorgebeug-
tem Oberkérper; das ist zu unterbinden

7. Eventuell Stockkorper weglassen

8. Material oder Bewegungsablauf bei
schlechter Auflage nachbessern

9. Fehler nur schrittweise ausmerzen

10. Auf automatisierte Basics (Stand, Griff,
Koérperposition und Schwungphase)
achten

4.5.1. Weitensport

Die Auflage spielt beim Weitensport eine bedeu-
tende Rolle. Ein Weitensportler mit konstanter und
ruhiger Auflage hat die besten Voraussetzungen
sein Sportgerat soweit wie méglich zu bringen.
Da jede unruhige Bewegung des Sportgerates
zu Veranderungen der Geschwindigkeit sowie
Richtung fihren kénnen, héngt ein erfolgreicher
Versuch stark vom Aufsetzen des Stockes ab. Da
auch die Regelung im Weitensport besagt, dass
das Sportgeradt auf der Laufsohle aufkommen
muss, andernfalls der Versuch als ungiiltig gewer-
tet wird, ist ein passendes Aufsetzen/ Auslassen
des Stockes wichtig.

Um sich auf eine konstante Auflage konzentrieren
zu kénnen, sollten Anfanger ohne zusétzliche Be-
schleunigung bei der Versuchsabgabe trainieren.

Im Weitensport gehéren folgende Faktoren zu
einer konstanten ruhigen Auflage dazu: Stand,
fester Griff am Stiel, FuBposition bei Versuchsab-
gabe, Zeitpunkt, Beinarbeit und Korperposition
bei Versuchsabgabe

Der richtige Stand sowie der Griff wurden in ei-
genen Kapiteln beschrieben. Nun kommen wir
zur FuBposition bei der Versuchsabgabe, die we-
sentlich zu einem gelungenen Versuch beitragen
kann. Wahrend des Schwingens befinden sich
beide FiiBe im rechten Winkel zur Versuchsrich-
tung. Kurz vor Versuchsabgabe befindet sich der
Stock in einer Linie mit dem Standbein Giber dem
Kopf. Die Gewichtverlagerung hat sich nun auf die
Seite des Standbeines verschoben. Wahrend der
Stock sich auf den Weg nach unten macht, dreht



sich das Ausfallsbein in Versuchsrichtung und
steigt nur minimal nach vorne. Danach folgt die
Beschleunigung aus Armen, Beinen und Drehbe-
wegung. Durch einen nicht zu groBen Ausfalls-
schritt befindet sich der Kérper in einer optimalen
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Hohe zum Boden. In dieser Position sind der Arm
sowie die Beine gestreckt und der Stock parallel
zum Boden. Durch ein passendes Aufsetzen et-
was vor dem Ausfallsbein kann eine ruhige Auf-
lage gewahrleistet werden.

1. Die ersten Versuche bei einem Training
immer OHNE Kraftaufwand spielen
Stand und Schwungphase kontrollieren
FuBposition bei Versuchsabgabe
fester Griff am Stiel

Zeitpunkt des Loslassens
Koérperposition kontrollieren

ok W

Zusammenfassende Tipps zur richtigen Auflage:

7. Beinarbeit bei Versuchsabgabe
beobachten
8. Material oder Bewegungsablauf bei
schlechter Auflage nachbessern
. Fehler nur schrittweise korrigieren
10. Auf automatisierte Basics (Stand, Griff, Kér-
perposition und Schwungphase) achten

4.6. Phasen der Versuchsabgabe (Mannschafts- und Zielsport)

Die Versuchsabgabe im Stocksport teilt sich in
verschiedene Phasen auf. In diesem Buch wird
es sich um drei Phasen handeln. Es gibt auch An-
satze, in denen man die Versuchsabgabe in noch

Abb. 23: In jeder Phase der Versuchsabgabe fixieren die
Augen das Ziel

TIPP: Der Stock sollte immer in einer Linie
zum Ziel geschwungen werden. Die Hand
bewegt sich also gerade in Richtung Ziel.

kleinere Stiicke aufteilen kann. Die drei Phasen
beginnen zum Beispiel nach der taktischen Be-
sprechung und Entscheidung und der richtigen
Laufsohlenwahl fiir den geplanten Versuch.

1. Vorbereitungsphase

Wie der Name schon sagt, bereitet man sich in
dieser Phase auf die Versuchsabgabe vor. Sie soll-
te wie folgt aussehen:
Der Stock wird neben die Abspielstelle
gestellt
Der Spieler nimmt die richtige Grundstellung
(Kap. 5.1.) ein
Der Spieler greift nach dem Stock (Kap. 5.2.)
und hebt diesen auf
Die Schwungphase beginnt

DIE AUGEN FIXIEREN AB JETZT

NUR NOCH DAS ZIEL
Um Kraft zu sparen, wird hier nur leicht und mit
wenig Kraftaufwand geschwungen
Die freie Hand halten die Spieler locker oder
leicht gehoben neben dem Oberkérper (Hand-
haltungsvarianten siehe Abb.15), um besser im
Gleichgewicht zu bleiben
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Die Vorbereitungsphase ist beendet, wenn der
Spieler das letzte Mal nach vorn schwingt.

2. Hauptphase

In dieser Phase schwingt der Spieler ein letztes
Mal und gibt seinen Stock zum Versuch ab.
Etwas hoheres Schwingen als bei der
Vorbereitungsphase
Manche Spieler schwingen nach vorne und
hinten etwas hoher, andere wiederum nur
nach hinten
Wenn der Stock das letzte Mal nach hinten
geschwungen wird, beugt sich der Oberkér-
per leicht nach vorne (um den Weg des
Schwingens zu vergréBBern = gréBere
Beschleunigung nach unten/vorne)

DIE AUGEN FIXIEREN DABEI
IMMER DAS ZIEL!!
Der Stock schwingt nun nach unten
Wahrend der Stock nach unten schwingt,
richtet sich der Oberkorper langsam
wieder auf
Das Ausfallbein macht einen Schritt nach
vorne und das Gewicht verlagert sich weg
vom Standbein. Der Schritt sollte nur so
grof3 sein, dass von der Seite betrachtet
das Sprunggelenk hinter dem Knie-
gelenk, hinter dem Schultergelenk
(siehe Abb. 24) ist.
Die freie Hand greift dabei auf das Knie des
Ausfallbeines, um den Oberkorper zu stabi-
lisieren (Manche Spieler fihlen sich wohler,
wenn die freie Hand in der Luft gehalten
wird)
Kurz nachdem der Schritt gesetzt wurde,
wird er Stock neben dem Ausfallbein ab-
gesetzt
Die Spielhand 6ffnet sich und der Stock,
wird Richtung Ziel losgelassen
Die Spielhand geht dem Stock nach
(sieche Abb. 25)
Das Gewicht verlagert sich auf das Ausfall-
bein und das Standbein aus der Vorberei-
tungsphase steigt nun nach vorne

Abb. 24: Ausfallschritt und Linie der Gelenke beim Versuch

TIPP: Geht die Hand zu weit nach oben hat
der Spieler vermutlich ,lUberrissen” (= zu
viel Kraftaufwand). Bleibt sie zu weit unten
kommt es zu einer abrupten Abbremsung

des Ablaufes, was vermieden werden sollte.
(Abb. 25 zeigt die ideale Hohe der Spielhand)

Abb. 25: Die Spielhand geht dem Stock nach

TIPP: Bei Anféangern sollte der Stock fast aus-
schlieBlich durch die Gravitation beschleu-
nigt werden. Man wahlt also die Laufsohle
so, dass der Spieler seinen Kraftaufwand fur
unterschiedliche Versuche nur minimal an-
dern muss.

Sobald der Stock die Hand verlassen hat und der
zweite Schritt stattfindet, beginnt die Endphase.



3. Endphase

In der Endphase kann der Spieler am Erfolg des
Versuches nichts mehr andern.
Der Kraftimpuls des Versuches wird nicht
abgebremst, sondern der Spieler lauft mit
seinem Korper dem Stock bis zum Ende des
Spielfeldes nach (Ubertreten verboten!)
Die Endphase ist beendet, wenn der Stock sein
Ziel erreicht (oder nicht erreicht) hat UND der
Spieler stehen geblieben ist. Im Mannschafts-
sport kehrt man zu seinem Team zurlick, im Ziel-
und Weitensport wartet man auf den zurlickge-
spielten Stock.
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Bei Anféangern ist zu empfehlen, eine Art Trocken-
training ohne Stock durchzufiihren. Das heif3t,
man macht aus dem Bewegungsablauf eine Art
Choreografie (= Tanzschritte), welche gemeinsam
(Trainer zeigt vor) und mehrmals hintereinander
durchgefiihrt werden kann.

Bsp.: Richtigen Stand einnehmen; Griff nach dem
Stock imitieren; Schwungphase (ohne Stock);
Hauptphase mit abschlieBenden Schritten nach
vor. Diese Punkte werden mehrmals wiederholt,
um die Koordination (= Schwung, Schritt, Hand
6ffnen, Nachgehen) zu Gben.

4.7. Phasen der Versuchsabgabe im Weitensport

Die Versuchsabgabe im Weitensport lasst sich
wie im Mannschaftssport in verschiedene Phasen
unterteilen. In den folgenden zwei Kapiteln wird

4.7.1. Konventionelle Technik

1. Vorbereitungsphase

In dieser Phase konzentriert sich der Sportler auf
seinen bevorstehenden Versuch. Aus folgenden
Teilschritten setzt sich die Vorbereitung zusam-
men:
Der Stiel wird vom Sportler in den vorgege-
benen Stockkérper mit Laufsohle einge-
schraubt.
Den Stock zur Abspielstelle bringen.
Der Sportler hélt den Stock am Stiel oder am
Stockkérper fest. (Achtung, Laufsohle darf
nicht beriihrt werden!)
Der Spieler nimmt den richtigen Stand ein.
Die Schwungphase beginnt.

DIE AUGEN FIXIEREN AB JETZT
NUR NOCH DAS ZIEL.
(Auflagepunkt, oder Versuchslinie)

auf vier Phasen genauer eingegangen: Die Vor-
bereitungsphase, die Schwungphase, die Haupt-
phase und die Endphase.

2. Schwungphase

Unter Schwungphase versteht man die Zeitspan-
ne, in welcher der Spieler das Sportgerat neben
sich vor und zurilick schwingt, bis zum letzten
Schwung nach vorne. AnschlieBend beginnt die
Hauptphase. Diese Phase dient dem Sportler sich
auf die Abgabe des Versuchs vorzubereiten und
zu fokussieren. Unten aufgelistete Punkte geho-
ren zur Schwungphase:
Der Stock wird vor dem Korper vor und zuriick
geschwungen. (Siehe Kap.5.4.2)
Der Spieler konzentriert sich auf das Atmen
und auf das Ziel.
Die Schwungphase ist beendet, wenn der Spieler
das letzte Mal nach vorne schwingt.

TIPP: Der Stock sollte immer in einer Linie
zum Ziel geschwungen werden. Die Hand
bewegt sich also gerade in Richtung Ziel.
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3. Hauptphase

In dieser Phase wird der Ablauf vom letzten

Schwung nach vorne zur Versuchsabgabe be-

schrieben.
Der Spieler schwingt das letzte Mal nach hin-
ten und zieht den Stock bis liber den Kopf.
Der Schwerpunkt liegt vom Stock bis zum
Standbein in einer Linie.
Der Sportler atmet ein und halt die Luft an, bis
der Stock die hochste Position erreicht hat.
Nun geht alles schnell. Der Stock bewegt sich
wieder abwarts.
Der Sportler dreht seinen Kérper wéahrend-
dessen in Zielrichtung, steigt mit dem Ausfall-
bein einen kleine Schritt nach vorne, be-
schleunigt mit dem ,aktiven Arm" den Stock,
dreht den freien Arm nach auf3en, atmet stark
aus, sprintet aus der Abspielstelle und lasst
den Stock zum héchsten Beschleunigungszeit-
punkt aus.

Sobald der Stock die Hand verlassen hat und der
zweite Schritt stattfindet, beginnt die Endphase

TIPP: Bei Anféangern sollte der Stock fast aus-
schlieBlich durch die Gravitation beschleu-
nigt werden.

4. Endphase

In der Endphase kann der Spieler am Erfolg des
Versuches nichts mehr andern.
Der Kraftimpuls des Versuches wird nicht ab-
gebremst, sondern der Spieler [auft dem
Stock bis zum Ende des Spielfeldes nach
(Ubertreten verboten!)

Die Endphase ist beendet, wenn der Stock die
hochste Weite erreicht hat. Rickspieler befor-
dern den Stock zuriick zum Spieler, der seinen
Stiel wieder aus dem Stockgerat entfernt.

-

Abb. 26: Hauptphase im
Weitensport



4.7.2. Achter-Technik

Ahnlich wie bei der Konventionellen-Technik I&sst
sich die Versuchsabgabe der Achter-Technik in 4
Phasen unterteilen. Lediglich die Haupthase un-
terscheidet sich stark von der am meisten ange-
wandten Technik.

1. Vorbereitungsphase

In dieser Phase konzentriert sich der Sportler auf
seinen bevorstehenden Versuch. Folgende Teil-
schritte setzt der Sportler um:
Der Stiel wird vom Sportler in den vorgege-
benen Stockkérper mit Laufsohle einge-
schraubt.
Den Stock zur Abspielstelle bringen.
Der Sportler halt den Stock am Stiel oder am
Stockkorper fest. (Achtung Laufsohle darf
nicht berihrt werden!)
Der Spieler nimmt den richtigen Stand ein.
Die Schwungphase beginnt.

DER SPORTLER STEHT NUN MIT DEM
RUCKEN ZUM ZIEL

2. Schwungphase

Unter Schwungphase versteht man die Zeitspan-
ne, in welcher der Spieler das Sportgerat neben
sich vor und zurilick schwingt, bis zum letzten
Schwung nach vorne. AnschlieBend beginnt die
Hauptphase. Diese Phase dient dem Sportler sich
auf die Abgabe des Versuchs vorzubereiten und
zu fokussieren. Unten aufgelistete Punkte geho-
ren zur Schwungphase:
Der Spieler steht mit dem Ricken zum Ziel
und steht mit beiden Beinen auf der Abspiel-
flache, wobei der Schwerpunkt auf dem
Standbein liegt. Die Fersen zeigen in Spiel-
richtung.
Der Spieler konzentriert sich auf den Atem
und die richtige Ausfiihrung des Ablaufes.

Die Schwungphase ist beendet, wenn der Spieler
das letzte Mal nach hinten schwingt.
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TIPP: Der Stock sollte immer in einer Linie
zum Ziel geschwungen werden. Die Hand
bewegt sich also gerade.

3. Hauptphase

In dieser Phase wird der Ablauf vom letzten

Schwung nach hinten bis zur Versuchsabgabe be-

schrieben.
Der Spieler schwingt das letzte Mal nach hin-
ten und zieht den Stock bis liber den Kopf.
Der Schwerpunkt liegt vom Stock bis zum
Standbein in einer Linie.
Der Sportler atmet ein und halt die Luft an, bis
der Stock die hdchste Position erreicht hat.
Nun geht alles schnell. Der Stock bewegt sich
wieder abwarts und wird vom Spieler be-
schleunigt. Dabei bewegt sich der Kérper wie
eine Acht und dreht sich aus.
Der Sportler arbeitet mit der freien Hand und
macht eine kreisende Bewegung nach vor-
ne. Wahrenddessen beschleunigt der Arm mit
dem Stock die Geschwindigkeit. Das Ausfall-
bein gleicht die Gewichtsverlagerung aus und
steigt dann wie bei der konventionellen Tech-
nik einen kleinen Schritt in die Spielrichtung.
Dabei dreht sich der Kérper aus. Der Spieler
atmet aus, sprintet aus der Abspielstelle und
lasst den Stock zum héchsten Beschleuni-
gungszeitpunkt aus.

Sobald der Stock die Hand verlassen hat und der
zweite Schritt stattfindet, beginnt die Endphase.

TIPP: Diese Technik bedarf sehr hohen Trai-
ningsaufwand und sollte erst fiir fortgeschrit-
tene Spieler in Betracht gezogen werden.

4. Endphase

In der Endphase kann der Spieler am Erfolg des
Versuches nichts mehr andern.
Der Kraftimpuls des Versuches wird nicht ab-
gebremst, sondern der Spieler lauft mit sei-
nem Korper dem Stock bis zum Ende des
Spielfeldes nach (Ubertreten verboten!)



28

Die Endphase ist beendet, wenn der Stock die
hochste Weite erreicht hat. Rickspieler befor-

4.8. Zusammenfassung Basics

Wie im vorigen Kapitel ist es wichtig, dass man
einen guten Grundstock, also die Basics aufbaut.
Diese kdnnen nicht einfach Punkt fiir Punkt abge-
arbeitet werden, sondern sind hybrid zu sehen.
Oft passiert es, dass bei einem Training etwas
gut funktioniert und dann beim nachsten plétz-
lich wieder eigenartige Fehler gemacht werden.
Als Trainer hei3t es geduldig bleiben und immer
wieder nachbessern und Tipps wiederholen. Frei

dern den Stock zurlick zum Spieler, der seinen
Stiel wieder aus dem Stockgerat entfernt.

nach dem Motto: ,Es ist noch kein Meister vom
Himmel gefallen!”. Man braucht sehr viel Empa-
thie fur seine Sportler und sollte merken, wenn
der Zenit bei Techniktrainings erreicht ist. Vor al-
lem zu Beginn diirfen spielerische Elemente (die-
se werden spater beschrieben) nicht zu kurz kom-
men. Der Sport soll in erster Linie Spal3 machen!
Untenstehend findet sich eine Art ,Schummelzet-
tel” fur die perfekte Versuchsabgabe.

1. Immer gleichen Stand wahlen (ausgenom-
men ist die leichte Drehung Richtung Ziel)

2. Immer gleichen Griff wahlen

3. Immer gleiche Kérperposition wahlen
(ausgenommen ist die leichte Drehung
Richtung Ziel)

4. Korperspannung aufbauen und bis zum
Ende halten

5. Leichtes Schwingen in der Vorbereitungs-
phase (max. 70° nach vor und hinten)

10 Punkte fiir einen erfolgreichen Versuch im Mannschafts- und Zielsport:

o

Augen fixieren immer das Ziel

Nur Gravitation beschleunigt den Stock in

der Hauptphase (bei Anfangern)

8. Ausfallschritt nicht zu weit nach vorne ma-
chen (,,Gelenkslinie” von hinten: Knéchel
- Knie - Schulter)

9. Auslassen des Stockes neben dem
Ausfallbein

10. Ganzer Korper bewegt sich nach dem

Auslassen des Stockes nach vorne

N

1. Immer gleichen Stand wahlen (ausgen.
Nachbesserungen, um die Bahn zu tref-
fen).

2. Immer gleichen Griff wahlen.

3. Immer gleiche Kérperposition wahlen
(ausgen. Nachbesserungen, um die Bahn
zu treffen).

4. In der Schwungphase mit mittelmaBBigem
Kraftaufwand schwingen.

5. Auf die richtige Atemtechnik konzentrie-
ren und Ziel fokussieren.

10 Punkte fiir einen erfolgreichen Versuch im Weitensport:

6. Korperspannung aufbauen und bis zum
Ende halten.

7. Kraftdosierung fur die Hauptphase so
wahlen, dass die Technik richtig ausgetibt
werden kann (ausgenommen Maximal-
kraftversuche mit vollem Risiko)

8. Kraftimpuls nach vorne richten.

9. Aus der Abspielstelle sprinten (explosive
Beinarbeit!)

10. Korper bis zur Begrenzungslinie mitbe-
schleunigen.
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Versuchsvarianten im
Mannschafts- und Zielsport

Im folgenden Kapitel werden die unterschied-
lichen Versuchsvarianten im Mannschafts- und
Zielsport beschrieben. Auf welche Art und Weise

5.1. MaBversuch (inkl. Ansteller)

Mit einem MaBversuch hat man im Mannschafts-
sport das Ziel Bestlage zur Daube zu erreichen,
ohne dabei einen anderen Stock aus dem Zielfeld
zu entfernen. Man kann dabei sehr wohl die Dau-
be oder andere Stécke beriihren, hat aber nicht
das Ziel diese aus dem Zielfeld zu beférdern. Eine
besondere Variante des MaBversuches ist der so
genannte ,Ansteller”. Hierbei befindet sich min-
destens ein Stock ein wenig hinter der Daube
und man spielt den eigenen Stock beim Versuch
so nahe wie méglich an den Zielstock heran. Der
Sinn eines Anstellers ist es, den eigenen Stock
durch das nahe Heranspielen an den Gegner von
hinten abzusichern und gleichzeitig Bestlage zu
erreichen. Es wird dem Gegner damit erschwert
den Stock aus dem Spielfeld zu beférdern.

