Das methodische Ubungsnetz fiir die
Entwicklung vom Ball- zum Speerwurf

Der Ubergang vom Ball- zum Speerwurf sollte methodisch sinnvoll aufbereitet werden.

KINDE

GRUN i

In leichtathletiktraining 4/2008 (s. Seite 4)
stellte lhnen der Autor das methodische

Ubungsnetz (Modell des systematischen und
vielseitigen Lernens) als Basis fiir die Organi-
sation der Ubungen im Techniktraining vor. In
einem zweiten Beitrag (s. It 4/2008 Seite 30)

Ein Beitrag von Klaus Oltmanns

erlauterte er anhand des Sprunglaufes die
praktische Umsetzung dieses Modells flr das
Grundlagentraining. In diesem Beitrag be-
schaftigt er sich nun mit dem Aufbau der Tech-
nik vom Ball- zum Speerwurf bei Kindern und
Jugendlichen.

Unterschiede zwischen Ball- und Speerwurf

Der Ballwurf ist eine typische Wettkampfdisziplin in der Kinder-
leichtathletik und gehdrt damit auch in das vielféltige Ubungsreper-
toire bei Kindern und in den jingeren Schiilerklassen. Im Grundla-
gentraining erfolgt die Umstellung vom Ballwurf zum Speerwurf.
Durch die stark veranderten baulichen Dimensionen des Speeres im
Vergleich zum Ball (lang statt rund), ergeben sich erhebliche koordi-
nativ-technische Veranderungen: Das Kontrollieren des Gerdtes

.wird schwieriger, hinzu kommen aerodynamische Einflusse, die

ausgenutzt werden missen. Aufgrund dieser neuen Situation ist
auch das methodisch planvolle Vorgehen anspruchsvoll und kom-
plex.

Das methodische Ubungsnetz aufbauen

Voraussetzungen und Ziele definieren

Kinder verfiigen heutzutage oft nur noch tiber unzureichende Wurf-
erfahrungen. Dieses Manko gilt es im Vereinstraining zundchst ein-
mal auszugleichen. Deshalb sollte in das vielseitige Bewegungsan-
gebot in der Kinderleichtathletik auch die allgemeine Wurfschule in-
tegriert werden. Werfen lernt man nur durch Werfen, und dieses darf
und soll im Rahmen dieser Ausbildungsetappe noch sehr breit ange-
legt sein. In der wettkampftypischen Ausrichtung des Ballwurfes, ist
jedoch der so genannte ,gerade Wurf aus dem Dreierrhythmus als
Ziel zu verstehen.

Die vielseitigen Wurferfahrungen und der gerade Ballwurf aus dem
Dreierrhythmus stellen die Ausgangsbasis fiir den folgenden me-
thodischen Aufbau dar. Sofern diese nicht (z. B. durch eine dem
Grundlagentraining vorhergehende kinderleichtathletische Grund-
ausbildung) geschaffen wurde, ist dies vor dem Einstieg in das fol-
gende methodische Netzwerk nachzuholen! Neben den zielgerich-
teten Ubungen sollte die allgemeine Wurfschule auch im Grund-
lagentraining, gerade wegen des haufigen Erfahrungsdefizits im
Wurf, einen hohen Stellenwert haben (s. dazu auch die Ausflhrun-
gen im Rahmentrainingsplan Grundlagentraining). Als Zielstellung
fiir das Ende dieses Trainingsabschnittes werden im Rahmentrai-




ningsplan mit einer Mindestanforderung, einer Auspragungsstufe
flir den Mehrkampf und einer als Basis fiir spatere Wurfspezialisten,
mehrere Moglichkeiten genannt. Fiir die folgende Ubungssystema-
tik habe ich die mittlere Zielstellung, den Speerwurf aus dem Anlauf
mit abschlieBendem, dynamischen Dreier-Rhythmus, gewahlt. Der
Anlauf kann noch mit riickgefiihrtem Arm erfolgen. Die wichtigsten
Bewegungskriterien sind:

e Der Anlauf erfolgt zyklisch mit ansteigender, aber kontrollierter
Geschwindigkeit.

