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Speerwerfen

Aus der Vertikalen in die Horizontale

Einige Speerwerfer fangen sich nach dem Abwurf im Liegestutz ab (s. Bildreihe rechts: Jan Zelez-
ny bei seinem 98,48-Meter-Weltrekordwurf 1996). Ist das vereinbar mit der Zieltechnik, nur Zu-
fall, und worauf sollte man beim Anlauf achten? Ein Beitrag von Klaus Bartonietz

Lernen beim Computerspiel oder im Physikunterricht?

Eine zunehmend schnellere Schrittfolge beim Anlauf Gber die Tasten

Viele Fehler im Abwurf eines Speerwerfers X und 0, mit dem Stick den Abwurfwinkel optimieren, mit L1 die Ab-

haben ihre Ursache |m Anlauf, dessen Aus- wurfkraft einstellen — und schon fliegt der Speer auf Rekordweiten!
" | : - So geht es wenigstens auf Sony’s Playstation. Dergleichen unter-
fUhrung bei den meisten A”fangem eher haltsame Wurfspielchen gibt es auch im Cyberspace — und lehrreich

sind sie; denn sie veranschaulichen mehr oder weniger korrekt das
Zusammenwirken leistungsbestimmender Parameter zum Erzielen

rudimentar ist. Grund fur uns, den Speer-

wurfanlauf genauer unter die Lupe ZU neh- der Wettkampfleistung: www.langeneggers.ch/Spiele s/Speerwerfen/
0 speerwerfen.htm oder www.bear.squares.net/javelinthrow/
men und Ubungen Zur AnlanSChU|Ung ZU Elftklasslern wird dagegen Folgendes in Physik vorgerechnet

[http://leifi.physik.uni-muenchen.de/web ph11/umwelt-technik/06
schieferwurf/speerwurf.htm): Aus vollem Anlauf erreicht ein Speer-

zeigen. Anhand zweier Bildreihen von Spit-

zenwerfern Zeigt der Autor zudem anschau- werfer eine Kérper- und Speergeschwindigkeit von 10 Meter/Sekun-
i . - . ; de. Aus dem Stand kann der Speerwerfer mit kréftigem Armzug eine
lich die Sch]usselpunkte €INES ZIE|88feCh- Geschwindigkeit von 23 Meter/Sekunde erreichen. Bei einem Abflug-

winkel von 45 Grad fliegt der Speer [nach den Gesetzmafigkeit des

ten Speerwurfanlaufs. schiefen Wurfs und der vektoriellen Addition]
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® ca. 10 Meter nur aus der Anlaufgeschwindigkeit heraus,

® 54 Meter nur aus dem Stand und

e 111 Meter (!) mit Anlauf und vollem Armzug!

Wenn es nur auch beim realen Speerwerfen so einfach funktionieren
wirde! Denn offen bleibt bei der Rechnung natirlich, wie der Speer-
werfer eine Geschwindigkeit von 10 Meter/Sekunde erreichen soll
(was bei einem ,30-Meter-fliegend-Sprinttest” eine Supergeschwin-
digkeit fur einen Speerwerfer ist — allerdings ohne Speer in Hand].
Zudem bleibt unklar, wie bei dieser Modellrechnung die horizontale
Anlaufgeschwindigkeit von 10 Meter/Sekunde in vollem Mafle in die
Abwurfrichtung ,umgelenkt” wird.

Der Speerwurfanlauf

Die Wettkampfregeln im Laufe der Zeit

Wie einfach war es doch vor tiber 100 Jahren. Gegen Ende des 19.
Jahrhunderts wurde noch aus dem Stand geworfen. Der Werfer hat-
te dafiir eine Flache von 2 x 2 Meter zur Verflgung. Die damals vom
Finnen Hjalmar Fellmann geworfenen 44 Meter [Trainingswurf, im
Wettkampf warf er 37,82 Meter] galten den Zeitgenossen als echt
phanomenal, als unglaubliche Leistung. Als n&chster Entwicklungs-
schritt gestand man den Athleten statt der vier Quadratmeter einen
Anlaufvon maximal 10 Metern zu. Erst danach wurde die heute gltige
maximale Anlauflange von 36,50 Meter festgelegt. Ein guter Anlauf
sollte bei guten Werfern mindestens 30 Meter betragen.

