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Grundlagentraining U14/U16

Die Leichtathletik Baden-Wirttemberg hat mit ihrer Fortbildungsreihe zum ,Grundlagentraining
U14/U16“ seit Ende 2016 ein Konzept entwickelt, das einfache und dezentral durchfihrbare
Fortbildungsmodule vorsieht sowie mit interaktivem Lehrmaterial den theoretischen Hintergrund
fur die angehenden Trainer* vorhalt.

Hintergrund der Initiative ist, dass sich seit der Jahrtausendwende das Bild der
Nachwuchsleichtathletik in Baden-Wirttemberg stark verandert hat. Wachsende Erfolge in der
Jugend- und inzwischen auch Aktiven-Leichtathletik kdnnen nicht Gberdecken, dass Uber Jahre
die Teilnehmerzahlen bei den Landes- und Verbandsmeisterschaften betrachtlich geschrumpft
sind, was mit geburtenschwacheren Jahrgdngen und wachsender Konkurrenz, insbesondere
durch die Ballsportarten mit inren Nachwuchsleistungszentren, begriindet sein mag.

Dramatischer ist aber das Schwinden von Trainern und Vereinen im Bereich des
Grundlagentrainings. Bei den Ul6-Meisterschaften sind inzwischen 15 bis 20 Prozent weniger
Vereine an den Platzierungen oder Medaillen beteiligt als noch zur Jahrtausendwende. Die
Konzentration auf die grof3en Vereine oder Leichtathletik-Gemeinschaften ist da nur ein Grund.
Die Ubungsleiter und Trainer, die sich Uber die Altersklassen der Kinderleichtathletik hinaus im
Ul4- oder U16-Bereich engagieren, werden weniger! In vielen Kreisen sind da, wo das
Grundlagentraining beginnt, héchstens noch die Halfte der Vereine im Wettkampfsport zu finden.

Mit einem dezentralen Fortbildungskonzept
versucht die Leichtathletik Baden-Wirttemberg
dem entgegenzuwirken. Ubungsleiter und Trainer
sollen motiviert werden, sich mit ihren jungen
Athleten aus dem Kinderleichtathletik-Bereich
heraus weiterzuentwickeln. Wer es zeitlich nicht
schafft, eine komplette C-Trainerausbildung zu
absolvieren, oder Teilbereiche daraus auffrischen
will, bekommt die Mdglichkeit, dies in Modulen von
drei Stunden (4 Lerneinheiten) zu tun, die an einem
Freitagabend oder Samstagvormittag stattfinden
konnen. Das niederschwellige Fortbildungsangebot
soll dazu motivieren, in den Altersklassen U14 und U16 ein grundlagenorientiertes Training
anzubieten und gleichzeitig Lust auf eine C-Trainerausbildung machen.

Foto: Fortbildung zum Modul ,Sprint und Staffel’

Neun verschiedene Module wurden von den Landestrainern der Leichtathletik Baden-
Wiirttemberg erarbeitet, die — versehen mit einem Ubungskatalog, kurzen Theorietexten,
Lehrbildreihen und Videos — auch von Stitzpunkttrainern oder anderen erfahrenen Trainern
prasentiert werden kdnnen. Die Module umfassen nur einen kurzen Theorieteil und bieten
vielfaltige grundlegende Praxisubungen fur das Vereinstraining. Zudem beinhalten sie einen
reichhaltigen Fundus an Ubungen zur spezifischen Erwarmung und Mobilisation sowie zahlreiche
Varianten der Grundbewegungen, die Kinder zu den Zielbewegungen fuhren sollen, die im
Grundlagentraining ab der U14 gefordert werden.




Die verschiedenen Fortbildungsmodule zum Grundlagentraining fur U14 und U16:

Modul Inhalt
Sprint & Staffel Sprint-ABC, Start, Staffel
Rhythmisches Laufen & Rhythmisches Laufen, Koordination, Hirdenwald,
Hlrdensprint Hirdentechnik, Hirdensprint, Start
Laufen (Gehen) Lauf- und Geh-ABC, Ausdauertraining, Athletik

Sprung-ABC, allgemeine Spriinge mit entsprechendem

Horizontale Sprange Schwerpunkt, Weitsprungtechniken, Mehrfachspriinge

Sprung-ABC, allgemeine Spriinge mit entsprechendem

Vertikale Spriinge Schwerpunkt, Hochsprungtechnik

Vorbereitende Ubungen mit dem Stab, Koordination mit
dem Stab, Stabweitsprung, Stabhochsprung
Wurf-ABC, Technikmerkmale des Drehwurfs und des
KugelstoRens

Wurf-ABC, Technikmerkmale der allgemeinen geraden
Wiirfe, Ubergang vom Schlagballwurf zum Speerwurf
Stabilisations- und Mobilisationstibungen fur die obere
Extremitat, den Rumpf sowie die untere Extremitét

Springen mit dem Stab

Gedrehter Wurf

Gerader Wurf

Stabilisation und Mobilisation

Das Bildungsmaterial wird den Fortbildungsteilnehmern in einer Interaktiven PDF zur Verfligung
gestellt, sodass im Nachgang zu den Fortbildungen die Ubungen noch einmal auf den eigens
gefertigten Bildreihen und Videosequenzen nachvollzogen werden kénnen. Die Videos sind so
eingefligt, dass sie auch auf mobilen Endgeraten ohne langen Ladevorgang abgespielt werden
koénnen.

u Mit dem Klick auf den roten Button wird das Video auf YouTube geoffnet

u Mit dem Klick auf den blauen Button kdnnen die Videos direkt in der PDF
angeschaut werden, sofern Ihr Endgeréat die notwendigen technischen Voraussetzungen
erfullt.

