Bergische Universitat Wuppertal — Sportwissenschaft — Dr. Peter Wastl|

Methodik Leichtathletik
Skript Teil 4: Werfen und Stol3en

1. Vielfaltiges und vielseitiges Werfen vor und neben der Leichtathletik

Wurfarten

Das Werfen umfasst verschiedenartige, zum festen Bewegungsrepertoire zahlreicher Sportarten zéhlende Wurfarten:

e Beidhandwurf Uber Kopf als Vorstufe des Schlagwurfs.

e Schlagwurf (Kernwurf) als Grundtechnik der Wiirfe und der Aufschlage in den Ballsportarten (Handball, VVolleyball).
Die Leichtathletik differenziert den Schlagwurf vom Schlagballweitwurf zum Speerwurf.

e Schockwurf, der von unten nach oben ausgefuhrt und vorrangig in den Spielsportarten verwendet wird. In der
Leichtathletik schult der Schockwurf die Korperstreckung bei den leichtathletischen Wiirfen.

e Druckwurf (ein- oder beidhandig) stellt in der Sportart Basketball die Grundtechnik des Ballzuspiels dar. In der Leicht-
athletik zahlt der Druckwurf zu den zentralen Vorlibungen im Rahmen der Aneignung des Kugelsto3ens.

e Drehwurf als Werfen aus der Drehung um die Korperléangsachse. In der Leichtathletik bereitet der Drehwurf den
Schleuderballwurf, den Diskuswurf und den Hammerwurf vor.

e StolR als Grundbewegung des WegstoRRens und des Wegdriickens schwerer Gegenstande wird in der Leichtathletik
zur KugelstoRtechnik weiter entwickelt.

Besonderheiten des leichtathletischen Werfens und Stol3ens

Die Besonderheiten des leichtathletischen Werfens und StoRens betreffen die Ubertragung der muskuléaren Kraft
und des Beschleunigungsimpulses von den unteren Extremitaten Giber den Rumpf auf die oberen Extremitaten und
das Sportgerét.

Unterschiede zwischen Werfen und StoR3en:

Beim Werfen liegt das Ellbogengelenk in der Beschleunigungsphase vor dem Wurfgerét. Beim Stof3en befindet sich
das Ellbogengelenk hinter der Kugel in der Nahe des Koérpers und des Korperschwerpunktes. Wahrend das Werfen aus
der Zugbewegung ausgefiihrt wird, erfolgt das StoRen aus der Druckbewegung. Beim Wurf kommt in der Hauptbe-
schleunigungsphase der Ellbogen zuerst und das Wurfgerat ist vom Kdrper entfernt.

Aufteilung der Werf- und StoRRbewegung:

Ubereinstimmend gliedern sich das Werfen und das StoRen in zwei Abschnitte: die Vorbereitungsphase zur Be-
schleunigung des Korpers (Angehen, Anlaufen, Andrehen oder Angleiten) und die Hauptphase (Abwerfen oder Absto-
Ben) zur Ubertragung der Vorbeschleunigung auf das Gerét.

Vielseitiges Werfen

e weit werfen e im Sprung werfen

e ein bestimmtes Ziel erreichen oder treffen e Drehwerfen

e ein bestimmtes Flugverhalten erreichen e miteinander werfen

e eine Flugbahn verwirklichen e mit unterschiedlichen Wurfgeraten werfen
e jemanden ein Wurfgerat zuwerfen e Laufen und Werfen verbinden
Wurfspiele

Eine wichtige Aufgabe ist es, Gelegenheiten und Situationen zu schaffen, in denen Kinder und Jugendliche sich spiele-
risch angeregt fuihlen, ihre Wurffahigkeiten zu erproben. Wurfspiele sind vielleicht die beste Mdglichkeit, Wurfgelegen-
heiten zu schaffen, die auch als interessant und motivierend wahrgenommen werden.

Materialien: Bélle, Ringe, Fahrradreifen, Frisbeescheiben u. a.

Treibball Zwei Mannschaften, die sich gegenuberstehen, versuchen den Basketball (Medizinball) in der Mitte zu
treffen und Uber die gegnerische Ziellinie zu bewegen

Burgball  Die Schiler/innen bilden einen Kreis. In der Mitte des Kreises befinden sich einige Gegenstande, die von
1-2 Schilern geschutzt werden missen

Abpraller Jede Mannschaft besitzt einen nach oben offenen Kasten, der so vor einer Wand platziert ist, dass von
der Wand zuruickprallende Bélle in ihn hineinfallen kénnen. Die Aufgabe besteht darin, mdglichst viele
Balle in den Kasten zu bekommen oder eine bestimmte Trefferzahl in moglichst kurzer Zeit zu erreichen.

Vielseitiges Werfen mit dem Ball

Werfen gehért zu den Grundlagen jeder Bewegungserziehung. Eine wichtige Aufgabe ist es, Gelegenheiten und
Situationen zu schaffen, in denen sich die Schulerinnen und Schuler spielerisch angeregt fiihlen, ihre Wurffahigkeiten
zu erproben.

Der Schlagwurf (Schlagbewegung mit Unterarm und Hand) kann von Anfang an im Mittelpunkt stehen. Die Schlagball-
technik stellt eine elementare Wurftechnik dar (gerader Wurf) und ist die Grundlage vieler Wurf- und Schlagtechniken
im Sport.

» Wirfe aus der Wurfauslage (Gegenbein vorn).
Zusétzliche Ubung: Ballanreichen in den gestreckten Wurfarm

e Werfen tber Hindernisse.
Das Werfen tUber Zauberschnire oder nattrliche Hindernisse ist fiir Schiiler oft eine Herausforderung als Technik-
training oder einfaches Weitwerfen. Absténde und Wurfmaterialien kdnnen dabei variabel gewahlt werden.
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o Zielwerfen.
Wourfziele kénnen auf unterschiedliche Weise eingerichtet werden. Der Reiz, ein bestimmtes Ziel zu treffen ist oft
héher als eine bestimmte Weite zu erreichen, wobei eine Ver-bindung von beiden Elementen durchaus attraktiv
ist. In der Halle bietet ein Tor, ein Kasten, ein Trenn-vorhang oder eine Wand gute Mdglichkeiten, Wurfziele (Zei-
tungen, Bilder) mit Klebeband zu befestigen. Weitere Zielekdnnen sein: Hiitchen, Pappkartons, Eimer, Reifen etc.

e Werfen mit dem Schweifball
Schweifbélle kann man z. B. aus Tennisballen und Baustellenband herstellen. Daftir wird der Tennisball ca. einen
Zentimeter aufgeschnitten und das mit einem starken Knoten versehene Baustellenband hineingedruckt. Das
Band sollte etwa 40 cm lang sein. Der effektvolle Flug des Schweifballes fordert zu vielféaltigen Wurfvariationen
heraus. Selbst das Hin-und-Her-Werfen ist hier interessant. Hindernisse, gespannte Schnire (Baubander) etc.
machen das Werfen noch interessanter.

e Werfen mit dem Heulball
Der Heulball ist ein interessantes Wurfgerat mit dem der gerade Wurf gut gelibt werden kann.

| Naheres zur Vielfalt des Werfens siehe Wastl/Wollny (2012): _

Technische Grundelemente beim Werfen

Gute Wurf- und StoRYleistungen hangen von folgenden Faktoren ab:
1. Abflughéhe
2. Abflugwinkel
3. Abfluggeschwindigkeit

Die Abflughdéhe wird weitestgehend von den konstitutionellen Voraussetzungen vorgegeben. Beeinflussbar ist diese
durch eine gute Koérperstreckung und hohe Armhaltung im Moment des Abwerfens.

GrolRere Bedeutung kommt dem Abflugwinkel zu. Abflugwinkel der versch. Geréte
Nach den Gesetzen der Ballistik (Gesetz des schiefen Wurfs; Abflughdhe = Lan-

dehdhe) wird unter idealisierten Bedingungen bei einem Winkel von 45° die groR- ~ Kugelstof 38°-41°
te Flugweite erzielt. Der Winkel reduziert sich jedoch mit zunehmender Abflug- Diskus 36°-38°
héhe, so dass ein ca. 180 cm groRer Ballwerfer oder KugelstoRer um 5° weniger Speerwurf 33°-35°
abwerfen bzw. abstol3en muss. Speer und Diskus unterliegen zudem noch den Hammer 44°
Gesetzen der Aerodynamik, und missen deswegen flacher abgeworfen werden. Schiagball 40°

Die entscheidende Grof3e fiir eine gute Wurfleistung ist die Abfluggeschwindigkeit.
Sie wird von folgenden Teilfaktoren bestimmt: 1. Wurf- und StoRkraft

2. Beschleunigungsweg

3. Impulsubertragung

Eine gute Wurf- und StoRkraft erfordert in der Regel ein spezielles Krafttraining, welches im Rahmen des Schulsports
weniger seinen Platz findet. Hier wird die konditionelle Fahigkeit Kraft eher durch eine vielseitige Koordinationsschu-
lung (siehe ,Vielseitiges Werfen") indirekt entwickelt.