Die Zielstellung fiir den Anlauf

Es gilt grundsatzlich in den Wurfdisziplinen, dass im Vergleich zum
Standwurf aus dem Angleiten, Andrehen oder Anlaufen weiter gewor-
fen werden sollte —wenn die Wettkampf-Technik stimmt. Die hohere
Geschwindigkeit der antriebswirksamen Korperteile ermdglicht eine
effektivere Nutzung des Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus [DVZ) der
Muskelarbeit.

Dabei wird angestrebt, dass der Werfer unmittelbar vor Beginn der
Abwurfphase [Setzen des Stemmbeins] seine hdchste Korperge-
schwindigkeit —und damit kinetische Energie — erreicht. Diese Ener-
gie gilt es zu transformieren in Energie der elastischen Verformung
(Vordehnung von Muskeln und Sehnen) mit anschlieBendem Riick-
gewinn fUr die Oberkdrper-, Wurfarm- und zuletzt Speerbeschleuni-
gung. Die Sportpraxis hat dafiir das Bild vom Aufbau und Losen der
.Bogenspannung” entwickelt. Sie ist das leistungsbestimmende
Element des Speerwurfes und stand schon mehrfach im Zentrum
von Beitrdgen in leichtathletiktraining.

Um diese Anforderungen des Abwurfes realisieren zu kénnen, wird
eine Anlaufgeschwindigkeit von optimaler Grofie angestrebt. Dazu
kann der Speerwerfer seinen Anlauf mit relativ wenigen [4 plus 5
Schritte = 9 Schritte] bis zu relativ vielen [9 plus 7 Schritte = 16
Schritte) Schritten gestalten. Die maximale Anlaufgeschwindigkeit

liegt bei Spitzenathletinnen und -athleten Bereich bis zu 70 Prozent
der tber ,30 Meter fliegend" erreichten Sprintgeschwindigkeit. Ist
die erreichte Kdrpergeschwindigkeit zu gering oder zu hoch, kann
der Sportler die Potenzen des DVZ nicht wirklich ausnutzen.

Das Bremsen minimieren!

Unter dem Geschwindigkeits-Gesichtspunkt ist alles, was den Sport-
ler beim Anlauf ausbremst, zu minimieren, wenn es sich schon nicht
ganz vermeiden lasst. Das betrifft in erster Linie das Verhaltnis zwi-
schen den Kraftimpulsen der Bodenreaktionskréafte im Vorderstitz
(Bremsphase) und Hinterstiitz (Beschleunigungsphase] beim
Sprinten inshesondere im azyklischen Anlaufteil [s.u.). Beschleu-
nigt werden kann der Korper auf der Horizontalen nur im Hinter-
stiitz. Daher ist auch beim seitlichen Laufen ein greifender, aktiver
FuBaufsatz nicht so weit vor dem Kérper zu fordern. Wenn der Fuf3
weit vor dem Kdrper gesetzt wird, ist der Bremskraftstof3 grofler als
der von vornherein gering ausfallende Beschleunigungskraftstof,
falls tberhaupt bis in den Hinterstitz ,durchgearbeitet” wird. Der
Werfer ,bremst sich aus®. Trainer kénnen mitunter sehen, ,wie der
Gang zum Abwurf langsam heraus genommen wird".

Auf fiinf Wechseln (Schritte nach der Speerwurfriicknahme) kann
weniger Geschwindigkeit verloren werden als auf sieben oder gar
neun Wechseln. Trainer Karl Hellmann (seinerzeit Lehrwart Speer-
wurf/Frauen im DVfL sowie Trainer von Ruth Fuchs, Antje Zéllkau und
Petra Felke] duBlerte schon vor Jahren die Auffassung, dass nach
der Speerriickfiihrung ein Dreier-Rhythmus am zweckmafligsten
wire. Darauf missen die Athleten aber entsprechend langfristig vor-
bereitet werden. Eigene Versuche haben gezeigt, dass junge Sport-
ler (Altersklasse 15) damit durchaus zurechtkommen kdnnen.