Im Zielsport (siehe Kapitel 6.2.) handelt es sich im
1. und 3. Durchgang um MaBversuche auf die je-
weiligen Zielringe. Je ndher man den Stock an die
Daube heranspielt, desto mehr Punkte bekommt
man fur einen MafBversuch. Im 4. Durchgang des

kann man die unterschiedlichen Versuche trainie-
ren? Mit welchen Ubungen kann man sich verbes-
sern?

TIPP: Als Trainer sollte man bei Anfangern
das Ziel haben, dass die Spieler eine Laufsoh-
le fir MaBversuche so gut beherrschen, dass
sie jeden Punkt im Zielfeld ohne zu groBen
(aber auch nicht zu kleinen) Kraftaufwand er-
reichen kénnen.

Zielbewerbes handelt es sich um eine hybride
Form des MalBversuches. Bei den Versuchen eins
und zwei kann es zwar sein, dass der Zielstock das
Zielfeld verlasst (= Stockversuch), jedoch ist es
trotzdem als MaBversuch zu werten, da die Nahe
zur Daube des eigenen Stockes nach der Berih-
rung gewertet wird. Die Endposition des Zielsto-
ckes spielt also fiir die Wertung keine Rolle. Bei
den restlichen vier Versuchen in diesem Durch-
gang muss man nicht den eigenen, sondern den
Zielstock so nahe wie moglich zur Daube stoB3en.
Es ist also im weitesten Sinn ein ,MaBversuch
tber Umwege”.

5.1.1. Das Lehren des MaBversuches

Zuerst muss den Spielern auf einfache Weise er-
klart werden was ein MaBversuch ist und welchen
Zweck dieser hat. Danach erklart man am besten
auch gleich wie man im Mannschaftssport einen
MaBversuch anzeigt und worauf man sich als
Spieler beim Spielen eines MaBversuches kon-
zentrieren muss.

Gestartet wird mit einem MaBversuch in die Mit-
te (mit oder ohne Zielringe). Die Spieler konzent-
rieren sich wahrend der Versuchsabgabe immer
auf die Daube und versuchen so nahe wie mdg-
lich an diese heranzuspielen. Funktioniert das
MaBen schon gut und die Spieler treffen konti-
nuierlich das Zielfeld, dann kann man die Ubung
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zum Beispiel mit zwei Hindernissen, zwischen die
man durchspielen muss, erschweren. Nun zahlt
nicht mehr das komplette Zielfeld, sondern nur
ein MaBversuch, der zwischen den Hindernissen
durchgespielt wird und im Zielfeld verbleibt.

Bei fortgeschrittenen Spielern kénnen selbstver-
standlich die Zielringe als Punkteanreiz verwen-
det werden. (Bsp. MaBversuch in die Ringe = 3
Punkte; MaBversuch ohne Beriihrung der Zielrin-
ge 1 Punkt)

TIPP: Bleiben Erfolgserlebnisse aus, muss
man sich eine leichtere Aufgabe einfallen las-
sen. Zum Beispiel die Distanz verkiirzen oder
das Ziel vergréBern.

5.2. Stockversuch

Bei einem Stockversuch visiert man einen gegne-
rischen Stock im Zielfeld an, um diesen mit dem
eigenen Stock zu treffen und so aus dem Zielfeld
zu beférdern. Diese Versuchsvariante wird in Ju-
gendklassen vor allem dann verwendet, wenn
sich kein MaBversuch als Alternative anbietet.
Das ist zum Beispiel dann der Fall, wenn der geg-
nerische Stock im Zielfeld sehr nahe zur Daube
ist. Des Weiteren wird dieser Versuch gerne ver-
wendet, wenn man etwa die zweitbeste Lage zur
Daube hat, denn in diesem Fall muss der eigene

Was muss man als Trainer beim Uben des
MaBversuches tun?
Die Aufgabe so wahlen, dass sich Erfolgs-
erlebnisse einstellen
Die Phasen der Versuchsabgabe (Basics) im
Auge behalten
Bei Fehlern sofort, jedoch schrittweise (nicht
alles auf einmal ausbessern) eingreifen
Auf die richtige Laufsohlenwahl achten
(ist sie zu schwer/leicht?)
Positive Motivation der Spieler -~ LOBEN
NICHT zu oft den gleichen MaBversuch
Uben lassen

Stock nach dem Treffen des Zielstockes nicht im
Zielfeld bleiben. Im Zielbewerb (siehe Kap. 6.2.)
gilt es im 2. Durchgang sechs Zielstécke zu tref-
fen. Je perfekter man den Stockversuch ausfiihrt,
desto mehr Punkte bekommt man (Berlihrung = 2
Punkte; beide Stocke aus dem Zielfeld = 5 Punkte;
Zielstock aus dem und Spielerstock im Zielfeld =
10 Punkte). Gleich wie beim MaBversuch gilt auch
hier, dass man bei der Erklarung auch gleich vor-
zeigt, wie man im Mannschaftsspiel einen Stock-
versuch tiber Gesten kommuniziert.

5.2.1. Das Lehren des Stockversuches

Im Vergleich zum Mafversuch ist der Stockver-
such die ,spektakularere” Variante und macht
den Kindern und Jugendlichen mehr Freude. Im-
merhin kommt es bei einem positiven Versuch
zu einem Aufprall und es tut sich etwas im Ziel-
feld. Der Weg zu erfolgreichen Stockversuchen
ist jedoch holpriger als bei MaBversuchen. Allein
schon, wenn man an das Ziel denkt. Bei einem
MaBversuch (Abb. 27 gelber Bereich) hat man im
Normalfall eine gréBere Flache, auf die der Stock
platziert werden muss, als bei einem Stockver-
such (Abb. 27 rote Markierung). Bei der richtigen
Wahl der Laufsohle muss nur noch die Laufge-

schwindigkeit passen und man erreicht Bestlage
im Mannschaftsspiel oder eine hohe Punktzahl im
Zielbewerb. Bei einem Stockversuch ist das Ziel
genau die Querschnittsflache eines Stockes, wo-
bei fur einen positiven Versuch eine Berlihrung
dieser Flache nicht ausreicht. Je nach Tempo des
Aufpralls und Laufsohle am Zielstock, muss die-
ser zentral mit einer maximalen Schwankung von
ca. 10 cm getroffen werden. Es erfordert viel Trai-
ning, um dieses Ziel zu erreichen. Wie auch beim
MaBversuch missen die Basics sitzen, um sich
rein auf den Zielstock konzentrieren zu kénnen.
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Abb. 27: Vgl. Stock- zu MaBversuch

TIPP: Verfehlt ein Rechtshander links und ein
Linkshander rechts, ist der Kraftaufwand zu
groB3. Zu Beginn darf das Hinausbefordern
des Zielstockes aus dem Zielfeld nicht an
oberster Stelle stehen. Eine Beriihrung reicht!

Bei Anféngern ist es mdglich mehrere Zielsto-
cke nebeneinander in das Zielfeld zu stellen, um
die Erfolgsquote zu erhéhen. Die Kinder und Ju-
gendlichen sollen Freude am Gerausch des Auf-
pralls bekommen. Baut man diese Ubung spiele-
risch auf, kann man das Ziel immer verkleinern,
bis man, falls die Spieler schon so weit sind, zum
Beispiel bei der Daube als Ziel angelangt ist. Pro
Treffer (= Berlihrung des Zieles) gibt es 1 Punkt.
Immer wenn eine gewisse Anzahl an Punkten er-
reicht ist, wird das Ziel verkleinert. So kann es
sein, dass ein Spieler noch 2 Punkte hat und auf 3
Zielstocke spielt, wéhrend ein Spieler mit 5 Punk-
ten nur noch 2 Zielstécke im Zielfeld hat.

5.3. Wappler / Wabbler / Wobbler

Auch wenn der Wappler heutzutage immer hau-
figer fur einen MaBversuch verwendet wird, ist er
als eine eigene Variante zu sehen, da es sich hier
nicht um einen flach aufgelegten, sondern um ei-
nen absichtlich auf die Laufsohlenkante gebrach-
ten Stock handelt. Dieser soll in einer gedampften

TIPP: Auch wenn man auf einen seitlichen
Zielstock spielt, muss eine zentrale Position
auf der Abspielstelle beibehalten werden.
Zum Zielen sollte nur der Kérper etwas Rich-
tung Zielstock gedreht werden.

Was muss man als Trainer beim Uben

des Stockversuches tun?
Die Aufgabe so wahlen, dass sich Erfolgs-
erlebnisse einstellen
Laufsohlenwahl!! (der Kraftaufwand darf bei
Anfangern nicht gréBer sein als bei einem
MaBversuch)
Die Phasen der Versuchsabgabe (Basics) im
Auge behalten
Bei Fehlern sofort, jedoch schrittweise (nicht
alles auf einmal ausbessern) eingreifen
Positive Motivation der Spieler -~ LOBEN
Bei vielen Misserfolgen Distanz auf das Ziel
verkiirzen oder Ziel vergréBBern

Schwingungsbewegung das gewiinschte Ziel er-
reichen. Der Wappler entwickelte sich in den letz-
ten Jahrzehnten von einer selten verwendeten
Versuchsvariante zu einer der haufigsten Techni-
ken. Friher vor allem eingesetzt, um sich durch
die mitgegebene Rotation hinter einen Stock im
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Zielfeld zu verstecken, wird er heute in viel mehr
Spielsituationen gespielt. Im Mannschaftssport
ermoglicht es der Wappler, durch die Verringe-
rung der Reibungsflache, auch schwerere Lauf-
sohlen in das Zielfeld zu spielen. Im Zielsport
wiederum ,verzeiht” der Wappler kleine Unter-
schiede in der Schwingungsintensitat und macht
das Punkten im ersten und dritten Durchgang
leichter. Mittlerweile ist die Entwicklung dieser
Versuchsvariante schon so weit vorangeschritten,
dass der Wappler von vielen Topathleten auch
auf Eis gespielt wird. Man benétigt hier speziel-

TIPP: Erst wenn die flache Auflage perfekt
funktioniert und man die Basics beherrscht,
macht es Sinn sich auf den Wappler zu stiir-
zen.

le Laufsohlen, hat aber im Endeffekt die gleichen
Vorteile wie auf Sommerbelagen.

Genau wie man einem Kind nicht gleich das
Radfahren auf dem Hinterreifen (,Wheelie") bei-
bringt, soll man auch den Wappler erst dann zu
lehren beginnen, wenn die zwei anderen Ver-
suchsvarianten (MaB- und Stockversuch) konstant
funktionieren. Startet man zu frih mit dem Wap-
pler passiert es schnell, dass die Basics verlernt
werden.

TIPP: Der Wappler darf nicht zur ,verbote-
nen Frucht” werden, weshalb man den Sport-
lern mitteilen sollte, wann man vor hat den
Wappler zu trainieren. Es ist unvermeidlich,
dass die Spieler selbst zu experimentieren
beginnen, deshalb nichts verbieten, sondern
erkldren, warum man noch mit dieser Technik
wartet.

5.3.1. Das Lehren des Wapplers / Wabblers / Wobblers

Ahnlich wie beim MaBversuch sollte man auch
hier mit kurzen Distanzen beginnen. Das Eindre-
hen hinter ein Objekt ist dabei vorerst neben-
sachlich, um das tbertriebene Rotieren des Sto-
ckes zu vermeiden. Der Stock kann auch mit sehr
wenig Rotation in eine gedampfte Schwingung
gebracht werden, wichtig dabei ist nur, dass man
das Sportgerat am Ende der Hauptphase des
Versuches auf die Laufsohlenkante (kérpernahe
Innenkante) VIDEOHINWEIS??? auflegt. Dieses
Ziel erreicht man etwas leichter, wenn man auch
den Stiel etwas weiter unten greift.

TIPP: Zum Trainieren des Wappler empfiehlt
es sich eine hohe und leichte Laufsohle zu
verwenden.

Diese neue Art der Auflage, im Vergleich zu den
anderen Versuchsvarianten, gehort sehr intensiv
gelibt. Es wird wahrscheinlich zu sehr vielen Miss-
erfolgen kommen, bis endlich der Stock so auf
dem Belag aufgelegt wird, wie man es sich vor-
stellt. Als Trainer ist ein gutes Auge sehr wichtig.
Wo passieren Fehler? Wie kann man intervenie-
ren?

TIPP: Achtung auf die Basics (Grundstellung,
Koérperhaltung)!!

Um die flache Auflage nicht zu verlernen, reichen
zu Beginn wenige Wappelversuche und das Trai-
ning endetimmer mit ,normalen” Versuchsvarian-
ten (Bsp. Match ohne Wappler). Fiir junge Spieler
ist es auch hilfreich, wenn man ihnen beibringt,
dass sie beim Wappler eine Kleinigkeit in der Vor-
bereitungsphase anpassen (Bsp. Schwunginten-
sitat). Auf diese Weise festigt sich im Gehirn der
Spieler der Wappler als unabhangige Versuchsva-
riante und die ,normale” Technik beim MaB- und
Stockversuch wird weniger beeintrachtigt.

TIPP: Leichte Anderungen in der Vorberei-
tungs- und Hauptphase (z.B. Schwunginten-
sitat, oder letzter Aufschwung vor Versuchs-
abgabe) des Wappelversuches helfen dabei
die Fortschritte bei den anderen Versuchsva-
rianten nicht zu verlieren.



Was muss man als Trainer beim Uben des
Wapplers tun?
Laufsohlenwahl!! (diese sollte héher und
leicht zu spielen sein)
Die Phasen der Versuchsabgabe (Basics) im
Auge behalten
Auf evtl. gednderten Griff oder Versuchs-
phasen achten (NICHT ubertreiben!)
Bei Fehlern sofort, jedoch schrittweise (nicht
alles auf einmal ausbessern) eingreifen
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Positive Motivation der Spieler -~ LOBEN
Bei vielen Misserfolgen Ubung abbrechen
und das nachste Mal fortsetzen

Nicht nur als Spieler, sondern auch als Trainer
braucht man sehr viel Geduld, um den Wappler
zu erlernen. Auch wenn er nicht mehr aus dem
Stocksport wegzudenken ist, gilt trotzdem: Der
Wappler ist KEIN MUSS!

5.4. Zusammenfassung Versuchsvarianten

Nur ein Spieler der alle Versuchsvarianten (ausge-
nommen Wappler) beherrscht, kann als ein kom-
pletter Stocksportler bezeichnet werden. Auch
ein Tennisspieler kommt schnell an seine Grenzen,
wenn er nur eine Vorhand hat und die Rickhand
gar nicht funktioniert. Die Spieler kénnen, dhnlich
wie bei den Tennisspielern, unterschiedliche Star-
ken und Schwachen entwickeln, aber trotzdem
soll als Trainer das Ziel sein, einen Sportlerin allen
Versuchsvarianten gut auszubilden. Der Wappler
ist als Bonus zu den anderen Versuchen zu zéhlen
und darf im Training nicht die Oberhand gewin-
nen. Viele gro3e Titel wurden schon mit perfek-
ten MaB- und Stockversuchen gewonnen und der
Wappler ist, wie im Kapitel erwahnt, eine andere
Variante des MaBversuches.

Worauf muss man als Trainer bei den
Versuchsvarianten achten?

1. Die richtige Mischung der Varianten macht
den Meister

2. MaB- und Stockversuch zuerst getrennt
trainieren (Bsp. 20x MaB und dann 20x Stock)

3. Erst bei Fortgeschrittenen hybrid werden
(Bsp. 5x MaB, 5x Stock, 5x MaB3 usw.)

4. Mit kurzen Distanzen / groBen Zielen
beginnen

5. Schwierigkeitsgrad langsam steigern

6. Erst wenn Mal3- und Stockversuch sitzen folgt
der Wappler und er ist KEIN MUSS fiir alle!

7. Das Training endet IMMER mit flach
aufgelegten Versuchen

8. Versuchsvarianten mit Punktesystemen
spielen, um Verbesserungen (Verschlech-
terungen) zu bemerken
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Einfliihrung in die Taktik

Das folgende Kapitel hat das Ziel zu zeigen, wie
man Spielern die richtige Taktik beibringt. Wo-
bei hier das Wort ,richtig” nicht so eng gesehen

6.1. Mannschaftssport

Im Grunde kann man sagen, dass in den jlingeren
Klassen eher eine defensive Spielweise (= Mal3-
versuche lUberwiegen) zu wéahlen ist. Wie schon
im Kapitel der MaBversuche erwéahnt, ist das Ziel
fur solch einen Versuch zumeist groBer als bei
einem Stockversuch. Aus diesem Grund tut man
sich als Anfénger leichter positive MaBversuche
zu spielen. Erst wenn es die Spielsituation nicht
mehr zuldsst (= kleine Distanz des Gegners zur
Daube, oder zweitbester Stock zur Daube) sollte
man in den niedrigeren Jugendklassen zu einem
Stockversuch greifen. Selbstverstandlich ist auch
diese Aussage abhangig von den Stérken und
Schwaéchen der eigenen und gegnerischen Mann-
schaft, aber wie zu Beginn erwahnt geht es hier
um Kochrezepte fir eine gute Taktik.

Hat man in diesen Klassen Anspiel (= erster Stock
in einer Kehre), so ist es immer das Ziel, die Dau-
be mit dem Stock abzudecken und ihr so nahe wie
moglich zu kommen. Denn so zwingt man den
Gegner zu einem Stockversuch, welcher, wie er-
wahnt, im Allgemeinen der schwierigere Versuch
ist. Weil es mitunter sehr oft zu Fehlversuchen
kommen kann, ist es auch wichtig, dass jeder Spie-
ler in einer Mannschaft eine Laufsohle hat, mit der
er problemlos einen MaBversuch auf die Daube
spielen kann. Mitunter kann dieses kleine Detail
zwischen Sieg und Niederlage entscheiden.