Um die Wurfkraft auf das Geréat Ubertragen zu kdnnen, bedarf es eines optimal langen Beschleunigungsweges. Die-
ses Ziel wird vornehmlich in Form einer Ausholbewegung der wurfseitigen Korperhélfte erreicht, der sich in der sich
anschlieBenden Hauptbeschleunigung in der Abwurfphase eine gute Impulsiibertragung anschlieft.

Wichtige Merkmale der Impulsiibertragung sind die Bogenspannung und Kdérperverwringung.. Ebenso das Blockie-
ren des Gegenarms und das Nacheinander der Teilkrafte von Bein, Hiifte, Schulter und Arm.

2. Gerader Wurf / Speerwurf

Gerader Wurf: Schlagballwurf

...aus Anlauf... | | ...aus Stand... |

Schlagballwurf: Bewegungsfundament der Wiirfe in der Leichtathletik

Der Schlagballwurf stellt das Fundament der leichtathletischen Wiirfe dar, und lasst sich so charakterisieren:

e Der Anlauf umfasst funf bis sieben Schritte.

o Die Ruckfuhrung des Wurfgeréates erfolgt auf den letzten drei Schritten, indem der Wurfarm auf die Schulter-
hoéhe zurtickgefuhrt und im Ellbogengelenk gestreckt wird.

e Wahrend des vorletzten Anlaufschrittes wird beim ,Rechtswerfer das rechte Bein flach tiber den Boden nach
vorne gefuhrt (,rechts Uberholt links"). Der frontal zur Wurfrichtung ausgerichtete Oberkorper dreht sich nach
rechts dem im Ellbogengelenk gestreckten Arm entgegen.

e Bevor das rechte Bein aufsetzt (Druckbein), wird dieses vom linken Bein in der ,Luft* Gberholt (doppelter Bein-
wechsel).



e Waéhrend des Impulsschrittes verlagert sich der Kérper des Sportlers in die Rucklage und die Wurfhand wird

oberhalb der Schulterhéhe hinter den Korper gefiihrt.

e Der Stemmschritt des linken Beins sichert durch den Aufbau der Bogenspannung des Kdérpers die optimale

Wurfauslage.

¢ AnschlieBend folgt die schnelle Abwurfbewegung als peitschenartige, Uber Kopfhéhe nach vorne schnellende Arm-

Handbewegung mit anschlieendem Abwurf und ,Nachschlagen“ der Hand.

e Das Umspringen auf das rechte Bein verhindert das Ubertreten der Abwurfmarkierung.
e Typisch sind der harmonische Bewegungsablauf und die Zunahme der Ausflihrungsgeschwindigkeit bis zum Bewe-

gungsende.
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Aniauf 3-Schritt-Rhythmus

Abwurf

Umspringen

(aus: Wastl/Wollny 2012, 144)

Grundlegende Technikmerkmale des Schlagballwurfs

Phasen Kennzeichen

ca. 5 -7 Schritte
- auf den letzten 3 Schritten

Anlauf
a) Ballrtickfuhrung

b) Impulsschritt - vorletzter Anlaufschritt

zum ausgestreckten Arm

- Wurfarm in Schulterhdhe zuriickgestreckt (langere Beschleunigungsphase)

- rechtes Bein wird flach Uber den Boden nach vorne gebracht
- bisher frontal zur Wurfrichtung ausgerichteter Oberkorper dreht sich nach rechts

- Wurfhand wird weit hinter dem Kdrper auf mindestens Schulterh6he genommen.

¢) Wurfauslage - Stemmeschritt mit dem linken Bein
- Bogenspannung aufbauen

Abwurf - schnelle Wurfbewegung durch eine peitschenartige, Giber Kopfhéhe nach vorne
schnellende Arm-Handbewegung mit anschlieRendem Abwurf und ,Nachschlagen®
(Abkippen der Hand im Handgelenk in Wurfrichtung) der Wurfhand

Abfangen - Umsprung auf das rechte Bein (Rechtshander)

Néheres zu den grundlegenden Technikmerkmalen

siehe Wastl/Wollny (2012): _

Fehler und Korrektur Schlagball bzw. grader Wurf

Fehler Korrektur
Vorzeitiger Einsatz des Oberkdrpers und | Imitation der Abwurfbewegung unter dem Aspekt des Nacheinander in
Wurfarms Einsatz Bein, Hufte, Schulter, Arm gegen Gummiwiderstand mit oder

ohne Bewegungsfiihrung durch Partner, gegen Zugseil

Sehr betontes Vor- und Rickflhren des

Wurfarmes im zyklischen Anlaufteil richtige Schulterhaltung

serienmaRiges Uben des zyklischen Anlaufs mit Konzentration auf

Wourf auf den Boden

Uber Zauberschnur werfen lassen, Fixierung des Handgelenks

Schlagballwurf bzw. Gerader Wurf vermitteln — Methodik Gerader Wurf

1. Standwiirfe

Zunéchst sollten die Wirfe aus dem Stand erfolgen:

Hinweise auf den langen Wurfarm, das Vorsetzen des Gegenbeins und die
Bogenspannung sind besonders wichtig. Belastung des hinteren Beines, peit-
schenartiger Armzug tiber den Kopf hinweg, Streckung nach vorne-oben. In
der Abwurfphase "gré3er werden" und dem Ball "nachgehen” (Abdruck nach
vorne/Stemmschritt).

2. Aus einem Schritt Gber die Wurfauslage

Wurfe aus der Wurfauslage (Gegenbein vorn) sollten immer wieder systema-
tisch gelibt werden. Eine gute Ubung stellt das Ballanreichen in den gestreck-
ten Wurfarm dar.

3. Aus drei Anlaufschritten

Rhythmisierung: ,kurz — lang — kurz* oder lang und Wurf (links - rechts - links)
Um den Bewegungsablauf zu erleichtern, bleibt der Wurfarm (zunéachst) von
Anfang an zurtick

Die Aufgabe der Anfangerschulung
besteht darin, die in Teilbereichen
beherrschte allgemeine Wurfbewe-
gung mit Hilfe der methodischen
Ubungsreihe in das leichtathletische
Werfen zu uberflihren.

Der Schlagballwurf kann nach der
Bedeutung der Teilabschnitte fir das
Erreichen des Bewegungsziels
~Weitwerfen“ von der Bewegungsmit-
te nach auRen zergliedert werden

Der Abwurf stellt die funktional unab-
hangige Hauptfunktionsphase dar,
der aus dem Stand bei optimaler
Wurfauslage geschult wird.




4. Aus mehr Anlaufschritten

Dynamisierung der Schrittfolge, Steigerung auf den Abwurf hin.

Einige wenige Angehschritte vor dem abschlieenden Finf-Schritt-Ryhthmus
genigen. Es soll die gesamte Geschwindigkeit auf den Wurf Ubertragen wer-
den. Bei einem zu schnellen Anlauf "entgleist" die Bewegung, die Wurfkraft
kann sich nicht voll auswirken.