Die Technik des Anlaufes

Der Speerwurf-Anlauf wird grundsatzlich zweigeteilt: in einen so
genannten zyklischen Teil [bis zur Speerriicknahme, frontales An-
laufen) und in einen azyklischen Teil, in mehr oder weniger seitlicher
Laufhaltung. Auch der zweite Teil besteht aus (zyklischen] Schritt-
folgen, wie im ersten Teil mit veranderlicher Lange, Frequenz und
damit Geschwindigkeit. Im ersten Teil wird der Speer tber der Schul-
ter getragen, im zweiten Teil mit gestrecktem Arm hinter/leicht ober-
halb der Schulter. Der Abwurf und das Abfangen sind natirlich keine
zyklische Bewegung. Daraus mag wohl auch die Einteilung ,zy-
klisch/azyklisch” entstanden sein.

Der Anlauf ist als Steigerungslauf auszufiihren. Die Grund-
forderung lautet, dass der Sportlerim azyklischen Teil
schneller sein soll als im vorangegangenen zyklischen Teil. |
Das gelingt den meisten unserer Athleten im Spitzen-und |
Nachwuchsbereich (s. Tab. 1 auf der nichsten Seite).




Speerwerfen Richtig Anlnuienft‘irwaltu fe

Al
A .
Tab. 1: Geschwindigkeitswerte ausgesuchter Athleten Fehler im Abwurf haben haufig

Athlet/in Wurfweite (m) mittlere Anlauf- mittlere Anlauf- ihre Ursache im Anlauf!

Geschwindigkeit(m/s]|Geschwindigkeit(m/s) Esist bekannt, dass die Ursachen fiir Fehler

»2yklischer Teil* ~azyklischer Teil” im Bewegungsablauf meistens bereits in

Minner + U23 + mJA vorangegangenen Bewegungsabschnltten
zu suchen sind. Das trifft auch auf den

Christian Nicola 81,45 Speerwurf-Abwurf zu. Die Anlaufgestaltung
[Abwurf] herauskommt. Bei guten Wiirfen
J. Baseda 69,51 5,93 6,13

hat als Voraussetzung auch oder gerade
Frauen + U23 + wJA + wJB der Anlauf-Rhythmus gestimmt. Fiir das Ge-

li d Wurfes ist ichtig,

| Cwisinatbergen | eass | ea0 | ea | e e T it
; Christina Obergfdll 64,59 6,20 6,44 von vornherein die richtigen nervalen Bah-
i Annika Suthe 4,98 nen ,frei zu schalten”. Golfer haben das

wAus der Vertikalen in die
>

AT Leipzig Hallesche Werfertage 2006)

Quelie:
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langst erkannt und absolvieren wie ein
Ritual vor jedem Abschlag eine ,Pre-Shot-
Routine“ s. It 9+ 10/2006, S. 46): Im Kopf
gehen sie die Gesamtbewegung durch. Die
Wirkungen zielen sowohl auf die mentale
wie auch physische Seite der Bewegung.
Beiden letzen Olympischen Spielen flihrten
alle sechs Medaillengewinner im Speer-
werfen stabil solche dem Anlauf vorge-
schalteten Bewegungen aus. Oft hilft es
auch schon, ein Bewegungselement, das
schwerpunktmaflig beachtet werden soll,
unmittelbar vor dem Anlauf mehrfach
(zwei- bis dreimal] auszufiihren (,zu imi-
tieren“).

