il' K N s U,\{ » DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - DREHWURF «

DEINE
~ HERAUSFOF

universitat

koblenz Creative-Commons-Lizenz Namensnennung, Weitergabe
weliprdenken unter gleichen Bedingungen 4.0 International (CC BY-SA 4.0)

Grundschule

Autoren: i
etternich ms B
Alexander Backes, berdorf

Theodor Sauerwein

)\ | Sy
\g | "-,;.‘V’.

\

2023 WWW.KNSU.DE Seite 1



http://www.knsu.de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

» DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - DREHWURF «

Ubersicht

e Lernstufenplan
o Angestrebte Ziele
e Voraussetzungen fur den Drehwurf
= Ubungen zur Beweglichkeit
e 1. Schultermobilisation
e 2. Schulterkreisen
e 3. Armkreisen
= Ubung zur Gleichgewichtsschulung
e 1. Einbeinstand
= Ubungen zum Krafttraining

e 1. Armzug
e 2. Unterarmstitz (Plank)
e 3. Seitstiitz

4. Ausfallschritte mit Rumpfrotation
e Griffhaltung am Tennisring
e Lernstufe 1 — Wurfauslage
o Ubungen
= 1. Ampelmannchen
= 2. Anschwung mit Einfrieren in der Wurfauslage
e Lernstufe 2 — Standwurf
o Ubungen
= 1. Imitation des Standwurfs mit Tuch
= 2. Standwurf mit Tennisring
e Lernstufe 3 - Drehung
o Ubungen
= 1. Auftaktdrehung
= 2. Schlussdrehung
» 3. Gesamtdrehung in Sektor
e Lernstufe 4 — Gesamtbewegung
o Ubungen
= 1. Imitation der Gesamtbewegung mit Tuch
= 2. Gesamtbewegung mit Tennisring
e Arbeitsmaterial
o Technikleitbild Drehwurf (1)
Lernstufen — Check . (2.1-2.2)
Schuler — Check + (3.1-3.4)
Musterlosung Schiler — Check v (4.1-4.2)
Bewertungsbogen (5)
o Beobachtungsmerkmale (6)
e Videos
o Schultermobilisation (1)

y

2023 WWW.KNSU.DE Seite 2

o O O O



http://www.knsu.de/

h KOMPETENZ

» DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - DREHWURF «

0O O 0O OO0 OO0 O 0o o0 o o o o o o

o

ZMETZWERK SPORTUNTERR! :P-T«{

Schulterkreisen (2)

Armkreisen (3)

Einbeinstand (4)

Armzug (5)

Unterarmstitz (6)

Seitstitz (7)

Ausfallschritte mit Rumpfrotation (8)
Griffhaltung am Tennisring (9)
Ampelmannchen (10)

Anschwung mit Einfrieren in der Wurfauslage (11)
Imitation des Standwurfes mit Tuch (12)
Standwurf mit Tennisring (13)
Auftaktdrehung (links) (14)

Schlussdrehung (rechts) (15)
Gesamtdrehung im Sektor (links-rechts) (16)
Imitation der Gesamtbewegung mit Tuch (17)
Gesamtbewegung mit Tennisring (18)

Quellenverzeichnis

2023

\

WWW.KNSU.DE

Seite 3


http://www.knsu.de/

ﬁ K N 5 @/\4 » DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - DREHWURF «

Lernstufenplan

Der Drehwurf wird in vier Lernstufen mit jeweils zwei bis drei
Leistungsmerkmalen gegliedert, die zum Ubergang in die nachste
Lernstufe zuvor erreicht werden missen. Zu Beginn liegt das
Augenmerk auf der richtigen Wurfauslage, da diese der
Grundstein fir einen guten Wurf ist. AnschlieRend wird sich mit
dem Erlernen des Standwurfes beschaftigt, welcher auf die
Wurfauslage aufbaut und das letzte Element eines Drehwurfs (dann Abwurf mit
Abfangen betitelt) darstellt. Die Drehung wird gezielt kleinschrittig vermittelt, indem
zunachst auf einen Abwurf verzichtet wird. Zuletzt werden die Lernstufen miteinander
kombiniert, um die Gesamtbewegung des Drehwurfs zu bilden. Die Ubungen sind
jeweils fir Rechtsh&nder beschrieben und dargestellt. Fur einen Linkshander

gelten die Anweisungen spiegelverkehrt.
> 16 > 118

Angestrebte Ziele

Lernstufe 1 — Anschwingen zur Wurfauslage

e Gestreckter Wurfarm auf Schulterhdéhe hinten
e Gegenarm ist gebeugt vor dem Korper

e Blick in Richtung Handgelenk des Gegenarms
e Einnehmen der korrekten Abwurfposition

Differenzierungsangebot
o Gegenarm blockiert in Abwurfposition vor dem Kérper

Lernstufe 2 — Standwurf

e Dynamische Oberkdrperrotation bei der Ausholbewegung
e Gegenarm blockiert beim Abwurf vor dem Koérper

e Aufrechte Abwurfposition mit Blick in Wurfrichtung

e Aktive Beinstreckung im Abwurf nach vorn oben

Differenzierungsangebot
o Ruhige und feste Oberkérperposition

Lernstufe 3 — Drehung

e Koordinierte Drehung auf den Ful3ballen
¢ Ruhige und feste Oberkdrperposition
e Kontrolliertes Abfangen der Bewegung

Differenzierungsangebot
o Hochstmaogliche Geschwindigkeit in der Drehung

o Optimales Timing im Abwurf

y
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Lernstufe 4 — Gesamtbewegung

e Hochstmogliche Geschwindigkeit in der Drehung
e Dynamische Koordination der Teilbewegungen
e Optimales Timing im Abwurf
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Voraussetzungen fur den Drehwurf

