nach Günther Tidow, RTP Mehrkampf Deutschland (1994)


9 Checkliste Analysenblatt Diskuswerfen

	Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

	Bewegungsharmonie
	

	Bewegungsrhythmus
	

	Bewegungskopplung
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	Rückschwung 

Beine sind etwa Hüft- bis Schulterbreit auseinander. Der Wurfarm wird schulterhoch gestreckt nach hinten geführt. Das Körpergewicht ruht auf dem Ballen, manchmal auf der ganzen Sohle des Schwungbeins, der Fuß des Drehbeines ist nur auf dem Ballen aufgesetzt und die Hacke ist nach außen gedreht. Auf diesem Bild ist die linke Schulter extrem geschlossen.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	1 Wurfarm
	Schulterhoch, gestreckt, hinten
	
	
	

	
	2 Körpergewicht
	Auf Schwungbein
	
	
	

	
	3 Drehbeinfuß
	Hacke angehoben / ausgedreht
	
	
	

	
	4 Schwungbein
	Ganzsohliger Fußkontakt
	
	
	

	
	5 Fußposition
	Gut schulterbreit am Kreisring
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	Brückenposition

Die Schulterachse ist parallel zum Boden, der Wurfarm hängt  möglichst weit zurück etwas über Hüfthöhe. Die Knie stehen in Beugung über den Fußspitzen so tief wie es die Kraftverhältnisse erlauben. Der Drehbeinfuß dreht auf dem Fußballen ein. (Einige Werfer haben das Körpergewicht bereits auf dem Drehbein, andere noch auf dem Schwungbein.)

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	6 Schulterachse
	Bodenparallel / zurück
	
	
	

	
	7 Wurfarm
	hinten
	
	
	

	
	8 Knie
	Gebeugt über den Fußspitzen
	
	
	

	
	9 Drehbeinfuß
	Eindrehend auf den Fußballen
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	Drehschwungaufbau, Andrehen

Der Rumpf ist aufrecht und das Gewicht auf das Drehbein verlagert. Das Knie des Drehbeins führt die Drehung an. Gedreht wird auf dem Fußballen. Der Hüft- und Knieeinsatz des Schwungbeins erfolgt leicht verzögert.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	10 Kopf
	Blick geradeaus
	
	
	

	
	11 Wurfarm
	Hinten / über Hüfthöhe
	
	
	

	
	12 Rumpf
	Aufrecht / auf Drehbein verlagert
	
	
	

	
	13 Drehbein
	Gebeugt-Knieführung-Ballendrehung
	
	
	

	
	14 Schwungbein
	aktiver Knie / Hüfteinsatz
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	Start zum Drehumsprung

Das Drehbein drückt sich flach vom Ballen ab. Der Wurfarm wird knapp über Hüfthöhe deutlich „nachgeschleppt“. Der Rumpf ist aufrecht. Das Schwungbein wird erst deutlich und energisch außen herum geführt und im zweiten Teil näher an die vertikale Projektion des KSP herangezogen. Die weite Beinführung ergibt eine hohe Rotationsenergie.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	15 Wurfarm
	Geschleppt / in Hüfthöhe
	
	
	

	
	16 Rumpf
	Aufrecht / auf Drehbein verlagert
	
	
	

	
	17 Drehbein
	Flacher Balllenabdruck
	
	
	

	
	18 Schwungbein
	Weite Beinführung / drehungsaktiv 
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	Flug – Landung

Der Wurfarm wird immer noch geschleppt und beschreibt einen großen Radius. Die Schulterachse ist parallel zum Boden. Die KSP Bahn bleibt möglichst flach. Der Fuß des Schwungbeines (jetzt Stützbein) landet auf dem Ballen in der Mitte des Wurfkreises. Das Knie und der Fuß des Stützbeines drehen aktiv weiter.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	19 Wurfarm
	Geschleppt in Hüfthöhe
	
	
	

	
	20 Schulterachse
	Bodenparallel / drehungspassiv
	
	
	

	
	21 KSP-Bahn
	flach
	
	
	

	
	22 Wurfarm
	Passiv, hinten, großer Radius
	
	
	

	
	23 Stützbeinfuß
	Ballenlandung in Kreismitte
	
	
	

	
	24 Stützbeinknie
	aktives Greifen, Winkel halten
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	Wurfauslage

Der Blick ist 180° von der Wurfrichtung versetzt. Der Wurfarm zeigt etwa in Schulterhöhe in die Wurfrichtung. Der Rumpf befindet sich in einer maximalen Verwringung leicht vorgebeugt um im Gleichgewicht zu bleiben. Das freie Bein (Stemmbein) setzt einen halben Fuß versetzt aktiv auf. Der Schwungarm zieht unmittelbar nach dem Stütz links auf. Das Knie des Drehbeins und der Drehbeinfuß drehten aktiv nach vorne ein und die Hüfte schiebt nach vorne oben. 

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	25 Kopf
	Blick gegen die Wurfrichtung
	
	
	

	
	26 Wurfarm
	Auf Schulterhöhe /  in Wurfrichtung zeigend
	
	
	

	
	27 Rumpf
	Max. Verwringung /  abgebeugt / Gleichgewicht
	
	
	

	
	28 Schwungarm
	Aktiv aufziehend mit Stützkontakt links
	
	
	

	
	29 Stemmbein
	Flaches / aktives Setzen /  halber Fuß versetzt
	
	
	

	
	30 Drehbeinknie
	Aktives Eindrehen  /  Horizontalschub
	
	
	

	
	Beginn Abwurfphase

Der Blick geht in Wurfrichtung. Der Wurfarm ist noch mehr als 180° versetzt zur Wurfrichtung. Der Diskus liegt in Abwurflage. Die Hüfte dreht ein. Die Beine gehen in die Streckung über.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	31 Kopf
	In Wurfrichtung
	
	
	

	
	32 Wurfarm
	Hinten / auf Brusthöhe / Brustspannung
	
	
	

	
	33 Diskuslage
	Abwurfgerecht
	
	
	

	
	34 Hüfte
	Vorlauf / Vordrehen
	
	
	

	
	35 Beine
	Streckbeginn (vertikal) Drehen und Strecken
	
	
	

	
	Abwurfgestalt

Die Schulterachse ist absolut waagerecht. Der Wurfarm befindet sich genau auf der Schulterlinie (T-Position). Der Anstellwinkel des Diskus ist flach (-10° in Beziehung zum Abwurfwinkel), die linke Körperseite vollkommen fixiert. Der Körper befindet sich in vollkommener Streckung. Bei einem freien Abwurf wird der Diskus herausgesprungen.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	36 Schulterachse
	waagrecht
	
	
	

	
	37 Wurfarm
	Gestreckt auf Schulterlinie
	
	
	

	
	38 Anstellwinkel
	flach
	
	
	

	
	39 linke Körperseite
	fixiert
	
	
	

	
	40 Körper
	Volle Streckung (vertikal)
	
	
	

	Flug des Diskus
	41 Flugrichtung
	Landepunkt (windabhängig) Sektormitte 33-36° 
	
	
	

	
	42 Lage
	Optimal (phasen / windbezogen)
	
	
	

	
	43 Rotation
	Schneidend, flugstabil
	
	
	


	Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)

von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

	Bewegungsfluss
	

	Bewegungspräzision
	

	Bewegungskonstanz
	

	Bewegungsstärke
	

	Bewegungstempo
	

	Bewegungsumfang
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