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das Werfen oder StoBen spielerisch erfahren und entwickeln konnen.
Im Mittelpunkt steht die fahigkeitsorientierte Fertigkeitsvermittlung,
die im Wesentlichen auf koordinative Ubungen zuriickgreift (Heinicke
& Hiitcher, 2016).

* Die Kopplungsfihigkeit soll vor allem die Impulskette Fiile — Beine —
Oberkorper — Arm — Hand sichern.
* Die Rhythmisierungsfdhigkeit ist besonders beim komplexen Anlauf

des Schlagballwurfs und des Speerwurfs bedeutsam.

* Die Korperstabilitdt und das Gleichgewicht sind im Rahmen der
Drehwiirfe fiir die optimale Abwurfposition von Bedeutung.

* Die Differenzierungsfihigkeit wird fiir die Entwicklung des Gefiihls
des sinnvollen, effektiven Krafteinsatzes benotigt.

Allgemeine Wurf- und Stof3schule

Die Allgemeine Wurf- und Stofsschule nutzt die Vielzahl der Variations-
moglichkeiten hinsichtlich der Unterschiede der Wurf- und StoB3gerite,
der Ausfiihrungsformen, der Ausfithrungsmodalititen sowie der Geri-
tegewichte (s. Abb. 8).

Abb. 8: Alternative Wurfgerite
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Wurf- und Stofigeriite

Schlag-, Wurf-, Schweif-, Nocken- oder Flatterbélle Alternative
Base-, Hockey-, Tennis-, Soft-, Hand- oder Volleybille Wurf- und
StoBgerite

Waurfstibe, Wurfringe, Wurfraketen, Keulen oder Indiaca
Hiitchen, Sand- oder Erbsensickchen

Waurfreifen, Fahrradreifen, Schleuderbille oder Frisbeescheiben
Schneebille, Steine oder Tannenzapfen

Medizinbille (1-5 kg) oder (Hallen)Kugeln (2-5 kg)

Ausfiihrungsformen

Abb. 10: Werfen aus dem Halbkniestand und Stand

Ein- oder beidarmig

Von unten, oben oder riickwérts iiber den Kopf

Aus der Ruhe (Sitz, Kniestand, Schrittstellung) oder im Sprung
(s.Abb. 9 u. 10)
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Ausfiihrungs- * Aus dem Angehen, Andrehen oder Anlaufen (s. Abb. 11)
formen * Beidarmiges Uberkopfwerfen, Druckwurf oder StoBen (s. Abb. 12)
* Aus dem 3-Schritt-Rhythmus mit vorgeschaltetem Angehen oder

Anlaufen

Abb. 12: Druckwurf, Schockwurf riickwiirts, beidarmiger Uberkopfwurf und einarmiges StoBen

Ausfiihrungsmodalititen

Ausfiihrungs- .
modalitdten

Waurfgerite rollen, fliegen, segeln oder flattern lassen
Nach oben, iiber die Schulter oder auf den Boden

Auf stationdre oder bewegliche Ziele

Uber etwas driiber, durch etwas hindurch, in etwas hinein
Riickwirts oder vorwirts

In die Hohe oder Weite

Kraftvoll oder prizise

Druck-, Schlag- oder Schockwurf

Wurf- oder StoBbewegung
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Gewichte der Wurf- und Stofigeriite

In der Allgemeinen Wurf- und Stofischule kommen Wurf- und Stofige-
rite mit unterschiedlichen Gewichten mit dem Ziel der Akzentuierung
und der speziellen Reizsetzung zum Einsatz. Wihrend der Aneignung
des Werfens oder des Stoflens ermoglichen Gerdte leichter als das
Wettkampfgewicht mafigebliche Vereinfachungen. Derartige Wurf- und
StoBgerite eignen sich im Anfingerbereich vor allem fiir das Technik-
training (z. B. besseres Handling, groBere Erfolgserlebnisse). Beachtet
werden miissen aber deren abweichenden Flugeigenschaften. Fiir das
Krafttraining und die Steigerung der Belastungsvertriglichkeit ver-
wenden Trainer vielfach Gerdte schwerer als das Wettkampfgewicht.
Die Differenz zum Wettkampfgewicht sollte aber nicht mehr als 10 %
tiberschritten oder unterschritten werden. Insgesamt muss bei allen
Gewichtsvariationen die rdumliche und zeitlich-dynamische Bewe-
gungsstruktur der Zieliibungen beibehalten werden (,,Saubere Bewe-
gungsausfithrung®, s. Bd. 1, Kap. 1.3).

