J+S-Kids: Einfihrung Laufen-Springen-Werfen - Lektion 10 '
Gradlinig werfen

Autor
Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik

Rahmenbedingungen

Lektionsdauer 60 Minuten

Niveau M einfach O mittel [ anspruchsvoll
Empfohlenes Alter 6-12 Jahre

Gruppengrosse 5-7

Kursumgebung Halle, Matten

Sicherheitsaspekte -

Zielsetzungen/Lernziele
Vielféltige Wurfspiele mit Ausrichtung auf das gradlinige Uber Kopf werfen. Auf gestreckten Arm achten.

Hinweise
Orientierung an den Kernelementen des Speerwerfens
Anfanger Fortgeschrittene Kdnner

5 |+ Uberkopfwurf + Korrekte Wurfauslage (Gewicht + Anlaufgestaltung und Speer-

& |+ Werfen aus gestrecktem Arm Uber Stossbein) rickfihrung

|+ Rhythmus von Anlauf und + Hifteinsatz + Auffangen/Umspringen

Abwurf + Abwurf aus dem Gleichgewicht
+ Impulsschritt

Hohe Intensitat gewahrleisten und Beidseitigkeit beachten.

Inhalte
EINLEITUNG
Dauer| Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
2' | Einleitung
Ziel formulieren, Gruppe bilden Bandeli
10" | Hallen-Biathlon

Stafettenform, 2 Gruppen. Nach jeder Laufrunde darf mit Laufstrecke Pylonen,
einem Ball versucht werden, eine Pylone ab dem Handballtor oder
Handballtor zu schiessen (oder Buchsen auf Schweden- Schwedenkasten,

kasten oder Langbank auf Barren). Gelingt dies, darf direkt Ball- Malstébe,
ein néchster Ball geholt werden, ansonsten kleine Depot / | | Tennisballe
Zusatzrunde. Uber, abe| ‘\

Laufen und Werfen verbinden. K |

Variante: Endlos-Biathlon

Als Einzelwettkampf auf Zeit. Wer schafft am meisten
Runden (braucht viele Bélle -evtl. Team A lauft, Team B
holt Bélle)

8' | Zielwurf _
2 Teams (evtl. auf 2 Korbe). Wer erzielt in einer /> '_l Gymnastikball,
A : : N K4 A
bestimmten Zeit mehr Treffer auf einen in einen Tennis- oder

Strafrunde

Basketballkorb gelegten Gymnastikball ab einer definierten -~ Schweifbélle
Abwurflinie. )
Revanche mit anderer Hand werfen.

Kontrolliertes Werfen in die Héhe
10" | Tontauben-Schiessen

Die Leiterperson wirft hinter einer Deckung (z.B.

Mattenwagen) einen Gymnastikball in die Héhe. Die Kinder / ,®(
versuchen den Ball mit Tennisbéllen zu treffen. Pro Treffer

eine Punkt, auf Zeit. Wechsel. .

Differenzierung mit einbauen %\

als Nebenposten; Deckenwurf
Mittels Abpraller vom einem am Boden liegenden Reifen Tennisballe, Reifen

wird versucht, den Tennisball mdglichst nahe an die
Hallendecke zu schleudern. Ball beim herunterkommen K\
o

Tennisbaélle,
Mattenwagen,
Gymnastikball

wieder fangen.
Schleuderbewegung des Armes férdern.
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HAUPTTEIL
Dauer| Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
10" | Abpraller
Mittels Abpraller von der Wand muss versucht werden, die Tennisballe,
Tennisballe im Kasten 'zu versorgen'. 2 Teams Schwedenkasten

gegeneinander, Spieldauer ca. 2-3 Minuten. (Auch unter-
schiedliche Wurfgegenstande werfen).
Differenzierung, hohe Wurfanzabhl

5' | Felsspalten-Wurf

Zuwerfen durch Ringe hindurch Die Kinder werfen den
Schweifball durch den aufgeh&éngten Reifen auf die
gegentiiberliegende Seite. Ziel: flacher Zug aus
gestrecktem Arm!

Nach jedem Wurf wechseln die Kinder auf die gegenuber
liegende Seite.

Kontrollierte Zielwirfe 'nach oben’

Schaukelringe,
Tennis-, oder
Schweifbélle,
Trapetz oder Seil

AUSKLANG
Dauer| Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5' | Barrenwurf

Mit der Nichwurfhand am Barren halten (Ein Holm auf
hdchster Stufe, der Andere auf Schulterhéhe der Kinder).
Den Tennisball so an die Wand werfen, dass er mit der
Wurfhand wieder gefangen werden kann, ohne den Barren
loszulassen. Auch mit Nicht-Wurfhand.
Kontrollierter Wurf, kein 'Abknicken’ des OK
10" | Schuss-Maschine
Dito, aber im Zweierteam versucht der Werfer dem Fanger
hinter ihm den Ball zuzuspielen. Dieser gibt so schnell wie
moglich den Ball wieder dem Werfer. Wer schafft mehr \X

o

Wiirfe in einer bestimmten Zeit?
(Auch mdéglich mit fortlaufenden W iirfen aus Ball-Depot)

Als Nebenposten: Triangel-Werfen
via Wandecke versuchen, 2 Wande zu treffen und den Ball
wieder zu fangen (schwierig).

Einschéatzung der Flugbahn, Wurf nach oben
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