AnschlieRend werden die beiden ab-
hangigen Hilfsfunktionsphasen, der
azyklische und zyklische Anlaufteil
hinzugenommen.

| Naheres zum Erlernen des Geraden Wurfs

siehe Wastl/Wollny (2012): 1S 145148 |

Lernschritte zum geraden Wurf bzw. Schlagballwurf

1. Aufgabe:
Erlernen und Vervollkommnen

der Schlagwurfbewegung mit
gebeugtem und gestrecktem

1. Grundiibung: Standwiirfe frontal
e Erlernen von Griff- und Trageweise
e Wiirfe mit gebeugtem Wurfarm

2. Grundibung: Standwirfe seitlich

Wurfarm e Wurfe aus der Schrittstellung (links vor rechts) mit gestrecktem Wurfarm
2. Aufgabe: 3. Grundiibung: Standwirfe aus der Wurfauslage

Erlernen und Vervollkommnen e Einnehmen der optimalen Wurfauslage

des Wurfes aus der Wurfauslage e Wairfe aus 1. Schritt

3. Aufgabe: 4. Grundubung: Wirfe aus dem Anlauf

Erlernen und Vervollkommnen e Wairfe aus 2 Schritten mit gestrecktem Wurfarm (Konzentration auf fla-

der Wiirfe aus 2 bzw. 3 Schritten chen, weiten Impulsschritt und Erreichen der optimalen Abwurfposition)

e Wiirfe aus 3 Schritten mit gestrecktem Wurfarm (Konzentration auf akti-
ven, greifenden FuRaufsatz und doppelten Beinwechsel wéahrend des
Impulsschrittes)

3. Aufgabe: 5. Grundibung: Wiirfe aus dem Anlauf mit Ballricknahme
Erlernen und Vervollkommnen e Wirfe aus 3 Schritten mit Ballriicknahme
des kompletten Schlagballwurfs e Wiirfe aus mehr Anlaufschritten

Vermittlungsformen im Schlagballwurf

Der Schlagballwurf lasst sich sowohl nach der deduktiven als auch nach der induktiven Methode vermitteln:
Deduktiv: Bewegungsanweisungen, methodische Reihe, Einliben, Korrigieren, variabel anwenden
Induktiv: Bewegungsaufgaben, Erproben und suchen, Losungen herausstellen, variabel anwenden

siehe Wastl/Wollny (2012): [1SI 1148160 |

Padagogische Mdéglichkeiten und Themen beim Werfen im Schulsport

| Néheres zum Lernen und Trainieren organisieren

(nach Zeuner/Hofmann/Lehmann 1997, 96)
® Selbstandiges Uben in Gruppen ® Was sind guiltige/

unglltige Wirfe?

® Partner unterstiitzendes Uben
(Ergebnisse u. Verbesserungen
registrieren, Gerate schnell
dem Partner zur Verfugung stellen)

® Empfinden eines
flieRenden, rhyt-
mischen Bewe-
gungsablaufs

® Gegeniberstellung richtig -
falsch

® Ordnungsrahmen
und Unfallrisiken

® Abflugwinkel, Bewegungs-
geschwindigkeit, Gerate
verandern

® zur Flugbahn von

® Vorbereiten und Anfertigen Wurfgeraten
von Schleudergeraten

o faires und ehrliches Verhalten
bei Partneriibungen und Wett-

bewerben

® Freude beim
Fliegen des
Wurfgerates

® zum Drehimpuls
beim Diskuswerfen
(fliegen, nicht
flattern)

® Werfen mit/gegen den Wind

® Abwurf mit stemmendem u.
nachgebendem vorderen

Bein

asthetische Ak-
zente beachten

Kooperation, Koedukation Wicsen vermital

® unterschiedliche Kopfhal-
tung beim Abwurf

Korpererfahrungen uber

Wahlmaoglichkeiten Kontraste

® unterschiedliche Wurf-
gerate wahlen

Mit der Leistung ange-
messen umaehen

® Leistungswirfe mit dem
.besten Wurfgeréat

® verschiedene Ablaufe
wahlen (z. B. mit und
ohne Anlauf bzw.
Drehung)

® personliche Bestleistung/
Leistungsentwicklung er-
heben und werten

Differenzieren,

Individnalicieran

® unterschiedliche Geréte,
Ziele und Aufgaben (Ge-
wichte, Entfernungen,

® Bewertung von Technik-,
Ziel- und Weitwirfen mit
unterschiedlicher Wertig-

Probleme Loésen

® Schlagwurf: Dreischrittanlauf mit
oder ohne Hopser

® Bei welcher Bewegungsgeschwin-
digkeit (Anlauf, Drehung) gelingt der
Wurf am besten?

® Wettbewerbe anregen die Chancen

Bewegungsumfang)

® besonders beim Drehwurf
sind technisch-koordinative
Besonderheiten zu nutzen
(kurze und lange Schlaufen,
Wiirfe aus dem Stand und
mit Drehung)

gleichheit ermdglichen

keit oder als Streichwert

® Konstanz von Serien ein-
beziehen




Speerwerfen

Neben dem technisch relativ schwierigen Bewegungsablauf sind in der Schule weitere Probleme zu bewaltigen: Eine
entsprechende Gerateausstattung, ein Rasenplatz und vor allem die Berlicksichtigung von Sicherheitsaspekten stellen
eine entscheidende Voraussetzung fur die Einfihrung des Speerwerfens dar.

Sicherheitsaspekte

Aufgrund der erhdhten Gefahr, die vom Speer ausgeht muss die Lehrperson die Gruppe jederzeit im Blick haben.
Wenn es Verhaltnisse es erlauben, kann in Kleingruppen getibt werden.
Die Gruppe muss unbedingt in zentrale SicherheitsmaRnahmen eingewiesen werden:

e Der Speerwurf darf nur unter Aufsicht des Lehrers durchgefiihrt werden
e Es durfen keine anderen Gruppen in der naheren Umgebung tben

e In der Regel gibt der Lehrer das Kommando fur das Werfen des Speeres und das Zuruckholen der Geréate. Die
Bewegungsaufgabe ist verbindlich.

e Es werden die Speere erst zurlickgeholt, wenn alle Gerate geworfen sind

e Kein Werfen in Gegenuberstellung

e Der seitliche Abstand bei der Linienaufstellung betréagt ca. 5 m (Die Schuler richten sich vor jedem Wurf selbstan-
dig aus)

e Alle Schiler/innen mussen sich vergewissern, dass sich keine Personen im Wurffeld aufhalten

e Der Speer wird stets senkrecht gehalten und getragen (z. B. Holen und Zuriickbringen des Gerats vor und nach
der Stunde Ausnahme: Transport im Biindel).

e Das Gerét ist bei Nichtbenutzung flach auf den Boden zu legen (kein Stecken im Boden: Gefahr des AufspieRens!)

Griffarten
A - Daumen-Zeigefinger-Griff {E\i?%j—-— *

B - Daumen-Mittelfinger-Griff

C - Zangengriff -@%:wl"“"i .

Bei allen Griffarten liegt der Zeigefinger hinter der Wicklung. e
Der Wurfarm ist gestreckt. IR (G
Grundlegende Technikmerkmale des Speerwurfs
Phasen Kennzeichen
Anlauf ... Ist geradlinig und lasst sich in zyklisch (Steigerungslauf) und azyklisch (spezielle
Schrittbewegungen) unterteilen
a) zyklischer Teil - lockerer Steigerungslauf (6 bis 8 Schritte)

- zur Vorbereitung auf den Ubergang zum 2. Anlaufteil werden die Laufschritte ,linksbe-
tont* ausgefihrt

- der Speer wird mit der Wurfhand Uber Kopfhdhe gehalten

- der Ellbogen ist gebeugt und zeigt nach vorne

b) azyklischer Teil - 5-Schritt-Rhythmus
- die Speerruckfuhrung beginnt mit dem Aufsetzen des linken Fuf3es (1. Schritt) und ist
- Speerriickfihrung mit dem 2. oder 3. Schritt beendet

- geradlinige Speerruckfuhrung neben dem Kopf

- der Korper wird dabei nach rechts gedreht bis linke Schulter und Arm in die Wurfrich-
tung zeigen

- der Wurfarm ist gestreckt

- Impulsschritt - der 4. Schritt ist der Impuls- bzw. Kreuzschritt

- er wird mit dem rechten Bein flach und schnell nach vorne ausgefihrt

- Ful wird nach rechts ausgedreht

- Wurfauslage - KSP befindet sich tiber dem rechten gebeugten Bein

- Rucklage des Oberkérpers (Bogenspannung)

- Stemmschritt (5. Schritt mit dem linken Bein) wird vorbereitet

Abwurf - Mit dem Strecken des rechten Beins und dem schnellen linken FuRaufsatz (5.
Schritt) wird der Abwurf als Hauptphase der Beschleunigung eingeleitet

- schnelle Wurfbewegung durch eine peitschenartige, tiber Kopfhéhe nach vorne
schnellende Arm-Handbewegung mit anschlieBendem Abwurf und ,Nachschlagen®
(Abkippen der Hand im Handgelenk in Wurfrichtung) der Wurfhand

Abfangen - Umsprung auf das rechte Bein (Rechtshander)

Anlauf Impulsschritt Sternrnschritt/ Abwurf Umspringen

(aus: Wastl/Woliny 2012, 152)



Fehlerkorrektur Speerwurf

Fehler Ursache Folge Korrektur

Speer wird zu weit | Wurfarm und Speer sind in der | flacher Abwurf; Imitation der Abwurfbewegung

seitlich neben dem | Wurfauslage zu tief ab- Gefahr der Ellbogenver- | unter Konzentration auf die Ein-

Koérper abgeworfen | gesenkt; der Wurfarm wird letzung drehbewegung des Wurfarmes
beim Abwurf nicht angehoben sowie der Wurf-schulter; ggf. ge-
u. eingedreht. gen Partner-widerstand.
Mangelnde Beweglichkeit im Standwiirfe auf Ziele in kurzer
Schultergurtel Entfernung.

