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UNSERE MONATSLEKTION

Leichtathletik

Thema: Diskuswerfen und Schnellkraft Beine
Dauer: 90 Minuten

Text und Zeichnungen:

Armin Scheurer

Einlaufen
10 Min.

Gehen und Traben
Im Traben, ganze Drehung|., r.,l. oderr., I.,r.

Kleine Laufspriinge aus dem Fussgelenk, sw.,
vw., und Ubers Kreuz

Hopserhiipfen, mit Armkreisen vw. und rw.

Gréatschstellung, Rumpfbeugen, vw. und rw.
im Wechsel

Knieheben aus dem Gehen, diagonal in Geh-
richtung

Gréatschstellung, Arme in Hochhalte, Rumpf-
wippen sw., |. und r. im Wechsel

Steigerungslaufe, 50 bis 60 m Betonung
Fussgelenke

Gréatschstellung, Arme in Hochhalte, Rumpf-
beugenvw., Rumpfkreisen I. und r.

Kreuzhopser, mit hohem Knieheben

Zweckgymnastik
20 Min.
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Dehniibung Schultergurtel

>
—

Kraftigung Schultergurtel
a) Zieht nach vorn
b) Leistet Widerstand
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Gréatschsitz, %2-Drehung in den Liegestitz,
1 Drehung zum Liegestitz

—

Liegestlitz, Beine gekreuzt, Rumpfwippen
und Kreuzen der Beine
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— Rickenlage, Beine in Vorhalte, Hande in

Nackenhalte, Partner belastet die Ellenbogen.
Schwenken der Beine, |. und r. Boden nicht
berthren
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- Hockgréatschsitz, Partner belastet die Beine

(Fisse), Rumpfdrehen (Oberkérper 45°)
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Technische Schulung
35 Min.

Aufgabe: Aktive Beine, langer Weg

- Werfen aus dem Stand
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Anschwung

- Ganzes Koérpergewicht auf das r. Bein verla-
gern

- Grosse Verwringung des Oberkérpers =lan-
ger Weg

- Wurfarm im Anschlag (Schulter)

Abwurf

- Rumpfdrehen und Strecken beider Beine,
Hafte nach vorn bringen

— Einsatz vom |. Arm nach |. oben

— Beide Beine beim Abwurf fest auf dem Boden
lassen, nach dem Abwurf Umtreten, r. Bein
nach vorn

Werfen mit Drehung
Anfanger 4/4-Drehung, Fortgeschrittene 1%2-
Drehung
Aufgabe:
Aktive Beine, langer Weg
Anschwung
Ruhig und grosse Verwringung im Oberkorper.
Verlagerung auf das r. Bein. Beine gebeugt.
Drehung
— Verlagerung des Korpers auf das |. Bein. Dre-

hen des Koérpers und |. Beines in Wurfrichtung
(Fussballen)

— Nun drehen die Beine dem Koérper voraus.
Rechtes Bein tber die Kreismitte, |. Bein auf
dem klrzesten Weg an den Kreisrand, 10 bis
20 cm neben der Mitte I.

Wurfarm bleibt im Anschlag hinter dem RUk-
ken. Abwurfstellung siehe Standwurf

Abwurfbewegung

Die Abwurfbewegung ist wie beim Standwurf,
nur erfolgen die Bewegungen viel schneller
Das Abfangen

Beim Anféanger wie beim Standwurf, mit Umtre-
ten.

Beim Fortgeschrittenen erfolgt nach dem Ab-
wurf der Umsprung

Schnellkraft Beine

20 Min.

— Fortgesetzte Laufspriinge

— Drehspriinge aus der Kauerstellung
— Standdreisprung
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— Funferhupf beidbeinig, ohne Zwischen-
schwung

5 x auf Leistung

— Laufspriinge sw. und Ubers Kreuz
(Aduktoren, Abduktoren)

Ausklang
5 Min.

Traben, Laufen, Hopserhipfen, Lockern, Du-
schen, Korperpflege.
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