Die motorischen Fahigkeiten "Kraft, Gleichgewicht und Beweglichkeit" sind fir den
Drehwurf besonders relevant. Diese sollen vor dem Erlernen der Drehwurftechnik bei
den Kindern schon ausgebildet werden, da diese fur den Technikerwerb essenziell
sind. Zudem haben Kinder mit diesen ausgebildeten Fahigkeiten bessere
Voraussetzungen eine grof3e Weite und damit viele Punkte fur das Sportabzeichen zu
erzielen.Alle dafir folgenden Ubungen kénnen in einem Zirkeltraining behandelt
werden. Die Reihenfolge der Ubungen ist demnach nicht entscheidend, sondern
lediglich, dass alle Ubungen ausreichend behandelt werden. Die Ubungen aus dem
Bereich der Beweglichkeit dienen der Verletzungsprophylaxe, da diese im
Aufwarmprogramm eingebaut werden kénnen und den Koérper so auf die Belastungen
des Werfens vorbereiten.

Ubungen zur Beweglichkeit
1. Schultermobilisation »§§ 1

Die Kinder erh6hen den Bewegungsspielraum in der Schulter und kénnen so weiter
nach hinten fr den Wurf ausholen. !

Ausgangsposition

Die Kinder stehen etwa in huftbreiter Stellung
aufrecht. Der Blick geht gerade aus. Die Arme sind
im  Ellenbogen um 90° gebeugt und auf |
Schulterhohe seitlich vom Korper, sodass auch
zwischen Unterarm und Oberkdrper ein 90° Winkel
entsteht. Die Unterarme zeigen dabei nach oben.

Ubungsablauf

Der Bewegungsansatz geht von den Schulter-blattern aus. Die Arme werden
dynamisch vor- und zuriick bewegt, sodass sich die Schulterblatter abwechselnd
entfernen und zusammenziehen. Der Rest vom Korper bleibt statisch stehen. Die
Ubung wird etwa 30 Sekunden lang ausgefiihrt.

Variationen

1. Gummiband zwischen den Handen auf Spannung halten

2. Arme gestreckt zur Seite vom Korper halten

3. Die Unterarme bei der 90° Beugung im Ellenbogen nach vorne zeigen lassen
4. Wechseln von nach oben und vorne zeigenden Unterarmen
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2. Schulterkreisen >«§ 2

Diese Ubung baut auf der Vorherigen auf. Die Kinder testen ihre Bewegungs-
spielrdume in der Schulter aus, indem sie sich diesen immer weiter annahern

Ausgangsposition

Die Kinder stehen etwa in hiftbreiter Stellung aufrecht. Der Blick geht gerade aus. Die
Arme sind seitlich auf Schulterh6he ausgestreckt.

Ubungsablauf

Beide Arme zuerst in kleinen Kreisen nach vorne rotieren. Die Kreisgrof3e nimmt bei
jeder Umdrehung zu, sodass schlief3lich die maximale Grol3e wie beim Armkreisen
erreicht wird. Die Arme bleiben dabei stetig gestreckt. Der Rest vom Korper bleibt
statisch stehen. Die Ubung wird zehn mal wiederholt, sodass am Ende die volle GréRe
erreicht wird.

Hinweis

Es ist auf gentigend Sicherheitsabstand (2 m) zwischen den Kindern zu achten, damit
die Kinder sich nicht gegenseitig mit den Armen behindern.

Variationen

1. Schultern nach hinten kreisen
2. Schultern gegengleich kreisen
3. Auf die Zehenspitzen gehen, wenn die Arme am hdchsten Punkt sind

\
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3. Armkreisen bls 3

Auch mittels dieser Ubung wird die Schulter auf den Wurf vorbereitet. Die
Bewegungsspielraume im gesamten Schultergelenk werden hierbei erweitert.

Ausgangsposition

Die Kinder stehen etwa in hiftbreiter Stellung aufrecht. Der Blick geht gerade aus. Die
Arme sind nach oben gestreckt.

Ubungsablauf

Beide Arme synchron nach vorne rotieren, sodass diese zuerst die Hlfte passieren,
bevor sie wieder Uber dem Kopf ankommen und die Bewegung ohne Pause von vorn
beginnt. Die Arme bleiben dabei stetig gestreckt. Es wird versucht, den gré3tmaoglichen
Bewegungsspielraum der Arme zu erreichen. Der Rest vom Kdrper bleibt statisch
stehen. Die Ubung wird zehn mal wiederholt.

Hinweis

Es ist auf gentigend Sicherheitsabstand (2 m) zwischen den Kindern zu achten, damit
die Kinder sich nicht gegenseitig mit den Armen behindern.

Variationen

1. Arme nach hinten kreisen
2. Arme gegengleich kreisen
3. Auf die Zehenspitzen gehen, wenn die Arme Uber dem Kopf sind

\
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Ubung zur Gleichgewichtsschulung
1. Einbeinstand >§4

Die Kinder verbessern mit diesem Training ihre Gleichgewichtsfahig-
keiten und damit auch ihre Stabilitat. Diese Ubung wird auf einer
Leichtturnmatte ausgefuhrt.

Ausgangsposition

Die Kinder stehen auf der Matte. Der Korper ist aufrecht und die
FuRe stehen etwa hiiftbreit auseinander. Der Blick geht gerade aus
oder alternativ leicht nach vorn unten auf einen Punkt etwa 10 Meter
vor sich auf den Boden.

Ubungsablauf

Die Kinder heben ein Bein an. Es wird versucht so sicher wie mdglich
stehen zu bleiben und dabei so wenig wie moglich zu wackeln. Der
Einbeinstand wird fur eine Dauer von ca. 15 Sekunden aufrecht
gehalten. Danach wird das Bein gewechselt, um ebenfalls fur ca. 15
Sekunden auf diesem zu stehen.