® Im Impulsschritt ,laufen die Beine dem Kérper und dem Wurfarm
davon’, die Landung erfolgt mit dem Kérperschwerpunkt tiber dem
Druckbein, das Stemmbein hat das Druckbein bereits tGiberholt.

e Die eigentliche Abwurfbewegung beginnt mit der Arbeit des Druck-
beines nach vorn, beiverzégertem Wurfarmeinsatz (lange gestreckt
lassen, Wurfhand mindestens schulterhoch), sodass eine Vorspan-
nung aufgebaut wird.

e Im Abwurf wird der Ellenbogen zuerst eingedreht und dann hoch
neben den Kopf (also ,unter den Speer®) gefiihrt. Zum Ende der Wurf-
bewegung soll der Unterarm nach vorn ausschlagen (,Unterarmpeit-
sche”), um die Energie auf den Speer zu tibertragen.

Schritt 2: Die Hauptschritte aufbauen

Ein ganz entscheidender Aspekt des Speerwerfens ist der Aufbau
einer hohen Vorspannung (in Hiifte, Rumpf und Schulter) durch die
Arbeit des Druckbeins gegen das Stemmbein bei gleichzeitiger Wurf-
armverzogerung. Dieser Ablauf l4sst sich nur durch eine entspre-
chende Vorbeschleunigung optimal erreichen. Fiir den Aufbau des
Ubungsnetzes in der vertikal entwickelnden Ausrichtung bedeutet
dies:

e Def Standwurf ist kein eigenstandiger methodischer Schritt (so
wird es leider noch zu oft und in verselbstandigender, (iberbetonter
Manier durchgefiihrt), sondern ,nur“ eine unterstiitzende Ubung, die
allerdings an entsprechender Stelle unverzichtbar sein kann.

e Der Anspruch der jeweiligen Ubungsform steigt (vor allem im obe-
ren Teil des Ubungsnetzes] mit zunehmender Geschwindigkeit in
der Vorbeschleunigung (also durch den Anlauf). Das entscheidende
Ordnungskriterium des Ubungsaufbaus ist dabei die steigende
Schrittzahl.

e Im unteren Teil des Ubungsnetzes stehen — bevor die wichtige
Dynamik des Anlauf-Abwurf-Komplexes verbessert wird — Lern-
schritte im Mittelpunkt, die den Ubergang vom Dreierrhythmus mit

info 1: Mégliche Inhaite der Ubungsstufen
Stufe 1

° Warfe aus dem Dreierrhythmus mit verschiedenen Geriten wie
Wurfstaben, -ringen, -heulern

o Wiirfe auf Ziele wie z. B. Kreise oder schmale Ringe

© Das jeweilige Gerit tiberschlagt sich bzw. pfeiftin der senkrechten
Ebene der Wurfrichtung,

Stufe 2

° Bewegungsaufgabe wie in Stufe 1, aber nun mit Speeren

e Steckwdrfe: Die Lingsachse des Speeres zeigt nach dem Wurf zum
Werfer zurlick (gerade Wiirfe).

© Bogen-Wiirfe (Diese Wiirfe konnen auch in der Weite begrenzt wer-
den, z. B. durch Zielwiirfe.)

® Achten Sie auf die Parallelitit der Achsen (Hift-, Schulter- und
Speerachse).

