5.3.7 | WURF-SITZEND-DISZIPLINEN

StoBen und Werfen aus der sitzenden Position kommt fur all jene Athleten infrage, deren Beine
vollstandig oder so stark beeintrachtigt sind, dass sie stehend keine gezielten schnellkraftigen
Bewegungen ausfuhren kénnen. Wie flr die Rennrollstuhlfahrer kdnnen flr die Sitzwerfer nach Art
der Beeintrachtigung zwei Startgruppen unterschieden werden:

e Athleten mir zerebraler Beeintrachtigung, die von Geburt an, durch spatere Erkrankung oder
einen Unfall an Gehirn bzw. Zentralnervensystem beeintrachtigt sind. Bei ihnen muissen die
neurologischen und koordinativen Reaktionen auf die Trainingsbelastung sorgfaltig
beobachtet werden.

e Athleten mit Querschnittslahmung, deren Rickenmark von Geburt an, durch Erkrankung oder
Unfall beschadigt und nicht voll funktionsfahig ist.

Innerhalb dieser beiden Gruppen ist das Ausmall der Beeintrachtigung sehr grof3, sodass
verschiedene Startklassen erforderlich sind, um eine gewisse Chancengleichheit im Wettkampf
sicherzustellen. Fur die zerebral beeintrachtigten Athleten sind das vier, fur die
Querschnittsgelahmten sogar sieben Startklassen (s. o., Tab. 3.5 und Tab. 3.11).

Die Sitzwerfer kbnnen im Wettkampf einen Alltags- bzw. Aktivrollstuhl oder einen normgerechten,
individuell gefertigten Wurfstuhl benutzen (s. o., Kap. 3.4.3), der jeweils vor Wettkdmpfen vom
Schiedsgericht gepriuft und abgenommen werden muss. Der Stuhl wird im Wurfkreis mit
Spanngurten auf einer eigens daflr konstruierten Bodenplatte befestigt. Die Athleten werden
ebenfalls mit Gurten auf der Sitzflache fixiert, dass kein Hlftund Beineinsatz bzw. ein Anheben der
Hlfte (sogenanntes ,Lifting”) mdglich ist. Dadurch sind das Ausholen, aber auch der Aufbau einer
Vorspannung und der Beschleunigungsweg bis zum Abstol3 deutlich eingeschrankt. Dem begegnen
die Sitzwerfer durch ausfuhrliche Ausholbewegungen mit Rumpf und Armen vor- und zurtck.
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h der Sitzwerfr auch fur eine agnaleosition auf dem Wurfstuhl

Abb. 5.106 N€
entscheiden

Die Sitzwerfer kénnen entscheiden, ob sie mit einer sogenannten Wurfstange, die vorn links oder
rechts am Wurfstuhl befestigt wird, mit einem Wurfrahmen, der oberhalb der Beine Uber die ganze
Breite des Wurfstuhls angebracht ist, oder ohne Haltevorrichtung werfen bzw. stoflen. Zusatzlich
kdnnen sie entscheiden, ob sie gerade oder diagonal auf dem Wurfstuhl sitzen.

Bei Wettkdmpfen werden, nachdem die Athleten auf dem Wurfstuhl fixiert worden sind, nach
wenigen EinstoéRBen/-wirfen die sechs Wettkampfversuche unmittelbar aufeinanderfolgend
durchgeflhrt. Erst dann folgt der nachste Athlet. Durch den Zeitaufwand bei Wechsel der
Wourfstuhle haben die Athleten in groBeren Teilnehmerfeldern haufig lange Wartezeiten.

Durch die Fixierung der Beine auf dem Stuhl sind die vorbereitenden bzw. Ausholbewegungen auf
den Oberkorper und den Wurfarm (Zurucklehnen und Verwringen) begrenzt. Daher werden die
technikentwickelnden Ubungen gemeinsam mit den Haupttrainingsiibungen abgehandelt.

5.3.7.1 KugelstoR

Je nachdem, ob sich der Werfer an einer Haltevorrichtung (Stange, Rahmen) festhalt oder darauf
verzichtet, kommt es zu unterschiedlichen Bewegungsausfuhrungen. Daher werden nachfolgend
beide Varianten dargestellt und beschrieben.

5.3.7.1.1 Beschreibung Wettkampftechnik KugelstoR
sitzend
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KugelstoB ohne Wurfstange

Die Kugel wird durch den im Ellbogen gebeugten StoBarm und die StoBhand hoch am Hals fixiert.
Aus der leicht nach vorn gebeugten Startposition (Bildreihe 19, Bild 1) schwingt der Athlet den
Rumpf mit der am Kinn/Nacken fixierten Kugel auBergewdhnlich weit nach hinten bis in eine
liegende Position aus und verdreht den Rumpf dabei entgegen der Stolrichtung (Bild 2), so dass
ein relativ groBer Beschleunigungsweg entsteht. Schon in der letzten Phase des Ausholens wird die
Bauchmuskulatur innerviert und angespannt, um die nachfolgende Aufrichtund spatere
AusstoBbewegung mit einer gewissen Vorspannung zu beginnen. Die Aufrichtbewegung erfolgt
maximal dynamisch, dabei wird die Stof3schulter mit der Kugel zunachst zurlickgehalten (Bild 3).
Kurz bevor der Rumpf die Senkrechte erreicht hat, I6st der Athlet die Kugel vom Hals und streckt

den Stoflarm explosiv nach vorn oben. Mit dem Nachschlagen der Finger l6st sich die Kugel und
fliegt in einem Ideal-Winkel von ca. 36 Grad ab (Bild 4). Der Athlet lasst Arm und Oberkdrper
nachschwingen und fangt so die Bewegung ab.

