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Vom vielseitigen Werfen
zum Schilagwurf

Den Schlagwurf in der Kinderleichtathletik methodisch vorbereiten

Am Rande der diesjdhrigen Deutschen Meister-
schaften verabschiedete der Verbandsrat des
DLV ein neues Wettkampfsystem fiir die Jiingsten
in der Leichtathletik. Die Wettkdmpfe der Alters-
klassen U8, U10 und U12 (s. /It 9+10/ 2011) wer-
den ab dem Jahr 2013 durchgefiihrt.

Die neuen Disziplinen in der Kinderleichtathletik
miissen durch ein vielseitig ausgerichtetes und
motivierendes Training vorbereitet werden.
Nachdem in leichtathletikiraining 6/2012 hereits
eine kindgeméiBe Hinfiihrung zum Hiirdensprint
vorgestellt wurde, erfolgt dies nachfolgend fiir
den Schlagwurf.

Disziplinbereich Wurf im neuen
Wettkampfsystem

Das Werfen gehdrt neben dem Laufen und Springen zu den natir-
lichen Bewegungsformen von Kindern. Im Gegensatz zu Léufen
und Spriingen kommen Wiirfe in Form von Spielen, Ubungen und
Wettkdmpfen in Schule und Verein jedoch héufig zu kurz. Oftmals
wird ein zu hoher Organisationsaufwand als Grund angegeben.
Eine vielseitige Wurfschulung ist im Kindesalter jedoch unerldss-
lich, um in den Wurfdisziplinen der Jugend- und Erwachsenen-
leichtathletik erfolgreich sein zu kdnnen. Dies gilt umso mehr, da
sich die Lebenswelt von Kindern in den letzten Jahren dahin-
gehend geandert hat, dass inshesondere das Werfen in der Freizeit
inzwischen eine weitestgehend unbedeutende Rolle spielt.

Im alten Wettkampfsystem der Kinderleichtathletik wurde nur der
Schlagballwurf als Disziplin im Bereich Wurf angeboten. Der Not-
wendigkeit der Vielseitigkeit — nicht nur im Training, sondern auch

~im Wettkampf — konnte damit nicht entsprochen werden. Um ge-
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Kinder gestalten Trainings- und Lernprozesse mit

Ein Kind, das sich ernst genommen fiihlt, ist motivierter fiir die
zu erflillende Bewegungsaufgabe. Die Mitgestaltung des Trai-
nings leistet dabei einen entscheidenden Beitrag. Der Trainer
kann hier ganz bewusst spezielle Elemente einbauen. Dabei
sollten die Anforderungen an die Kinder eindeutig und zielge-
richtet formuliert werden. Stellen Sie den Kindern beispielswei-
se folgende Aufgabe: ,Entwickelt in eurer Gruppe eine Wurfsta-
tion, an der Ziele getroffen werden miissen.“ Sie werden sehen,
mit welcher Begeisterung und Kreativitat die Kinder versuchen
werden, die Aufgabe zu erfiillen.

nau dies zu gewdhrleisten, bietet das neue DLV-Wettkampfsystem
fiir den Bereich Wurf drei groBe Bewegungsfelder:

@ ,Vom Schlagwurf zum Speerwurf*

@ ,Vom ,Druckwurf’ zum KugelstoB*

® ,Vom ,Drehen und Werfen’ zum Diskuswurf” (s. leichtathletik-
fraining 9+10/2011 ab Seite 36).

Dieser Beitrag beschaftigt sich mit der Gestaltung des Trainings
zum Erlernen des Schlagwurfs als Basis des ersten Bewegungs-
felds ,,Vom Schlagwurf zum Speerwurf*.