Drei Varianten bei

der Sperrriicknahme

Schwedische, finnische und sowjetische
Speerwerferinnen und Speerwerfer waren
mit ihren Trainern mafigeblich an der Ent-
wicklung der Disziplin, vor allem in den letz-
ten 70 bis 50 Jahren, beteiligt. Daraus re-
sultieren auch die Varianten der Speerriick-
fihrung:

e Die schwedische Speerricknahme er-
folgt geradlinig auf oder leicht Uber Schul-
terniveau (s. Bildreihe 1, unten).

® Die finnische Speerricknahme wird
durch ein gefuhrtes ,Fallenlassen” des Ar-
mes nach vorn-unten eingeleitet.

e Die russische Speerriicknahme erfolgt
.entgegengesetzt” der finnischen Rick-
nahmen auf einem leichten Bogen nach
oben-hinten.

Amunkompliziertesten erscheint die gradli-

nige Armrlckfihrung: Von den drei
Varianten weist sie die geringste Bewe-
gungsamplitude auf und ist daher weniger
.stéranfallig”. Sie wird auch von den meis-
ten Top-Athleten praktiziert. Allen Varianten
gleich ist die Abfolge: Kurz bevor der linke
Fufl neben der Kontrollmarke (auBlerhalb
der Anlaufbahn!] setzt, wird die Speerrick-
fahrung eingeleitet. Der Speer kann auf ei-
nen Schritt (beim Ser-Rhythmus) oder auf

-
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Video: Thierry Lichtle ; Bildreihe: Kiaus Bartonierz
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Tab. 2: Athleten mit ,Liegestiitz- Abfangen

E. Danielsen [NOR] 1956 85,71 m

WR

Al Cantello (USA) 1959 86,04 m WR
Jan Zelezny [CZE) 1996 98,48 m WR
A.Fagernes [NOR) 1996 85,06 m LR
Johann Kloek (BEL) 1998 81,18 m LR
A. Currey [AUS) 1996 84,92 m

88,20m

G. Lovegrove [PEL]

1996

r-——)

zwei Schritten (vornehmlich beim Zer-Rhy-
thmus] zurickgeflhrt werden.

Abfangen nach dem Abwurf —

auch auf den Handen!

Auch das Abfangen der Kérperbewegung
nach dem Abwurf gehért zum Anlauf:

Dabeiist es ein Trugschluss, anzu-
nehmen, dass das Ausnutzen der
Anlauflange bis zum letzen Zenti-
meter die richtige Strategie sei!

Spitzenathleten werfen im Durchschnitt
2,50 Meter [Manner) bis 2,20 Meter (Frau-
en] vor der Linie ab (Bartonietz, 2000]. Er-
folgt der Abwurf zu nahe an der Linie, kann
die Wurfbewegung nicht ,durchgezogen®
werden und muss vorzeitig abgebrochen
werden (,Herausnehmen der Hiifte“]). Der
Deutsche Rekordhalter Raymond Hecht
brachte es auf den Punkt, indem er seinen
Sportkameraden oft folgenden Rat gab:
,0u musst dich vor der Linie austoben
kénnen!”

BILDREIHE 21
1.

Nicht erst seit dem Weltrekord-Wurf von
Jan Zelezny beim Zeiss-Meeting in Jena am
25. Mai 1996 hat das Fallen auf die Hande
nach dem Abwurf Aufmerksamkeit erregt
(s. Bildreihe auf Seite 21]. Auch davor gab
es schon Werfer, die den Wurf ahnlich wie
Jan Zelezny abgefangen haben (s. Tab. 2;
auf den Bildern sehen Sie dazu den Kanadier
Scott Russel und den Finnen Tero Pitkamaki ).
Diese ,Bauchlandung” ist die Folge eines
sehr langen Nachgehens mit dem Ober-
kdrper auf das Gerat auf hohem Niveau der
Kérpergeschwindigkeit. Dabei geht die
Schultergeschwindigkeit in die Armge-
schwindigkeit ein (vektorielle Addition]. Da
beiden Top-Athleten ca. 50 Prozent der Kor-
pergeschwindigkeit vornehmlich durch das
Stemmbein abgebremst werden, ist immer
noch ein hohes Niveau an Restenergie nach
dem Abwurf vorhanden. Die Schwerpunkt-
bahn kennt dann nur eine Richtung: nach
vorn-unten. Auch die Bildreihe von Andrus
Varnik s. Seite 22 und 23] lasst erkennen,
dass bei diesem Wurf nicht mehr viel zu ei-
ner ,Bauchlandung" gefehlt hat.