7

Bildreihe 19 Kugelstol sitzend ohne Wustange -

KugelstoB mit Wurfstange

Die Kugel wird durch den im Ellbogen gebeugten StoBarm und die StoBhand hoch am Hals fixiert.
Mit der Nicht-Wurfhand halt sich der Athlet an der Stange bzw. dem Rahmen fest, holt erst kurz
nach vorne aus (Bild 1) und lehnt sich dann, soweit es das Festhalten an der Stange erlaubt, mit
der Stoflschulter noch etwas nach hinten zurlGck (Bild 2). Am Ende der rlckwartigen
Ausholbewegung leiten die Kontraktion der Bauchmuskulatur und des Bizeps des Haltearms die
schnellkraftige Bewegung nach vorne ein. Dabei bleibt die StoBhand mit der Kugel so lange am
Hals, bis die Schulterachse nahezu die Frontalstellung zur StoRrichtung erreicht hat (Bild 3).
Wahrend die Gegenschulter blockiert, wird der StoBarm explosiv nach vorn oben gestreckt (Bild 4)
und die Kugel mit dem Nachschlagen der Hand bzw. der Finger ausgestofRen (Bild 5). Statt der
Wurfstange kann auch ein waagerechter, meist frontal angebrachter Greifblgel zum Festhalten
verwandt werden (Abb. 5.107).
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5.3.7.1.2 Trainingsubungen zur Entwicklung des
KugelstoRens sitzend

1. Anbahnung der KugelstoBtechnik
2. Trainieren der Wettkampflbung
3. Stoélle aus verklrztem Ausholen
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4. StéRe mit leichten und schweren Kugeln

5. Vielseitige StdlRe mit unterschiedlichen Geraten
6. Spezielle Beweglichkeit und Athletik

7. Einschlagige Maximalkraftibungen

1. Anbahnung der KugelstoStechnik

Zunachst miussen die Sportler mit dem vergleichsweise schweren Gewicht der Kugel vertraut
gemacht werden. Dazu nehmen sie die Kugel in die Hand, strecken sie nach oben, halten sie am
ausgestreckten Arm oder sie lassen sie mit beiden Handen um den Kdrper kreisen (Abb. 5.108).
Durch den geraden StoRR nach unten erlernen sie die hohe Halteposition des Ellbogens und die
geradlinige Bewegung bei vergleichsweise niedrigem Geratewiderstand kennen. AnschlieBend lben
sie das Anpressen der Kugel an den Hals bei hoher Ellbogenhaltung, lehnen sich mit dem Koérper
zuruck und vor. In der Vorwartsbewegung bringen sie die Wurfschulter nach vorn, halten die Kugel
aber noch fest am Hals.
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Abb. 5.108 Gewohnungsubungen an die Kugel

2. Trainieren der Wettkampflibung

Das Haupttrainingsmittel zur Stabilisierung und Verbesserung der Technik ist die Wettkampflbung
an sich, die jeweils im Techniktraining den Hohepunkt und den Grofsteil der StéRe ausmacht. Um
Wege und Zeit zu sparen, empfiehlt es sich, mit mehreren Kugeln zu trainieren, die nacheinander
gestolRen werden, so dass eine kleine Serie entsteht. Nach dem Einsammeln der Kugeln durch den
Trainer folgt die nachste der in der Summe 6-8 Serien a 4-6 StolRe. Im Techniktraining werden die
Schwerpunkte gemald der individuellen Leittechnik bzw. der aktuellen Abweichung davon gesetzt:

e Kugel fest an den Hals dricken
e Aufrichten und Anspannen des Oberkdrpers
e Nach kurzem Vorpendeln weites Ausholen nach hinten
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e Optimale Rumpfverwringung entgegen der StoRrichtung

« Schneller Ubergang von der Riick- zur Vorwartsbewegung

e Optimaler Beschleunigungsweg, Rumpf bis zur Senkrechten
e Explosives Strecken des Wurfarms

¢ Nachschlagen mit der Hand

In den einzelnen Stolserien konzentrieren sich Athlet und Trainer auf einzelne dieser
Technikaspekte bzw. versuchen sie miteinander zu verbinden.

3. StéBe aus verkirztem Ausholen

Als Vorform der StéBe mit vollem Ausholen bzw. optimal langem Beschleunigungsweg kdénnen
StélBe aus bewusst verkirztem Ausholen bzw. ohne starke Verwringung durchgeflihrt werden.
Dadurch entsteht eine gewisse Leistungsreserve zu den vollen StéBen, zudem kann der Trainer
dem Training eine gewisse Struktur geben, sodass erst Gewdhnungsibungen, dann StéBe nach
unten, dann StéRBe aus kurzem Ausholen und schlielich StéBe mit optimalem Ausholweg

aufeinanderfolgen. Die St68e mit verklrztem Ausholen kénnen ein oder zwei Serien ausmachen.
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Ab. _109 KugelstoR mit verklrztem Ausholen aus dem Aktivrollstuhl

4, StéBe mit leichten und schweren Kugeln

Fortgeschrittene bzw. Spitzenathleten kénnen das KugelstoBen durch den Einsatz leichterer, vor
allem aber schwererer Kugeln variieren. Leichte Kugeln ermoéglichen eine schnelle
AusstoBbewegung. Das Stoflen mit schweren Kugeln ist eine besondere Form des speziellen
Krafttrainings, die Wettkampfbewegung wird gegen einen erhdhten Widerstand ausgefuhrt (s. u.,
Kap. 6.3). Dies fuhrt idealerweise zu einer Erhéhung der speziellen Kraft, doch ist durch das
schwerere Gerat auch die Bewegungsausflihrung verlangsamt, so dass ein negativer Transfer auf
die Wettkampfbewegung droht. Dem begegnen Trainer und Athlet, indem

e Das Gewicht der Kugel nur moderat erhoht wird (z. B. < 10 %)
e Nur eine begrenzte Anzahl St6l3e mit der schweren Kugel erfolgt (z. B. 2-3x 5 Wdh.)
e Das Training immer mit StélRen mit dem Wettkampfgerat beendet wird
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5. Vielseitige StéBe mit unterschiedlichen Geraten

Der Athlet hat die Moéglichkeit, mit unterschiedlichen Geraten zu arbeiten und damit eine Varianz
ins Training zu bringen. Schon genannt wurden leichtere und schwerere Kugeln, eine andere Form
der Variation ist das Einflechten von StoBserien mit dem anderen Arm, z. B. jeweils nach vier Serien
rechts eine Serie StéBe mit dem linken Arm. Das ist nicht nur eine Erholung fir den StoRarm,
sondern er6ffnet auch andere Mdglichkeiten, die Bewegung wahrzunehmen und positive
Transferseffekte zu schaffen. Das Hauptgerat fUr ein vielseitiges StoRtraining ist der Medizinball,
der mit rechts und links, aber auch beidarmig gestoRen werden kann. Die StoBrichtung kann
vielfach variiert werden, senkrecht nach unten, schrag nach unten, gerade nach vorn, nach vorn
oben oder senkrecht nach oben. Die Ubungen kénnen mit Partner oder gegen die Prellwand

ausgefuhrt werden. AuBBer Stoflen konnen naturlich noch viele andere Wurfubungen mit dem
Medizinball durchgefihrt werden (s. u., Kap. 6, Athletik).

