Drehwerfen

Vorbemerkungen/Ziele

Das Werfen aus der Drehung ist eine interessante und
attraktive Alternative zum Schlagwurf. In Schule und Verein
gehort das Drehwerfen hiufig Jedoch nicht zum normalen
Ubungsbetrieb, weil es besonders im Umgang mit groBen
Gruppen als gefihrlich und schwer organisierbar eingestuft
wird. Dies gilt jedoch nur, wenn die in der Leichtathletik
iiblichen Wettkampfgerite (Diskus bzw. Hammer) eingesetzt
werden. Keine oder nur geringe Gefahrenpunkte entstehen,
wenn die Ausbildung zum Drehwerfen mit Geritalternativen
begonnen wird: Moosgummi- bzw. Tennisring, Fahrrad-
reifen, Verkehrshiitchen, Tennisbidlle bzw. Softbille etc..
Entscheidend fiir das Gelingen eines Drehwurfes ist die
Beinarbeit. Gerade bei Anfingern wird die Beinarbeit durch
die unsichere Handhabung des Diskus negativ beeintréachtigt.
Der Einsatz von Geritalternativen wird damit im Hinblick
auf Lernerfolg und auch Spal am Werfen zwingend.
Voraussetzungen fiir das Werfen aus der Drehung sind
Orientierung im Raum und Gleichgewichtsgefiihl. Drehung
und abschlieBender Abwurf sind mit einem Raumgewinn
rerbunden. Die Bewegung 148t sich folgendermafien charak-
erisieren: Laufen und Drehen + Weiterdrehen und Abwurf.
Gerithilfen sowie Aufgabenstellung (z.B. Treffen von
Gegenstidnden) sorgen fiir eine hohe Ubungshaufigkeit sowie
SpaBl und Erlebnis beim Ausfiihren der Bewegungsaufgaben.

Stundenverlavf /Inhalte

@ =Inhalte
[6] = Organisation

Aufwiirmen

@® Balldribbeln im abgegrenzten Spielfeld
Die Kinder dribbeln einhéndig rechts/links sowie
vorwarts/ riickwarts im Rhythmus der eingespielten
Musik. Sie diirfen das Spielfeld nicht verlassen.

[ pro Kind ein Ball; Spielfeld mit
wenig Bewegungsraum fiir die Kinder

Balldieb

Ein Kind hat keinen Ball und muf} sich von
einem anderen Kind einen Ball stehlen. Das
Kind ohne Ball iibernimmt jeweils die
Diebesaufgabe. Variante: Alle Kinder
haben einen Ball und die Aufgabe,

sich einen zweiten Ball von einem der
Mitspieler zu organisieren. Gelingt dies,
miissen sie beidhdndig dribbeln, wihrend
die Kinder ohne Ball bzw. die Kinder mit einem Ball
weiterhin die Aufgabe haben, sich Bille zu organisieren.

m Siehe oben

Schwerpunkt

@® Ring iiber die Schnur
Jedes Kind hat einen Tennisring, wirft diesen mit
gestrecktem Arm nach oben und fiangt ihn wieder auf.
Variante: Aufstellung partnerweise gegeniiber, die
Kinder werfen sich die Ringe (Fahrradreifen)
gleichzeitig zu (auch iiber ein Tor bzw. eine Schnur).

Zeit: 90 min

Teilnehmer/innen:

20 Mddchen und Jungen (10-12
Jahre)

Material:

1. ca. 20 Gymnastik- oder Tennis-
bdlle, Verkehrshiitchen zur Abgren-
zung des Spielfeldes, Kassettenrekor-
der, Musik;

2. Turnbiinke, Linien oder Seilchen;
3. mind. 20 Fahrradreifen oder
Tennisringe, Wurfziele: Verkehrshiit-
chen, Bananenkartons, Fahnenstan-
gen, Flatterband etc.

Sicherheit:

Aufstellung und Wurfgerdte in Ab-
hdngigkeit vom Raumangebot (Halle
oder Freiplatz) wdhlen. Gerdte im-
mer erst dann einholen lassen, wenn
alle geworfen haben. Jeder Werfer
muf3  sich vor seinem Wurf ver-
gewissern, daf3 die Wurfrichtung frei
ist. Nichtwerfende halten sich nicht
in der Abwurfzone auf.

