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           Lösen links/rechts                          Setzen rechts                                    Setzen links                              Ausstoß/Abwurf 

                                Bewegungsabläufe in den Wurfdisziplinen 

             translatorisch                                                                                 rotatorisch 
 Kugelstoßen (Angleittechnik)                                                                Kugelstoßen (Drehstoßtechnik) 

             Speerwurf                                                                                                  Diskuswurf 

                                                                                                                              Hammerwurf 

Wurfauslage 

Stoßauslage 

wurfspezifische disziplinübergreifende 

Trainingsübung : 

                   3er-Rhythmus 

              
  1                2            3 
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