Wiirfe aus dem Angehen mit zu-
rickgefuhrtem Speer.

Fehlende Bogen- Zu kurzer Impulsschritt; Wurf- | geringe Stemmwirkung; | Wirfe aus dem 3-Schritt-Rhyth-

spannung auslage mit Kérperrucklage Energie aus Anlauf und | mus; der zweite Schritt ist ein fla-
wird dadurch nicht erreicht. Abwurf wird nicht richtig | cher Sprung Uber eine Markierung.
Zu kurzer Stemmschritt; der auf den Speer Ubertra- | Zugubung mit Speer und Partner;
Abwurf wird Gberlaufen. gen Hufte und Brust mit der Streckung
Der Wurfarmeinsatz erfolgt vor des rechten Beins in Wurfrichtung
dem Huft-Bein-Einsatz. drehen.

Nachstellschritt und | Falsche Bewegungsvor- Ungentigender oder Lmpulsschrittlaufe” durch-fihren (=

Impulshopser im stellung; fehlender Stemmbein- raumgreifende Schritte mit Uber-

Anlauf Gewohnheit vom Schlagball- | einsatz kreuzen der Beine im Flug)
werfen

| Naheres zu den grundlegenden Technikmerkmalen siehe Wastl/Wollny (2012): _

Speerwurf vermitteln — Methodik Speerwerfen

Voraussetzung fir den Speerwurf ist ein vielseitiges Wurftraining in Form von Spiel- und Ubungsformen mit Steinen,
Schlagballen, Stécken, Gummi-, Nocken-, und Gymnastikstaben.

Vorab auch Gymnastikiibungen mit dem Speer.

Die Schulung des Speerwerfens folgt vergleichbar dem Schlagballwurf der hierarchischen Funktionsphasengliederung.
Der Speerwurf wird nach der Bedeutung der Teilabschnitte fiir das Erreichen des Bewegungsziels von der Bewegungsmit-
te nach auf3en zergliedert.

Der Abwurf stellt die funktional unabhangige Hauptfunktionsphase dar, die durch die beiden funktional abhangigen Hilfs-
funktionsphasen — azyklischer und zyklischer Anlaufphase — unterstitzt wird. Ausgehend von der ,Bewegungsmitte” (Ab-
wurf) wird der Hauptfunktionsphase die vorbereitende Hilfsfunktionsphase — azyklischer Anlauf — vorgeschaltet. Anschlie-
Rend wird der zyklische Anlaufteil durch die Veranderung der variablen Bewegungsparameter erarbeitet. Eine besondere
Bedeutung kommt den Vereinfachungsprinzipien der Verkirzung der Bewegungslange, der Veranderung der variablen
Bewegungsparameter und der Invariantenunterstiitzung zu (vgl. Wastl/Wollny 2012, 36-38).

Uber den Standwurf zum Werfen mit Anlauf
Folgende methodische Vereinfachungsstrategien erscheinen sinnvoll.
e Im Vordergrund steht das Uben des peitschenartigen Abwurfs.
e Die ersten Ubungswiirfe erfolgen aus dem Stand und bilden neben dem Speerhandling die Ubertragung des
Beschleunigungsimpulses vom Kérper auf den Speer aus.
e Abwirfe aus dem verkirzten Anlauf (3 Schritte) mit Betonung des Impulsschrittes vermitteln erste  Erfahrungen
hinsichtlich der Umsetzung der Anlaufgeschwindigkeit in den Abwurf.
e Bei den Anlauf-Abwurf-Ubungen wird die Ubertretung der Abwurflinie nicht bewertet.
o Die Erh6hung der Anforderungen erfolgt tiber die Verlangerung des Anlaufs und die Optimierung des azyklischen
Anlaufteils.
1. Erste Wurferfahrungen im Stand
Kaum ein Geréat gibt dem Schiler eine solch direkte Riickkopplung Uber die Qualitat seiner Bewegung wie der Speer.
Zunachst wird Wert auf die Ausgangsstellung im Stand gelegt: Der Wurfarm ist lang, Gewicht auf dem hinteren Bein,
seitliche Stellung
2. Zielwirfe als Steckwirfe aus dem Stand
Zielwirfe mit geringer Distanz (6-12m) auf Pappkartons, Reifen etc.

3. Zielwirfe als Bogenwirfe aus dem Stand
Zielwirfe mit weiterer Distanz (12-20m) auf Pappkartons, Reifen etc.

4. Erarbeiten der grundlegenden Standwurf-Technik /J.;_',:: 1"” ,.f:‘:
1- Wurfauslage ‘,,r."‘d.'f-‘ . /-/s" - ’;

2- Bogenspannung ’ .- [ brd

3- Zug mit "Unterarmschleuder"/Stemmbeineinsatz TS A A |
= # PRS-

Partneriibung:

Mit einem Partner oder dem Lehrer wird die Ausgangsiibung gegen
einen leichten Widerstand ausgefiihrt. Dadurch kann eine direkte
Riuckmeldung Uber die Bogenspannung mit dem entsprechenden
Kdrpergefiihl im Arm-Schulter-Rickenbereich gegeben werden.




5. Werfen aus dem Drei-Schritt-Rhythmus
Der 3-Schritt-Rhythmus ist bereits vom Ballwurf bekannt.
Rechtshander werfen mit der Schrittfolge: links-rechts-links.
Der vorletzte Schritt wird betont (Impulsschritt).
Der Speer ist in der Ausgangsstellung bereits zurtickgefiihrt, der gestreckte Wurfarm kann optisch Gberprift werden.

6. Werfen aus dem Finf-Schritt-Rhythmus

Vermittlungsformen im Speerwurf

Der Speerwurf lasst sich sowohl nach der deduktiven als auch nach der induktiven Methode vermitteln:
Deduktiv: Bewegungsanweisungen, methodische Reihe, Einuben, Korrigieren, variabel anwenden
Induktiv: Bewegungsaufgaben, Erproben und suchen, Losungen herausstellen, variabel anwenden

Néheres zum Lernen und Trainieren organisieren siehe Wastl/Wollny (2012): _

Erganzende und weiterfithrende Ubungen

Zur Verbesserung der Wurfgewandtheit:
- Zielwirfe, Zielweitwurfe, Zonenwurfe
- Wirfe mit unterschiedlichen Abwurfwinkeln bzw. Flugbahnen
- Wirfe mit unterschiedlich beschaffenen und schweren Speeren
Zur Verbesserung der Wurfkraft:
- Wairfe mit schwereren Geréaten
- beidhéandige Medizinballwiirfe Giber den Kopf aus dem Stand und kurzem Anlauf
- Zug- und Abwurfimitationsiibungen mit Partner (,Speerziehen®), Gummizugen u. &.
- beidhandiges ,Uberziehen* mit Hantel- oder Reckstange riickwarts auf dem Kasten liegend

3. Drehwurf — Schleuderballwerfen - Diskuswerfen

Wurferfahrungen / Wurferlebnisse

Eine Drehbewegung erfordert viel Geschicklichkeit und ist deshalb auch immer eine Herausforderung.

Schleuderballe, Fahrradreifen oder selbst gebastelte Wurfmaterialien (z. B. Ball in einer Plastiktite, Schleuderstrimpfe)
sind nicht nur attraktiv, sondern auch ungeféhrlich. Drehwerfen tber Hindernisse, auf Ziele oder zu einem Partner
macht die Bewegungsaufgabe noch interessanter.

