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In der dreibändigen Reihe Leichtathletik in Schule und Verein werden die Grundformen und leicht
athletischen Techniken des Laufens (Bd. 1), Springens (Bd. 2), Werfens und Stoßens (Bd. 3) erläutert. 
Der Schwerpunkt richtet sich auf die moderne Kinderleichtathletik (10 - 14 Jahre) mit Rückblick auf 
das frühe Schulkindalter (6 - 9 Jahre) und Ausblick auf die Jugendleichtathletik (15 - 18 Jahre). Berück-
sichtigt werden nicht nur begabte Kinder und Jugendliche sondern auch Heranwachsende mit 
geringer Begabung oder wenig Interesse für die Leichtathletik.
Der Band 3 Werfen und Stoßen wendet sich an Sportlehrer und Vereinstrainer, die eine vielseitige 
leichtathletische Grundausbildung umsetzen wollen. Auch Sportstudierende und Referendare können 
grundlegendes Wissen über ausgewählte Aspekte des Trainings in der Kinder- und Jugendleicht
athletik (z. B. Warm-up, Funktionelles Training, Leistungskontrolle), die leichtathletische Theorie, die 
anfängergemäßen Techniken der Disziplingruppe Werfen und Stoßen sowie vielfältige methodisch-
didaktische Ideen für die Sportpraxis verständlich erfahren.

Prof. Dr. Rainer Wollny ist Professor für Bewegungswissenschaft und Biomechanik an der 
Universität Halle-Wittenberg. Nach dem Sportstudium (Universität Bielefeld) arbeitete er an 
den Universitäten Bielefeld (1987 – 1992), Berlin (1992 – 1994), Heidelberg (1994 – 2006), Freiburg 
(2000), Stuttgart (2000 – 2002) und Innsbruck (2008). Die Habilitationsschrift „Motorische 
Entwicklung in der Lebensspanne“ wurde mit dem Carl-Diem-Preis ausgezeichnet. Seine 
Forschungsaktivitäten betref fen die motorische Kontrolle, das motorische Lernen, die moto-
rische Entwicklung, den sportartübergreifenden Kindersport und die Elektromyografie.

Dr. Peter Wastl war nach dem Sportstudium (Universität Mainz) 40 Jahre als wissenschaftlicher 
Mitarbeiter am Sportinstitut der Universitäten Düsseldorf (1980 – 2005) und Wuppertal 
(2006 – 2020) tätig. Seine Arbeitsschwerpunkte liegen in der Trainings- und Bewegungswis-
senschaft, der Leichtathletik, dem Fitness- und Gesundheitssport sowie dem Schneesport. 
Von 1999 bis 2022 war er geschäftsführender Sprecher der dvs-Kommission Leichtathletik und 
Mitglied des Bundesausschusses Bildung und Wissenschaft im Deutschen Leichtathletik-
Verband. Seit 2016 leitet er als Präsident den Leichtathletik-Verband Nordrhein.
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das Werfen oder Stoßen spielerisch erfahren und entwickeln können. 
Im Mittelpunkt steht die fähigkeitsorientierte Fertigkeitsvermittlung, 
die im Wesentlichen auf koordinative Übungen zurückgreift (Heinicke 
& Hütcher, 2016). 

	• Die Kopplungsfähigkeit soll vor allem die Impulskette Füße – Beine – 
Oberkörper – Arm – Hand sichern.

	• Die Rhythmisierungsfähigkeit ist besonders beim komplexen Anlauf 
des Schlagballwurfs und des Speerwurfs bedeutsam. 

	• Die Körperstabilität und das Gleichgewicht sind im Rahmen der 
Drehwürfe für die optimale Abwurfposition von Bedeutung.

	• Die Differenzierungsfähigkeit wird für die Entwicklung des Gefühls 
des sinnvollen, effektiven Krafteinsatzes benötigt.