2.3 Wie konnen Lern- und Lehrprozesse gestaltet werden?

Ordnungsrahmen und Materialien

Wenn in Gruppen geworfen und gestolen wird, dann muss unbedingt
der sichere und effektive Organisationsrahmen eingehalten werden.
Eine besondere Herausforderung besteht in der Beachtung der diszip-
linspezifischen Sicherheitsaspekte bei gleichzeitiger Wahrung ausrei-
chender Ubungswiederholungen. In der Sportpraxis bewihrt haben
sich die nachfolgend skizzierten Organisations- und Aufstellungsfor-
men (s. Abb. 13), bei denen die Wurf- oder StoBarmseiten freigehalten
und Linkshénder an der linken Seite sicher iiben konnen.

* Reihen- oder bogenférmige Aufstellung
* Versetzte Linienaufstellung
¢ Kreisaufstellung (Lehrer in der Mitte, Ubende werfen nach auBen)

* Riicken-zu-Riicken-Aufstellung (Achtung: Nur beim Schlagball-
werfen und Kugelstoflen!)

* Flaches ,,V* (Linkshinder stehen links und Rechtshinder rechts)

Die Riicken-zu-Riicken-Aufstellung ist besonders beim Schlagballwer-
fen und Kugelstofien empfehlenswert (Oltmanns, 2001a, b). Die Uben-

Gerategewichte
variieren

Ausreichende
Wiederholungs-
zahlen und
trotzdem sicher!
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Abb. 13: Sichere Aufstellungsformen beim Werfen und Stoen

den stehen in zwei Linien mit dem Riicken zueinander. Bei ausreichen-
dem Abstand zueinander konnen die Sportler gleichzeitig von der
Mitte nach auflen werfen oder stoffen. Der Trainer hat zu jeder Zeit
beide Ubungsgruppen fiir Ansagen und Korrekturen im Blick.

Sicherheit

* Grundsitzlich erfordert das Werfen und das Stoflen die korrekte
Gelidndewahl hinsichtlich der Ubungsflichen, der Sicherheitszonen
und der Ziele (Nicht in Richtung zum Kopf werfen!).

* Die Ubungsfliche muss auffillig gekennzeichnet werden (z. B. Sig-
nalleinen, Hiitchen). Zu beriicksichtigen sind ausreichende seitliche
Abstdnde zwischen den Athleten (1-5 m) und Sicherheitszonen zur
Vermeidung von Geritetreffern.
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* Die Ubungsfliche muss wihrend der Unterrichtsstunde stindig
durch den Lehrer und den Trainer kontrolliert werden.

* Bei gleichzeitig iibenden Gruppen miissen rdumliche Uberschnei-
dungen vermieden werden.

* Vom ,,Hin-und-Her-Werfen in der Gassenaufstellung ist abzuraten
(,,Querschliger). In leistungsheterogenen Gruppen konnen die
Abstinde zueinander nicht eingehalten werden. Ebenso lenkt das
Fangen der Wurfgerite von der Wurfaufgabe ab.

* Bewihrt hat sich die ,,Riicken-zu-Riickenaufstellung®. Das Zuriick-
holen der Wurf- und StoBgerite erfolgt ausschlieflich dann nach
Ansage des Lehrers, wenn alle Gerite benutzt wurden!