||1/.m Iobll d>NBNOR

Bildreihen zur Anlaufgestaltung

Die Bildreihen zeigen den Esten Andrus Var-
nik [Bildreihe 1 auf der vorherigen Doppel-
seite) bei seinem Silbermedaillenwurf bei
den Weltmeisterschaften 2003 in Paris und

die Kubanerin Oslejdys Menéndez bei
ihrem Weltrekordwurf am 18. August 2005
in Helsinki (unten). Beide praktizieren eine
schwedische Speerriicknahme.

Andrus Virnik (85,17 Meter)

Dem ersten Bild der Bildreihe gehen einige
Angehschritte voraus. Nach 9 Anlaufschrit-
ten (von diesem Bild gezahit] beginnt un-
mittelbar vor dem Bodenkontakt mit dem
linken Fufl (Bild 3) das Ruckfihren des
Speeres (1. Schritt des Zer-Rhythmus).
Beim nachsten Bodenkontakt mit dem
rechten Fuf} ist die Speerriicknahme abge-
schlossen, sie erstreckt sich also Gber zwei
Schritte. Daflr hat er bei seinem 7er-Rhyth-
mus auch genligend Zeit. Beim Bodenkon-
takt zum Impulsschritt (Bilder 9 bis 12]
gelangt er in einen ausgepragten Hinter-
stitz. Die Parallelitat von Speerldngs-,

KIA MOTOR

The Power to Surpris



Schulter- und Hiftachse beim Setzen des
Druckbeines ist vorbildlich. Wahrend des
gesamten Zer-Rhythmus bis zur maxima-
len Bogenspannung (Bild 16) wird die
Speerspitze ideal stabil auf Augenhdhe ge-
halten. Das Druckbein arbeit sehr effektiv
nach vorne-unten (Bilder 14 und 15). Was
die Bilder nicht zeigen, ist die Dynamik sei-
nes schnellen, frequenzbetonten Anlaufes.
Nach dem Abwurf geht er Gber das ge-
streckte Stemmbein und fliegt mit einem
michtigen Satz (Bilder 20 bis 23] nach
vorn. Etwa 1,30 Meter vor der Abwurflinie
kommt er zum Halt [Bild 24]. So gesehen
war dieser Wurf ein 87-Meter-Wurf, von der
Abwurfstelle aus betrachtet sogar ein Wurf
von knapp 90 Metern!

Oslejdys Menéndez (71,70 Meter)
Wahrend Oslejdys Menéndez sich vor dem
Anlauf konzentriert (Bild 1), dreht sie den
Speer mehrmals in der Hand, um den bes-
ten Griff zu finden. Nach einem Schritt
zuriick (Bild 2) geht sie 3 Schritte an und
wechselt dann in den Anlauf. Die Hand wird
hoch Gber der Schulter gehalten, der Speer
ist nach unten geneigt, so hat sie den Speer
vor ihrem Korper im Blick. Auf dem vierten
Laufschritt erfolgt die Speerriickflhrung fast
auf ,russische Art" mit der Speerspitze auf
Augenhiohe (Bilder 6 und 7). Dabei gelangt
sie aus dem geradlinigen Anlauf leicht nach
rechts am 8-Meter-Punkt vorbei [Bild 7).

Der Impulsschritt bringt sie wieder nach
links, da sie eine Korperinnenlage beim Ab-
druck aufweist [Bilder 8 bis 10]. Ihr Trainer
ist der Ansicht, dass sie ihren letzten An-
laufschritt noch verbessern muss. Aus der
hinteren Perspektive ist zu sehen, dass der
Speer ohne Verkantungswinkel fliegt, was
ihre Klasse unterstreicht. Zum Abfangen
flhrt sie nur einen Nachstellschritt aus.