Hinweis: Mit einem Rechtsklick auf das geéffnete Video kdnnen Sie den Vollbildmodus
wahlen.

Die Module wurden bereits mehrfach beim WLV Kongress Jugend & Férderung in Stuttgart
prasentiert, sind aber dafir geeignet, in jeder Halle und in jedem Kreis angeboten zu werden.
Richten Sie gerne Ihre Anfrage an die Bildungsreferenten von BLV und WLV auf der jeweiligen
Geschéftsstelle.

* Aus Grunden der Lesbarkeit wurde in der folgenden Interaktiven PDF die méannliche Form
gewahlt, nichtsdestoweniger beziehen sich die Angaben auf Angehdrige aller Geschlechter.




Anlaufgestaltung: abhangig vom Kénnensstand e  3-Schritt-Rhythmus plus 4 -6 Schritte
e ohne Geraterlickflihrung

harmonisch, rhythmischer Steigerungslauf
gestreckter Arm, Schulter und Handgelenk
eingedreht

Speerspitze in Augenhdhe

Korperposition immer aufrecht

Hand immer (ber Kopfhdhe
Gegenschulter in Laufrichtung

Becken frontal zur Laufrichtung

e o o o o
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e nur so schnell anlaufen, dass das
Stemmbeinknie ganz gestreckt bleiben kann

+Impulshopser" nach vorne oben
Schwungbein pendelt kurz und setzt schnell
(kein Hochziehen des Knies)

e Landung auf ganzem FuB in Wurfrichtung
(ballenorientiert)

e aktives ,Durchstiitzen™ auf Stiitzbein, Knie
bleibt nahezu gestreckt

nuyosssindwg

o Wurfhand liber Képfhéhe und Ellenbogen
Uber Schulterhéhe

Speerspitze in Augenhdhe

Stemmbein mit ganzer Sohle aufsetzen
Stemmbeinknie beim Setzen ganz gestreckt
aktives Gegenstemmen und ,,Blocken™ vor
dem Korper

Abwerfen erfolgt iber Kopfhéhe

,Treffen des Speeres"

o o

e Reihenfolge der Abwurfaktivitaten der
rechten Korperseite:

FuB — Hiifte — Schulter — Ellenbogen — Hand
—p gegen den fest fixierten linken Block!

UMY pun uUAWWAS

1. 2, 3. ... die wichtigsten Beobachtungspunkte im Schiilertraining ...

1. Hand uber Kopfhéhe, Gegenschulter in
Laufrichtung

2. aufrechte K&rperposition, rechter
FuBaufsatz in Wurfrichtung

3. Abwurf gegen die fixierte und blockierte
linke Korperseite, Abwurf lber Kopf
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(Diese Trainingseinheiten stellen exemplarisch das Erlernen des Ball— bzw. Speerwurfs im Laufe des Trainingsjahres dar. Die einzelnen Einheiten haben spezifische A
Schwerpunkte und bauen aufeinander auf. Der Zeitbedarf betragt ca. 45 min. Somit sind auch noch andere Trainingsinhalte in einer Trainingseinheit mdglich. Es ist
sicherlich sinnvoll einzelne Stunden mehrfach zu wiederholen (abhangig vom Kénnensstand der Athleten).

Die verwendeten Ubungen sind in den nachfolgenden Methodikkarten dargestellt. Grundsatzlich lassen sich die Einzelibungen auf andere Art und Weise kombinieren.

\Es sollten aber die methodischen Prinzipien ,Vom Einfachen zum Schweren™ und ,Vom Langsamen zum Schnellen® beachtet werden. y
Stunde Schwerpunkte Inhalte

Armarbeit mit Schlagball Laufe mit Schlagball:

(v.a. Wintertraining) > Laufe mit Schlagball in Hochhalte > vgl. Karte 16
> Laufe mit zurtickgefiihrtem Schlagball > vgl. Karte 17

1 Zielwiirfe mit Schlagball an Wand:
’ > Demonstration des Drei-Finger-Griffs (vgl. Karte 1)

> frontale Standwdirfe mit Schrittauftakt an die Wand (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 2
> frontale Wiirfe aus 3 Gehschritten (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 3
> Wiirfe aus 3 Gehschritten (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 7

Beinarbeit mit Schlagball Laufe mit Schlagball:

(v.a. Wintertraining) > Liufe mit Schlagball in Hochhalte > vgl. Karte 16
> Laufe mit zuriickgefiihrtem Schlagball > vgl. Karte 17
> Impulsschrittldufe mit Schlagball > vgl. Karte 18

2. Wiirfe mit Schlagball an Wand:

> frontale Standwiirfe aus der Schrittstellung in den Boden > vgl. Karte 1
> frontale Wiirfe aus 3 Gehschritten an die Wand > vgl. Karte 3
> frontale Wiirfe aus dem 3-Schritt-Rhythmus mit Impulsschritt > vgl. Karte 4
> frontale Wiirfe aus 2 Auftaktschritten und 3-Schritt-Rhythmus > vgl. Karte 5

Bein- und Armarbeit mit Schlagball Laufe mit Schlagball:

(Winter- und Sommertraining) > Liufe mit Schlagball in Hochhalte > vgl. Karte 16
> Laufe mit zuriickgefiihrtem Schlagball > vgl. Karte 17
> Impulsschrittldufe mit Schlagball > vgl. Karte 18
> Imitationen des Wettkampfanlaufes

3./4. Zielwiirfe mit Schlagball an Wand oder auf Weite:

Standwiirfe mit Schrittauftakt (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 6

Wiirfe aus 3 Gehschritten (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 7

Wiirfe aus dem 3-Schritt-Rhythmus mit Impulsschritt (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 8
Wiirfe aus 2 Auftaktschritten und 3-Schritt-Rhythmus (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 9
Wettkampfanlauf ohne Riickfiihrung (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 10

