Schleuderwerfen — Vom Velopneuweitwurf zum Schleuderball- und Diskuswurf Isidor Fuchser, 2014

Das Schleuderwerfen eignet sich durchaus, um in spielerischer Form bereits im Kinder-Leichtathletikalter gelibt zu werden. Im Jahr
2013 wurde das Velopneu-Drehschleudern vom Leichtathletikverband ins offizielle Wettkampfprogramm aufgenommen und stellt
damit ein alters- und stufengerechtes Ziel dar. Spater soll man darauf dann das Schleuderball-Werfen oder den Diskuswurf aufbauen.

Material
9?4 & < oAk () Als Ubungsgerite fiirs Schleudern eignen sich alle Gerite die nicht allzu leicht sind, ring-
¢ . oder schlaufenformige Gegenstande, aber auch ldngere Gegenstande lGiber 40cm. Balle
e Bl - eignen sich eher weniger, weil die offene Handhaltung der spateren Diskushaltung weniger

mnastksiad | i fast jeder Turnhalle gibt, da man damit automatisch den Arm vom Kérper weg hilt.

) Einen einfachen Schleuderball im Eigenbau gibt es, wenn man einen 1kg-Medizinball in

einen etwas stabilen Plastiksack steckt und die Offnung mit Klebeband verschliesst.

ﬁ/ — In der Halle: Zu bedenken ist, dass Velopneus und auch Hirdenquerlatten je nach Modell
schwarze Bremsspur-Flecken auf dem Hallenboden verursachen. Also vorher testen!

o > | dhnlich ist, als das Halten eines Rings (siehe Abbildung unten).
% Gute Erfahrungen haben wir mit den schwarzen Hallenhirden-Querlatten gemacht, die es
Gy

{ Ball im
Plastikbeutel

Geratehaltung und Fussposition

Pneus und Ringli werden mit der Handflache [? Beim Drehwerfen steht man immer auf den Fussballen —
nach unten und dem Daumen nach vorne in i nie auf den Fersen. Grund ist die Drehung: man beginnt
die Wurfrichtung gehalten. & mit den Fissen nach rechts gerichtet und steht am

‘ Schluss beim Abwurf wie in der Abbildung hier.

Kernbewegungen

Elementare Bewegungsteile, die sogenannten Kernbewegungen sind der permanent vom Kérper weg gestreckter Arm, der in einer
Aufwiérts-Drehbewegung des ganzen Korpers der Bein- und Rumpfdrehung hinterherfolgt und so eine (Vor-)Spannung erzeugt, bis man
sich in der korrekten Wurfauslage befindet. Gemeint ist damit: Gewicht Gber dem Druckbein und gestrecktes Stemmbein. Die Spannung
wird am Schluss in einer Ganzkorper-Streckposition nach vorn-oben aufgelést. Kommt dann nach der Standwurf-Form noch ein Anlauf
hinzu wird dieser in einem Rhythmus , jaaam-tatam” mit einer oder sogar anderthalb Drehungen vollzogen. Wie alle Wiirfe muss auch
das Schleudern aus einer Abwurfposition im Gleichgewicht heraus passieren. Die korrekte Fusspositionierung ist hierzu entscheidend.

1. Grundform Standschleudern mit Velopneu

Als zwingende Ubung zur Gewihrlei-
stung des Schwingens weg vom Korper

. :('.

é;% 7 L\ L‘_ kénnen zwei unterschiedlich hohe
\[ ? Schwedenkasten seitlich und hinter
\ L dem Werfer dienen. Statt Pneus kann
man auch Hallenhiirdenquerlatten
ﬂ \% ié nehmen.