Variationen

1. Instabile Untergriinde

a. Wackelbretter

b. Weichbodenmatte

c. Sand

d. Trampolin
2. Armhaltung verandern

a. Eng am Korper

b. Gestreckt tiber dem Kopf

c. Gestreckt vor dem Korper
3. Ubungen mit geschlossen Augen
4. Springen und sicher landen

TSCHES
@E%RTAME\CHEN

TSCHES
@ S‘E’gRTABY.E\CHEN

DEUTSC —
@SPORTAB R
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Ubungen zum Krafttraining
1 Armzug > g5

Die Kinder trainieren mithilfe von Gummibandern ihre
Brust- und Schultermuskulatur. Die Gummibander werden
dafur an einem stabilen Objekt in Bodennahe befestigt.

Ausgangsposition

Die Kinder stehen mit dem Rulcken zur Befestigung der
Gummibander. Die Fule stehen etwa schulterbreit auseinander. Die
Arme sind nach hinten leicht unten ausgesteckt und in jeder Hand
wird ein Gummiband seinem Ende festgehalten. Die Gummibander
sind somit leicht vorgespannt.

Ubungsablauf

Die Arme werden gestreckt nach unten nach vorn oben gefuhrt =
bis auf ca. Stirnhéhe vor den Kopf. AnschlieSend werden diese  (qgperune
wieder in die Ausgangsstellung gefihrt. Empfehlenswert sind
10-15 Wiederholungen, bevor ein nachster Durchgang gemacht
wird.

Hinweis

Die Zugfestigkeit des Gummibandes ist auf die Kinder anzupassen, sodass diese die
Ubung korrekt ausfiihren konnen!

Bei der Befestigung des Gummibands ist darauf zu achten, dass es sich unter keinen
Umstanden ungewollt |I6sen kann. Alternativ kann das Gummiband auch von einer
Person festgehalten werden, wobei hierbei dann darauf zu achten ist, dass diese
Person den Zugkraften standhalt und das Gummiband nicht loslésst.

\
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2. Unterarmstiitz (Plank) » g 6

Die Kinder kraftigen die ventrale und dorsale Rumpfmuskulatur und erhéhen somit ihre
Rumpfstabilitat. Diese Ubung wird auf einer Leichtturnmatte ausgefihrt.

Ausgangsposition

Die Kinder liegen bauchlings auf der Matte. Die Arme sind angewinkelt (Ellbogen
unterhalb der Schulter) dicht neben dem Korper, sodass nur die Unterarme auf der
Matte aufliegen und die Hande neben dem Kopf sind. Die FifRe sind huftbreit
aufgestellt, sodass die Ful3spitzen und -ballen die Matte berihren.

Ubungsablauf

Der Korper wird angehoben, sodass nur noch die Fif3e und die Unterarme die Matte
bertuhren. Der Korper bildet eine moglichst gerade Linie und wirkt somit wie ein Brett.
Der Kopf ist in Verlangerung der Wirbelséule und der Blick nach unten auf die Matte.
Diese Position wird fur ca. 10-15 Sekunden gehalten.

DEUTSCHES
SPORTABZEIC!™

Variationen

1. Ein FuR anheben und die ganze Zeit einbeinig die Ubung ausfihren
2. Die FuRRe abwechselnd kurzzeitig anheben und senken

3. Die FuRRe eng zusammenstellen

4. Die Ful3e breit auseinanderstellen

5. Die Unterarme auf einem Medizinball abstutzen (schwer)

6. Die FURe auf einem Medizinball absttitzen (schwer)

7. Die Variationen miteinander kombinieren

\
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3. Seitstutz » ﬁ 7

Die Kinder kraftigen die seitliche Rumpfmuskulatur und erhéhen somit ihre
Rumpfstabilitat. Diese Ubung wird auf einer Leichtturnmatte ausgefihrt.

Ausgangsposition

Die Kinder liegen seitlich auf der Matte.
Der mattennahe Arm ist angewinkelt
(Ellbogen unterhalb der Schulter),
sodass nur der Unterarm auf der Matte
unter der Schulter liegt. Der mattenferne
Arm liegt seitlich oben auf dem
gestreckten Koérper. Die Hiufte berthrt
die Matte. Die Fuf3e sind Ubereinander,
sodass der mattennahe Ful3 auf der
Matte aufliegt.

Ubungsablauf

Die Hifte wird angehoben, sodass nur
noch der Ful3 und der Unterarm die
Matte berthren. Der Korper bildet ein
moglichst gerade Linie und wirkt somit
wie ein Brett. Der Kopf ist in
Verlangerung der Wirbelsdule. Diese
Position wird fur ca. 10-15 Sekunden
gehalten.

Variationen

1. Den mattenfernen Ful3 anheben und die ganze Zeit oben lassen

2. Den mattenfernen Ful3 immer wieder kurzzeitig anheben und senken

3. Mit der mattenfernen Ful3spitze abwechselnd vor und hinter den Stitzful3 tippen
4. Die Variationen miteinander kombinieren

\
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4. Ausfallschritte mit Rumpfrotation blg 8

Die Kinder trainieren ihren ganzen Kérper und bereiten sich ganzheitlich durch diese
Aktivierung auf den Drehwurf vor. Die Ubung findet auf einer geraden, ebenen Strecke
von etwa 15-20 Metern statt.

Ausgangsposition

Die Kinder stehen am Start der Strecke und blicken gerade aus. Die Hande sind hinter
dem Kopf zusammengefaltet. Der Korper ist aufrecht und die FURe stehen etwa
hiftbreit auseinander.

Ubungsablauf

Mit dem linken Bein einen groRen Ausfallschritt nach vorne machen. Wenn der linke
Fu3 den Boden beruhrt, mit dem Oberkérper und Kopf nach links drehen.
Wahrenddessen mit dem rechten Knie fast den Boden bertihren. AnschlieRend wieder
den Oberkorper und Kopf geradeaus drehen. Den Korper aufrichten und den rechten
Ful3 daftiir vom Boden I6sen um den néchsten Ausfallschritt mit rechts einzuleiten. Die
Bewegung nun gegengleich mit rechts ausfiihren. Diese Ubung bis zum Ende der
Strecke ausfuihren, was in etwa einer Zeit von 30 Sekunden entsprechen sollte.