Als Trainer muss man auch auf die Kommunikation
achten. Jeder Versuch sollte im Vorhinein geklart
und erklart sein. Stellen sich die Spieler in die Ab-
spielstelle, dann muss schon feststehen was ge-
plant ist. Auf keinen Fall darf die Taktik wahrend
der Schwungphase des Versuches besprochen

werden darf, da den Stocksport gerade die groB3e
Taktikvielfalt ausmacht. Es wird also eher darauf
eingegangen wie man den Sport zu verstehen
lernt.

werden. Sollte man sich trotz begonnener Vorbe-
reitungsphase in der Taktik umentscheiden, dann
MUSS der Versuch abgebrochen und komplett
von vorne gestartet werden (Stand, Griff, usw.).
Genau wie auch in anderen Mannschaftssport-
arten gehoren auch im Stocksport die Positionen
erklart und spatestens nach dem Aufwarmen am
Wettbewerbstag bezogen. Diese Positionen sol-
len im Training besprochen und erklart werden,
damit die Spieler wissen welche Aufgaben auf
sie warten. Natirlich kann sich die Position auf
Grund des Spielverlaufes dndern, trotzdem sollte
man als Trainer versuchen einen Rhythmus in die
Mannschaft zu bekommen.

Im Stocksport unterscheidet man unter folgen-
den Positionen:

1. Spieler — spielt bei Anspiel den ersten Versuch
und ist auch erster Spieler bei MaBversuchen
(wird in Osterreich als ,Moar” [Bezeichnung aus
dem Mittelalter = erster unter den Knechten] be-
zeichnet)

2. Spieler — spielt den ersten Stockversuch und
ist bei MaBversuchen zumeist als letzter an der
Reihe (wird auch als erster Stockschiitze bezeich-
net)

3. Spieler — spielt den zweiten Stockversuch und
ist bei MaBBversuchen vor dem 2. Spieler an der
Reihe (wird auch als zweiter Stockschitze be-
zeichnet)

4. Spieler — spielt den zweiten MaBversuch und
den dritten Stockversuch (wird oft als Allrounder
bezeichnet)



Damit diese Punkte reibungslos funktionieren ist
es gut, wenn man in den Trainings immer wieder
auch taktische Punkte einbaut. Es missen folgen-
de Fragen vor einem Wettbewerb unbedingt ge-
klart werden, weil man sich sehr viele ermiidende
Diskussionen im Spiel ersparen kann:

Wie zeigt man einen MaB- oder Stockversuch

an?

Was muss ich machen, damit ein MaB3- oder

Stockversuch positiv ist?

Welche Laufsohle wird fir welchen Versuch

verwendet?

Wenn maoglich: Wer spielt welche Position im

Wettbewerb?

Fiir was ist welche Position zustandig?

6.2. Zielsport

Im Zielsport sieht man schon beim Einspielen (=
10 Minuten U14-Klasse und 8 Minuten in allen
anderen Klassen) grofB3e taktische Unterschiede.
In dieser Zeit entscheidet der Spieler oder Trai-
ner, welche Versuche er machen méchte. Es gibt
dabei keine Regeln. Jeder Spieler hat die vorge-
gebene Zeit zum Einspielen und sollte jemand in
dieser Zeit keinen Versuch machen wollen, ware
auch das regelkonform. Manche Topspieler be-
vorzugen es mit Stockversuchen zu beginnen,
andere wiederum spielen zuerst auf die Zielringe
usw. Es gibt unzahlige Versionen. Im Folgenden
ist wieder von Empfehlungen fiir junge Spieler
und Anfanger im Zielsport die Rede.

Bei den ersten Versuchen gilt dhnliches wie auch
im Mannschaftssport. Wenig Kraftaufwand, um
die Muskulatur bei den ersten Versuchen auf die
Belastung vorzubereiten (da es meistens nicht
moglich ist sich schon vorher einzuspielen, warmt
man vor der Einspielzeit die Muskulatur durch
verschiedene Ubungen auf, die Versuchsabgabe
an sich ist dann erst mit Start der Zeit méglich).
Bei diesen lockeren Versuchen spielt man auf die
mittleren Zielringe. Die Punkte sind in den ersten
3-5 Versuchen noch nicht entscheidend (sie die-
nen zum Finden der richtigen Laufsohle).

Nach ca. 10 Versuchen auf die Mitte wechselt
man dann auf die hinteren Zielringe. Die zuerst
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Je besser man diese Fragen mit seinen Spielern
im Vorhinein klart, desto leichter ist es einen
Wettbewerb zu spielen und vor allem, desto we-
niger muss gesprochen werden, was wiederum
die Konzentration der Spieler langer hoch blei-
ben lasst. Man denke nur wie anstrengend es ist,
wenn man jeden Versuch erklaren muss, weil die
Spieler sonst nicht wissten, warum sie gerade
jetzt diese Art von Versuch spielen miissen.

Bei Jugendklassen gilt folgender Grundsatz:
.Weniger ist mehr!”

Die Taktik wird im Training gelibt und erklart und
im Wettbewerb angewendet.

gewahlte Laufsohle sollte bei der Findung der
Laufsohle fiir die hinteren Zielringe helfen. Es
gibt auch Spieler, welche beide MaBdurchgange
auf einer Laufsohle spielen. Davon sollte man im
Anfangerbereich Abstand halten. Man spielt also
3-5 Versuche auf die linke Seite und 3-5 Versuche
auf die rechte Seite.

Nachdem das MaBen nun funktioniert, spielt man
sich danach auf den 2. Durchgang (= Versuche auf
den Stock) ein. Man muss hier nicht unbedingt
alle sechs Versuche spielen. Es reichen auch vier
(= zweimal linke, zweimal rechte Seite; am besten
abwechselnd wie auch im Bewerb) Versuche, um
ein wenig Sicherheit zu bekommen und auch hier
die Laufsohle zu finden.

Nun folgt wieder der dritte Durchgang mit einem
MaB auf die hinteren Zielringe, um den Wechsel

TIPP: Ein typischer Anfangerfehler ist, dass
nach dem letzten Stockversuch der erste
MaBversuch in die hinteren Zielringe zu weit
gespielt wird. Mit dieser Einspielvariante
versucht man diesen Fehler zu minimieren.
MERKSATZ: ,Es ist schwerer die Kraft fir
einen Versuch etwas zu verringern, als sie
etwas zu steigern!” (Bsp.: Becher auf Tisch-
kante)
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von Stock- auf MaBversuch besser unter Kontrolle
zu bekommen.

Eingefleischten Zielspielern gefallt der folgende
Absatz nicht, aber es ist so, dass dem 4. Durch-
gang bei Kindern und Anfangern ganz wenig Pri-
oritat zukommt. Es ist groBartig, wenn es sich zeit-

lich ausgeht und man ein paar Bringer tiben kann,
wichtiger ist es aber ca. die letzten zwei Minuten
fur die Mittelringe zu verwenden. Die Spieler sol-
len Zeit haben sich nur auf den 1. Durchgang zu
konzentrieren, denn ein guter Start beflligelt vor
allem junge Spieler zu Hochstleistungen.

1. Muskulatur schon abseits der Spielflache
gut aufwarmen

2. Beiden ersten Versuchen nur mit wenig
Kraftaufwand spielen und evtl. etwas
langer schwingen, um den Kérper auf die
Belastung vorzubereiten

3. IMMER mit MaBversuchen in die Mitte
beginnen (ca. 10 Versuche)

4. Nach der Mitte auf die hinteren Zielringe
wechseln — Laufsohlenwahl
(ca. 10 Versuche)

5. Erstjetzt den 2. Durchgang einspielen
(ca. 4-6 Stockversuche)

Zusammenfassende Tipps fiir die Einspielzeit zum Zielwettbewerb (Anfédnger):

6. Nach den Stockversuchen wieder auf die
hinteren Zielringe wechseln - Umstellung
trainieren! (2-4 Versuche)

7. Wenn zeitlich méglich 2-4 Bringer fiir den
4. Durchgang trainieren

8. Ungefahr die letzten 2 Minuten wieder auf
die mittleren Zielringe spielen

9. Einstellung der Spieler = ,Den letzten Pro-
beversuch so spielen als wiirde er zahlen!”

10. Merksatz: ,Es ist schwerer die Kraft fir
einen Versuch etwas zu verringern, als sie
etwas zu steigern!” — Ziel fiir den ersten
Versuch: 6er oder 8er vor der Daube!

6.3. Weitensport

Wie auch in den anderen Disziplinen, die oben
ausfiihrlich beschrieben wurden. Gibt es mehrere
Herangehensweisen, um die flinf zur Verfiigung
stehenden Versuche zu absolvieren. Folgende
Faktoren sind bei der Wahl der Taktik zu berlick-
sichtigen:

Nervositat- Mentale Starke

Startnummer

Gegner

Anlage

Fiir Anfanger eignet sich eine defensiv gewahlte
Taktik. So kann der Wettkampf vom Spieler mit ei-
nem erfolgreich abgegebenen Versuch eréffnet
werden und sich stetig im Kraftaufwand steigern.
Ein erfahrener Weitensportler passt seine Taktik
individuell an den Bewerb und seine Konkurren-
ten an.

Defensiver Start

Der Spieler gibt den ersten Versuch mit 75%
Kraftaufwand ab und konzentriert sich auf einen
reibungslosen Ablauf der Technik sowie das Er-
reichen der Zielrichtung. Jeder weitere Versuch
wird vom Spieler stetig gesteigert, um die Best-
weite zu erreichen.

Offensiver Start

Das Merkmal dieser Taktik, welche von Anfang
an Druck bei der Konkurrenz ausubt, ist der erste
Versuch. Dieser wird mit 90% Kraftaufwand aus-
gelibt. Der Sportler fordert, bei Erreichen einer
Bestweite, seine Mitspieler auf, von Beginn an
mehr zu riskieren.

Weitere Versuche werden mit 90% oder mehr bis
hin zu Maximalkraftversuchen ausgelibt.



Maximalkraftversuche

Unter Maximalkraftversuchen versteht der Sport-
ler die Abgabe eines Versuchs mit korperlich
héchstem Kraftaufwand. Bei diesem Versuch will
der Spieler die weiteste Distanz erreichen und
seine Gegner unter Druck setzen.

Umso héher die Kraftanspannung umso préaziser
muss die Ausiibung der Technik sein. Das bedeu-
tet, je mehr Kraft der Sportler aufbringt, je gerin-
ger wird die Zeitspanne fir die Abfolge einer sau-
beren Technik. Das heifBt: Je mehr Kraftaufwand,
je mehr Fehler konnen passieren.

Abhéangig von der Platzierung des Spielers wird
der nachste Versuch mit mehr oder weniger An-
spannung ausgelibt.
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Erreicht ein Spieler im 3. Durchgang die Bestwei-
te und wird im 4. Durchgang von seiner Konkur-
renz nicht Ubertroffen, so kann der Spieler seinen
4. Versuch mit 80% Kraftaufwand abgeben, um
seine Krafte fur den letzten Versuch aufzusparen.
Da nur der beste Versuch mit der weitesten Dis-
tanz gewertet wird, macht es wenig Sinn, alle Ver-
suche unter héchstem Kraftaufwand abzugeben.
Anders ergeht es einem Sportler, der noch keine
Bestweite erreicht hat, dieser kann bei allen fol-
genden Versuchen volles Risiko eingehen und
Versuche zwischen 90-100% Kraftaufwand abge-
ben.
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Verhalten im Stocksport

Oberste Prioritat beim Verhalten im Stocksport
hat das Fair Play. So steht es auch im Regelbuch
und so muss es auch gelebt werden. Der Sport
bringt Menschen zusammen und man muss zu-
allererst lernen sich gegenseitig zu respektieren.
Dieser Respekt muss schon im Training vermittelt
werden. Der Stocksport ist, wie auch viele andere
Sportarten, eine Disziplin, in der man allein nicht
weit kommen kann. Nur gemeinsam ist man stark
und kann sich zu noch besseren Leistungen an-

spornen. Wir haben den groBBen Vorteil, dass man
unseren Sport mit jeglicher kérperlichen Voraus-
setzung betreiben kann, d.h. Jung und Alt, GroB3
und Klein, Dick und Dinn, alle kénnen mit- und
gegeneinander Spal haben und sich messen.

Im Folgenden wird kurz beschrieben, wie man
sich bei den unterschiedlichen Bewerben zu ver-
halten hat, wobei es hier nicht um die Regelkunde
an sich geht, sondern um Punkte, auf die man als
Trainer bei seinen Spielern achten muss.

7.1. Grundverhalten im Stocksport

Da man im Stocksport mit einem schweren Sport-
gerat spielt, ist die Verletzungspravention ein
wichtiges Thema. Deshalb ist bei Anfédngern zu-
erst zu zeigen, wie sie sich beim Training zu ver-
halten haben. Ein groBer Punkt dabei ist, dass
sich ein Sportler nie hinter oder vor einem schwin-
genden Spieler aufhalten darf. Man wartet den
Versuch ab und geht erst dann hinter dem Spieler
vorbei. Aber auch die Spieler, welche sich auf den
Versuch vorbereiten, missen sich vor dem Spie-
len des Stockes vergewissern, dass sich niemand
in der Gefahrenzone aufhalt. Auch wenn man die
Sportler darauf hinweist, wird es oft vorkommen,
dass man als Trainer immer wieder an diesen
Punkt erinnert. Verletzungen im Stocksport sind
sehr selten und das sollte auch bei Anfangern so
bleiben.

Die nachste Grundregel bezieht sich schon auf
den groBBen Punkt des Fair Plays. Wahrend ein
Spieler sich auf seinen Versuch vorbereitet, oder
diesen ausfiihrt, darf man ihn dabei nicht stéren
oder irritieren. Steht man auf Grund der Bege-
benheiten der Sportflache im Blickfeld des spie-
lenden Sportlers, bewegt man sich so wenig wie
moglich, um ihn nicht aus der Konzentration zu
bringen. Gewonnen oder verloren werden Spiele
mit den eigenen Versuchen und nicht beim St6-
ren der Gegner. Im Mannschaftsspiel gilt gleiches

auch fiir den Spielfiuhrer, welcher hinter dem Ziel-
feld steht. Man bewegt sich vor dem Versuch des
Gegners weg von seinem Ziel und bleibt wahrend
der Versuchsabgabe ruhig stehen. Dieser Punkt
ist fir junge Spieler oftmals nicht leicht und sie
stéren auch nicht unbedingt absichtlich, aber
trotzdem missen sie mehrmals darauf hingewie-
sen werden.

Die nachste Grundregel ist, dass man sich bei
einem Fehlversuch des Gegners nicht Gberma-
Big freut, oder diesen durch groBen Jubel demi-
tigt. Naturlich ist man gliicklich, wenn dem Geg-
ner Fehler passieren und man selbst deshalb die
Chance auf einen Sieg bekommt, aber man kann
sich auch dezent und sportlich fair freuen. Es geht
zwar im Stocksport genau darum, Spielsituatio-
nen zu schaffen, welche den Gegner vor schwieri-
ge Aufgaben stellen, unsportliches Verhalten ge-
hort trotzdem nicht auf die Spielflache.

Eine weitere wichtige Regel ist das Achten auf
das Spielgeschehen auf den angrenzenden Bah-
nen. Auch hier gilt Verletzungspravention und
man muss darauf achten, dass manchmal ein
Querschlager in Richtung eigene Bahn gespielt
werden kann. Deshalb sollte man achtsam sein
und nicht nur auf sich, sondern auch auf seine Mit-
spieler achten und diese im Fall der Félle warnen.
Der folgende Absatz ist vor allem fiir Trainer von



jungeren Spielern interessant. Auf Kinder und
Jugendliche wirkt es sehr verlockend die Stocke
gegeneinander zu spielen, das heif3t von beiden
Richtungen gleichzeitig, um es einmal so richtig
krachen zu lassen. Auch das ist sehr gefahrlich
und kann zu schweren Verletzungen fiihren, aber
auch das Material kann dadurch leicht kaputt ge-
hen, deshalb heif3t es hier Vorarbeit leisten und
die Spieler darauf hinweisen, dass sie das nicht
versuchen sollen.

7.2. Einfiihrung in die Regelkunde

In diesem Kapitel wird ein kurzer Uberblick iiber
die Disziplinen des Stocksportes gegeben. Eine

7.2.1. Mannschaftssport

Im Mannschaftsbewerb spielen grundsatzlich
mindestens zwei Mannschaften direkt gegenein-
ander, wobei eine Mannschaft aus vier Spielern,
plus einem Ersatzspieler (2 Ersatzspieler in den
Klassen U14 und U16), zu je einem Stock besteht.
Ein Match in diesem Bewerb hat eine Dauer von
sechs Kehren (= nach 8 abgegebenen Versuchen
wechselt das Abspielfeld und das Zielfeld, des-
halb Kehre; ,man kehrt um”) und das Anspiel pro
Kehre wechselt.

Ziel jeden Versuches einer Mannschaft ist es,
Bestlage zur Daube zu bekommen, denn dann ist
die gegnerische Mannschaft so lange an der Rei-
he, bis diese wiederum die Bestlage erreicht.

Die Daube wird vor jeder Kehre auf das Mittel-
kreuz gelegt. Auch wenn sie angespielt und ver-
schoben wird, verbleibt sie so lange in ihrer neu-
en Position, bis sie das Zielfeld verlasst. In diesem
Fall wird sie wieder auf das Mittelkreuz gelegt.
Dieser Umstand sorgt dafiir, dass Matches noch
interessanter gestaltet werden kénnen, da nicht
immer der Mittelpunkt des Zielfeldes auch der
Mittelpunkt des Spielgeschehens ist. Wenn beide
Mannschaften ihre je vier Versuche abgegeben
haben, stellen die beiden Spielfihrer (in der Re-
gel jene Spieler, welche in ihrem Team den ersten
Versuch abgegeben haben) das Ergebnis im Ziel-
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Zusammenfassung Grundverhalten:

1. Verletzungspravention - Achtung hinter/vor
Spielern in der Schwungphase & Augen auf!

2. Fair Play zu jeder Zeit!

3. Kein lauter und groBer Jubel bei Fehlern des
Gegners (= Fair Play)

4. Die Augen sind Uberall, nicht nur auf der
eigenen Bahn

5. Die Spielgerate sind NUR zum vorgesehenen
Zweck zu verwenden

genaue Beschreibung der Regeln wiirde sonst
den Rahmen dieses Buches sprengen.

feld fest. Danach kommt auch der Rest der Mann-
schaft zum Zielfeld. Nun wird das Abspielfeld die-
ser Kehre zum Zielfeld und umgekehrt.
Zahlweise

Das Ergebnis einer Kehre wird von den Spiel-
fiihrern wie folgt ermittelt:
Nur die Mannschaft, welche am Ende der
Kehre die Bestlage zu Daube hat bekommt
Punkte.
Hierbei gilt: 1 Stock in Bestlage zur
Daube = 1 Stockpunkt
Fir jeden weiteren Stock wird
1 Punkt addiert
— 2 Stocke in Bestlage = 2 Stockpunkte
— 3 Stocke in Bestlage = 3 Stockpunkte
— 4 Stocke in Bestlage = 4 Stockpunkte

1. Bsp.:

Mannschaft A hat am Ende einer Kehre die
Bestlage und der zweitbeste Stock ist von
Mannschaft B - 1 Punkt fiir Mannschaft A

2.Bsp.:

Mannschaft A hat 3 Stocke, welche naher zur
Daube sind als der beste Stock von Mann-
schaft B — 3 Stockpunkte fiir Mannschaft A
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Das maximal erreichbare Ergebnis fiir eine Mann-
schaft ist 24 : 0. Je héher ein Ergebnis ausfallt,
desto mehr Fehler sind den Mannschaften pas-
siert, wobei hier bei den Spielklassen unter-
schieden werden muss. Im Schiiler- und Jugend-
bereich, bzw. bei niedrigeren Spielklassen im
Damen- und Herrenbereich kommt es haufiger zu
héheren Ergebnissen als in den Elitespielklassen.
Ein ,perfektes Spiel”, also keine Fehler auf beiden
Seiten, was bedeutet, dass beide Mannschaften
nach ihren Versuchen immer Bestlage zur Daube
erreichten, wiirde zu einem 3 : 3 fiihren. Dieses,
oder dhnliche Ergebnisse kommen in den hochs-
ten Spielklassen in Osterreich gelegentlich vor.
Oftmals passiert es, dass das genaue Ergebnis
einer Kehre mit einem MaBband ermittelt werden
muss, da die Entfernungen zur Daube mit freiem
Auge gleich erscheinen. Auch das Messen mis-
sen die beiden Spielfiihrer durchfiihren. Bei knap-
pen Fallen wird der Schiedsrichter gerufen, wel-
cher nach erneutem Messen entscheidet, welcher
Stock Bestlage hat. Sollten in einer Kehre, nach
Abgabe aller Versuche, zwei Stécke die exakt
gleiche Entfernung zur Daube haben, dann wird
diese Kehre mit 0 gewertet.

