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Methodische Einfuhrung des Positionswurfes

Die methodische Einfuhrung des Positionswurfes kann in drei Phasen geglie-

dert werden:

1. Erlauterung des Bewegungsablaufs (durch den Lehrer/Trainer oder durch
eine Bildreihe/Videofilm)

2. Praktische Lernphase organisiert in einem Stationenbetrieb (vgl. auch
CD im Anhang)

3. Abschlussbesprechung (Reflexion)

Der Bewegungsablauf des Positionswurfes gehort zu den schwierigsten sportli-
chen Fertigkeiten. Es empfiehlt sich daher, den Bewegungsablauf in seine ein-
zelnen Phasen zu zergliedern und dem Ubenden diese Phasen in Ubungs- oder
Aufgabenformen darzubieten. Die folgende Stationen haben sich zur Einfuhrung

des Positionswurfes bewahrt und sind auf einer CD im Anhang visuell darge-

stellt:
STATION 1 Abschleifen an der Wand
Organisation Eine Bank steht ca. 1,5m von der Wand entfernt. Die

Schuler/Spieler stehen mit einem Ball unmittelbar hin-
ter der Bank.

Handlungsanweisung | Wirf den Ball so gegen die Wand, dass der Ball in einer
Hohe von ca. 2,5m abschleift und anschlieRend zwi-
schen Wand und Bank landet.

Zielsetzung » Verbesserung der Koordination zwischen Arm-
Hand- und Ball-Hand-Fuhrung (Feinmotorik)
» Erfahren einer Flugbahn, die den Korb fallend er-

reicht
STATION 2 Driicken des Balles gegen die Wand
Organisation Eine Bank steht ca. 1,5m von der Wand entfernt. Die

Schuler/Spieler stehen mit einem Ball unmittelbar hin-
ter derBank.

Handlungsanweisung | Driicke den Ball in Augenhdéhe so gegen die Wand,
dass du den Ball mdglichst in Brusthohe fangen
kannst.

Zielsetzung » Verdeutlichen der Stol3bewegung beim Positions-
wurf

> Das Ubergreifen des Balles vor der Armstreckung
soll als fehlerhaft erkannt werden (Ball fallt zwi-
schen Wand und Bank)
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STATION 3

Sitzend von einem hohen Kasten werfen

Organisation

Mehrere Schuler/Spieler sitzen mit einem Ball auf ei-
nem hohen Kasten, der etwa 2-3m vom Korb entfernt
steht. Rebounder passen die Balle zurick.

Handlungsanweisung

Der Ball soll im Fallen den Korb treffen.

Zielsetzung

Aktive Arm-Hand- bzw. Ball-Hand-FUhrung

STATION 4

Brettkante treffen

Organisation

Ein Schuler/Spieler steht mit Ball seitlich etwa 2-3m
vom Korb entfernt.

Handlungsanweisung

Wirf den Ball so gegen die Brettkante, dass der Ball
genau wieder zu dir zuruck prallt.

Zielsetzung Werfen ohne seitliche Winkelabweichung (Wurfge-
nauigkeit)
STATION 5 Fahnchen treffen

Organisation

Fahnchen werden an einer Trennwandstange befestigt.
Die Werfer stehen sich in einem Abstand von ca. 5-6m
S0 gegenuber, dass sich das Fahnchen Uber der Ver-
bindungslinie der beiden Schiler/Spieler befindet. Al-
ternativ kann der Partner auch durch einen Kasten er-
setzt werden (vgl. Abb. 54).

Handlungsanweisung

Wirf den Ball so zum Partner (oder auf einen Kasten),
dass der Ball das Fahnchen berthrt (die Hohe des
Fahnchens steigt langsam bis zum Scheitelpunkt an).

