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Ziel der Lektionen 

 

Ziel: 

- Eine Grundform der korrekten Wurfbewegung erlernen 

- Mit dem 5- Schritte- Anlauf werfen können 
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Aufwärmen / Einstimmen 

 

Beispiele zum Aufwärmen in eine Wurflektion: 

- Spiel Versteckvölkerball (Beispiel unten) 

- Spiel Rollmops (Beispiel unten) 

- Biathlon UBS Kids Cup Team 
(http://www.ubs-kidscup.ch/team/de/das-ist-der-ubs-kids-cup/die-disziplinen/16-biathlon.html) 

 

Spiel Versteckvölkerball 
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Spiel Rollmops 
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Hauptteil 

Aufbau eines Hauptteils 

1. Spiel und Spass 

2. Theorie Teil 

 

Beispiele eines Hauptteils 

1. Spiel und Spass 

- Stafetten 

 

2. Theorie Teil 

- Zuspiel mit verschiedenen Wurfkörpern (Tennisbälle, kleine 

Schaumstoffbällen, Zündhölzer, Heulern…) 

- Standwurf (Stemmschritt) üben (z.B. mit Zuspiel oder jeder Einzeln) 

- 3- Schritt- Anlauf üben ( am besten Einzel über ein Hindernis (Grabensprung)) 

- Zum Schluss ein kleiner Wettkampf mit geübter Technik und Zielwurf (z.B. 

Ring an der Wand oder Gymnastikball auf dem Basketballkorb) 

 

Stafette 

5. Eine kleine Stafette im Büchsenschiessen: Die S. versuchen nacheinander die Büchsen vom 

Schwedenkasten zu werfen. Welche Gruppe hat zuerst alle Büchsen getroffen 

6.  Via Wand in den Schwedenkasten: Die S. versuchen nacheinander via Wand den Tennisball direkt 

in den Schwedenkasten zu treffen. Welche Gruppe hat zuerst 3 Bälle im Schwedenkasten. 
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Wurf aus Stand (Stemmwurf) 
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3- Schritt- Anlauf  
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Schlussteil 

Beispiele für einen lustigen Schlussteil einer Wurflektion: 

- Spiel Gymnastikball vom Basketballkorb runterzuwerfen 

- Spiel Panterball 

 

 

Spiel Zielen 

 

Spiel Tontaubenschiessen 
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Spiel Pantherball 


