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das Werfen oder StoBen spielerisch erfahren und entwickeln konnen.
Im Mittelpunkt steht die fahigkeitsorientierte Fertigkeitsvermittlung,
die im Wesentlichen auf koordinative Ubungen zuriickgreift (Heinicke
& Hiitcher, 2016).

* Die Kopplungsfihigkeit soll vor allem die Impulskette Fiile — Beine —
Oberkorper — Arm — Hand sichern.
* Die Rhythmisierungsfdhigkeit ist besonders beim komplexen Anlauf

des Schlagballwurfs und des Speerwurfs bedeutsam.

* Die Korperstabilitdt und das Gleichgewicht sind im Rahmen der
Drehwiirfe fiir die optimale Abwurfposition von Bedeutung.

* Die Differenzierungsfihigkeit wird fiir die Entwicklung des Gefiihls
des sinnvollen, effektiven Krafteinsatzes benotigt.

Allgemeine Wurf- und Stof3schule

Die Allgemeine Wurf- und Stofsschule nutzt die Vielzahl der Variations-
moglichkeiten hinsichtlich der Unterschiede der Wurf- und StoB3gerite,
der Ausfiihrungsformen, der Ausfithrungsmodalititen sowie der Geri-
tegewichte (s. Abb. 8).

Abb. 8: Alternative Wurfgerite
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Wurf- und Stofigeriite

Schlag-, Wurf-, Schweif-, Nocken- oder Flatterbélle Alternative
Base-, Hockey-, Tennis-, Soft-, Hand- oder Volleybille Wurf- und
StoBgerite

Waurfstibe, Wurfringe, Wurfraketen, Keulen oder Indiaca
Hiitchen, Sand- oder Erbsensickchen

Waurfreifen, Fahrradreifen, Schleuderbille oder Frisbeescheiben
Schneebille, Steine oder Tannenzapfen

Medizinbille (1-5 kg) oder (Hallen)Kugeln (2-5 kg)

Ausfiihrungsformen

Abb. 10: Werfen aus dem Halbkniestand und Stand

Ein- oder beidarmig

Von unten, oben oder riickwérts iiber den Kopf

Aus der Ruhe (Sitz, Kniestand, Schrittstellung) oder im Sprung
(s.Abb. 9 u. 10)



Wissenswertes zum Werfen und StoBen 47

Ausfiihrungs- * Aus dem Angehen, Andrehen oder Anlaufen (s. Abb. 11)
formen * Beidarmiges Uberkopfwerfen, Druckwurf oder StoBen (s. Abb. 12)
* Aus dem 3-Schritt-Rhythmus mit vorgeschaltetem Angehen oder

Anlaufen

Abb. 12: Druckwurf, Schockwurf riickwiirts, beidarmiger Uberkopfwurf und einarmiges StoBen

Ausfiihrungsmodalititen

Ausfiihrungs- .
modalitdten

Waurfgerite rollen, fliegen, segeln oder flattern lassen
Nach oben, iiber die Schulter oder auf den Boden

Auf stationdre oder bewegliche Ziele

Uber etwas driiber, durch etwas hindurch, in etwas hinein
Riickwirts oder vorwirts

In die Hohe oder Weite

Kraftvoll oder prizise

Druck-, Schlag- oder Schockwurf

Wurf- oder StoBbewegung
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Gewichte der Wurf- und Stofigeriite

In der Allgemeinen Wurf- und Stofischule kommen Wurf- und Stofige-
rite mit unterschiedlichen Gewichten mit dem Ziel der Akzentuierung
und der speziellen Reizsetzung zum Einsatz. Wihrend der Aneignung
des Werfens oder des Stoflens ermoglichen Gerdte leichter als das
Wettkampfgewicht mafigebliche Vereinfachungen. Derartige Wurf- und
StoBgerite eignen sich im Anfingerbereich vor allem fiir das Technik-
training (z. B. besseres Handling, groBere Erfolgserlebnisse). Beachtet
werden miissen aber deren abweichenden Flugeigenschaften. Fiir das
Krafttraining und die Steigerung der Belastungsvertriglichkeit ver-
wenden Trainer vielfach Gerdte schwerer als das Wettkampfgewicht.
Die Differenz zum Wettkampfgewicht sollte aber nicht mehr als 10 %
tiberschritten oder unterschritten werden. Insgesamt muss bei allen
Gewichtsvariationen die rdumliche und zeitlich-dynamische Bewe-
gungsstruktur der Zieliibungen beibehalten werden (,,Saubere Bewe-
gungsausfithrung®, s. Bd. 1, Kap. 1.3).

