5.3.6 | WURF-STEHEND-DISZIPLINEN

In einer ersten groben Einteilung werden in der Para Leichtathletik die ,,stehenden* von den
»Sitzenden®, also rollstuhlpflichtigen Startklassen unterschieden. In diesem Kapitel werden die
~Stehend-Techniken® Kugelsto3, Diskus und Speerwerfen vorgestellt, die eng an die Wurf-
/Stol3techniken der olympischen Leichtathletik angelehnt sind, auch wenn die Athleten aus ganz
unterschiedlichen Startgruppen (Sehbehinderung, Cerebralparese, Kleinwuchs, Amputation) mit
jeweils abgestuften Startklassen kommen (s. 0., Kap. 3.1). Die gemeinsame Aufgabenstellung der
Wurfdisziplinen, das Gerat méglichst weit zu werfen, fuhrt zu den leistungsbestimmenden Faktoren,
vor allem einer moglichst hohen Abwurfgeschwindigkeit, einem vorteilhaften Abwurfwinkel, einer
optimal Abwurfhéhe, bei den aerodynamischen Geréten Speer und Diskus zusatzlich zu einer
gunstigen Fluglage.

5.3.6.1 Kugelstol}

In den Startklassen der Para Leichtathletik werden andere, meist geringere Stol3-/ Wurfgewichte als

in der olympischen Leichtathletik verwandt, dies noch einmal nach Startklassen gestaffeltDie
Wurfgewichte fur die verschiedenen Startklassen findet man auf der DBS-Homepage unter:
https://www.dbs-
npc.de/files/dateien/Leistungssport/Leichtathletik/Wettkaempfe/Altersklassen%20und%20Wurfgewichte%z
v3.pdf. Ungeachtet dessen ist die Kugel das schwerste unter den Wurfgeraten, es wird nicht

geworfen, sondern gestol3en. Der ,,Stof3” ist dadurch definiert, dass die am Hals positionierte Kugel

erst im finalen Ausstol3 vom Hals gelost werden kann/darf.

5.3.6.1.1 Beschreibung Wettkampftechniken Kugelstofl3

Wie in der Olympischen Leichtathletik hat sich in der Para Leichtathletik die DrehstoRtechnik als
dominierende Technik herausgeschalt und soll daher auch hier im Fokus stehen. DrehstofR3technik
Der Athlet steht zu Beginn des StolBes am hinteren Rand des StoRrings. Durch eine leichte
Ausholbewegung nach rechts bzw. auf das rechte Bein sorgt er fir eine Vorspannung der
Muskulatur, muss dabei aber das linke Stemmbein deutlich miteindrehen (Bildreihe 11, Bild 1).
AnschlieRend beginnt die dynamische Drehung nach links mit der Gewichtsverlagerung auf das
linke Bein (Bild 2). Durch ein aktives Drehen auf dem linken FulRballen dreht sich der Oberkdrper
Richtung StoRbalken, dabei schwingt das rechte Bein weitraumig, fast gestreckt um die Drehachse
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(Bild 3). Linker Ful? und Knie werden energisch gestreckt, das rechte Bein wird im Knie gebeugt, so
dass es zur klassischen Sprintschritt-Position in der kurzen Flugphase kommt (Bild 4). Dabei
schlie3t der Athlet mit dem linken Arm den Korper. Beim Setzen mit dem rechten Druckbein
jenseits der Ringmitte hat der Koérper die Kugel ,,uberholt* (Bild 5). In dieser Phase ist der
Oberkdrper im Verhéaltnis zum Stitzbein stark verwrungen. Durch das Aufsetzen auf dem FulRR3ballen
kann sich der Athlet aktiv weiterdrehen. Er setzt das linke Bein etwas mittig vor dem Balken auf
und gelangt in die StoRauslage (Bild 6). Durch das Weiterdrehen und Strecken des rechten Beins
bringt er die rechte Hufte nach vorn und beginnt die AusstoBbewegung mit dem Vorbringen von
Schulter und Ellbogen (verdeckt in Bild 7). Das Strecken des Arms und Nachschlagen der Hand
bzw. Finger bewirken die finale Beschleunigung der Kugel, die in einer optimal hohen Position die
Hand verlasst (Bild 8). Nach dem Ausstol3 fangt sich der Athlet durch einen aktiven Umsprung auf
das rechte Bein und Weiterdrehen des Korpers ab (Bild 9).

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/536-wurf-stehend-disziplinen Seite 2


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/536-wurf-stehend-disziplinen

Bildreihe 11 Drehstof3technik: Sebastian Dietz, 15,28 m (17.07.2017, London)

Angleitstofl3

Der Athlet steht mit dem Rucken zur Storichtung am Rand des Rings als Rechtssto3er auf dem
rechten Bein (Bildreihe 12, Bild 1). Aus diesem Auftakt kauert er sich in die tiefe Startposition, die
Kugel befindet sich tber dem rechten Knie und Fu3 (Bild 2). Der Abdruck des rechten Ful3es erfolgt
Uber die Ferse, zugleich wird das linke Bein nach hinten gestreckt (Bild 3). Dadurch erfahrt der
Athlet eine Anfangsbeschleunigung und bewegt sich flach Richtung Ringmitte. Der linke Arm halt
dabei die Schulterachse geschlossen und den Oberkorper tief. Die Landung des rechten Druckbeins
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erfolgt auf dem FulB3ballen unter der Hufte, dabei ist der Ful3 bereits eingedreht. Kurz danach setzt
auch das linke Stemmbein seitlich versetzt zum Druckbein vor dem Balken auf (Bild 4). Gegen die
durch das Stemmbein fixierte linke Korperseite wird durch die Dreh-Streckbewegung des
Druckbeins eine Hiftspannung aufgebaut (Bild 5). In der AusstoRbewegung wird gegen den Block
der linken Schulter zunachst die Stol3schulter vorgebracht, dann der Stof3arm und schlieRlich die
StoRhand explosiv gestreckt. Mit dem beginnenden Umsprung der Beine verlasst die Kugel die
nachschlagende Hand oberhalb des Balkens (Bild 6). Durch den Umsprung mit der Landung auf
dem rechten Bein vorn kann der Athlet die Restgeschwindigkeit abfangen und zum sicheren Stand

kommen.