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/537-wurf-sitzend-disziplinen-0 Seite 8


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/537-wurf-sitzend-disziplinen-0

-

Abb. 5.111 Imitation Kugelsto egung gegeﬁ Therabandwiderstand mit Hilfestell

ung

6. Spezielle Beweglichkeit und Athletik

Durch das Dehnen von Armen, Schultern und Oberkérper wird nicht nur der Bewegungsapparat
allgemein erwarmt, sondern auch die Bewegungsweiten (=Amplituden) und damit die Ausholund
Beschleunigungswege vergroRert. Klassische Ubungen sind Schulter- und Armkreisen, jeweils mit
den Armen links und rechts weit Uber den Kopf greifen, Schultern im Wechsel anheben und senken.
Doch kénnen auch Hilfsmittel wie das Theraband zum Einsatz kommen, um die Bewegungsweite in
der StoBbewegung zu optimieren (Abb. 5.111).

Far die Sportler, die zwar rollstuhlpflichtig sind, aber noch uber eingeschranktes Steh- und
Gehvermoégen verfligen, sind Beweglichkeits- und Mobilisierungsibungen im Stehen und Gehen
wichtige Trainingsbestandteile, insbesondere, um die Mobilitat zu erhalten, aber auch, um das
Training vielseitiger zu gestalten und das einschldgige Ubungsgut, hier die Arbeit mit dem
Medizinball zu erweitern (Abb. 5.112).
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Abb. 5.112 Spezielles Aufwarmen im Gehen mit Medizinba

7. Einschlagige Maximalkraftiibungen

Wie schon zuvor ausgefihrt, haben Kraftibungen flr die Armstrecker gleichermalRen einen
allgemeinen wie speziellen Charakter mit einer hohen Auswirkung auf die StoB8leistung. Das kénnen
Ubungen mit der Freihantel, mit Kurzhanteln und mit Maschinen sein. Durch einen erhdhten
Widerstand wird die synchrone Kontraktion vieler (aller) Muskelfasern verbessert, was auch fur den

schnellen Ausstols der Kugel vorteilhaft ist (siehe Kap. 6).

Tab. 5.18 Trainingsmittel fUr die Technikschulung Kugelstol§ sitzend
Anfanger, Fortgeschrittener,
Grundlagentraining Aufbautraining
Wurf-/Stolispiele Wurf-/StolR ABC
Technikausbildung Sitzstold Stél3e kurzes/volles
mit leichterer Kugel Ausholen

Stole Wettkampfkugel Stole mit Wk-/leichter

Beidarmige Medballstélie  Kugel

Andere Sitzwlrfe Stolke anderer Arm
Beidarmige Medballstol3e
Bankdrticken
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Nur fiir Spitzenathleten

Wurf-/Stol3 ABC

Stolke Wettkampfgerat
Stolde schwere Kugeln
Bankdriicken, Schrag-
bankdricken

KTG Kugel
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5.3.7.2 Diskuswurf

5.3.7.2.1 Beschreibung Wettkampftechnik Diskuswurf
sitzend

Diskuswurf ohne Wurfstange

Nachdem der Athlet den Diskus mit den Endgliedern der Finger in der Hand fixiert hat, nimmt er
beide Arme seitlich hoch und beginnt mit einer Ausholbewegung seitlich quer Gber den Koérper nach
vorn links mit Verwringung des Rumpfes ebenfalls nach links (Bildreihe 21, Bild 1). Vom vorderen
Wendepunkt beginnt nun die eigentliche Ausholbewegung nach hinten, bei der Diskus und Wurfarm
weit nach rechts hinten geschwungen werden, so dass der Diskus am hinteren Wendepunkt
beinahe in Wurfrichtung zeigt (Bild 2). Schon kurz vor Erreichen des Wendepunktes startet der
Athlet die finale Beschleunigung in Wurfrichtung, wobei er auf den weit abgespreizten Arm zur
Verlangerung des Beschleunigungswegs achtet. Der Rumpf und die Wurfschulter sind dem
Wurfarm jeweils voraus (Bild 3), so dass eine deutliche Verwringung und Vorspannung in der
Wurfmuskulatur entsteht. Kurz vor dem eigentlichen Abwurf blockiert der Athlet die Gegenschulter.
Dadurch wird Energie auf die Wurfschulterseite Ubertragen und der Diskus zusatzlich beschleunigt
(Bild 4). Zu diesem Zeitpunkt steht die Schulterachse frontal zur Wurfrichtung. Mit dem
Vorschleudern des Wurfarms verlasst der Diskus die Hand Uber den Zeigefi nger und erhalt so eine
flugstabilisierende Eigenrotation. Durch die flache Handhaltung lost sich der Diskus im flachen
Anstellwinkel (Bild 4). Beides zusammen, Rotation und Anstellwinkel ermdglichen so einen
aerodynamisch gunstigen Flug (Bild 5). Nach dem Abwurf |asst der Athlet Wurfarm und Rumpf

ausschwingen und fangt die Bewegung ab.

| - R S

f ’/" - "
swurf sitzend ohne Wurfstange
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Bildreihe 21 P'SkU

Diskuswurf mit Wurfstange

Bei Athleten mit reduzierter Rumpfstabilitat kann der Diskuswurf alternativ auch mit Nutzung der
Haltestange verwandt werden. Der Gegenarm kann dann zwar nicht zur Unterstitzung der
Ausholbewegung und zur VergréfBerung der Schwungmasse verwandt werden, doch wird durch das
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Festhalten an der Wurfstange der Oberkérper beim Zurlcklehnen und wieder Vorschwingen
stabilisiert (Bildreihe 22, Bilder 2-3). Zudem unterstutzt das Festhalten wahrend des Abwurf die
Blockbildung der Nicht-Wurfschulter (Bilder 3-4).

Bildreihe 22 Diskuswurf sitzend

mit Wurfstange

5.3.7.2.2 Trainingsubungen zur Entwicklung des
Diskuswurfs sitzend

Anbahnung der Diskuswurftechnik

Trainieren der Wettkampfubung

Schleuderwdirfe mit leichten und schweren Disken
Vielseitige Wirfe mit unterschiedlichen Geraten

e Wi e

Spezielle Beweglichkeit und Athletik

1. Anbahnung der Diskuswurftechnik

Der Athlet muss sich mit dem aerodynamischen Wurfgerat vertraut machen. Dazu lasst er den
Diskus aus der Hand Uber den Zeigefinger so abrollen, dass er mdglichst lange auf dem Boden
geradeaus rollt. Eine weitere Gewdhnungslbung ist das Hochwerfen des Gerats aus langer
Armhaltung, wobei der Diskus wieder durch Drehen aus der Hand Uber den Zeigefinger in eine
Rotation versetzt wird. Mit Schwingen des Diskus vor- und zurick am langen Arm, wobei die
Endglieder der Finger den Diskus festhalten, wird das Ausholen und Abwerfen vorbereitet. Durch
Variation von Armhoéhe und -neigung wahrend des Schwingens lernt der Athlet den
Bewegungsraum kennen.