Trainingspraxis

~ Das Werfen bereitet Kindern Freude, stellt aber auch eine Reihe
motorischer Anforderungen. In den Altersklassen U8 bis U12 lasst

sich eine verbesserte Trainierbarkeit koordinativer Bereiche nach-
weisen. Daher ist das Training in diesem Altersbereich entsprechend
vielseitig zu gestalten (s. Info 2). Im Wurf gelingt dies mithilfe folgen-
der MaBnahmen (vgl. KATZENBOGNER; Kinderleichtathletik; 2004):

Hinweise fiir die Wurfschule mit Kindern

o Nur eine umfangreiche und vielseitige Wurfschule fiihrt zu
entsprechenden Wurfleistungen in spéteren Altersklassen.

o Variationen ergeben sich durch den Einsatz unterschied-
licher Wurfgeréte, Wiirfe aus unterschiedlichen Positionen,
Wiirfe mit unterschiedlichen Intentionen und durch Wiirfe
aus unterschiedlichen Rhythmen

o Leichte Wurfgeréte erleichtern das Erlernen von Wurfbewe-
gungen.

e In der Wurfschule steht das Sammeln von vielféltigen Wurf-
erfahrungen und das Auseinandersetzen mit den verschie-
denen Gerdten in unterschiedlichen Situationen im Mittel-

&= punkt. Erst mit zunehmendem Alter riickt nach und nach

die Wurfweite in den Vordergrund (vgl. KATZENBOGNER;
Kinderleichtathletik; 2004; Seite 125).

e Spielerische Wurfiibungen (z. B. Zielwerfen als Wetthe-
werb) machen den Kindern SpaB und vermitteln Wurferfah-
rungen in unterschiedlichen Situationen.

2 » Schlagwurf

Eine weitere Moglichkeit, Trainings- und Lernprozesse mit einer
hohen Eigenverantwortlichkeit zu gestalten, ist das Uben mit
einem ,Lernpartner”. Dabei hat der Beobachter zu iiberpriifen,
ob der Ubende bestimmte Kriterien bei der Ausfiihrung erfiillt
(z. B. gestreckter Wurfarm beim Schlagwurf). Die Beobach-
tungsaufgaben sollten einfach zu {iberpriifen sein und sich
daher auf einen weniger komplexen Bewegungsteil beschran-
ken. Der Vorteil des Ubens mit Lernpartner besteht darin, dass
die Ubenden als Helfer fungieren und dabei gleichzeitig lernen,
Trainingsprozesse zu reflektieren und zu kommunizieren.

e Einsatz unterschiedlicher Gerate (Flatterbélle, Streichhélzer,
Stébe, Séckchen, Tennisbélle, Kinderspeere, Reifen usw.)

e Werfen aus unterschiedlichen Positionen (z. B. Sitz, Schrittstel-
lung, Stand oder Kniestand)

e Werfen mit unterschiedlichen Intentionen (z. B. in die Hohe oder
Weite, auf Ziele)

o unterschiedliche Wurfarten (z. B. Dreh-, gerader oder indirekter
Wurf, Schocken)

o Werfen aus unterschiedlichen Rhythmen (3er-, 3er- mit zwei
oder vier Auftaktschritten, 5er-Rhythmus)

Wie beim Laufen und Springen auch wird im Bereich Wurf in Spiel-,
Ubungs- und Wettkampfformen unterschieden: Bei Spielformen
steht das Sammeln unterschiedlicher Bewegungserfahrungen
durch spielerische Elemente und Kleine Spiele im Vordergrund.
Héufig geht es dabei auch um Sieger und Verlierer. Im Gegensatz
dazu sollen mit Ubungsformen noch unsichere Lernstrukturen
stabilisiert und weiterentwickelt werden. Dabei sind bestimmte
Bewegungskriterien zu erfiillen. In den Wettkampfformen gilt es
schlieBlich, das Gelernte im direkten Vergleich mit anderen anzu-
wenden. Der nachfolgende Ubungskatalog zeigt ausgewéhlte Bei-
spiele fiir die drei genannten Bereiche.

Zum Umgang mit dem Ubungskatalog

Der Disziplinblock Wurf wurde bisher vor allem durch den Schlag-
ballwurf abgedeckt. Das neue Konzept enthélt im Gegensatz dazu
folgende Disziplinangebote (s. /t 9+10/2011, ab Seite 36):

o Altersklasse U8: Schlagwurf, Druckwurf, Drehwurf

e Altersklasse U10: Schlagwurf, MedizinballstoBen, Drehwurf

o Altersklasse U12: Schlagwurf, StoBdreikampf, Drehwurf
Entsprechend den Wettkampfanforderungen muss das Training fiir
Kinder vielseitig ausgerichtete und den Wettkampf vorbereitende
Spiel,- Ubungs- und Wettkampfsituationen anbieten. Im Ubungs-
katalog auf den néchsten Seiten werden einige Mdglichkeiten
einer fahigkeitsorientierten Ausbildung fiir den Schlagwurf dar-
gestellt. Nach einem kurzen Aufwdrmen kénnen die Ubungen
nacheinander durchgefiihrt oder mit anderen Ubungen gekoppelt
werden. Die ausgewahlten Ubungen filhren Kinder an die Wurf-
bewegung heran und dienen damit als Grundlage fiir das spéatere
Erlernen des Speerwurfs. >
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Weg damit!