ANDRUS VARNIK
Jahrgang: 19#7
Grofle: 1,82m
Gewicht: 94 kg

Bestleistung: 87,83 m (2003)

Leistungsentwicklung

2002 85,47 m (25J)
2003 87,83 m (26 J.)
2004 87,58 m (27 4.
2005 87,19 m (28J.)
2006 84,85 m (29J)
Grofite Erfolge

2003 WM-Silber (85,17 m)
2005 WM-Gold (87,17 m)

Das Training

Sprint- und Sprungfahigkeiten sind die
Zubringerleistungen des Speerwerfers

Die Speerwerferinnen und Speerwerfer sind
auch bekannt als die Sprinter unter den
Werfern. — Schon manche(r) Speerwerfer/in
hatin der Vereinsstaffel seinen Mann/seine
Frau gestanden. —Tab. 3 enthdlt die aus der
Praxis abgeleiteten Vorgaben an die Sprint-
und Sprungtestleistungen. Diese sind zwar
schon mehr als 10 Jahre alt, haben an
Aktualitat aber nichts verloren.

0zolin, Voronkin und Primakov (1989]) ge-
ben flir junge Speerwerfer/innen folgende
Zielwerte fur den Beginn des Aufbautrai-
nings an (,Etappe der beginnenden Spezia-
lisierung™ 12 bis 15 Jahre]:

® Jungen [Anfangsleistung mit dem 600-
Gramm-Speer: 53 Meter):

— 30 Meter mit Start: 4,4 Sekunden

—,20 Meter fliegend™: 2,2 Sekunden
—Schlussweitsprung: 2,65 Meter

— Dreier-Sprung aus dem Stand: 8,20 Meter
® Midchen [Anfangsleistung: 30 Meter]:

— 30 Meter mit Start: 4,7 Sekunden

OSLEJDYS MENENDEZ

Jahrgang; 18749
Grofle: 1,78m
Gewicht: 80 kg

Bestleistung: 71,70 m (2005]

Leistungsentwicklung

1999 66,49 m (204
2000 67,83m (214)
2001 71,54 m (224)
2002 67,40 m (234)
2003 63,96 m (244)
2004 71,53 m (254)
2005 71,70m (264
2006 64,13m (274)

—,20 Meter fliegend*: 2,4 Sekunden
—Schlussweitsprung: 2,40 Meter

— Dreier-Sprung aus dem Stand: 6,70 Meter
Diese Ubungen waren auch Bestandtteil
des ,Pionier-Vierkampfes"in der UdSSR. Da-
nach lagen die Vorgaben an diese Jugend-
lichen deutlich héher als vor 10 Jahren an
unsere Sportler (,fliegend” gesprintete 2,2
Sekunden tber 20 Meter dirften etwa 3,30
Sekunden tiber 30 Meter fliegend” entspre-
chen, 2,4 Sekunden tber ,20 Meter flie-
gend” lassen sich tber 30 Meter auf 3,60
Sekunden hochrechnen).

Ob auch Impulsschrittfolgen auf Zeit tber
30 Meter getestet (Gorski) und ob auch auf
Zeit trainiert werden sollen, ist fragwdrdig.
Es besteht dabei die Gefahr einer fliich-
tigen, nicht mehr auf das linke (aktiv-grei-
fende) Bein akzentuierten Bewegungsaus-
fihrung. Beim Sprint geht es immer um
maximale Bewegungsgeschwindigkeit; al-
lerdings beim Speerwurf-Anlauf stets um
eine optimale Geschwindigkeit in Verbin-
dung mit spezifischen koordinativen Aufga-
ben.

£
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Tab. 3: Zielvorgaben fiir Test- und Trainingsibungen

mannlich

Wettkampfgerat  45m (600g) 53 m (600g) 57 m (800g) 68 m 72m 76m
30 m fliegend (s 3,70 3,50 3,30 3,20 3,10 3,05
3er-Hop (m] 7,50 8,20 8,80 9,20 9,40 9,80

Ser-Sprunglauf (m)

Ubungen mit dem Theraband kénnen auch

als Partneriibung ausgefihrt werden.

dem Speerwurtraining ist wichtig!