Abb. 1: Ubungsstufen

Ziel: Speerwirfe aus dem Dreier-
rhythmus mit einleitenden Anlauf-
schritten bei riickgefiihrtem Wurfarm

Speerwurfaus Anlaufschritten
plus Dreierthythmus'und
Dynamisierung

Speerwurfe aus zwei Anlaufschritten
plus Dreierrhythmus

Wiirfe aus dem Dreierthythmus
mitbetonter Rhythmisierung

Wiirfe aus dem Dreierrhythmus
mit Speer

Wirfe ausdem Dreierthythmus
mitlanglichen Geraten

Basis: — allgemeine Wurfschule
— Ballwurf aus dem Drejerrhythmus

dem Ball zum Dreierrhythmus mit dem Speer schaffen. Im Ubungs-
katalog auf den folgenden Seiten finden Sie eine Auswahl an mog-
lichen unterstiitzenden Ubungen (Schritt 3) fir einzelne Ubungs-
stufen. Das eingefiigte Miniatur-Modell zeigt, wo die jeweilige Ubung
im methodischen Netz einzuordnen ist. >

Stufe 3

© Wiirfe mit akustischer Rhythmusunterstiitzung oder rdumlicher
Vorgabe fiir den Impulsschritt (z. B. FuBspuren einzeichnen oder
Linien vorgeben, die im Impulsschritt tberquert werden miissen)

Stufe 4
° Wiirfe aus zwei Auftaktschritten plus Dreierrhythmus (Rhythmisie-
rung wie in Stufe 3 unterstiitzen) mit rickgefiihrtem Arm

Stufe 5

© wiein Stufe 4

© Sukzessive Verlangerung des ersten Anlaufteils in mehreren Stufen
von je zwei Anlaufschritten

(Beachte: Der Anlauf darf nur so lang werden, dass die Geschwindig-
keit zum Abwurf noch gesteigert werden kann!)




~ Stangentor [13]

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG

e Der Sportler wirft mit verschiedenen
langlichen Wurfgeraten aus dem
Dreierrhythmus (wie in der Hauptibung
in Stufe 1) durch ein schmales Stangen-
tor (s. Bilder), das maximal schulterbreit
sein soll.

ZWECK/ZIEL

e Das Ziel ist ein gerader Wurf durch ein schmales, aber hohes Tor.
e Die Wurfgeréte sollen sich im Wurf senkrecht tiberschlagen (Zei-
chen fur geradlinige Wurfbewegung; s. kleines Bild).

BEACHTE
e Anfangs kann das Stangentor noch nah am Abwurf stehen,
spater sollte die Entfernung nach und nach grofier werden.

b ‘  Werfen aus der Schlucht (1b)

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG

e Bauen Sie z. B. mit Hilfe von Kasten und
Matten zwei Steilwande auf, die maximal
schulterbreit auseinander stehen.

e Der Sportler absolviert zwischen diesen

Steilwénden den Dreierrhythmus, das
Wurfgerat wird aus der Schlucht heraus

geworfen.
ZWECK/ZIEL
e Durch die Steilwande kann der Wurfarm nur geradeaus bewegt
werden.
. BEACHTE

e Derschmale Zwischenraum unterstitzt die geradlinige Wurf-
bewegung —Achten Sie jedoch auf die Sicherheit. Der Sportler
muss in jedem Fall so viel Platz fiir den Dreierrhythmus haben,

| dass er nicht mit den Flifien auf die Matte tritt oder hdngen

; bleibt.

‘ e Die Ubung kann auch im Freien durchgefiihrt werden. Hier kann

g ’ z.B. ein Torpfosten als seitliche Begrenzung genutzt werden.

|
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Auch der Trainer kann Ausweichbewegungen des Sportlers im Ab-
wurf einschranken, indem er sich seitlich neben den Abwurf-
punkt stellt (s. Bild).




Zielwiirfe gegen den Hiigel (2a)

UBUNGEN

e Der Sportler wirft den Speer aus dem
Stand oder aus dem Dreierrhythmus
im Steckwurf gegen einen Hiigel (s.
Bild), z. B. gegen einen Wall im Stadion
oder im Gelénde).

ZWECK/ZIEL

® Beieinem Steckwurf auf ein héher gelegenes Ziel sollen Anstell-
und Abwurfwinkel gleich sein.