Organisation

e Teilen Sie ein Spielfeld in zwei Hélften und bestimmen sie zwei
gleich groBe Teams, die sich in den Spielfeldhalften aufstellen.

e Auf den beiden Feldern wird die gleiche Anzahl unterschied-
licher Wurfgeréte (z. B. Soft-, Tennisbélle, Luftballons) verteilt.

Ausfiihrungshinweise

e Jede Mannschaft versucht, ihr Feld in einer vorgegebenen Zeit
zu rdumen. Dazu werden die Wurfgerate in die jeweils andere
Spielfhalfte geworfen. Es gewinnt das Team, das nach einer vor-
gegebenen Zeit die wenigsten Wurfgeréte im Feld hat.

Variationen

o Vorgabe der Ausgangsposition oder der Wurfart: aus dem Stand,
aus dem 3er-Rhythmus, mit links oder rechts, beidhandig, nur
Schlagwurf usw.

e Spiel mit zwei Halbzeiten (z. B. 2 x 3 Minuten)

Beachte

e Nutzen Sie nur solche Wurfgeréte, die keine Verletzungsge-
fahr darstellen (z. B. Softbélle, Luftballons o. A.). Weisen Sie
die Kinder trotzdem auf einen verantwortungsvollen Um-
gang miteinander hin (nicht in Richtung Kopf werfen).

e Zur Erhdhung des SpaBfaktors konnen sie den Teams
Namen geben, die diese auch fiir weitere Spiele beibehal-
ten.

Organisation

o Der Spielfeldaufbau aus Spielform 1 kann beibehalten werden.

e Teilen Sie die Gruppe in zwei Mannschaften auf. Die Mitglieder
von Mannschaft 1 stellen sich nebeneinander in einer Spielfeld-
halfte auf. Jedes Kind hat ein Wurfgerét in der Hand.

e In einigen Metern Entfernung steht der Ubungsleiter mit einem
groBen Gymnastikball.

Ausfiihrungshinweise

e Der Ubungsleiter wirft den Gymnastikball dreimal nacheinander
nach oben. Sobald der Ball in der Luft ist, versuchen die Kinder
der ersten Gruppe, diesen mit ihren Wurfgerdten zu treffen
(s. Bild). Nach jedem Versuch werden die Wurfgeréte eingesam-
melt. Erst dann erfolgt der néchste Versuch. Nach drei Durch-
gangen ist das andere Team an der Reihe.

e Es gewinnt die Mannschaft mit den meisten Treffern.

Variationen

e Kleineres Zielobjekt

o Wechsel der Ausgangspositionen (z. B. Kniestand, Schrittstellung)

e Variieren der Distanz zwischen Werfern und Zielobjekt

e Die Gewinnermannschaft darf sich eine ,Bestrafung” fiir die
Verlierer ausdenken (z. B. alle Bélle einsammeln, Liegestiitze
ausfiihren o. A.).

Beachte

e FEin groBes Angebot an Wurfgeraten und Ausfiihrungsvarian-
ten 'stellt differenzierte Anforderungen an die Kinder und
ermoglicht eine fahigkeitsorientierte Ausbildung.

o Der Ubungsleiter sollte seitlich zu den Kindern stehen, wenn
er den Ball hochwirft.

e Jedes Kind achtet auf seinen eigenen Ball und zéhit die
Treffer. Weisen Sie auf Ehrlichkeit und Fair Play hin.
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Organisation

o Teilen Sie die Kinder in zwei Mannschaften. Diese stellen sich an
einer Abwurflinie auf. Jedes Kind hat ein Wurfgerat.

e |n einigen Metern Entfernung steht fiir jedes Team ein Zielobjekt
(z. B. eine leere Getrankekiste) auf dem Boden.