Bildreihe 12 Angleitstof3technik
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Wechselschritt-Stof3technik

Die Wechselschritttechnik ist aufgrund des natirlichen Beinwechsels technisch einfach, daher
schnell zu erlernen und stabil beherrschbar. Sie eignet sich besonders fur Sportler mit noch
geringen Korperkréften, da sie durch die einfache Streckung des Druckbeins eine hohe
Vertikalbeschleunigung erzeugen konnen. Indem der Beinwechsel mehr oder weniger stark
eingesprungen ausgefuhrt wird, kann die Vorspannung und damit die Kraftentwicklung gesteigert
werden, so dass auch mit dieser Technik groBe Weiten erzielt werden kénnen. Der RechtstolRer
steht mit dem Rucken zur StoRrichtung auf dem linken Bein. Er geht in eine Kauerstellung mit
abgeduckten Oberkorper Uber (Bildreihe 13, Bild 1), aus der er sich energisch vom linken FuRR3ballen
flach in Richtung Kreismitte abdrickt. Dabei wird das rechte Bein kurz nach hinten ausgestreckt
(Bild 2). Wahrend sich der Athlet rickwérts in Bewegung setzt und vom Boden Idst, setzt er in einer
Art Umsprung das rechte Bein etwa in Ringmitte auf und fuhrt das linke Bein schnell Richtung
StoRRbalken. Dabei schlief3t der linke Arm die Schulterachse wieder und halt den Oberkdrper zurlck,
so dass sich KSP und Kugel Giber dem gebeugten rechten Bein befinden (Bild 3). Das linke Bein wird
kurz danach in Balkennahe zur StoRauslage aufgesetzt. Jetzt kann der Athlet gegen das stabile
linke Bein die rechte Seite aufrichten, erst Knie- und Huftgelenk strecken, dann die Schulter
vorbringen, den StoBarm explosiv strecken und die Kugel mit dem Nachschlagen der Hand
abstol3en (Bild 4). Durch einen Umsprung gelangt der Athlet in den sicheren Stand.

Bildreihe 13 Wechselschritttechnik

Welche Technik fur welche Athleten?

Statt groRer Maximalkraftleistungen der Streckschlinge (Arm-, Huft-, Kniestrecker), wie sie der
AngleitstoRer bendétigt, sind fur den DrehstofRer zundchst Beweglichkeit und Reaktivkraft der
Rumpfmuskulatur, aber auch der Beine incl. von Ad-/Abduktoren von grof3er Bedeutung. Wer hier
Starken bzw. keine Schwéchen hat und Uber ein gutes Raum-Zeit- bzw. Koordinationsvermogen
verfugt, wird vermutlich mit der Drehstol3technik die grofRten Weiten erzielen. Wer Uber lange
Hebel und groBe Maximalkraft verfugt bzw. sie sich erarbeiten kann, aber Probleme mit
Drehbewegungen hat, wird sich fur die AngleitstofRtechnik oder andere geradlinige Techniken wie
die Wechselschritttechnik entscheiden.

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/536-wurf-stehend-disziplinen Seite 5


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/536-wurf-stehend-disziplinen

5.3.6.1.2 Methodische Hinfuhrung

GemalR den vielen Kugelstof3techniken gibt es auch eine Vielzahl von methodischen Wegen und
noch mehr Ubungen zum Erlernen und Optimieren der KugelstoRtechnik, die hier nur in Ausziigen
und auf die Haupttechniken beschréankt dargestellt werden konnen. Als zusammengesetzte Ubung
eignet sich fur die KugelstoRtechnik(en) die methodische Reihe mit zunehmend komplexen und
dynamischen Ubungen. In der Regel beginnt man mit FrontalstoRen, zunachst aus der
Schrittstellung (Schrittsto3), dann als Zweischritttechnik vorwarts, danach ruckwarts (Abb. 5.85-
87). Aus diesen drei Lernschritten lassen sich alle Wettkampftechniken entwickeln:

Seitlich ausgefuhrt die Seitsto3technik

Riuckwarts ausgefuhrt die Wechselschritttechnik

Aus dem Angehen riuckwaérts tUber das ,,Anhoppeln* zur Angleitstof3technik
Uber die Zwei-Viertel-(2/4.), 3/4.- und 4/4.-Drehung zur DrehstoRtechnik
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Nachfolgend wird in Anlehnung an P. Salzer eine Methodik zur Entwicklung der DrehstofRtechnik
aufgelistet:

o Gewbhnungsibungen an die Kugel

e Frontalstol3 aus der Schrittstellung
Stol3 aus Zweischritttechnik ruckwaéarts
Drehstol3 aus 3/4.-Drehung

Drehstol3 aus 4/4.-Drehung

Drehstol3 aus 6/4.-Drehung

Durch das Wechseln der Kugel von einer Hand in die andere, kleine StoRe nach oben mit
Wiederauffangen oder StofRe in den Boden gewdhnen sich die Athleten an die kleine, aber doch
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schwere Kugel. Solche und andere Ubungen gehéren in das spezielle Aufwarmen vor jedem
Techniktraining und Wettkampf.