Die Grundform Standschleudern ist sehr einfach: einen Velopneu in die Hand nehmen
und wie oben beschrieben die Fiisse positionieren. Nun fortgesetzt mit dem vom Kdérper
weg gestrecktem Arm das Gerat nach vorn oben vor den Korper fihren. Dann wieder
zurilick nach hinten schwingen bis in den Bewegungsanschlag. Dabei verlagert man das
Gewicht hinten aufs gebeugte Bein und mit dem Oberkérper etwas in Ricklage. Die Fiisse
drehen dabei ebenfalls etwas nach rechts zuriick. Dann den Reif wieder nach vorn-oben
aufs gestreckte Bein rauf. Zwei, drei mal anschwingen und dann werfen.

Dieses Standschleudern kann man dann sofort als Ziel-Zuwerfen zu Zweit tiben, was den

2
/ o T%\A éf Kids erfahrungsgemadss bereits viel Spass macht (Bild links).
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({_5%’ /, ,Lasst die Reifen wie Ufos fliegen!” Mit diesem Bild wird das c
%\ < "\ﬂ korrekte Werfen/Abwerfen in einer horizontalen Achse unterstitzt.
Eine gespannte Leine oder ein Schwedenkasten vor dem Athleten
}L(\ als zwingende Ubung zur Ganzkérperstreckung kann diese Form

zusatzlich ergdnzen (Bild rechts).
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Spielformen Standschleudern

Mit verschiedenen Schleuderspielen auf Ziele wird die Bewegung nun praktisch angewandt. Verschiedene Gegenstdande und Gewichte
werfen: Variieren! Und immer alles rechts und links Giben: Beidseitigkeit! Auch Biathlon- und Stafettenformen sind sehr beliebt.

Ring trifft Ring Wourfbude: Hiietli oder Kisten treffen Velopneu-Curling
Wer trifft mit dem Ring durch den Ring? Wer trifft in 30sec am meisten? Welches Team holt am meisten Punkte?
Wer trifft in 45sec am meisten Ringe?

Torkoénig: Von welcher Linie schaffst du es,
ins Tor zu treffen?

IO NS

Boccia: Welches Team ist mit den Pneus Velopneu Golf: Welches Team schafft die Balltreiben: zwei Teams werfen
am ndhesten am Tennisball? Distanz bis zur Fahne mit den wenigsten abwechslungsweise einander entgegen.
Wiirfen? ﬁ"r Geworfen wird jeweils ab da, wo der
a/v@-O /\H gegnerische Reif landet. Welches Team
o A schafft es zuerst, das andere Uber die
. A< hintere Begrenzungslinie zu treiben?
\‘I
,/ gga gﬁ
s N o fwﬁ%
\%g(@@of Lo
Velopneu-Platzgen Insel-Stafette: Wourfstafette: Zwei Teams stellen sich
Ein Biathlon wie beim Kids-Cup. Wahrend 2 Teams, 2 Pneus. Gestartet wird an aufgeteilt jeweils an einem Eckenpaar auf.
3min kénnen die Kids Runden rennen gegenliiber liegenden Ecken. Geworfen Jeweils ein Werfer rennt zur ndchsten Ecke
(1Punkt). Nach jeder Runde schleudert wird immer nur auf der Insel (Markierung) | und wirft von da dem eigenen Team den
man einen Velopneu. Ziele bilden Variante 1: Welches Team schafft mit dem | Reif zu. Dort nimmt ein Partner den Reif
Medizinballe am Boden. Verschiedene Ring in 60sec am meisten Stationen? auf, sprintet zur nachsten Ecke und wirft
schiedliche Punkte. Variante 2: Welches Team schafft 6 wieder. Nach dem Abwerfen geht man zur

Wurfdistanzen = unter

g il : Runden in der kiirzesten Zeit? nachsten ,Heim-Ecke” weiter. Welches
B ) Variante 3: Schafft es ein Team, das Team schafft zuerst 4 Runden?
andere einzuholen?
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Zielwerfen im Team

Turnmatten bilden Zielflichen mit
unterschiedlichen Punkten. Welches Team
gewinnt die meisten Punkte? Re+Li werfen
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Waiirfe durch die Licke

Zweierteams werfen Pneus oder Ringli
durch eine Liicke, die aus 2 hochgespann-
ten Zauberschniiren gebildet wird. Wer
schafft zuerst 20 Padsse ohne Beriihrung?