Fir einen Sieg gibt es in der Gesamtwertung 2
Punkte, bei einem Unentschieden 1 Punkt und
bei einer Niederlage 0 Punkte. Sollten am Ende
eines Wettkampfes zwei Mannschaften gleich
viele Gewinnpunkte haben, entscheidet die Dif-
ferenz der Stockpunkte. Diese ergibt sich aus der
Subtraktion der eigenen Stockpunkte minus der
Stockpunkte der Gegner.

7.2.2. Zielsport

Im Zielbewerb wollen die Spieler mit ihren Versu-
chen so viele Punkte wie méglich sammeln. Diese
Disziplin teilt sich in 4 Durchgénge mit je 6 Versu-
chen auf. Man spielt also pro Runde 24 Versuche.
Im Folgenden werden die Durchgange kurz be-
schrieben:

1. Durchgang; Aufgabe = mittlere Zielringe:
Der Spieler hat 6 Versuche auf die mittleren Ziel-
ringe. Je nadher er der Daube kommt, desto mehr

Bsp.:

Mannschaft A hat nach sieben Matches 10
Punkte (= 5 Siege und 2 Niederlagen). Mann-
schaft B hat nach sieben Matches ebenfalls
10 Punkte (= 4 Siege, 2 Unentschieden und 1
Niederlage).

Die Differenz entscheidet (NICHT die Anzahl
der Siege o.A.):

Mannschaft A hat 98 gemachte Stockpunkte
und 66 bekommene Stockpunkte — Quote =
98-66 = 32

Mannschaft B hat 74 gemachte Stockpunkte
und 59 bekommene Stockpunkte — Quote =
74-59 =15

Damit hat Mannschaft A auf Grund der bes-
seren Differenz den Wettkampf gewonnen.

Diese Beispiele gelten fiir ein Turnier oder eine
Meisterschaft im klassischen Jeder-gegen-Je-
den Modus. Mittlerweile befindet sich der Stock-
sport in einem Wandel und man sucht den Weg
zu spannenden 1-gegen-1 Duellen, wie man sie
auch aus anderen Sportarten kennt. Bei diesen
Duellen spielt man zumeist ein Best of 5 (Sieg = 2
Punkte; Unentschieden = 1 Punkt; Niederlage = 0
Punkte). Es kann also nach fiinf Spielen auch 5:5
Unentschieden stehen. In diesem Fall bekommen
beide Mannschaften einen Punkt fiir die Tabelle.

Punkte bekommt er fiir einen Versuch. Erreicht
man den kleinsten Kreis um die Daube gibt es 10
Punkte, danach 8, 6, 4, und 2 Punkte. Berthrt der
Stock in seiner Endlage keinen der Zielringe sind
0 Punkte einzutragen.

2. Durchgang; Aufgabe = Stocke treffen:

Der Spieler hat 6 Versuche und muss in jedem
einen anders positionierten Zielstock treffen. Die
Reihenfolge der Zielstdcke im Zielfeld (die Daube



befindet sich auf dem Mittelkreuz) ist vom Spieler
aus gesehen folgende: Links vorne, rechts vorne,
links hinten, rechts hinten, links mittig, rechts mit-
tig.

Die Punkteverteilung sieht folgender MaBen aus:
Der Zielstock wird nicht beriihrt = 0 Punkte

Der Zielstock wird berlihrt und beide oder nur
der Zielstock verbleiben im Zielfeld = 2 Punkte
Der Zielstock wird getroffen und beide Stécke
verlassen das Zielfeld = 5 Punkte

Der Zielstock wird getroffen und nur der eigene
Stock verbleibt im Zielfeld = 10 Punkte

3. Durchgang; Aufgabe = Zielringe hinten:
Ahnlich wie im ersten Durchgang hat der Spieler
insgesamt 6 Versuche auf die hinteren Zielringe.
Er spielt dabei zuerst dreimal links nach hinten
und dann dreimal rechts nach hinten. Die Daube
befindet sich dabei immer auf dem Kreuz des je-
weiligen Eckes.

Die Punktevergabe istident der des ersten Durch-
ganges (kleinster Ring = 10 Punkte, dann 8, 6, 4,
2,0)

4. Durchgang; Aufgabe = Kombinieren

Der letzte Durchgang besteht ebenfalls aus 6
Versuchen. Hier kombiniert man, weil man zuerst
die Zielstocke beriihren muss (siehe Durchgang
2), um die Zielringe (siehe Durchgang 1 und 3) zu
yaktivieren”. Bei den ersten zwei Versuchen muss
man den Zielstock beriihren und nach der Beriih-
rung den eigenen Stock in die mittleren Zielringe
platzieren. In den Versuchen 3, 4, 5 und 6 muss
wiederum der Zielstock in die Zielringe gestof3en
werden. Der Zielstock wird dabei vom Spieler aus
gesehen wie folgt platziert: links vorne, rechts

7.2.3. Weitensport

,Der Weitenwettbewerb ist ein Wettbewerb von
Einzelspielern um die gréBte Weite, die mit dem
Stock erzielt wird.” (Zitat Regelbuch)

Wie der Name schon sagt, geht es beim Weiten-
bewerb darum mit einem von funf Versuchen die
beste Weite zu erreichen. Ahnlich wie bei ande-
ren Sportarten, in denen es um die gréBte Dis-
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vorne, halblinks vorne, halbrechts vorne, links
mittig, rechts mittig. Bei den ersten 4 Versuchen
zdhlen die mittleren Zielringe, in den Versuchen 5
und 6 die hinteren. Fur das Erreichen der mittle-
ren und hinteren Zielringe mit den Versuchen er-
halt man wieder 10, 8, 6, 4, 2 oder 0 Punkte.

Man kann also in jedem der Durchgange 60 Punk-
te erreichen, was zu einem Maximum von 240
Punkten pro Runde fiihrt. Der Weltrekord liegt
zurzeit (2021) bei 209 Punkten und wurde 2017
von Patrik Fischer aufgestellt.

In einer Meisterschaft oder einem Turnier werden
meistens 2 Runden, d.h. 48 Versuche gespielt.
Man spielt also die vier Durchgénge in der be-
schriebenen Reihenfolge und beginnt dann wie-
der mit Durchgang 1. Ausgenommen ist die U14
Spielklasse, in der nur eine Runde mit 24 Versu-
chen gespielt wird. Bevor die Sportler ihre zdh-
lenden Versuche spielen, haben sie 8 (oder 10 bei
U14) Minuten Zeit sich auf ihrer Bahn aufzuwar-
men. Sie kdnnen dabei selbst entscheiden welche
Versuche sie Giben wollen.

Im Zielsport gibt es auch eine Mannschaftswer-
tung, bei der die beschriebenen 4 Durchgén-
ge von 4 Spielern gespielt werden. Jeder Spie-
ler Gbernimmt dabei einen Durchgang und die
Punkte werden addiert. Die Mannschaft mit den
meisten Punkten gewinnt den Wettbewerb. In
dieser Variante des Zielsportes andert sich das
Aufwarmen, denn jeder Spieler hat nur 6 Probe-
versuche bevor die zdhlenden Versuche starten.
In der Mannschaftswertung werden meistens 2
Runden gespielt, weshalb die Spieler 12 zédhlende
Versuche hintereinander spielen. Die Reihenfolge
der Zielstocke usw. andert sich im Vergleich zum
Einzelbewerb nicht.

tanz geht, hat der Sportler mehrere Versuche,
wobei nur der beste im Ergebnis gewertet wird.

Die Reihenfolge der Teilnehmer in Runde eins
wird ausgelost. Danach, also ab Runde zwei, wird
in gekippter Reihenfolge gespielt. Hat man zum
Beispiel die Startnummer eins, eréffnet man den
Wettkampf im 1. Durchgang. Der 2. Durchgang
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wird von jenem Sportler eréffnet mit der ge-
ringsten Weite. Fiihrt man den abgeschlossenen
Durchgang an, spielt man in der 2. Runde als letz-
ter Starter. Aus 5 Wertungsdurchgéangen wird je-
weils der weiteste Versuch der Spieler gewertet.
Der Spieler mit der Bestweite gewinnt den Wett-
bewerb.

Die Distanz des Versuchs wird durch ein Messge-
rat abgenommen. Der Punkt, an dem das Sport-
gerat zum Stillstand kommt oder zum ersten Mal
die gekennzeichnete Bahn verlasst, wird als gilti-
ge Weite eingetragen.

Fir die Abgabe eines Versuches steht dem Sport-
ler eine Abspielflache von 7m Lange und mindes-
tens 2,5m breite zur Verfligung. Dieser Bereich ist
durch Linien am Boden markiert. Erst wenn der
Schiedsrichter durch Erheben der weiBen Flagge
(gultiger Versuch) den Versuch als glltig gewer-
tet hat, darf der Spieler den Abspielbereich nach
hinten oder seitlich verlassen. Die vordere Linie
darf vom Sportler zu keinem Zeitpunkt lber-
treten werden. Auch wenn sich sieben Meter
nach viel Platz anhéren, haben Elitespieler oft-
mals Probleme vor der Begrenzungslinie zu hal-
ten, da der Kraftimpuls des Versuches so grof3 ist,
dass sie dem Sportgerat noch viel weiter nachlau-
fen wiirden. Diese Tatsache kennt man auch vom
Speerwerfen, KugelstoBen o.A.

Ein ungiiltiger Versuch (Bsp.: Ubertreten der vor-
deren Begrenzungslinie, oder Aufkommen des
Sportgerates auf dem Ring) wird mit einer ro-
ten Flagge angezeigt. Sieht ein Spieler, dass der
Versuch seine Bestweite nicht erreichen wird, so
kommt es oft vor, dass man den Versuch absicht-
lich ungiiltig macht, um sich das Messen zu erspa-
ren. So Ubertritt der Spieler den Abspielbereich
nach vorne oder winkt den Versuch beim Schieds-
richter ab.

Beim Weitenbewerb darf jeder Spieler seinen
eigenen Stiel verwenden. Der Stockkérper und
die Laufsohle werden vom Durchfiihrer zur Verfu-
gung gestellt. Hierbei wird immer versucht meh-
rere gleiche Sportgerate (Stockkérper und Lauf-
sohlen) in Reserve zu haben, falls es wahrend des
Wettkampfes zu einer Beschadigung dieser Teile
kommt. Ahnlich, wie auch im vorigen Unterkapitel
beim Zielbewerb beschrieben, gibt es im Weiten-

berwerb noch eine Team-Wertung. Ein Team be-
steht aus vier Sportlern und es wird die Summer
der drei besten Weiten einer Mannschaft in die
Wertung aufgenommen. Sieger ist das Team, wel-
ches die gréBte Gesamtweite erreicht (pro Spie-
ler wird natirlich wieder nur der weiteste Versuch
gewertet).
Auch wenn es fir AuBenstehende eventuell nur
nach Kraft aussieht, erfordert der Weitenbewerb
sehrviel Technik- und Taktiktraining. Es fihrt nicht
zum sicheren Erfolg, wenn man in jedem Versuch
100% gibt. Manchmal macht es mehr Sinn, sich
auf eine gute Technik (Stichwort Auflage = das
Auslassen des Sportgerates so perfekt wie még-
lich auf der Laufsohle, um schwankende Brems-
bewegungen zu vermeiden) zu konzentrieren. Die
Technik muss also stark trainiert werden und sie
unterscheidet sich auch von der Technik, welche
im Mannschafts- und Zielbewerb angewendet
wird.
Es gibt eine konventionelle Weitenbewerbstech-
nik und die so genannte 8-er-Technik, welche
eher in Sudtirol populérer ist (mehr dazu in Kap.
5.7.1). Beide Techniken erfordern enorm viel Trai-
ning, um perfektioniert zu werden. Erst dann
macht es Sinn den Kraftimpuls bei einem Versuch
zu steigern.
Wie schon erwéahnt spielt auch die Taktik eine
Uberraschend grofB3e Rolle im Weitenbewerb.
Wie schafft man es am besten seine Gegner
unter Druck zu setzen?
Beginnt man mit einem sicheren Versuch,
oder wendet man gleich mehr Kraft an, wobei
wiederum die Auflage fraglich ist?
Jeder Sportler hat eigene taktische Vorziige
und man versucht die Gegner im Mentalbe-
reich unter Druck zu setzen.
Der Weitenbewerb wird im Sommer auf Asphalt
und im Winter auf Eis gespielt. Im Winter tragt der
Sportler Spikes-Schuhe um einen sicheren Stand
auf der glatten Eisoberflache zu haben. Der Gleit-
schutz mit den Greifelementen darf die Lange
von 6mm nicht Gberschreiten.

Der Weltrekord liegt bei 566,53 m und ist aus
dem Jahr 1989. Diese Distanz ist faszinierend und
konnte bei etlichen Versuchen nicht mehr erreicht
werden.
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Spielverstandnis

Wie in Abbildung 1 zu sehen, setzt sich das Spiel-
verstandnis im Stocksport aus den Punkten der
Taktik und des Verhaltens zusammen. Je besser
sich Spieler also in diesen Bereichen auskennen,
desto groBer ist auch ihr Spielverstéandnis.

Beim Spielverstandnis im Stocksport an sich geht
es darum, die Komplexitat des Stocksportes fir
Anfanger verstandlich zu machen. Es ist ein wenig
mit der Taktik zu vergleichen. Man muss den Kin-
dern und Jugendlichen lernen, auf was sie alles
achten missen. Die taktisch richtigen Entschei-
dungen fallt man leichter, wenn man ein hohes
Spielverstéandnis hat. Deshalb ist es wichtig, dass
der Trainer die Taktik erklart und so ein leicht ver-
stehbares Gesamtbild des Stocksportes schafft.
Ein Beispiel dafiir ware, dass man als Spieler
schnell auf Fehlversuche reagiert. Je schneller die
Ursache fir Fehler gefunden ist, desto schneller
kann sie behoben werden. Das ist in entscheiden-
den Situationen ausschlaggebend. Jeder Spieler
macht Fehler, aber die richtig Guten haken diese
ab und konzentrieren sich auf die nachsten Auf-
gaben.

Im Mannschaftssport ist das Spielverstandnis
entscheidend, um den Gegner eher zu Fehlern zu
zwingen. Die Spieler missen lernen zu sehen, mit
welchen Versuchen die gegnerische Mannschaft
Probleme, oder wo diese ihre Schwachen hat.
Das Einzigartige am Stocksport ist, dass es im-
mer wieder zu neuen Situationen kommen kann.
Man lernt nie aus und als Trainer kann man seine
Sportler nur auf so viele spezielle Situationen wie
moglich vorbereiten. Sie sollen durch das Erler-
nen der Taktik und des Verhaltens, aus denen das
Spielverstéandnis resultiert, zur Eigenstandigkeit
im Sport gebracht werden. Selbstreflexion ist da-
bei im Stocksport ein groBes Thema: Wo liegen
meine Schwachen/Starken? Evtl.: Wo liegen die
Starken/Schwachen meiner Teamkollegen oder
des Gegners? Auf was sollte ich mich im Training
fokussieren?

Im Endeffekt soll es das Ziel eines Trainers sein,
dass seine Mannschaft oder Einzelspieler selbst-
standig Entscheidungen treffen kdnnen und man
nur beratend zur Seite steht.

8.1. Einfiihrung in die Materialkunde

In diesem Teil des Buches soll ein grober Uber-
blick liber das Material im Stocksport gegeben
werden.

Ein Spielgerat besteht aus drei Teilen: Der Lauf-
sohle, dem Stockkérper und dem Stiel. Stockkor-
per und Stiel werden in einem Bewerb selten ge-
tauscht, wahrend die Laufsohle theoretisch nach
jedem Versuch gewechselt werden darf.

Die Mal3e der jeweiligen Sportgerate zeigen die
folgenden Abbildungen, welche aus dem offiziel-
len Regelbuch der IFI (International Federation
Icestocksport) entnommen wurden. Diese dienen
nur als Uberblick, damit man sich ungefahr ein
Bild von der Masse eines Sportgerates machen
kann. Im Mannschaftsspiel ist auch noch ein Lauf-

sohlensténder fiir acht Laufsohlen erlaubt, wel-
cher allerdings in diesem Dokument nicht extra
vorgestellt wird.

Abb. 28 zeigt die MalBe eines Stockkorpers. Inter-
essant fiir Anfanger sind hier vor allem die unter-
schiedlichen Massen. Diese variieren zwischen
2,73 kg bei Schilerstécken bis hin zu 3,83 kg fiir
Herrenstocke. Hierbei ist zu erwadhnen, dass die-
se Gewichtsangaben sich nur auf die Stockkérper
beziehen. Die Masse des Stieles und der verwen-
deten Laufsohle muss noch addiert werden, um
die Masse des gesamten Sportgerates, welche
beim Versuch auf den Sportler wirkt, zu erhalten.
Abb. 29 zeigt die Mal3e eines Stieles. Die Griff-
form und das verwendete Material fir den Griff
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Abb. 28: Maf3e eines Stockkérpers laut IFI Regelbuch 2018

sind von Spieler zu Spieler sehr unterschiedlich.
Die Lange, die Griffform und die Masse sollte
gut zum Spieler passen und es kann in manchen
Fallen auch sehr lange dauern, bis ein Spieler die
passende Form fir sich gefunden hat. Es gibt
eine Vielzahl von unterschiedlichen Herstellern
mit verschiedenen Starken. Addiert man die
Schwungphasen und Zeiten der Versuchsabga-
ben bei einer Meisterschaft oder einem Turnier,
wird klar, wie wichtig es ist, dass man sich als
Spieler mit seinem Stiel wohlfihlt.