Erste Schleuderabwirfe kénnen mit einfachen Hilfegeraten, die leichter zu greifen und zu halten
sind, durchgefuhrt werden. Das konnen Balle, Wurfstabe, Wurfringe oder Schleuderballe mit
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Griffschlaufe sein. Bei diesen Geraten kénnen sich Athlet und Trainer auf den mdglichst langen
Ausholweg, die weite Armfuhrung und die Endbeschleunigung im Abwurf konzentrieren (Abb.
5.113). Ist hier ein individuell guter Weg gefunden, kdnnen die Wurfe mit dem Diskus ausgefuhrt
werden, der durch die Fliehkrafte beim Schwingen mit den Fingerendgliedern gehalten werden
kann, so dass am Abwurfende durch das Herausdrehen Uber den Zeigefinger ein Drehimpuls auf
den Diskus Ubertragen wird, der das Gerat im Flug stabilisiert. Ein weiterer Aufmerksamkeitspunkt
fur den Lernenden ist das Flachhalten des Diskus in der finalen Beschleunigung mit dem Daumen.
Durch die Imitation der Beschleunigungsbewegung ohne Abwurf kann die flache Daumen-Hand-
Diskus-Position kontrolliert werden. Betont flache Abwtrfe mit hohem Arm stabilisieren den flachen
Anstellwinkel zusatzlich. Indem in den ersten Technikeinheiten die vorgenannten Lernschritte
wiederholt und vorangetrieben werden, kann sich eine erste Wurftechnik festigen.

2. Trainieren der Wettkampflibung

Der Diskus ist durch seine asthetische, gleichmaRige Form ein nicht leicht zu beherrschendes
Wurfgerat. Entsprechend viel Ubung, sprich haufiges Werfen ist erforderlich, um mit dem Diskus
befriedigende Wurfergebnisse zu erzielen. Da das Gerat im gunstigen Fall weiter fliegt (als die
Kugel), sollten im Training mehrere Disken zur Verfigung stehen, die nacheinander abgeworfen
werden kdénnen, so dass die Erfahrungen vom vorigen Wurf unmittelbar beim nachsten Abwurf
noch spurbar sind und in eine Verbesserung umgesetzt werden kdnnen. Jeweils durch das
Einsammeln und Zurlckbringen der Disken ergibt sich die Serienpause.

Damit die Wettkampfreife erreicht wird, muss der Diskus stabil im Wurfsektor landen. Durch
kontrollierte Wirfe mit bestimmter Zielrichtung (z. B. auf Markierungen senkrecht gegenuber der
Ringkante) kann dem seitlichen , Ausbrechen” der Disken vorgebeugt werden.

Gelingt das Geradeauswerfen, kann die Beschleunigungsintensitat allmahlich erhdht werden. Beim
Werfen ohne Haltevorrichtung kann das Ausholen freier, z. B. auch als Mehrfachausholen erst nach
vorn, dann weit nach hinten gestaltet werden. Durch Probieren sollte der Athlet die fur sich beste

Ausholart herausfinden und stabilisieren.

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/537-wurf-sitzend-disziplinen-0 Seite 13


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/537-wurf-sitzend-disziplinen-0

Abb. 5.113 Schleuderwurf mit dem Wurfstab

3. Schleuderwtirfe mit leichten und schweren Disken

Ist die Technik sehr stabil und hat der Athlet Uber ein mehrjahriges Training schon eine sehr gute
allgemeine Athletik, kann er durch Wirfe mit leichten und schwereren Geraten neue koordinativ-
technische Akzente im Training setzen. Dabei kdnnen Disken, aber auch Wurfstabe oder
Schleuderballe genutzt werden (Abb. 5.114). Da durch den Schleuderwurf und die Verwringung
beim Ausholen erhebliche Krafte auf Schulter- und Ellbogengelenk einwirken, mussen Trainer und
Athlet die Anzahl schwerer Wurfe gut dosieren. Gerade filigrane Athleten kdnnen sonst durch
anhaltende Uber- bzw. Fehlbelastungen Gelenkschaden erleiden. Schmerzen, aber auch
kinematische Abweichungen von der Ideallinie sind Hinweise, dass das Wurfgewicht zu schwer oder
der Athlet ermUdet ist. Nach Wirfen mit leichten bzw. schweren Disken folgen immer noch einige
Wiarfe mit dem Wettkampfgerat, um die normale Bewegungsdynamik herzustellen.

|
|

4. Vielseitige Wrfe mit unterschiedlichen Geraten

Wie alle Sitzwerfer sollte auch der Diskuswerfer eine Bewegungsvielfalt im Speziellen herstellen.
Neben Diskuswirfen mit dem anderen Arm wird diese Vielfalt durch unterschiedliche Wurfgerate,
wie sie schon vorgestellt wurden, nicht zuletzt durch verschiedene Arten, zu werfen und zu stolSen,
sichergestellt. Der Diskuswerfer stol3t erganzend auch die Kugel, wirft den Speer, das Rundgewicht
und vereinzelt die Keule, nicht zuletzt arbeitet er intensiv mit dem Medizinball (Abb. 5.115-117).

5. Spezielle Beweglichkeit und Athletik

Um eine optimale Verwringung zwischen Arm- und Schulterachse sowie zwischen Schulter- und
HUftachse zu erreichen, mussen Diskuswerfer gleichermaRen im Schulter-Rumpfbereich beweglich
und kraftig sein. Die Beweglichkeit wird durch einschlagige Dehnubungen vergroBert. Dies kdnnen
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Ubungen der Schwunggymnastik wie Armkreisen, Schultern seitlich drehen und Huftkreisen sein,
aber auch gehaltene Ubungen, z. B. den gestreckten Arm gegen die Wand lehnen und den Kérper
quer dazu mit der Gegenschulter nach hinten dehnen. Speziell in Phasen intensiver Kraftigung bzw.
Techniktrainings ist im Anschluss ein Dehnen der Hauptbelastungsmuskulatur wichtig, um die
Beweglichkeit zu erhalten. Ahnlich wichtig wie der Erhalt bzw. die Verbesserung der Beweglichkeit
ist der Aufbau einer allgemeinen Athletik, die in der Kdrpermitte bzw. dem Rumpf ihren Anfang
nimmt. Situps, Liegestlitz, Aufricht- und HalteiUbungen in der Bauch- bzw. Schraglage, seitliche
Wiarfe, Hammerwurfschwinge, Zugidbungen aller Art, aber auch das wechselseitige Anheben der
Schultern gegen Widerstande sind nur ein kleiner Teil der Ubungen zur Starkung der Kérpermitte
(Abb. 5.118-199).

