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Trainingsanalyse Speer

Element / Soll

Ist

Schlussfolgerungen

Trainingsmassnahmen

Anlauf bis Riickfiihrung
Geschwindigkeit: steigernd
Lauf: locker, ruhig, aufrecht
Blick: geradeaus

Wurfarm: gebeugt, locker
Speerspitze: leicht angehoben in
Wourfrichtung

Anlauf bis Riickfiihrung
Geschwindigkeit: zu schnell
Lauf, Blick, Speerfiihrung: korrekt

Anlauf bis Riickfiihrung

Da der Anlauf von Beginn an relativ
schnell ist, ist eine Steigerung der
Geschwindigkeit bis zum Abwurf fast
nicht moglich.

Anlauf bis Riickfiihrung

Anlauf bis zur Speerriickfiihrung um 2-
4 Schritte verlangern.
Steigerungsldufe mit und ohne Speer.

Speer Riickfiihrung

Beginn: bei Zwischenmarke
Wurfarm: fliessende Riickfiihrung
Speerspitze: leicht angehoben in
Wourfrichtung

Schrittzahl: zwei

Speer Riickfiihrung
Zwischenmarke fehlt

Wurfarm, Speerspitze, Schrittzahl korrekt
Schéne aufrechte Haltung

Speer Riickfiihrung

Ohne konkreten Anhaltspunkt, wann
die Speerriickfiihrung beginnen soll,
gibt es keine sicheren Anlaufe.

Speer Riickfiihrung
Zwischenmarken setzen oder Zahlen
der Schritte verinnerlichen.

Riickfiihrungsabschluss

Wurfarm: lang tGiber Schulterebene
Wurfhand: eingedreht

Speerspitze: auf Schlafenhéhe, eng am
Kopf

Schulterachse: in Wurfrichtung
geschwenkt

Linker Arm und Schulter: sollten nicht
auf der linken Seite der Anlaufachse
erscheinen (,,geschlossen halten)
Rumpf: aufrecht

Flsse: laufgerechter Fussaufsatz

Rickfiihrungsabschluss

Schulterachse leicht nach links ge6ffnet und leichte
Hohlkreuzhaltung bei Ende der Riickfihrung
Wurfarm, Wurfhand, Speerspitze, Rumpf, Flisse: korrekt

Ruckfiihrungsabschluss

Offnen der Schulterachse nach links
und Hohlkreuzbildung fithren zu
Stabilitats- und Geschwindigkeits-
verlust sowie Unruhe im Oberkdrper
wdahrend des Anlaufs.

Riickfiihrungsabschluss
Koordinationsldaufe mit Riickfiihrungen
von Speer oder andern
Wurfgegenstanden ohne Offnen der
linken Schulter, zuerst auf
Strichmarkierungen, dann frei.
Koordinationsldaufe mit Rickfiihrungen
von Griffimitationen am Seil ohne
Offnen der linken Schulter.




Kreuzschritte

Wourfarm: lang, in Schulterh6he
Wurfhand: eingedreht

Speerspitze: auf Schlafenhéhe, eng am
Kopf

Schulterachse: in Wurfrichtung

Linker Arm und Schulter: sollten nicht
auf der linken Seite der Anlaufachse
erscheinen (,,geschlossen halten”)
Tempo: steigernd

Schritte: flach, 5-7 (inkl. Impuls- und
Stemmschritt)

Kreuzschritte

Laufrichtung nicht gerade, sondern Abdriften nach
rechts. Schritte nicht flach sondern relativ hoch
Speer senkt sich bis Ende Kreuzschritte leicht
Wurfarm, Wurfhand und Schrittanzahl: korrekt

Kreuzschritte

Hohe Schritte brauchen langer bis
zum Bodenkontakt als flache
Schritte, dies wirkt sich vor allem bei
hohem rechtem Schritt aus. Der linke
Fuss wird vor den rechten Fuss und
nicht hiiftbreite neben den rechten
Fuss gestellt. Dadurch Verschieben
der Anlaufachse nach rechts.

Konnte zusatzlich ein Problem der
Haft- und Rumpfbeweglichkeit sein,
so dass das rechte Bein nicht
gentgend nach vorne gefiihrt
werden kann und nach rechts
ausweicht.

Nicht zu vergessen: rdumliche
Vorstellung bei schnellwachsendem
Athlet kdnnte nicht mehr stimmen.