Drehwerfen mit dem Fahrradreifen

Fahrradreifen sind attraktive Wurfgerate.
Drehwerfen tber Hindernisse, auf Ziele oder zu einem Partner macht {:)J
die Bewegungsaufgabe noch interessanter. Z :

Vs
Schleuderballwerfen
Eine Drehbewegung vor der Wurfbewegung erfordert

viel Geschicklichkeit und weckt deshalb Interesse. Mit — ' £ 5
einem Schleuderball kénnen die Grundlagen eines S Voo L
Drehwurfs gut erarbeitet werden. "g} A *a“% gy
* ol o R &F
L F g ¥ i
Grundlegende Technikmerkmale des Schleuderballwerfens
1. Halten des Gerétes Fassen der Schlaufe mit zwei Fingern; Voraussetzung fur ein leichtes Loslassen beim
Abwurf
2. Auftakt und Linke Seite zeigt in Wurfrichtung; schulterbreite Seitgratschstellung.
Anschwung Lésung 1:  Der Schleuderball wird in die Hand des gestreckten linken Arms geschwun-

gen. Der Oberkdrper bleibt aufrecht und dreht leicht mit.
Lésung 2:  Bei gespannter Schlaufe kreist der Ball schrag Giber den Kopf.
Mit dem Anschwung soll erreicht werden, dass Gerat und Wurfarm weit zurlick ge-
schwungen werden und dadurch ein langer Beschleunigungsweg bei der folgenden Um-
drehung genutzt werden kann.
3. Drehung in die - die Drehung beginnt am Ende des Anschwungs (L6sung 1) bzw. wenn beim Kreisen
Wurfauslage der Ball im Riickschwung etwa Schulterhdhe erreicht hat (Losung 2).
- Koérpergewicht auf das vordere linke Bein verlagern, welches dann auf dem Fuf3ballen
in Wurfrichtung dreht

- ,Schritt rechts vw": Abdruck vom linken Bein und Landung auf dem FuRballen des rech-
ten Beins ca. nach1m

- ,Schritt links rw*: Weiterdrehen auf dem rechten Fu3ballen und schneller FuRaufsatz
des linken Beins vor der Abwurflinie

- die Wurfauslage ist erreicht und durch folgende Merkmale gekennzeichnet:

Merke:

Oberkorper und - Korpergewicht Giber dem gebeugten rechten Bein
Wurfarm zuriick- - Oberkorper leicht vorgeneigt und Ricken in Wurfrichtung
halten - gestreckter Wurfarm hinter der rechten Huftseite

- linker Arm vor der Brust angewinkelt




4. Abwurf

dreht ist

- Gewichtsverlagerung zum linken Bein
- Dreh-Streck-Bewegung gegen die fixierte linke Korperseite

- mit dem Aufsetzen des linken FuRes beginnt der Abwurf

- schnelle Drehung des gebeugten rechten Knies und der rechten Korperseite
- schnelles Vorbringen der Hifte
- aktiver Zug des Wurfarms erst wenn der Oberkdrper bereits halb in Wurfrichtung ge-

5. Abfangen

- Beinwechsel durch Umsprung oder durch Zurtickziehen des linken Beins.

Néheres zu den grundlegenden Technikmerkmalen

siehe Wastl/Wollny (2012): ;

Fehlerkorrektur Schleuderballwerfen

Fehler

Ursache

Folge

Korrektur

die Drehung verlauft
schrag zur Wurfrich-
tung

zu Beginn der Umdrehung erfolgt
der Abdruck mit dem linken Bein
zu friih od. zu spat

Verlust des Gleichge-
\_/\_/ichts; Gefahr des
Ubertretens

Drehung mit und ohne Abwurf
aus verschiedenen Ausgangs-
stellungen

zu geringer Raum-
gewinn bei der Dre-
hung (,dreht auf der
Stelle)

zu hastiger Beginn der Drehung;
Abdruck vom linken Bein zu
fluchtig

Probleme, die Wurfaus-
lage zu erreichen;
mangelnde Vorwarts-
bewegung

Drehung mit Markierungshilfe;

Uben der Drehung mit und ohne
Abwurf;

Drehung langsam beginnen

in der Wurfauslage
ist der Wurfarm
bereits zu weit vorne

die Drehung wird mit dem Ober-

korper und nicht mit den Beinen

eingeleitet;

die Drehung wird zu schnell aus-
gefiihrt

ungunstige Wurfaus-
lage;

fehlende Huftvorspan-
nung und zu kurzer
Beschleunigungsweg

Drehen in die Wurfauslage und
dabei das Vorausdrehen der
Beine betonen;

Betonung des schnellen linken
FuRaufsatzes

beim Abwurf wird der
Oberkdrper zur Seite
geneigt; ,Schulter

kippt*

zu zeitiger Wurfarmeinsatz;
fehlende Drehung der Hifte in
Wourfrichtung

der Schleuderball wird
zu sehr nach links ab-
geworfen

Standwirfe aus der Seitgratsch-
stellung auch mit kurz gefasstem
Schleuderball

Schleuderballwurf vermitteln — Methodik Schleuderballwurf

1. Ubungsformen mit kurz gefasster Schlaufe

Werfen aus dem Stand

- seitliche Ausgangsposition, d. h. die linke Schulter zeigt beim Rechtshénder in die Abwurf-

richtung. Die Beine in der Abwurfphase strecken.

- aus der Wurfauslage; dabei weit ausholen, eine Verwringung von Becken- und Schulter-

gurtel soll erreicht werden.

Werfen aus ganzer Drehung (Ausgangsstellung frontal zur Wurfrichtung)
- zuerst den Ball pendeln lassen, beim Rechtshéander hebt sich beim Vorschwingen die rechte Ferse vom Boden,

beim Rickschwingen der linke Vorderful3. Wenn der Ball beim Riickschwung seinen Umkehrpunkt erreicht, beginnt

der flache ,Drehsprung” um 360 Grad, entlang einer geraden Linie
- auch ohne Ball Uben: lang — kurz — Wurf
Die Drehung erfolgt spiralférmig von hinten unten nach vorn oben. Temposteigerung bis zum Augenblick des Abwurfs.

Werfen aus 1 ¥ Drehung
- seitliche Ausgangsposition; Ballkreisen um die Horizontalachse, die Aufwartsbewegung des Balles
wird durch die Beinstreckung unterstiitzt

- auf die Dreh-Streck-Bewegung achten

Ballkreisen in einer schrdgen Anschwungebene, etwa 45 Grad zum Boden. Die Knie beugen leicht, wenn der Ball hinter

dem Korper ist, die Streckung erfolgt in der Aufwartsbewegung des Balles vor dem Kdorper.

2. Ubungsformen mit langer Schlaufe

Werfen aus dem Stand
(Ausgangsstellung seitlich zur Wurfrichtung)

Der Abwurf beginnt, wenn sich der Ball mit gespannter Schlaufe hinter dem Werfer befindet ("Zug-

stellung").

Werfen mit einer Drehung
Werfen mit 1 ¥ bzw. 1 ¥ Drehung

zunachst die Drehung langsam beginnen; ggf. mit Markierungshilfe; Betonung des schnellen linken

FuRaufsatzes; das Vorausdrehen der Beine beachten

Vermittlungsformen im Schleuderballwurf

Der Schleuderballwurf lasst sich nach der deduktiven und nach der induktiven Methode vermitteln:
Deduktiv: Bewegungsanweisungen, methodische Reihe, Einliben, Korrigieren, variabel anwenden
Induktiv: Bewegungsaufgaben, Erproben und suchen, Losungen herausstellen, variabel anwenden

Naheres zum Erlernen des Schleuderballwurfs

siehe Wastl/Wollny (2012): [1S11162-168 |




Diskuswerfen

Diskuswurf in der Schule sollte auf Grunderfahrungen des Drehwurfs mit anderen (ungefahrlichen) Wurfgeraten auf-
bauen. Sind die entsprechenden Voraussetzungen (auch ein eingezaunter Wurfring) vorhanden, ist das Diskuswerfen
eine interessante Bereicherung des Leichathletikunterrichts.

Grundlegende Technikmerkmale des Diskuswerfens

Im Anfangerbereich wird der Diskuswurf aus der 1%-Drehung oder der 1%:-Drehung geschult.

e Das Andrehen des Kdrpers erfolgt aus der seitlich oder riickwérts zur Wurfrichtung ausgerichteten Ausgangspo-
sition und wird durch die Drehung des FuR3ballens eingeleitet

e Waéhrend der Kdrperdrehung bleibt der Wurfarm zurtick (,Schleppen des Wurfarms®).

e Mit der Landung auf dem rechten FuR3ballen (Rechtswerfer) erfolgt die aktive Drehung auf dem Fuf3ballen bis zur

Wurfauslage.

¢ In der Wurfauslage bewegt sich das (rechte) Druckbein nach ,vorne oben* gegen das nicht nachgebende, gestreckte

Stemmbein.

¢ Die Reihenfolge des Druckaufbaus durch die rechte Korperseite (Ful3 - Knie - Hifte - Arm) bedingt den verzdger-
ten Wurfarmeinsatz wéhrend des Abwurfs.
¢ Die Bewegungsdynamik zeichnet sich durch die Zunahme der Geschwindigkeit bis zum Abwurf aus.

1. Halten des

- der Diskus wird mit den Fingerkuppen umfasst so dass der Schwerpunkt zwischen

Gerétes Zeige- und Mittelfinger liegt.
2. Auftakt und - der Diskus wird zur linken Kérperseite hin angeschwungen und wieder zuriick bis
Anschwung hinter den Kdorper.