* Im Anfingertraining sollten zundchst Gerdte mit geringer Verlet-
zungsgefahr verwendet werden (z. B. Softbille, Tennisbélle).

* Waurf- und StoBgerite diirfen nicht auf dem Boden abgelegt werden
(Gefahr des ,,Drauftretens® und Umknickens!).

* Saubere Anlaufbahnen und StoBanlagen (Besen, Lappen). Vorsicht
bei nassen, rutschigen Bodenflidchen!

Hinweise zur technischen Ausfiihrung der Wiirfe und Stofe

* Anfinger sollten frithzeitig mit unterschiedlichen Wurf- und Stof-
geridten experimentieren, um sowohl geritespezifische Griffmog-
lichkeiten, Kraftdosierungen und Flugeigenschaften zu erfahren als
auch Riickschliisse auf die Genauigkeit der Technikausfiihrung zu
ermoglichen.

* Vielfach liegt die Fehlerursache in der technisch nicht korrekten
Beinarbeit begriindet, da das Druckbein passiv arbeitet oder das
Stemmbein nachgibt. Technisch korrekt ausgefiihrte Wurf- und
StoBbewegungen beginnen (Rechtshiinder) generell mit der Eindre-
hung des rechten Fufes. Hierdurch wird das Hiiftgelenk frontal in
Waurf- und StoBrichtung ausgerichtet.

* Fiir Anfanger ist das Werfen und das StoB3en aus dem Ring aufgrund
der groflen Explosivkraft sowie Maximalkraft schwierig, da der
Korper des Sportlers und das Gerit auf engem Raum sowie in mog-
lichst kurzer Zeit aus dem Stillstand auf eine groe Endgeschwin-
digkeit beschleunigt werden muss. Aus diesem Grund sollte zunéchst
mit leichten, einfach zu greifenden Geriten geiibt werden.

Sicherheits-
aspekte

Technik
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Anfinger sollten durch vorgegebene, ,,zwingende* duflere Bedin-
gungen — wie Markierungen tiberlaufen, Ball an einer Hallenwand
hochwerfen, iiber das Fu3balltor werfen oder sto3en — dazu angehal-
ten werden, die Bewegungstechnik technisch korrekt auszufiihren.

Grundsiitzlich sind die Ubungen derart zu gestalten, dass zunichst
die Bewegungsprézision und anschlieBend die Bewegungsge-
schwindigkeit ausgebildet werden.

Das Anfingertraining sollte das beidarmige Uben beriicksichtigen.

Hinweise zum methodischen Vorgehen

Beim Werfen und StoBen in der Gruppe sollte eine grole Anzahl an
altersgemédfen Wurf- und Stofgerdten zur Verfiigung stehen, um
Wartezeiten zu vermeiden. Werfen lernt man nur durch Werfen, Sto-
Jen nur durch Stofsen!

Das Uben auf der Wurf- oder StoBanlage, bei dem einzeln nachein-
ander geworfen und gestolen wird, wihrend die anderen Sportler
warten, bis die Gerite zuriickgeholt werden, bedingt eine geringe
Wiederholungszahl und lange Pausenzeiten (Langeweile!).

Ubungsformen sollten nicht unter Zeitdruck ausgefiihrt werden, damit
der Anfanger auf die ,,saubere* Bewegungsausfiihrung achten kann.

Beim Werfen gilt der Grundsatz: ,,Keine Trockeniibungen* (Ohne
abschlieBenden Wurf!). Empfohlen werden Spiel- und Ubungsfor-
men, in denen das Werfen im Mittelpunkt steht.

Das Werfen und Stoflen wird zunichst aus dem Stand mit verkiirzter
Ausholbewegung geschult. AnschlieBend folgen erste Geh- und
Laufschritte oder Drehungen.

Im Rahmen der vielseitigen Wurf- und Stof3schule (s. Kap. 2.2) wer-
den sowohl die Geriteform, das Geritematerial und das Gerétege-
wicht als auch die Art des Wurfs und StoBes, die Ausholweite, die
Abwurfrichtung sowie die Wurfintensitat variiert.