.

Vierer-Boccia
Welches Team trifft mit seinen Reifen die
meisten Verkehrshietli?

Statt Huetli kann man es auch mit Medizin-
ballen als Ziel machen.

Ringtennis 2 gegen 2

Uber eine hochgespannte Leine Tennis mit
einem Gummiring spielen. Fallt der Ring zu
Boden gibt’s einen Punkt flirs andere Team

Risiko

Welches Team trifft mit 20 Wirfen am
meisten Punktezonen? Aber Achtung:
Zwischen Punktezonen liegen immer
Nullzonen, die keine Punkte geben! Risiko
oder doch lieber auf Nummer sicher?
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Drachenjagd
Wer trifft mit seinen Pneus den Drachen in
der Hallenmitte?

Drache = Pauschenpferd = 5 Punkte
Wer die Insel des Drachens trifft = 1 Punkt

Torkdnig

Velopneus werden aus verschiedenen
Distanzen ins Tor geworfen. Je weiter weg,
je mehr Punkte. Welcher Athlet wird mit
seinen 3 Pneus der Torkonig?
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Brennball

Wie normales Brennball, aber mit
Velopneus werfen. Der Startende darf aus
Anlauf oder aus der Drehung. Die
Feldspieler miissen aus dem Stand werfen.

/

Haltet die Seiten frei

Zwei Teams versuchen wahrend einer
Minute moglichst viele Reifen auf die
gegnerische Seite zu werfen und maglichst
wenige im eigenen Feld zu haben. Nach
dieser Zeit pfeift der Trainer und zahlt.
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LA-Test Drehwerfen

Tauchringe), Seil (geviertelt mit Knoten).

Kriterien

erfillt sein, ,,Wand ab“ gilt

o  Korrekte Beinstellung (Fuss der Nichtwurfseite vorne)

e Stehen bleiben, Flisse behalten Bodenkontakt wahrend + nach dem Wurf

o  Korrekter Schleuderwurf mit gestrecktem Arm

e  Matten treffen: Der Wurfgegenstand muss bei der Landung eine Matte
berthren (muss nicht auf der Matte liegen bleiben), alle Wiirfe miissen

Der Athlet macht je 3 Drehwiirfe rechts und links aus dem Stand mit einem geeigneten
Gegenstand (Ringli, Seil). Als Wurfziel werden 4 Matten langs vor einer Wand ausgelegt.
Als Treffer gilt, wenn der Wurfgegenstand bei der Landung die Matten berihrt. Der Wurf
ist auch gultig, wenn der Gegenstand von der Wand auf die Matten fallt. Abstand der
Abwurfstelle zur Wand: 10m. Masse des Zielfeldes: ca. 3.15mx2.00m. Material Ringli (z.B.

——d— - - -|-0

Bemerkung: Das Ringdepot auf dem Schwedenkasten (Bauchhoéhe) soll etwa 1m hinter (!) der Testperson sein -)Gewichtsverlagerung
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2. Schleuderball werfen

Ball kurz gefasst Die zwei ganglgen Griffarten furs Schleuderballwerfen
P T S, s m ; -

Zeig-/ Mittelfigergriff Mlttéi-/ Rihngf?mgergriff

Die bisher beschriebenen Ubungen und Spiele kénnen grésstenteils auch mit einem kurz gefassten Schleuderball gemacht werden. Der
Schleuderball ist ein 1.0 oder 1.5kg schwerer Ball mit einer etwa 30cm langen Lederschlaufe. Im Turnverband werden damit auch
Weitwurf-Wettbewerbe des Vereinswettkampfs ausgetragen, wo Weiten um die 50-60m keine Seltenheit sind.