Abb. 30 und 31 zeigen die Mal3e einer Laufsohle.
Wobei hier einmal eine Sommerlaufsohle mit Ne-
gativprofil und einmal eine ohne Profil zu sehen
sind. Winterlaufsohlen unterscheiden sich hier
nur in Minimalgewicht und Material (Sommer =
Kunststoff; Winter = Gummi). Ahnlich wie schon
vorhin erwahnt bei den Stielen, sind auch die Vor-
lieben bei den Laufsohlen von Spieler zu Spieler
unterschiedlich. Auch hier gibt es sehr viele unter-

schiedliche Arten, welche sich wiederum bei je-
dem Hersteller unterscheiden. Sehr gute Spieler
stimmen ihre Laufsohlen perfekt auf jeden Belag,
auf dem Stocksport betrieben werden kann, ab.
Aber auch im Winter unterscheiden sich die Eis-
flachen und somit muss hier eine groBe Vielfalt an
Laufsohlen beherrscht und eingespielt werden,
damit ein Spieler aus vollem Potenzial schépfen
kann.

Die Laufsohle:

Besteht im Sommer aus Kunststoff und im Winter
aus Gummi.

Es gilt: Je weicher die Kunststoff-, Gummimi-
schung, desto schwerer ist die Laufsohle zu spie-
len.

Farblich geordnet von leicht nach schwer sieht es
wie folgt aus:

Weil (griin, schwarz oder grauer Rand; nur Som-
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mer), rot (nur Sommer), griin, schwarz, grau, oran-
ge, gelb, dunkelblau, mittelblau, hellblau, lila (nur
Sommer). Die genauen Shorehéarten und Farbbe-
zeichnungen findet man im Regelbuch.

Einem Stocksportler ist sein Material sehr wichtig
und er reagiert in der Regel sehr empfindlich da-
rauf, wenn er mit einem anderen Material spielen
muss. Ahnlich einem offensiven Tischtennisspie-
ler, dem man einen fremden Schlager gibt und
sagt, dass er nun nur noch defensiv spielen darf.
Ein weiteres, essenzielles Objekt fir den Stock-
sport (bis auf den Weitenbewerb) ist die so ge-
nannte ,Daube”, wie man sie in Abb. 32 sieht.
Diese bildet das eigentliche Ziel im Mannschafts-
bewerb, bei dem es im Grunde darum geht, nach

einem Versuch die Bestlage zur Daube zu errei-
chen, denn nur dann schafft man es, die Versuchs-
pflicht dem Gegner zu Ubergeben. Hier findet
man auch, neben vielen weiteren, den Unter-
schied zum Curling, wo immer abwechselnd ge-
spielt wird. Aber die Spielarten wurden in den
Kapiteln 7 und 8 schon beschrieben.

Die in diesem Kapitel vorgestellten Sportgerate-
teile gelten fiir alle Bewerbe des Stocksportes. Je-
der Spieler hat seine eigenen Stiele, Stockkorper
und Laufsohlen, die er bei den unterschiedlichen
Wettkdmpfen verwendet. Einzige Ausnahme sind
die Weitenbewerbe, bei denen die Teilnehmer
zwar den eigenen Stiel verwenden dirfen, je-
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doch der Stockkérper und die Laufsohle zu den
jeweiligen Wettkdmpfen vom Wettbewerbsleiter
vorgegeben sind. Grund dafir ist, dass man fur
Chancengleichheit in einer Meisterschaft oder
einem Turnier sorgen mochte. Nicht das Material
soll hier den Ausschlag geben, sondern die Tech-
nik und die Kraft, denn im Weitenbewerb geht es,
wie der Name schon sagt, um die beste Weite,
welche mit einem Versuch erreicht wird.
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Abb. 32: Die Daube
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Fitness im Stocksport

Wie schon in Kapitel 4 und 5 kurz erldutert sind
Ausdauer, Gleichgewicht, Konzentration, Koordi-
nation und Kraft) fiir einen stabilen und préazisen
Bewegungsablauf sehr wichtig. Die beschriebe-
nen Basics aus Kapitel 5 funktionieren umso bes-

9.1. Ausdauer

Die Ausdauer im Stocksport ist ein wichtigeres
Thema, als man vielleicht vermuten mag. Je gro-
Ber die Ausdauer, desto fitter ist man und das ist
der entscheidende Punktim Stocksport. Hier geht
es nicht darum, dass Stocksportler Marathons lau-
fen kénnen missen, oder prima Triathleten sein
sollen, man konzentriert sich im Stocksport vor
allem auf den Bereich der Grundlagenausdauer.
Man ist also in einem Bereich mit eher niedriger
Herzfrequenz, welchen man fir eine lange Dauer
trainieren muss (Richtwert = mehrmals wdchent-
lich mind. 30 Minuten; je langer, desto besser),
um Fortschritte erzielen zu kénnen. Diese Fort-
schritte machen sich allerdings relativ schnell in
der Konstanz und Konzentrationsfahigkeit von
Athleten bemerkbar. Es spricht also nichts dage-
gen, dass man aus einer Stocksporttrainingsein-
heit ab und zu eine Ausdauereinheit macht.

9.2. Gleichgewicht

Fiir das Uben des Gleichgewichtes gibt es sehr
viele Varianten. Vom einfachen auf einem Bein
stehen bis hin zum Zusammenwerfen mit dem
Ball auf einem Bein stehend usw. Dem Trainer
und dessen Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
Im folgenden Kapitel werden nur die Punkte er-
l3utert, auf die man beim Trainieren des Gleich-
gewichtes achten sollte.
1. Verletzungspravention! Auf alle gefahrlichen
Ecken und Kanten, bzw. Gegenstande achten

ser, je mehr man neben dem Stocktraining auch
diese fuinf Punkte libt und trainiert. Im besten Fall
gibt es bei jedem Training eine kurze Einheit zur
Fitness.

Folgendes ist im Falle von gemeinsamen Aus-
dauertrainings mit Gruppen zu beachten:
Im Idealfall hat jeder Teilnehmer einen Puls-
messer zur Verfligung (Smartwatch, Brustgurt
usw.)
Sollte das nicht moglich sein arbeitet man
einfach liber die BORG Skala, denn im An-
fangerbereich kann man so schon gut ein-
schatzen in welcher Art des Ausdauer-
trainings sich die Sportler befinden
Zum individuellen Training sind Hometrainer
oder Laufband und weitere Ausdauergerate
besser geeignet als Freilufttraining
Auch eine Stocksporthalle eignet sich gut,
da man entweder Runden oder Langen
[duft und so jeder das Tempo auf sich ab-
stimmen kann

2. Der Betreuer (oder ein Sportler, welcher die
Ubung gut beherrscht) zeigt die Ubung
FEHLERLOS vor

3. Verschiedenen Schwierigkeitsgrad wahlen.
Jeder Sportler sollte GE-, aber nicht
UBERfordert werden

4. 1st eine Ubung problemlos durchfiihrbar, muss
eine schwierigere Variante gewahlt oder eine
Neue gemacht werden
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9.3. Konzentration

Die Definition von Konzentration ist folgende:
.Sie ist die Fahigkeit, die ungeteilte Aufmerk-
samkeit auf eine bestimmte Sache auszurichten.
Diese stellt sich allerdings nicht automatisch ein,
sondern kann und muss im Sportbereich trainiert
werden. Im Allgemeinen gilt, dass je alter Kinder
werden, desto leichter fallt es ihnen sich langer zu
konzentrieren.”

Einen erfolgreichen Stocksportler macht es aus,
dass er sich von nichts und niemandem aus der
Ruhe und damit seiner Konzentration bringen
lasst. Um diese zu trainieren, gibt es viele M6g-
lichkeiten. Es findet sich zum Beispiel auch ein
Spiel zur Konzentration in Kapitel 11.5.9. Der Trai-
ner weill am besten was seine Spieler brauchen
und vor allem wann die Konzentration an ihre
Grenzen stoBt.

Es ist auch eine gute Méglichkeit, wenn man sei-
ne Spieler zum Beispiel wahrend der Versuchs-
abgabe ein wenig stort, um ihnen beizubringen,
dass sie sich von nichts ablenken lassen dirfen.
Sollte man sich fir diese Variante entscheiden, ist
es wichtig, dass den Teilnehmern an einem Trai-
ning klar gemacht wird, dass diese Stérungen
nur vom Trainer kommen dirfen und sich alle an-
deren weiterhin an das Fair Play halten missen.
Sonst artet diese kleine Ubung in ein Wirr-Warr
aus. Bitte auch diese Variante nicht bei jedem
Training anwenden und nicht mit Ablenkungen
Ubertreiben.

9.4. Koordination

Die Definition von Koordination ist, dass man die
Fahigkeit hat, Bewegungen des eigenen Korpers
prézise zu steuern und zu harmonisieren. Die Ko-
ordinationsfahigkeit ist nicht angeboren und Kin-
der und Jugendliche schulen sie beim Spielen
und Sport.

Fir den Stocksport ist das Ausfiihren von Bewe-
gungen mit hoher Prazision und das Zusammen-
spiel des kompletten Korpers fiir einen Versuch
die wichtigste koordinative Fahigkeit. Diese muss

Was ist beim Konzentrationstraining fiir den

Stocksport wichtig?

1. Das Konzentrationstraining in einer Einheit
richtig einsetzen (eher gegen Ende einer
Trainingseinheit oder zwischendurch)

2. Mit verschiedenen Reizen zur Konzentration
arbeiten (Farben, Zahlen, Begriffe)

3. Konzentrationsiibbungen missen sehr
genau und klar erlautert werden, damit es bei
der Durchfiihrung nicht zu Frust oder Verwir-
rungen kommen kann

Mochte man als Trainer des Stocksportes die
Konzentration tGben, dann liegt das vor allem da-
ran, dass man es schaffen mochte, dass sich die
Sportler bei der Versuchsabgabe vollkommen auf
das Ziel fokussieren kénnen. Man will es ihnen er-
maoglichen, sich in jeder Situation wieder neu kon-
zentrieren zu kédnnen. Je besser der Fokus, desto
héher die Erfolgsquote bei den Versuchen.

TIPP: Wird ein Spieler in der ersten Phase
der Versuchsabgabe gestort, sollte er den
Stock abstellen und den Versuch von Neu-
em starten (inkl. aller Basics). Auf keinen Fall
schwingt man einfach weiter und gibt den
Versuch ab.

trainiert und gelbt werden, damit sie sich posi-
tiv auf die Leistung der Kinder und Jugendlichen
auswirken kann. Ein positiver Nebeneffekt von
Koordinationstraining ist, dass man bei den meis-
ten Ubungen auch den Gleichgewichtssinn mit-
trainiert.

Im Folgenden werden ein paar Spiele, welche
man in der Stocksporthalle durchfiihren kann,
vorgestellt. Es gibt einige Ubungen zur Koordina-
tion, bei denen man auch das Gleichgewicht mit-
trainiert.



9.4.1. ,Flussiiberquerung”

Jeder Teilnehmer bekommt zwei Laufsohlen. Die
Spieler miissen nun eine Strecke so zurlicklegen,
dass sie immer auf einer der beiden Laufsohlen
stehen. Der Boden darf dabei nicht beriihrt wer-
den, da man ansonsten wieder von vorne begin-
nen muss.

Ablauf: Die Spieler stehen mit je einem FuB3 auf
einer Laufsohle. Auf das Startsignal missen sie
sich auf eine Laufsohle stellen und die zweite
nach vor bewegen, danach stellen sie sich auf die
fordere und bewegen die hintere Laufsohle nach
vor usw. Auf diese Art missen sie die komplette
Strecke zuriicklegen. Beriihrt ein Spieler den Bo-
den, muss er wieder von vorne starten.

Mochte man die Herausforderung steigern, kann
man zum Beispiel drei Laufsohlen nehmen und
zwei Spieler als Team diese Aufgabe erledigen

9.4.2. Luftballons

Es gibt mehrere verschiedenfarbige Luftballons.
Das Ziel ist es diese so lange wie moglich in der
Luft zu halten.

Steigerung der Schwierigkeit: Die Luftballons
dirfen nur in einer gewissen Reihenfolge berihrt
werden. (Bsp.: rot, gelb, blau, griin, weil3)
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Abb. 33: Flusstiberqurung 1 gegen 1

lassen. Erst wenn beide liber die Ziellinie sind, ha-
ben sie es geschafft.

VORSICHT RUTSCHGEFAHR!! — es sollten eher
langsamere Laufsohlen (blau) gewahlt werden

Steigerung der Schwierigkeit: Zwei Spieler miis-
sen sich abwechseln und die Luftballons diirfen
nur in einer gewissen Reihenfolge beriihrt wer-
den.

9.4.3. Stiele stecken (Gleichgewicht und Koordination)

Es werden Stockkorperim Spielfeld verteilt. In die
Halfte der Stockkorper werden Stiele gegeben.
Aufgabe der Spieler ist es, die Stiele zum Beispiel
auf einem Bein stehend in die leeren Stockkérper
zu stecken. Es darf dabei der Ful3 gewechselt wer-
den, aber niemals diirfen beide Beine den Boden
beruhren.

Steigerung der Schwierigkeit: Man fligt eine Lauf-
sohle unter den Stockkorper und die Spieler miis-
sen die Stiele ab- bzw. festschrauben.
Steigerung der Schwierigkeit: Statt der Stockkor-
per liegen nur Laufsohlen im Spielfeld. Die Spie-
ler missen die Stiele ab- und festschrauben.

Je mehr Materialien man zur Verfiigung hat, desto

S

Abb. 34: Aufbau fir Anfanger
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Abb. 35: Stiele stecken mit einfachster Schwierigkeit

9.5. Kraft

Unter diesem Punkt werden vor allem Mobilisa-
tions- und Stabilisationsiibungen gemeint. Es
spricht allerdings nichts dagegen, wenn man als
Trainer auch leichte Kraftibungen mit Zugban-
dern oder dem eigenen Kérpergewicht einbaut.
Die Forschungsmeinungen gehen beim Thema
Krafttraining fir Kinder auseinander. Bei einer
einseitig belastenden Sportart wie dem Stock-
sport kann man nicht frih genug beginnen den

9.5.1. Plank (Unterarmstiitz)

Dies ist der sogenannte Unterarmstiitz, auf dem
der gesamte Korper stabilisiert werden muss. Die
Ellbogen driicken dabei in den Boden, womit sich
die Schulterblatter auseinander bewegen. Des
Weiteren darf der Athlet nicht in ein Hohlkreuz
verfallen. Man spannt auch das Becken Richtung
Boden und erreicht so eine neutrale Wirbelsau-
lenposition. Die Knie sind leicht gebeugt und der
Koérper ist von der Seite betrachtet gerade (der Po
darf nicht zu tief, aber auch nicht zu hoch sein).

Abb. 37: Plank mit falscher Kérperhaltung: Zu hohes Gesal3 mit Hohlkreuz und Rundriicken mit tiefem Gesal3

mehr Méglichkeiten gibt es, um die koordinativen
Fahigkeiten zu trainieren. Man kann zum Beispiel
sehr viel mit unterschiedlichen Béllen, oder einer
Koordinationsleiter machen. Es darf die Wichtig-
keit der Koordination fiir den Stocksport nicht
unterschatzt werden, weshalb man bei der Trai-
ningsplanung auf diesen Punkt Riicksicht nehmen
sollte. Es ist auch méglich dem Sportler Ubungen
fir zuhause mitzugeben (Bsp.: Seilspringen).

Dysbalancen entgegenzuwirken. Im Folgenden
werden Ubungen beschrieben, welche problem-
los zum Beispiel am Ende einer Trainingseinheit
durchgefiihrt werden kénnen. Der Trainer muss
die Ubungen gut kennen, um die Fehler bei Sport-
lern zu sehen und diese ausbessern zu kénnen. Ist
man sich selbst bei der Durchfiihrung unsicher, ist
es besser sich die Theorie der Ubungen anzuse-
hen, bevor man sie mit den Sportlern macht.

Y

Abb. 36: Richtige Kérperposition beim Plank




Abb. 39: Plank im VierfiiBer mit Arm und Bein heben

Der Kopf bleibt dabei in Verlangerung zur Wirbel-
saule und das Kinn ist leicht zur Brust gespannt.

Durchfiihrung:
3 Runden zu je 20-40 Sekunden (1 Minute Pause
zwischen den Runden)

Sollten die Sportler es nicht schaffen diese Positi-
on mindestens 20 Sekunden zu halten, muss eine
leichtere Variante (Ellbogen z.B. auf einer Bank
oder Erhéhung) gewahlt werden.
Funktioniert die Ubung gut und die Sportler sind
unterfordert, dann gibt es mehrere Méglichkei-
ten, um die Schwierigkeit zu erhéhen (nur wenn
die Standardausfiihrung locker fiir 40 Sekunden
gehalten werden kann):
20 Sekunden auf dem rechten Bein und 20
Sekunden auf dem linken Bein, danach Pause
Statt auf den Ellbogen stiitzt man sich auf die
Hande (Schulterblatter auseinander!). Nun
hebt man gegengleich einen Arm und ein
Bein und halt diese Position, danach wechselt
man die Seiten
Schultertippen (in Zeitlupe)

9.5.2. Seitlicher Plank

Ahnlich wie der Ellbogenstiitz nur auf je einer
Korperseite. Die freie Hand stiitzt man dabei ins
Becken. Bei Anfangern dirfen die FliiBe neben-
einander abgestellt werden, damit die Position
leichter zu halten ist.

Die Rickenmuskulatur muss beim seitlichen
Plank angespannt sein und das Becken darf nicht
~durchhdngen”.
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Abb. 41: Seitlicher Plank in leichtester Ausfiihrung
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Durchfiihrung:
3 Runden zu je 20-40 Sekunden (1 Minute Pause
zwischen den Runden)
Schwierigkeitsgrad erhéhen (nur wenn die Stan-
dardausfiihrung locker fiir 40 Sekunden gehalten
werden kann):
Beine libereinander und/oder freie Hand ins
Becken
Oberes Bein heben und/oder freie Hand nach
oben strecken
Drehung Richtung Boden und mit freier Hand
unter dem Kérper durchgreifen, dann wieder
zurick in die Ausgangsposition (das alles in
Zeitlupe, um die Kontrolle nicht zu verlieren)

9.5.3. Reverse (verkehrter) Plank

Ahnlich wie bei Ubung 1, nur das hier der Riicken
auf den Boden schaut. Die Ellbogen stitzen sich
ab und die FiiBe stehen auf den Fersen. Man hebt
den Koérper und halt die Position.
Durchfiihrung: 3 Runden zu je 20-40 Sekunden
(1 Minute Pause zwischen den Runden)
Schwierigkeitsgrad erhéhen (nur wenn die Stan-
dardausfiihrung locker fiir 40 Sekunden gehalten
werden kann):

Abwechselnd die Beine heben

(Bsp.: 5 Sekunden das rechte Bein in die Luft

strecken und dann wechseln)

Zusatzgewicht auf die Hiifte bringen

Abb. 44: Reverse Plank

9.5.4. Hip Thrust (Hiiftstreckung aus der Riickenlage)

Bei dieser Ubung liegen die Sportler auf dem Rii-
cken und haben die Beine abgewinkelt.

Aus dieser Position hebt man nun den Po und
streckt ihn so hoch wie méglich nach oben. ACH-
TUNG: wahrend der Ubung wird der Po nicht
mehr abgesetzt und er wird so hoch wie moglich
nach oben gestreckt!

Durchfiihrung:
3-5 Runden zu je 15-20 Wiederholungen (1 Minu-
te Pause zwischen den Runden)

Abb. 45: Glute Bridge in einfachster Form



Schwierigkeitsgrad erhéhen:
Die Ubung einbeinig durchfiihren

9.5.5. ,, Trockenschwimmen”

Bei dieser Ubung liegt man auf dem Bauch und
streckt die Arme beginnend iiber den Kopf nach
vorne. Man hebt nun die Arme hoch und fihrt
eine langsame, schwimmahnliche Bewegung
nach hinten durch. Sobald die Arme liber dem Po
sind bewegt man sie wieder Richtung Kopf. Die-
sen Ablauf fihrt man mehrmals durch.