Hinweis

Die Bewegungen werden dynamisch und nicht statisch
ausgefuhrt. Es ist darauf zu achten, dass der Oberkérper
moglichst aufrecht gehalten wird.

Sollte keine ausreichend lange Strecke zur Verfliigung
stehen, so kann am Ende einer kirzeren der Strecke
umgedreht werden, um dann wieder geradlinig die Ubung
auszufuhren. Im Kreis laufen sollte vermieden werden.

\
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Griffhaltung am Tennisring »§ o

Die richtige Griffhaltung am Ring ist essenziell fur einen
gelungenen Wurf.

Der Tennisring wird dafir mit den Fingern und dem Daumen der
Wurfhand umschlossen. Die Finger greifen dabei durch das Loch
des Rings, wéahrend der Daumen den Ring von auf3en
umschliel3t. Der Tennisring stellt dabei eine Verlangerung des
Arms dar.

Der Ring wird dabei locker, aber sicher umschlossen, sodass sich der Griff nicht zu
frih 16sen kann.

Das Kind muss mit diesem Griffimmer in der Lage sein den Wurfring (zum ersten Uben
ist auch ein wie auf dem Foto dargestellter selbstgebastelter Ring vollig in Ordnung,
mit einem Tennisring (siehe Seite 33 ,Material®) sollte dann aber fortgesetzt werden)
vollstandig zu kontrollieren, um ihn im entsprechenden Zeitpunkt loszulassen und
somit einen moderaten Krafteinsatz wahlen.

\
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Lernstufe 1 — Wurfauslage

In dieser Lernstufe liegt der Fokus auf dem Einnehmen der richtigen Wurfauslage.
Dafur wird sich bei der Ubung "Ampelmannchen" besonders auf die FuR3- und
Beinstellung konzentriert, damit das richtige Bein vorne steht. Bei der danach
folgenden Ubung wird dann der Anschwung fokussiert, wobei ein "Einfrieren" der
Bewegung in der Wurfauslage stattfindet, damit diese verinnerlicht wird.

Ubungen

1. Ampelméannchen  »§§ 10

Auf dem Boden werden (Abwurf-) Linien bendtigt. Diese kdnnen entweder schon
vorhanden sein oder missen aufgemalt (z.B. Kreide), aufgeklebt (z.B. Kreppband)
oder aufgelegt (z.B. Seil) werden. Es muss genug Flache mit Linien fur alle Kinder
bereitgestellt werden, damit sich die Kinder nicht gegenseitig behindern.

Den Kindern muss deutlich gemacht werden, dass es sich bei der Linie um die
Abwurflinie in den spateren Ubungen handelt, damit sie verstehen, wie sie sich dort
auch spater zu platzieren haben.

Ausgangsposition

Die Kinder stehen rechtwinklig zur Linie in schulterbreiter Ful3stellung. Der linke
FuR3 steht dabei vorne an der Linie, wahrend der rechte Ful parallel zur Abwurflinie
steht. Die Arme sind seitlich in Schulterh6he vom Korper ausgestreckt. Der Blick
folgt der Linie nach auf3en.

Ubungsablauf

Die Kinder drehen ihren Oberkérper nach links in Wurfrichtung. Die Arme und der
Kopf werden simultan in gleicher Rotationsrichtung gedreht. Der Oberkérper und
die Arme sind nun parallel zu der Abwurflinie. Der Blick zeigt nun in die Wurf-
richtung. Die Ful3e bleiben in Ausgangsposition auf dem Boden stehen.

f. FuRe in stdndigem Bodenkontakt )

e Linkes Bein vorne

e Rechtes Bein hinten, parallel zur Abwurflinie

e Oberkdrper, Arme und Kopf drehen nach links
in Wurfrichtung

e Arme sind seitlich auf Schulterhéhe gestreckt

\
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2. Anschwung mit Einfrieren in der Wurfauslage » g 11

Die gleichen Vorbereitungen mit Linien auf dem Boden wie in der vorherigen Ubung
sind zu treffen.

Ausgangsposition

Die Kinder stehen rechtwinklig zu der Linie in schulterbreiter
FuRRstellung. Der linke Ful3 steht dabei vorne an der Abwurflinie,
wahrend der rechte Ful} in entgegengesetzter Richtung steht. Die
Arme hangen locker pendelnd seitlich am Korper herab oder sind
hoch in Vorhalte. Der Blick folgt der Linie nach aul3en.

Ubungsablauf
Die Kinder schwingen den Wurfarm (rechts) zuerst dynamisch nach links zu dem
linken Arm, bevor der gestreckte Wurfarm nach rechts mdglichst weit nach hinten
etwas Uber Schulterhéhe geschwungen wird. Der Kopf, Rumpf und gebeugte
Gegenarm unterstitzen diese Drehbewegung, sodass eine Vorspannung im
gesamten Korper entsteht. Das Gewicht wird dabei auf das hintere Bein verlagert.
In dieser Position, die man Wurfauslage nennt, wird die Stellung "eingefroren".
Nach etwa 5 Sekunden kann diese geldst werden, bevor der Bewegungsablauf
erneut durchgefuhrt wird.

e Wurfarm gestreckt auf Schulterhéhe
e Dynamisches, rhythmisches Anschwingen
e Gegenarm vor dem Koérper mit Beugung im Ellenbogen

Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 1

e Linkes Bein vorne

e Rechtes Bein hinten
e Wurfarm gestreckt auf
Schulterhéhe

e Dynamisches, rhythmisches
Anschwingen

e Gegenarm vor dem Oberkérper
mit Beugung im Ellenbogen

J
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Lernstufe 2 — Standwurf

In dieser Lernstufe liegt der Fokus auf dem richtigen Abwurf. Dafur wird durch die
Wurfimitation mit Tuch besonders auf die richtige Armfiihrung und Abwurfposition
geachtet. Anschlie3end wird der dynamische Standwurf geschult.

