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KiD-Ubung Spannung vor dem Wurf

Diese KiD-Ubung dient speziell der Mobilisation und Aktivierung der Wurfmuskulatur
und der hierfur erforderlichen Muskelkette. Gleichzeitig geht es darum, eine hohe
Armfuhrung und eine weit nach hinten gerichtete Wurfauslage vorzubereiten. Die
Ubung findet mit Unterstiitzung der Hallenwand (oder zu Hause eines Tiirrahmens)
statt.

Anleitung: 1) Stellt euch so hin, dass die rechte Schulter
seitlich an der Hallenwand ist; 2) fihrt den rechten Arm
so nach hinten, dass der Ellenbogen auf Schulterhohe ist
und der Unterarm annahernd im 90 Grad-Winkel nach
oben gerichtet /st und die Handflache die Wand berihrt;
3) mit dem rechten Bein geht ihr einen Schritt nach vorne
und schiebt gleichzeitig das Becken nach vorne bis ihr
die Dehnung deutlich spiirt: 4) jetzt driickt ihr mit der
rechten Hand mit grofier Kraft gegen die Wand und bleibt
gleichzeitig mit dem Rest des Korpers stabil und haltet
die Anspannung fir etwa 7 sec. Wechselt den Arm und

fihrt alle Schritte fir die andere Korperseite durch.

Diese Ubung kann auch im Kniestand (bei der Dehnung des rechten Arms setzen die
Spieler*innen das linke Knie auf und stellen das rechte Bein 90 Grad angewinkelt
nach vorne) durchgefiihrt werden.
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