el rhog 5 ; L. ; TR
E0 T e o ' SO 1

b b,l.q'i

S AARG

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/537-wurf-sitzend-disziplinen-0 Seite 15


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/537-wurf-sitzend-disziplinen-0

Abb. 5.116 Arme gegen Widerstand des Therabandes auseinanderzie

=S

£ ™ : : A
Abb. 5.117 'raining der schragen Bauchmuskulatur mit diagonalen Medizinballwurfen
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Abb. 5.118 Kraftigung der Schultern mit Rundgewichten, links seitliches Drehen am langen Arm, rechts Neigen
des Rumpfs nach links und rechts gedreht werden

ABb. 5_119 Schwinge mit dem Hammer im Kniestand zur Erhohung der Rumpfstabilitat

Tab. 5.19 Trainingsmittel fir die Technikschulung Diskuswurf sitzend
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Anfanger, Fortgeschrittener, Nur far Spitzenathleten

Grundlagentraining Aufbautraining

Wurf-/Stolispiele Wurf-/Stol3 ABC Wurf-/Stol3 ABC
Diskus am Boden rollen Wirfe mit Wettkampf- Butterfly mit hohem
Diskus mit Rotation gerat Widerstand

werfen Wdrfe mit Hilfsgeraten Wirfe mit schweren
Schleuderwlrfe mit Optimierung des Aushol-  Disken

Hilfsgeraten verhaltens KTG Diskus
Technikwlrfe mit leichtem  Andere Wurftechniken

Diskus Vielseitiges Wurftraining

5.3.7.3 Speerwurf

Der Speer ist gleichermalen ein filigranes wie sperriges Gerat, das im Wurf bzw. in der Luft
aerodynamische Eigenschaften entwickelt, die der Athlet fur optimale Wurfweiten nutzen muss.

5.3.7.3.1 Beschreibung Wettkampftechnik Speerwurf
sitzend

Speerwurf ohne Wurfstange

Aus der Ausgangsposition mit dem Speer in Hochhalte Uber dem Kopf (Bildreihe 23, Bild 1) und
dem Gegenarm in gestreckter Position vor dem Kérper holt die Athletin mit dem gesamten Rumpf
nach hinten aus, verwringt dabei den Oberkérper mit der Speerschulter weiter nach hinten unten
und Uberfihrt den Speer zugleich in eine Rlckhalteposition (Bild 2). Auch der Gegenarm wird
seitlich mit nach hinten gefuhrt. Kurz bevor die maximale Ausholposition erreicht hat, kontrahiert
die Athletin die Bauchmuskeln, bremst damit die Rickwartsbewegung ab und leitet die Aufricht-
bzw. Vorschwungbewegung ein. Der Speer befi ndet sich idealerweise in Verlangerung des Arms, z.
T. sieht man auch eine steilere Position des Speers (Bild 2). In der Vorschwungbewegung wird bei
RUckhalten des Speers (=Wurfverzogerung) auf der Wurfseite erst die Brust, dann die Wurfschulter,
schlieBlich der Wurfarmellbogen nach vorn gebracht (Bild 3), bevor Unterarm und Wurfhand nach
vorne geschlagen werden und den Speer hoch beschleunigen (Bild 4). Im Moment des Abwurfs
sollte der Abwurfwinkel im Bereich von 30-36° liegen und der Anstellwinkel nicht weit vom
Abwurfwinkel abweichen. Nachdem der Speer die Wurfhand verlassen hat, pendelt die Athletin mit
dem Oberkérper nach vorne aus, fangt die Bewegung ab und gelangt wieder in die
Ausgangsposition.
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reihe 23 Speerwurf sitzend ohne Wurfstange

Bild

Speerwurf mit Wurfstange

Zunachst bringt die Athletin den Speer in eine stabile Griff- und Halteposition neben dem Kopf
(Bildreihe 24, Bild 1). Zum Ausholen lehnt sie sich weit nach hinten in eine beinahe liegende
Rumpfposition zurtick und fuhrt zugleich den Wurfarm mit dem Speer zur Verldngerung des
Beschleunigungswegs weit nach hinten (Bild 2). Parallel dazu halt sie sich mit dem Gegenarm an
der Stange fest, 6ffnet mit zunehmendem Zurlicklehnen das Ellbogengelenk und baut durch ein
leichtes Anspannen des Bizeps Vorspannung in der Muskulatur auf. Bevor sie den hinteren bzw.
unteren Wendepunkt des Ausholens erreicht hat, beginnt die Athletin, die Rumpfmuskulatur
anzuspannen, bremst damit das Ausholen ab und leitet in die Aufrichtposition Uber. Dabei bleibt
der Speer am langen Arm hinter dem Koérper. Noch bevor der Rumpf die Senkrechte erreicht hat,

beginnt sie, den Ellbogen des Wurfarms nach vorne zu fuhren (Bild 3), um dann mit dem Unterarm
und schliefSlich der Hand den Speer herauszuschleudern bzw. zu schlagen (Bilder 4-5).

Bild}'eihe 24 Speerwur sitzend "

Tab. 5.20 Speerwurf-Weltbestleistungen in den unterschiedlichen Startklassen (nach www.paralympic.org,

2023), grau unterlegt: Sitzend-Startklassen
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Start-

Manner

klasse Name (Land)

Athleten mit Sehbeeintrachtigung

F11
F12
F13

Bill Marinkovic (Ost)
Pengkai Zhu (Chi)
Aleks. Svechnikov (Usb)

Leistung

53,99 m
64,38 m
71,01 m

Athleten mit zerebraler Beeintrachtigung

F32
F33
F34
F35
F36
F37
F38

Daniel Scheil (Ger)
Saeid Afrooz (Irn)
Wei Guo (Chi)
Paulo Souza (Bra)
Dong Xia (Chi)
Rivas Lemos (Kol)

Athleten mit Kleinwuchs

F40
Fa1

Ahmed Naas (Irak)
Sun Pengxia (Chi)

26,96 m
40,06 m
56,07 m
45,18 m
57,81 m
60,58 m

39,08 m
47,13 m

Athleten mit Beeintrachtigung der Beine

F42
F43
Fa4

Edenson Floriani (Bra)
Akeem Stewart (Tri)
Michal Burian (Aus)

53,96 m
59,19 m
66,29 m

Frauen
Name (Land)

Martina Willing (Ger)
Yuping Zhao (Chi)
Nozimak. Kayomova (Ush)

Lucyna Kornobys (Ushb)
Lijuan Zou (Chi)

Jun Wang (Chi)

Qing Wu (Chi)

