Schleuderwerfen- Vom Velopneuweitwurf zun Schleuderbal und Diskuswurf Isidor Fuchser, 2014

Das Schleuderwerfen eignet sich durchaus, um in spielerischer Form bereits imliéicdeathletikalter getibzu werdenlm Jahr
2013 wurde das VelopnelDrehschleudern vom Leichtathletikverband offizielle Wettkampfprogramm aufgenmmen und stellt
damit ein altersund stufengerechtes Ziel dar. Spater soll man darauf dann das Schleudgsédn oder den Diskuswurf aufbauen.

Material
P Z < oLl > | AlsUbungsgeréate fiurs Schleudern eignen sich alle Geigéteicht allzu leicht sind, riRg
a . oder schlaufenférmige Gegensténde, aber auch langere Gegenstéande Uber 40cm. Bélle
o 2 o eignen sich eher weniger, weil die offene Handhaltung der spateren Diskushalamiger

a > = | ahnlich ist, als das Halten eines Rings (siehe Abbildoten).
Gute Erfahrungen haben wir mit den schwarzen Hallenhin@aerlatten gemacht, die es
%ﬂkm in fast jeder Turnhalle gibt, da man damit automatisiem Arm vom Kérper weg halt.
Einen einfachen Sahderball im Eigenbau gibt es, wenn m&inen 1kgMedizinball in

< >
3 o einen etwas stabilen Plastiksack steckt und die Offnung mit Klebeband verschliesst.
4 - ﬁ etchan In der Halle: Zu bedenken ist, dass Velopneus und auch Hirdenquerlatten je nach Model

Plesibettel schwarze BremssptiHecken auf dem Hallenboden verursachen. Also vorher testen!

Geratehaltung und Fussposition

Pneus und Ringli werdemit der Handflache [? Beim Drehwerferstehtman immer afiden Fussballeg
nach unten unaglem Daumen nach vorne in ’ nie auf den Fersen. Grund ist die Drehung: man begir
die Wurfrichtung gehalten. & mit den FUssen nach rechts gerichtet und steht am

‘ Schluss beim Abwurf wie in der Abbildung hier.

Kernbewegungen

ElementareBewegungsteiledie sogenannten Kebewegungersindder permanentvom Kérper weg gestreckter Arnaer in einer
AufwartsDrehbewegungles ganzen Kérpers der Beimd Rumpfdrehung hinterherfolgind so eine (Ve)Spannung erzeugt, bis man
sich in dekorrekten Wurfauslagebefindet. Gemeint ist damit: Gewicht tiber dem Druckbein und gestrecktes Stemmbein. Die Spannt
wird am Schluss in ein€anzkdrpeiStreckpositiomach vorroben aufgeldstKkommt dann nach der Standweifbrm noch ein Anlauf
hinzu wird dieser in eine®hytmusa 2 | 4Gl il Y& YA G SAYy SN 2 RSNJI &2 3 F'Wid alleyvrre MaliskucH o
das Schleudern aus einBbwurfpositionim Gleichgewichheraus passieren. Die korrekte Fusspositionierung ist hierzu entscheidend.

1. Grundform Standschlewtn mit Velopneu

- Als zwingende Ubung zur Gewahl
) stung des Schwingens y&om Korper

/ & s
é{% - ’-{5\ R q 7:&@) kénnen zwei unterschiedlich hoh

i~ Schwedenkasteseitlich und hinter

q q @/ "HA ' dem Werferdienen. Statt Pneus kan
man auch Hallenhirdenquerlatte
\% nehmen.

ﬂ 1l $ v. ": |

Die Grundorm Standschleuderist sehreinfach: einen Velopnein die Hand nehmen
und wie oben beschrieben die Flisse positionieren. Nun fortgesetatanitvom Kdrper
weggestrecktem Armdas Gerat nach vorn oben vor den Korper fiihren. Dann wieder
zuriick nach hinten schwingen bis in den Bewegungsanschlag. Ddbageveman das
Gewicht hintenaufs gebeugte Beinnd mit dem Oberkérpeetwas in Ricklage. Die Fus
drehen dabekbenfalls etwasiach rechts zurtick. Dann den Reif wieder nach +atren
aufs gestreckte Bein raufwei, drei mal anschwingen und dann werfen.