2.3 Wie konnen Lern- und Lehrprozesse gestaltet werden?

Ordnungsrahmen und Materialien

Wenn in Gruppen geworfen und gestolen wird, dann muss unbedingt
der sichere und effektive Organisationsrahmen eingehalten werden.
Eine besondere Herausforderung besteht in der Beachtung der diszip-
linspezifischen Sicherheitsaspekte bei gleichzeitiger Wahrung ausrei-
chender Ubungswiederholungen. In der Sportpraxis bewihrt haben
sich die nachfolgend skizzierten Organisations- und Aufstellungsfor-
men (s. Abb. 13), bei denen die Wurf- oder StoBarmseiten freigehalten
und Linkshénder an der linken Seite sicher iiben konnen.

* Reihen- oder bogenférmige Aufstellung
* Versetzte Linienaufstellung
¢ Kreisaufstellung (Lehrer in der Mitte, Ubende werfen nach auBen)

* Riicken-zu-Riicken-Aufstellung (Achtung: Nur beim Schlagball-
werfen und Kugelstoflen!)

* Flaches ,,V* (Linkshinder stehen links und Rechtshinder rechts)

Die Riicken-zu-Riicken-Aufstellung ist besonders beim Schlagballwer-
fen und Kugelstofien empfehlenswert (Oltmanns, 2001a, b). Die Uben-

Gerategewichte
variieren

Ausreichende
Wiederholungs-
zahlen und
trotzdem sicher!
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Abb. 13: Sichere Aufstellungsformen beim Werfen und Stoen

den stehen in zwei Linien mit dem Riicken zueinander. Bei ausreichen-
dem Abstand zueinander konnen die Sportler gleichzeitig von der
Mitte nach auflen werfen oder stoffen. Der Trainer hat zu jeder Zeit
beide Ubungsgruppen fiir Ansagen und Korrekturen im Blick.

Sicherheit

* Grundsitzlich erfordert das Werfen und das Stoflen die korrekte
Gelidndewahl hinsichtlich der Ubungsflichen, der Sicherheitszonen
und der Ziele (Nicht in Richtung zum Kopf werfen!).

* Die Ubungsfliche muss auffillig gekennzeichnet werden (z. B. Sig-
nalleinen, Hiitchen). Zu beriicksichtigen sind ausreichende seitliche
Abstdnde zwischen den Athleten (1-5 m) und Sicherheitszonen zur
Vermeidung von Geritetreffern.
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* Die Ubungsfliche muss wihrend der Unterrichtsstunde stindig
durch den Lehrer und den Trainer kontrolliert werden.

* Bei gleichzeitig iibenden Gruppen miissen rdumliche Uberschnei-
dungen vermieden werden.

* Vom ,,Hin-und-Her-Werfen in der Gassenaufstellung ist abzuraten
(,,Querschliger). In leistungsheterogenen Gruppen konnen die
Abstinde zueinander nicht eingehalten werden. Ebenso lenkt das
Fangen der Wurfgerite von der Wurfaufgabe ab.

* Bewihrt hat sich die ,,Riicken-zu-Riickenaufstellung®. Das Zuriick-
holen der Wurf- und StoBgerite erfolgt ausschlieflich dann nach
Ansage des Lehrers, wenn alle Gerite benutzt wurden!

* Im Anfingertraining sollten zundchst Gerdte mit geringer Verlet-
zungsgefahr verwendet werden (z. B. Softbille, Tennisbélle).

* Waurf- und StoBgerite diirfen nicht auf dem Boden abgelegt werden
(Gefahr des ,,Drauftretens® und Umknickens!).

* Saubere Anlaufbahnen und StoBanlagen (Besen, Lappen). Vorsicht
bei nassen, rutschigen Bodenflidchen!