Ausfiihrungshinweise

e Die Teams versuchen, mit inren Wurfgeraten ihr Ziel zu treffen,
um es vor sich her zu treiben. Die Wurfanzahl wird zuvor fest-
gelegt. Es gewinnt das Team, das die eigene Kiste am weitesten
von sich wegschieben kann.

[N
(e

Balltreiben mal anders

Variationen
o Ziele variieren (Medizinballe, gefillte Kartons usw.)
e Spiel mit zwei Halbzeiten (z. B. 2 x 3 Minuten)

Beachte

o Die Kinder diirfen nur von der Abwurflinie werfen.

e Die Teams miissen sich eine , Taktik“ (iberlegen, um ihre
Kiste so weit wie moglich von sich weg zu treiben (z. B.
Welches Wurfgerat wird zuerst geworfen?).

e Als Wurfart wird der gerade Wurf festgelegt (Balle nicht
Rollen oder indirekt werfen).

Aufsetzer und Abpraller

Organisation

o Die Kinder iiben paarweise zusammen. Jedes Paar stellt sich
nebeneinander vor einer Wand auf. Ein Reifen kann als Markie-
rung der Abwurfposition dienen. Das iibende Kind steht dann
im Reifen und bekommt einen Tennisball.

Ausfiihrungshinweise

Pro Paar iibt jeweils nur ein Kind. Die Kinder werfen den Ball mit
verschiedenen Aufgabenstellungen gegen die Wand. Das andere
Kind beobachtet als Lernpartner die Bewegungsausfiihrung, gibt
Tipps zur Verbesserung und féngt den geworfenen Ball (Abpraller)
auf. Aufgabenstellungen konnen sein:

o Wiirfe aus der Schlussstellung mit gestrecktem Arm

o Wiirfe aus der Wurfauslage mit gestrecktem Arm

e indirekte Wiirfe gegen die Wand (Aufsetzer)

o Wiirfe mit links oder rechts

Variationen

e Erhéhen der Distanz zwischen Werfer und Wand

e unterschiedlich schwere Bélle

o Ball selbst fangen (vor dem Fangen eine Drehung oder in die
Hénde klatschen)

Beachte

e Zeigen Sie den Kindern, worauf sie als Lernpartner zu ach-
ten haben. Konzentrieren Sie sich dabei auf wenige Punkie,
z. B. den gestreckten Wurfarm in der Ausgangsposition).
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UBUNGSFORM

Organisation

o Die Wurfbude besteht aus fiinf Wurfstationen (s. nachfol-
gende Ubungsformen Station 1 bis 5), die in einem groBen
Ubungsfeld aufgebaut werden. Jede Station bietet den
Kindern Ubungsmdglichkeiten mit verschiedenen Zielstel-
lungen (z. B. Wiirfe in die Hohe bzw. Weite oder auf Ziele).

e Zur Durchfiihrung bekommt jedes Kind eine Punktekarte
(s. Bild) auf der Team, Name sowie Punkizahlen bzw. Treffer
eingetragen werden.

e Die Kinder werden in Gruppen eingeteilt. In diesen Gruppen
,wandern“ die Kinder von einer Station zur néchsten.

e Die Wurfbude bietet den Kindern die Mdglichkeit, in relativ
kurzer Zeit eine Vielzahl unterschiedlicher Bewegungserfah-
rungen zu sammeln. Wichtig ist, eine genaue Zeitvorgabe fiir
die Ubungen sowie die Regel, dass die Kinder die Wurfgera-
te nach ihrem Einsatz an einer Station zum Ausgangsort
zuriickbringen, damit die nachfolgenden Kinder ohne Zeit-
verlust mit den Wiirfen starten konnen.

Wurfbude: Station 1 - ,,Nach vorn oben [ :

Organisation

e An einem Basketballkorb wird ein Reifen aufgehéngt.

o \or dem Basketballkorb wird im Abstand von fiinf bis sieben
Metern ein Kastenturm aufgestellt oder eine Abwurflinie auf
dem Boden markiert.

e Die Kinder stellen sich in Reihe hinter dem Kastenturm bzw. der
Abwurfmarke auf. Ihnen stehen verschiedene Wurfgerdte zur
Verfiigung.