Anschlieend kann man die stoBtechnische Ausbildung mit dem Frontalsto3, dann dem Zwei-
Schritt-Angeh-StoR usw. beginnen. Jede dieser Ubungen wird im Training mehrfach bzw. solange
wiederholt, bis eine befriedigende, sicher wiederholbare Bewegungsausfihrung erreicht ist. Das
kbnnen einige wenige (3-5) StéRe sein, doch sind im Einzelfall auch sehr viel mehr Versuche
erforderlich, bevor man zur nachsten, darauf aufbauenden Ubung wechselt, die dann wiederum
erarbeitet und stabilisiert wird. In einer Trainingseinheit zwei oder drei methodische Schritte zu
durchlaufen, ist realistisch. In der darauffolgenden Stunde wird man wieder mit den bisher
gelernten Ubungen beginnen, sobald der Athlet sie technisch gut reproduzieren kann, im giinstigen
Fall nach zwei Versuchen, kann man den nachsten methodischen Schritt angehen, so dass der
vierte Ausbildungsschritt folgt usw.

Abb. 5.88 Schulung der geradlinigen Armbewegung durch StoRe auf den Boden

Tab. 5.14 Kugelsto3-Weltbestleistungen in den unterschiedlichen Startklassen (nach www.paralympic.org,

2023), grau unterlegt: Sitzend-Startklassen
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Start- Manner

klasse  name (Land) Leistung
Athleten mit Sehbeeintrachtigung

F11 David S. Casinos (Spa) 15,26 m
F12 Kim L. Gonzalez (Spa) 17,04 m
F13 Haito Sun (Chi) 16,46 m

Athleten mit geistiger Beeintrachtigung
F20 Maksym Koval (Ukr) 17,34 m
Athleten mit zerebraler Beeintrachtigung
F32 Li Liu (Chi) 12,97 m
F33 Evgenii Malykh (Rus) 12,36 m
F34 Ahmad Hindi (Jor) 12,25 m
F35 Khusniddin Sviridov (RPC) 17,32 m
F36 Vladimir Sviridov (Ush) 16,67 m
F37 Dong Xia (Chi) 17,52 m
F38 Cameron Crombie (Aus) 1595 m
Athleten mit Kleinwuchs

F40 Miguel Montero (Por) 11,60 m
F41 Niko Kappel (Ger) 14,99 m
Athleten mit Beeintrachtigung der Beine
F42 Aled Davies (Gbr) 17,52 m
F43 Akeem Stewart (Tri) 19,08 m
F44 Harrison Walsh (Gbr) 15,73 m

Frauen
Name (Land)

Assunta Legnante (Ita)
Safiya Burkhanova (Usb)
Tamara Sivakova (Bel)

Poleth M. Sanches (Ecu)

Anast. Moskalenko (Ukr)
Lucina Kornobys (Pol)
Lijuan Zou (Chi)

Jun Wang (Chi)

Birgit Kober (Ger)

Lisa Adams (Nzl)

Aldona Grigaliuniene (Lit)

Renata Slivinska (Pol)
Raoua TIili (Tun)

Baozhu Zheng (Chi)
Tayla Clement (Neu)
Juan Yao (Chi)

Athleten mit Beeintrachtigung/Amputation der Arme

F46/47 Joshua Cinnamo (USA)
Athleten mit Querschnittslihmung
F52 Aigars Apinis (Let)

F53 Andre Roccha (Bra)

F54 Sergej Sokulskii (RPC)

F55 Wallace Santos (Bra)

F56 Olokhan Musayev (Ase)
F57 Thiago D. Santos (Bra)
Athleten mit Beinprothese

16,80 m

10,23 m
11,74 m
12,06 m
12,653 m
13,49 m
15,26 m

F62 Moreno Marchetti (Ita) 7.87m
F63 Tom Habscheid (Lux) 15,10 m
F64 Jackie Christiansen (Dan) 18,38 m

Yukiko Saito (Jap)

Elisabeth R. Gomes (Bra)
Christeen Smith (Nzl)
Francisca Mardones (Chi)
Marianne Buggenhagen (Ger)
Nadia Medjmedj (Alg)

Safia Djelal (Alg)

Baozhu Zheng (Chi)
Maria Combrink (RSA)

Leistung

17,32 m
15,06 m
13,06 m

14,39 m

7,61 m
781Tm
9,19 m
13,91 m
11,79 m
15,560 m
12,58 m

920m
10,55 m

10,06 m
8,74 m
13,14 m

12,47 m

877 m
588 m
8,33 m
9,06 m
9,95m
11,56 m

10,06 m
11,156 m

Mit der 4/4.-Drehung, bei der die Athleten aus der Schrittstellung mit einem Ful3 im Ring und Blick

zum Balken starten, um das rechte Bein drehen und nach schnellem Aufsatz links zum Ausstof}

kommen, werden die 5/4.-Drehung mit seitlichem Beginn und schlie3lich die 6/4.-Drehung mit der

Startstellung ruckwaérts zur Stof3richtung vorbereitet. Ob man sich auf diese Weise direkt bis zur

6/4.-Drehsto3technik vorarbeitet, muss gut abgewogen werden, da die 4/4.-Drehung einfacher zu

kontrollieren ist und auch schon gute Leistungen bis hin zur erfolgreichen Wettkampfteilnahme

ermaglicht. Eventuell wird man erst in der Folgesaison zur 6/4.-Drehung wechseln, wie es P. Salzer

mit vielen seiner Athleten erfolgreich praktiziert hat.