Allgemeine Wurf- und Stoßschule

Die Allgemeine Wurf- und Stoßschule nutzt die Vielzahl der Variations-
möglichkeiten hinsichtlich der Unterschiede der Wurf- und Stoßgeräte, 
der Ausführungsformen, der Ausführungsmodalitäten sowie der Gerä-
tegewichte (s. Abb. 8).

Abb. 8:  Alternative Wurfgeräte 

Wurf- und 
Stoßschule
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Wurf- und Stoßgeräte
	• Schlag-, Wurf-, Schweif-, Nocken- oder Flatterbälle
	• Base-, Hockey-, Tennis-, Soft-, Hand- oder Volleybälle
	• Wurfstäbe, Wurfringe, Wurfraketen, Keulen oder Indiaca
	• Hütchen, Sand- oder Erbsensäckchen
	• Wurfreifen, Fahrradreifen, Schleuderbälle oder Frisbeescheiben
	• Schneebälle, Steine oder Tannenzapfen
	• Medizinbälle (1 – 5 kg) oder (Hallen)Kugeln (2 – 5 kg)

Ausführungsformen
	• Ein- oder beidarmig
	• Von unten, oben oder rückwärts über den Kopf
	• Aus der Ruhe (Sitz, Kniestand, Schrittstellung) oder im Sprung  

(s. Abb. 9 u. 10)

Abb. 9:  Werfen aus dem Langsitz und Kniestand 

Abb. 10:  Werfen aus dem Halbkniestand und Stand 

Alternative 
Wurf- und 
Stoßgeräte
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	• Aus dem Angehen, Andrehen oder Anlaufen (s. Abb. 11)
	• Beidarmiges Überkopfwerfen, Druckwurf oder Stoßen (s. Abb. 12)
	• Aus dem 3-Schritt-Rhythmus mit vorgeschaltetem Angehen oder 

Anlaufen

Abb. 11:  Werfen aus dem Anlaufen und Andrehen 

Abb. 12:  Druckwurf, Schockwurf rückwärts, beidarmiger Überkopfwurf und einarmiges Stoßen 

Ausführungsmodalitäten
	• Wurfgeräte rollen, fliegen, segeln oder flattern lassen
	• Nach oben, über die Schulter oder auf den Boden
	• Auf stationäre oder bewegliche Ziele
	• Über etwas drüber, durch etwas hindurch, in etwas hinein
	• Rückwärts oder vorwärts
	• In die Höhe oder Weite
	• Kraftvoll oder präzise
	• Druck-, Schlag- oder Schockwurf
	• Wurf- oder Stoßbewegung 

Ausführungs
formen

Ausführungs
modalitäten
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Gewichte der Wurf- und Stoßgeräte 

In der Allgemeinen Wurf- und Stoßschule kommen Wurf- und Stoßge-
räte mit unterschiedlichen Gewichten mit dem Ziel der Akzentuierung 
und der speziellen Reizsetzung zum Einsatz. Während der Aneignung 
des Werfens oder des Stoßens ermöglichen Geräte leichter als das 
Wettkampfgewicht maßgebliche Vereinfachungen. Derartige Wurf- und 
Stoßgeräte eignen sich im Anfängerbereich vor allem für das Technik-
training (z. B. besseres Handling, größere Erfolgserlebnisse). Beachtet 
werden müssen aber deren abweichenden Flugeigenschaften. Für das 
Krafttraining und die Steigerung der Belastungsverträglichkeit ver-
wenden Trainer vielfach Geräte schwerer als das Wettkampfgewicht. 
Die Differenz zum Wettkampfgewicht sollte aber nicht mehr als 10 % 
überschritten oder unterschritten werden. Insgesamt muss bei allen 
Gewichtsvariationen die räumliche und zeitlich-dynamische Bewe-
gungsstruktur der Zielübungen beibehalten werden („Saubere Bewe-
gungsausführung“, s. Bd. 1, Kap. 1.3).

