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Faszination Wurf - ,werfen einfach gemacht”

-09%  die Bedeutung koordinativen Trainings im Wurfbereich
- 094 koordinatives Training in der Praxis

-10%0  KugelstoRen — Theorie

-11%  KugelstoRen — Praxis

- 129  Speerwurf — Theorie

- 124 Speerwurf — Praxis

- 1330 Diskuswurf — Theorie

- 14%  Diskuswurf — Praxis

-15%  Ende




rotatorisch translatorisch

Kugelstof3en (Drehstol3techn KugelstoRen (Angidgechnik)
Diskuswurf Speerwurf
Hammerwurf
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Bedeutung des koordinativen Trainings im Wurfbereich

Bedingt durch die fur grof3e Wurfweiten notwendigen
daftr notwendigen gehoren die
leichtathletischen Wirfe in die Gruppe der

Schnellkraftdisziplinen

Die Notwendigkeit zur Entwicklung maximaler Kraftei nsatze in
kirzesten Zeiteinheiten setzt einen Bewegungsablauf von hochster technisch-koordinativer
Qualitat voraus.

Das Erlernen vieler und

Gleichgewichtsfahigkeit H vielfaltiger Bewegungsablauf

Anpassungs- und Umstellungsfahigkei{SNEREMC und die gezielt variierende
Kopplungsfahigkeit eines Anwendung der Ubungen si
Differenzierungsfahigkeit e neaC i (1 Grundlagentraining die

Rhythmisierungsfahigkeit Trainings / entscheidenden Mittel zur
koordinativen Entwicklung.
Wurf-ABC

gemal der Art der Bewegungsfi hrung der Zieltechnik in den
Waurfdisziplinen

zyklisch azyklisch
(rhythmisch) (arhythmisch)




Allgemeine Vorbereitung der W (rfe in der Sch ilerleichtathletik

Ziel :

Ausbildungsaufgaben :
- Ballenarbeit der Fiil3e

- vielseitige Wurferfahrungen, geradlinig und drehend

- Ausbildung der koordinativen Fahigkeiten, insbesonde re der Rhythmisierungsfahigkeit
Ausbildungsmittel :

- vielseitige, unterschiedlichste Geréate
- Einsatz von kleinen Medizinballen
- Einsatz vieler verschiedener Wurfspiele und Wettkam pfformen

- Einsatz variabler Wurfbedingungen (weicher Boden, S  and, Wasser usw.)

spezielle Vorbereitung der W Urfe in der Sch Ulerleichtathletik

Ziel :

Ausbildungsaufgaben :
- Ballenarbeit der Ful3e in den antreibenden Bewegungs  ablaufen
- Abwurf im Doppelstiitz

- technikgerechte Wurfarmftihrung

Ausbildungsmittel : spezielle Wurfgerate (Wettkampfgerate)

- Einsatz variabler Wurfrhythmen und Ausgangsstellung en

- Einsatz von kindgerechten Wettkampfformen und Wurft echniken




allgemeine Vorbereitung der Wurfe

Wurfkoordination - translatorisch
- Geradeauslaufe in verschiedenen Rhythmen
- normaler Lauf
- Hopserlauf
- schnelles Gehen
- schnelles Laufen
- rickwarts Laufen
- Hopserlauf riickwarts
Aufgaben : - links- und rechtsbetontes Laufen (auch im 3er-Rhythmus)
- Oberkorperdrehung links und rechts
- verschiedene Aufgaben fiir die Arme
- Seithalte, Hochhalte u.a. auch im Wechsel
- im 3er-Rhythmus in Hande klatschen
- Handwechsel der Gerate wahrend des Laufens /
um Kérper herum fihren
- Gerate wahrend des Laufens in Ruhe halten

Zielwerfen mit
vielen Verschiedenen Geraten
- Handtlcher, Schuhe, Plastikflaschen,
Dosen, Eier, Stabe, Stdcke, Steine,
Bélle in verschiedenen GrofRen usw.

Waurfspiele

- Hase und Jager

- Volkerball

- Treibball

- Biathlonstaffeln  u.v.a.m.

allgemeine Wirfe

Waurfkoordination -  rotatorisch mit dem Medizinball
- Dreharbeit der FUBe/FuBge|enke - Wirfe mit kleinen Medizinballen aus
- FuBgelenkdrehspriinge geradeaus verschiedensten Stellungen
- FuRgelenkdrehspringe mit Kérperdrehung links und rechts
- FuRgelenkdrehspriinge mit Kérperdrehung und Arm/Handaufgabe (z.B. Schocken vorwarts + riickwarts)
(z.B. Gerat um den Kérper herumgeben) links und rechts
- synchrones FuRwandern
- asynchrones FulBwandern
- normaler Lauf, drehend
- Hopserlauf drehend links und rechts
- Rhythmusdrehumspriinge riickwarts (Eiskunstlauf) links und rechts
- Drehumsprunge links und rechts