Zielsetzung » Positive Einwirkung auf die Motorik durch eine vi-
suelle Konkretisierung der Flugbahn
» Unbewusste Einbeziehung der unteren Extremita-
ten (zur Entwicklung der Kraftimpulse)
» Gute Selbstkontrolle des Schulers/Spielers auf Er-
folg bzw. Nichterfolg
STATION 6 Uber eine drehbare Tafel werfen (Ellenbogen in der

Wurfauslage uber der oberen Tafelkante)

Organisation

Ein Schiler/Spieler steht in einer Korbentfernung von
2-3m mit Ball hinter einer drehbaren Tafel.

Handlungsanweisung

Drehe die Tafel so, dass sich der Ellenbogen in der
Grundstellung ca. 20cm uber der oberen Tafelkante
befindet.

Zielsetzung

Vermeidung von Ausholbewegungen der Arme in der
Grundstellung
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STATION 7

Uber eine drehbare Tafel werfen (Hand nach
dem Abwurf Uiber der oberen Tafelkante)

Organisation

Ein Schuler/Spieler steht in einer Korbentfernung von
2-3m mit Ball hinter einer drehbaren Tafel.

Handlungsanweisung

Wirf den Ball so zum Korb, dass sich deine Hand nach
dem Wurf Uber der oberen Tafelkante befindet.

Zielsetzung » Sichtbarmachen des Abwurfpunktes durch die obe-
re Tafelkante
> Intensivieren und Bewusstmachen der Kraftentwick-
lung aus den Beinen
STATION 8 Von einer schiefen Ebene werfen

Organisation

Ein Werfer steht mit Ball auf einer schiefen Ebene (z.B.
durch ein Sprungbrett erzeugt, vgl. Abb. 55).

Handlungsanweisung

Wirf den Ball von einer schiefen Ebene in den Korb.

Zielsetzung

Schaffung einer zwingenden Situation zur Ubertragung
des Kraftimpulses aus den Beinen mdglichst nah an
den Abwurfpunkt heran.

Schwerpunktver-
lagerung nach vorne

A

Vorspannung in den
Sprunggelenken

FuB-, Bein-
und Rumpf-
streckung A
moglichst nah :
an den
Abwurfpunkt

Abb. 55: Vom Sprungbrett werfen

STATION 9

Im Fallen mit Brett in den Korb werfen

Organisation

Der Werfer steht mit Ball (in einen 40°-Winkel zum
Brett) ca. 2-3m vom Korb entfernt.

Handlungsanweisung

Wirf den Ball so in den Korb, dass der Ball die obere
Ecke des Rechtecks im Fallen beruhrt.

Zielsetzung

» Werfen ohne seitliche Winkelabweichung (Wurfge-
nauigkeit)

Positive Einwirkung auf die Motorik durch eine vi-
suelle Konkretisierung der Flugbahn

>

Bei allen Ubungsvorschlagen ist zu beachten, dass der Lernende zuerst ohne

die freie Hand wirft. Erst wenn gesichert ist, dass die freie Hand nur stabilisiert

(und nicht wie bei einigen Anfangern bei der Wurfbewegung mit beteiligt ist),

kann sie mit in den Lernprozess einbezogen werden. Nun findet ein ganzheitli-

ches Uben statt (Zieltibung). Der Ubende vergroRert die Wurfentfernung, wirft
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uber hochgehaltene ,Bananenkartons® oder eine drehbare Tafel (vgl. CD im An-
hang). Die oben dargestellten Aufgaben- und Ubungsformen kénnen einerseits
in einer methodischen Einfuhrungsphase als Stationen zum Erlernen der Grob-
form des Positionswurfes eingesetzt werden. Andererseits bieten sie die Mog-
lichkeit, Fehler in der Wurfbewegung zu korrigieren und somit die Positions-

wurfbewegung zu verbessern.