Durchfiihrung:

3-5 Runden zu je 10-15 Wiederholungen (1 Minu-
te Pause zwischen den Runden)

9.5.6. Ausfallschritte

Bei dieser Ubung soll den Dysbalancen entge-
gengewirkt werden. Sportler machen zum Bei-
spiel am Ende jedes Trainings Ausfallschritte mit
der Seite, mit der sie nicht spielen. Ein Ausfall-
schritt ist im Grunde der erste Schritt bei der Ver-
suchsabgabe. Um den Versuchsablauf besser zu
simulieren kann man auch eine Versuchsabgabe
imitieren.

Achtung: Da man keinen richtigen Versuch ab-
gibt, bleibt der Oberkérper aufrecht und die Huf-
te kippt NICHT nach hinten!

9.5.7. Ruickenstrecker starken

Die Rickenstrecker sollte vorbeugend trainiert
werden, da die Belastung auf den Riicken beim
Stocksport sehr einseitig ist. Die gekrimmt-ge-
blckte Haltung bei der Versuchsabgabe ist fir
einen gesunden Riicken nicht forderlich. Aus die-
sem Grund sollte mit der Stabilisationsmuskulatur
auch die ,groBen” Riickenstrecker ein wenig trai-
niert werden.

Man nimmt dazu stehend eine leicht nach vor ge-
beugte Haltung ein (der Riicken ist dabei in der
Ausgangsposition gerade). Die Kniegelenke sind
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Arme Richtung Decke strecken
Die Ubung in Zeitlupe durchfiihren

Abb. 46: Start- und Endposition beim Trockenschwimmen

Schwierigkeitsgrad erhéhen:
Ubung in Zeitlupe ausfiihren
Leichte Gewichte in die Hand nehmen

Durchfiihrung:
3 Runden mit 10-15 Wiederholungen (1 Minute
Pause zwischen den Runden)
Schwierigkeitsgrad erhéhen:
Die Ubung in Zeitlupe durchfiihren
Leichte Zusatzgewichte in die Hand nehmen

leicht gebeugt und die Hande verschrankt man
auf dem Hinterkopf. Aus dieser Position beginnt
man einen Katzenbuckel zu formen, das heiB3t die
Bauchmuskulatur macht den gesamten Riicken
rund und danach geht man in ein Hohlkreuz, d.h.
der gesamte Riicken ist angespannt.

Diesen Vorgang wiederholt man nun einfach.
Durchfiihrung: 3 Runden mit je 10-15 Wiederho-
lungen (1 Minute Pause zwischen den Runden)
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Schwierigkeitsgrad erh6hen: Arme in Verlangerung zum Oberk&rper nach
Je weiter der Oberkérper nach vorgebeugt ist, vorne strecken
desto schwerer wird die Ubung

=t iy

Abb. 47: Start- und Enposition einer Wiederholung beim Trainieren der Riickenstrecker
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Der Aufbau einer
Trainingseinheit

10.1. Methodische Tipps fiir den Stocksport

1. Jede Bahn nutzen

Wenn es die Art des Trainings zulasst, sollten die
Spieler so viel Versuche wie méglich abgeben.
ACHTUNG: Das zentrale Nervensystem sollte
nicht Gberbelastet werden!
VERLETZUNGSPRAVENTION: Die Spieler miis-
sen das Grundverhalten im Stocksport kennen!

2. Immer das gleiche Material
(vor allem Stiele) fiir die Spieler

Um Kontinuitat in die Versuchsabgabe zu be-
kommen, sollte immer der gleiche Stiel (evtl.
markieren) pro Spieler verwendet werden. Natiir-
lich wéare, wenn moglich auch eine Markierung
auf den Laufsohlen super, damit sich die Spieler
leichter tun.

3. Alle Spieler beschéftigen

Auch wenn man sich mit jemandem spezifischer
beschéaftigt (Bsp. Auflagentraining), sollten die
anderen Sportler immer eine Aufgabe haben.
(Bsp.: Match, Spiele usw.)
ACHTUNG: Verletzungspravention
oberster Stelle!

steht an

10.2. Aufwarmen

Bei der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen
sollte man richtig aufwarmen, allerdings ist es zu
empfehlen, dass das Aufwarmen so gut als még-
lich unterbewusst stattfindet.

4. Kein Stocksporttraining
ohne Match oder Spiel

Auch wenn es zeitlich aufwendig ist, ein Spiel auf
zumindest 4 Kehren sollte immer drinnen sein.
Ob zusammengewiirfelt, 1 gegen 1 mit mehreren
Stdcken o.A., ein Match oder Spiel und damit ein
kleiner Wettkampf gehort in jedes Training.

5. Ein bisschen Theorie muss sein

Sei es ein wenig Regel- oder Materialkunde, ein
wenig Theorie sollte zu einer Einheit gehoren.
Ziel ist es schlieBlich die Kinder und Jugendliche
zu mindigen Sportlern zu erziehen. Dieser Theo-
rieteil kann auch wahrend eines Matches durch-
gefuhrt werden (Bsp.: Warum welche Laufsohle?;
Warum welche Versuchsvariante?), aber damit
sollte man nicht Ubertreiben, denn bei einem
Match steht der Wettkampf und nicht die Theorie
im Vordergrund. Fingerspitzengefiihl ist gefragt.

6. Lust auf das nachste Training machen

Was ist geplant? Was wiinschen sich die Sport-
ler fiir die nachste Einheit? Wann steht ein Wett-
bewerb an usw.? Vorfreude ist bekanntlich die
schdnste Freude!

Neben Schwunggymnastik, leichtem Anstret-
chen und Warmlaufen sind unten ein paar Spiel-
ideen zum Aufwarmen.



56

10.2.1. Eine Auswahl von Aufwarmspielen ohne Stock

10.2.1.1 Spiel mit Ball

2 Mannschaften bilden

Eine Mannschaft passt den Ball untereinander,

Trainer zahlt erfolgreiche Passe

Eine Mannschaft versucht Passe zu
unterbrechen

Kein StoBen, Rempeln, aus der Hand
wegnehmen

Spieler mit dem Ball darf sich nicht bewegen
— nur Spieler ohne Ball missen sich freistellen
und bewegen

Bei Fehlpass (oder Bodenberiihrung des
Balles) wechselt der Ballbesitz

Spielflache sollte gro3 genug sein (je nach
Anzahl der Spieler)

TIPP: Es macht den Kindern und Jugendli-
chen sehr viel Spal3, wenn auch die Betreuer
mitspielen

10.2.1.2 Fangspiel (frither ,Wer hat Angst vorm schwarzen Mann?")

1 Féanger wird ausgewahlt

Fanger steht auf einer Seite der Spielflache
(z.B.: Endbegrenzung Zielfeld)

Weitere Spieler stehen auf der anderen Seite
der Spielflache (Entfernungen kénnen
variieren

Fanger bestimmt, wie es die Spieler schaffen
mussen auf die andere Seite zu gelangen
(Bsp.: auf allen Vieren, Spinnenlauf, Frosch-
hiipfen, Ein-Bein-Sprung, Seitwartslauf usw.)
Spieler mussen auf die andere Seite des
Feldes laufen, ohne das der Fanger sie
erwischt (Fanger muss natirlich auch im
gleichen Stil laufen)

10.2.1.3 Feuer - Wasser - Erde - Luft

Jedes Element bekommt eine eigene
Bedeutung/Aufgabe; Bsp.:

— Feuer = in eine Ecke laufen

— Wasser = Bauchlage

— Erde = ein FuB auf irgendein Daubenkreuz
— Luft = Schneidersitz

Spieler laufen in gemitlichem Tempo

Jeder Gefangene wird zum Fanger

Nach jeder Runde denkt man sich einen
neuen Laufstil aus

Das Spiel ist aus, wenn alle gefangen sind

TIPP: Es macht den Kindern und Jugendli-
chen sehr viel Spal3, wenn auch die Betreuer
mitspielen.

Betreuer ruft eines der vier Elemente
Spieler missen Aufgabe des Elementes
erfillen

Die langsamsten Spieler scheiden aus
Sieger ist wer Uibrigbleibt



10.2.1.4 Ballwurfspiel

Eher empfohlen bei weniger
Teilnehmer/innen

Die Spieler stellen sich im Kreis auf
Ball wird untereinander zugeworfen
(FAIRPLAY!! - keine schlechten P3sse)
Wenn jemand nicht fangt muss er/sie:
— in die Hocke gehen, dann
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— knien, dann

— sitzen, dann

— liegen, dann

— ausgeschieden

Spieler darf wieder eine Stufe nach oben,
wenn er einen Pass hintereinander fangt

10.2.1.5 ,,Simon sagt,..” (oder ein anderer Name falls Simon unpassend)

Die Spieler stellen sich im Kreis auf
Der Betreuer ist Spielleiter
— Sagt er: ,Simon sagt: Setzt euch hin”,
mussen sich alle hinsetzen
— Sagt er: ,Setzt euch hin”, dirfen sich die
Spieler nicht bewegen
— Jeder der sich bewegt scheidet aus
Betreuer gibt also verschiedene Aufgaben
und die Spieler missen diese durchfiihren,
allerdings nur dann, wenn der Spielleiter den
Satz mit ,Simon sagt...” beginnt
Beispiele:
hinhocken

10.2.2. Aufwarmen mit Stock

knien

Kniebeuge

Liegestutz(-position)

auf einem Bein knien

auf einem Bein stehen

Augen zu

klatschen

usw...
Je schneller der Betreuer spricht, desto
schwieriger wird das Spiel
Gemein sein ist erlaubt :-) : Bsp.:
«Simone sagt..”

10.2.2.1 Achter zwischen den Beinen

Stock bleibt am Boden und wird mit den
Handen in Achterlinien zwischen den Beinen
nach vor und zuriick gerutscht

Schwierigkeit steigern: Stock darf Boden nicht
beriihren und wird in den Handen in Achter-
linien zwischen den Beinen nach vor und
zuriick gerutscht

Richtungswechsel nicht vergessen!

Abb. 48: Achter mit
Stock am Boden
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10.2.2.2 Mit Stock um die Huifte kreisen

Nur bei Fortgeschrittenen, bzw. alteren
Spieler/innen empfohlen
Langsam beginnen und dann Tempo steigern

10.2.2.3 Einspielen

Damit man die Auflage trainiert und sich lang-
sam an das Spielen gewdhnt, MUSS man bei
den ersten 3-5 Versuchen vor dem Zielfeld
stehen bleiben

KEIN Wappeln! KEIN Stockversuch!

10.2.2.4 Laufen und bauen

Man bildet Mannschaften (pro Mannschaft
eine Bahn). Die Anzahl der Sportler pro Mann-
schaft hangt von den Teilen, mit denen man
spielt, ab (Bsp.: Stockkérper, Laufsohle, Frikti-
onsscheibe, Stiel, Daube, Stockmarker; es
kénnen natirlich auch mehrere Stécke
zusammengebaut werden)

Der Trainer legt alle Teile eines Stockes
verteilt in das Zielfeld

Die Sportler starten von der Abspielstelle
Richtung Zielfeld und jeder Spieler muss
einen Teil holen und zur Mannschaft bringen
(immer nur ein Spieler lauft)

Jene Mannschaft, welche zuerst alle Teile
geholt hat UND den Stock verschraubt hat
gewinnt

Abb. 49: Die Teile auf der Grundlinie des Zielfeldes

Vorsicht: Stock darf nicht fallen gelassen
werden

Erst langsam gewdhnt man sich mit mehreren
MaBversuchen an die Entfernung zur Daube
Dieses Spiel gehért noch zum Aufwérm-
programm, ist aber auch ein Techniktraining

A

Variationen: verschiedene Aufgaben Richtung
Zielfeld (Bsp.: Sprint, hiipfen auf einem Bein,
laufen auf allen Vieren, Indianerlauf usw.) Mit
dem Teil in der Hand sollten die Spieler ,,nur”
laufen diirfen

10.2.3. Aufwarmen und Spiele fiir den Weitensport

In diesem Kapitel werden Moéglichkeiten zum
spielerischen Aufwarmen und Trainingsspiele im

Weitensport vorgestellt.

10.2.3.1 Punkte zdahlen

Jeder Spieler gegen jeden
Zu Beginn wird eine Reihenfolge der
Spieler festgelegt

Sieger ist jener Spieler, mit den meisten
Punkten



Ablauf:
Reihenfolge festlegen
5 Hitchen mit Zahlen von 2-6 aufstellen
(5 verschiedene Positionen z. B. bei 50 m auf
der linken Seite, bei 65 in der Mitte, bei 60 m
rechts, ...)
Die Spieler versuchen mit der Weitentechnik
die Hitchen zu treffen

10.2.3.2 Steintransport

2 Mannschaften bilden

Stoppuhr/ Timer mit 5 Minuten einstellen
2 Reifen bei 40 m Entfernung platzieren
Sieger ist die Mannschaft mit den meisten
Steinen im Reifen

Ablauf:

Beide Mannschaften stellen sich hinter-
einander auf

10.2.3.3 Bewegungswiirfel

1 Wiirfel
6 Ubungen

Ablauf:
Die Spieler stellen sich im Kreis auf
Der jungste Spieler beginnt und wirfelt.
Jede Ubung hat eine Zahl
Alle fiihren gemeinsam die Ubungen aus.

10.3. Praxis

Ein Training sollte immer gemeinsam gestartet
werden. D.h. erst wenn alle da sind wird zum Bei-
spiel eingeklatscht oder jeder kurz begriiBt und
dann beginnt man mit der Einheit. Bevor die Spie-
ler ihre Sportgerate bekommen, heif3t es aufwar-
men (siehe Kapitel 11.2). Erst nach dem Aufwar-
men dirfen die Spieler ihre Stécke holen. Es ist
dabei wichtig, dass die Spieler ihre Sportgerate
selbst holen und zusammenbauen (ACHTUNG
auf die richtige Laufsohle beim Einspielen). Da-

59

Treffer = Zahl auf dem Hitchen merken
Fehlversuch = 0 Punkte
Berlihrung = 1 Punkt
Am Ende sagt jeder Spieler seine
erreichten Punkte dem Trainer
Sollte es am Ende zum Gleichstand kommen
wird ein Stechen gespielt (= je ein Zusatz-
versuch)

Fir jede Strecke darf 1 Stein mittransportiert
werden

Die Spieler versuchen so viel Steine wie
moglich in den Reifen zu transportieren
Sieger ist die Mannschaft mit den meisten
Steinen im Reifen

10.2.3.4 Sandsackchenweitwurf

Jeder gegen jeden
5 Versuche

Ablauf:
Reihenfolge ausmachen
MafBband auflegen
Versuche messen und zusammenzahlen
Sieger ist der Spieler mit der héchsten Summe

nach erldutert der Trainer kurz was bei der Einheit
passieren wird und startet.

Das Training wird IMMER gemeinsam beendet.
Jeder raumt sein Sportgerat und weiteres Materi-
al weg und der Trainer verabschiedet die Sportler
und weist auf das nachste Training hin.

Um die Ernsthaftigkeit fir den Stocksport zu ge-
wahren sind Verspatungen oder unentschuldig-
tes Nicht-Erscheinen mit Zusatziibungen o.A. zu
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TIPP: Es macht sehr groBBen Spal3, wenn man
sich ein gemeinsames BegriiBungs- und Ver-
abschiedungsritual einfallen lasst. Am bes-
ten denkt man sich etwas gemeinsam mit
den Sportlern aus.

10.4. Theorie

Als Trainer muss man sich schon vor einer Trai-
ningseinheit Gedanken zu deren Ablauf machen.
Um besser planen zu kénnen ist es entscheidend
zu wissen, wie viele Sportler zu den Trainings er-
scheinen werden. Man sollte deshalb immer im
Vorhinein um Zusagen bitten und bei Verspatun-
gen oder unentschuldigtem Nicht-Erscheinen der
Sportler entsprechend handeln.

Im Folgenden wird gezeigt, tiber welche 10 Fra-
gen man sich vor einem Training im Klaren sein
sollte:
1. Wie viele Spieler/innen werden

anwesend sein?
. Wie viele Betreuer hat man zur Verfigung?
. Was sind die Leitziele' des Trainings?
. Wie lauft das Aufwarmen ohne Stock ab?
. Wie lauft das Aufwarmen mit Stock ab?
. Was soll der Schwerpunkt des Trainings sein?
Auf was achtet man in dieser Einheit
besonders?

NOo UDhWN

behandeln. Des Weiteren ist es zu bevorzugen
die Eltern fur die Dauer des Trainings wegzuschi-
cken. Dies obliegt jedoch dem Trainer, denn er ist
fur eine gute Trainingsumgebung verantwortlich.

8. Wie uberpriife ich den Fortschritt der S
pieler fir weitere Einheiten?

9. Gibt es und wenn ja wie viel Theorie
(Regel-, Materialkunde, Taktik, Verhalten)
macht man?

10. Werden die Spieler mit meiner
Planung SpalB3 haben?

Der Trainingsaufbau sollte stark vom Spielplan
der Sportler abhangen. Welche Turniere, Meister-
schaften oder andere Wettbewerbe stehen an?
Gibt es in naher Zukunft einen Leistungstest 0.A.?
Wichtig ist allerdings, wie schon Punkt 10 zeigt,
dass der SpaB3 am Sport nicht zu kurz kommen
sollte. Es wird daher empfohlen, dass ein Wett-
kampf jeglicher Art (Spiel, Match usw.) Teil eines
jeden Trainings ist.

Ein Beispiel flr eine Trainingsplanung findet sich
im Anhang.

10.5. Eine Auswahl von Spielen mit dem Stock

Um sich an unser Sportgerat zu gewéhnen und
Abwechslung in den Trainingsalltag zu bekom-
men, ist es empfehlenswert ab und zu Spiele in
die Einheiten einzubauen. Im Folgenden werden
ein paar vorgestellt. Diese kénnen als zusatzliches

Aufwarmprogramm, aber auch als Abschlussspiel
oder Auflockerungsspiel zwischendurch einge-
baut werden. Alle Spiele eignen sich fiir alle Spiel-
klassen und Stockkorperarten!

1 Leitziele sind Ziele, welche iiber den Verlauf eines Trainings entscheiden. Man stellt sich als Trainer die Frage was die Sportler nach der

Einheit beherrschen kénnen sollen, oder wo sie sich verbessern sollen



10.5.1. Tic - Tac - Toe

2 Mannschaften bilden; jede Mannschaft ist

auf einer Bahn; dazwischen wird in einem Ziel-

feld ein Tic-Tac-Toe Feld eingezeichnet

[bei Hallen mit 2 Bahnen wird das Tic-Tac-Toe
Feld zwischen den Bahnen eingezeichnet]
Die Spieler missen eine leichte Laufsohle
wéhlen und beim Versuch im Zielfeld stehen-
bleiben. Nur dann dirfen sie ihren Stock auf
das Tic-Tac-Toe Feld stellen und versuchen
eine Dreierreihe zu machen

Gelingt der Versuch nicht, muss der Spieler
mit dem Stock zurlicklaufen und mit dem
nachsten Teammitglied abklatschen

Eine Mannschaft gewinnt, wenn sie im
Tic-Tac-Toe Feld eine Dreierreihe aus den
eigenen Stécken gebildet hat

Varianten:
Je nach Kénnen der Teilnehmer kann die zu
erflillende Aufgabe gedndert werden. Bsp.:
Daube treffen; Stock treffen; schwachere
Hand; mit/ohne Stockkdérper; Ringmal Mitte/
hinten usw.
Unentschieden sind méglich und kénnen
haufig vorkommen
Theoretisch kann man die Abspielstelle
nach vor versetzen

10.5.2. Auflageniibung

2 oder mehrere Mannschaften bilden
Stockkérper wird abgeschraubt und eine
schnelle Laufsohle wird direkt mit dem Stiel
verschraubt

Sportgerat muss im Zielfeld stehen bleiben,
dann bekommt die Mannschaft 1 Punkt
Spieler laufen dem Sportgerat nach und holen
es zurlick (NICHT zurtickspielen!)