Ausfiihrungshinweise

o Auf Kommando werfen die Kinder der Reihe nach mit Schlag-
wiirfen in Richtung des Reifens (s. Bild). Ziel ist es, das Wurf-
gerat durch den Reifen zu werfen. Fiir jeden Treffer gibt es
einen Punkt.

e Es darf drei Minuten lang geworfen werden. Sind innerhalb der
drei Minuten alle Wurfgerdte verbraucht, werden diese von
allen Kindern so schnell es geht eingesammelt. Erst dann darf
weiter geworfen werden.

o RegelverstoBe (z. B. Ubertreten beim Abwurf) werden mit
Punktabzug bestraft.

Beachte
e Nach Ablauf der drei Minuten werden alle Gerdte wieder

eingesammelt und neben der Abwurfmarkierung abgelegt.
Auf diese Weise kann das nachste Team ohne groBere Pau-
se starten.
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(s. Bild 1). Vor der Wand wird im Abstand von fiinf bis sieben : = : - —

Metern eine Abwurfmarke (Linie, Bank) festgelegt. ; < ? ( 3 \ _?_ )
e Die Kinder stellen sich in Reihe hinter der Abwurfmarke auf. Itl« itk £ e b TR 5 S Y s ‘

Ihnen stehen verschiedene Wurfgeréte zur Verfiigung. < Ly
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Ausfiihrungshinweise ' A x’_

e Die Kinder versuchen, mit Schlagwiirfen eines der Punktefelder =
der Punktekarte zu treffen. Die Zahlen in den Feldern stehen fiir E
die zu vergebenden Punkte.

e Es darf drei Minuten lang geworfen werden. Sind innerhalb der 3 e =
drei Minuten alle Wurfgerédte verbraucht, werden diese von h AAAAAA i
allen Kindern so schnell es geht eingesammelt. Erst dann darf |
weiter geworfen werden.

e RegelverstoBe werden mit Punktabzug bestraft.

Beachte
e Die Punktefelder konnen auch in anderen Formen aufge-
klebt werden.

Organisation

e Auf zwei unterschiedlich hohen Kasten werden mehrere Ziele
(Kegel, Schaumstoffblicke o. A.) aufgestellt (s. Bild 1).

e Vor den Késten wird im Abstand von fiinf bis sieben Metern
eine Abwurfmarke (Linie, Bank) festgelegt.

e Die Kinder stellen sich hinter der Abwurfmarke nebeneinander
auf. Ihnen stehen verschiedene Wurfgerate zur Verfiigung.

Ausfiihrungshinweise

e Die Kinder versuchen, die Ziele abzuwerfen (s. Bild 2). Ziel ist
es, dass in der vorgegebenen Zeit alle Gegenstdnde von den
Kasten abgeworfen werden und herunterfallen.

e Werden alle Ziele innerhalb von drei Minuten vom Kasten befor-
dert, erhlt jedes Kind aus dem Team fiinf Punkte.

e RegelverstoBe werden mit Punktabzug bestraft.

Beachte

e Anstait Gegenstdnde abzuwerfen, kann auch durch Ziele
hindurch geworfen werden. Dazu konnen Sie z. B. Reifen
an einem Tor befestigen o. A.

Organisation n j
e An einer Wand werden verschiedene Punktefelder abgeklebt - E <
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Wurfbude: Station 4 - ,,Treffen und Punkte sammeln I1¢
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Organisation

Markieren Sie eine Abwurflinie und stellen Sie in unterschied-
lichen Abstidnden davon entfernt drei Bananenkartons (oder
auch umgedrehte Kastenteile) auf den Boden (s. Bild-1).

Die Kinder einer Gruppe stellen Sich an der Abwurflinie auf. Es
stehen ihnen verschiedene Wurfgeréte zur Verfligung (s. Bild 2).

Ausfiihrungshinweise

Die Kinder werfen in Richtung der Kartons und versuchen, ihre
Gerate darin zu platzieren. Dem Abstand von der Abwurfmarke
entsprechend werden ein, zwei oder drei Punkte vergeben.
Bleibt das Wurfgerat nicht im Karton liegen, gibt es keinen
Punkt.