Abschlieend wird eine von Theo Kritikos und Jorn Meyer entwickelte Wurfhilfe
vorgestellt. Der ,,Wurfassistent“ ist ein Gerat, das die Arm-Hand- und vor allen
die Ball-Hand-Fuhrung steuert. Dieses Gerat besteht aus einer Manschette und
einem daran befestigten Gummiseil mit drei Laschen am Ende des Seils. Die
Manschette wird um den Ellenbogen gelegt und der Zeige-, Mittel- und Ringfin-
ger werden in die Laschen gefuhrt (vgl. Abb. 56a). In einer neueren Variante
dieses Gerates wird das Gummiseil Uber einen Gurt am Oberschenkel befestigt
und fuhrt diagonal Uber den Rucken zur Wurfhand (vgl. Abb. 56b). Dabei wird
das Gummiseil so gespannt, dass der Werfer ein Spannungsgeflhl beim Stre-
cken des Wurfarms empfindet. Der ,,Wurfassistent* soll verhindern, dass das
Handgelenk zu fruh, d.h. vor Streckung des Wurfarms nachgedruckt wird. Fer-
ner entwickelt der Werfer durch den Zug des Seils ein sehr gutes Gespur dafUr,
ob die Finger nach dem Abwurf zum Korb zeigen. Diese Geratehilfe wurde im
Jahr 2001 in einer Diplomarbeit an der DSHS Koln erprobt (vgl. SCHEER
2001).

Manschette Manschette

56a 56b

Abb. 56al/b: Der Wurfassistent ist eine Hilfe zur Steuerung der Arm-Hand- und Ball-Hand-Fiihrung
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Methodische Einfliihrung des Sprungwurfes

Unser methodischer Vorschlag zur Einflhrung des Sprungwurfes soll wie bei
der methodischen Einflihrung des Positionswurfes durch einen Stationenbetrieb
erfolgen, der auf die Schaffung wichtiger konditionellen, koordinativer und tech-
nischer Grundlagen des Sprungwurfes zielt. Der Vermittlungsprozess des

Sprungwurfes gliedert sich aufgrund seiner technischen Kompliziertheit in vier

Phasen:

1. Schaffung der konditionellen und koordinativen Grundlagen fir den
Sprungwurf

2. Sprungwurf aus der Wurfauslage

Hochflhren des Balles in die Wurfauslage

4. Sprungwurf in seiner Gesamtheit

1. Phase: Schaffung der konditionellen und koordinativen Grundlagen

Der Lernerfolg bei der Vermittlung des Sprungwurfes ist in hohem MalRe abhan-
gig von den konditionellen und koordinativen Grundlagen. Ohne die Schaffung
dieser Lernvoraussetzungen ist der hoch komplizierte Bewegungsablauf des
Sprungwurfes nur schwer erlernbar. Folgende acht Stationen koénnen eine Ver-

besserung der konditionellen und koordinativen Grundlagen herbeifuhren:

STATION 1: Der Ball wird vom Schuler/Spieler in die Luft geworfen. Der Ball

setzt auf dem Boden auf und wird im Sprung gefangen

STATION 2: Der Ball wird vom Schuler/Spieler in die Luft geworfen und im
Sprung gefangen

STATION 3: Der Ball wird vom Partner in die Luft geworfen und dann im Sprung

gefangen

STATION 4: Der Ball wird vom Schiuler/Spieler aus einer Entfernung von 1,5 m

gegen die Wand geworfen und im Sprung gefangen.

STATION 5: Der Schuler/Spieler springt aus dem Stand in die Luft und kreist
den Ball einmal um die Hufte, bevor er wieder landet (Variation: Der Ball wird
im Sprung vor dem Korper zweimal von der einen Hand in die andere Hand und

wieder zurick gewechselt).
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STATION 6: Zwei Schuler/Spieler versuchen einen Luftballon im Wettkampf ge-
geneinander in der Luft zu halten. ,Wer berihrt den Ballon in einer Minute hau-

figer?”