Mittels rhythmischer oder zeitlicher Vorgaben (z. B. Rufen, Klat-
schen) konnen zentrale Bewegungsteile akustisch begleitet und her-
vorgehoben werden (z.B. Aneignung des 3-Schritt-Rhythmus:
,,Jam-Ta-Tamm®).

Sprachliche Metaphern dienen der Beschreibung gewiinschter Teil-
bewegungen und Korperpositionen (z. B. verbale Zusammenfas-
sung der drei Anlaufschritte im 3-Schritt-Rhythmus: ,,Der vordere
geht”, ,,Der zweite liberholt* und ,,Der dritte steht®).
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Beobachten und Korrigieren

Beim Beobachten und Korrigieren sind hinsichtlich der Standorte
des Lehrers und des Trainers folgende Aspekte zu beriicksichtigen
(Hommel, 2008).

* Moglichst im rechten Winkel und auf der Seite oder hinter dem
Waurf- und StoBkreis stehen.

* Alternativ ist die Ansicht ,hinter dem Athleten zu wihlen. Dies
ermoglicht die Kontrolle des Verwringungswinkels (Wurfarm- u.
Schulterachse, Schulter- u. Beckenachse), der Geritefiihrung und
der seitlichen Abweichungen.

* Die Flugbahn der Wurf- und Stofigerdte kann ebenfalls aus der
,» Vogelperspektive™ beobachtet werden (z. B. erhohte Tribiinenposi-
tion).

Lehrer und Trainer sollten in erster Linie die technikrelevanten, ideal-
typischen Bewegungsphasen beurteilen. Von besonderer Bedeutung
sind die Knotenpunkte und die Schliisselsequenzen der Bewegung
(,,Was ist wichtig?*) sowie die fehlerzentrierte Beobachtung (,,Was ist
falsch?*; Hommel, 2008). Hinsichtlich der Feedbackmdglichkeiten
zeichnen sich die leichtathletischen Wiirfe und Stofle dadurch aus, dass
bereits kleinste Anderungen in der Bewegungsausfiihrung an der Flug-
bahn, der Steigphase, der Flugrichtung und der Lage der Wurf- sowie
StoBgerite in der Luft zu erkennen sind.

Bewegungen variieren

Uben unter verinderten Bewegungsbedingungen wirkt sich vorteilhaft
auf die Aneignung und die Optimierung sportmotorischer Fertigkeiten
aus. Folgende Variationen der Bedingungen erscheinen sinnvoll.

e Unterschiedliche Gerite, Ziele und Aufgaben (Gewichte, Entfer-
nungen, Bewegungsumfang)

* Intensitit (Abwurf und AbstoB akzentuiert vs. nicht akzentuiert)

* Geschwindigkeit (schnell vs. langsam)

* FlieBende oder rhythmische Bewegungsabliufe

* Mit stemmendem und nachgebendem vorderen Bein (s. Abb. 14)

* Amplitude der Anlauf- und Angehschritte (grole vs. kleine Schritte)

» Seitenverkehrtes Uben

Beobachtungs-
standorte

Selektives Sehen

Knotenpunkte
erfassen

Bewegungen

variieren
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e Zielwiirfe, Zielweitwiirfe oder Zonenwiirfe (unterschiedliche Ent-
fernungen, Abwurfwinkel, Flugbahnen)

* Verschiedene Anstellwinkel der Wurf- und StoBgerite zur Verdeutli-
chung der Handposition fiir die Kontrolle des Anstellwinkels (Bei
welchem Anstellwinkel gelingt der Wurf am besten?)