VVVVYVY
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Stunde Schwerpunkte Inhalte

Armarbeit mit Speer (,,Speertreffen™) Laufe mit Speer:

(v.a. Sommertraining) > Demonstration des Daumen-Zeigefinger-Griffs > vgl. Karte 11
> Laufe mit Speer in Hochhalte > vgl. Karte 19
> Laufe mit zurlickgefiihrtem Speer > vgl. Karte 20

5 > Laufe mit Speerriickflihrungen > vgl. Karte 22

Zielwiirfe mit Speer auf Weite:
> Standwiirfe mit Schrittauftakt auf Weite (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 11
> Wiirfe aus 3 Gehschritten auf Weite (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 12
> Wirfe aus dem 3-Schritt-Rhythmus mit Impulsschritt auf Weite (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 13

Bein— und Armarbeit mit Speer Laufe mit dem Speer:

(v.a. Sommertraining) > Laufe mit Speer in Hochhalte > vgl. Karte 19
> Laufe mit zuriickgefiihrtem Speer > vgl. Karte 20
> Impulsschrittldufe mit Speer > vgl. Karte 21
> Imitationen des Wettkampfanlaufes

6./7.

Zielwiirfe mit Speer auf Weite:

> Wirfe aus 3 Gehschritten auf Weite (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 12

> Wiirfe aus dem 3-Schritt-Rhythmus mit Impulsschritt auf Weite (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 13
> Wiirfe aus 2 Auftaktschritten und 3-Schritt-Rhythmus auf Weite (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 14
> Wettkampfanlauf ohne Rickfiihrung auf Weite (Ziel vorgeben) > vgl. Karte 15

\_

/Trainingsempfehlungen:

Haufigkeit: 1 Einheit 14-tagig

Dauer: 45 min. pro Einheit

Umfang: pro Trainingsiibung mind. 10 Wiirfe
(maximal 50 Wiirfe pro Einheit)

Intensitait:

\ /effektives Training:

Gerategewichte der einzelnen Altersklassen > Trainingsiibungen mit dem Speer werden auf dem Rasen in Linienformation oder in

Einzelarbeit in Reihenformation ausgefiihrt.

AN

> Trainingsiibungen mit dem Schlagball sollten nach Méglichkeit gegen Wande, Trenn-

vorhinge oder Netze ausgefiihrt werden. Erst die Ubungen zum Wettkampfanlauf sollten
auf dem Rasen oder Tartan (Karte 10 und 14) durchgefiihrt werden.

\

J
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Ubungen mit Schlagball und gebeugtem Wurfarm \

Ubungen mit Schlagball und zuriickgefiihrtem Wurfarm

Ubungen mit Speer und zuriickgefithrtem Arm

Koordinationsiibungen mit Schlagball und Speer

Ubungen zur allgemeinen Kriftigung

/..000\
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@cheres Werfen: \

Das Werfen und Zuriicktragen der Wurfgerate erfolgt nur auf Signal des Trainers hin.

Die Wurfgerate werden beim Holen getragen, niemals zuriickgeworfen.

Wahrend Erklarungen bzw. Demonstrationen des Trainers werden die Wurfgerate vor den Athleten abgelegt.

dBeim gercrjleinlfllamen Werfen mit Schlagballen und Speeren immer auf derselben Hoéhe bleiben (Linienformation). Der seitliche Abstand der Athleten betragt min-
estens drei Meter.

Beim Werfen und Laufen mit Speeren nacheinander (Reihenformation) muss ebenfalls ein Sicherheitsabstand von fiinf Metern zum Werfenden eingehalten

werden, damit keine Verletzungen durch das Wurfgerat entstehen. Das gilt auch fiir 2er-Gruppen in Linienformation.

Das Werfen ist nur in eine Richtung erlaubt.

Niemand befindet sich wahrend des Werfens vor den Athleten im Wurfbereich.

Bei feuchtem Untergrund muss man besondere Vorsicht walten lassen. Athleten wie auch Gerate kdnnen rutschen.

Linkshander werden (in Wurfrichtung gesehen) an die duBere linke Seite gestellt. /

ﬂVVV YV VYVVYV

2er-Gruppen in Linienformation:
G2 G1 Gl G2

. . —_— Wurf . . —— Holen
. . —> Wurf . . — Holen

®® — i

Einzelarbeit in Reihenformation:

—  Hol
E3 E2 E1 e @ oen

. . . —> Wurf EZ. — Holen

E3 . — Holen

\4

Athleten stellen sich hintereinander auf (E1 - E3)

> Athleten werfen nach einander auf Signal (E1 ... E2
sich seitlich neben den Trainer

> Alle Athleten holen gemeinsam die Wurfgerate auf Signal

> Alle Athleten stellen sich hintereinander auf (E1 - E3)

> etc.

Die wartenden Athleten kénnen einen Beobachtungs— bzw. Korrekturauf-
trag erhalten.

.. E3) und stellen

@O — -

2er-Teams bilden, Aufstellung in 2 Linien hintereinander (rot und blau)
Gruppe 1 (rot) wirft nach Signal (,gemeinsames Werfen")

Gruppe 1 wechselt auf Position von Gruppe 2

Gruppe 2 (blau) holt das Wurfgerat auf Signal

Gruppe 2 wirft nach Signal

Gruppe 1 holt das Wurfgerat auf Signal, etc.

VVVVVYY

Diﬁ vlvartende Gruppe kann einen Beobachtungs— bzw. Korrekturauftrag
erhalten.

Bei Einzelarbeit entfallt der der Gruppenwechsel. Das Werfen und Holen
wird nur von Gruppe 1 auf Signal des Trainers ausgefiihrt.