5.3.6.1.3 Technische Besonderheiten einzelner

Startgruppen

Koordinative Beeintrdchtigung. Athleten mit zerebralen Beeintrdchtigungen haben koordinative

bzw. Lern-Probleme. Daher muss der Trainer bei der methodischen Ausbildung abschatzen, welche

Ubungen gut erlern- und beherrschbar sind. Die DrehstoRRtechnik stellt hohe Anforderungen an die

Koordination, die Angleittechnik erfordert groRe Maximalkrafte. Sind diese Voraussetzungen nicht

solche mit gradlinigem Beschleunigungsweg zu

sind vereinfachte Techniken bzw.

leistbar,
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bevorzugen. So ist bei der Wechselschritttechnik eine Vereinfachung durch eine seitliche

Ausgangsstellung moglich, dadurch gelangt der Athlet leichter in die StoRauslage und zum Abstol3
(siehe Bildreihe 14).

Bild

reihe 14 SeitstofRtechnik

Aufgrund der Beliebtheit und hohen Effektivitat favorisieren viele Trainer als Vereinfachung auch
Vorstufen der DrehstofR3technik wie die 4/4.-Drehung (Bildreihe 15), die ebenfalls leichter zu
beherrschen ist, aber dazu die Mdglichkeit eroffnet, zu einem spéateren Zeitpunkt auch den Stol3
aus der Sechs-Viertel-Drehung zu versuchen.

Bildreihe 15 Vereinfachte Vier-Viertel-DrehstoRtechnik

Kleinwuchs. Athleten mit Kleinwuchs stehen alle vorgenannten Techniken offen und werden auch
von ihnen praktiziert, sie konnen sogar, aufgrund der geringen Beinlange St6RBe aus
mehrschrittigem Anlauf im 2,13 m gro3en Kugelstol3ring realisieren. Doch ist auch hier ein Trend
zur Drehstof3technik zu beobachten. Dabei wird nicht die volle Ringbreite bendtigt, vielmehr gentgt
es, wenn die Athleten etwa 60 cm von der hinteren Ringbegrenzung entfernt beginnen (Bildreihe
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16, Bild 1). AnschlielRend ist die Bewegungsausfihrung dem zuvor vorgestellten Technikmodell
entsprechend: Der Athlet holt kurz entgegen der eigentlichen Drehrichtung aus (Bild 2), dreht dann
energisch nach links bzw. auf das linke Bein, bis sich das rechte Bein lost (Bild 3). Nach der
weiteren Drehung um das linke Bein gelingt ihm ein weiter und flacher Abdruck vom linken Bein in
StoRrichtung (Bild 4). Bei Landen des Drehbeines halt er den linken Schwungarm vorbildlich
geschlossen (Bild 5). Er setzt das rechte Drehbein aktiv auf und dreht dabei stetig auf dem Ballen
weiter, sodass sich die Kugel beim Setzen des linken Stemmbeins (Bild 6) noch deutlich hinter dem
rechten Knie befindet und die Huft- gegen die Schulterachse vorbildlich verwrungen ist. In der
AusstoRbewegung wird die Kugel stark beschleunigt und mit dem Nachschlagen der Hand voll
getroffen (Bild 7). Das Abfangen erfolgt durch den Umsprung in den sicheren Stand (Bild 8).
Aufgrund der geringen Beinlange kénnen Athleten mit Kleinwuchs den Drehstol3 auch aus einer
seitlichen, dem Vier-Viertel-Stol3 ahnlichen Position beginnen (Bildreihe 15). Das erspart die 180-

Grad-Drehung um das linke Bein und ermdéglicht einen einfacheren Einstieg in die Drehstol3technik.

. = T I, [ = N R — - il
Bildreihe 16 Drehstof3technik rickwartige Ansicht: Niko Kappel, 14,99 m (Weltrekord, 28.05.2022,
Nottwil/Schweiz)

Arm- und Beinamputation bzw. -prothese. Kugelstoern mit einem Arm stehen alle zuvor
genannten Technikvarianten offen. Durch den fehlenden Arm bzw. Unterarm ist sowohl in der
Angleit- bzw. Drehbewegung (Ausgleichsbewegungen, KoérperschluR) als auch im Ausstol3
(Blockbildung der Gegenschulter) die Statik und das Gleichgewicht verandert. Durch Probieren
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finden die Athleten heraus, ob sie besser mit einer Armprothese stofen kénnen oder ohne. Athleten
nach Beinverlust und mit Prothesenversorgung stehen ebenfalls mehrere Techniken offen, dabei
bevorzugen sie jedoch die geradlinigen Angleit- bzw. Wechselschritttechnik und nutzen starre
Prothesen (s. 0., Kap. 3, Abb. 3.24).