2.3	 Wie können Lern- und Lehrprozesse gestaltet werden?

Ordnungsrahmen und Materialien

Wenn in Gruppen geworfen und gestoßen 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 Übungswiederholungen. In der Sportpraxis bewährt haben 
sich die nachfolgend skizzierten Organisations- und Aufstellungsfor-
men (s. Abb. 13), bei denen die Wurf- oder Stoßarmseiten freigehalten 
und Linkshänder an der linken Seite sicher üben können.
	• Reihen- oder bogenförmige Aufstellung 
	• Versetzte Linienaufstellung
	• Kreisaufstellung (Lehrer in der Mitte, Übende werfen nach außen)
	• Rücken-zu-Rücken-Aufstellung (Achtung: Nur beim Schlagball-

werfen und Kugelstoßen!)
	• Flaches „V“ (Linkshänder stehen links und Rechtshänder rechts)

Die Rücken-zu-Rücken-Aufstellung ist besonders beim Schlagballwer-
fen und Kugelstoßen empfehlenswert (Oltmanns, 2001a, b). Die Üben-

Gerätegewichte 
variieren

Ausreichende 
Wiederholungs- 
zahlen und 
trotzdem sicher!
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den stehen in zwei Linien mit dem Rücken zueinander. Bei ausreichen-
dem Abstand zueinander können die Sportler gleichzeitig von der 
Mitte nach außen werfen oder stoßen. Der Trainer hat zu jeder Zeit 
beide Übungsgruppen für Ansagen und Korrekturen im Blick.

Sicherheit

	• Grundsätzlich erfordert das Werfen und das Stoßen die korrekte 
Geländewahl hinsichtlich der Übungsflächen, der Sicherheitszonen 
und der Ziele (Nicht in Richtung zum Kopf werfen!).

	• Die Übungsfläche muss auffällig gekennzeichnet werden (z. B. Sig-
nalleinen, Hütchen). Zu berücksichtigen sind ausreichende seitliche 
Abstände zwischen den Athleten (l – 5 m) und Sicherheitszonen zur 
Vermeidung von Gerätetreffern.

Bogenförmige Aufstellung

Linkshänder Rechtshänder

Versetzte Aufstellung

B
an

k Wurfrichtung

Wurfrichtung

Reihenwerfen Außenkreis Drehwürfe
L-Händer R-Händer

5 mL

L

L

Abb. 13:  Sichere Aufstellungsformen beim Werfen und Stoßen

Besonders zu 
empfehlen

Rücken-zu- 
Rücken- 
Aufstellung
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	• Die Übungsfläche muss während der Unterrichtsstunde ständig 
durch den Lehrer und den Trainer kontrolliert werden.

	• Bei gleichzeitig übenden Gruppen müssen räumliche Überschnei-
dungen vermieden werden.

	• Vom „Hin-und-Her-Werfen“ in der Gassenaufstellung ist abzuraten 
(„Querschläger“). In leistungsheterogenen Gruppen können die 
Abstände zueinander nicht eingehalten werden. Ebenso lenkt das 
Fangen der Wurfgeräte von der Wurfaufgabe ab.

	• Bewährt hat sich die „Rücken-zu-Rückenaufstellung“. Das Zurück-
holen der Wurf- und Stoßgeräte erfolgt ausschließlich dann nach 
Ansage des Lehrers, wenn alle Geräte benutzt wurden!

	• Im Anfängertraining sollten zunächst Geräte mit geringer Verlet-
zungsgefahr verwendet werden (z. B. Softbälle, Tennisbälle).

	• Wurf- und Stoßgeräte dürfen nicht auf dem Boden abgelegt werden 
(Gefahr des „Drauftretens“ und Umknickens!).

	• Saubere Anlaufbahnen und Stoßanlagen (Besen, Lappen). Vorsicht 
bei nassen, rutschigen Bodenflächen!

Hinweise zur technischen Ausführung der Würfe und Stöße

	• Anfänger sollten frühzeitig mit unterschiedlichen Wurf- und Stoß-
geräten experimentieren, um sowohl gerätespezifische Griffmög-
lichkeiten, Kraftdosierungen und Flugeigenschaften zu erfahren als 
auch Rückschlüsse auf die Genauigkeit der Technikausführung zu 
ermöglichen. 