Video 1a u u

WMl EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

~

N

.

@schreibung:

Greifen des Wurfballs:

> Drei-Finger-Griff: Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger greifen den Schlagball,
Ringfinger sichert ihn seitlich ab.

Ausgangsstellung:

> Schrittstellung, aufrechte Koérperposition, Becken frontal zur Wurfrichtung

> Wurfarm ist gestreckt tiber Kopf, ,Block™ vor dem Korper

Stemmbein bleibt wéhrend des Wurfs mit ganzer Sohle aufgesetzt, Stemmbeinknie ganz

gestreckt, Oberkdrperposition und ,,Block™ bleibt wie in Ausgangsstellung unverandert

Abwerfen erfolgt schrag nach vorne in den Boden, Handgelenk schlégt aktiv nach

Y V V

\4

/
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@obachtungsschwerpunkte:

Griff

aufrechte Korperposition

Abwurf gegen fixierte (,,Stemmen") und
blockierte Korperseite (,,Blocken™)
Handgelenk schldgt aktiv nach

AN

Materialien:
Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation

»

Organisationsform:





https://youtu.be/8tvZccP2cUE
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éschreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \

o Ausganasstellung: > Wurfhand iiber Kopfhéhe
>  Schrittstellung, aufrechte Kdrperposition, Becken frontal zur Laufrichtung, >  Gegenschulter in Laufrichtung
Gegenschulter in Laufrichtung >  Abwurf gegen fixierte (,Stemmen") und
>  Wurfhand zwischen Schulterblattern, Ellenbogengelenk zeigt nach oben, Gegenarm blockierte Korperseite (,Blocken™)
quer zur Laufrichtung > Abwurf iiber Kopfhohe
> aufrechte Kérperposition

o groBer Schritt in Laufrichtung

. Stemmbein wird mit ganzer Sohle aufgesetzt, Stemmbeinknie ist beim Setzen ganz gestreckt
o aktives Gegenstemmen und ,Blocken™ vor dem Koérper

. Abwerfen erfolgt iber Kopfhéhe

- AN J

Materialien: Organisationsform:

> FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung

> Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation

> Wiirfe erfolgen gegen Wéande oder Netze, etc.





https://youtu.be/FcomQNaPsPI

video 1c ({3 (3D Y eicHTaTHiETIK

Ausgangsstellung: FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
> vergleiche Methodikkarte Ballwurf 2 Abwurf gegen fixierte (,,Stemmen") und

3 groBe Schritte in Laufrichtung auf den FuBballen blockierte Korperseite (,,Blocken™)

Wurfhand (iber Kopfhéhe

Y VvV

FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung (ballenorientiert)

Stemmbein wird mit ganzer Sohle aufgesetzt, Stemmbeinknie ist beim Setzen ganz gestreckt
aktives Gegenstemmen und ,,Blocken" vor dem Kérper

Abwerfen erfolgt iber Kopfhdhe

Gegenschulter in Laufrichtung

aufrechte Korperposition

éschreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \

YV V V VYV

Abwurf iber Kopfhthe

- AN J

Materialien: Organisationsform:

> Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation

> Wiirfe erfolgen gegen Wéande oder Netze, etc.




https://youtu.be/_8LmIQByzo8

Video 1d u n
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@schreibung:

Ausgangsstellung:

> vergleiche Methodikkarte Ballwurf 2

groBer Auftaktschritt in Laufrichtung auf den FuBballen

flacher ,Impulshopser" vom linken FuB nach vorne oben, Schwungbein pendelt kurz und
setzt schnell (kein Hochziehen des Knies)

Landung auf ganzem FuB in Wurfrichtung (ballenorientiert), aktives ,Durchstiitzen™ auf Stiitz-
bein, Knie bleibt dabei nahezu gestreckt

Stemmbein wird mit ganzer Sohle aufgesetzt, Stemmbeinknie ist beim Setzen ganz gestreckt
aktives Gegenstemmen und ,Blocken™ vor dem Korper

Abwerfen erfolgt liber Kopfhéhe

Y V V

Y VvV
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@obachtungsschwerpunkte: \

aufrechte Koérperposition

FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
Abwurf gegen fixierte (,Stemmen™) und
blockierte Korperseite (,,Blocken™)

Wurfhand ber Kopfhéhe

Gegenschulter in Laufrichtung

Abwurf iber Kopfhthe

Materialien:

»

Organisationsform:

Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation

> Wiirfe erfolgen gegen Wéande oder Netze, etc.



https://youtu.be/1ZqhCyK4o9c

https://youtu.be/1ZqhCyK4o9c
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éschreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \

o Ausgangsstellung: > Wurfhand iiber Kopfhéhe
> vergleiche Methodikkarte Ballwurf 2 > Gegenschulter in Laufrichtung
. 2 groBe Auftaktschritte in Laufrichtung auf den FuBballen > aufrechte Korperposition
o 3 Schritt-Rhythmus (vergleiche Methodikkarte Ballwurf 4) > FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
> Abwurf gegen fixierte (,,Stemmen") und
blockierte Korperseite (,,Blocken™)
> Abwurf iiber Kopfhohe

- AN J

Materialien: Organisationsform:

> Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation

> Wiirfe erfolgen gegen Wéande oder Netze, etc.



https://youtu.be/fWcE6-9Wqyc

https://youtu.be/fWcE6-9Wqyc

Video 2a
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@schreibung:

Ausgangsstellung:
> Schrittstellung, aufrechte Koérperposition, Becken frontal zur Laufrichtung,
Gegenschulter in Laufrichtung