5.3.6.1.4 Haupt-Trainingsmittel zur Entwicklung der
Kugelstol3technik

Wettkampftechnik und Vorstufen

Ubungen aus den Methodiken zum Technikerwerb
Andere KugelstoR3techniken

Imitationen ohne und mit Geraten
Medizinballstti3e

a s wnNPe

1. Wettkampftechnik und Vorstufen

Wie in allen anderen Disziplinen auch stellt das Uben der Wettkampftechnik, hier das KugelstoRen
in der Technik, die man im Wettkampf einsetzt, das zentrale Element der technischen Ausbildung
dar. Nach allgemeinem und speziellem Aufwarmen und ausgewéhlten Voribungen wird ein Grof3teil
des Techniktrainings mit StoRen aus der kompletten Bewegung absolviert. Da die
KugelstoRbewegung vom Auftakt bis zum Ausstol3 weniger als eine Sekunde dauert und die
Hauptmuskulatur nur eine maximale Kontraktion in der finalen AusstoBbewegung zu leisten hat, ist
der Athlet in kurzer Zeit wieder voll erholt und einsatzbereit. Auf diese Weise sind im Training 20
(Nachwuchs) bis 40 StoRe (Spitzenathlet) moglich, die aber mit unterschiedlichen technischen
Aufgaben bzw. Fokus far die Athleten herausfordernd gestaltet werden.
Aufmerksamkeitsschwerpunkte kdnnen sein:

Position der Ausgangsstellung

Weite und Geschwindigkeit des Ausholens
Beinarbeit beim Wechsel und Drehen auf Links

FuRRaufsatz rechts, Position und Drehwinkel
Kurze Zeit zwischen Setzen rechts und links

Korperschluss in der StoRauslage
Einsatz des Stemmbeins beim Strecken des Druckbeins

Dynamik des finalen Ausstol3es, Position der StoRBhand

Abfangen der Bewegung, sicherer Stand

Doch lassen sich aus der jeweiligen Trainingssituation noch viele weitere Detailaufgaben nennen,
auf die sich Athlet und Trainer in den nachsten Versuchen konzentrieren. Die Ldnge der Pausen

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/536-wurf-stehend-disziplinen Seite 12


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/536-wurf-stehend-disziplinen

hangt von der Art und Umfang der Korrektur ab. Demonstriert der Trainer eine Bewegung oder
schaut man gemeinsam ein Video an? Dann kann die Pause leicht drei und mehr Minuten dauern.
Ansonsten kann der Athlet im ein- bis Zwei-Minutentakt stol3en. Eine hochspezifische Form des
Techniktrainings und zugleich der speziellen Kraft sind Kugelstéf3e mit schwereren Kugeln, die aber
nur fur den fortgeschrittenen Athleten infrage kommt, dessen Bewegungsablauf gefestigt ist und
der Uber groRRe Korperkrafte verfugt.

2. Ubungen aus den Methodiken zum Technikerwerb

Einen nicht unerheblichen Teil des Trainings machen Ubungen aus der Methodik aus, die StoRzen
mit der kompletten Wettkampftechnik vorangestellt werden oder zum Einsatz kommen, wenn sich
wahrend des Techniktrainings Probleme auftun, die besser mit Vorstufen der Wettkampftechnik
behoben werden kodnnen. Gerade in frihen Trainingsabschnitten, nach vielem allgemeinen
Training, nutzt der Trainer gerne die methodischen Schritte, um einzelne Bewegungselemente
aufzufrischen und zu stabilisieren (siehe oben).

Ausgangspunkt ist dabei haufig der Standstol3, bei dem eine tiefe StoRauslage eingenommen und
die sukzessive Streckung vom Bein Uber Hufte bis in Schulter, Wurfarm und Hand betont werden
kann. Anders als die komplexen Wettkampftechniken beginnt der Standsto3 aus der Ruhe,
entsprechend weniger wird die Reaktivitat der Arbeitsmuskulatur gefordert. Daher sollte nur eine
begrenzte Anzahl von Standst63en absolviert werden.

Deutlich dynamischer sind die Ubungen aus der Vorbeschleunigung, auch wenn nicht die volle
Bewegungsamplitude ausgeschopft wird. Eine bei den Athleten beliebte Vorlibung ist der Stol3 aus
der 4/4.- bzw. 5/4.-Drehung, bei der die weite Drehung tUber links ausgespart bzw. vereinfacht wird.
Wahrend groRe Athleten diese Ubung mit einem Bein auRerhalb des Rings beginnen (miissen),
konnen Athleten mit Kleinwuchs innerhalb des Wurfrings beginnen, so dass sich diese Technik auch
fur den Wettkampf eignet. Einzelne Bewegungselemente kdnnen auch in Serie trainiert werden, z.
B. das Angleiten in die StoRauslage kann vier-, sechs- oder achtmal hintereinander ausgefiihrt
werden, so dass eine laufende Korrektur durch den Trainer moglich ist. Dabei kann die optimale
Beobachtungsposition seitlich, aber auch vor dem Athleten sein.
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Abb. 5.89 Standstol3

3. Andere KugelstoRRtechniken

Fir den Kugelsto3 nicht ungewohnlich nutzen die Athleten in den frihen und mittleren
Trainingsabschnitten durchaus auch die anderen, von ihnen nicht im Wettkampf eingesetzten
Techniken, um sich eine gewisse Vielseitigkeit zu erhalten. Dies geschieht meist spielerisch mit
einer begrenzten Anzahl (3-5) von Versuchen fur die einzelne Technik. Die Bewegungsbegabten

versuchen, diese Techniken auch mit dem anderen Arm bzw. der anderen Seite zu realisieren.

4. Imitationen ohne und mit Geréaten

Gerade fur die Drehstol3technik ist die Orientierung im Ring eine grofRe Herausforderung, die durch
den Abstol3 noch gesteigert wird. Um Stress zu reduzieren und Krafte zu sparen, kann daher die
Andreh-, aber auch die Angleitbewegung ohne Ausstol3 bzw. ganz ohne Kugel durchgefiihrt werden.
Dann kann sich der Athlet starker auf die Beinarbeit und Koérperpositionen konzentrieren,
gegebenenfalls die Bewegungen an Schlisselstellen unterbrechen und die richtige Position
korrigieren. Imitationen der KugelstoRbewegung kénnen auch mit Fremdwiderstédnden, z. B. der
Drehung mit der Hantelstange im Nacken, ausgefihrt werden. Nicht nur durch ihr Gewicht, sondern
auch durch ihre Lange sorgt die Hantelstange flur eine groRere Tragheit, mit der einzelne
Drehbewegungen intensiver erlebt werden.

