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Dozent: Jan Dreier

Protokollantin: Maike Albers

Thema: Der Anlauf beim Speerwurf

Von dem Dreierimpuls zu fünf Schritten

1) Erwärmung :

Lauf-ABC mit Speer, Speergymnastik (siehe 23.05.)

2) Spielformen:

· Jeder Spieler hat neben seinem Speer einen Fahrradreifen, der in circa 2 Meter Entfernung auf den Boden gelegt wird. Nun stehen alle Spieler hinter einer Linie neben einander und versuchen, in den eigenen Reifen zu treffen. Geschieht dies, darf der Reifen einmal gewendet werden, so dass er sich langsam vom Werfenden entfernt. Nun wird 10-mal geworfen. Wer schafft es, den Reifen so weit wie möglich zu „treiben“?

Achtung: Alle werfen gemeinsam und auch der Speer wird nur gemeinsam geholt. Verletzungsgefahr!!!

· Es werden (z.B.) drei Gruppen gebildet, welche sich hintereinander aufstellen. Circa 4 Meter vor jeder Gruppe befindet sich eine Bananenkiste. Diese gilt es nun zu erlegen. Jeder aus der Gruppe wirft seinen Speer, pro Treffer erhält die Gruppe einen Punkt. Es gibt (mindestens) drei Durchgänge.

( Lernziele: Zielgenauigkeit, Schulung der Wurfkraft

3) Standwürfe

4) Übung zum Anlauf: Optische Unterstützung durch Fahrradreifen
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5 ) Fehlerbilder:







O

kein Anlaufrhythmus & somit keine Spannung, unzureichender Impuls, zu tiefe Speerhaltung, falsche Gewichtsverlagerung / Vorlage, „Vermischung“ von Anlauf und Wurf, ….