> Wurfhand tber Kopfhdhe, gestreckter Wurfarm, Gegenarm quer zur Laufrichtung

groBer Schritt in Laufrichtung

Stemmbein wird mit ganzer Sohle aufgesetzt, Stemmbeinknie ist beim Setzen ganz gestreckt

aktives Gegenstemmen und ,Blocken™ vor dem Korper
Abwerfen erfolgt liber Kopfhéhe

\ @obachtungsschwerpunkte: \

> Wurfhand iiber Kopfhéhe

> Gegenschulter in Laufrichtung

> Abwurf gegen fixierte (,,Stemmen") und
blockierte Korperseite (,,Blocken™)

> Abwurf iiber Kopfhohe

> aufrechte Krperposition

> FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung

AN J

Materialien:

»

Schlagballe (Wettkampfgewicht)

Organisationsform:
> Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation

> Wiirfe erfolgen gegen Wéande oder Netze, etc.




https://youtu.be/XVLJYZ5VqAs
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@schreibung:

Ausgangsstellung:

> vergleiche Methodikkarte Ballwurf 6

3 groBe Schritte in Laufrichtung auf den FuBballen
FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung (ballenorientiert)

Stemmbein wird mit ganzer Sohle aufgesetzt, Stemmbeinknie ist beim Setzen ganz gestreckt

aktives Gegenstemmen und ,,Blocken" vor dem Kérper
Abwerfen erfolgt iber Kopfhdhe

>

\4
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\ @obachtungsschwerpunkte: \

FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
Abwurf gegen fixierte (,,Stemmen") und
blockierte Korperseite (,,Blocken™)

Wurfhand (iber Kopfhéhe

Gegenschulter in Laufrichtung

aufrechte Korperposition

Abwurf iber Kopfhthe

Materialien:

»

Schlagballe (Wettkampfgewicht)

Organisationsform:

> Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation

> Wiirfe erfolgen gegen Wéande oder Netze, etc.



https://youtu.be/upAfKz5ebn4

https://youtu.be/upAfKz5ebn4

Video 2c u n
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@schreibung:

Ausgangsstellung:

> vergleiche Methodikkarte Ballwurf 6

groBer Auftaktschritt in Laufrichtung auf den FuBballen

flacher ,Impulshopser" vom linken FuB nach vorne oben, Schwungbein pendelt kurz und
setzt schnell (kein Hochziehen des Knies)

Landung auf ganzem FuB in Wurfrichtung (ballenorientiert), aktives ,Durchstiitzen™ auf Stiitz-
bein, Knie bleibt dabei nahezu gestreckt

Stemmbein wird mit ganzer Sohle aufgesetzt, Stemmbeinknie ist beim Setzen ganz gestreckt
aktives Gegenstemmen und ,Blocken™ vor dem Korper

Abwerfen erfolgt liber Kopfhéhe

Y V V

Y VvV

J

o

@obachtungsschwerpunkte: \

aufrechte Koérperposition

FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
Abwurf gegen fixierte (,Stemmen™) und
blockierte Korperseite (,,Blocken™)

Wurfhand ber Kopfhéhe

Gegenschulter in Laufrichtung

Abwurf iber Kopfhthe

Materialien:

»

Organisationsform:

Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation

> Wiirfe erfolgen gegen Wéande oder Netze, etc.



https://youtu.be/6WAggBiBPiA

https://youtu.be/6WAggBiBPiA

O viaeo 21 (3} (B WeecHramens

@schreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \

Ausgangsstellung: > Wurfhand iiber Kopfhéhe
> vergleiche Methodikkarte Ballwurf 6 > Gegenschulter in Laufrichtung
2 groBe Auftaktschritte in Laufrichtung auf den FuBballen » aufrechte Korperposition
3 Schritt-Rhythmus (vergleiche Methodikkarte Ballwurf 8) > FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
> Abwurf gegen fixierte (,,Stemmen") und
blockierte Korperseite (,,Blocken™)
> Abwurf iiber Kopfhohe

o AN J

Materialien: Organisationsform:

> Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation

> Wiirfe erfolgen gegen Wéande oder Netze, etc.



https://youtu.be/VOElaGamM-k

https://youtu.be/VOElaGamM-k

& video 22 ({3} (D WeecHramens

@schreibung: \ @obachtungsschwerpunkte:

. Anlaufgestaltung: Wurfhand iiber Kopfhéhe
> Sie ist abhdngig vom Kdnnensstand der Athleten. Er besteht aus einem 3-Schritt- Gegenschulter in Laufrichtung
Rhythmus plus 4 - 6 Anlaufschritte ohne Gerateriickfiihrung. aufrechte Korperposition
> Die Anlaufgeschwindigkeit ist nur so schnell zu wahlen, dass das Stemmbeinknie ganz FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
gestreckt bleiben kann. Abwurf gegen fixierte (,Stemmen") und
o Ausgangsstellung: blockierte Korperseite (,,Blocken™)
> vergleiche Methodikkarte Ballwurf 6 Abwurf iiber Kopfhéhe
o 4 - 6 groBe Schritte in Laufrichtung auf den FuBballen
o 3 Schritt-Rhythmus (vergleiche Methodikkarte Ballwurf 8)

o AN J

Materialien: Organisationsform:

YV V.V V V

Y

> Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit auf dem Tartan oder Rasen



https://youtu.be/mS6BZMDJrK8

https://youtu.be/mS6BZMDJrK8

Video 3a u n WMl EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

ﬁeschreibung:

. Greifen des Speers:

\ ﬁeobachtungsschwerpunkte: \

Wurfhand iiber Kopfhéhe
> Daumen-Zeigefinger-Griff: Fingerspitzen von Daumen und Zeigefinger greifen hinter Gegenschulter in Laufrichtung
dem Ende des Griffes. Die weiteren Finger sind gleichmaRig iber der Kordel verteilt. Abwurf gegen fixierte (,Stemmen™) und
o Ausgangsstellung: blockierte Korperseite (,,Blocken™)
> Schrittstellung, aufrechte Koérperposition, Becken frontal zur Laufrichtung, Abwurf iiber Kopfhdhe
Gegenschulter in Laufrichtung aufrechte Kdrperposition
> Wurfhand tber Kopfhéhe, gestreckter Wurfarm, Schulter und Handgelenk eingedreht, > FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
Speerspitze in Augenhohe, Gegenarm quer zur Laufrichtung
. groBer Schritt in Laufrichtung
. Stemmbein wird mit ganzer Sohle aufgesetzt, Stemmbeinknie ist beim Setzen ganz gestreckt

K aktives Gegenstemmen und ,,Blocken" vor dem K&rper, Abwerfen erfolgt iber Kopfhéhe / \ /

Materialien: Organisationsform:

Y V V

Y VvV

> Speere (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation auf Rasen



https://youtu.be/vir6tNb_Zh8

https://youtu.be/vir6tNb_Zh8

video 36 () U W ecHTaTnaTS

ﬁeschreibung: \ ﬁmbachtungsschwerpunkte:

o Ausgangsstellung: > FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
> vergleiche Methodikkarte Speerwurf 11 > Abwurf gegen fixierte (,,Stemmen") und
o 3 groBe Schritte in Laufrichtung auf den FuBballen blockierte Korperseite (,,Blocken™)
o FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung (ballenorientiert) > Wurfhand liber Kopfhéhe
. Stemmbein wird mit ganzer Sohle aufgesetzt, Stemmbeinknie ist beim Setzen ganz gestreckt » Gegenschulter in Laufrichtung
o aktives Gegenstemmen und ,Blocken™ vor dem Koérper > aufrechte Kdrperposition
. Abwerfen erfolgt iber Kopfhdhe » Abwurf iiber Kopfhéhe
o ~Treffen des Speers"
Materialien: Organisationsform:

> Speere (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation auf Rasen



https://youtu.be/rIW4AwpxY04

https://youtu.be/rIW4AwpxY04

Video 3¢ u n WMl EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

@chreibung:
\_

Ausgangsstellung:

> vergleiche Methodikkarte Speerwurf 11

groBer Auftaktschritt in Laufrichtung auf den FuBballen

flacher ,Impulshopser" vom linken FuB nach vorne oben, Schwungbein pendelt kurz und
setzt schnell (kein Hochziehen des Knies)

Landung auf ganzem FuB in Wurfrichtung (ballenorientiert), aktives ,Durchstiitzen™ auf Stiitz-
bein, Knie bleibt dabei nahezu gestreckt

Stemmbein wird mit ganzer Sohle aufgesetzt, Stemmbeinknie ist beim Setzen ganz gestreckt
aktives Gegenstemmen und ,Blocken™ vor dem Korper
Abwerfen erfolgt liber Kopfhéhe

ﬁmbachtungsschwerpunkte: \

> aufrechte Koérperposition

> FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung

> Abwurf gegen fixierte (,,Stemmen") und
blockierte Korperseite (,,Blocken™)

> Wurfhand (iber Kopfhéhe

> Gegenschulter in Laufrichtung

> Abwurf {iber Kopfhéhe

J

\_ J

Materialien:

»

Organisationsform:

Speere (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation auf Rasen



https://youtu.be/E8XIiFmbglI

https://youtu.be/E8XIiFmbglI

video3d () (B W ecHTaTnaTS

@schreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \

. Ausgangsstellung: > Wurfhand iiber Kopfhéhe
> vergleiche Methodikkarte Speerwurf 11 > Gegenschulter in Laufrichtung
. 2 groBe Auftaktschritte in Laufrichtung auf den FuBballen » aufrechte Korperposition
o 3 Schritt-Rhythmus (vergleiche Methodikkarte Speerwurf 13) > FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
o ~Treffen des Speers" > Abwurf gegen fixierte (,Stemmen") und
blockierte Korperseite (,,Blocken™)
> Abwurf iiber Kopfhohe

\- AN /

Materialien: Organisationsform:

> Speere (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit oder 2er-Gruppen in Linienformation auf Rasen



https://youtu.be/DJlB9fgFJKo



Video 3e u n WMl EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

@schreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \

. Anlaufgestaltung: Wurfhand iiber Kopfhéhe
> Sie ist abhdngig vom Kénnensstand der Athleten. Der Anlauf besteht aus 4 - 6 Anlauf- Gegenschulter in Laufrichtung
schritte ohne Gerateriickflihrung und einem 3-Schritt-Rhythmus. aufrechte Korperposition
> Die Anlaufgeschwindigkeit ist nur so schnell zu wahlen, dass das Stemmbeinknie ganz FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
gestreckt bleiben kann. Abwurf gegen fixierte (,Stemmen") und
o Ausgangsstellung: blockierte Korperseite (,,Blocken™)
> vergleiche Methodikkarte Speerwurf 11 Abwurf iiber Kopfhéhe

o 4 - 6 groBe Schritte in Laufrichtung auf den FuBballen

o 3-Schritt-Rhythmus (vergleiche Methodikkarte Speerwurf 13)
Materialien: Organisationsform:

YV V.V V V

Y

. ~Treffen des Speers"

> Speere (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit auf dem Tartan oder Rasen



https://youtu.be/ldswl_UsRqc


Ml EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

@schreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \
Drei-Finger-Griff (vergleiche Methodikkarte Ballwurf 1) > Wurfhand iiber Kopfhdhe

Schlagball in Hochhalte, Arm gestreckt, Hand senkrecht iiber Kopf > aufrechte Korperposition