	• Vielfach liegt die Fehlerursache in der technisch nicht korrekten 
Beinarbeit begründet, da das Druckbein passiv arbeitet oder das 
Stemmbein nachgibt. Technisch korrekt ausgeführte Wurf- und 
Stoßbewegungen beginnen (Rechtshänder) generell mit der Eindre-
hung des rechten Fußes. Hierdurch wird das Hüftgelenk frontal in 
Wurf- und Stoßrichtung ausgerichtet.

	•  Für Anfänger ist das Werfen und das Stoßen aus dem Ring aufgrund 
der großen Explosivkraft sowie Maximalkraft schwierig, da der 
Körper des Sportlers und das Gerät auf engem Raum sowie in mög-
lichst kurzer Zeit aus dem Stillstand auf eine große Endgeschwin-
digkeit beschleunigt werden muss. Aus diesem Grund sollte zunächst 
mit leichten, einfach zu greifenden Geräten geübt werden.

Sicherheits- 
aspekte

Technik
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	• Anfänger sollten durch vorgegebene, „zwingende“ äußere Bedin-
gungen – wie Markierungen überlaufen, Ball an einer Hallenwand 
hochwerfen, über das Fußballtor werfen oder stoßen – dazu angehal-
ten werden, die Bewegungstechnik technisch korrekt auszuführen. 

	• Grundsätzlich sind die Übungen derart zu gestalten, dass zunächst 
die Bewegungspräzision und anschließend die Bewegungsge-
schwindigkeit ausgebildet werden.

	• Das Anfängertraining sollte das beidarmige Üben berücksichtigen.

Hinweise zum methodischen Vorgehen

	• Beim Werfen und Stoßen in der Gruppe sollte eine große Anzahl an 
altersgemäßen Wurf- und Stoßgeräten zur Verfügung stehen, um 
Wartezeiten zu vermeiden. Werfen lernt man nur durch Werfen, Sto-
ßen nur durch Stoßen!

	• Das Üben auf der Wurf- oder Stoßanlage, bei dem einzeln nachein-
ander geworfen und gestoßen wird, während die anderen Sportler 
warten, bis die Geräte zurückgeholt werden, bedingt eine geringe 
Wiederholungszahl und lange Pausenzeiten (Langeweile!).

	• Übungsformen sollten nicht unter Zeitdruck ausgeführt werden, damit 
der Anfänger auf die „saubere“ Bewegungsausführung achten kann. 

	• Beim Werfen gilt der Grundsatz: „Keine Trockenübungen“ (Ohne 
abschließenden Wurf!). Empfohlen werden Spiel- und Übungsfor-
men, in denen das Werfen im Mittelpunkt steht.

	• Das Werfen und Stoßen wird zunächst aus dem Stand mit verkürzter 
Ausholbewegung geschult. Anschließend folgen erste Geh- und 
Laufschritte oder Drehungen. 

	• Im Rahmen der vielseitigen Wurf- und Stoßschule (s. Kap. 2.2) wer-
den sowohl die Geräteform, das Gerätematerial und das Gerätege-
wicht als auch die Art des Wurfs und Stoßes, die Ausholweite, die 
Abwurfrichtung sowie die Wurfintensität variiert. 

	• Mittels rhythmischer oder zeitlicher Vorgaben (z. B. Rufen, Klat-
schen) können zentrale Bewegungsteile akustisch begleitet und her-
vorgehoben werden (z. B. Aneignung des 3-Schritt-Rhythmus: 
„Tam-Ta-Tamm“).

	• Sprachliche Metaphern dienen der Beschreibung gewünschter Teil-
bewegungen und Körperpositionen (z. B. verbale Zusammenfas-
sung der drei Anlaufschritte im 3-Schritt-Rhythmus: „Der vordere 
geht“, ,,Der zweite überholt“ und ,,Der dritte steht“).

Methodik


