Lektion Wurfiibungen Halle/ Wurfvorbereitungen fiir Freiluftsaison

Einwdrmiibungen/Spiele:

-Basketball-Treffer: Der Basketball steht in der Mitte eines Feldes. 2 Mannschaften probieren mit
Tennisbéllen auf den Basketball zu werfen und so den Basketball (iber die Linie der gegnerischen
Mannschaft zu beférdern

-Schwedekasten-Treffer (Zielwurf): Eine Mannschaft muss moglichst viele Tennisbélle oder
Badmintonshuttle in einer gegebenen Zeit oder in einer Stafettenform in einen Schwedekasten
werfen

-Badminton spielen: Verschiedene Variationen von Badminton zum Einwarmen der Schulter und
Ellbogen, aber auch fiir die Rotatoren Beweglichkeit und den langen Schlag/Wurfweg

Wiirfe mit diversen Gegenstanden:

-Federballwiirfe mit Daumen und Zeigefinger aber auch Zeige und Mittelfinger
-Heuler Wiirfe (meistens nur draussen maoglich)

-Zindholzwirfe

All diese Ubungen benétigen extrem viel Gefiihl fiir den Wurf. Schnelle unsaubere Wurfbewegungen
verzeihen bei Federballwiirfen und Ziindholzer keine Fehler und fliegen deshalb nicht weit. Wirft
man jedoch mit Gefiihl, Technik und dem richtigen Timing, kann ein Ziindholz extrem weit fliegen.

Das sind super Moglichkeiten um die Technik und das Gefihl fir das Wurfgerat zu trainieren. Sie
kénnen mit Standwiirfen aber auch mit kurzen Anldufen ausgefiihrt werden.

Diverse Wiirfe:
Mit Medizinballen:

- Medizinballschocken vorwarts/rickwarts

- Bogenspannungswiirfe

- Medizinballwiirfe riickwarts stehend Uber linke oder rechte Schulter werfen
- Standstdsse mit Medizinball links und rechts

- Medizinballstosse aus 3er/5er/7er Rhythmus seitlich oder Gber Kopfwiirfe

- Druckstosse aus den Knien

- Medizinball Wirfe Bob aus Rumpfspannung

Mit Nockenbéllen oder Wurfballen:

- Standwiirfe

- Rumpfwiirfe (ohne Arm werfen)

- Mit Riicken auf Medizinball liegend aus dem Rumpf werfen
- Kniende Wirfe mit Nockenballen, Hiftarbeit nach vorne

- Nockenballwirfe aus 3er/5er/7er Rhythmus

Eine Option zu diesen Ubungen ist ein Wurfparcour mit 5-8 Posten, mit je 10 Stésse/Wiirfe links und
10 Stdsse/Wirfe rechts zu machen.
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Techniktraining:

Flr das Erlernen eines optimalen Anlaufes eignet sich im Winter viele Techniklaufe zu trainieren.
Es gibt diverse Moglichkeiten:

- Speerlaufe, Laufe mit Wurfgerat: dabei wird auf die richtige Fussstellungen geachtet, diverse
Laufe mit Zugbein und Druckbein

- Widerstandslaufe: mit einem Wiederstand z.B um den Zug Fuss, kann das Ziehen des
vorderen Fusses gelibt werden. Oder mit einem Widerstand um die Hiifte wird genau gelibt,
dass die Hiifte nach vorne driickt und nicht nach hinten fallt

- Zugschlittenlaufe mit Wurfgeraten

Technikerklarung Wurf:

Grundsatzlich gilt: Zuerst kommt die Arbeit mit den Beinen bis zum Stemmschritt, dann arbeitet die
Hifte nach vorne, danach driickt die Brust nach vorne und erst am Schluss, wenn die grosste
Koérperspannung vorhanden ist, 16st der Arm den Wurf aus

Zudem ist die Armposition zu beachten: Der Arm sollte immer mindestens auf der gleichen Hohe wie
die Schulter sein und nie darunter kippen

Technik-Reihenbild Ballwurf

Achtung: Wurfarm nach dem

Impulsschritt nicht fallen lassen Hufte wird nach vorne
und nicht anziehen!

Wurfarm schulterhoch
locker gestreckt

Waurfarm-Zug erst jetzt, in den Wurf gedriickt
Gegenschulter in Wurfrichtung / nach Stemmbein-Aufsatz!
Gegenarm auch schulterhoch \

Gegenarm zum Brustkorb ziehen= Stabilité&t

Stabil in der Hufte bleiben:
Stemmfuss-Aufsytz iber die Stemmachse: Stemmbein - Gegenschulter Rechtes Bein nicht vor
Ferse auf den garigen Fuss dem Abwurf vom

Boden lésen

Impulsschritt: -Flach + weit nach vorne
-In Kérperriicklage kommen

Reihenbild 2: Abwurfbewegung von vorne-seitlich Reihenbild 3: Abwurfb von der Seite

Linker Arm zieht zur Brust
und I6st so den Wurfarm aus

Impulsschritt muss mindestens 45
Grad nach vorne gesetzt werden,
somit entsteht am meisten Druck

19.September 2019 Daniel Hutter STV Kriessern