Shirlene Coelho (Bra)
Ramune Adomaitiene (Lit)

Renata Sliwinska (Pol)

Claudia Biene (Ger)

Madeleine Deouwi (Fra)
Juan Yao (Chi)

Athleten mit Beeintrachtigung/Amputation der Arme

F45
F46/47

Athleten mit Querschnittslahmung

F52
F53
F54
F55
F56
F57

Dinesh Priyantha (Sri)

Petre Martin (Nzl)

Alpha. Cunningham (Jam)
Just. Phongosavanh (USA)
Naderi Baraghshay (lri)
Claudiney dos Santos (Bra)
Heidar Hamed (Aze)

Athleten mit Beinprothese

F63
F64

Helgi Sveinsson (Isl)
Antil Sumit (Ind)

67,79 m

18,68 m
2430 m
33.29m
3530 m
42,74 m
51,42 m

59,77 m
68,66 m

Irina Tychshenko (Kas)
Hollie Robinson (Gbr)

Antonia Balek (Kro)

lana Lebiedieva (Ukr)
Flora Ugwunwa (Nig)
Diana Krumina (Lit)
Raissa R. Machado (Bra)
Safia Djelal (Alg)

Faustyna Kotlowska (Pol)

Leistung

38,62 m
46,00 m
44,58 m

16,99 m
22,28 m
28,44 m
29,55m
3786 m
32,87 m

2337 m

31,61 m
27,97 m
4312 m

21,65m
45,73 m

13,46 m
11,89 m
20,25 m
2707 m
24,80m
25,95 m

26,61 m

bungen zur Entwicklung der

Speerwurftechnik sitzend

iningsu

5.3.7.3.2 Tra

1. Anbahnung der Speerwurftechnik

2. Trainieren der Wettkampflbung

3. Schlagwdulrfe mit Hilfsgeraten

4. Vielseitige Wirfe mit unterschiedlichen Geraten

5. Spezielle Beweglichkeit und Athletik

1. Anbahnung der Speerwurftechnik

Oftmals wird der Schlagwurf von Kindern schon beherrscht, bevor sie in die Vereine kommen.

Dennoch ist wichtig, dass die Trainer vermitteln, dass beim Schlagwurf immer erst der Ellbogen

vorgebracht wird, um die Schlagkraft des sich dann streckenden Unterarms und der Wurfhand flr

die hohe Endbeschleunigung des leichten Gerates auszunutzen. Diese Bewegungsvorstellung kann

zunachst als Imitation mit einem Ball in der Hand durch das Zurlckfihren des langen Arms nach

hinten (nicht unten), anschlieBend dem Vorbringen des Ellbogens mit dem gebeugten Unterarm

bzw. Hand am Kopf und dem erst dann schlagartig vorschnellenden Unterarms entwickelt werden.
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Wenn diese Bewegung genudgend langsam ausgefuhrt wird, kann der Sportler selber die Richtigkeit
der Ausfuhrung feststellen. Nachdem der Trainer mit der Imitation zufrieden ist, lasst er den
Schlagball mit dem Vorschleudern des Unterarms abwerfen. Dabei hat ein kontrolliertes Werfen auf
ein Ziel, z. B. ein Medizinball auf einem Kasten in ca. 5 m Entfernung, eine stabilisierende Wirkung
auf die Ausflhrungsqualitat. Nach einigen Versuchen kann man zu einem Minispeer wechseln, der
leichter und wesentlich kdrzer als der normale Speer und dadurch besser zu handhaben ist. Nun
rackt als wesentliches Ausflhrungskriterien der gerade Flug des Gerates in den Fokus, der durch
eine geradlinige Abwurfbewegung und ein stabiles (nicht abknickendes) Handgelenk erzeugt wird,
ansonsten flattert oder taumelt der Speer, was sich nachteilig auf die Weite auswirkt. Gelingt auch
der Wurf mit dem Minispeer zufriedenstellend, kann der Athlet zum normalen Speer wechseln, der
durch seine Lange sicherer in der Hand liegt, jedoch im Vorbringen dazu verleitet, das Handgelenk
abzuknicken, so dass gerade in den ersten Wulrfen hier der Aufmerksamkeitsschwerpunkt von
Trainer und Athlet liegen muss. Wiederum durch ein Ziel in wenigen Metern Entfernung am Boden
wird der Athlet angehalten, den Speer flach nach vorn zu fUihren, so dass der Speer mit der Spitze

zuerst den Boden beruhrt bzw. sogar im Rasen stecken bleibt.

Abb. 5.120 Beldarmiger Speerwur

2. Trainieren der Wettkampflibung
Um den Speer im richtigen Abwurf- und Anstellwinkel abzuwerfen, sodass er bezuglich der zu
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erwartenden Wurfweite eine optimale Fluglage bekommt, bedarf es viel Ubung bzw. einer hohen
Zahl von Trainingswurfen, die gewdhnlich in Serien ausgefuhrt werden, wie es zuvor fur die
anderen Wuirfe beschrieben wurde. Da nur durch das Ausholen und die finale Beschleunigung
Krafte auf den Speer bzw. Hand, Ellbogen und Wurfschulter ausgelbt werden kénnen (und nicht
durch Anlauf und Beinarbeit im Druck- und Stemmschritt), sind die auftretenden Krafte fur
Muskulatur und Gelenke weniger hoch, so dass von daher auch héhere Wiederholungszahlen im
Training moglich sind, beim Jugendlichen z. B. 10 Serien a 5 Wurfe, Spitzenathleten erreichen auch
100 und mehr Wdarfe in einer Trainingseinheit. Um eine gewisse Vorspannung und reaktive
Reaktion der final wirksamen Muskulatur zu erreichen, muss der Athlet im Ubergang vom Ausholen
zur Vorwartsbewegung und bei der finalen Beschleunigung durch das Voreilen von mittlerem
Rumpf, Schulter und Ellbogen eine Spannung in der Streckmuskulatur erzeugen. Bei beidarmig
ausgefuhrten Wirfen wird die Vorspannung besonders betont, so dass sie ins Techniktraining
eingebaut werden sollten (Abb. 5.120). Bei nur kurzer Aufrichtstrecke ist das eine anspruchsvolle,
individuell zu I6sende Aufgabe, die im Techniktraining immer wieder im Fokus steht, nicht zuletzt -
neben der allgemein athletischen Entwicklung - fir eine mehrjahrige Leistungsverbesserung sorgt.