- der Oberkérper bleibt aufrecht und dreht leicht mit.

3. Drehung in die
Wurfauslage

- die Drehung beginnt am Ende des Anschwungs
- Korpergewicht auf das vordere linke Bein verlagern, welches dann auf dem FuRballen in
Wurfrichtung dreht
-, Schritt rechts vw": Abdruck vom linken Bein und Landung auf dem FuR3ballen des rechten
Beins ca. nach 1 m
- ,Schritt links rw*: Weiterdrehen auf dem rechten FuRRballen und schneller FuRausatz des
linken Beins vor der Abwurflinie
die Wurfauslage ist erreicht und durch folgende Merkmale gekennzeichnet:
- Korpergewicht Giber dem gebeugten rechten Bein
- Oberkorper leicht vorgeneigt und Riicken in Wurfrichtung
- gestreckter Wurfarm hinter der rechten Huftseite
- linker Arm vor der Brust angewinkelt
Merke: Oberkérper und Wurfarm zurtickhalten

4., Abwurf

- mit dem Aufsetzen des linken FulRes beginnt der Abwurf

- schnelle Drehung des gebeugten rechten Knies und der rechten Korperseite

- schnelles Vorbringen der Hufte

- aktiver Zug des Wurfarms erst wenn der Oberkdrper bereits halb in Wurfrichtung gedreht ist
- Gewichtsverlagerung zum linken Bein

- Dreh-Streck-Bewegung gegen die fixierte linke Kérperseite

5. Abfangen

- Beinwechsel durch Umsprung oder durch Zuriickziehen des linken Beins.

FEARE AR

Andrehen

Wurfauslage

Abwurf Abfangen

(aus: Wastl/Wollny 2012, 164)

Drehumsprung

Naheres zu den grundlegenden Technikmerkmalen

siehe Wastl/Wollny (2012):

Fehlerkorrektur Diskuswerfen

Fehler Ursache Folge Korrektur

Wurfarm lauft nach | zu schneller Anschwung; unginstige Wurf-auslage; | Imitationstuibung bis in die Wurf-
dem An-schwingen | kein aktives Zurlickhalten (,Ge- | der Diskus wird zu sehr auslage;

oder wahrend der genhalten”) des Wurfarms; nach links abgeworfen Betonung des Zuriickhaltens des
Drehung vor Wurfarms

Ungeniigende Kor-
perstreckung im
Abwurf

Standwiirfe mit betonter Dreh-
Streck-Bewegung der Beine;
Wiirfe aus langsamer, kontrol-
lierter Drehung

mangelnde Beinstreckung;
haufig zu schneller Drehbeginn
mit fehlender Korperverwrin-

gung

Geringe Wurfleistung;
Abflugwinkel und Abflug-
héhe sind nicht optimal

Diskus ,flattert"

te Zeigefingerendglied, dadurch
fehlende oder un-zureichende

Diskus rollt nicht Giber das fixier- | ungiinstige Fluglage;

verminderte Flugweite

Diskusrollen tber Zeigefinger;
Flache Wiirfe Giber Seitgratsch-
stellung; Handriicken des Wurf-
arms nach oben drehen

Eigenrotation




Diskus fliegt mit zu | fehlerhafte Handhaltung beim ungunstige Fluglage; ver- | Standwirfe mit weitem Bahnra-
steilem Anstellwin- Abwurf; minderte Flugweite wegen | dius (,Handrtcken nach oben!");
kel (,Scheibe ,auf- hangender Wurfarm des grof3en Luftwider- Wiirfe aus der Drehung mit hoher
gestellt*) standes Wurfarmfiihrung

Diskuswurf vermitteln — Methodik des Diskuswerfens

Der methodische Aufbau zur Aneignung des Diskuswerfens folgt — vergleichbar mit dem Speerwerfen — der hierarchi-
schen Funktionsphasengliederung, indem der Diskuswurf nach der Bedeutung der Teilabschnitte fur das Erreichen des
Bewegungsziels von der Bewegungsmitte nach auf3en zergliedert wird. Dem Abwurf (unabhéngige Hauptfunktionspha-
se) kommt eine zentrale Bedeutung zu. Das Andrehen (abhangige Hilfsfunktionsphase) dient der Beschleunigung des
Diskus. Vertraut wird den Vereinfachungsprinzipien der Verkiirzung der Bewegungsléange

Halten und Anschwingen des Diskus

P’
Halten des Geréates mit den Fingerkuppen “ —
Hand liegt auf dem Diskus
Anhalten des Diskus mit der anderen Hand ,\ / \
Leichtes Hin- und Herschwingen LL /J/ x

Rollen des Gerates

Der Diskus wird (iber die Fingerkuppen auf dem Boden abgerollt. Die Ubenden versu-
chen, den Diskus so weit wie mdglich oder in unterschiedlich entfernte Ziele zu rollen. TAY\
Durch das Rollen erlernen die Anfanger das ,Drehen des Diskus Uiber den Zeigefinger C/ \_5 *C::}“-

A

Standwdurfe

* aus frontaler Ausgangsposition Mit im Kniegelenk gebeugten Beinen beginnt der Abwurf dann, wenn sich der

e aus seitlicher Ausgangsposition = Diskus hinter dem Werfer befindet (,Zugstellung“). Die Beine werden beim

« aus der Wurfauslage Abwerfen gestreckt und gedreht

Drehwiurfe

e Wurf aus einer Kérperdrehung Bei der Drehung werden zwei flache ,Drehschritte” rechts vorwarts und links
o Wurf aus der 1 ¥ Drehung > rickwarts ausgefuhrt (,dem Wurfarm davon laufen“). Die Drehung erfolgt

dabei von ,hinten unten“ nach ,vorne oben*.

* Wurf aus der 1 2 Drehung Die Landung erfolgt mit dem rechten FuRballen (1. Schritt) und die weitere
Drehung bis zum Setzen des linken FuRballens.

In der Wurfauslage befindet sich das Kérpergewicht Giber dem rechten hinte-
ren Druckbein. Der dann folgende Abwurf erfolgt Gber die Hiftdrehung in
Wurfrichtung und den verzdégerten Wurfarmeinsatz.

Vermittlungsformen im Diskuswurf

Der Diskuswurf lasst sich sowohl nach der deduktiven als auch nach der induktiven Methode vermitteln:
Deduktiv: Bewegungsanweisungen, methodische Reihe, Einliben, Korrigieren, variabel anwenden
Induktiv: Bewegungsaufgaben, Erproben und suchen, Losungen herausstellen, variabel anwenden

Naheres zum Erlernen des Diskuswurfs siehe Wastl/Wollny (2012): _

StofRen — KugelstolR3en

StoRen und Werfen mit dem Medizinball
Als gut Vorbereitung des Kugelstof3en lasst sich ein vielseitiges StoRen und Werfen mit dem Medizinball empfehlen:

- mit beiden Handen - mit Angehen
- mit der rechten und der linken Hand - mit Nachstellschritt
- aus dem Stand - mit Rotation

Grundlegende Technikmerkmale des Kugelsto3ens

Halten der Kugel - Ausgangsposition

Die Kugel wird auf die Fingerwurzeln gelegt. A W
Daumen und kleiner Finger stiitzen die Kugel seitlich. f |'L_,‘L'.-i‘.
Die Kugel wird an den Hals gedriickt (Schliisselbeingrube). Ve

Der Ellbogen ist angehoben und zeigt zur Seite vom Rumpf weg. e
StandstolR3

Beim StandstoR sollte auf das Uben aus der StoRauslage besonderer Wert gelegt werden. Erfahrungen zeigen, dass
ein guter Standstol3 bessere Resultate ergibt als eine nur schlecht beherrschte Nachstellschritt- od. RickenstoRtechnik.
Bewegungselemente des StandstoRes
Die Beachtung einer (erkennbaren) Verwringung zwischen Schulter- und Beckenachse ist ein wichtiger Technikas-
pekt, der ein "Treffen" der Kugel und eine Kdrperstreckung ermdglicht.

Hinweise zu Bild 1 und 2

e Die linke Kdrperseite zeigt mit leichter Gratschstellung in Stof3richtung.

e Eine Verwringung zwischen Schulter- und Beckenachse sollte erreicht werden. Die Schulterachse weicht von
der StoRrichtung ab.
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e Der linke Arm unterstitzt die Verwringung. Er ist angehoben, gebeugt und der Unterarm zeigt gegen die Sto3-
richtung.

o Der Oberkdrper ist nur wenig abgebeugt. Oberkdrper und Kérpergewicht befinden sich Giber dem rechten,
leicht gebeugten Bein.

e Der Ellenbogen des StofRarmes ist etwas angehoben, um einen Wurf (d.h. Ausholbewegung) zu verhindern.