¢ Seitenverkehrte Zug- und Abwurfimitationsiibungen mit Partner
(,,Speerziehen®) oder Gummiziigen

Abb. 14: Wurf mit stemmendem und nachgebendem vorderen Bein

Beteiligen — Mitgestalten — Experimentieren

Die Beteiligung und die Mitgestaltung der Kinder und Jugendlichen
am Ubungs- und Trainingsprozess fordert deren Motivation. Dies kann
durch spezielle Aufgabenstellungen und Aufforderungen (,,Entwickelt
in der Gruppe eine Ziel-Wurfstation) sowie Gelegenheiten zum selbst-
stindigen Experimentieren erfolgen (,,Bei welcher Anlaufgeschwin-
digkeit gelingt der Wurf am besten?*).

Das selbststindige Experimentieren unterstiitzt einerseits die Fehler-
einschitzung und die Entwicklung des Bewegungssehens, wenn andere
Sportler beobachtet werden, andererseits die experimentelle und explo-
rative Suche nach individuellen Losungen. Ein besonderer experimen-
teller Ansatz ergibt sich, indem der Frage nachgegangen wird, wie und
wann Gegenstidnde geworfen oder gestolen werden.

* Leichte, handliche Gegenstinde werden geradlinig geworfen. Der
Ubende kann beobachten und erfahren, dass das Ellbogengelenk
dem Wurfobjekt kurzfristig vorauseilt und die Hand peitschenartig
nachfolgt.
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* Mittelschwere, grofie Gegenstinde werden bevorzugt mit Drehungen
um die eigene Korperldngsachse und im Ellbogengelenk gestrecktem
Wurfarm geschleudert.

* Sehr schwere Gegenstinde werden gestoflen. Das Ellbogengelenk
befindet sich hinter dem Wurf- und Stofgeriit.

Der Lernprozess sollte von den Lernenden selbststindig geplant wer-
den. Im Vordergrund stehen die Antizipation von Bewegungsproblemen
und die aktive Erprobung motorischer Losungen. Der Trainer moderiert
die Ubungsstunde, bietet Vorschlige zur Vorgehensweise und korrigiert
die Losungssuche. Anregungen zum Experimentieren konnen durch
folgende Fragestellungen erfolgen (Seeg, 2013).

* Wie kann vor dem Abwerfen oder AbstoBlen moglichst viel Ge-
schwindigkeit fiir den Korper und das Gerit entwickelt werden?

* Wie kann die Anlaufgeschwindigkeit optimal in die Weite umge-
setzt werden?

* Wie kann der Korper des Sportlers vor dem Abwerfen (Abstoflen)
des Geriits innerhalb des Wurf-(Stof3)kreises beschleunigt werden?

Ebenso konnen experimentelle Aufgaben zu unterschiedlichen Schwer-
punkten angeboten werden (Seeg, 2013).

* Experimente zum Abflugwinkel. Wurfgerite und StoBgerite auf un-
terschiedlichen Flugkurven fliegen lassen (z. B. steil, mittel, flach).

* Experimente zur Impulsiibertragung. Explosiv versus geméchlich
abstoBen oder nur mit dem Arm stoflen versus vorwiegend aus dem
Oberkorper versus aus den Beinen stof3en.

* FExperimente zur Bewegungsbeschleunigung. Rechtes Bein versus
linkes Bein beim Abwurf vorn oder Gerit frontal versus in Seitaus-
lage versus mit Oberkorperrotation werfen.

* Experimente zur Vorbeschleunigung. Mit viel versus wenig Anlauf
oder Anlaufen versus Angleiten oder vorwirts versus seitwirts oder
linear anlaufen versus Drehung.

Die Eigenverantwortlichkeit der Sportler fordert in Lern- und Trainings-
prozessen das Uben mit dem ,.Lernpartner. Der Partner iiberpriift,
inwieweit vorgegebene Ausfiihrungskriterien erfiillt werden (z. B. im
Ellbogengelenk gestreckter Wurfarm beim Schlagwurf). Die Beobach-
tungsaufgaben sollten sich auf wenig komplexe Bewegungsteile be-
schrinken.

Experimentelle
Aufgaben
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2.4 Welche Wettkampfe eignen sich?