Absichten/Gedanken

= Absichten/Gedanken
# = Hinweis

Aufwdrmen mit gleichzeitiger
Schulung der Orientierung im
Raum

Gewohnung/Heranfiihrung an
den Abwurf aus der Drehung
um die Korperlingsachse =
Schockwurf

Individval-
sportarten

Leichtathletik
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Stundenverlauf /Inhalte

Ufos fliegen lassen

Kinder stehen sich gegeniiber und werfen sich aus einer
leichten Drehung um die Korperldngsachse (Wurfarm
ca. parallel zum Boden) den Tennisring zu.

Gruppe von 4 - 5 Kindern; pro Gruppe ein Tennisring

Zielwerfen (scharf werfen)

An mehreren Wurfstationen sind Ziele aufgestellt, die
mit dem Wurfgerdt (Tennisring, Fahrradreifen) abge-
worfen werden miissen. Der Abwurf erfolgt aus der
Schrittstellung mit weiter Ausholbewegung aus der
halben Drehung riicklings

Kleingruppen an Wurfstationen

Zielwerfen (genau werfen)
An mehreren Wurfstationen befinden sich Ziele, die mit
dem Wurfgerit getroffen werden miissen.

Balancieren auf der Turnbank

Jeweils sechs Kinder nehmen Aufstellung vor einer

umgedrehten Turnbank und absolvieren je nach Kon-

nensstand folgende Aufgaben:

- vorwirts/rlickwarts iiber die Bank gehen

- bis zur Mitte vorwirts gehen, halbe Drehung und bis
zum Bankende riickwirts weitergehen

- bis zur Mitte vorwirts, ganze Drehung und bis zum
Bankende vorwirts weitergehen

- gleichzeitig starten von jedem Bankende Kinder, gehen
aufeinander zu und versuchen in der Bankmitte anein-
ander vorbeizugehen, ohne die Bank zu verlassen

Laufen auf Linien mit Drehung

Laufen mit Drehung rechts/links und weiter
laufen, ohne die Linie zu verlassen;

Laufen mit Drehung rechts/links, Drehung jedoch
auf zwei Schritte verteilt;

Werfen aus dem Anlauf

Zielwerfen, der Abwurf erfolgt nach einer ganzen
Drehung mit Raumgewinn aus der Aufstellung in Wurf-
richtung, Fortfithrung: 11/2 Drehung aus der seitlichen
Aufstellung bzw. 11/2 Drehung aus der riickwértigen
Aufstellung. (Zeichnung siehe rechte Spalte, Mitte)

Waurfstationen des Zielwerfens nutzen (s.0.).

Ausklang
®

Mannschaftswettkampf

Zwei — vier Mannschaften treten gegen einander im
Zielwerfen an: Welche Mannschaft hat zuerst alle Wurf-
ziele abgeworfen bzw. die Ziele getroffen oder mit einer
bestimmten Anzahl an Wurfgeriten die meisten Punkte
erzielt. - Abwerfen einer Kartonreihe

- Zielwerfen von Fahrradreifen auf Fahnenstangen in
unterschiedlicher Entfernung

Absichten/Gedanken

Schrittstellung, Gegenbein zum
Wurfarm in Wurfrichtung
vorne, Abwurf aus der halben
Drehung riicklings = Wurfaus-
lage

Varianten: Tennisring iiber
einen Graben, eine Schnur
zuwerfen, Kinder laufen dem
Wurfgerdt nach und wechseln
dabei die Seite.

Die Ziele sollten relativ hoch
aufgestellt werden, um einen
Abwurf nach vorn oben zu
erzwingen. Das Bemiihen, ein
Ziel zu treffen, erzwingt das
Einhalten einer bestimmten Ab-
wurfrichtung. Entsprechend der
Wurfkraft und des Bewegungs-
gefiihls kann die Entfernung
zum Wurfziel variiert werden.

Schulung von Orientierung im
Raum und Gleichgewichts-
gefiihl, im Freien kann auch auf
Linien oder Seilchen balanciert
werden

Der Rechtswerfer beginnt aus
der Schlufstellung die Schritt-
folge links — rechts — links, die
Drehung erfolgt von links auf
rechts in die Wurfauslage und
von rechts auf links zum Ab-
wurf, die Drehung soll langsam
beginnen und zum Abwurf
schneller werden, die Drehung
wird zum Abwurf abgeblockt.

Anwendung des Gelernten in
einem attraktiven Wettspiel