Kreuzschritte

Koordinationslaufe (Kreuzschritte) mit
rickgefiihrtem Speer oder andern
Wurfgegenstanden ohne Offnen der
linken Schulter, zuerst auf
Strichmarkierungen, dann frei.
Koordinationslaufe mit Griffimita-
tionen am Seil ohne Offnen der linken
Schulter. Kreuzschritte mit Speer tber
Schulter. Dabei auf flache
Schrittfihrung achten.
Beweglichkeitslibungen Hifte, Rumpf
und schrage Bauchmuskulatur.

Impulsschritt

Wurfarm: unverandert in
Schulterhdhe

Linker Arm: angewinkelt vor Koérper, in
einer Linie mit dem Wurfarm

Rumpf: zuriickgeneigt, ,, verwrungen
Schwungbein (rechts): Knieflihrung,
Fuss vordrehen, beim Absetzen des
rechten Fusses sollte die linke Schulter
Uber dem Druckbeinfuss (re) sein

Das Stemmbein (li) sollte beim
Abstellen des Druckfusses vorne sein.
Abdruckbein (links): flacher Impuls

Impulsschritt

Der rechte Fuss wird korrekt unter der linken Schulter
gesetzt und das Stemmbein ist dabei vor dem
Druckbein. Aber der rechte Fuss ist nicht vorgedreht,
sondern seitlich ausgestellt.

Abdruckbein: hoher und nicht flacher Impuls
Wurfarm, linker Arm, Rumpf: korrekt

Impulsschritt

Rechter Fuss (Schwungbein) ist nicht
vorgedreht, dies hat zur Folge, dass
in der Wurfauslage mit dem rechten
Bein keine horizontale
Druckbeschleunigung ausgelibt
werden kann.

Der hohe Impuls im Abdruckbein (li)
flhrt zu Zeitverlust und Kraftverlust
in den Boden.

Impulsschritt

Fortgesetzte Impulsschritte mit
Fussaufsetzen rechts in Laufrichtung.
Speer oder anderer Wurfkorper
zuriickgefiihrt.

Anlaufschulung mit betont langen und
flachen Impulsschritten
(Markierungen, Matten) und mit
abschliessendem Abwerfen oder auch
am Gummiband.




Wourfauslage

Wurfarmposition: unverandert in
Schulterhdhe

Rumpf: deutliche Ricklage
Druckfussachse (re): in Wurfrichtung
Druckbeinknie (re): horizontale
Schubbeschleunigung
Kérperschwerpunkt (KSP): abgesenkt
hinter dem Druckbein

Wourfauslage

Druckfussachse (re): seitlich

Druckbeinknie (re): horizontale Schubbeschleunigung
kaum moglich

Koérperschwerpunkt zu wenig hinter dem Druckbein
abgesenkt

Rumpf: zu wenig Rucklage

Wurfarmposition: korrekt

Wurfauslage

Durch die Defizite im Impulsschritt
folgen weitere Mangel in der
Wourfauslage: da die Druckfussachse
nicht in Wurfrichtung schaut, ist eine
horizontale Schubbeschleunigung
kaum moglich.

Durch die zu langsame (zu hohe)
Beinarbeit ist der KSP hinter dem
Druckbein zu wenig abgesenkt.

Wurfauslage
Trainingsmassnahme vom
Impulsschritt weiterfihren und mit
Wirfen und korrekter Wurfauslage
schulen.

Impulsschritte mit Halten auf
Druckbein.

Impulsschritte mit Halten und
Anziehen der Fussspitze.

Stemmschritt

Wurfarm: lang, leicht angehoben
Wurfhand: im Lot Gber Fuss des
Druckbeins (Zugweg)

Schwungarm: lang, bei Stemmkontakt
Seitriickriss

Schulterachse: in Wurfrichtung
Druckbein (re): horizontale
Schubbeschleunigung und Rotation
Stemmbein (li): lang, Hackenfihrung

Stemmschritt

Stemmbein: Gber Ballen und nicht tber Ferse abgestellt,
relativ langsam und zégerlich abgestellt, eingeknickt,
Druck auf Ballen

Druckbein (re): keine horizontale Schubbeschleunigung
und Rotation

Wurfarm: leicht angezogen und etwas zu tief (Ellbogen
sollte Gber Achsel sowie Hand lber Ellbogen sein)
Schwungarm: lang, etwas zu tief

Wurfhand im Lot Uber Fuss des Druckbeins: korrekt
Schulterachse: in Wurfrichtung

Stemmschritt

Mangelhafte Dreh-Stossbewegung
des rechten Beines, da rechter Fuss
quer aufgesetzt und Stemmbein zu
wenig konsequent eingesetzt wird
Durch das relativ langsame und
unkorrekte Setzen des Stemmbeines
rutscht der KSP noch weiter nach
vorne.