Piadagogisch orientierte Wettkampfformen

Grundsitzlich sind zur Motivation der Kinder und Jugendlichen pdda-
gogisch orientierte Wettkampfformen zu empfehlen. Hierbei geht die
Leistung des einzelnen in das Ergebnis der Ubungsgruppe ein oder der
individuelle Vergleich steht im Vordergrund. Das primére Ziel besteht
darin, Heranwachsende allméhlich an den sportlichen Wettkampf her-
anzufiihren (z. B. sich mit anderen messen, gewinnen und verlieren
konnen).

DLV Wettkampfsystem Kinderleichtathletik

Das offizielle DLV Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (DLV, 2018;
2020) fordert den altersgemiBen Ubergang zu leichtathletischen Wett-
kidmpfen. Im Mittelpunkt stehen die allgemeine motorische Entwick-
lung, der Erhalt der kindlichen Bewegungsfreude, der Abwechslungs-
reichtum im Training und alternative Wettkampfanforderungen.

2.5 Leseempfehlungen

Differenzierte Einblicke in die Wurfdisziplinen und StoBdisziplinen
vermittelt der Band Jugendleichtathletik — Rahmentrainingsplan fiir
die Wurf- und Stofidisziplinen im Aufbautraining des Deutscher Leicht-
athletik-Verbands (2011). In der Zeitschrift Sportpadagogik werden
sowohl im Heft 2/1982 (Leichtathletik), Heft 3/1995 (Leichtathletik
neu entdecken), Heft 3 und 4/2009 (Laufen, Springen, Werfen) als
auch im Sonderheft Laufen, Springen und Werfen im Schulsport (1997)
sowie in der Zeitschrift Sportpraxis im Sonderheft Spielerische Leicht-
athletik (2001) zahlreiche mehrperspektivische Unterrichtsideen zum
leichtathletischen Laufen, Springen und Werfen vorgestellt. Dariiber
hinaus findet der interessierte Leser bei Belz und Frey (2009, 2013,
2015) sowie Rosenfelder (2011) leichtathletische Unterrichtseinheiten
und Stundenbeispiele fiir die 5. bis 7. Klassenstufe sowie 8. bis 10.
Klassenstufe.
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Den Speer als leichtathletisches Wurfgerit kennzeichnen im Vergleich
zum Schlagwurfball sowohl die verdnderten Geriteeigenschaften und
die speziellen aerodynamischen Voraussetzungen als auch die grofleren
Anforderungen an die Bewegungskoordination. Des Weiteren vermit-
teln weder der Schlagwurfball noch die Kugel dem Sportler ein derart
direktes und eindeutiges Feedback iiber die Bewegungsausfiihrung
sowie die Bewegungsqualitit wie der Speer.

4.1 Voraussetzungen schaffen

Erste Erfahrungen mit der Speerwurftechnik vermitteln die in Kapitel
2.1 und 2.2 dargestellten allgemeinen Wurfiibungen mit verschiede-
nen Wurfgerdten (z. B. Steine, Schlagbille, Stocke, Gummistébe).
Durch das Werfen aus den Beinen iiber die Hiifte, die Schulter und
den Wurfarm wird die Ubertragung des Beschleunigungsimpulses
vom Korper des Sportlers auf das Wurfgerdt geschult. Bevor der
Anféanger den Speer als leichtathletisches Wurfgerit verwenden kann,
muss dieser die Ubungen zum Schlagballwurf beherrschen (z.B.
Standwiirfe, Wiirfe aus der Wurfauslage und dem 3-Schritt-Rhyth-
mus, s. Kap. 3).