Ubungen

1.

Wic

Imitation des Standwurfs mit Tuch Vﬁ 12

Ausgangsposition

Die Kinder stehen rechtwinklig zur Abwurflinie in schulterbreiter Fu3stellung. Der
linke Fuld steht dabei hinter der Abwurflinie, wéahrend der rechte Ful parallel zur
Abwurflinie steht. Die Arme sind hoch in Vorhalte und das Schwungtuch
(alternativ Leibchen) wird mit der Wurfhand festgehalten.

Ubungsablauf

Schwingen des Wurfarms (rechts) zuerst dynamisch nach links zum

linken Arm, bevor der gestreckte Wurfarm nach rechts mdglichst weit nach hinten
geschwungen wird. Der Kopf, Rumpf und der gebeugte Gegenarm unterstitzen
diese Drehbewegung, sodass durch eine Verwringung eine Vorspannung im
gesamten Korper entsteht. Zum Abwurf wird nacheinander zuerst Ful3-, Knie- und
Huftgelenk in Wurfrichtung gedreht. Es folgt eine dynamische Rumpfdrehung mit
gestrecktem Wurfarm nach vorn oben zum Abwurf. Der Blick ist in Wurfrichtung.
Das hintere Bein halt Bodenkontakt in der Abwurfposition.

htig

Beine und Hiifte leiten die Bewegung vor der Armbewegung ein.

e Dynamische Oberkdrperrotation

e Gegenarm blockiert beim Abwurf vor dem Kérper

e Aufrechte Abwurfposition mit Blick in Wurfrichtung
e Aktive Beinstreckung im Abwurf nach vorn oben

\
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2. Standwurf mit Tennisring V@ 13

Ausgangsposition

Die Kinder stehen rechtwinklig zu Abwurflinie in schulterbreiter Ful3stellung. Der
linke Ful steht dabei hinter der Abwurflinie, wéahrend der rechte Ful3 parallel zur
Abwurflinie steht. Die Arme sind hoch in Vorhalte und der Wurfring wird mit der
Wurfhand an einem Ende festgehalten.

Ubungsablauf

Die Kinder schwingen den Wurfarm (rechts) zuerst dynamisch nach links zu dem
linken Arm, bevor der gestreckte Wurfarm nach rechts mdglichst weit nach hinten
geschwungen wird. Der Kopf, Rumpf und gebeugte Gegenarm unterstitzen diese
Drehbewegung (Verwringung), sodass eine Vorspannung im gesamten Korper
entsteht. Zum Abwurf wird nacheinander zuerst Ful3-, Knie- und Hiftgelenk in Wurf-
richtung gedreht. Es folgt eine dynamische Rumpfdrehung mit gestrecktem
Wurfarm nach vorn oben zum Abwurf. Der Blick ist in Wurfrichtung. Das hintere
Bein hélt Bodenkontakt in der Abwurfposition.

4 )
8 Dynamische Oberkérperrotation ) Beobachtungsmerkmale

e Gegenarm blockiert beim Abwurf Lernstufe 2
vor dem Korper e Dynamische Oberkérper-
e Aufrechte Abwurfposition mit Blick rotation bei der
in Wurfrichtung Ausholbewegung
e Aktive Beinstreckung im Abwurf * Gegenarm blockiert beim
Abwurf vor dem Kdrper
\_ nach vorn oben ) — .
e Aufrechte Abwurfposition mit
Blick in Wurfrichtung
e Aktive Beinstreckung beim
Abwurf nach vorn oben
. J
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Lernstufe 3 — Drehung

In dieser Lernstufe liegt der Fokus auf der Drehung und somit Erhéhung der
Anfangsgeschwindigkeit.

Die Drehung wird in mehrere Teilbewegungen untergliedert.
e Das Anschwingen

e Die Auftaktdrehung
e Die Schlussdrehung

Dafur wird durch die Wurfimitation mit Tuch besonders auf die richtige Armfiihrung und
Abwurfposition geachtet. Anschlie3end wird der dynamische Standwurf geschult.

Ubungen
1. Auftaktdrehung » @ 14

Ausgangsposition

Die Beine stehen schulterbreit, der linke FuRR steht zwischen zwei Reifen (alternativ
zwei Bodenmarkierungen) und der rechte Ful3 steht im Reifen (auf der Boden-
markierung). Die Arme sind seitlich neben dem Kdrper in Hochhalte. Der Blick ist
geradeaus gerichtet.

Ubungsablauf

Der Oberkdrper dreht mit den Armen nach links und erzeugt eine Vorspannung.
Durch einen aktiven Abdruck tber den rechten Ful3ballen wird die Drehung nach
links eingeleitet. Zu Beginn der Ubung kann als Hilfe der Blick auf die nachste
Bodenmarkierung gerichtet werden. Die Drehung wird fortgesetzt sobald die
nachste Bodenmarkierung mit dem rechten Fuld berthrt wird. Die Hilfsmittel wer-
den je nach Leistungsstand schrittweise reduziert.

k3 DEUTSCHES
K SPORTABZEICHEN

e Koordinierte Drehung auf dem linken Fuf3ballen
e Ruhige und feste Oberkdrperposition
e Kontrolliertes Abfangen der Bewegung