W, 2 o Dieses Standschleudern kann man dann sofort alszziekrfen zu Zweit ilben, was den

_ / ,/”/”_&‘?\\A éf

Kids erfahrmgggemass bereits viel Spass macht (Bild links).
(;_Z/CF)’“’ // 7@ 2 a[ Faad RAS wSA VEyiesenhBid wirdFddast Tt A SESyY Ha
Z Weks < @ korrekte Werfen/Abwerfen in einer horizontalen Achse unterstitzt. %
}J 5 Eine gespannte Leiraer ein Schwedenkasten vor dem Athleten
el

{\ alszwingende Ubung zur Gairperstreckungann diese Form
N zusatzlich erganzeBild rechts)




Schleuderwerfen- Vom Velopneuweitwurf zum Schleuderbalind Diskuswurf

Isidor Fuchser, 2014

Spielformen Standschleudern

Mit verschiedenen Schleuderspielen auf Ziele wird die Bewegungpraktisch angewandt. Verschiedene Gegenstande und Gewicht
werfen: VariierenlUnd immer alles rechts und links tiben: Beidseitidgk&itch Biathlonund Stafettenformen sind sehr beliebt.

Ring trifft Ring
Wer trifft mit dem Ring durch den Ring?
Wer trifft in 45sec am meisten Ringe?

Wurfbude: Hietli oder Kisten treffen
Wer trifft in 30sec am meisten?

VelopneuCurling
Welches Team holt am meisten Punkte?

Torkénig:Von welcher Linie schaffst du e
ins Tor zu treffen?

Boccia: Welches Team ist mit den Pneus
am nahesten am Tennisball?

Velopneu Golf: Welches Team schafft die
Distanz bis zur Fahne mit den wenigsten

Balltreiben: zwei Teams werfen
abwechslungsweise einander entgegen.

Ein Biathlon wie beim KidSup. Wéhrend

3min kdnen die Kids Runden rennen

(1Punkt). Nach jeder Runde schleudert

man einen Velopneu. Ziele bilden

Medizinballe am Boden. Verschiedene

Wourfdistanzen = unterschiedliche Punkte
.~ o

Wirfen? ["r Geworfen wird jeweils ab da, wo der
a/v@.O /\," gegnerische Reif landet. Welches Team
@ 7 ¥ schafft es zuerst, das andere lber die
A< hintere Begrenzungslinie zu treiben?
,/ gga’(ﬁyﬁ

oI %;{@ 4 Q25
\?fqg@f Y'Y
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VelopneuPlatzgen InselStafette: Wourfstafette: Zwei Teams stellen sich

2 Teams, 2 Pneus. Gestartet wird an
gegeniber liegenden EckeGeworfen
wird immer nur auf der Insel (Markierung
Variante 1Welches Team schafft mit den
Ring in 60sec am meisten Stationen?
Variante 2: Wlches Team schafft 6
Runden in der kiirzesten Zeit?

Variante 3: Schafft es ein Team, das
andere einzuholen?

aufgeteilt jeweils an einem Eckenpaar au
Jeweils ein Werfer rennt zur nachsten E¢
und wirft von da dem eigenen Team den
Reif zu. Dort nimmt ein Partner den Reif
auf, sprintet zur nachsten Ecke und wirft
wieder. Nab dem Abwerfen geht man zu
YNOKAGSYOpuS&EAXSAGS)
Team schafft zuerst 4 Runden?
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Wiirfe durch die Lucke

Zweierteams werfen Pneus oder Ringli
durch éne Lucke, die aus 2 hochgespanr
ten Zauberschniren gebildet wird. Wer
schafft zuerst 20 Passe ohne Beriihrung’

Zielwerfen im Team

Turnmatten bilden Zielflachen mit
unterschiedlichen Punkten. Welches Tea|
gewinnt die meisten Punkte? Re+Li werft

Ph>DRD

auInmay

D> D>

v ™

ViererBoccia
Welches Team trifft mit seinen Reifen dig
meisten Verkehrshietli?

o”'}:‘) i~ 6\%;/’0?\/?—0
L

Statt Hietli kann man es auch mit Medizi
ballen als Ziel machen.