Fiir den Speerwerfer bedingt die bauliche Beschaffenheit des Speers
im Vergleich zum Schlagball — lang statt rund — erhohte technisch-
koordinative Anforderungen. Im Einzelnen lédsst sich der Speer auf-
grund der speziellen aerodynamischen Eigenschaften deutlich schlech-
ter kontrollieren. Aus diesem Grund sollte das Speerwerfen zunéchst
vereinfacht aus dem Anlauf und dem 3-Schritt-Rhythmus ohne zuriick-
gefiihrten Wurfarm erfolgen. Bevor mit der Gewdhnung an das neue
Wurfgerit mittels der spezifischen Speergymnastik und den sogenann-
ten Speer-ABC-Ubungen begonnen wird, miissen Anfiinger umfassend
iiber die Sicherheitsaspekte informiert werden (s. Kap. 2.3 u. 4.5).

Speergymnastik

Als Vorbereitung auf das Speerwerfen bietet sich neben generellen
Aufwirmiibungen die spezielle Speergymnastik unter Einbezug des
Speers an (Haberkorn & Plaf}, 1992). Die gymnastischen Speeriibun-
gen dienen zum einen der Geritegewohnung, zum anderen der Deh-
nung und der Mobilisation, um die fiir das Speerwerfen notwendige
spezielle Bewegungsamplitude auszubilden.

Langer Speer
versus
runder Ball
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* Beidhdndige Vorfithrung und Riickfithrung des Speers iiber den
Kopf. Je enger die Griffweite, desto grofler die Dehnung!

Speergymnastik ¢ Rumpfbeugen. Den Speer vor sich stellen und die Schulterachse
langsam nach unten driicken.

* Ausschultern. Den Speer im Ristgriff von vorn iiber die linke Kopf-
seite hinter den Riicken und iiber die rechte Kopfseite zuriickfiihren
(s. Abb. 24).

Abb. 24: Ein- und Ausschultern mit dem Speer

* Am Speer herunterhangeln. Den Speer hinter sich stellen, langsam
am Speer herunter und wieder hoch hangeln.

* Oberkorperdrehung. Den Speer in den Nacken legen und den Ober-
korper dynamisch drehen.

* Ziehen und Stauchen. Den Speer in der Hochhalte versuchen ,,ausei-
nanderzuziehen® oder ,,ineinanderzuschieben®.

Speer-ABC

Fiir die Aneignung des Anlaufs mit dem Speer — zyklische und azykli-
sche Bewegungsabschnitte — konnen die Ubungen des Sprint-ABC und
des Sprung-ABC in Verbindung mit dem Speer verwendet werden,
jedoch ohne dass Anfanger die abschlieBende Wurfbewegung ausfiih-
ren. Die Wurfhand befindet sich in den Speer-ABC-Ubungen entweder
iber der Wurfschulter oder der Wurfarm wird im Ellbogengelenk
gestreckt nach hinten gehalten. Zahlreiche abwechslungsreiche Ubungs-
beispiele findet der Leser bei May (2011).
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Fufigelenkarbeit. Frontal oder seitlich
¢ Skipping und Kniehebelauf. Frontal oder seitlich Speer-ABC
¢ Kreuzschritte. Im Gehen oder Laufen (s. Abb. 25)

e Seitliche Nachstellhiipfer. Mit oder ohne Kreuzen

Abb. 25: Speer-ABC: Kreuzschritte im Laufen

Durch die Veridnderung der Ausfiihrungsbedingungen ergeben sich
vielfdltige Variationsmdglichkeiten (z. B. langsames oder schnelles
Bewegungstempo, Wechsel der Speerhaltung, Streckenlénge).

4.2 Grundlegende Technikmerkmale erkennen

Griffarten beim Speerwerfen

Beim Speerwerfen dominieren drei generelle Griffarten (s. Abb. 26),
bei denen der Zeigefinger hinter der Wicklung aufliegt und der im Ell-
bogengelenk gestreckte Wurfarm nach ,hinten-oben“ gehalten wird.
Beim weit verbreiteten Daumen-Zeigefinger-Griff greift der Sportler
den Speer mit dem Daumen und dem Zeigefinger fest hinter der Wick-
lung. Die verbleibenden Finger umfassen die Wicklung seitlich. Beim
Daumen-Mittelfinger-Griff fassen der Daumen und der Mittelfinger
den Speer hinter der Wicklung, wihrend der Zeigefinger nach hinten
stabilisiert. Der Zangengriff — Speer wird zwischen Zeige- und Mittel-
finger gehalten — kommt nur selten zum Einsatz.