Nach abklatschen spielt der néchste in der
Mannschaft

Spiel ist aus, wenn eine Mannschaft eine
gewisse Punkteanzahl erreicht hat
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Abb.50: Tic- Tac- Toe Markierung auf dem Boden

ACHTUNG: Stocke diirfen nicht zuriickgeschos-
sen, sondern nur getragen werden!!

TIPP: Stehen zu wenig Stocke zur Verfliigung
kann man auch pro Mannschaft Laufsohlen,
Stockmarker o.A. verwenden. Auf diese Wei-
se kann man auch mit sehr wenig Spielern
dieses Spiel durchfiihren.

Gefuhl und Auflage sollen spielerisch
trainiert werden

Auch mit der schwéacheren Hand sehr
gut umsetzbar

Theoretisch kann man die Abspielstelle
nach vor versetzen
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10.5.3. Treffsicherheit 1

2 Mannschaften bilden
Eine Laufsohle fur den Stockversuch auf das
Sportgerat geben
Stocke stehen auf der jeweiligen Abspiel-
stelle; ein gemeinsames Zielobjekt (Ball,
Daube, Stock usw.) steht ca. gleich weit von
den beiden Abspielstellen entfernt
Spieler, welche an der Reihe sind, stehen am
Ende des eigenen Spielfeldes
Auf ein Signal des Spielleiters laufen die
Spieler zum eigenen Stock, nehmen diesen
und versuchen das Zielobjekt zu treffen
Der Spielleiter kann sich verschiedene Auf-
gaben einfallen lassen, um Schnellkraft und
Reaktion zu trainieren. Bsp.:
Spieler warten hockend, liegend Bauch/
Ricken etc. auf das Signal und miissen dann
zum Stock laufen und spielen
Pro Treffer gibt es einen Punkt fiir die Mann-
schaft. Sieger ist die Mannschaft, welche

10.5.4. Treffsicherheit 2

Ahnlich wie bei Treffsicherheit 1 gibt es 2
Mannschaften, jedoch auf 2 Bahnen

Es befindet sich ein Zielobjekt im Zielfeld
(Daube oder Stock) und die Mannschaften
miussen dieses treffen

10.5.5. Dysbalancen ausgleichen

Um gegen die Einseitigkeit im Sport aktiv zu
arbeiten, wird z.B. am Ende, oder wahrend
eines Trainings ein Match oder ein Zieldurch-
gang mit der schwéacheren Hand gespielt
Schon wenige Versuche helfen dabei Dys-
balancen zumindest minimal auszugleichen
Nicht nur Muskeln werden somit beidseitig
trainiert, sondern auch das Gehirn

Abb.51: Spiel auf einen Stock mit verkdirtzter Distanz (ideal fiir
Anfanger)

zuerst eine Punkteanzahl erreicht, oder fuhrt,
sobald jede/r 2-3-mal einen Versuch abge-
geben hat

ACHTUNG: Alle Spieler sollen sich seitlich hinter
den Schiitzen aufhalten, um Unfélle zu vermei-
den. Nur der Spielleiter steht beim Zielobjekt und
richtet dieses ein!

Es gibt keine Ubungen vorher, sondern es
muss nur ein ,normaler” Versuch abgegeben
werden, mit dem das Zielobjekt beriihrt wird
Jeder Treffer ist 1 Punkt fiir diese Mannschaft
Sieger ist die Mannschaft, welche zuerst eine
gewissen Punkteanzahl erreicht hat

Bei Anfangern ist dies auch ein guter Trick, um
wieder Leichtigkeit in den Versuch mit der
besseren Seite zu bekommen

WICHTIG: Es sollen leichte Laufsohlen gewahlt
werden, um das Verletzungsrisiko zu minimieren!



10.5.6. Volliges Wirr-Warr

2 Mannschaften werden gebildet
Es wird ein Mannschaftsbewerb gespielt,
allerdings auf eine véllig neue Distanz

10.5.7. Jeder gegen jeden

Jeder Spieler hat einen Stock und maximal 2
Laufsohlen

Es wird auf einer Bahn gespielt

Es gibt KEINE Mannschaften

Jeder spielt gegen jeden und die Startnum-
mer in der ersten Kehre wird z.B. mit Stocke
zusammenstoBen entschieden

Ablauf:

Alle Spieler spielen ihre Stécke, am Ende
einer Kehre wird das Ergebnis im Zielfeld
gemeinsam festgestellt
Stock mit Bestlage zur Daube bekommt
bei 10 Spieler 10 Punkte; der zweite 9, der
dritte Stock 8 usw.

10.5.8. (Fisch)-Punkte-Spiel

.Fisch” bedeutet im Stocksport in vielen
Regionen Fehlversuch
Ahnlich wie bei Jeder-gegen-Jeden spielen
alle auf einer Bahn
Dieses Spiel kann pro Spieler auch mit mehr
Stocken gespielt werden
Zu Beginn wird eine Reihenfolge der
Spieler festgelegt
Diese Reihenfolge MUSS immer
eingehalten werden, ansonsten gibt es
einen Punkt
Auch bei 2 Stécken pro Spieler ist
nach jedem
Versuch der nachste Spieler an der Reihe
Je nach Spieleranzahl wird eine Punkteanzahl
festgelegt
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Die anspielende Mannschaft entscheidet wo
sich die Daube zu Beginn einer Kehre befindet
— alles ist erlaubt!

Laufsohlen dirfen nicht gewechselt werden

Bsp.: 10 Spieler/innen

1. Stock = 10 Punkte

2. Stock = 9 Punkte

3. Stock = 8 Punkte

4. Stock = 7 Punkte

Alle restlichen Stécke sind nicht im
Zielfeld = 0 Punkte

Der Stock mit 10 Punkten muss die nachste Keh-
re beginnen usw. (sollte es mehrere Stocke mit
0 Punkten geben, entscheidet die Startnummer
uber die Reihenfolge)

Um zu gewinnen, muss eine gewisse Summe an
Punkten erreicht werden

Sieger ist der Spieler, welcher als letzter die
Punkteanzahl erreicht (es miissen immer alle
Kehren beendet werden)

Ablauf:

Reihenfolge festlegen

Punkteanzahl festlegen (pro Fehler = 1 Punk-

te; je unerfahrener die Spieler, desto héher

die Punkteanzahl)

Die Spieler spielen ihre Stocke
Treffer = kein Fisch-Punkt (d.h. der Stock
des Spielers muss Bestlage erzielen)
Fehlversuch = 1 Fisch-Punkt (d.h. der Stock
des Spielers hat NICHT Bestlage)
Falsche Reihenfolge = 1 Fisch-Punkt (d.h.
spielt ein Spieler in der falschen Reihen-
folge [= Konzentrationsfehler] wird das als
ein Fehler gewertet)
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Am Ende der Kehre sagt jeder Spieler laut
und deutlich seinen Punktestand

Spieler, welche die Punkteanzahl erreicht
haben, scheiden aus

10.5.9. Denk mit!

Sollte es am Ende zum Gleichstand kommen
wird ein Stechen gespielt (= je eine Zusatzkeh-
re)

Abb.52: Beispiel mit 6 Laufsohlen

Bei diesem Spiel kénnen entweder 2 Mann-
schaften gegeneinander spielen, oder man
misst die Zeit und jeder spielt gegen jeden
Abhéngig von Team vs Team oder Einzel
bendtigt man 1 oder 2 Bahnen und 6-12
unterschiedliche Laufsohlen (fir Anfanger
farbliche Unterschiede, fiir Fortgeschrittene
kdnnen auch gleiche Farben mit unterschied-
lichem Aufbau verwendet werden)

Ablauf:

Dem Spieler, der an der Reihe ist, werden
die Augen verbunden (oder er muss sich
wegdrehen)

Nun werden 6 Laufsohlen in einer gewissen
Reihenfolge in das Spielfeld gelegt

Der Spieler hat, je nach Altersklasse, 5-15
Sekunden Zeit sich die Laufsohlenposition zu
merken

Nach Ablauf der Zeit (oder schon friiher),
muss er die Laufsohlen aufsammeln, damit
zum Zielfeld laufen, und die Laufsohlen dort
in gleicher Ordnung wieder auflegen

Ab der Beriihrung der ersten Laufsohle, bis
zum Beenden der Aufgabe wird die Zeit ge-
stoppt (bei Fehlern gibt es 5 Strafsekunden)
Die schnellste Zeit gewinnt

Dem Betreuer sind keine Fantasiegrenzen
gesetzt:

z.B.: muss man die Laufsohlen spiegel-
verkehrt auflegen, oder der Spieler macht
die Augen wieder zu und der Betreuer gibt
ihm die Laufsohlen in einer gemischten
Reihenfolge und dieser muss die Laufsohlen
gleich auf den richtigen Platz legen usw.

TIPP: Um Fehler und Streitigkeiten zu ver-
meiden ist es gut, wenn man die Position der
Laufsohlen im Vorhinein fotografiert.

Abb.53: Um die Schwierigkeit zu erhéhnen darf bei ,Denk mit!”
immer nuer eine Laufsohle genommen werden
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Anhang A

11.1. Protokollblatt zur Planung einer Trainingseinheit

Bsp.: Planung einer Trainingseinheit
Ort:  Gleisdorf Datum: 13.11.2023 Dauer 2 x50 min
Betreuer/innen: Max Mustermann
Anzahl Spieler/innen: U1d4w: 3 U1léw: 2 U1dm: 4 Ul6m: 2
Leitziele: (Formulieren Sie die Ziele, welche versucht werden in diesem Training zu erreichen.)
Die Spielerinnen und Spieler...
1. verstehen taktische Entscheidungen, indem sie lernen auf Details zu achten.
2. erkennen die Wichtigkeit der richtigen Laufsohlenwahl durch Besprechung mit dem Trainer
3. lernen die Unterschiede der verschiedenen Sommerlaufsohlen kennen

4. schaffen einen Plank 20 Sekunden lang zu halten

Planungsraster

Schritt Form Dauer (min)
BegriiBung Einklatschritual / Trainergesprach ~3
Aufwarmen Fangspiel 10

Aufwarmen mit Stock | Einfache Kraftigungsiibbungen mit dem Sportgerat 5
Einspielen Einspielen und Mannschaftsaufteilung zum Team-Bewerb 10
Team-Bewerb U14m vs U14w+U16w / U16m vs U16w (Duo) 40
Materialkunde Unterschiede bei den Sommerlaufsohlen werden erlautert. 20
Stabilisation Am Ende des Trainings wird der richtige Plank vorgezeigt 5
und muss von jedem Sportler (in seiner Schwierigkeit) 20
Sekunden lang gehalten werden

Anmerkungen (nach dem Training anzufligen):

Peter Huber wabbelt zu viel auf Ansteller.
Sonja Klein verlegt Stécke rechts (~0.5m) und trifft links regelmaBig
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Planung einer Trainingseinheit

Ort:

Betreuer/innen:

Anzahl Spieler/innen:

Datum:

U14w:

U1éw:

Dauer

U1d4m:

Ulém:

Leitziele: (Formulieren Sie die Ziele, welche versucht werden in diesem Training zu erreichen.)

Die Spielerinnen und Spieler...

1.

2l e

Planungsraster

Schritt

Form

Dauer (min)

BegriiBung

Aufwarmen

Anmerkungen (nach dem Training anzufiigen):




11.2. Trainingsplanung

Im folgenden Kapitel werden Trainingseinheiten
beschrieben. Diese kénnen Gibernommen und je
nach Voraussetzung in der Praxis eingesetzt wer-
den. Es soll damit ein Anhaltspunkt zur Trainings-
planung gegeben werden. Man nimmt die vor-
geschlagenen Punkte aus der Planung und fligt
diese in das Protokollblatt zur Trainingsplanung
(siehe Kap.11.1.) ein. Die Einheiten kdnnen je nach
Fortschritt der Spieler durchgemischt eingesetzt
werden. Bei Anfangern wird empfohlen die Rei-
henfolge so gut es geht beizubehalten. Nachdem
die Basics sitzen, hat der Trainer freie Hand.
Jedes Training startet mit einer gemeinsamen Be-
griBung. Einschlagrituale, Vereinsslogans usw.
sind eine groBartige Méglichkeit zum Starken des
Zusammenhaltes. (Dauer = 3-5 min)

In den folgenden Beispielen wird angenommen,
dass ein Training Uber 2 Unterrichtseinheiten a
45 Minuten durchgefiihrt werden kann. (bei der
Planung wurden 5 Minuten fir die BegriBung in-
kludiert).

Abhangig von der Anzahl der verfligbaren Bah-
nen, des Materials und der Teilnehmer fir ein
Training kann der Aufbau einer Trainingseinheit
sich andern. Die Anpassung des Trainings obliegt
dem Trainer.

Gliederung Trainingseinheiten:

10 Beispiele fiir Beginner

Mannschafts- und Zielspiel

Bei diesen Einheiten gibt es noch keine definier-
ten Ziele fiir Meisterschaften o.A. Es geht rein um
das Erlernen der richtigen Technik.
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10 Beispiele fiir Fortgeschrittene
Mannschafts- und Zielspiel

Bei Fortgeschrittenen sollte schon ein Ziel im
Training formuliert werden. D.h. man bereitet die
Spieler mit speziellen Trainings auf eine Meister-
schaft o.A. vor. Je nach Alter der Spieler variiert
hier das Aufwarmen, weshalb es nicht explizit
auf den Einheitsplanungen notiert wird. Je naher
man einem Event kommt, desto weniger spieleri-
sche Elemente finden sich im Training (was nicht
heiBen soll, dass der SpalB3 zu kurz kommen darf!).
Stocksporttheorie (Material- und Regelkunde)
ist immer noch ein Teil dieser Einheiten. Die Trai-
nings laufen im Grunde so ab:

Aufwérmen (individuell oder gemeinsam; mit
oder ohne Spiel) > Einspielen (je nach Trainings-
schwerpunkt) — Training — Nachbesprechung

Was tun bei Elitespielern?

Da die Trainingsgestaltung fiir Elitespieler sehr
individuell ist, kann man keine allgemein giiltigen
Trainingseinheiten erstellen. Man muss auf den
Spieler eingehen und spezifisch an den Stérken
und Schwachen des Athleten arbeiten.

4 Beispiele fiir den Weitensport

Diese vier Einheiten wurden so aufgebaut, dass
sie fir unterschiedlichste Spielertypen (Anfan-
ger, Fortgeschritten) eingesetzt werden kénnen.
Je gréBer das Kénnen, desto mehr liegt das Au-
genmerk auf den Leistungsbereichen. Es wurden
auch Spiele in Kap. 11 beschrieben, welche die
Schnellkraft trainieren.
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11.2.1. Trainingseinheit Beginner 1

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
N Feuer-Wasser-Erde-Luft (Kap.10.2.1.3)
Aufwarmen ohne )
Simon sagt (Kap.10.2.1.5) 15
Stock .
Schwunggymnastik
Vorfiihrung eines Der Trainer zeigt ein paar Versuche vor (unabhéangig von 5
Versuches seinem Stil muss er sich hierbei an die Basics halten) (Kap.4.)
Erklarung der Ubung und Durchfithrung der Grundstellung (Kap.4.1.) 10
Grundstellung B
Ablauf eines Trockeniibung Ausfallschritt und gesamter 5
Versuches Bewegungsablauf ohne Stock (Kap.4.7.)
Soortaerit richti Erklarung des richtigen Griffes am Stiel und Schwingen, ohne
P % 9 einen Versuch abzugeben (Kap.4.2.) Trainer achtet auf die 5
alten s
Stabilitat!
PAUSE PAUSE 5
Es werden erste Versuche gespielt. Trainer achtet
Versuchsabgabe auf grobe Fehler (Kap.4.) 20
Abschlussspiel Auflageniibung (Kap.10.5.2.) 15
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:




11.2.2. Trainingseinheit Beginner 2
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Schritt

Inhalt

Dauer (min)

Aufwirmen ohne

Spiel mit dem Ball (Kap.10.2.1.1)

Fangspiel (Kap.10.2.1.2) 15
Stock Schwunggymnastik
W|e"derholur.19: Der Trainer zeigt ein paar Versuche vor (unabhéngig von sei-
Vorfliihrung eines . . . . . . 5
Versuches nem Stil muss er sich hierbei an die Basics halten) (Kap.4.)
Wiederholung: - fi
Grundstellung Ubung und Durchfiihrung der Grundstellung (Kap.4.1.) 5
PAUSE PAUSE 5
Sportaerit richti Erklarung des richtigen Griffes am Stiel und Schwingen,
P ialten 9 ohne einen Versuch abzugeben (Kap.4.2.) Trainer achtet 5
auf die Stabilitat!
Aufwarmen mit Stock |2 Ubungen und Einspielen (Kap.10.2.2.) 15
. Erklarung zum Sportgeréat (Kap.8.1)
Materialkunde Aus was besteht es? Unterschiede bei Laufsohlen? 10
Abschlussspiel Tic-Tac-Toe (Kap.10.5.1.) 20
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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11.2.3. Trainingseinheit Beginner 3

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwirmen ohne Ba_llwurfsplelll(Kap.10.2.1 A4)
»Simon sagt” (Kap.10.2.1.5) 15
Stock .
Schwunggymnastik
Aufwarmen mit Stock |2 Ubungen und Einspielen (Kap.10.2.2.) 15
Wie funktioniert der Mannschaftsbewerb? (Kap.7.2.1.)
Regelkunde Am besten auf der Spielflache vorzeigen und Spieler mit 10
Fragen einbinden.
PAUSE PAUSE 5
Mannschaftsspiel je nach Spieleranzahl
Match (Spielfluss entstehen lassen, d.h. nicht zu viel unterbrechen 20
und erklaren)
. Denk mit! (Kap.10.5.9.; gute Wiederholung zur
Abschlussspiel Materialkunde aus Einheit 2) g
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:




11.2.4. Trainingseinheit Beginner 4
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Schritt

Inhalt

Dauer (min)

Aufwirmen ohne

Fangspiel (Kap.10.2.1.2)

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Stock Schwunggymnastik 15
Aufwarmen mit Stock |2 Ubungen und Einspielen (Kap.10.2.2.) 10
Ziel sind die mittleren Zielringe (falls nicht vorhanden
MaBversuch markiert man eine ,Zielzone") Gespielt wird mit schneller 20
Laufsohle Trainer achtet auf Bewegungsablauf und
Auflage (Kap.4.5.und 5.1.)
PAUSE PAUSE 5
Das Ziel wird verkleinert (z.B. zwei Hindernisse vor
MaBversuch 2 dem Zielfeld) (Kap. 5.1.) 20
G3K Flussiiberquerung (Kap.9.1.) 15
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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11.2.5. Trainingseinheit Beginner 5