Info 1: Die Adduktorengruppe

Das Dehnen der Adduktoren vor und nch

2
g y Ser-Sprunglauf (m] 17,00 18,00 19,00 20,00
2 .

b weiblich

® |

= Wettkampfgerat 30m 36m 39m 45m 54 m 60m
g 30 m fliegend [m) 4,15 3,90 3,75 3,65 3,55 3,45
i ; 3er-Hop [m]) 7,00 7,50 7,80 8,20 8,30

15,00 15,80 16,50

Zur funktionellen Anatomie der Adduktoren

* Adduktoren im allgemeinen sind Muskeln zum Heranziehen eines Kérpergliedes, in
unserem speziellen Fall handelt es sich um eine Muskelgruppe der vorderen Ober-
schenkelmuskulatur, die ihren Ursprung am Becken hat [s. Abb. rechts).

» Besonders zu beachten ist der zweigelenkige Schlankmuskel (m. gracilis), der unter-
halb des Knies am Unterschenkelknochen angreift. Die Kraftigung der Adduktoren
und die ihrer Gegenspieler, der Abduktoren (die das Bein abspreizen], sollte in keinem
Krafttrainingsprogramm fehlen, denn sie stabilisieren gemeinsam mit der Gesafimus-
kulatur das Becken und den Knie-HUftbereich beim Laufen, Sprinten, Springen und
Werfen. Beim Bodenkontakt tragen sie zudem wesentlich zur Rumpfstabilitat bei.

* Die Adduktoren neigen zur Abschwéchung, wenn sie nicht trainiert werden. Bei Ver-
kiirzung schranken sie die freie Beweglichkeit des Beckens ein und kénnen dadurch
die Wirbelsiulenhaltung beeintrachtigen (Dehnen ist also unerlasslich!]. Insgesamt
ist ein optimales Adduktor/Abduktor-Verhaltnis anzustreben.

» Ein Muskelfunktionstest beim betreuenden Physiotherapeuten zur Dehn-und Kraft-
fahigkeit der Adduktoren und Abduktoren ist angebracht!

Ubungen fiir Adduktoren und Abduktoren

Kraftigungsibungen

= Beinheranziehen und Abspreizen mit
Widerstand: Therabander, Gewichtsman-
schetten Giber dem Sprunggelenk, Kraft-
trainingsmaschinen wie Schnell-Trainer,
Seilzuggerdte, beim Aquatraining gegen
den Wasserwiderstand, im seitlichen
Liegen gegen die Schwerkraft

Kniebeugen auf wackligem Untergrund
starken auch Ad- und Abduktoren.

Ubungen zur Entwicklung des speerwurf-
spezifischen Sprints

Spezielle Ubungen zur Entwicklung der
speerwurfspezifischen  Sprintfahigkeiten
sind dem Spezialisten-Sprint-, Hirden- und
Sprungtraining abgesehen: Es werden die
gleichen Dehnlbungen, Ubungen des
Sprint- und Hirden-ABC, Krafttrainings-
Gbungen fur die Beinstrecker und -beuger
sowie speziell flr die Adduktoren und Ab-
duktoren [s. Infokasten), Steigerungslaufe,

m. pectineus

m. adductor longus

\ m. adductor brevis

\ m. adductor magnus

™\ m. gracilis

* Driicken auf den Gymnastikball zwischen
den Knien

= Kniebeugen mit einem kleineren Ball zwi-
schen den Knie

» Kniebeugen auf wackligem Untergrund
(z.B. Balancepads, Stabilisationskreisel)

* Driicken gegen den Unterarm und die
Hand, die zwischen den Knien einge-
klemmt sind (isometrische Trainings-
tibung)

Hinweis zu den Ubungen

= Ubungen im Stehen ist der Vorzug ge-
geniiber Ubungen im Sitzen zu geben;
denn der Dehn- und Kraftigungseffekt ist
auch an die Kérperhaltung gebunden. Im
Sitzen bei gebeugtem Hiftgelenk kénnen
die Adduktoren zwar grofiere Kréfte auf-
bringen, aberin einer flr den Speerwurf-
anlauf unspezifischen Kérperhaltung.