Im Film ist gut zu sehen, dass das
Stemmbein kurz vor dem Absetzten
auf den Fersen noch mit der
Fussspitze lang gezogen und dann
auf den Ballen gesetzt wird.

Stemmschritt

Eindrehlibungen mit Stange lber
Schultern bei korrekt gestelltem
rechtem Fuss.

Gestreckter Stemmbeineinsatz bei
Wirfen mit unterschiedlichen
Geraten.

Werfen mit Wurf-Ballen mit korrekter
Fussstellung und schnellem Dreh-
Stossen aus dem rechten Bein und
oben mit Wurfverzégerung.
Ausfallsprung-Wiirfe (aktiver Sprung in
Ausfallschritt mit dem Speerwurf
angepasster Fussstellung und Stossen
oder Werfen Medizinball).
Ausholwiirfe (beidhandiger
Medizinballwurf mit seitlichem
Ausholen).

Kraftigung der Bein- und
Rumpfmuskulatur.




Bogenspannung

Wurfarm: angebeugt auf Schulterhdhe
Wurfarmseite: explosiver Schwenk in
Wourfrichtung

Brust, Becken: frontal

Stemmbein (li): Ganzsohlenkontakt,
lang

Druckbein (re): Schleifkontakt
Schwungarm: gebeugt fixiert

Bogenspannung

Stemmbein auf Ballen abgestiitzt und eingeknickt
Druckbein nicht mit Schleifkontakt, sondern abgehoben
Schwungarm gebeugt fixiert, aber zu tief

Wurfarm und Wurfarmseite: korrekt

Brust und Becken sind frontal

Bogenspannung

Durch die vorhergehenden Defizite in
der Beinarbeit ist der Korper, speziell
der KSP schon viel zu weit vorne.
Deshalb ist auch der Schleifkontakt
des rechten Fusses nicht moglich.

Im Oberkérper ist eine gute
Bogenspannung vorhanden, aber
von den Beinen her kommt wenig fur
die Spannung.

Beim Betrachten des Filmes fallt
zusatzlich auf, dass mit dem Zug des
Armes zu wenig lange gewartet wird.
Eigentlich sollte die Bewegung von
unten her kommen: Knie-Hfte-
Schulter-Arm.

Auch dadurch ist der KSP schon so
weit vorne.

Bogenspannung

Wenn die Beinarbeit mit den
vorangehenden Korrekturibungen
verbessert werden kann, sind Wiirfe
mit Speer oder andern Flugkdrpern zur
Festigung des ganzen
Bewegungsablaufes mit Schwerpunkt
auf korrekten KSP und
Spannungsaufbau aus Beinen und
Oberkorper notig.

Linker Arm bei Korrekturen mit
einbeziehen.

Schlagposition —
Abwurfgestaltung

Wurfarm: Ellbogenfiihrung tGber
Schulter

Linke Hand und Unterarm: von rechter
Seite sichtbar

Stemmbein: lang

Druckbein: Schleifkontakt
Wurfarm: nachschlagen in Speer-
Langsachse

Becken: Abbremsung (Knick)
Stemmbein: volle Streckung
(Ganzssohlenkontakt)

Schlagposition — Abwurfgestaltung

Stemmbein eingeknickt und nur Ballenkontakt
Letzter Speerkontakt der rechten Hand vor und nicht
Uber dem linken Fuss

Druckbein abgehoben

Wurfarm: Ellbogenfiihrung und Nachschlagen korrekt
Linke Hand und Arm: korrekt

Becken mit Knick zum Abbremsen

Schlagposition —
Abwurfgestaltung

Der letzte Speerkontakt ist zu weit
vorne (3. Bild) und nicht Giber dem
linken Fuss. Grund dafiir ist der
schon viel zu weit vorne liegende
KSP.

Der Wurf erfolgt aus der Hiifte und
dem Oberkorper. Aus schon
dargestellten Grinden fehlt die
horizontale Schubwirkung des
rechten Beines, welche den Abwurf
einleiten sollte.

Schlagposition — Abwurfgestaltung
Armbewegung der Speerabgabe
weiter korrekt vertiefen.

