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Lange ! (Héhe-Winkel-Geschwindigkeit)

Drei Faktoren bestimmen physikalisch die Lange des Wurfs:
» Abwurfhdhe
« Abwurfwinkel
« Abwurfgeschwindigkeit

Ein ,idealer Wurf* sieht dann so aus:

(Zum Ausprobieren: http://www.walter-fendt.de/ph14d/wurf.htm)
(Abwurfhéhe 1,10 m; Abwurfgeschwindigkeit 9,100 m/s, Abwurfwinkel 37,50 °)

v Position:
{in m) ®=0m (waagrecht)
| y=110m (senkrecht)
Wurfweite: 9.40m
6+ Maximale Hohe: 2,66 m
Dauer: 130s
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Wir haben den Bogen raus!

Lange ! (Héhe-Winkel-Geschwindigkeit)

Physikalisch sind also

- Hohe

- Winkel

- Geschwindigkeit

entscheidend.

Hinzu kommt noch ,Weite®, denn wir werfen die Kugel ja etwas vor
dem Kreis ab.

Es ist ja prima, dass man das alles ausrechnen und im Internet
simulieren kann. Nur haben wir keine Messinstrumente flr Meter
pro Sekunde, Weite in cm, Hohe in cm und Winkel in Grad.

Es kommt also darauf an, unser ,Geflhl* zu entwickeln.
Jeder kennt das: Die Kugel hat die Hand kaum verlassen und schon
weild man, dass sie trifft (oder auch nicht).

Von den Faktoren — Hohe, Winkel, Geschwindigkeit, (Weite) — ist
keiner bei allen Entfernungen konstant.

Faustformel:

Je weiter die Wurfentfernung

=>» desto hoher, groRer, schneller, weiter.

Alle Faktoren wachsen also mit groRerer Entfernung.
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Léinge | - ,flach und feste‘“ oder ,,hoch und weich*

Winkel 25,0 Grad
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Winkel 40,0 Grad
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Léinge | - hoher, weiter, schneller, mehr Bogen

Geschwindigkeit 7,000 7,500 8,000 8,500 9,000

Abwurfweite 0,500 0,525 0,550 0,575 0,600

Summe 6,150 7,035 7,980 8,965 9,970
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@ Richtu ng | = Kleine Ursache ==> GroRe Wirkung
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Von links nach rechts 5 Schusse mit einer Drehung der Kérperachse zur Wurfrichtung
um 0 Grad, 1, Grad, 2 Grad, 3 Grad, 4 Grad.
Auf 7,50 m Entfernung ergibt jedes Grad etwas mehr als 10 cm.
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@ Richtu ng | - Wie verindern wir die Wurfrichtung

Erste — und bevorzugte — Moglichkeit ist, die ganze Korperach-
se senkrecht zur Wurfrichtung auszurichten.

\

@

Und dann ist da noch der Arm.

Der neigt namlich — beim Rechts-
hander — dazu von hinten rechts
nach vorne links zu gehen.

Etwas zu spat losgelassen geht die
Kugel — wenn sonst alles stimmt —
links vorbei.

,Im richtigen Moment loslassen, den
Rest macht der liebe Gott.“ (oder die
Physik)

Zweite Moglichkeit — eine schone Feinjustierung — ist das ,Wandern® im Kreis.

Da ist mehr Platz als man meint.

W

Wir haben den Bogen raus!
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Was fur ein Arm !

Wichtigstes Bewegungselement des Wurfs ist natlrlich der Armzug. Er entscheidet insbesondere Uber die Abwurfge -
schwindigkeit, aber naturlich auch uber Hohe, Weite und Winkel.
Also wieder: ,Im richtigen Moment loslassen, den Rest macht der liebe Gott.“ (oder die Physik)

Wir haben den Bogen raus! 8
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Knie — Hufte - Handgelenk

Mit den Knien kdnnen wir ganz erheblich die Abwurfhéhe Auch mit dem Vorbeugen/Aufrichten des Oberkorpers in
verandern. Wichtig: Knie nie ganz durchgestreckt! der Hufte konnen wir Abwurfhohe und -weite verandern.

Ganz wichtig: (
Das Aufklappen des Handgelenks. Es beeinflusst den \
Abwurfwinkel und ermdglicht (durch Abrollen der Kugel
uber die Handflache) einen naturlichen Ruckdrall.

Wir haben den Bogen raus! 9
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pieds tanqués — FuRe im Kreis

,LehrbuchmaRig“ werden diese drei Ful3stellungen empfohlen.
Jeweils fur Rechtshander abgebildet.

Meistens wird die erste Ful3stellung als ,richtig“ benannt.

Also die Fll3e parallel zueinander, der Fuld der Wurfhand etwas vor dem anderen Ful3.

Fest auf beiden Beinen steht man naturlich auch in der zweiten Ful3stellung. Beide Fulie strikt nebeneinander.
Etwas ungewohnlich (und selten) ist die dritte Fustellung. Man steht etwas gedreht zur Wurfrichtung.

Dann kann man natuirlich in diesen ,Grundpositionen® noch viel variieren.

mehr — weniger Voranstellung / FURe enger — weiter auseinander / mehr — weniger Drehung zur Wurfrichtung
Es gilt: Probieren geht Uber Studieren. Nicht ,Richtig“ oder ,Falsch®.

Auch der ,falsche® Fuld kann vorne stehen.

Um far sich eine gute und stabile Wurfhaltung zu finden gilt: Unten (bei den Fufden) anfangen!

Wir haben den Bogen raus!
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Phasen des Bewegungsablaufs

Vorbereitung |
(auRerhalb des Kreises)

Vorbereitung Il
(innerhalb des Kreises)

Ausholen

Werfen

Abwurf

Nachfiihren

Sifinie

» Taktisch entscheiden:
Schiefien!

» Konzentration aufbau-
en

 Lange/Richtung ein-

schatzen

Risiken beachten

Wurf antizipieren

Stérungen ausblenden

Atmen!

* FURe regelgerecht und
der Wurfrichtung ent-
sprechend positionie-
ren.

« Stabiler Stand

¢ Locker in den Knien

» Korperachse ausrich-
ten

» Kugel bewusst greifen

» Korperspannung auf-
bauen

« Wurf antizipieren

» Korper in die Aus-
gangsposition zum
Ausholen bringen

e Atmen!

Arm gerade und in ei-
ner durchgehenden
Bewegung bis zum
Umkehrpunkt nach hin-
ten bringen.

Eher langsam, vor al-
lem gleichmaRig aus-
holen.

Ggf. Oberkorper weiter
vorneigen.

Ggf. weiter in die Knie
gehen.

Einatmen!

Arm vom Umkehrpunkt
gerade und in einer
durchgehenden sich
beschleunigenden Be-
wegung nach vorne
bringen.

Ggf. Oberkorper wie-
der weiter aufrichten.
Ggf. Knie wieder mehr
strecken.

Handgelenk von hinten
kommend aufklappen.
Ausatmen!

* Letzter ,Klapp® des
Handgelenks

* Jetzt nur noch
loslassen.

* Ausatmen! (Evtl.
bewusst feste)

* Arm in Wurfrichtung
nachfihren.

Stehen bleiben bis die
Kugel den Boden be-
rihrt (Regel!)
Kdrperhaltung wieder
auf ,normal“ zuriick

* Atmen!

Entspannen

Wir haben den Bogen raus!
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Und Dein Bewegungsablauf ?!

Vorbereitung | Vorbereitung Il -
(auRerhalb des Kreises) (innerhalb des Kreises) Ausholen Werfen Abwurf Nachfiihren
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