BEACHTE

e Die Speerlangsachse zeigt gerade zum Werfer zuriick.

" Speerhalteibung (26

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG

e DerSportler steht in der Wurfauslage
und kontrolliert die richtige Speer-
haltung (Spitze in Stirnhéhe, Speer-
achse parallel zu Schulter- und
Hiftachse, Wurfhand schulterhoch).

e DerTrainer kann korrigierend ein-
greifen (s. kleines Bild).

ZWECK/ZIEL

e Der Sportler soll die Speerhaltung erspiren und korrigieren
konnen.

BEACHTE

e Erschweren Sie die Aufgabe: Der Sportler soll die Wurfauslage in

Reihe, also nach jeweils zwei Angehschritten einnehmen und
kontrollieren.




Techniktraining

Methodisches quhgﬁretz Vom Ball- zum Speerwurf

UBUNGSKATALOG FUR SCHRITT 3 (UNTERSTUTZENDE UBUNGEN)
5. *;';:17'7‘"7", : o 7 7 7' 7 : V— e

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG

e Der Sportler wirft aus dem Dreier-
rhythmus mit langlichen Wurfgeraten (s.
Stufe 1).

e Als Anlaufbahn dienen zwei Turnmatten.
Die erste liegt quer, die zweite langs, mit
einem Abstand von einem Fuf.

e Der Sportler beginnt am Anfang der ers-
ten Matte mit dem ersten Schritt.

Der zweite Schritt (Impulsschritt) erfolgt betont nach vorn tiber
den Spalt zwischen beiden Matten, sodass Druck- und Stemm-
bein auf der LAngsmatte aufgesetzt werden.

IWECK/ZIEL

o Durch den Graben wird ein flacher Impulsschritt provoziert.

o Die Anordnung der Matten fordert eine dynamische Beinarbeit
nachvorn.

BEACHTE
e Anstelle der Matten kénnen auch Markierungen geklebt (s. Bild)
oder aufgezeichnet werden.

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG

e Der Sportler arbeitet aus dem Dreier-
rhythmus mit riickgeftihrtem Arm in die
Wurfauslage.
Dort wird die Bewegung gestoppt, um
die Wurfauslage mit dem Kérperschwer-
punkt tiber dem Druckbein zu kontrollie-
ren.

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG

e DerSportler geht bzw. trabt mit rtick-
gefiihrtem Speer und ,geschlossenem®
Gegenarm vorwarts, ohne dass sich die
Position des Speeres verandert.

Die Kérperposition ist ebenso wie beim
Dreierrhythmus seitlich zur Wurfrichtung
ausgerichtet.
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ZWECK/ZIEL
o Der Sportler soll den Speer auch wahrend der rhythmischen Bewe-
gung kontrollieren und die gewiinschte Position halten kdnnen.

ZWECK/ZIEL

e Die Beine sollen im Impulsschritt vorlaufen, da sonst keine Wurf-
auslage erreichbar ist.

e Das Stemmbein tberholt das Druckbein, schon bevor letzteres
nach dem Impulsschritt Bodenkontakt bekommt.

BEACHTE

e Lassen Sie keine Korrekturbewegungen nach dem Stopp zu. Der
Sportler soll den jeweiligen Fehler erkennen und in einer neuen
Gesamtbewegung (ohne Abwurf) korrigieren.

e Gleichzeitig schult er die geschlossene Kdrperposition, die im
Anlauf angestrebt wird.

BEACHTE

e Achten Sie auf die Bewegungsqualitat.

e Steigern Sie nur dann das Tempo, wenn der Sportler den Speer
trotzdem in der richtigen Position halten kann.

o Begrenzen Sie die Strecke anhand der Beurteilung der
Bewegungsqualitét (bis etwa 30 Meter).
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Cimiatontiga) cigerungsiaut(44)

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG

e wie in Ubung 7

e Der Sportler ibt zuerst im Trab,
dannim Steigerungslauf.

