
Rechtswerfer

Leichtathletik – Grundlagenübungen: Frontalwurf
beidarmig
Aus dem beidbeinigen Stand wird in dieser Übung der Ball über den Kopf geworfen. Es soll auf
eine gute Bogenspannung geachtet werden.

Ausführung

Beidbeiniger Stand, Ball über Kopf in Hochhalte, Auftaktschritt in
Wurfauslage (li-re-li oder re-li-re) mit Überkopfwurf nach vorne.

Beurteilungskriterien:

• Anlaufrhythmus
• kein Zurückziehen der Hüfte
• Bogenspannung
• gestreckte Arme

Downloads
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Frontalwurf beidarmig (Original)
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Frontalwurf beidarmig (Slow Motion mit Standbildern)
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Frontalwurf beidarmig (Slow Motion)
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/frontalwurf.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/frontalwurf.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/Grafik_Frontalwurf1.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/Grafik_Frontalwurf1.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/16-Umsetzen-Original.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/01-Frontalwurf-beidarmig-Original.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/02-Frontalwurf-beidarmig-Slow-Motion-mit-Standbildern.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/03-Frontalwurf-beidarmig-Slow-Motion.mov
https://mobilesport.ch/


Quelle: Beat Fäh, Swiss Athletics

© BASPO mobilesport.ch Seite 2

http://www.swissathletics.ch/
https://mobilesport.ch/

	Leichtathletik – Grundlagenübungen: Frontalwurf beidarmig
	Aus dem beidbeinigen Stand wird in dieser Übung der Ball über den Kopf geworfen. Es soll auf eine gute Bogenspannung geachtet werden.
	Ausführung
	Beurteilungskriterien:


