


Phaseneinteilung

- weite KSP-Verlagerung über den linken Fuß
- bei weit geschlossener linker Körperseite und           

- weiter Schwungbeinführung aus dem Kreis heraus

Linker Ellenbogen 
läuft über dem 
linken Knie in die 
Drehung hinein !

Linke Hand und 
linker Fuß
= gleiche      
Geschwindigkeit !

LLöösen sen 

rechts bis        rechts bis        

LLöösen linkssen links



PhaseneinteilungPhaseneinteilung

- KSP bei Setzen rechts weit über dem rechten Fuß
- schnelles Weiterdrehen des rechten Fußes  (Knie in Wurfrichtung)       

- Drehachse weitestgehend über dem rechten Fuß (Wurfauslage)

Setzen Setzen 

rechts rechts 

bis bis 

AbwurfAbwurf



Phaseneinteilung

- deutliche Einsatzreihenfolge von Fuß, Knie, Hüfte, Schulter, Arm           
- Abwurf gegen die fest fixierte, stabile linke Körperseite (linker Block)



Hauptfehler
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Drehbeginn erfolgt zu ober-
körperbetont, ohne ausreichende 
Gewichtsverlagerung auf das                                  
linke Bein !

Fußaufsatz rechts in 
Kreismitte zu passiv, 
unmittelbares Weiterdrehen 
des rechten Fußes/Knie 
gelingt nur bei Ballenaufsatz !

Spannungsaufbau in der 
Hauptbeschleunigungsphase 
entspricht nicht den 
Anforderungen aus der 
Vorarbeit der Beine  und 
Zurückhalten des Wurfarmes !



Methodik des Erlernens
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Trainingsschwerpunkte beim Erlernen des Diskuswurfes 

    Schnelles   Weiterdrehen  

des rechten     Fußes in  

                        Kreismitte 

Abwurf gegen den 

stabilen Block 

im Doppelstütz 

weites Andrehen über  

      den linken Fuß 

KSP in Kreismitte 

 weit über dem 

           rechten Fuß 



Vielen Dank für Eure Geduld 
und weiterhin viel Erfolg !