Hinweise zu Bild 3, 4 und 5 1

2 3 4/ s
¢ Uber eine Streck-Dreh-Bewegung erfolgt das Aufrichten o
und Drehen des Rumpfes in die Stofrichtung. :
o Der Kérper kommt in eine "AbstoRRstreckung” und ist
vollstandig gestreckt. (evtl. Schnur spannen, die libersto-
3en werden muss).

Nachstellschritttechnik
Ist als schillergerechte Technik fiir ein StoRen aus der Bewegung besonders geeignet.
Zu Beginn wird eine Position vergleichbar der StoRauslage eingenommen.

In der Ausgangsposition, analog der StoRRausla-

ge, wird die leichte Verwringung zwischen

Huft- und Schulterachse bereits beachtet. M

Diese bleibt bis zum Beginn des Abstol3es mdg- .

lichst unverandert erhalten (Blick noch nicht in ! \
StoRrichtung) (1). Uber den Nachstellschritt L, ji \

"seit" - mit Gewichtsverlagerung auf das linke

Bein (2), "ran" - dem schnellen Heranflhren des rechten Beines (3) und"seit"-dem sofortigen Schritt links seitwérts
(4) wird die StoRauslage mit leichter Verwrin-gung und Gewicht auf dem rechten Bein angestrebt.

Der AbstoR3 wird durch die Dreh- und Streckbewegung der Beine und des Kérpers eingeleitet (5). In der Endphase
stemmt das linke Bein und der Korper sollte méglichst gestreckt sein (6). Der Schwung kann durch einen Umsprung
abgefangen werden.

Naheres zu den grundlegenden Technikmerkmalen siehe Wastl/Wollny (2012): _

Wechselschritttechnik bzw. Zwei-Schritt-Technik rickwéarts (Stand auf d. linken Bein; rechts - links - StoR).

In der Startposition zeigt der Ricken zur StoRrichtung.

Der Oberkorper wird im Huftgelenk waagerecht zum
Boden abgebeugt. Die Schulter- und Beckenachse ver-
laufen parallel. Das Korpergewicht liegt in der ,Kauerstel-
lung“ auf dem im Kniegelenk gebeugten Standbein, wel- )

ches das spatere Stemmbein darstellt. Das spatere
Druckbein arbeitet zun&chst als Schwungbein und wird in
der ,Kauerstellung” an das Standbein herangefihrt.

In der Angehphase wird das Schwungbein bis kurz vor
der Kreismitte flach gefihrt und mit dem FuRballen un-
terhalb des Kdérperschwerpunktes (KSP) aufgesetzt, wah-
rend das Standbein das Schwungbein in der Luft iber-
holt und mit der Fu3spitze kurz vor dem AbstoRbalken
aufsetzt.

Kaverstellung Schrittwechsel StoBauslage

XL

Abfangen

Angleit- bzw. RiickenstoRtechnik (Stand auf d. rechten Bein; rechts - links - StoR3).

In der Startposition zeigt der Ricken zur StoRrichtung.
Der Oberkorper wird im Huftgelenk waagerecht zum

(aus: Wastl/Wollny 2012, 177)
Boden abgebeugt. Die Schulter- und Beckenachse ver- :
laufen parallel. Das Kérpergewicht liegt in der ,Kauerstel- &
lung* auf dem im Kniegelenk gebeugten Standbein, wel-
ches das spéatere Druckbein darstellt. Das Schwungbein : -

(spéatere Stemmbein) wird in der ,Kauerstellung“ an das Kauerstellung Angleiten StoBauslage
Stand- bzw. Druckbein herangefuhrt.

In der Angleitphase wird das Standbein bis kurz vor der

Kreismitte flach gefiihrt, schnell unter den Koérper gezo-

o
gen und mit dem Ballen unterhalb des Kérperschwer- ? ) =
punktes (KSP) aufgesetzt, wahrend das Schwungbein mit
der Ful3spitze kurz vor dem Abstof3balken auf setzt.

Abstofien Abfangen
(aus: Wastl/Wollny 2012, 176)

Wechselschritt- und RuckenstoRtechnik zeigen folgende gemeinsamen Merkmale auf:

Ausgangs- - Rucken zur StoRrichtung; Kérpergewicht auf dem gebeugten Standbein

position - Oberkdrper ist abgebeugt; Schulter- und Beckenachse sind parallel

Auftakt - das Schwungbein wird an das Standbein herangefihrt (,Kauerstellung®)

Angehen - Schwungbein wird nach hinten Richtung Balken weggestreckt; gleichzeitig erfolgt ein kraf-
bzw. tiger, flach gerichteter Abdruck mit dem Standbein in StoRrichtung
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Angleiten in -
die StoRRaus-
lage -

das Schwungbein (Wechselschritttechnik) wird flach bis zur Kreismitte gefiihrt und dabei schnell
unter den Korper gezogen
bei der Wechselschritttechnik wird das Schwungbein bis kurz vor der Kreismitte flach gefuhrt und
mit dem FuRballen unterhalb des Kdérperschwerpunktes (KSP) in Sto3richtung eingedreht aufgesetzt,
wahrend das Standbein das Schwungbein in der Luft Gberholt und mit der Ful3spitze kurz vor dem
Abstol3balken aufsetzt
- bei der Rickenstof3technik wird das Standbein bis kurz vor der Kreismitte flach gefiihrt, schnell
unter den Korper gezogen und mit dem Ballen unterhalb des Kérperschwerpunktes (KSP) in Stol3-
richtung eingedreht aufgesetzt, wahrend das Schwungbein mit der FuRspitze kurz vor dem AbstoR3-
balken auf setzt.
- wahrend die Hiftachse die Drehbewegung in StoR3richtung fortsetzt, bleibt der Oberkdrper
(insbesondere der linke Arm) weitgehend zurlick
- es kommt zu zu einer Verwringung von Becken- und Schulterachse

StoRRauslage
(RechtsstolZer)

- Oberkorper und linkes Bein bilden in etwa eine Gerade
- KSP tiber dem rechten Standbein
- Schulterachse quer zur StoRrichtung, Beckenachse zeigt in StoR3richtung
- linker Ful3 seitlich nach hinten versetzt, rechter Ful3 einwérts gedreht

AbstofR
(Rechtsstol3er)

- kréftige Streck-Drehbewegung des rechten Standbeins (auf dem Fuf3ballen)
- Gewichtsverlagerung auf d. fixierte vordere linke Stemmbein u. Aufrichten des Oberkorpers
- Drehen des Rumpfes durch nacheinander Einwartsdrehen von Ful3, Knie, Hifte u. Schulter

- mit Einsatz des Schulterblocks (linke Schulter) erfolgt eine explosive Streckung des StoRarms
-,Nachklappen“ der Hand und der Finger

Abfangen

- flacher Umsprung auf das rechte Bein (Rechtshander)

Fehlerkorrektur KugelstoR3en

Fehler

Ursache

Folge

Korrektur

der Oberkdrper wird
wahrend des Ange-
hens/Angleitens in
Stofrichtung gedreht
(zAufdrehen und Auf-
richten")

Kopf und Oberkérper werden zu
friih in die StoRrichtung gedreht;
AufreilRen des Gegenarms in
Stol3richtung

unguinstige Stol3auslage
wegen der fehlenden
Huftverspannung und der
Verkirzung des Be-
schleunigungsweges

bei der Angeh-/Angleitbewegung
zurlickschauen und den linken
Arm lange entgegengesetzt der
Stofrichtung halten (ggf. optische
Markierung einsetzen oder An-
gehen mit Partnerhilfe)

in der StoRauslage ist
das Korpergewicht zu
sehr auf das linke

vordere Bein verlagert

Standbeinful gelangt nicht
unter den Korper; fehlendes
oder mangelndes ,Unterziehen*
des Ful3es

unguinstige Stol3auslage,
der Kraftstof? trifft den
KSP nicht optimal

das rechte Bein so weit unter den
Korper ziehen, dass die Kugel in
der StoRBauslage vor bzw. iber
dem Knie ist; beide Fil3e fast
gleichzeitig aufsetzen

die Korperstreckung in
der Endphase des
Abstof3es fehlt

das rechte Bein wird nicht ge-
streckt oder das linke Bein gibt
dem Kraftsto3 aus dem rechten
Bein nach

Kraftimpuls aus der
Streckbewegung der Bei-
ne ist unwirksam; keine
Stemmwirkung; Abflug-
héhe und