3. Schlagwdirfe mit Hilfsgeraten

Schon beim Erlernen des Schlagwurfs haben Minispeere eine wichtige Funktion. Sie kommen auch
spater immer wieder zum Einsatz, weil durch den geringeren Widerstand der Werfer sein
Augenmerk auf die Erzeugung einer optimalen Fluglage bei hoher Auswurfgeschwindigkeit lenken
kann bzw. muss, wenn er gute Weiten erzielen will. Vergleichbare Gerate sind leichte Stocke und
Balle (Abb. 5.121). Sofern es die Mobilitat der Beine ermdglicht, kann der Athlet auch im Stehen
bzw. Gehen Schlagwurfe mit Speer oder Hilfsgeraten ausfuhren (Abb. 5.122). Ganz leichte Gerate
wie Darts-Pfeile, Tischtennisballe oder auch Streichhdlzer haben flr die Verbesserung der
Wurfprazision ihre Bedeutung. Wurfballe bieten den Vorteil, dass mit ihnen gegen eine Prellwand
geworfen, sie wieder aufgefangen und so intensive Schlagwurfserien erzeugt werden kdnnen. Bei
Schlagballen kann das Gewicht variiert werden, ebenso bei Medizinballen. Letztere sind weniger
gut zu greifen, doch kénnen auch damit reizvolle Ubungsanordnungen geschaffen werden,
beispielsweise, wenn der Athlet im Kastenteil im Langsitz den Ball weit ausholend gegen eine Wand
wirft und nach Abprallen wieder aufnimmt.
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Abb. 5.122 Wurfe im Stehen, so weit moglic
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BER

Abb. 5.123 Schlagwurf, Sitzend im Kastenteil

4. Vielseitige Wiirfe mit unterschiedlichen Geraten

Der Speerwerfer sollte nicht nur Schlagwlrfe ausflihren, sondern auch alle Méglichkeiten des
Wourftrainings nutzen, um Rumpf-, Schulter-, Arm- und Handmuskulatur zu kraftigen. Neben den
Wettkampfgeraten sind das die jeweiligen Hilfsgerate (Abb. 5.124), dabei als Universal-Hilfsgerat
der Medizinball, der einen vielfdltigen Einsatz ermdglicht. Nicht zuletzt eignet er sich fur
PartnerGbungen, mit denen das Training intensiver, aber auch unterhaltsam gestaltet werden kann.
Nicht nur die Gerate, sondern auch die Art der Wurfe sollte variiert und auffordernd gestaltet
werden, z. B. Uber eine gespannte Leine oder durch einen hochgehangten Reifen fur einen steileren
Abwurfwinkel, auf eine Bodenmarkierung hin fur einen flacheren Abwurf. Die Spiele bieten viele
Mdglichkeiten des Werfens und Fangens, daher sollten sie besonders bei jungen Athleten, durchaus
in gemischten Gruppen zum Einsatz kommen.
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Abb. 5.124 Vielseitige Wurfgerate

Abb. 5.125 Beidarmiger Einwurf mit Medizinball
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5. Spezielle Beweglichkeit und Athletik

Um einen optimal langen Beschleunigungsweg, sowie Verwringung und Vorspannung im Koérper
erzeugen zu kénnen, bendtigt gerade der Speerwerfer eine grolle allgemeine, aber auch spezielle
Beweglichkeit. Dabei hat das Schultergelenk als Mittler zwischen dem starken Rumpf und den
schnellen oberen Extremitaten eine zentrale Stellung. Vor jedem Training, noch einmal verstarkt
vor dem Techniktraining sorgen Dehn- und Schwungubungen flr eine ausreichende Mobilitat und
Stabilitat des Schultergelenks (Abb. 5.126). Soweit ansteuerbar, wird auch der untere Rumpf in das
Dehnprogramm einbezogen.

Fir die athletische Ausbildung von Rumpf und Armen stehen eine Vielzahl von Ubungen zur
Verfligung, die in Kap. 6 vorgestellt werden. Flr Werfer ist insbesondere die Hand- und Fingerkraft
bedeutsam. Sie kénnen mit Greif- und Haltelbungen, z. B. an einer Reckstange (Klimmzuge, ...),
aber auch mit Kleingeraten wie kleinen Ballen trainiert werden. Einzelne Athleten nutzen auch

Gewichtsmanschetten an den Unterarmen, um hier einen gréReren Widerstand aufzubauen.

Abb. 5.126 Spezielle Gymnétik fur Speerwerfer, Ein-Ausschultern
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Abb. 5.127 Handkra t|gng mit Greitball und Hante stange

Tab. 5.21 Trainingsmittel fur die Technikschulung Speerwurf sitzend
Anfanger, Fortgeschrittener, Nur fiir Spitzenathleten
Grundlagentraining Aufbautraining
Wurf-/Stoldspiele Wurf-/Stol3 ABC Wurf-/Stol3 ABC
Imitation der Schlag- Speerwurf mit Wettkampf- Speerwirfe mit normalen
bewegung gerat und schweren Speeren
Schlagballwiirfe Wirfe mit leichten Uberziige explosiv und mit
Technikwiirfe mit Speeren und Hilfsgeraten hoéheren Gewichten
Minispeer Vielseitiges Wurftraining KTG Speer
Wiirfe mit leichtem Speer Uberziige mit leichtem

Gerat

5.3.7.4 Keulenwurf

Der Keulenwurf ist den Athleten mit sehr starker Beeintrachtigung der Startklassen F31/32/51
vorbehalten. Im Keulenwurf gibt es gleich mehrere Techniken, um gute Weiten zu erreichen. Die
Keule kann von oben als Schlagwurf nach vorn oder als Schockwurf von unten bzw. rickwarts tUber
die Schulter nach hinten geworfen werden. Diese Techniken sind Uberwiegend von der Art bzw.
dem Grad der Behinderung abhangig, aber auch von den Vorlieben der Trainer und Athleten, nicht
zuletzt durch Ausprobieren entstanden wie im Grunde alle leichtathletischen Techniken.
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5.3.7.4.1 Beschreibung Wettkampftechniken
Keulenwurf sitzend

Schockwurf von unten

Der Athlet holt mit der Keule am langen Arm weit nach vorn (Bild 1), dann nach hinten aus (Bild 2).
Schon vor dem Wendepunkt der Keule wird die Schulter- und Brustmuskulatur kontrahiert und die
Vorwartsbewegung eingeleitet. Der lange Arm mit der Keule wird energisch eng am Kérper/Stuhl
vorbei nach vorn beschleunigt (Bild 3). Beim Passieren der Senkrechten wird durch Einsatz des
Oberarmbizeps der Unterarm zusatzlich beschleunigt. Dabei bildet die Gegenschulter einen Block.
Wahrend der Arm sich schon wieder in der ansteigenden Bewegung befindet, 6ffnet der Athlet die
Hand und l3sst die Keule nach schrag vorn abfliegen. Der Arm schwingt nach oben aus und
beendet die Wurfbewegung (Bild 4).