Gegenarm schwingt locker im Schultergelenk, Ellenbogen 90° gebeugt > FuBaufsatz in Laufrichtung

aufrechte Kdrperposition, Blick geradeaus
ruhiger, rhythmischer Koordinationslauf, Knie nur halb hoch

YV VYV VY

\_ AN J

Materialien: Organisationsform:

> Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit in Reihenformation auf dem Tartan




Ml EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

@schreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \
Drei-Finger-Griff (vergleiche Methodikkarte Ballwurf 1) Wurfhand iiber Kopfhéhe

gestreckter Arm, Hand immer Uber Kopfhéhe Gegenschulter in Laufrichtung

Gegenschulter in Laufrichtung aufrechte Koérperposition

Becken frontal zur Laufrichtung FuBaufsatz in Laufrichtung

aufrechte Kdrperposition, Blick geradeaus

ruhiger, rhythmischer Koordinationslauf, Knie nur halb hoch

>
>
>
>

YVVVYVYVVYVYYVY

\_ AN J

Materialien: Organisationsform:

> Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit in Reihenformation auf dem Tartan




Ml EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

@schreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \

> Drei-Finger-Griff (vergleiche Methodikkarte Ballwurf 1) > aufrechte Korperposition
> gestreckter Arm, Hand immer (lber Kopfhohe > ~Impulshopser"™ nach vorne oben, Schwung-
> Gegenschulter in Laufrichtung bein pendelt kurz und setzt schnell
> Becken frontal zur Laufrichtung > FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung
>  aufrechte Kérperposition, Blick geradeaus > Wurfhand lber Kopfhéhe
> ~Impulshopser" nach vorne oben, Schwungbein pendelt kurz und setzt schnell (kein > Gegenschulter in Laufrichtung
Hochziehen des Knies)
> Landung auf ganzem FuB in Wurfrichtung (ballenorientiert)
> aktives ,Durchstiitzen™ auf Stltzbein, Knie bleibt nahezu gestreckt
> rhythmischer Koordinationslauf

\_ AN J

Materialien: Organisationsform:

> Schlagballe (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit in Reihenformation auf dem Tartan




Video 4a

Ml EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

\_

@schreibung:

Daumen-Zeigefinger-Griff (vergleiche Methodikkarte Speerwurf 11)
Speer in Hochhalte, Arm gestreckt, Hand senkrecht (iber Kopf
Gegenarm schwingt locker im Schultergelenk, Ellenbogen 90° gebeugt
aufrechte Korperposition, Blick geradeaus

ruhiger, rhythmischer Koordinationslauf, Knie nur halb hoch

YV VYV

\ @obachtungsschwerpunkte: \

> Wurfhand iiber Kopfhéhe
> aufrechte Korperposition
> FuBaufsatz in Laufrichtung

AN J

Materialien:

>

Speere (Wettkampfgewicht)

Organisationsform:

> Einzelarbeit in Reihenformation auf dem Tartan



https://youtu.be/8iGmw-VRXEg


Video 4b u u WML EIcHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

@schreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \
Daumen-Zeigefinger-Griff (vergleiche Methodikkarte Speerwurf 11) Wurfhand iiber Kopfhéhe

gestreckter Arm, Schulter und Handgelenk eingedreht, Speerspitze auf Augenhdhe Gegenschulter in Laufrichtung

Hand immer Uber Kopfhéhe aufrechte Koérperposition

Gegenschulter in Laufrichtung FuBaufsatz in Laufrichtung

Becken frontal zur Laufrichtung

aufrechte Kdrperposition, Blick geradeaus

ruhiger, rhythmischer Koordinationslauf, Knie nur halb hoch

>
>
>
>

VVVYVYVYYY

\_ AN J

Materialien: Organisationsform:

> Speere (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit in Reihenformation auf dem Tartan



https://youtu.be/63qBRDCddnQ


Ml EICHTATHLETIK

Video 4c =) BADEN-WURTTEMBERG

reibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \

h

> Daumen-Zeigefinger-Griff (vergleiche Methodikkarte Speerwurf 11) > aufrechte Korperposition

> gestreckter Arm, Schulter und Handgelenk eingedreht, Speerspitze auf Augenhdhe > ~Impulshopser"™ nach vorne oben, Schwung-

> Hand immer Uber Kopfhéhe bein pendelt kurz und setzt schnell

> Gegenschulter in Laufrichtung FuBaufsatz des Stiitzbeins in Wurfrichtung

> Becken frontal zur Laufrichtung Wurfhand tber Kopfhéhe

> aufrechte Kdrperposition, Blick geradeaus > Gegenschulter in Laufrichtung

> ~Impulshopser" nach vorne oben, Schwungbein pendelt kurz und setzt schnell (kein
Hochziehen des Knies)

> Landung auf ganzem FuB in Wurfrichtung (ballenorientiert)

> aktives ,Durchstiitzen™ auf Stltzbein, Knie bleibt nahezu gestreckt

> rhythmischer Koordinationslauf

\_ AN J

Materialien: Organisationsform:

\ 24

> Speere (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit in Reihenformation auf dem Tartan



https://youtu.be/dNAyrtNeB1E


Video 4d u n

Ml EICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

@schreibung: \ @obachtungsschwerpunkte: \
> Daumen-Zeigefinger-Griff (vergleiche Methodikkarte Speerwurf 11) > Wurfhand iiber Kopfhéhe
> Speer in Hochhalte, Arm gestreckt, Hand senkrecht (iber Kopf > Gegenschulter dreht in Laufrichtung
> Gegenarm schwingt locker im Schultergelenk, Ellenbogen 90° gebeugt > aufrechte Korperposition
> aufrechte Kdrperposition, Blick geradeaus > FuBaufsatz in Laufrichtung
> Speer wird nach hinten oben zuriickgefiihrt, Gegenarm schwingt gestreckt zur
Wurfseite
> ruhiger, rhythmischer Koordinationslauf, Knie nur halb hoch
Materialien: Organisationsform:
> Speere (Wettkampfgewicht) > Einzelarbeit in Reihenformation auf dem Tartan



https://youtu.be/1lJr6SY0LK4
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Asfallschritte (10 —15 mal pro Seite, 3 Serien) \