-winkel nicht optimal

auf die Streckbewegung beider
Beine achten; mehrere Sto3e aus
der Schrittstellung Gben

die Kugel wird gewor-
fen statt gestof3en

der Ellbogen befindet sich nicht
hinter, sondern unter bzw. vor
der Kugel; die Kugel wird zu
frilh vom Hals genommen

der Kraftstof3 aus den
Beinen und dem Rumpf
kann nicht umgesetzt
werden;

Den Ellbogen nach auf3en dri-
cken und anheben; die Finger-
spitzen zum Hals; im Standstol}
Uben

Pause zwischen An-
gehen/Angleiten und
AbstolR

der linke Fuf wird zu spét und
zu langsam nach der Landung
des rechten FuRRes aufgesetzt;
zu hohe Fuhrung des
Schwungbeins

die durch das An-
gehen/Angleiten erreichte
Beschleunigung geht
verloren

auf flache Schwungbeinfiihrung
achten; das linke Bein schnell
und aktiv aufsetzen (fast gleich-
zeitig mit dem rechten Bein)

KugelstoRen vermitteln — Methodik des KugelstoRens

StolRen mit Medizinbéllen ist eine gute Vorbereitung, um das KugelstoR3en in der Schule einzufuhren.
Die Arbeit mit dem Medizinball hat folgende Vorteile:
- mit dem vertrauten Gerat lassen sich erste Wurf- und StoRerfahrungen machen
- oft sind mehr Geréte vorhanden, was der Ubungsintensitat zu Gute kommt
- von den Medizinbillen geht eine geringere Gefahrlichkeit aus (Uben in Gegeniiberstellung ...)
- die Gerate sind leichter als die Kugeln
- in der Halle durchfiihrbar (u. a. StéRRe gegen die Wand)
- die Bewegungsstruktur ist der des KugelstoRens sehr &hnlich
Leichtere Hallenkugeln sind dann fur das Erlernen der Technik gut geeignet.
Folgender Lehr-/Lernweg hat sich bewahrt:
1. Erlernen des Standstof3 (evtl. mit Angehen)
2. Erlernen der Nachstellschritt-Technik
3. ggf. Erarbeiten der Wechselschritttechnik riickwarts oder der Riickenstol3technik
Ein Beginn mit StéRen aus dem Stand bzw. aus der StoRauslage ist einem sofortigen Sto3en mit Nachstellschritt vor-
zuziehen. Beim Stol3 aus dem Stand werden die zentralen Technikmerkmale besser erfasst.
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Im Anfangerbereich werden die Nachstellschritttechnik und die hierauf aufbauende Wechselschritttechnik geschult. Die
Wechselschritttechnik charakterisiert eine gro3e Bewegungskomplexitét (zahlreiche hintereinander geschaltete motori-
sche Anforderungen: Anschreiten (Angleiten), StoRauslage einnehmen, Abstof3 und Abfangen). Es empfiehlt sich die Be-
wegungslange zu verkiirzen und ausgewahlte Elemente einzeln zu schulen. Folgende methodische Vereinfachungen

stehen im Vordergrund.

o Die Aufmerksamkeit richtet sich auf den explosiven AbstoR3.
¢ UbungsstéRe aus dem Stand schulen die Ubertragung des Beschleunigungsimpulses vom Kérper auf die Kugel.
e AbstdRRe aus dem frontalen oder dem seitlichen Angehen vermitteln die Umsetzung der Vorbeschleunigung in den

AbstoR.

o Die Erhéhung der Anforderungen erfolgt Gber Vorbeschleunigungstechniken, bei denen die StoRRgeschwindigkeit

zunimmt.

Erlernen des StandstoRes:

1. Standstol3 aus der frontalen Stellung
(mit Rickdrehen der Stof3schulter; ohne und mit
Auftakt)

2. Standstol3 aus der seitlichen StoRauslage
(Gegenschulter zeigt in AbstofRrichtung; ohne und
mit Auftakt)

3. Standstof aus der riickwartigen StoRauslage (RU-
cken zeigt in Abstof3richtung; ohne und mit Auftakt)

Erlernen des Angehens bzw. Angleitens:
1. Angehen/Anhipfen seitwarts
- Nachstellschritt-Technik (li-re-li) ohne und mit
Korperverwringung
- mit Kreuzschritt od. mit ,Anhupfen*
2. Angleiten seitwarts (ohne und mit Kugel; ohne
und mit Kérperverwringung)
3. Angehen riickwarts (aus zwei oder drei Schritten)
4. Angleiten rickwarts (RickenstoR3technik)

Das Korpergewicht liegt tiber dem im Kniegelenk ge-
beugten hinteren Druckbein, das zum Abstol3 gegen das
vordere Stemmbein explosiv gestreckt wird. Die Streckung
Ubertragt sich Uber den Rumpf auf den StofRarm.

Das im Kniegelenk gebeugte Druckbein wird wahrend
des AbstolRens gestreckt und gedreht. Den Abstol3
kennzeichnen die Ganzkdrperstreckung und die Fixie-
rung des vorderen Stemmbeins.

Die Beine ,laufen dem Korper voraus"“. Angestrebt wird
eine StoRauslage mit einer Korperverwringung und dem
Gewicht auf dem rechten Bein. Der AbstoR erfolgt ver-
gleichbar zum StandstoR. Bei den Ubungen mit Vorbe-
schleunigung muss darauf geachtet werden, dass sich
der KSP vor dem AbstoR3 oberhalb des hinteren Druck-
beins befindet, damit das Druckbein gegen das
Stemmbein arbeitet.

Bei der Erarbeitung des KugelstoRens sollte sich der Lehrer von folgenden Kriterien leiten lassen:

- angemessene Kugelgewichte

- schilergeméRe Technikvarianten der Vorbeschleunigung

- Modifizierung der Wettkampftechnik

- Reduzierung biomechanischer Maximalanforderungen (z. B. h6here KSP-Lagen, kiirzerer Beschleunigungsweg,

geringere Kérperverwringung u. a.)

- Unbedingt den Ordnungs- und Sicherheitsrahmen beachten

Vermittlungsformen im KugelstoRen

Das Kugelstof3en lasst sich sowohl nach der deduktiven als auch nach der induktiven Methode vermitteln:
Deduktiv: Bewegungsanweisungen, methodische Reihe, Einuben, Korrigieren, variabel anwenden
Induktiv: Bewegungsaufgaben, Erproben und suchen, Losungen herausstellen, variabel anwenden

Naheres zum Erlernen des KugelstoRens

siehe Wastl/Wollny (2012):

Padagogische Mdglichkeiten und Themen beim KugelstoRen im Schulsport

® partnerweise Beobachten wesentlicher
Technikmerkmale

¢ partnerschaftliches Verhalten (unfall-
freies Uben, Ergebnisse registrieren)

® das ,Miteinander-StoRRen“ anregen
(Zonen-Wand-Stol3en)

® Kdorperlich Schwéchere oder
kleinere Schuler stoRen mit
leichteren Kugeln

® Uben in Gesichtsklassengruppen,

(nach Zeuner/Hofmann/Lehmann 1997, 104)

®Kontrastreiches Stof3en mit unter-
schiedlich schweren Kugeln

® Gegenuberstellung richtig -falsch
® mit/ohne Korperverwringung
® Kugel angelegt und frei halten,

Kooperation, Koedukation

Differenzieren
Individiialicieren

verschiedene Armhaltungen

® festes" und ,weiches" Stemmbein

Probleme Lésen

® Bei welchem AbstoRwinkel gelingt
die Korperstreckung besser?

® Bei welchem Kugelgewicht ist eine
Korperstreckung noch moglich?

® Treffen* der Kugel erfuhlen

Kdrpererfahrungen
tber Kontraste

Mit der Leistung

* Wettbewerbe anregen, d. Chancen-
gleichheit ermoglichen (Handicaps)

Wissen vermitteln

angemessen umgehen

/ ® Was sind gltige/ungiltige StoRe?

Wahlmaoglichkeiten

® unterschiedliche Kugelgewichte

® Einnahme der StoRauslage
(ruhig oder dynamisch)

® unfallfreies Uben und Ordnungsrahmen

® (iber die Abhangigkeit der Weiten
von korperlichen Voraussetzungen

® Bedeutung einer leichten Verwringung
fur einen moglichst weiten Stof3

® Orientierung auf Leistungsfort-
schritt, Konstanz von Serien,
normierte od. relativierte Lei-
stung (z. B. Weite in cm : kg)

e Umsetzung der Technikmerk-
male ,leichte Verwringung*
und ,Korperstreckung”

® | eistungsstolie aus der StoRaus-
lage od. mit Nachstellschritt?