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG i

e wiein Ubung6

e ZweiAnlaufschritte dienen als Auftakt
fur den Dreierrhythmus.

ZWECK/ZIEL

e wiein Ubung6

ZWECK/ZIEL

e wie in Ubung 7

BEACHTE

e Der Sportler kann die Ubung auch in Reihe (fortgesetzte Wieder-
holung] durchfiihren. Dabei kann die letzte Wiederholung auch
mit Abwurf erfolgen.

e Achten Sie auf die Bewegungskontrolle durch den Sportler.
Setzen Sie bei Verlust der Bewegungsqualitét das Tempo und die
Wiederholungszahlen herab.

BEACHTE
e Achten Sie auf die Bewegungsqualitat. “
e Steigern Sie das Tempo nur so weit, dass der Sportler den }

Speer trotzdem in der richtigen Position halten kann.
e Begrenzen Sie die Strecke anhand der Beurteilung der i
Bewegungsqualitat (bis etwa 30 Meter). ;
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Info 3: Konditioneller Stiitzpfeiler (Schritt 5)

Zum koordinativen Stlitzpfeiler gehdren =
Variationen der Ubungen aus dem Grund- |
pfeiler s. Abb. 1). Sie sollen auf der einen
Seite die variable Verfligharkeit entwickeln
und auf der anderen Seite den individuel- |
len Lernprozess durch die Verbesserung |
der zielgerichteten Bewegungssteuerung = == \
starken. In der Tabelle finden Sie mehrere 2 A g keiten des Sportlers.
Variationen und ihre Anwendungsméglich- { /_ Alle unterstiitzenden bzw. Imita- |
keiten in den einzelnen Stufen. e -~ tionslbungen kénnen erginzend |
e ) auch mit konditionellem Schwer- Il
| - punkt durchgefiihrt werden. So kénnen z. B. die Imitationstibun- 1
1 e gen mit hdheren Gewichten absolviert werden, um die Haltekraft ’ I
des Sportlers zu férdern.

Ubungen des konditionellen Stiitz- ‘
pfeilers sind als Anwendungen der %I
entsprechenden Ubungsstufe zu l
verstehen. Sie verbessern durch die

Wahl der Belastungskriterien und
durch die Veranderung duflerer Be- 1

dingungen die konditionellen Féhig-

Ubung

Im Disziplinbereich Wurf sind Serien mit Wiirfen bis zu zehn
' Wiederholungen bei intensiver Ausfiihrung und Pausen von zwei
" bis drei Minuten, typisch. Wird die Anzahl der Wiirfe héher, so
sollte die Intensitat deutlich herabgesetzt werden.

i . . B Bei Wiirfen mit hdheren Wurfgewichten ist unbedingt darauf zu
Viirfe Tmt Yerschledenen Wurfgeraten (un- x| x| x|{x achten, dass keine Uberlastungserscheinungen auftreten.
terschiedlich schwer, anderer Schwerpunkt) . Arbeiten Sie daher besonders im Grundlagentraining eher mit i

Umfangssteigerungen, also mit steigenden Wiederholungszah- ]

Stufe 1
Stufe 2
Stufe 3
Stufe 4
Stufe 5

- Wirfe bei verschiedenen Windbedingungen

x
x
<
x
x

ix Zielwirfe mit wechselnden Entfernungen X | X | X ‘ len und moderaten Wurfgewichten.
L . § . Lusétzlich zu einarmigen Wiirfen kénnen beidarmige Wurf-
| imitationsbbungen:saitenverkehts IR EE B | (bungen, z.B. mit Medizinballen, (auch aus dem Dreierrhyth-
. - mus] durchgefiihrt werden. Die Bewegung ist dabei stérker fron-
Wiirfe seitenverkehrt X | x| x

3 , tal ausgerichtet als bei den einarmigen Wurfiibungen aus dem
| - Grundpfeiler. ‘