Durch den Pendel-Effekt kann auch ohne Training rasch eine beeindruckende Schleuderweite erzielt werden. Das macht den
Schleuderball zu einem hochmotivierenden Ubungsgerit! Allerdings bringt dieses ,Wurfgeschoss” punkto Sicherheit auch einige
Gefahren mit sich, was entsprechende Organisation und Instruktion der Gruppe durch den Leiter erfordert.

3. Drehschleudern mit einer Drehung Anlauf

Wourf aus einer ganzen Drehung (=1/1 Drehung) Fussarbeit (Rechtswerfer)

\%
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Wurfrichtung »»»

= Anfangs steht man mit beiden Fiissen parallel nebeneinander
= Der Anlauf funktioniert mit drei Schritten: Liiinks — Rechts—Links
= Rhythmus: Jaaam — Tatam Q
= Bleib immer auf den Fussballen e
= Steh am Schluss wieder in der bereits bekannten Fussposition. Besonders der linke Fuss wird haufig zu sehr %

rechts der Korpermitte aufgesetzt, was zur Folge hat, dass man beim Abwurf instabil steht wie ein Seiltanzer

Wichtig: Die Fiisse gehen der Anlaufbewegung voran!

Der Kérper muss sich mit Beginn der Bewegung \
verwringen. Die Flisse gehen der Bewegungskette '\‘
voran, Hifte und Rumpf hinterher und der Arm und \|

Ball folgen ganz zuhinterst. '\‘
-

Im Prinzip funktioniert es wie beim Band in der RG.

C Reifen oder Klebeband-Zonen am Boden helfen, den richtigen Rhythmus zu finden und eine
deutliche Vorwértsbewegung (= Anlauftempo, Bewegungsdynamik) in die Bewegung zu
kriegen. Ein Schwedenkasten (nicht zu weit) vor dem Abwurfpunkt erzwingt ein horizontales
Schwingen zum Abwurf.

(—
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4. Drehschleudern mit mehr als einer Drehung Anlauf

\\\N.\Q%e“ Wurf aus 5/4 Drehung

C
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Wurf aus 1 % Drehungen Anlauf (Lelchtathletlk Test)
SUREER R S e PR

Fortgesetztes Diskusdrehen in einer Léngszone mit Ring oder Pneu in der Hand. Beginn-aus Frontalstellung.
Zwei Drehungen mit Abwurf des Gegenstandes am Ende der zweiten Drehung. Und das auf beide Seiten! Zwei Drehungen links
herum mit Abwurf rechts, 2 Drehungen rechts herum mit Abwurf links.

Kriterien

e  Funf Schritte: links—rechts-links—rechts-links (fir Rechts werfend)
e  Rhythmus: jam - ta - tam -ta-tam

e Ausfihrung: Einmal links, einmal rechts herum nacheinander

e Deutliche Vorwartsbewegung

e  Begrenzungslinien der Langszone dirfen nicht betreten werden

e  Wurfgegenstand muss vorwarts wegfliegen

Zur Vertiefung empfohlene Lehrbeilage: Schleuderball - Werfen / Isidor Fuchser, 2004

Download-Link: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Schleuderball.PDF



http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Schleuderball.PDF
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Anhang: Wettkampfreglement Drehwerfen mit Velopneu, Swiss Athletics

Datenblatt Drehwerfen pro Anlage Stand: 20.00.2012 / ostimo
Anzahl | Material Anzahl | Personen
1 Messband 50m 1 Anlagenchef
1 Weitenmarkierung 20/30/40/50 m 1 Schreiberling
1 Stecknagelserie 1 - 20 1 Abwurf mit weisser und roter Fahne
3 | Velopneus 20 - 22" | Gewicht 400 - 500qgr 1 Markierung Landestelle
1 | Stuhl 1 Stecknagel stecken
1 Sonnenschirm
1 | Schreibunterlage mit Bleistift
3 Lappen
g1 | Fahnen weiss ! rot

Kampfgericht Drehwerfen

2. Ablauf des Wettkampfes

21 Appell in der ausgelosten Reihenfolge durchfiihren.

2.2 Den Teilnehmenden sollen zwei Probeversuche erlaubt werden. Diese sind bei den Wurfwettbewerben nach namentlichem
Aufruf entsprechend der ausgelosten Reihenfolge unter der Aufsicht des Kampfgerichts durchzufiihren |Sicherheitzvorkehmng).