STATION 7: Zwei Schuler/Spieler passen sich den Ball beidhandig in der Luft

hin und her. ,Welches Paar schafft die meisten Passe in Folge?*

STATION 8: Zwei Schuler/Spieler passen sich den Ball einhandig in der Luft hin

und her. ,Welches Paar schafft die meisten Passe in Folge?*

2. Phase: Sprungwurf aus der Wurfauslage

Ziel dieser Phase ist das Springen und das einhandige Werfen im toten Punkt
des Sprunges. Dabei wird das Hochfuhren des Balles zur Wurfauslage bewul3t
aus methodischen Grinden aul3er Acht gelassen und in der 3. Phase ange-
sprochen. Denn der Zeitpunkt des Hochflihren des Balles und der Beginn des
Sprunges stellen den Anfanger vor ein hohes koordinatives Problem. Folgende
vier Stationen kdnnen eine Verbesserung des Sprungwurfes aus der Wurfaus-

lage herbeifuhren:

STATION 9

Organisation Ein Schuler/Spieler fuhrt aus einer Wurfentfernung von
3m einen Sprungwurf gegen die Wand aus. Dabei wirft
er aus verschiedenen Wurfauslagen heraus und soll
unterschiedlich hohe Markierungen an der Wand tref-
fen. Die Abwurfhohe ist durch eine Zauberschnur vor-
gegeben (vgl. Abb. 57a/b).

Zielsetzung Koordinative Umsetzung der Kraftimpulse aus dem
Sprung, der Arm-Hand-Fuhrung, und insbesondere der
Ball-Hand-Fuhrung Uber die Finger auf den Ball.

57b
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Abb. 57alb: Sprungwiirfe aus unterschiedlichen Wurfauslagen

STATION 10

Organisation

Ein Ball wird an einer Schnur befestigt (die an einem
Ringepaar angebracht wird). Der Spieler fuhrt nun wie-
derholt (der Ball pendelt wieder zurtick in die Wurfaus-
lage) eine Sprungwurf aus der Wurfauslage aus.

Zielsetzung Konzentration auf das Timing von Sprung und Wurf
durch die kurz hintereinander ausgefuhrte Wiederho-
lung des Bewegungsablaufs.

STATION 11

Organisation

Der Werfer wirft den Ball aus der Wurfauslage heraus
als Sprungwurf so auf den Korb, dass er den Ball beim
Abwurf durch einen hochgehaltenen Reifen wirft.

Zielsetzung Durch den Reifen wird der Abwurfpunkt, die Sprungho-
he, die Sprungrichtung sowie die Wurfrichtung be-
stimmt.

STATION 12

Organisation

Abb. 58: Der Nichtwerfer bildet ein
Dach fiir den Werfer

In dieser Partneribung bildet der Nichtwerfer (auf ei-
nem kleinen Kasten stehend) mit seinen Handen ein
Dach fur den werfenden Partner. Der Werfer muss ei-
nen Sprungwurf aus der Wurfauslage Uber das Dach
ausfuhren (Variation: Das Dach kann auch mit einem
Bananenkarton gebildet werden.).

Zielsetzung

» Durch das ,Dach® wird die Sprunghdéhe und der
Abwurfpunkt bestimmt.

» Das ,Dach“ gibt ein optisches Signal fur die Rich-
tung der Arm-Hand-Fuhrung

3. Phase: Das Hochflihren des Balles in die Wurfauslage

Ziel dieser Phase ist die Bewaltigung der technischen und koordinativen Prob-

lematik des Ballhochfihrens in die Wurfauslage. Dabei kbnnen neben der De-

monstration vor allem verbale Hilfen (rhythmische Hinweise wie z.B. ,Hoch-

Sprung®) hilfreich sein.
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4. Phase: Der Sprungwurf in seiner Gesamtheit

In dieser Phase sollen die Einzelphasen des Sprungwurfes mit seiner koordina-
tiven und technischen Problematik miteinander verbunden werden. Dabei kon-
nen die Stationen 9-12 aus der 2. Phase Anwendung finden, wobei der Ball im

Gegensatz zur 2. Phase aus der Wurftasche geworfen wird.

Die Stationen 9-12 dienen einerseits zur methodischen Einflhrung des Sprung-
wurfes. Andererseits bieten sie die Moglichkeit, Fehler zu korrigieren und die

Sprungwurfbewegung des Werfers zu verbessern.
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