Griffarten

ZyKlischer
Anlaufteil
(6 -8 Schritte)
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Daumen-Zeigefinger-Grif f

Daumen-Mittelfinger-Griff

Zangengriff

Abb. 26: Griffarten beim Speerwerfen

Halten des Speers

Der Speer wird unabhingig von der Griffhaltung kérpernah und mit im
Ellbogengelenk gestrecktem Wurfarm ,,locker* iiber Schulterh6he in
Waurfrichtung getragen (Insbesondere die Spitze!). Die Wurfhand ist
nach innen gedreht (Daumen unter den Speer!). Der Oberkorper ver-
wringt sich derart, dass beim Rechtswerfer die Gegenschulter, die linke
Hiifte und der Kopf in Wurfrichtung sowie die Speerspitze geringfiigig
nach oben zeigen. Wihrend des Anlaufs verdndert sich der Anstellwin-
kel des Speers nicht.

Insgesamt stimmen die einzelnen Bewegungsphasen des Speerwurfs
mit denen des Schlagballwurfs iiberein (s. Kap. 3.2): Zyklische und
azyklische Anlaufphase mit Wurfauslage, Abwurfphase und Umsprin-
gen am Ende des Wurfs (s. Abb. 27). Im Folgenden wird die Speer-
wurftechnik fiir den Rechtswerfer beschrieben.

Anlaufphase
Der Anlauf gliedert sich in den zyklischen und azyklischen Teil. Im

zyklischen Anlaufteil (Frontaler Anlauf bis zur Speerriicknahme!) wird
das System ,,Athlet-Speer* durch den ziigigen und rhythmischen Stei-
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Anlauf Impulsschritt
Stemmschritt/Abwurf Umspringen

Abb. 27: Speerwurf aus dem Anlauf mit 3-Schritt-Rhythmus

gerungslauf vorbeschleunigt (6—8 Schritte). Zur Vorbereitung auf den
Ubergang zur 2. Anlaufphase fiihrt der Rechtswerfer die Laufschritte
,.links akzentuiert” aus. Der Speer wird iiber Schulterhéhe und parallel
zum Boden mit geringer Neigung der Speerspitze getragen. Das
gebeugte Ellbogengelenk zeigt nach vorn und die Schultergelenke
geben der Laufbewegung nach.

Der Sportler fiihrt den Speer wihrend des azyklischen Anlaufteils
zuriick und bereitet die Abwurfposition vor. Die Schritte erfolgen nicht
frontal, sondern seitlich. Der Speer wird mit dem 5-Schritt-Rhythmus
(oder 7-Schritt-Rhythmus) iiber die Speerriickfiihrung — zentrale
Schaltstelle fiir den Ubergang vom frontalen zyklischen zum azykli-
schen Anlaufteil — und den Impulsschritt in die Wurfauslage gefiihrt.

Die Speerriickfiihrung erfolgt geradlinig neben dem Kopf. Die Bewe-
gung beginnt beim Rechtswerfer mit dem akzentuierten Aufsetzen des
linken FuBles (1. Schritt) und endet mit dem 2. oder 3. Schritt. Wihrend
des 2. und 3. Schritts fiihrt der Sportler den Speer nach hinten. Hierbei
sollte sich die Speerspitze nicht iiber Kopfhohe befinden. Der Korper
des Athleten dreht solange nach rechts, bis die linke Schulter und der
linke Arm in Wurfrichtung zeigen. Der Wurfarm wird im Ellbogen-
gelenk gestreckt und die Wurfhand nach oben aufgedreht (s. Abb. 27).

Azyklischer
Anlaufteil

Speerriick-
fithrung
(1.=3. Schritt)