Bildreihe 25 Keulenwurf als Schockwurf von unten

Schockwurf rtickwérts

Die Athletin halt sich mit der linken Hand an der Wurfstange fest und beugt sich mit dem
Oberkoérper und dem gestreckten Wurfarm mit der Keule weit nach vorne (Bild 1). Am Wendepunkt
beginnt sie den gestreckten Arm nach oben hinten zu ziehen (Bild 2), dabei knickt die Keule in
Verlangerung zum Arm im Handgelenk leicht ab (Bild 3). Der Oberkdrper hat in Bild 3 die
Senkrechte passiert und lehnt sich gegen den hinteren Halterahmen an (Bild 4), zugleich ist der
linke Arm weitgehend gestreckt. Bevor die Athletin mit dem Wurfarm die Senkrechte erreicht, wirft
sie die Keule durch Offnung der Hand nach oben-hinten ab (Bild 5).
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Schlagwurf

Der Athlet halt sich mit der linken Hand am Greifrahmen des Wurfstuhls fest. In Verbindung mit
einer gleichzeitigen Schwungbewegung des Oberkérpers holt er mit der rechten Hand erst nach
vorn (Bild 1), dann nach oben weit Uber den Kopf nach hinten aus (Bild 2), bis die Keule nahe an
den Rlcken gelangt (Bild 3-4). Durch das Vorbringen des Wurfarm-Ellbogens wird die Keule nach
vorn beschleunigt (Bild 4) und die Schlagbewegung des Unterarms nah am Kopf vorbei nach vorn
oben vorbereitet (Bild 5). Mit dem Offnen der Hand und dem L&sen der nach schrdg oben
abfliegenden Keule schlieBt der Athlet den Wurf ab.

LA N |4 ¥
eulenwurf als Uberiopf-Schlagwurf

5.3.7.4.2 Trainingsubungen zur Entwicklung des
Keulenwurfs

1. Anbahnung der Keulenwurftechnik/Techniktraining
2. Vielseitige Wirfe mit unterschiedlichen Geraten
3. Spezielle Beweglichkeit und Athletik

1. Anbahnung der Keulenwurftechnik/Techniktraining

Wird die Keule mit der Schlagwurftechnik geworfen, gelten fur die Ausbildung der Technik die
gleichen Hinweise wie flr den Speerwurf, also das Eindrehen des Arms, das Vorbringen von
Schulter und Ellbogen vor dem finalen Strecken (,Schlagen”) des Unterarms. Keine Rolle spielt
allerdings die Aerodynamik, so dass die Keule steiler, d. h. frlher abgeworfen werden kann als der
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Speer. Auch die handferne Lage des Keulenschwerpunktes legt einen frihen, steilen Abwurf nahe.
Bei Trainingswurfen mit einem Ball bzw. einem Stab ist dieser Unterschied zu bertcksichtigen.
Beim Keulenwurf am langen Arm ist fr die Leistung entscheidend, mit welcher Geschwindigkeit die
Hand mit der Keule bewegt wird. Das ist wiederum von der Winkelgeschwindigkeit des Arms am
Schultergelenk und von der Armlange abhangig. Ahnlich wie im Diskuswurf haben groRe Athleten
bzw. solche mit langen Armen insofern einen doppelten Vorteil: sie kdbnnen héher abwerfen und
eine hohere Endgeschwindigkeit erzielen. Ebenso wichtig fir eine gute Wurfweite ist, dass die
Keule im richtigen Moment bzw. Abwurfwinkel die Hand verlasst. Wegen des schon genannten
handfernen Schwerpunktes der Keule ist dieser Moment (Winkelstellung des Arms) etwas fruher als
bei z. B. einem Ball.

Auch wenn biomechanische Auswertungen Klarheit Gber den optimalen, individuellen Abwurfwinkel
bringen, missen Athlet und Trainer zunachst durch Probieren herausfinden, zu welchem
Abwurfzeitpunkt resp. sich daraus ergebenden Arm-Rumpf-Winkel die besten Weiten erreicht
werden, und dann koordinativ den optimalen Abwurfpunkt der Keule eben in diesem Zeitfenster
trainieren. Da Athleten in den genannten Startklassen deutlich ausgepragtere spastische
Beeintrachtigungen aufweisen, stellt die motorische Ansteuerung (hinsichtlich der raumlich-
zeitlichen Koordinierung der Gesamtbewegung) einen wesentlichen Inhalt des Techniktrainings dar.

2. Vielseitige Wiirfe mit unterschiedlichen Geréaten

Wie fur alle Sitzend-Wurf-Disziplinen gilt auch hier, mdglichst vielseitig zu trainieren und alle
Wurfformen, die moglich sind oder sein kénnten auszuprobieren, um so die motorischen
Fertigkeiten zu steigern, aber auch die allgemeine Fitness zu erhdhen. Dies sind einerseits die
Wettkampftechniken, andererseits aber auch variantenreiche Medizinballwurfe.

3. Spezielle Beweglichkeit und Athletik

Abgesehen von der Wurftechnik ist die Leistung im Keulenwurf auch von der Beweglichkeit der
beteiligten Gelenke, von der Bewegungsschnelligkeit der antreibenden Muskulatur (Schulter,
Unterarm), nicht zuletzt von der Stabilitdt des Rumpfes abhangig, der erst die koordinierte
Bewegung des Arms ermdglicht, eventuell sogar unterstitzt.

Daraus ergeben sich Aufgaben fir das allgemeine Training: Die Beweglichkeit der Gelenke und die
Elastizitdt der Muskulatur zu erhalten bzw. zu verbessern, selbststandig und mit Hilfe von
Physiotherapeuten. Die Kraftigung der Hauptmuskulatur durch Widerstandstraining kann mittels
Theraband oder an Zugapparaten erfolgen (Abb. 5.128), indem die Zielbewegung gegen erhdhten
Widerstand ausgefihrt wird. Wenn maoglich, kann auch mit freien Gewichten wie Kurzhanteln bzw.
Kettlebells trainiert werden.
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Tab. 5.22 Trainingsmittel fur die Technikschulung Keulenwurf

Anfanger, Fortgeschrittener,
Grundlagentraining Aufbautraining
Wurf-/Stol3spiele Trainieren der Wettkampf-
Ausprobieren verschiede- technik
ner Wurftechniken Héhen- und zielorientierte
Wirfe
Vielseitige Wirfe
Zugibungen mit Thera-
bandern
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Nur fur Spitzenathleten

Technikwirfe mit
schweren Keulen
Zuglbungen an Kraft-
maschinen
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