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UNSERE MONATSLEKTION

Leichtathletik

Thema: Einfiihrung des geraden Wurfes
Stufe: Anfanger/Stufe 1

Dauer: 90 Minuten

Text und Zeichnungen: Armin Scheurer
Vorbemerkung: Ernst Strahl

Fotos: Hugo Lortscher

Die Lektion bezieht sich auf das Hallentraining
(mit Hilfsgeraten); der gleiche Aufbau kann
aber auch im Freien (mit Hilfsgerdten oder
Speeren) durchgefiihrt werden.

Vorbemerkung

Flr die Einfiihrung des geraden Wurfs eignen

sich folgende abgebildete Hilfsgerate:

— Medizinball (2 kg oder 3 kg)*

— Wourfkérper 500 g (nur im Freien)*

— Neu: Wurfstab 300 g (in der Halle und im
Freien)*

— Wourfball 80 g (in der Halle und im Freien)*

*Im J+S-Material

— Nockenball (600 g oder 800 g), nicht im
J+S-Material

ausgezeichnet eingeflihrt und geschult wer-
den. Aus technischen Uberlegungen (z.B.
Griff) empfehlen wir als Hilfsgerate den Wurf-
stab 300 g (neuv im J+S-Material) und den
Nockenball (nicht im J+S-Material, im Fach-
handel erhaltlich). Der Medizinball sollte im
speziellen Konditionstraining verwendet wer-

" den; der Schlagball 80 g ist auch flr Anfanger

beinahe zu leicht und verleitet zu technischen
Fehlern («Schlenzwurfy).

Griffarten

Mit dem Nockenball:

Der Nocken wird zwischen Zeige- und Mit-
telfinger genommen; Daumen und Ringfinger
stiitzen den Ball. Der Ball liegt auf den Fin-
egrwurzeln und nicht auf der Handballe. Die

117

Handflache zeigt beim Tragen und beim
Abwurf immer nach oben. Damit ist ein guter
und okonomischer Einsatz des Wourfarmes
gewabhrleistet.

Mit dem Wurfstab:

a) Der Hammergriff: Keine gute Griffart, da
sich der Wurfarm verkrampft und die Haltung
nicht der Speerwurftechnik entspricht.

i

b) Der Speergriff: Der Wurfstab liegt in der
Verlangerung des Wurfarmes in der Hand.
Griff mit anliegendem Zeigefinger und Daumen.

c) Variante des Speergriffs: Halten des Wurf-
stabes mit Daumen und Mittelfinger. Der
Zeigefinger wird locker gestreckt an den Stab
gelegt.




Einfiihrungslektion (Gerader Wurf mit
Nockenball und Wurfstab)

1. Einlaufen (20 Minuten)

— Marschieren, Schulterkreisen vw. und rw.,
auch asymmetrisches Armkreisen

— Laufen mit Armkreisen vw. und rw.

— Gratschstellung, Arme in Hochhalte, Rumpf-
beugen I. und r. sw.

— Galopphiipfen sw. mit %-Drehung. Beto-
nung auf guten Hdufteinsatz im Rhythmus
(«dam — dam —da dam Drehung» usw.)

— Gratschstellung, Rumpfkreisen I. und r. im
Wechsel, grosser Kreis, Arme gestreckt in
Hochhalte, Blick zu den Handen

— Grosser Ausfallschritt I. und r. im Wechsel,
Gesass gegen die Ferse des vorderen Fusses
driicken

— Kerze, Spreizen und Gratschen der Beine,
Rumpfdrehen mit gegratschten Beinen

— Gratschstellung, Rumpfbeugen rw., Arme
in Hochhalte, Abstossen mit den Beinen
und Oberkorper nach vorn schleudern
(Klappbewegung)

— Marschieren, mit asymmetrischem Arm-
schwingen vwh. )

— Laufen sw. mit der Schulterachse in Lauf-
richtung, betontes Knieheben r.

— Traben, Rumpfbeugen I. und r. sw., die
Schultern ganz locker lassen

2. Hauptteil (50 Minuten)

Einfihrung in das Werfen mit Nockenball und
Wurfstab (30 Minuten)

Fur Rechtswerfer

— Werfen aus der Vorschrittstellung

A

— Werfen mit einem grossen Ausfallschritt vw.

%\ﬁ'—{/{/

Werfen mit 2 Auftaktschritten Lrl. — Wurf

AL

— Werfen aus dem Angehen, mit 2 Auftakt-
schritten, L.r. — Lr.l. — Wurf, Betonung des
Impulsschrittes (vorletzter Schritt)

— Werfen aus dem Traben, Abwurfrhythmus
Lr.l. — Wurf
wie

— bBer-Rhythmus aus dem Marschieren,
L.r.lrl. — Wurf
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— 5-Schritt-Abwurfrhythmus aus dem Laufen.
Erster Schritt mit dem linken Bein auf die
Marke und Rickfihrung des Wurfgerates.

Betonung der Schritte 4 = Impulsschritt
und 5 = Stemmschritt

— Zum Schluss eine bestimmte Schrittzahl
des Anlaufes bestimmen (z.B. 5-Schritt-
Anlauf und 5-Schritt-Abwurfrhythmus)

Beweglichkeitstraining (20 Minuten)
— Kreuzhopser vw. mit betont hohem Knie-

einsatz &
L

— Marschieren im Vorschritt Armschwingen
vwh. und Beinschwingen rwh., gegengleich

A

— Hurdensitz mit Rumpfbeugen vw., rw., sw.,
im Wechsel

= e
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— Partneriibung: Riicken gegen Ricken, Arme
in Hochhalte, Hande fassen sich, Ausfall-
schritt vw. mit Nachwippen

1

— Liegestitz, Gesdss hoch, %-Drehung in die
Briicke

A 4 )

— Liegestltz, Rumpfbeugen vw. und rw.
(Gesédss hoch und tief), Arme und Beine
gestreckt

Fee AN

— Bauchlage, Arme in Seithalte, heben des
r. Beines zur I. Hand und gegengleich in
der Rickenlage

— Asymmetrisches Arm- und Beinschwingen
vw. und rwh.

c o
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— Hupfen an Ort mit Armkreisen vw. und rw.,
auf jeden vierten Sprung doppeltes Arm-
kreisen (1-2-3-Sprung)

— Grosser Ausfallschritt, nachwippen und %-
Drehung mit der Betonung auf schnellen
Hufteinsatz

3. Abschluss (20 Minuten)

— Laufen und Hopserhiipfen mit Entspannung
von Armen und Beinen

— Spiel: Fussballtennis

Duschen, Koérperpflege -
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