Mit obengenannten Ubungen zur
Verbesserung der Beinarbeit
kombinieren.




Durch das Ausweichen nach rechts
wahrend der Kreuzschritte ist auch
die Langsachse des Kérpers nach
rechts verschoben (rechte Achsel
sollte in der Ansicht von hinten liber
dem linken Fuss sein). Korrekt ist
hingegen, dass der Speer mit dem
linken Fuss eine Diagonale bildet
(Bild von hinten).

Ubersteigen — Abfangen
Stemmbein: gestreckt, Hebel im
Ballenstand

Korper: Gibersteigt das Stemmbein
verzogert

Druckbein: aktiv abbremsend
Rumpf: hinter Druckbein
Flugrichtung: geradlinig zum Anlauf
Anstellwinkel: optimal (weiten- und
windbezogen) 35-38°

Rotation des Speeres: um Langsachse
(Abwurfimpuls)

Ubersteigen — Abfangen

Stemmbein: nicht gestreckt, Hebel im Ballenstand
Druckbein korrekt aktiv abbremsend

Flugrichtung geradlinig zum (schragen) Anlauf
Anstellwinkel 35°

Korper Gibersteigt das Stemmbein leicht verzogert
Rumpf hinter Druckbein

Ubersteigen — Abfangen

Obwohl auf dem ersten Bild das
Abfangen korrekt aussieht, gelingt es
in Wirklichkeit nicht (2. Bild). Grund
dafiir liegt im nicht gestreckten
Stemmbein und dem von den
vorherigen Fehlern her schon zu weit
vorliegenden KSP.

Ubersteigen — Abfangen

Bei verbessertem Einsatz des
Stemmbeines sollte das Abfangen und
Ubersteigen eigentlich kein Problem
mehr sein. Es ist genligend Raum fur
das Abfangen in der Anlauflange
eingeplant.

Bei weiteren Problemen ev. die
Anlaufgeschwindigkeit iberprifen (ev.
reduzieren) und an der Beinkraft
arbeiten.

Die Gestaltung und Reihenfolge der Elemente der Speerwurftechnik sind nach dem Bewegungsablauf aufgelistet und unabhangig von der Priorisierung der

einzelnen Elemente.




Priorisierung
Ich habe folgende Priorisierung der wichtigsten Elemente gewahlt:

1. Kreuzschritte mit Impulsschritt: Wichtig und die Grundlage fiir die nachfolgende Abwurfgestaltung ist ein geradliniges, regelmassig gesteigertes Anlaufen
mit flach gefliihrten Kreuzschritten, richtiger Schulterachse und in Laufrichtung gesetztem rechtem Fuss beim Impulsschritt.

2. Stemmbeineinsatz: Ein schnell und konsequent gesetztes, getrecktes Stemmbein ist Voraussetzung, dass der ganze Abwurf mit genligend Riicklage und
Bogenspannung erfolgen kann. Merkpunkt: zuerst Stemmen und dann Werfen.

3. Bogenspannung: Eine gute Bogenspannung aus der Schubbeschleunigung vom rechten Knie her und mit lang nach hinten getrecktem Wurfarm ist
Voraussetzung fiir weite Wiirfe.

4. Schlagposition — Abwurfgestaltung: Fiir mich wichtig ist bei diesem Element die korrekte Fihrung des Wurfarmes um Verletzungen vorzubeugen. Hier ist
auch wichtig, dass der Wurf aus der Schulter ausgel6st wird und nicht mit aktivem Ziehen aus dem Ellbogen geworfen wird.

5. Ubersteigen — Abfangen: Natiirlich ist ein richtiges Ubersteigen und Abfangen wichtig. Es spielt aber meistens erst dann eine bedeutungsvolle Rolle, wenn
die Geschwindigkeit und technische Qualitdt des Anlaufes und der Speerabgabe schon relativ hoch sind. Und das ist erst so, wenn die Positionen 1. bis 4.
beherrscht werden.

6. Speer-Riickfiihrung: Die Speerrickfihrung steht zwar am Beginn des Speerwurfes, ist aber nicht unbedingt zwingend. Es kdnnen auch schon schéne und
weite Wirfe mit bis neun Schritten und Speer in Rickflihrung geworfen werden. Fir mich ist die korrekte Speerriickfihrung koordinativ recht anspruchsvoll
und sie kann auch bei Nachwuchsathleten, die im Speerwurf weiterkommen wollen, im Nachhinein gelehrt und gefestigt werden.
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