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Merkliste - Leichtathletik - Drehwerfen -
Technikubungen Diskusdrehen

Leichtathletik - Diskus: Sumo

Die Kids und Jugendlichen lernen in dieser Ubung sich zu Drehen und dabei im Gleichgewicht zu
bleiben.
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Ein/e Schiler/in steht wie ein Sumoringer - breitbeinig in den Knien - auf einer umgedrehten Langbank. Er/sie
versucht diese Position einzufrieren und fortlaufend eine halbe Drehungen auf der Fussballe auszufiihren (liber
links, dann rechts usw.). Dies wird bis an das Ende der Langbank weitergeflihrt, ohne die Grundposition des
Sumoringers zu verandern.

Material: Langbanke

Quelle: J+S-Kids
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Leichtathletik - Diskus: Zick-Zack-Lauf

In dieser Lauf-Ubung wird die 2/2-Drehung in vielfacher Abfolge geiibt. Dabei gewinnen die
Jugendlichen immer mehr an Orientierungssicherheit.
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Die 2/2-Diskusdrehung mit den Ringen als Vorlage, wird in der Zick-Zack-Form angeordnet. Jedes Kind lauft von
einer Ringanordnung zur nachsten und soll im hinteren Ringpaar jeweils im Gleichgewicht stehen bleiben. Das
Gewicht wird somit auf das hinteren Bein verlagert.

Material: Reifen oder Velopneus

Quelle: J+S-Kids
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Leichtathletik - Diskus: Ringsprint

Diese Ubung in Form einer Stafette bietet den Kindern eine erste Annaherung an die 2/
2-Drehtechnik fir das Diskuswerfen.
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Zwei Laufer treten gegeneinander an. Wer schneller die Reifen berlhrt hat - mit einer Drehung nach dem ersten
Ring - und wieder zurlck ist, hat gewonnen. Durch die Anordnung der Ringe liegt das Gewicht auf dem hinteren
Bein.

Variation

schwieriger

Den Ringsprint und den Zick-Zack-Lauf als zwei Posten in einem Rundlauf anordnen.

Material: Reifen oder Velopneus, Malstabe

Quelle: J+S-Kids
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Leichtathletik - Diskus: Wirbelsturm

Durch die Anwendung dieser Top-Ubung férdern die jungen Athlet/innen ihre Orientierungs- und
Gleichgewichtsfahigkeit. Die Drehbewegung wird mit einer Analyse der Technik eingefiihrt.

NCONCC) @ @®

Raechtswerfer Linkswerfer

Der Fuss auf der Seite der freien Hand - gegentiber der Wurfhand - steht im ersten Ring. Nach einer Drehung um
die Langsachse versuchen die Kinder oder Jugendlichen im Ringpaar stehen zu bleiben. Die Ubung wird vorerst

mit ausgebreiteten Armen, ohne Material zum Werfen, ausgefihrt.

Material: Reifen

Quelle: J+S-Kids
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Leichtathletik - Diskus: Bockstill

In dieser technischen Ubung wird das Gleichgewicht und die Orientierung weiter verbessert. Die
Drehbewegung wird mehrmals nacheinander repetiert und immer sicherer ausgefiihrt.
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Der Fuss gegenlber der Wurfhand steht im ersten Ring. Es werden 4-5 Ringanordnungen nacheinander
durchlaufen. Jedes Mal nach der Drehung versuchen die Athleten 2-3 Sekunden still zu stehen. Dabei wird zudem
ein Velopneu mitgedreht, allerdings ohne diesen abzuwerfen.

Material: Reifen, Velopneu

Quelle: J+S-Kids
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Leichtathletik - Diskus: Wurf aus der Deckung

Bei dieser Ubung lernen die Werfer das Abkippen des Oberkdrpers nach vorne zu verhindern. Die
Abwurfbahn bleibt steil.
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Die Kinder und Jugendlichen Werfen aus der Drehung Velopneus Uber einen Schwedenkasten auf ein Ziel.
Mehrere Posten bereitstellen.

Material: Schwedenkéasten, Velopneu, Reifen

Quelle: J+S-Kids
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Leichtathletik - Diskus: Pneuweitwurf

Die Kinder und Jugendlichen repetieren und verbessern in dieser Ubung die 2/2-Drehung.
Gleichzeitig fiihren sie die Gewichtsverlagerung auf das hintere Bein aus.

Hauptposten: Im Diskusring der Leichtathletikanlage wird der Pneu aus der Drehung so weit wie méglich

geschleudert. Zur Markierung der Schrittabfolge einen Ring vor den Diskusring legen, die anderen beiden mit
Kreide einzeichnen. Mit dem Gegenfuss zur Wurfhand beginnen.

Nebenposten: Nach dem Pneu holen in den Zick-Zack-Lauf. Beide Posten als Rundlauf aufstellen

Quelle: J+S-Kids
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Leichtathletik - Diskus: Ringpendellauf
Mit dieser Stafetten-Ubung lernen die Schiilerinnen die 2/2-Drehung aus dem Anlauf
auszufiihren. Das Gewicht wird durch die Anordnung der Ringe automatisch auf das «hintere»

Bein verlagert.
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Zwei Laufer starten gegeneinander. Wer steht schneller im Inneren des hinteren Ringpaares - mit einer Drehung
nach dem ersten Ring - und ist wieder zurick?

Material: Reifen, Malstab

Quelle: J+S-Kids
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