


Konditionelle Fahigkeiten ...

Kraft

intermuskulares Zusammenspiel
Abhangigkeit von Belastung und Intensitat

Schnelligkeit

Ausdauer |
s Kardiovaskulares System, } A
. Ermidungswiderstandsfahigkeit, &
Regenerationsfahigkeit, a4
Kampfgeist @/

sind: ... Voraussetzungen




Voraussetzungen ...

Es ist kein Zufall, dass nur die motorisch und
Ableitungen konditionell begunstigteren weit werfen konnen.

- ,Beweglichkeit® kommt von ,Bewegung*®
Beweglichkeit - durch Bewegung wird die Muskulatur gedehnt
Dehnfahigkeit - Dehnen férdert den Abbau von Dysbalancen

Regelungsprozesse okonomisieren / optimieren

Bewegungs - Auswahl
- Timing
Intensitat
Umfang
- Komplexitat

Koordination

Kraftigen und Aufbau eines stiitzenden und
Stabilisieren schitzenden Muskelkorsetts




Gewohnungs- und Vorubungen

0
L

Halten des Gerates mit den Fingerkuppen;
leichtes Hin- und Herschwingen

Anschwingen vor dem Rumpf, Hand liegt
auf dem Diskus, Anhalten des Diskus mit
der anderen Hand

Achterkreisen vor dem Korper

Rollen des Diskus (Kegeln) oder
nach-vorn-oben-werfen,

Diskus verlasst Uber das letzte Fingerglied
des Zeigefingers die Hand




DELIVERY RECOVERY

Drehbeginn/Startphase : 1
Anschwung, Losen rechts bis Losen links

Umsprungphase: 2
Lésen links bis Setzen rechts

Hauptbeschleunigungsphase:
Setzen links (Wurfauslage) bis Abwurf




Methodische Reihe ’

‘ Konzentration auf das Wichtige! — in méglichst wenigen Schritten!

y Erlernen der ,Kern-Voraussetzungen®
1 7 fur weite Warfe:
Standwurf

Ballenstand, KSP weit Uber
dem rechten Ful3, beide Arme lang

- hoher Anschwung rechter Arm
Sisceitiiiy,. SEOENE et sletaled Yseeod : , «
SR QLB AT B0t - der FulB zieht den Diskus
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- weiter Anschwung
- Raumgreifender Umsprung
- weites Schleppen des Diskus

- aktives Drehen auf dem
rechten FuB3ballen

- Abwurf im Doppelstitz

2.

5/4-Drehung

- weite KSP-Verlagerung vom
rechten auf den linken Ful3

weite Schwungbeinfihrung
Raumgreifender Umsprung
Abwurf im Doppelstitz!

,,UdYa1S pun uayaip’

3.

6/4-Drehung




Beobachtungspunkte o

Trainingsschwerpunkte beim Erlernen des Diskuswurfes A

<dn

Schnelles gWeiterdrehen Abwurf gegen den
des rechten ‘Ful}es in stabilen Block
Kreismitte im Doppelstiitz

-~ Q.

weites Andrehen iiber KSP in Kreismitte
den linken Fuf} weit itber dem
rechten Fuf

Erst.:L.KLEMM/OSP Mhm./1.3.2006




Hauptfehler ’
Drehbeginn erfolgt zu

oberkorperbetont, ohne
ausreichende Gewichtsverlagerung
auf das linke Bein und Betonung
der vorausdrehenden Beinarbeit !

FuBaufsatz rechts in Kreismitte zu
passiv(auf dem ganzen FuB),
unmittelbares Weiterdrehen des
rechten FuBes/Knie gelingt nur bei
Ballenaufsatz (VorderfuB3) !

Spannungsaufbau in der
Hauptbeschleunigungsphase
entspricht nicht den Anforderungen
an die Vorarbeit der Beine
(Ballenarbeit) und langem
Zuruckhalten des Wurfarmes !




Training o

Allgemeine Wirfe — Schulung allgemeiner Wurffahigkeiten mit Med.-Ballen / Kugeln

(Schockwdurfe, Druckwirfe, Sté3e, Drehwirfe aus dem Stand,
aus dem 3er- Rhythmus,.....)

Spezielle Wirfe — Schulung spezieller Wurffahigkeiten mit dem WK-Gerat (Diskus)
(Standwurf, Standwurf mit Sprung, Standwurf aus 1 Schritt
rickwarts, ,Hampelmann®, Wurf aus dem 3er-Rhythmus,

Wurf aus 4/4-Drehung, Wurf aus 5/4-Drehung,
Wurf aus 6/4-Drehung)

Spezielle Wirfe — Schulung spezieller Wurfkraftfahigkeiten mit verschiedenen Geraten

(Unterstitzung der technischen Ausbildung / spezielle Kraft-

entwicklung mittels unterschiedlicher Gerate wie leichte Disken,
kleine Balle, schwere Disken, gro3e Balle, Stabe,
Schleuderballe, Flaschen u.v.a.m.)



Training o

Ausdauer — Erhohung der Belastungsvertraglichkeit / verbesserte Regeneration
(Joggen, Ballspiele, Radfahren, Kreistraining, Inlineskating, Aerobic u.v.a.m.)

Beweglichkeit — Verbesserung der Lange des Beschleunigungsweges /
Verwringung Schulter/Beckenachse / Lockerheit im Schultergurtel

Koordination — Schulung der allgemeinen koordinativen Fahigkeiten (Turnen, Aerobic,
Gymnastik, Tanzen, Ballspiele, Rhythmuslaufe, Wurf -ABC u.v.a.m.)

Schnelligkeit — Lauf -ABC, Tempolaufe, Kurzsprints, Drills

Sprungkraft — Reaktivitatsschulung, Reihenspringe, Einzelspringe,
(Standweitspringe, Hirdenhockspriinge, 5er/3er-Hop, Reakt. Springe,...)

Maximalkraft — Erh6hung der allgemein zu mobilisierenden Krafte
(Klimmzuge, Liegestltze, eigenes Korpergewicht, Med.-Ballwlrfe usw.,
Langhanteltraining in Abhangigkeit vom Alter und Ausbildungsstand)

Spezielle Kraft — Erhdhung der speziell zu mobilisierenden Krafte - Drehkraft
(Oberkorperdrehungen mit Zusatzgewicht, Schwingen von
Gewichten, schwere Medizinballe, ....)
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