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Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb

M Ballwurf

Durchfiihrung

Der Spieler steht hinter einer Abwurflinie. Er hat drei Balle, mit denen er ins-
gesamt 6 Wirfe ausfuhrt. Es sind drei Aufgaben zu erflllen, wobei er fUr jede
Aufgabe zwei Versuche hat.

Aufgabe 1: 6 Meter von der Abwurflinie entfernt stehen zwei Malstangen mit
einem seitlichen Abstand von 40cm, die mit einer Querstange verbunden
sind, die 40cm Uber dem Boden befestigt ist. Der Spieler soll den Ball unter
der Querstange durch werfen. Der Ball darf dabei die Stangen nicht berthren
und darf vor dem Durchqueren den Boden nur einmal auftippen.

Aufgabe 2: 10 Meter von der Abwurflinie (die Entfernung wird von der vorde-
ren, dem Spieler zugewandten Seite des Quadrats aus gemessen) entfernt
wird auf dem Boden ein Zielquadrat von 1,5 x 1,5 Metern mit Klebeband oder
mit Markierungstellern gekennzeichnet. Der Spieler wirft den Ball rickwarts
Uber den Kopf und versucht, in das Zielquadrat zu treffen. Die Begrenzungs-
linien des Zielquadrates gehdren zur Treffflache.

Aufgabe 3: 15 Meter von der Abwurflinie (die Entfernung wird von der vorde-
ren, dem Spieler zugewandten Seite des Quadrats aus gemessen) entfernt
wird auf dem Boden ein Zielquadrat von 1,5 x 1,5 Metern mit Klebeband oder
mit Markierungstellern gekennzeichnet. Der Spieler wirft den Ball vorwarts
und versucht, in das Zielquadrat zu treffen. Die Begrenzungslinien des Ziel-
quadrates gehoren zur Treffflache.

Achtung:

* Bei Aufgabe 1 und 3 muss auf die richtige Schrittstellung (richtiges
Bein vorn und eine korrekte Wurfbewegung geachtet werden)

» Bei Aufgabe 2 ist die Ausgangsstellung parallel beidbeiniger Stand
mit Ricken zur Wurfrichtung

Aufg.1 Aufg.2 Aufg.3

15m
10m
6m

Startlinie |

Abstand: 40cm
Hoéhe: 40cm Feld: 1,5x1,5m Feld: 1,5x1,5m

Schwerpunkte (Koordination):

» Differenzierungsfahigkeit
Ball prazise und dosiert werfen in ein Ziel

* Umstellungsfahigkeit
prazises Werfen auf unterschiedliche Distanzen

Y Fir jeden gelungenen Wurf gibt es 4 Punkte.
> insgesamt maximal 24 Punkte mdglich
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