\
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2. Schlussdrehung » @ 15
Ausgangsposition
Schulterbreit stehend mit dem rechten Fuld zwischen zwei Reifen (alternativ zwei
Bodenmarkierungen) und dem linken Ful3 im Reifen (auf der Bodenmarkierung).
Die Arme sind seitlich neben dem Korper in hochhalte. Der Blick ist geradeaus ge-
richtet.
Ubungsablauf
Der Oberkdrper dreht mit den Armen nach rechts und erzeugt eine Vorspannung.
Durch einen aktiven Abdruck uber den linken FuR3ballen wird die Drehung nach
rechts eingeleitet. Zu Beginn der Ubung kann als Hilfe der Blick auf die nachste
Bodenmarkierung gerichtet werden. Die Drehung wird fortgesetzt sobald die
nachste Bodenmarkierung mit dem linken Ful3 berthrt wird. Die Hilfsmittel wer-
den je nach Leistungsstand schrittweise reduziert.
g gggﬁﬂz%lcum
) SEoRTRBZEICH

e Koordinierte Drehung auf dem rechten Fuf3ballen
¢ Ruhige und feste Oberkdrperposition
e Kontrolliertes Abfangen der Bewegung
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3. Gesamtdrehung im Sektor » g 16

Ausgangsposition

Schulterbreit stehend mit neutraler Blick-
richtung. Die Arme sind seitlich neben dem
Korper angehoben. Der Wurfarm greift den
Wurfring. Der Blick ist geradeaus gerichtet. A
Ubungsablauf

Der Oberkdrper dreht mit den Armen nach
links und erzeugt eine Vorspannung.
Durch einen aktiven Abdruck tber den
rechten Ful3ballen wird die Drehung nach
links eingeleitet. Sobald der rechte Ful3 den Boden berthrt wird durch einen ak-
tiven Abdruck des linken Ful3es die Rechtsdrehung ohne Pause eingeleitet. Die
Drehung wird bis zum Aufsetzen des linken Fuf3es nah an der Abwurflinie fortge-
setzt. Die Bewegung endet in der Wurfauslage mit Gewicht auf dem hinteren Bein.
Der Wurfarm ist gestreckt hinten.

Differenzierungsmaglichkeiten

Bodenmarkierungen (Pads, Tapestreifen) als Hilfe zur Fuf3koordination

% DEUTSCHI
SPORTABZ

%} SPORTABZ

DEUTSCHE

SPORTABZ

-
8 Koordinierte Drehung auf den\ Beobachtungsmerkmale
FuRBballen Lernstufe 3
¢ Ruhige und feste e Koordinierte Drehung auf den
Oberkdrperposition FuRballen
e Kontrolliertes Abfangen der * Ruhige und feste
Bewegung Oberkdrperposition
\ J o Kontrolliertes Abfangen der
\ Bewegung )
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Lernstufe 4 — Gesamtbewegung

In dieser Lernstufe liegt der Fokus auf der Kombination zwischen Drehung und Abwurf.
Dafur wird durch die Wurfimitation mit dem Tuch besonders auf die richtige
Kombination der beiden Bewegungen geachtet und bewusst die Wurfweite reduziert,
um eine aktive Technikschulung zu ermdglichen ohne Weitenanreiz. Das Tuch bietet
eine gute visuelle Rickmeldung Uber die Ausfiihrung der Bewegung. Anschlie3end
wird der dynamische Drehwurf geschult.

Die Gesamtbewegung viel Uben lassen, sodass sich Erfolge einstellen und motivieren
weiterzumachen und Spal’ beim Wurf zu haben.

Ubungen

1. Imitation der Gesamtbewegung mit Tuch » s 17

Ausgangsposition

Schulterbreit stehend mit neutraler Blickrichtung. Die Arme sind seitlich neben dem
Kdrper angehoben. Der Wurfarm greift das Tuch oder ein Leibchen. Der Blick ist
geradeaus gerichtet.

Ubungsablauf

Der Oberkdrper dreht mit den Armen nach links und erzeugt eine Vorspannung.
Durch einen aktiven Abdruck Uber den rechten Ful3ballen wird die Drehung nach
links eingeleitet. Sobald der rechte Ful3 den Boden bertuhrt wird durch einen ak-
tiven Abdruck des linken Ful3es die Rechtsdrehung ohne Pause eingeleitet. Die
Drehung wird bis zum Aufsetzen des linken Fuf3es nah an der Abwurflinie fortge-
setzt. Zum Abwurf wird zuerst Ful3-, Knie- und Huftgelenk in Wurfrichtung gedreht.
Es folgt eine dynamische Rumpfdrehung mit gestrecktem Wurfarm nach vorn oben
zum Abwurf. Der Blick ist in Wurfrichtung. Das hintere Bein halt Bodenkontakt in
der Abwurfposition.

Differenzierungsmaoglichkeiten

Bodenmarkierungen (Pads, Tapestreifen) als Hilfe zur FuRkoordination

DEUTSCHES
DEUTSCHES - 3 SPORTABZEICHEN

SPORTABZEICHEN

e Dynamische Drehung auf den Fuf3ballen
e Optimales Timing im Abwurf
e Abwurf nach vorn oben

JERUNG

\
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2. Gesamtbewegung mit Tennisring » g 18

Ausgangsposition

Schulterbreit stehend mit neutraler Blickrichtung. Die Arme sind seitlich neben dem
Korper angehoben. Der Wurfarm greift den Wurfring. Der Blick ist geradeaus ge-
richtet.

Ubungsablauf

Der Oberkdrper dreht mit den Armen nach links und erzeugt eine Vorspannung.
Durch einen aktiven Abdruck Gber den rechten FuR3ballen wird die Drehung nach
links eingeleitet. Sobald der rechte Fuld den Boden berihrt wird durch einen ak-
tiven Abdruck des linken FuRes die Rechtsdrehung ohne Pause eingeleitet. Die
Drehung wird bis zum Aufsetzen des linken Ful3es nah an der Abwurflinie fortge-
setzt. Zum Abwurf wird zuerst Ful3-, Knie- und Huftgelenk in Wurfrichtung gedreht.
Es folgt eine dynamische Rumpfdrehung mit gestrecktem Wurfarm nach vorn oben
zum Abwurf. Der Blick ist in Wurfrichtung. Das hintere Bein hélt Bodenkontakt in
der Abwurfposition.