2.3 Erste/n Werfer/in und den/die Machstfolgende/n aufrufen (zB. «Huber - bereitmachen Miller=).

2.4 Ubenwachen des Wurfes auf komekte Ausfilhrung.

2.5 Messen der Wirfe,

3 Fehlversuche

Als Fehlversuch gilt, wenn derfdie Wettkampferfin:

a) mit irgendeinem Teil des Kompers die Abwurflinie, die Oberkante des Abwurfbalkens oder den Boden ausserhalb der
Anlaufbahn berihrt.

B}  Wenn der Pneu Gber den Kopf geworfen wird.

4, Allgemeine Regeln

a) Bei Zeitverzdbgerung durch den Werfer oder die Werferin, gleiches Vorgehen wie bei allen Tech. Disziplinen

b) Bei allen Stoss- und Wurfwettbewerben (inkl. Probeversuche) muss das Gerat zur Abwurflinie oder zum Wurfkreis zurick-
geiragen werden. Es darf auf keinen Fall dorthin zurickgeworfen werden.

c) Der Pneu kann, innerhalb der Abwurffliche, aus dem «Stands oder mit «Anlauf und max. einer ganzen Drehung:
geworfen werden.

d) Der Pneu muss wie beim Diskuswurf seitlich neben dem Korper geworfen werden.

e) Gemeszen wird die hinterste Aufschlagstelle des Pneus.

Drehwurfanlage gleich wie Ballwurfanlage:

Aufschiagpunikt -
" Point dimpact
Abwurflinie / Ligne de lancement
e
" Messband - Nullpunktim Feld
Anlaufbahn 4 x 4m Point zem, chevillier
Piste d'slan
¥
Messpunkt / Ables ekante
Bord de lecture cheviliier Aufschiagpunikt
- Point dimpact
Anlauf;

4m breiter Streifen auf Sand, Gras, oder Kunststoff. Der Anlauf muss 4 x 4 m sein.

Abwurflinie: soll

Gerade 4m lange Markisrung 5 - 7em breit am Boden mit Klebband, Farbe oder einem Balken. Der Abwurf erfolgt vor der
Abwurflinie. In der Mitte der Abwurflinie ist der Messpunkt zu markieren.

Sektoren: Missen nicht gezeichnet werden.
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Empfohlene Links (20.2.2014)

Broschiire mobilesport (PDF): Drehwerfen, Lektionsreihe J+S Kindersport Nr. 9,
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/04/LA 9 Drehwerfen d.pdf

Broschiire mobilesport (PDF): Vom Drehwerfen zum Diskuswurf, Lektionsreihe J+S Kindersport Nr. 23
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/04/LA 23 Vom-Drehwerfen-zum-Diskuswurf d.pdf

Broschiire mobilesport: Leichtathletik Tests Swiss Athletics
http://www.blv-nachwuchs.ch/leiter/latest broschuere.pdf

Videos verschiedener Modell-Wiirfe (von Kindern ausgefiihrt) auf bewegungskompetenzen.at
http://www.bewegungskompetenzen.at/clipcoach/index.php/755

Reglement Velopneu Drehschleudern
http://www.swiss-athletics.ch/files/wettkaempfe/wettkampfsupport/datenblaetter/de 53Drehwerfen 2013.pdf

Verfasser: Isidor Fuchser, Experte Leichtathletik und Kindersport / 21.2.2014
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