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Aufgabenstellung Sportabzeichen: Wurfausdauer

Aufgabe ist es, zwei Partner abwechselnd mit Wurftechniken zu Boden zu bringen. Daz
nehmen die beiden Partner rund 6 Meter (bei JJ-Jugendsportabzeichen: 4 Meteandeanein
Aufstellung. Der Teilnehmer befindet sich in der Mitte, lauft zum erstamé&tarnd wirft ihn
mit einer beliebigen Wurftechnik aus seinem Repertoire. Sofort nach dem Wudrlaum
zweiten Partner, wirft diesen ebenfalls, lauft zurtick zum ersten Partner,dirdwischen-
zeit aufgestanden sein soll, wirft diesen erneut und so weiter.

Diese Ubung wird tiber eine je nach Altersstufe unterschiedliche Dawggdetzt.

Ab 40 Jahren kann wahlweise auf die Wurfausflhrung verzichtet werden; es soll dann nur der
Waurfeingang einschlief3lich Gleichgewichtsbrechung bzw. Ausheben gezeidgtn.

Die Wurfpartner kénnen nach Wunsch des Teilnehmers entweder passiv stehend den
Waurf(ansatz) abwarten oder einen Angriff nach Wunsch des Teilnehmers ansfuhre

Der Teilnehmer darf sich seine Wurftechniken selber aussuchen. Er kann irargkziche
Waurftechnik wiederholen oder auch verschiedene Wirfe anwenden. Wichtig ist jedoch, dass
die gewahlten Techniken seinem Leistungsstand entsprechen und in eineuattées-
stungsgerechten Form ausgefihrt werden.

Fur Kyu-Grade ist es dem Teilnehmer Uberlassen, ob er rechts und links oder noerauf ei
Seite wirft; Dantrager sollen gleich haufig rechts und links werfen.

Der Prufer Gberwacht die korrekte Technikausfihrung. Bei zu unsauberer Technikawsfihrun
ist die Ubung abzubrechen (Verletzungsgefahr).

Die Bedingung gilt als erfullt, wenn der Teilnehmer in der fur seinegggtappe vor-
gesehenen Zeit mindestens die der folgenden Richtwertetabelle zu entne Amzatte
Wiirfe erreicht hat:

JJ-Jugendsportabzeichen DJJV-Sportabzeichen
bis 8 iobis i; bis ii bis ;g bis 2(9) bis 2(9) bis 2(9) bis ab 60
WurfausdauerJahre Jahre |Jahre |Jahre |Jahre |Jahre |[Jahre |Jahre Jahre
45sec. | 45sec| 60se¢. 60sec. 60gec. 60|secsecd’ 45 sec.| 45 seq.
6. bis5. Kyu | 5 6 9 10 10 |9 6 5 4
5.1 bis 4. Kyu 8 10 11 12 11 8 6 4
4.1 bis 1. Kyu 11 12 12 11 8 6 4
ab 1. Dan 14 13 9 7 5
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Weitere Infos sowie Download Prifungsbdgen, Teilnehmerlisten und Pruarteyskind
Bestellung Urkunden / Aufnaher Uber Euren Landesverband oder unter www.ju-jutsu.de.

Ansprechpartner Jens Dykow (jensdykow@freenet.de) und
Steffen Heckele (steffenheckele@gmx.de)

Jens Dykow Stand: 30.6.08
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Trainingskarte Sportabzeichen: Wurfausdauer

Hilfsmittel: Stopuhr oder Uhr mit Sekundenzeiger

stellung, ein Partner in der Mitte

Trainingseffekt: hauptsachlich (Kraft)ausdaui

Zeitaufwand ca. 10 Minuten fur die Durchfiihrung einschl. zweimaliger Partnerwech

Weiteres MaterialPriifungsbdgen und Schreibstifte fur die Teilnehmer

OrganisationsformDreiergruppen: zwei Partner 6 Meter auseinander in Gegeniber-

sel

1. Prufe, wo Du deinen Plus am besten messen kannst

2. Deine Partner nehmen in Tipp: Einer der Wurfpartner sollte
sechs Meter Abstand gegen- | die Aufgabe iibertragen bekomm
iiber Aufstellung, Du selber | die Wrfe mitzuzahlen:

stehst in der Mitte.

3. Auf Kommando beginnst Du, Deine beiden Partner
wechselweise zu werfen. Ziel ist die maximale AnzWirfe.

4. Dauer je nach Alter 30 bis 60 Sekunden.

5. Sofort nach Ende der Belastung misst Du
deinen Puls fur 15 Sekunden.

6. Erzielte Dauer und Pulswert mal 4 tragst Du
in deinen Prifungsbogen ein.

Jens Dykow

Tipp: Wirfe
brauchen unter-
schiedlich viel
Zeit. Sicheln
gehen relativ
schnell, Wiirfe
nach vorne
dauern etwas
l&anger, viele
Selbstfaller sind
relativ auf-
wandia

Stand: 30.6.08



