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Schleuderball -

ein Trainingsmittel ersten Ranges fiir den Diskuswerfer

von Arnold Gautschi, Luzern

Die bereits etwas bejahrten Leicht-
athleten erinnern sich ohne Zweifel
sehr gut an die Zeiten, wo dem Mehr-
kampfer zwei Konkurrenzen offen
standen: Olympischer oder turnerischer
Zehnkampf. Mit dem Verschwinden
des turnerischen Zehnkampfes wurde
auf unsern Wettkampfplatzen auch
das Werfen mit dem Schleuderball auf-
gegeben. Heute pflegen den Schleu-
derball hochstens noch Schulen und
einige Damenriegen.

«Damals» wurden mit diesem unge-
fahrlichen Gerat recht betrachtliche
Weiten erzielt. Ein Weltrekord aus dem
Jahre 1933 steht mit 67,05 m zu Bu-
che. Am eidg. Turnfest 1936 in Win-
terthur, wo der turnerische Zehnkampf
noch im Programm figurierte, notierte
man als Festbestleistung die Weite von
59,00 m. Das sind beachtliche Weiten,
die mit dem 2 kg schweren Ball an der
33 cm langen Schlaufe erzielt wurden.
Die Zentrifugalkraft ist allein entschei-
dend fiur die Leistung. Die fehlende
Begrenzung einer Anlauflange bezieh-
hungsweise die Unabhangigkeit von
einem Wourfkreis lasst den Schleuder-
ballwurf als eine ausgezeichnete Dreh-
wurfdisziplin erscheinen, wobei als
psychologisch wichtiges Moment fur
den Anfanger die sofort sichtbare
Wirkung einer wirklichen Leistung in
Betracht fallt. Viele Elemente bereiten
— trotz mancher Verschiedenheit — den
Diskuswurf vor. Nicht umsonst kommt
bei den Werfern der Schleuderball,
der doch etliche Jahre in der Versun-
kenheit blieb, wieder vermehrt zu sei-
nem Recht. Man kann mit ihm die
eigentliche Wurfschule beim Anfanger
in einer Weise vorbereiten, die ihres-
gleichen sucht. Aber auch der bereits
fortgeschrittene Diskuswerfer bedient
sich des Gerates im Wintertraining,
denn der Schleuderball in der Turn-
halle ist ungefahrlich, und auch unsere
Turnhallenmauern halten seine Auf-
prallwucht gut aus, ohne Schaden zu
nehmen.

Aller Anfang ist hier
nicht so schwer

Tatsachlich, der mit dem Sch’euderba :
nicht vertraute junge Werfer ist uber-
rascht, wie schnen und einfach er das
Gerat sofort auf eine relativ weite Di-

stanz werfen kann. Und das ist nach
unserer Ansicht ein wichtiger Faktor
in der Anfangerschuiung. Damit parai-
lel geht namlich die Freude an der
Leistung. Der geschickte Leiter wird
seinen Schutzling bald auf die Schon-
heiten des eigentlichen Dreh-Wett-
kampf-Wurfes, eben Diskus, hinleiten
konnen. Wir denken, dass sich folgen-
der Ubungsaufbau aufdrangt:

a) Halten des Balles. Die Schlaufe
wird mit gekrimmten Zeige- und
Mittelfinger, oder aber auch Ring-
und Mittelfinger zwischen dem
dritten und zweiten oder mit dem
zweiten Fingerglied gehalten. (Ab-
bildung 1).

Abb. 1

b) Schwingen des Balles. Stelle
das linke Bein beim Rechtshander
etwas vor, lege das Gewicht mehr
rechts und beuge Dich leicht rechts
seitwarts, damit Du Freiheit flr das
Schwingen des Balles bekommst.
Pendle nun den Arm mit der ge-
streckten Schlaufe vor und zurlck.
Es ist nicht so leicht, denn der
Wurfhebel, die Verbindung vom
Korper zum Gerat, ist ja nicht starr,
sondern — durch die Schlaufe des
Schleuderballs — beweglich.

c) Kreisschwung des Balles vor-
warts — aufwarts — riickwarts.
Aus dem Pendeln des Balles neben
dem Korper schwingen wir den
Ball nun vw. aufw. rw. in einem
Vertikalkreis. Dieses Kreisschwin-
gen darf nicht zu schnell, aber si-
cher auch nicht zu langsam erfol-
gen. Die Schulter macht die Bewe-
gung in geringem Ausmass mit.
Der Ubende soll den Zug des Balles
erfiihlen. Der Antriebimpuls fur den
Schwung resultiert aus einer leich-
ten Knie- und Hiuftstreckung (Ab-
bildung 2).