D Ausgangsstellung:

> aufrechter Parallelstand

Ausfallschritt nach vorne:

> Oberkdrper aufrecht

> Gewicht auf dem hinteren Bein, Knie beriihrt fast
den Boden

> Kniewinkel vorderes Bein 90°

Schritt zuriick in Ausgangsposition

/

Kniebeugen mit Holzstab in Hochhalte \
(10 —15 mal, 3 Serien)

° Ausgangsstellung:

> aufrechter Stand, FiiBe schulterbreit, FuBspitzen zeigen
leicht nach auBen

> Riicken gestreckt, Blick nach vorne

> Holzstab in Hochhalte tiber FliBen

> Arme gestreckt

> Griffbreite: 1 Armlénge plus Schulterbreite
. Kniebeuge so tief wie mdglich bei geradem Riicken

> Oberkérper bleibt aufrecht, Holzstab bleibt hinter Kopf,
Knie sind leicht nach auBen gedreht

Qernativ: Erhdhung unter Fersen (ca. 2-3cm) /




@ Ml EICHTATHLETIK
BERG
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@mmzﬁge (10 —15 mal, 3 Serien) \

. Ausgangsstellung:
> schulterbreiter Hang im Klammergriff

> Kinn zum Brustbein ziehen (Halswirbelsdule
strecken)

o Zug nach oben (Kinn (iber Klimmzugstange)

alternativ: Ziige im Liegen (10 -15 mal, 3 Serien)

o Ausgangsstellung:
> schulterbreiter Schraghang im Klammergriff

> Kinn zum Brustbein ziehen (Halswirbelsdule
strecken), Korper gestreckt, Hiifte nach oben

& Zug nach oben (Brust zur Klimmzugstange)

o

Liegestiitzen (10 -15 mal, 3 Serien) \

o Ausgangsstellung:
> Liegestiitzposition, Hande schulterbreit, Daumen
zeigen nach Innen

> Kinn zum Brustbein ziehen (Halswirbelsdule
strecken)

> GesaB, Riicken und Hinterkopf in einer Linie
> GesaB, Riicken und Bauch anspannen
Beugebewegung in den Ellenbogen bis Brust fast am Boden

/

Linie GesaB, Riicken und Hinterkopf halten




Ml EicHTATHL ETIK

=) BADEN-WURTTEMB

\ mterarmstﬁtz (20—30s halten, 3 Serien) \

o Ausgangsstellung:
> Unterarmstiitzposition, Ellenbogen schulterbreit

> Kinn zum Brustbein ziehen (Halswirbelsdule
strecken)

> GesaB, Riicken und Hinterkopf in einer Linie
> GesaB, Riicken und Bauch anspannen
. Linie GesaB, Riicken und Hinterkopf halten

AN

o

\ @tstﬁtz (20—30s halten, 3 Serien) \

o Ausgangsstellung:
> Seitstltzposition, Ellenbogen unter Schulter,
Gegenarm nach oben gestreckt

> Kinn zum Brustbein ziehen (Halswirbelsaule
strecken)

> GesaB, Ricken und Hinterkopf in einer Linie
> GesaB, Ricken und Bauch anspannen
. Linie GesaB, Riicken und Hinterkopf halten

AN /




TIK

ERG

ﬂerer Riicken (10 -15 mal, 3 Serien)

o Ausgangsstellung:
> Bauchlage, FuBballen haben festen Kontakt zum
Untergrund

> Hifte beriihrt Boden nicht, Gesal ist angespannt
(Gewicht ruht auf Oberschenkeln und Brust)

> Kinn zum Brustbein ziehen (Halswirbelsdule
strecken)

> Arme sind zur Seite ausgestreckt, Schulter sind nach
unten gezogen, Daumen zeigen nach oben

gestreckte Arme bewegen sind seitlich nach oben und

nach unten, Schulterbldtter am Ende der Bewegung
zusammenpressen und kurz halten

\_

o

ganzer Riicken 10 -15 mal, 3 Serien)
) Ausgangsstellung:
> Bauchlage, FuBballen haben festen Kontakt zum
Untergrund
> Hiifte beriihrt Boden nicht, Gesal ist angespannt
(Gewicht ruht auf Oberschenkeln und Brust)
> Kinn zum Brustbein ziehen (Halswirbelsaule

/

strecken)
> Arme sind nach vorne gestreckt
o gestreckte Arme bewegen sind im Wechsel nach oben

und nach unten

- /
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Kontaktdaten

Lutz Klemm Karsten Thumm

Teamleiter Wurf Landestrainer Speerwurf
Landestrainer Diskus/Hammer (Lehrertrainer)

Mail: klemm@bwileichtathletik.de Mail: thumm@bwileichtathletik.de

Geschaftsstelle Leichtathletik Baden-Wurttemberg
Fritz-Walter-Weg 19

D-70372 Stuttgart

Fon: 0711 - 280 77 - 701

Fax: 0711 - 280 77 - 720 © Die Rechte am Bildmaterial liegen bei der Leichtathletik
Mail: info@bwileichtathletik.de Baden-Wiirttemberg. Die unbefugte Nutzung ist nicht
Homepage: www.bw-leichtathletik.de gestattet.
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