Risilo
Welches Team trifft mit 20 Wirfen am
meisten Punktezonen? Aber Achtung:

Ringtennis 2 gegen 2
Uber eine hochgespannte Leine Tennis 1
einem Gummiring spielen. Fallt der Ring

Drachenjagd
Wer trifft mit seinen Pneus den Drachen
der Hallenmitte?

.2RSY 3IA00GQ& SAy Sy | Zwischen Punktezonen liegen immer
Ny 'g Nullzonen, die keine Punkte geben! Risik
6))3 gkf; - '//;) oder dochlieber auf Nummer sicher?
W | e *’
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7 MM
= ZZU Drache = Pauschenpferd = 5 Punkte
Wer die Insel des Drachens trifft = 1 Pun
Torkonig Brennball Haltetdie Seiten frei

Wie normales Brennball, aber mit
Velopnewswerfen. Der Startende darf aug
Anlauf oder aus der Drehung. Die
Feldspieler missen aus dem Stand werf¢

Velopneus werdefaus verschiedenen
Distanzen ins Tor geworfede weiter weg,
je mehr Punkte. Welcher Athletird mit
seinen 3 Pneus ddrorkonig?

—
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Zwei Teams versuchen wahrend einer
Minute méglichst viele Reifen auf die
gegnerische Seite zu werfen und moglich
wenige im eigenen Feld zu haben. Nach
dieser Zeit pfeift der Trainer und z&hlt.
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LATest Drehwerfen

Der Athlet macht je ®rehwirfe rechts und links aus dem Stand mit einem geeigneten
Gegenstand (Ringli, Seil). Als Wurfziel werden 4 Matten langs vor einer Wand ausge
Als Treffer gilt, wenn der Wurfgegenstand bei der Landung die Matten berthrt. Der VW}Ff— \

ist auch gultig, wnn 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

Tauchringe), Seil (geviertelt mit Knoten).

Kriterien
1 Korrekte Beinstellung (Fuss der Nichtwurfseitene) — e
1 Stehen bleiben, Fiissehalten Bodenkontakvahrend+nach dem Wurf £ 1" = [l
T Korrekter Schleuderwurf mit gestrecktem Arm —te : Q‘Y
1 Matten treffen: Der Wurfgegenstand muss bei der Landung eine Matte 3 ‘t Js' ? | R
bertihren (muss nlcht auf der Matte liegen bleiben), alle Wrfe musser;f' ¥
2 N  p— 5
SNFNftdG aSAys a2l yR oa 3IAtd !‘ N ‘ h

Bemerkung: DaRingdepot autlem Schwedenkasten (Bauchhéhe) soNa 1mhinter (!) der TestpersorseinC Gewichtsverlagerung
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2. Schleuderbaliverfen

BaII kurz gefasst Die zwei ganglgen Griffarten furs Schleuderballwer

Zeig/MitteIfingergriff Mittéi-/Ringfingergriff

Die bisher beschriebenen Ubungen und Spiele kénnen grosstenteils auch mit einem kurz gefassten Schleuderball gemadbexverde
Schleuderball ist ein 1.0 oder 1.5kg schwerer Ball mit einer etwa 30cm langen Lederschlaufe. Im Turnverbandamatdech
Weitwurf-Wettbewerbe des Vereinswettkampfiusgetragen, wa/eiten umdie 50-60m keine Seltenheit sind.

Durchden PendeEffektkannauchohne Training rasch erbeeindruckende Schleudesite erzieltwerden.Das macht den
Schleuderball zu einem hochmotivierenden Ubungsgekiérdngs bringt diesesWurfgeschospunkto Sicherheitiuch einige

Gefahren mit sich, was entsprechende Organisation und Instruktion der Gruppe durch deretfertgert.