5. MedizinballstoRe

Nutzen die Athleten statt der Kugel einen Medizinball, kébnnen sie das Stof3training mit einem
Partner oder gegen die Prellwand deutlich verdichten, da sie nicht nur das Zurtckholen der Kugel
aussparen, sondern den zuruckfliegenden Medizinball mit derselben Muskulatur wieder auffangen
kdnnen, mit der sie direkt anschlieRend den nachsten Stol3 ausfihren, so dass die Reaktivitat der
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Muskulatur gefordert und trainiert wird. Durch Wechseln des StoRarms, aber auch der
Aufgabenstellung kdnnen auf diese Weise in kurzer Zeit sehr viele StoRe (z. B. 10 x 10) realisiert
und wiederum durch den fortlaufenden Charakter vom Trainer beobachtet und korrigiert werden.
Dass hier eine gewisse Ermiidung und Ubersauerung der StoRmuskulatur eintritt, ist in frithen
Trainingsabschnitten durchaus gewollt.

Nicht ganz so spezifisch sind Armstreckiibungen mit der Hantel oder an der Kraftmaschine. Die
einfachste und allgemeinste ist das Bankdricken, spezifischer ist das Schragbankdricken wegen
des steilen Arbeitswinkels, der dem des KugelstoRens nahekommt. Noch spezifischer wird die
Ubung, wenn sie nicht mit der Lang-, sondern mit (einer) Kurzhantel (n) ausgefihrt wird. Der
Nachteil dieser Ubungen ist der Beginn aus der Ruhe und die vergleichsweise geringe
Arbeitsgeschwindigkeit. Diesen kann man begegnen, wenn man die Hantel bzw. die Kurzhanteln
aus dem Nacken bzw. der Hochhalte nach kurzer Beinbeugung ausstof3t und dabei in den
Ausfallschritt wechselt.

LR
vy

Abb. 5.90 Angleiten mit Medizinball in Serie
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Abb. 5.91 Medizinballst6Re mit Partner

Tab. 5.15

Trainingsmittel fur die Technikschulung Kugelstol?

Anfanger,
Grundlagentraining

Wurf-/Stol3spiele
Wurf-/Stol3-ABC
Gewdhnungsiubungen mit
Gerat

Frontalstol? Schrittstellung
/wel-Schritt-Angehstol3
VW,
/wel-Schritt-Angestol3 rw.
Wechselschritttechnik

5.3.6.2 Diskuswurf

Fortgeschrittener,
Aufbautraining

Wurf-/Stof3 ABC
Wechselschritttechnik
4/4., 5/4. und Drehstol3-
technik
Angleitstofdtechnik
Stofke Uber hohe Schnur
Stolde mit anderer Seite/
Arm

Techniken Bankdrlcken,
Stofsen

Nur far Spitzenathleten

Wurf-/StolR ABC
Wechselschritttechnik
4/4., 5/4. und Drehstol3-
technik

Stofse mit leicht erhohtem
Gewicht

Bankdrlcken, Sitzbank-
dricken und Stolden in
hoher Intensitat

KTG Kugelstofd

Der Diskuswurf ist ein Schleuderwurf mit langem Arm. Durch den langen Beschleunigungsweg des

Gerates und die Auflosung der Verwringung zwischen Schultern, Hifte und Beinen im Abwurf kann
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der Diskus hoch beschleunigt werden. Die flache Diskuslage und die schnelle Rotation ermoéglichen
eine aerodynamische Flugbahn.

5.3.6.2.1 Beschreibung Wettkampftechniken
Diskuswurf

L e -
T AP A ST A AT A
7 A A AT AT i
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In der Ausgangsstellung steht der Athlet mit dem Ricken zur Wurfrichtung schulterbreit sicher auf
beiden Beinen. Zum Ausholen wird der gestreckte Wurfarm mit dem Diskus weit nach hinten
gefuhrt (Bildreihe 17, Bild 1). Dadurch wird der Beschleunigungsweg verlangert und eine erste
Verwringung zwischen Beinen, Hifte und Schulter erzeugt. Aus dieser Vorspannung beginnt die
Vorwartsbewegung des Korpers, dabei erfolgt eine Gewichtsverlagerung vom rechten auf das linke
Bein (Bilder 2-3). Der Wurfarm mit dem Diskus bleibt wahrend des Andrehens bis zum Erreichen
der Wurfauslage passiv hinter dem Korper. Das rechte Bein drickt sich vom Boden ab und schwingt
auf einem weiten Radius um das sich drehende linke Bein (Bild 4). Wenn Oberkdrper und linker Fuld
Richtung Kreismitte zeigen, erfolgt ein energischer Abdruck aus dem Ful3gelenk bei gleichzeitiger
Beugung des rechten Beins (Bild 5). Bei der Landung des rechten Beins (Druckbein) auf dem
FuBballen ist das Knie gebeugt (Bild 6), der Oberkérper bzw. KSP befi ndet sich Uber dem
Druckbein, Wurfam und -schulter sind weit nach hinten verwrungen. Der rechte Ful3 dreht bei
stabilem Kniewinkel unter Vorspannung der Hufte bis zum aktiven Setzen des linken Beins
(=Stemmbein) weiter (Bilder 6-7, zur Positionierung der FuRe wéahrend der Drehung siehe Abb.
5.92). In der Wurfauslage bringt der Athlet durch eine Dreh-Schwenkbewegung des rechten Beins
zunéchst die Hufte vor und erhélt so die Verwringung zur Wurfschulter aufrecht. Der Wurfarm mit
dem Diskus wird aus dieser Vorspannung nach vorn oben geschleudert und abgeworfen, dabei der
Diskus mit den Fingern in eine rotierende Bewegung versetzt (Bilder 7-8). Im sogenannten
Stutzabwurf kann der Athlet durch das Nachschwingen von Wurfarm und -schulter zum sicheren
Stand kommen (Bild 9, Alternative Sprungabwurf mit abschlieBendem Umsprung).