Auch hier hat jede Gruppe drei Minuten lang Zeit, zu werfen,
ehe die Punkte zusammengezahlt werden. Sind innerhalb der
drei Minuten alle Wurfgeréte verbraucht, werden diese von allen
Kindern eingesammelt. Erst dann darf erneut geworfen werden.
Bei RegelverstoBen werden Punkte abgezogen.

Organisation

Schreiben Sie auf mehrere Luftballons je eine Ziffer zwischen 1
und 5.

Die Luftballons werden an einem Tor oder an einem Basketball-
korb befestigt.

Markieren Sie eine Abwurflinie, an der sich die Kinder eines
Teams aufstellen. Es stehen ihnen verschiedene Wurfgerate zur
Verfiigung.

Ausfiihrungshinweise

Die Kinder werfen mit Schlagwiirfen auf die Ballons und ver-
suchen, diese zu treffen. Die Ziffern auf den Ballons zeigen die
zu vergebende Punktzahl an.

Auch bei dieser Ubung darf jede Gruppe drei Minuten lang wer-
fen, ehe die Punkte zusammengezahlt werden. Sind innerhalb
der drei Minuten alle Wurfgeréte verbraucht, werden diese von
allen Kindern eingesammelt, ehe erneut geworfen wird.

Bei RegelverstoBen werden Punkte abgezogen.
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Variante I (s. Abbildung)

Vor einer Abwurflinie werden mehrere jeweils zwei Meter breite
Zonen markiert und mit Punkttafeln versehen (Zone 1 = 1
Punkt, Zone 2 = 2 Punkte usw.). Der Abstand von der Abwurf-
linie zur ersten Zone betrégt fiinf bis sieben Meter.

Als Alternative zur Abwurflinie kann auch ein Reifen, in dem der
vordere FuB beim Abwurf stehen soll, auf den Boden gelegt
werden.

Als Wurfgerdte dienen Schlag-, Tennis-, Flatter- oder Koosh-
bélle. Auch Wurfstibe konnen eingesetzt werden.

Die Kinder werden in zwei Mannschaften eingeteilt.

Ausfiihrungshinweise

Jedes Kind wirft aus dem Stand einmal mit links und einmal mit
rechts und danach zweimal aus dem 3er-Rhythmus und ver-
sucht dabei, in eine der Zonen zu treffen.

Die Zone, in der das Geréat aufkommt, bestimmt die Anzahl der
erreichten Punkte. Die Abwurfmarke darf nicht (ibertreten wer-
den.

Jedes Kind eines Teams hat vier Versuche, davon werden drei
gewertet.

Es werfen erst alle Kinder einmal nacheinander. Danach wird
mit dem zweiten Durchgang begonnen.

Die Einzelpunkte werden zusammengezihlt. Es gewinnt das
Team mit den meisten Punkten (s. auch leichtathletikiraining
9+10/207117).

Variante I
o Variante Il stellt eine Mdglichkeit fiir das Hallentraining dar.

Auch hier werden die Zonen wie oben beschrieben festgelegt.
Die Kinder werfen jetzt allerdings nicht direkt, sondern indirekt
in die Zonen.

Sie stellen sich dazu vor einer Wand und mit dem Riicken zu
den Zonen auf.

Fiir die Wiirfe werden Bélle benutzt, die von der Wand abprallen
konnen. Ziel ist es, den Abpraller von der Wand in eine der
Zonen zu platzieren.

Beachte

e Das Zonenwerfen zihlt zu den Disziplinen des neuen DLV-
Wettkampfsystems fiir Kinder.

e Wenn mdglich, sollten die Zonen so breit sein, dass zwei
Mannschaften gleichzeitig werfen konnen (s. Abb.). So
nimmt das Uben weniger Zeit in Anspruch und es entstehen
keine Wartezeiten fiir eine der Gruppen.

e Bei Bedarf kann der Ubungsleiter das Wurfgerét in die
Hand des (ibenden Kinds geben. Dies erleichtert das kor-
rekte Fassen des Geréts und das Werfen aus einem ge-
streckten (langen) Arm in der Ausgangsposition.

o Passen Sie die Wurfart (aus dem Stand oder aus dem 3er-
Rhythmus) und die Wahl des Wurfgerdts dem Alter und
dem Konnensstand der Kinder an. Achten Sie dabei auch
auf die Anforderungen des Wettkampfsystems in der jewei-
ligen Altersklasse.
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