3. Drehschleudern mit einer Drehung Anlauf

Wurf aus einer ganzen Drehung (=1/1 Drehung) FussarbeifRechtswerfey

\%
ﬂf‘ﬁ%\cﬁ

Wurfrichtungu u u

Anfangs steht man mit beiden Fussen parallel nebeneinander
Der Anlauf funktioniert mit drei Schritten: LiiingRRechtgLinks
Rhythmus: JaaamTatam %
Bleib immer auf den Fussballen e
Steh am Schluss wieder in der bereitk&enten Fussposition. Besonders der linke Fuss wird haufig zu ¢ %

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

[TIe [T [TIe [Te [Te

Wichtig:Die Fusse gehen der Anlaufbewegung voran!

B Der Korper muss sich mit Beginn der Bewegung A\
¢ verwringen.Die Fiisse gehen der Bewegungskette '\‘
| voran, Hufte und Rumpf hinterher und der Arm und

Ball folgen ganz zuhinterst. '\!

Im Prinzip funktiorert es wie beim Band in der RG. Yy
> D
C Reifenoder Klebeban&Zzonen am Boden helfen, den richtigen Rhythmus zu finden und ei

deutliche Vorwartsbewegundg( Anlauftempo, Bewegungsdynamik) in die Bewegung zu
kriegen. Ein Schwedenkasten (nicht zu weit) vor dem Abwurfpunkt erzwingt ein horizonti

Schwigen zum Abwurf.

(—
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4. Drehschleudern mit mehr als einer Drehung Anlauf

o Wurf aus 5/4 Drehung

&

P‘:e‘s(\oQ
{

® @ i

Wurfaus 1 %2 Drehungen AnlalifeichtathletikTest)
SR B P JES e xR e i E e

Fortgesetztes Diskusdrehen in einer LAngszone mit Ring oder Pneu iardierBeginAaus Frontalstellung.
ZweiDrehungen mit Abwurf des Gegenstaisceem Ende der zweiten Drehungnd das auf beide SeitedweiDrehungen links
herum mitAbwurf rechts, 2 Drehungen rechts herum mit Abwurf links.

Kriterien
1 FOnf Schritte: links rechtslinkst rechtslinks (fir Rechtsverfend)
1 Rhythmus:gm - ta - tam -ta-tam
1 Ausfuhrung: Einmal links, einmal rechts herum nacheinander
1 DeutlicheVorwéartsbewegung
1 Begrenzungslinien der Langszone durfen nicht betreten werden
1 Wurfgegenstand muss vorwarts wegfliegen

ZurVertiefungempfohlene LehrbeilageSchleuderball Werfen/ Isidor Fuchser, 2004

DownloadLink: 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: 20.08.2013 | jastimo
Anzahl | Material Anzahl | Personen
1 Messband 50m 1 Anlagenchef

Weitenmarkierung 20/30/40/50 m
Stecknagelserie 1 - 20
| Velopneus 20 - 22" | Gewicht 400 - 500qgr
| Stuhl
Sonnenschirm
| Schreibunterlage mit Bleistift
Lappen
g1 | Fahnen weiss ! rot

Schreiberling

Abwurf mit weisser und roter Fahne
Markierung Landestelle

Stecknagel stecken

Ll el el K]

| = = | = | = [ =

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 -
" Foint dimpact
Abwurflinie / Ligne de lancemeant
e
" Messband - Nullpunktim Feld
Anlaufbahn 4 x 4m Point zeno, chevillier
Piste d'slan
¥
Messpunkt / Ables ekante
Bord de lecture cheviliier Aufschiagpunikt
L 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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Reglement Velopneu Drehschleudern
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Verfasserisidor Fucker, Experte Leichtathletik und Kindersp61.2.2014


http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/04/LA_9_Drehwerfen_d.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/04/LA_23_Vom-Drehwerfen-zum-Diskuswurf_d.pdf
http://www.blv-nachwuchs.ch/leiter/latest_broschuere.pdf
http://www.bewegungskompetenzen.at/clipcoach/index.php/755
http://www.swiss-athletics.ch/files/wettkaempfe/wettkampfsupport/datenblaetter/de_53Drehwerfen_2013.pdf