Differenzierungsmoglichkeiten

Bodenmarkierungen (Pads, Tapestreifen) als Hilfe zur FuRkoordination

DEUTSCHI
SPORTABZ POEUTSCHE

SPORTABZ

DEUTSCHE D
SPORTABZ

4 )
Beobachtungsmerkmale
Lernstufe 4
o Schnell_e Drehgeschwindigkeit < Hochstmogliche
e Dynamische Drehung auf den Geschwindigkeit in der
FuRRballen Drehung
e Optimales Timing im Abwurf e Dynamische Koordination der
Teilbewegungen
e Optimales Timing im Abwurf
\_ J

\
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Technikleitbild Drehwurf

DEUTSCHE

SPORTABZ

- Beine etwa schulterbreit
auseinander

- Gewicht auf den FuRballen

- Wurfarm héangt locker pendeind
seitlich am Kérper herab

- Wurfhand umschlief3t mit den
Fingern den Wurfring

moglichst weit nach hinten

in etwa Schulterhéhe
ausholen

- Kopf, Rumpf und Gegen-

arm unterstitzen die
Bewegung

- Oberkérper bleibt aufrecht

Uber den linken Ful3
gegen den Uhrzeiger-
sinn

- Nach den Fuf3kon-
takten ,links-rechts-
links“ die vollstandige
Drehung an der
Abwurflinie beenden

- Bei Linkshandern
ist dies gegengleich
auszufihren

tung

- Wurfarm seitlich
nach hinten ge-
streckt

- Gewicht auf dem
Abwurfbein (links
bei Rechts-
handern; rechts
bei Linkshandern)

Wurfarm von
hinten unten nach
vorne oben

- Abwurf mit dem
Wurfarm etwa
auf Schulterhéhe

[ Ausgangsstellung Anschwung Drehung Wurfauslage Abwurf- Abfangen
bewegung
- Blick in Wurfrichtung - Wurfarm strecken und - Rechtshéander drehen | - Blick in Wurfrich- - Gestreckten - Abfangen kann

weitestgehend
individuell gestal-
tet werden, so-
lange es nicht zu
einem Regelbruch
(z.B. Ubertreten)
kommt

- Abfangen z.B. bei
Rechtshandern
direkt tber linkes
Bein (z. B.
weiterdrehen)
oder nach Bein-
wechsel auf das
rechte Bein
mdglich
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Lernstufen — Check Vv

(Halten des Wurfgerats

Ausgangsstellung

Anschwung

Drehung

Check

Check

Tennisring mit den
Fingern der Wurfhand
umschliel3en

Blick neutral nach
vorn

Wurfarm strecken und
moglichst weit nach
hinten in etwa
Schulterh6he ausholen

Rechtshander drehen Uber den linken
Ful3 gegen den Uhrzeigersinn

Beine etwa

Kopf, Rumpf und

Nach den FuRkontakten links-rechts-

schulterbreit Gegenarm links® die vollstandige Drehung an der
auseinander unterstutzen die Abwurflinie beenden
Bewegung

Gewicht auf den
FuRRballen

Oberkdorper bleibt
aufrecht

Wurfarm hangt
locker pendeind
seitlich am Koérper
herab
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Lernstufen — Check Vv

rWurfausIage Abwurfbewegung Abfangen

DEUTSCHE
SPORTABZ

Check Check
v v v
Blick in Wurfrichtung Gestreckten Wurfarm von hinten nach Abfangen kann weitestgehend
vorne und von unten nach oben individuell gestaltet werden, solange es
bewegen nicht zu einem Regelbruch (z.B.
Ubertreten) kommt
Wurfarm seitlich nach hinten gestreckt Abwurf mit dem Wurfarm etwa auf Abfangen z.B. bei Rechtshéndern
Schulterhdhe direkt Uber das linkes Bein (z.B.
weiterdrehen) oder nach Beinwechsel
auf das rechte Bein mdéglich
Gewicht auf dem hinteren Bein (rechts
bei Rechtshandern; links bei
| Linkshandern) J
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Schiuler = Check

Erganze die fehlenden Begriffe und hake, die von Dir erfullten Technikmerkmale, ab.

4 )
Ablauf Technikelemente Check v
.. . Der Tennisring wird mitden ..................... der
Halten des Wurfgerats |~~~ "~ umschlossen.
o Der Blickistin .......ccooiiiiiiiiiiiens, .
Ausgangsstellung |
. Die Beine stehenetwa ........................... auseinander.
o Das .....coooeiiiinis wird auf die ..................... verlagert
o Der Wurfarm ................. locker pendelnd .....................
am Kérper herab.
\. J
y
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Schiuler = Check

Erganze die fehlenden Begriffe und hake, die von Dir erfullten Technikmerkmale, ab.

Ablauf Technikelemente Check v
h . D= Wurfarm holt mdglichst weit nach
Anschwung | inetwa ...................... ausholen.
o Der Kopf, «oovviiiiiiiiienn, und Gegenarm unterstitzen
diese Bewegung.
o Der .o bleibt dabei aufrecht.
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Schiuler = Check

Erganze die fehlenden Begriffe und hake, die von Dir erfullten Technikmerkmale, ab.