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwarmen ohne Ballwurfspiel (Kap.10.2.1.4) 10
Stock Schwunggymnastik
Aufwarmen mit Stock |2 Ubungen und Einspielen (Kap.10.2.2.) 10
Diese Einheit konzentriert sich auf das Erlernen der Richtung
und baut auf dem MaBversuchen der vorigen Einheit auf
Stockversuche (Kap. 5.2.)Mit groBem Ziel beginnen (mehrere Zielstocke 20
nebeneinander) und dann das Ziel schrittweise verkleinern,
oder Zielentfernung verkiirzen
PAUSE PAUSE 5
MaBversuche Laufsohle finden und einspielen fiir das Mannschaftsspiel 10
Match Mannschaftsspiel je nach Spieleranzahl 25
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:




11.2.6. Trainingseinheit Beginner 6
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Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwarmen ohne Feuer-Wasser-Erde-Luft (Kap.10.2.1.3)
) 10
Stock Schwunggymnastik
Aufwarmen mit Stock |2 Ubungen und Einspielen (Kap.10.2.2.) 15
Regelkunde Zielbewerb 1. und 2. Durchgang 5
PAUSE PAUSE 5
Zielbewerb Einsteiger Je 3 Probeversuche und dann 1. und 2. Durchgang
(siche Anhan )g Zielbewerb (jeder Teilnehmer sollte etwas zu tun haben: Be- 30
9 werb, Rickspieler, Schreiber)
Siegerehrung Punktevergleich Zielbewerb 5
G3K Plank (Kraft 9.4.) in verschiedenen Variationen. 3 Runden 5
zu je 30 Sekunden (30 Sekunden Pause)
Verelsedkizdiing Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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11.2.7. Trainingseinheit Beginner 7

Schritt Inhalt Dauer (min)

Aufwérmen ohne Simon sagt (Kap.10.2.1.5) 10
Stock Schwunggymnastik
Aufwarmen mit Stock |2 Ubungen und Einspielen (Kap.10.2.2.) 15
Spiel mit dem Stock |Jeder gegen jeden (Kap.10.5.7.) 35
PAUSE PAUSE 5
G3K Verschiedene Ubungen/Spiele (Kap.9) 20
Verabschiedun Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5
9 Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:



11.2.8. Trainingseinheit Beginner 8
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Schritt

Inhalt

Dauer (min)

Aufwirmen ohne

Fangspiel (Kap.10.2.1.2)

10

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Stock Schwunggymnastik
Aufwarmen mit Stock |2 Ubungen und Einspielen (Kap.10.2.2.) 15
Regelkunde Zielbewerb 1. und 2. Durchgang (kurze Wdh.) 5
PAUSE PAUSE 5
. . . Je 3 Probeversuche und dann 1. und 2. Durchgang
Zielbewerb Einsteiger | 3. | . ‘Ineh I h )
(siche Anhang) Zielbewerb (jeder Teilnehmer sollte etwas zu tun haben: 30
Bewerb, Riickspieler, Schreiber)
Spiel mit dem Stock | Dysbalancen ausgleichen (Kap. 10.5.5.) 10
Siegerehrung Punktevergleich Zielbewerb 5
Verelsedkizdiing Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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11.2.9. Trainingseinheit Beginner 9

Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwirmen ohne Spiel mllt dem Ball (Kap.10.2.1.1)
Fangspiel (Kap.10.2.1.2) 15
Stock :
Schwunggymnastik
Aufwarmen mit Stock |2 Ubungen und Einspielen (Kap.10.2.2.) 15
Mannschaftsspiel Je nach Teilnehmeranzahl 25
PAUSE PAUSE 5
Materialkunde Erkldrung zum Sportgerat (Kap.8.1) 15
Spiel mit dem Stock | Volliges Wirr-Warr (Kap.10.5.6.) 5
Verabschiedun Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5
9 Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:



11.2.10. Trainingseinheit Beginner 10
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Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwirmen ohne Simon s.agt (Kap.10.2.1.5.)
S Fangspiel (Kap.10.2.1.2) 15
tock .
Schwunggymnastik
Aufwarmen mit Stock |2 Ubungen und Einspielen (Kap.10.2.2.) 15
Spiel mit dem Stock | Treffsicherheit 1 (Kap. 10.5.3.) 15
PAUSE PAUSE 5
Spiel mit dem Stock | (Fisch)-Punkte-Spiel (Kap 10.5.8.) 25
G3K Luftballons (Kap.9.4.) 10
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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11.2.11. Trainingseinheit Fortgeschrittene 1

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwérmen Verschiedene Variationen & Einspielen 25
Mannschaftsspiel Je nach Teilnehmeranzahl 25
PAUSE PAUSE 5
Materialkunde Erklarung zum Sportgerat (Kap.8.1) 15
Spiel mit dem Stock | Vélliges Wirr-Warr (Kap.10.5.6.) 5
Vierslbsaieehing Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fir das nichste Mal:




11.2.12. Trainingseinheit Fortgeschrittene 2
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Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwarmen Verschiedene Variationen & Einspielen 25
Solospiel 1 gegen 1 mit mindestens 2 (max. 4) Stécken pro Spieler 25

P (ACHTUNG: jeder Spieler benétigt mehrere gleiche Stiele)
PAUSE PAUSE 5
Solospiel Fortsetzung 25
G3K 2-3 Ubungen aus Kap.9 10
Verabschiedun Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5
9 Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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11.2.13. Trainingseinheit Fortgeschrittene 3

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)

Aufwérmen Verschiedene Variationen & Einspielen 25
. . Augenmerk auf die Schwachen der Spieler (vor allem Durch-
Zielspiel 25
gang 3 und 4 machen oftmals Probleme)
PAUSE PAUSE 5
Zielspiel Fortsetzung 25
. Richtiges Einspielen beim Zielbewerb; Tipps zum

Technikkunde Zielspiel (Kap. 6 und 7) 10
Verslbsariedhng Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fir das néichste Mal:




11.2.14. Trainingseinheit Fortgeschrittene 4
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Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwarmen Verschiedene Variationen & Einspielen 25
Haben Spieler schon eine Lieblingsseite entwickelt?
Stockversuch Warum ist diese entstanden? Die vermeintlich unbeliebte 25
spezifisch Seite trainieren: Augenmerk auf Kérperhaltung (Hiftdre-
hung, Stabilitat, usw.)
PAUSE PAUSE 5
Technikanalvse Was mussen Spieler iben, damit sie ihre Schwachen 15
y verbessern? EINZELGESPRACHE!
G3K 2-3 Ubungen aus Kap.9 15
Ve bedtieelimg Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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11.2.15. Trainingseinheit Fortgeschrittene 5

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwérmen Verschiedene Variationen & Einspielen 25
Defensiv Elite oder
Basis, je nach Spieler- | Wertungsblatt siehe Anhang 30
fortschritt
PAUSE PAUSE 5
Defensiv Elite oder
Basis, je nach Spieler- | Wertungsblatt siehe Anhang 30
fortschritt
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:




11.2.16. Trainingseinheit Fortgeschrittene 6
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Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwarmen Verschiedene Variationen & Einspielen 25
Offensiv Elite oder
Basis, je nach Spieler- | Wertungsblatt siehe Anhang 30
fortschritt
PAUSE PAUSE 5
Offensiv Elite oder
Basis, je nach Spieler- | Wertungsblatt siehe Anhang 30
fortschritt
Verabschiedun Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5
g Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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11.2.17. Trainingseinheit Fortgeschrittene 7

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwérmen Verschiedene Variationen & Einspielen 25
Anallyse o2l We.rtungs- Jeder Spieler bekommt andere Aufgaben laut
blatter defensiv und . 25
. Punkte der letzten Trainings
offensiv
PAUSE PAUSE 5
Analyse der Wertungs- | 7| GESPRACHE!
blatter defensiv und 25
. Fortsetzung
offensiv
G3K 2-3 Ubungen aus Kap.9 10
Visrelbse g Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:




11.2.18. Trainingseinheit Fortgeschrittene 8
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Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwarmen Verschiedene Variationen & Einspielen 25
MaBversuch spezial Anstellertraining (abwechselnd Stockversuch und 25

P Anstellerversuch OHNE WAPPELN!)

PAUSE PAUSE 5
Abschlussspiel Mannschaftsspiel 25
Taktikbesprechung | Was, warum, wann? 10
Vst bedtioelimg Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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11.2.19. Trainingseinheit Fortgeschrittene 9

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwérmen Verschiedene Variationen & Einspielen 20
P ke Sl Siehe Kap 10.5.8 (je nach Teilnehmerzahl auf einer 25
oder mehreren Bahnen)
PAUSE PAUSE 5
Mannschaftsspiel Wenn méglich duo, trio, oder solo 35
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fir das nichste Mal:




11.2.20. Trainingseinheit Fortgeschrittene 10
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Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwarmen Verschiedene Variationen & Einspielen 20
Glspil spezaL | 25618l ot etrBan sben pocheanderie ersuch | 3
PAUSE PAUSE 5
Gl spezaL | 25618l ot etrBan sben pacheanderie ersuch | 3
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nichste Mal:
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11.2.21. Trainingseinheit Weitensport 1

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
N 3 Minuten Joggen/Laufen
AUfwaSTziE ohne Steintransport (Kap. 10.2.3.2) 15
Bewegungswiirfeln (Kap. 10.2.3.3)
Vorfiihrung eines Der Trainer zeigt ein paar Versuche vor (unabhangig von sei- 5
Versuches nem Stil muss er sich hierbei an die Basics halten) (Kap.4.)
Soortaerit richti Erklarung des richtigen Griffes am Stiel und Schwingen,
portg 9 ohne einen Versuch abzugeben (Kap.4.2.) Trainer achtet auf 5
halten . -
die Stabilitat!
Grundstellung/ Ubung und Durchfiihrung der Grundstellung/Haltung
5
Haltung (Kap.4.1.)
Versuche Spieler versuchen unter Einhaltung der Basics-Versuche ab- 15
zugeben
PAUSE PAUSE 5
. .. Erklarung wie der Kérper ausgerichtet wird-Beine!
Richtungstraining Versuche das Hiitchen zu treffen 15
Spiel: Punkte zahlen (Kap. 10.2.3.1)
Abschluss (Punktestand bei jedem Richtungstraining weiterfiihren-Plat- 15
zierung nach 10 Einheiten bekannt geben)
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:




11.2.22. Trainingseinheit Weitensport 2
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Schritt

Inhalt

Dauer (min)

Aufwirmen ohne

5 Minuten Joggen/ Laufen

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Stock 5 min Bewegungswiirfel (Kap. 10.2.3.3) 15
5 Min laufen und bauen (Kap. 10.2.2.4)
Rituale finden Erklaren von Ritualen vor der Versuchsabgabe: Wo wird der
Mentale Vorbereitun Stiel zusammengeschraubt, Oberschenkel klopfen, Blickrich- 10
9 tung, ,Mantra”, Ubung ohne Versuchsabgabe
Vorfiihrung eines Der Trainer zeigt ein paar Versuche vor (unabhangig von sei- 5
Versuches nem Stil muss er sich hierbei an die Basics halten) (Kap.4)
Cmme ki ey Ubung und Durchfiihrung der Grundstellung (Kap.4.1) 5
Haltung
Versuche Spieler versuchen unter Einhaltung der Basics-Versuche ab- 15
zugeben
PAUSE PAUSE 5
Schnelligkeit aus Beinen forcieren
Beinarbeit Aus Abspielstelle sprinten 15
Erst ohne Versuchsabgabe dann mit
Abschluss Wertung mit 3 Durchgangen 20
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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11.2.23. Trainingseinheit Weitensport 3

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Schritt Inhalt Dauer (min)
Aufwirmen ohne B.allwurfsplel (Kap.10.2.1.4)
Stock Simon sagt (Kap.10.2.1.5) 20
Sandsackchenweitwurf (Kap. 10.2.3.5)
Wlenderholur'mg: Der Trainer zeigt ein paar Versuche vor (unabhéngig von sei-
Vorfiihrung eines . . . . . . 5
nem Stil muss er sich hierbei an die Basics halten) (Kap.4.)
Versuches
Wiederholung: Ubung und Durchfiihrung der Grundstellung (Kap.4.1.) 5
Grundstellung A
Versuche Spieler versuchen unter Einhaltung der Basics-Versuche 10
abzugeben
PAUSE PAUSE 5
Armgeschwindigkeit | Versuche abgeben mit Beschleunigung in der Armbewegung 10
Richtung Versuche das Hutchen zu treffen
Abschlussspiel Steintransport (Kap.10.2.3.2) 3 x5 min
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:




11.2.24. Trainingseinheit Weitensport 4
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Schritt

Inhalt

Dauer (min)

Aufwirmen ohne

5 Minuten Joggen/ Laufen
5 Min Spiel-Sportgerat zusammenbauen

15

Auch die Sportler in die Planung einbeziehen.

Stock Kraftigungsibungen
Vorfiihrung eines Der Trainer zeigt ein paar Versuche vor (unabhangig von sei- 5
Versuches nem Stil muss er sich hierbei an die Basics halten) (Kap.4.)
Grundstellung/ - N
Haltung Ubung und Durchfiihrung der Grundstellung (Kap.4.1.) 5
Versuche mit Die Versuche der Sportler werden gefilmt 10
Videokamera Eventuell aus verschiedenen Perspektiven
PAUSE PAUSE 5
Videoanalvse Gemeinsam mit allen Spielern auf die Basics achten: 15
y Haltung, Timing, Auflage, Beinarbeit, ...
Versuche Verbesserung der Versuche durch Videoanalyse 15
Abschluss Punkte zahlen - Spiel (Kap.10.2.3.1) 15
Verabschiedung Lust machen auf das nachste Training und Abklatschritual etc. 5

Meine Eindriicke von dieser Einheit:

Anderungen fiir das nachste Mal:
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Anhang B

AUSTRIA zIELBEWERB FUR EINSTEIGER

Name: D T LT T ] Vorname:

Verein: Datum

1. Durchgang

Ver- Erreschie Punkte Punkte- Ver- Ermreichie Punkle Punkie-
such ankreuzen anzahl M ASSE N such ankreuzen anzahl STG c KE
1 0 2 5 1 0 3 6
2 0 2 5 Stock im Zielfeld 2 0 3 6 Zielstock nur
2 Pkt |berihren 3 Pkt
3 0 2 5 3 0 3 6
4 0 2 5 4 0 3 6
Zielstock aus dem
. 0 2 S Stock in den 5 0 3 6 Zielfeld 6 Pkt
6 0 2 5 mittleren 6 0 3 6
Ringen 5Pkt
! 0 2 2 L 9 3 5 Zielstocke A-H
8 0 2 5 8 0 3 6
SUMME: SUMME:
Gesamtsumme DG 1
2. Durchgan
I:er- Emeschie Punkte | Punkte- Ver- Erreichte Punkte | Punkte-
uch ankreuzen anzah! such ankreuzen anzahl
MASSEN
1 0 2 5 1 0 3 6
2 0 2 5 Stock im Zielfeld 2 0 3 6
2 Pkt
3 0 2 5 3 0 3 6
4 0 2 5 4 0 3 6
5 0 2 5 : 5 0 3 6
Stock in den
6 0 2 5 mittleren 6] 0 3 6
7 0 2 5 Ringen S Pkt 7 0 3 6
8 0 2 5 8 0 3 6
SUMME: SUMME:

Gesamtsumme DG 2

GESAMTPUNKTE 142

orstelt von Ing. Ronald BRENNER
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== TRAININGSPROGAMM

RT
AUSTRIA SITUATIONSTRAINING DEFENSIV-BASIS

Name: - . Datum:
Hinweis: Wertung:

Zielstock mit 54/57 Laufsohle - Damen + U 19

Zelstock mit 55/64 Laufsohle - U 16 + U14 Zielstock aus dem Feld eigener Stock

Daube liegt auf der Einlage bleibt im Zielfeld 10 Pkt
ANSP'ELiCHTU NG Beide Stdcke aus dem Feld 5 Pkt

Eigener Stock spielt (Zielstock muB
im Feld bleiben) 10 Pkt)
Fehlversuch 0 Pkt

Versuch:|| DG 1 DG2 DG3 DG4




—  TRAININGSPROGAMM

STOCKSPORT
AUSTRIA SITUATIONSTRAINING OFFENSIV-BASIS

Name: o .. Datum:
Hinweis: Wertung:
Ziock i 3955 Laeone-bamn + U70  | [ Stockversuch:
Zielstock mit 58/64 Laufsohle - U 16 + U14 Zielstock aus dem Feld eigener Stock
Daube liegt auf der Einlage bleibt im Zielfeld 10 Pkt
ANSPIELRICHTUNG Beide Stocke aus dem Feld 5 Pkt
l Massversuch:
Eigener Stock spielt (Zielstock muB
im Feld bleiben) 10 Pkt
Fehlversuch 0 Pkt
Versuch:[| DG 1 DG 2 DG3 DG 4
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
O O [summe:

g Ronsla BRENNER
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Anhang B
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== TRAININGSPROGAMM
AUSTRIA SITUATIONSTRAINING DEFENSIV-ELITE
Name: Datum:
Hinweis: Wertung:
Zielstock mit 50/52 Laufsohle - H u23 ;
Dol TR0 [ahiie-tiem t U8, | [Stockversuch:
Zleistook mit 58/64 Lautsohle - U 16 + U14 Zielstock aus dem Feld eigener Stock
a—— "°§§“Q;TET';T%°HTU - bleibt im Zielfeld 10 Pkt
Beide Stocke aus dem Feld 5 Pkt
1 Massversuch:
"ANSTELLER" (strichl. Linie
bis 30 cm genau) 10 Pkt
Eigener Stock spielt (Zielstock muB
im Feld bleiben) 5 Pkt
Fehlversuch 0 Pkt
Vorsuch:|| DG 1 DG 2 DG3 DG 4
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
O )13 16] Of X
18
Summe:



—  TRAININGSPROGAMM

STOCKSPORT
AUSTRIA SITUATIONSTRAINING OFFENSIV-ELITE
Name: ~~  Datum:
Hinweis: Wertung:
Zielstock mit 50/52 Laufsohle - Herren + U 23 Stockversuch:
Zielstock mit 54/57 Laufsohle - Damen + U 19 "Doppelschlag” 3 Stocke aus
Zielstock mit 58/64 Laufsohle - U 16 + U14 dem Zielfeld 10 Pkt|
Daube liegt auf der Einlage "Doppelschlag" 2 Stdcke aus
ANSPIELRICHTUNG dem Zielfeld - eigener spielt 15 Pki|
1 "Doppelschlag” 1 Stock aus
dem Zielfeld - eigener spielt 5 Pkt
Zielstock aus dem Feld eigener Stock
bleibt im Zielfeld 0P
Beide Stocke aus dem Feld 5 Pkt
Massversuch:
Eigener Stock spielt (Zielstock muB
im Feld bleiben) 10P
Fehlversuch 0 Pkt
Versuch:|| DG 1 DG 2 DG3 DG4
1
g
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
W5
: . ; 16
Hindernis 1 bei 3+15
"Doppelschlag" bei 8+14 17
Hindernis 5 bei 7+11 18
"Doppelschlag" bei 14417 Summe:

g Aonsio BHENWER
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