Abb. 2

d) Auswerfen des Balles aus dem
Kreisschwung. Kreise den Ball
drei bis vier Mal und lasse den Ball
beim Vorschwung los, so dass er
schrag vorwarts-aufwarts wegfliegt
Betone dabei jetzt schon leicht den
Rumpfeinsatz und das Nachgehen
mit der Wurfschulter (vortreten
rechts). Bleibe indes nicht zu lange
bei diesen Grundlibungen.

e) Standwurf. Wir haben nun eine
kleine Schwierigkeit, dem Werfer
das Schwingen des Balles schrag
tiber dem Kopf beizubringen. Es
ist erste Voraussetzung fur einen
korrekten Rotationswurf (Abbil-
dung 3). Lasse den Werfer mit einer

Abb. 3

3/e Drehung zur Wurfrichtung auf-
stellen, das Gewicht auf dem
leicht gebeugten Standbein. Das
Schwingen des Balles erfolgt mit
langem Arm und langer Schlaufe.
Die Kreisbahn soll in einer Ebene
quer zur Wurfrichtung und einem
Winkel von ca. 50 Grad zum Boden
tiber dem Kopf verlaufen. Korrigiere
evtl.folgende Fehler: 1. Schwingen
des Balles in einer Ebene schrag
vor dem Oberkorper statt seitlich
(Schleudern dadurch nicht gut
moglich!). 2. Das Gewicht ist nicht
uber dem Standbein (spéatere Dre-
hung dadurch erschwert). 3. Senk-
rechtes Schwingen des Balles
(schlechter Abwurfwinkel). 4. Zu
schnelles Schwingen des Balles
(Abwurfbewegung erschwert). 5.

Zu langsames Schwingen des Bal- 105
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les (Ball wird nicht geschwungen,
sondern gefihrt).

Nimm nun zum Anfang den Ball
mit kurzer Schlaufe. Du kommst
so schneller zum Ziel, wenn Du den
Standwurf Ubst. Merke vor allem:
der Wurfarm ist gestreckt in Schul-
terhohe; die Hufte geht der Schul-
terbewegung nach Abdruck vom
Standbein unter gleichzeitiger Ge-
wichtsverlagerung auf das Uber-
setzungsbein voraus; der Wurfarm
muss nach dem Auswerfen im Ell-
bogengelenk gebeugt werden. Da-
mit bekommen wir das eigentliche
Schleudern. Stelle Dir am besten
die sog. «Ohrfeigenbewegung»
vor. Stelle das Ubersetzungsbein
leicht seitlich und strecke es in der
Abwurfphase unter allen Umstan-
den durch.
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Abb. 4
f) Das Werfen aus der Drehung.

Wir haben insofern einen Vorteil:
dass in der Drehung Raum in der
Richtung Abwurf gewonnen wird,
also nicht auf der Stelle drehen.
Wourfschulter und Wurfarm werden
zurlickgehalten, damit aus einer
guten Spannung ausgeschleudert
werden kann. Die Beine eilen in der
Drehung dem Oberkorper und da-
mit dem Ball voraus.

Es empfiehlt sich, zunachst die
Drehung entlang einer Linie ohne
Ball zu Gben. Hierauf wird man es
zunachst mit kurzer und erst dar-
nach mit langer Schlaufe tun. Die
Beine bleiben in der Drehung ge-
beugt.

Der Ansatz erfolgt mit kurzem Ab-
druck vom rechten Bein und ra-
schem Verlagern des Gewichtes
auf das seitwarts in Wurfrichtung
gestellte linke Bein, wahrend das
rechte Bein, mit dem Knie voraus-
eilend rasch auf einer geraden Li-
nie, um das linke Bein drehend
und dabei Raum gewinnend als
Standbein wieder Boden fasst,
das Gewicht bernimmt und die
Abwurfbewegung vorbereitet.

Abb. 5.

Beachte folgende Punkte: Halte
den Oberkorper nicht in starker
Vorlage (man gerét so in Ricklage,
wenn man dreht). Betone auch
eine recht breite Fussstellung (man
dreht sonst zu schnell und erhalt
eine schlechte Ausgangsstellung
fir den Abwurf). Lass den Ball der
Drehung nicht vorauslaufen (Du
bekommst sonst keine Verwrin-
gung). Mache keine Wellenbewe-
gung wahrend der Drehung (auf
diese Weise verlierst Du die Kon-
trolle tiber den Ball).

Hier noch eine Kleinigkeit, die sich
indes stark auswirkt: Man erleich-
tert den Bewegungsablauf, wenn
man bei der Drehung den rechten
Fuss mit der Fussspitze nach riick-
warts zeigend, also entgegen der
Waurfrichtung, auf den Boden auf-
setzt. Abbildung 6.
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Abb. 6

Beim «Schockwurf» (der ubrigens
vor allem dem natirlichen Bewe-
gungsgeschick unserer Méadchen
entgegenzukommen scheint, wie
doch Beobachtungen beim Ball-
spielen klar zeigen), ist der Korper
dem Gerat sozusagen «vorge-
spannt», wie ein Pferd dem Wa-
gen. Wenn dazu noch eine oder
auch mehrere Drehungen hinzu-
kommen und wir so den «Dreh-
wurf» erhalten, haben wir fiir die
Disziplinen Diskus und Hammer
eine wirklich ideale Vorbereitung.

Nicht umsonst haben unsere Dis-
kuswerfer den Schleuderball rich-
tig wiederentdeckt und benitzen
ihn fir die technische Schulung
von Drehungen und Abwiirfen im-
mer mehr. Wir denken dabei an das
Wintertraining in der Halle, wo die-
se Wirfe gegen die Wand unge-
fahrlich sind und gute Korrektur-
moglichkeiten durch den Trainer
bieten. Es ist klar, dass dort die
spezifisch technischen Feinheiten
des Diskuswurfes, vor allem der
doch veranderten Drehung, zur An-
wendung kommen. Der Schleuder-
ball verdient es, wenn seine « Wie-
der-Entdeckung» auf breiter Basis
erfolgt.

Man koénnte noch mehr, ja das Unglaubliche tun, wenn man

massiger ware.

Goethe
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