Hinweise zur technischen Ausfiihrung der Wiirfe und Stofe

* Anfinger sollten frithzeitig mit unterschiedlichen Wurf- und Stof-
geridten experimentieren, um sowohl geritespezifische Griffmog-
lichkeiten, Kraftdosierungen und Flugeigenschaften zu erfahren als
auch Riickschliisse auf die Genauigkeit der Technikausfiihrung zu
ermoglichen.

* Vielfach liegt die Fehlerursache in der technisch nicht korrekten
Beinarbeit begriindet, da das Druckbein passiv arbeitet oder das
Stemmbein nachgibt. Technisch korrekt ausgefiihrte Wurf- und
StoBbewegungen beginnen (Rechtshiinder) generell mit der Eindre-
hung des rechten Fufes. Hierdurch wird das Hiiftgelenk frontal in
Waurf- und StoBrichtung ausgerichtet.

* Fiir Anfanger ist das Werfen und das StoB3en aus dem Ring aufgrund
der groflen Explosivkraft sowie Maximalkraft schwierig, da der
Korper des Sportlers und das Gerit auf engem Raum sowie in mog-
lichst kurzer Zeit aus dem Stillstand auf eine groe Endgeschwin-
digkeit beschleunigt werden muss. Aus diesem Grund sollte zunéchst
mit leichten, einfach zu greifenden Geriten geiibt werden.

Sicherheits-
aspekte

Technik
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Anfinger sollten durch vorgegebene, ,,zwingende* duflere Bedin-
gungen — wie Markierungen tiberlaufen, Ball an einer Hallenwand
hochwerfen, iiber das Fu3balltor werfen oder sto3en — dazu angehal-
ten werden, die Bewegungstechnik technisch korrekt auszufiihren.

Grundsiitzlich sind die Ubungen derart zu gestalten, dass zunichst
die Bewegungsprézision und anschlieBend die Bewegungsge-
schwindigkeit ausgebildet werden.

Das Anfingertraining sollte das beidarmige Uben beriicksichtigen.

Hinweise zum methodischen Vorgehen

Beim Werfen und StoBen in der Gruppe sollte eine grole Anzahl an
altersgemédfen Wurf- und Stofgerdten zur Verfiigung stehen, um
Wartezeiten zu vermeiden. Werfen lernt man nur durch Werfen, Sto-
Jen nur durch Stofsen!

Das Uben auf der Wurf- oder StoBanlage, bei dem einzeln nachein-
ander geworfen und gestolen wird, wihrend die anderen Sportler
warten, bis die Gerite zuriickgeholt werden, bedingt eine geringe
Wiederholungszahl und lange Pausenzeiten (Langeweile!).

Ubungsformen sollten nicht unter Zeitdruck ausgefiihrt werden, damit
der Anfanger auf die ,,saubere* Bewegungsausfiihrung achten kann.

Beim Werfen gilt der Grundsatz: ,,Keine Trockeniibungen* (Ohne
abschlieBenden Wurf!). Empfohlen werden Spiel- und Ubungsfor-
men, in denen das Werfen im Mittelpunkt steht.

Das Werfen und Stoflen wird zunichst aus dem Stand mit verkiirzter
Ausholbewegung geschult. AnschlieBend folgen erste Geh- und
Laufschritte oder Drehungen.

Im Rahmen der vielseitigen Wurf- und Stof3schule (s. Kap. 2.2) wer-
den sowohl die Geriteform, das Geritematerial und das Gerétege-
wicht als auch die Art des Wurfs und StoBes, die Ausholweite, die
Abwurfrichtung sowie die Wurfintensitat variiert.

Mittels rhythmischer oder zeitlicher Vorgaben (z. B. Rufen, Klat-
schen) konnen zentrale Bewegungsteile akustisch begleitet und her-
vorgehoben werden (z.B. Aneignung des 3-Schritt-Rhythmus:
,,Jam-Ta-Tamm®).

Sprachliche Metaphern dienen der Beschreibung gewiinschter Teil-
bewegungen und Korperpositionen (z. B. verbale Zusammenfas-
sung der drei Anlaufschritte im 3-Schritt-Rhythmus: ,,Der vordere
geht”, ,,Der zweite liberholt* und ,,Der dritte steht®).