5.3.6.2.2 Methodische Hinfuhrung

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/536-wurf-stehend-disziplinen Seite 18


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/536-wurf-stehend-disziplinen

12 0d Lasr

Abb. 5.92 Die ,,Diskusuhr* (nach Schult aus RTP Wurf, DLV 2012)

Gewohnung an den Diskus. Zunachst mussen die Sportler lernen, dass und wie der Diskus aus der
Hand Uber den Zeigefi nger gedreht und in eine Eigenrotation versetzt wird. Dazu wird der Diskus
seitlich am Koérper entlang geschwungen und mit einer Vorwartsrotation Uber den Zeigefi nger
moglichst gerade nach vorne gerollt. Wenn dies beherrscht wird, kann der Diskus senkrechte in die
Luft geworfen und wieder aufgefangen werden. Auch dabei sollte der Diskus Uber den Zeigefi nger
in Vorwértsrotation versetzt werden.

Imitationen der Drehbewegung. Durch die eineinhalb Kérperdrehung verliert der Anfanger im
Diskuswerfen schnell die Orientierung. Daher sollte er einerseits lernen sich auf Linien am Boden
und umgedrehten Banken seitlich, rickwérts und drehend in beide Richtungen zu bewegen.
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Andererseits kann der Athlet die Diskusbewegung ohne oder mit einem Ersatzgerat, z. B. einem am
Ende zusammengeknoteten Handtuch, imitieren. Das muss nicht gleich die ganze Drehung,
sondern kann auch einzelne Abschnitte der Diskusdrehung umfassen, z. B. nur die erste Drehung
links oder der Ubergang in die Drehung auf rechts (siehe RTP Wurf, 2012).

Standwirfe. Aus dem aufrechten Stand holt der Werfer durch einen seitlichen Ausfallschritt des
rechten Beins und ein weites nach hinten-fUhren von Wurfschulter, -arm und Diskus (oder
Ersatzgerat) aus, und startet die Dreh-/Streckbewegung des rechten Beins zum Vorbringen der
rechten Hufte bei noch zurickgehaltenem Wurfarm. Dies kann er mehrfach ohne abzuwerfen
wiederholen, um den Spannungsaufbau der Hufte und die Wurfverzégerung zu erarbeiten. Ist diese
Bewegung zufriedenstellend, fuhrt der Athlet aus dem Stand normale bzw. Standabwirfe aus.
Dabei kann der Sportler die Position und den Weg des Wurfarms, die Lage des Diskus' und das
Herausdrehen aus der Hand besonders ansteuern.

Abb. 5.93 Diskuswurf aus dem Stand

Drehwurfe. Die Drehwurfe werden zundchst aus der Zwei-, dann Vier-Viertel-Drehung ausgefuhrt.
Dazu steht der linke Ful3 am Rand des Rings, der rechte Ful? in der Ringmitte und der Diskus wird
hinter dem Korper gehalten. Aus dieser Position dreht sich der Werfer um das rechte Bein (Ferse
hoch, aktive Drehung auf dem Ballen), bis das linke Bein aufsetzt. Durch die zuriuckgehaltene
Wurfschulter und den Wurfarm kommt es zu einer deutlichen Verwringung, aus der heraus die
finale Beschleunigung und der Abwurf erfolgen. In einer Weiterfihrung steht der Werfer mit dem
rechten Full au3erhalb und dem linken Ful3 im Ring. Nach einem druckvollen geraden Schritt auf
das rechte Bein erfolgt das Setzen erst des rechten, dann des linken FulRes und die Dreh-
/Druckarbeit vom rechten Bein zum Abwurf. Hat der Werfer in den vorgenannten Ubungen ein
befriedigendes Niveau erreicht, kann er die Gesamtbewegung mit eineinhalb Drehung, wie sie in
Bildreihe 17 beschrieben ist, trainieren. Auch hier empfiehlt es sich, erst mit einem gut greifbaren
Hilfsgerat, z. B. einem Wurfstab oder Ring, zu uUben, um sich auf die Beinund Rumpfarbeit
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konzentrieren zu konnen. Nach grindlichem Aufwarmen werden die vorgenannten Ubungen
aufeinander aufbauend, mit jeweils 4-10 Wiederholungen durchgefihrt, bevor man zur nachsten
wechselt.

5.3.6.2.3 Technische Besonderheiten einzelner
Startgruppen

Intellektuelle und zerebrale Beeintrachtigung. Athleten mit intellektuellen und koordinativen
Einschrankungen benoétigen sehr viel Ubungszeit und Wiederholungen, um die anspruchsvollen
Drehbewegungen und den Schleuder-Abwurf in den sicheren Stand zu erlernen. Gelingt es nicht,
den Diskus aus eineinhalb Drehungen effektiv abzuwerfen, dann ist zu Uberlegen, vereinfachte
Vorformen wie den Standwurf oder den Wurf aus einer Vier-Viertel-Drehung als Wettkampftechnik
Zu nutzen.

