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- Kinderleichtathletik - 17.06.2011

JKoordinative Grundlagen des Werfens und

Vorbereiten der Wirfe in der Kinderleichtathletik"

- Zielvorstellung / Technikvorstellung
- Einordnung in die Disziplinvielfalt

- Koordinative Fahigkeiten

- allgemeine Vorbereitung der Wiurfe
- spezielle Vorbereitung der Wiirfe

- Training der Wurfe in der Praxis
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aus der Vorwarisbewegung

aus der Rickwérisbewegung Auslage optimal Hub und Block

AR 7

aus der Drehbewegung

Bewegungsabléufe in den Wurfdisziplinen

rotatorisch translatorisch

KugelstoBen (Drehstotechnik) Kugelstoen (Angleittechnik)
Diskuswurf Speerwurf
Hammerwurf

wurfspezi{tche disziplinubergreifende

Trainingsioung :

— StoB p
— Schlagwu
eiﬂicﬁer’ Schock- oder Schleuderwurf

auf links

nach Klaus Oltmanns



Charakter der Wurfdisziplinen

Bedingt durch die flir groBe Wurfweiten notwendigen und der
dafur notwendigen gehoren die
leichtathletischen Wiirfe in die Gruppe der

Schnellkraftdisziplinen ——

Die Notwendigkeit zur Entwicklung maximaler Krafteinsatze in

kiirzesten Zeiteinheiten setzt einen Bewegungsablauf von hochster technisch-koordinativer
Qualitat voraus.

Das Erlernen vieler und

Gleichgewichtsfahigkeit ' ' Vlelﬁlltlg er Beweg ungs ablauf ¢

i shiokei und die gezielt variierende
Anpassungs- und Umstellungsfihigkeit N ——— gez

Kopplungsfihigkeit sinea Anwendung der Ubungen sind

Differenzierungsfihigkeit ¥ur_fk_°0rd/inativen im Grundlagentraining die
rainings

jerungsfibigkeit Grundlagentrainin
DA |/ur-ABC [ ——————

geman der Art der Bewegungsfuhrung der Zieltechnik in den
Wurfdisziplinen

zyklisch azyklisch
(rhythmisch) (arhythmisch)




Allgemeine Vorbereitung der Wiirfe in der Kinderleichtathletik

Ziel :

Ausbildungsaufgaben :
- Ballenarbeit der FuBe

- vielseitige Wurferfahrungen, geradlinig und drehend

- Ausbildung der koordinativen Fahigkeiten, insbesondere der Rhythmisierungsfahigkeit

Ausbildungsmittel : )
- vielseitige, unterschiedlichste Gerate

- Einsatz von kleinen Medizinballen
- Einsatz vieler verschiedener Wurfspiele und Wettkampfformen

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

spezielle Vorbereitung der Wiirfe in der Kinderleichtathletik

Ziel :

Ausbildungsaufgaben :
- Ballenarbeit der FuBe in den antreibenden Bewegungsablaufen
- Abwurf im Doppelstiitz

- technikgerechte Wurfarmfiuhrung

Ausbildungsmittel :

- spezielle Wurfgerate (Wettkampfgerate)
- Einsatz variabler Wurfrhythmen und Ausgangsstellungen

- Einsatz von kindgerechten Wettkampfformen und Wurftechniken




allgemeine Vorbereitung der Wiirfe

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)
- Oberkérperdrehung 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
- Handtlicher, Schuhe, Plastikflaschen,
Dosen, Eier, Stabe, Stdcke, Steine,
Balle in verschiedenen GroBen usw.

Wourfspiele

- Hase und Jager

- Volkerball

- Treibball

- Biathlonstaffeln  u.v.a.m.

allgemeine Wirfe

Wurfkoordination - rotatorisch mit dem Medizinball
- Dreharbeit der FliBe/Fu Bge|enke - Wirfe mit kleinen Medizinballen aus
- FuBgelenkdrehspriinge geradeaus verschiedensten Stellungen
- FuBgelenkdrehspringe mit Kérperdrehung links und rechts
- FuBgelenkdrehspriinge mit Kérperdrehung und Arm/Handaufgabe (z.B. Schocken vorwarts + riickwarts)
(z.B. Gerat um den Kérper herumgeben) links und rechts
- synchrones FuBwandern
- asynchrones FuBwandern
- normaler Lauf, drehend
- Hopserlauf drehend links und rechts
- Rhythmusdrehumspriinge riickwarts (Eiskunstlauf) links und rechts
- Drehumspriinge links und rechts




Vorbereitung der Wiirfe in der Kinderleichtathletik

Schlagballwurf

,Aufsetzer und Abpraller”
- Prellwlrfe nach unten auf ein Ziel (Reifen,Linie) mit Partner
(Gegenuber)
- gegen die Wand
- gerade Wurfe gegen die Wand (Horizontalwirfe)
- Wirfe hoch gegen die Wand oder mit Partner (fangen)

Ziel: - werfen und fangen als Einheit
- gestreckter Wurfarm
- langer Beschleunigungsweg




Vorbereitung der Wiirfe in der Kinderleichtathletik

,Nach vorne oben*
- Wirfe hoch aus Schrittstellung (Doppelstitz) gegen Wand / mit Partner
- Wirfe auf hohe Ziele (Basketballkorb , Blox auf Tor , Pylonen u.a.)

»,Werfen auf bewegliche Ziele*
- Wirfe aus Schrittstellung auf bewegliches Ziel
(rollender , hochgeworfener Ball)

,beidhandiger Schlagwurf*

- Balle aus Grundstellung beidhandig hinter Kopf hoch hinaus werfen
tber Hohenorientierungen (z.B. Ball Gber die Schnur, Gber ein Tor)

- aus Schrittstellung im Doppelstiitz

Ziel. - hoch tber dem Kopf werfen

- Ellbogen an den Ohren vorbei
- vollstandige Korperstreckung




Vorbereitung der Wiirfe in der Kinderleichtathletik

»,Rhythmuswurfe*
- beidhandiges werfen Uber Kopf aus dem 3er-Rhythmus
Ziel : - flacher Impulsschritt

rechts Gberholt links
aktives setzen des gestreckten linken Stemmbeines
blockieren der linken Kdrperseite
Bewegungsubertragung auf das Gerat aus den
Beinen Uber Rumpf und Arme




Vorbereitung der Wiirfe in der Kinderleichtathletik

»einarmiger Schlagwurf aus einem Schritt”
- HOft-und Schulterachse zeigen in Wurfrichtung

- Wurfhand tber Kopfhohe

- Gewicht auf hinterem Bein

Ziel : - gestreckter Wurfarm
- hoch hinaus werfen
- langer Beschleunigungsweg

-Schlagballwurf einarmig aus 3er-Rhythmus*
- dynamischer Beinabdruck links in den Impulsschritt hinein
- Uber HOhenorientierungen , an Wandziele usw.
Ziel . - hoher gestreckter Wurfarm
- Doppelstitz , Block