4 ~\
Ablauf Technikelemente Check v
Dreh ° Rechtshander drehen Gberden .................. Ful
renung den Uhrzeigersinn.
o Die komplette Drehung wird nach den Ful3kontakten
................................... ander ....................... beendet.
° Bei Linkshandernistdies .........oovvvveeiiiiii.. auszufiihren
Der Blickist in .....oooviei i
Wurfauslage Lo '_S ________________________________
° Der Wurfarm ist ..................... nach hinten ....................
o Das Gewicht liegtaufdem ............................ , welches bei
Rechtshanderndas .................... Bein ist.
N S J
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Schuler — Check 3.4

Erganze die fehlenden Begriffe und hake, die von Dir erfullten Technikmerkmale, ab.

e ™
Ablauf Technikelemente Check v
o Der..ooovveiiiiinl. Wurfarm bewegt sich beim Abwurf von
Abwurfbewegung hinten nach .........ccccoco......

o Das Abfangen kann weitestgehend individuell gestaltet
Abfangen werden, solange es nicht zu einem ................................ ,
zum Beispiel durch ... kommt.

o Rechtshander kénnen sich zum Beispiel direkt Uber das
.................. Bein oder nach einem Beinwechsel Uber das
.................. Bein abfangen.
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Musterldsung Schiler — Check v

4 )
Halter des | ®  Der Tennisring wird mit den Fingern der Check v
Wurfhand umschlossen.
Wurfgerats | | e
Ausgangsstellung | e Der Blick ist in Wurfrichtung.
o Die Beine stehen etwa schulterbreit
auseinander.
o Das Gewicht wird auf die Ful3ballen
verlagert.
o Der Wurfarm hangt locker pendelnd seitlich
am Korper herab. |
Anschwung . Der gestreckte Wurfarm holt méglichst weit
nach hinten in etwa Schulterh6he ausholen.
. Der Kopf, Rumpf und Gegenarm
unterstitzen diese Bewegung.
. Der Oberkdrper bleibt dabei aufrecht.
Drehung o Rechtshander drehen tber den linken Ful3
gegen den Uhrzeigersinn.
o Die komplette Drehung wird nach den
FuRRkontakten ,,links-rechts-links“ an der
Abwurflinie beendet.
o Bei Linkshandern ist dies gegengleich
auszufuhren.
\_ J
4
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i

Wurfauslage

Der Blick ist in Wurfrichtung.

Der Wurfarm ist seitlich nach hinten
gestreckt.

Das Gewicht liegt auf dem Abwurfbein,
welches bei Rechtshandern das linke Bein
ist.

Abwurfbewegung

Der gestreckte Wurfarm bewegt sich beim
Abwurf von hinten nach vorn oben.

Der Abwurf erfolgt mit dem Wurfarm etwa auf
Schulterhéhe.

Abfangen

Das Abfangen kann weitestgehend individuell
gestaltet werden, solange es nicht zu einem
Regelbruch zum Beispiel durch Ubertreten
kommt.

Rechtshander kénnen sich zum Beispiel
direkt Uber das linke Bein oder nach einem
Beinwechsel Uber das rechte Bein abfangen.

2023
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Bewertungsbogen :

Ablauf

Ein Tennisring wird nach einer vorangegangen Drehung aus der seitlichen
Schrittstellung so weit wie moglich geworfen. Eine Linie am Boden markiert die
Abwurfstelle. Es werden vier Versuche in Folge ausgefuhrt.

Material

Der Tennisring muss ein Gewicht von 160-220 g und einen Aul3endurchmesser von
15-18 cm haben. Das Material kann aus Moosgummi oder Plastik (Luftgefullt)
bestehen.

Bewertung

Bewertet wird nach der entsprechenden Punktzahl der Zone, in dem der Tennisring
den ersten Bodenkontakt hatte. Die Zonen sind jeweils einen Meter breit und beginnen
ab der Abwurflinie zu zéhlen. Die besten drei der vier Wirfe gehen in die Wertung ein.
Die jeweils erreichten Punktzahlen der drei Wirfe werden zusammenaddiert. Der sich
somit ergebende Punktewert bestimmt die Vergabe von Bronze, Silber oder Gold
anhand der untenstehenden Leistungstabelle.

s

Abwurfstelle | bislm bis2m bis3m bis4m bis5m usw.

Madchen (Angaben in Punkten)

(6 — 7 Jahre 8 — 9 Jahre 10 — 11 Jahre )
Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold
;12 15 21 18 21 27 27 30 36 )

Jungen (Angaben in Punkten)

(6 —7 Jahre 8 — 9 Jahre 10 — 11 Jahre )
Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold Bronze | Silber Gold
(15 18 24 21 27 33 33 39 45 )

1 Deutscher Olympischer Sportbund e. V.(Hrsg)/ Prifungswegweiser inklusive Prufungsbestimmungen fiir Menschen mit Behinderung
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Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 1

~

e Linkes Bein vorne

e Rechtes Bein hinten

e Wurfarm gestreckt auf
Schulterhdhe

e Dynamisches, rhythmisches
Anschwingen

e Gegenarm vor dem Kdrper mit
Beugung im Ellenbogen

J

Beobachtungsmerkmale A

Lernstufe 2

e Dynamische Oberkorper-
rotation in der
Ausholbewegung

e Gegenarm blockiert beim
Abwurf vor dem Korper

e Aufrechte Abwurfposition mit
Blick in Wurfrichtung

4 Beobachtungsmerkmale ) e Aktive Beinstreckung beim
Abwurf nach vorn oben Y,
Lernstufe 3
e Koordinierte Drehung auf den
FuRballen
e Ruhige und feste
Oberkdrperposition
e Kontrolliertes Abfangen der
B
\ ewegung )
Beobachtungsmerkmale
Lernstufe 4
e Hochstmogliche
Geschwindigkeit in der
Drehung
e Dynamische Koordination der
Teilbewegungen
e Optimales Timing beim Abwurf
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A
Quellenverzeichnis

Literatur

(Autor Literaturname Erscheinungsort Erscheinungsjahr | Verlag A
Deutscher Prifungswegweiser Frankfurt am Main 2021 Westdeutsche
Olympischer | inklusive Verlags- und
Sportbund Prufungsbestimmungen Druckerei
e. V. (Hrsg.) | fir Menschen mit

Behinderung

Abbildung / Foto

[ Nummer

Urheber
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