Kleinwuchs. Athleten mit Kleinwuchs bendétigen, &hnlich wie im Kugelstol3, nur einen Teil des Rings
far den vollen Diskuswurf, kbnnen ansonsten die vorgenannte Technik einsetzen.

5.3.6.2.4 Zentrale Trainingsubungen

Wettkampftechnik

Methodische Vorubungen

Imitationen der Technik

Schleuderwurfe mit Hilfsgeraten

Waurfe mit leichten und schweren Geréaten

S A

Spezielle Dehn- und Kraftigungsubungen

1. Wettkampftechnik

Der Diskuswurf ist die anspruchsvollste Bewegung unter den Wurftechniken, da nicht nur komplexe
Drehbewegungen durchgefiihrt werden miussen, sondern auch der Diskus am langen Arm, mit
flacher Hand fixiert, nur mit den Fingerkuppen gehalten und geworfen werden muss, was
insbesondere fur Anfanger sehr schwierig ist. Daher missen sie die Wettkampfbewegung sehr
haufig im Training ausfihren bzw. wiederholen, um eine ausreichende Sicherheit fir den
Wettkampf zu bekommen. Anfanger kbnnen auch leichtere Disken verwenden, die besser in der
Hand zu halten und im Wurf zu kontrollieren sind. In der Regel wirft man mit 4-6 Disken, die man
nacheinander abwirft, so dass die Pausen relativ kurz und von der Technikkorrektur bestimmt sind,
holt dann alle Disken wieder (=Serienpause) und beginnt von vorn. Auf diese Weise kdnnen in einer
Trainingseinheit 30 bis 40 Wurfe absolviert werden.
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2. Methodische Voribungen

Auch die vereinfachten, methodisch hinfUhrenden Wurfibungen sind aufRerst probate Mittel zur
Stabilisierung und Verbesserung einzelner Elemente der Technik, nicht nur fur den Anfanger,
sondern auch fur fortgeschrittene Athleten. Dazu zahlen Drehwirfe aus dem Stand (Abb. 5.93), aus
Zwei-, Vier-Viertel-Drehung. Sie werden in der Regel den vollen Technikwirfen vorangestellt und
kénnen ahnlich wie zuvor beschrieben in Serien mit den vorhandenen Disken absolviert werden.
Moéchte man an einem Tag nur Vorlibungen absolvieren, kommt man auf eine ahnliche oder sogar

hoéhere Gesamtzahl von Wurfen.

3. Imitationen der Technik

Bei anspruchsvollen Drehbewegungen sind Imitationen von Teilen der Bewegung oder sogar der
Gesamtbewegung sehr probate Ubungen zur Entwicklung der Bewegungsvorstellung, zur
Orientierung im Wurfkreis und zur Stabilisierung der Technik. Wie zuvor beschrieben wird die
Gesamtbewegung in Teilsegmente zergliedert, die dann jeweils mehrfach nacheinander, z. T. in
einer Vorwarts-Ruckwartsbewegung ausgefuhrt werden. In Form einer progressiven
Teillernmethode koénnen gut beherrschte Imitationen miteinander verknlpft werden, dann
weitergehende Imitationen erst fir sich und dann wieder mit den vorigen Elementen verknupft
werden (Abb. 5.94). Gerade aufgrund der anspruchsvollen Drehbewegungen um die eigene Achse,
erst um das linke, dann das rechte Bein ist eine gute Orientierung und Balance im Raum bzw.
Diskusring ein wichtiges Ausbildungsziel im koordinativ ausgerichteten Grundlagentraining.
Entsprechend gehdren vielféaltige Dreh- und Koordinationsibungen, am Boden auf Linien oder auf
der umgedrehten Turnbank, in das Trainingsprogramm des Diskuswerfers.

Abb. 5.94 Diskusimitationen ohne Gerat: Kurveneingang und Sprintschritt aufs rechte Bein, Setzen des linken
Stemmbeins und finale Auswurfbewegung
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Abb. 5.95 Imitation der Drehbewegung fur Kugel/Diskus mit Hantelstange auf dem Ricken

4. Schleuderwirfe mit Hilfsgeraten

Um das Augenmerk auf die Bein- und Huftarbeit bei den Drehungen lenken zu kdnnen, eignen sich
Hilfsgerate wie der Schleuderball, den man an der Schlaufe fest greifen und in der Bewegung
fixieren kann (Abb. 5.95). Sie erlauben auch einen kraftvollen Abwurf aus der Schleuderbewegung
und befordern so die Bewegungsvorstellung. So technisch stabilisiert kann sich der junge Sportler
anschlieBRend besser auf die Arbeit mit dem Diskus konzentrieren. Andere geeignete
Trainingsgerate sind Schlag-, Nocken-, Medizinballe und kleine Kugeln, Rundgewichte, Scheiben
und Gewichtsstabe, jeweils in verschiedenen Gr6RBen und Gewichten. Damit kdnnen Wdurfe im
Stand, aus der Schrittstellung, dem Angehen oder Andrehen ausgefiuhrt werden. Mit diesen
Stehend-Ubungen wird die Bein-/GesalRmuskulatur als Hauptantrieb der Wurfbewegung belastet
und die Energieubertragung von den Beinen auf Rumpf und Arme trainiert. Wurfe kénnen aber
auch im Kniestand, Sitzen oder Liegen trainiert werden (siehe auch Kap. Sitzwurf). Die Wurfe als
Partneriibung oder gegen eine Prellwand ausgefuhrt, kann die Wiederholungszahl bzw. die
Wurfdichte deutlich erhéhen.
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