Rickwartslaufe, Zugwiderstandslaufe und
reaktive Sprunglibungen durchgefihrt. Die
Ausfiihrung kann dabei mit einer speerwurf-
spezifischen Armhaltungen oder sogar mit
einem Speer auf den Schultern oder in der
Hand erfolgen. Wie auch im Sprint geht
beim Speerwurf-Anlauf nichts ohne die re-
aktiv arbeitende Muskulatur um die Sprung-
gelenke.Einige der Ubungen, die fiir den
Sprinter und Springer allgemein-ent-
wickelnd und verletzungsprophylaktisch

sind, z.B. Ubungen zur Starkung der Adduk-
toren, haben fiir den Speerwerfer spezielle
Wirkungen: Die im Verhaltnis zur ischiocrur-
alen Muskulatur relativ schwachen Adduk-
toren des linken Beines [Rechtswerfer)
zahlen im azyklischen Anlaufteil mit zur An-
triebsmuskulatur! Um muskuldre Dysba-
lancen zu vermeiden, sollte der Werfer auch
den Anlauf immer beidseitig Gben. Ebenso
sind die Antagonisten, die Abduktoren
(Oberschenkel-Auienseite], zu kraftigen.

Info 2: Ubungen zur Speerwurf-Anlaufschulung

Seitwartslaufen

Da das Seitwartslaufen nicht gerade eine

natirliche Fortbewegungsweise ist, sollte

es auch nicht verwundern, wenn es Sport-

lern zundchst schwerfallt, zieltechnikge-

recht (d.h. mit steigender Geschwindig-

keit) seitwirts zu laufen. Daher haben

auch allgemein-kraftigende Ubungen [s. In-

fokasten ,Adduktoren®] einen entspre-

chend hohen technisch-koordinativen Wert

und sind nicht nur ,herunterzuspulen®. Fol-

gende ,seitliche Laufe” sollten vielseitig

durchgefiihrt werden:

* Geradeauslaufe vorwarts mit vor dem
Karper kreuzenden Beinen/Fiifien

* Geradeauslaufe riickwarts mit hinter dem
Kdrper kreuzenden Beinen/Flf3en

= Laufe seitlich mit wechselseitigem Kreu-
zen der Beine, dabei die Arme unter-
schiedlichen statisch halten (in Seithalte,

Seitliche Laufe mit wechselseitigem
Kreuzen der Beine sind der Ziellbung ...

vor dem Kdrper, hinter dem Kérper ver-

schrankt)
Achtung: Diese Laufe kdnnen dazu fiihren,
dass die Athleten dann den rechten Fuf3
[Rechtswerfer] beim Impulsschritt mit
mehrals 90 Grad zur Wurfrichtung hinter
dem Kdrper aufsetzen (anzustreben sind
45 Grad). Dieses erschwert die Druckbein-
arbeit oder macht sie gar unmaglich. Ach-
ten Sie deshalb bei diesen Laufen auf einen
moglichst sauberen Fufaufsatz. Diese Art
des Impulsschrittes ist haufig bei Jugendli-
chen zu sehen und schwer zu korrigieren.

Gehen und Laufen mit dem Speer

* Gehen mit dem Speer in Riicknahme

* Laufen mit dem Speer in Ricknahme

* Gehen/Laufen, und dabei den Speerim-
mer wieder mit einem oder zwei Schritten
zurtickfihren

= Speerlaufe auf der Laufbahn als Steige-
rungslaufe

* Aufeinanderfolgende Impulsschritte aus-
fiihren: mit und chne Speer, mit dem
Speer auf den Schultern oder in der Wurf-

... schon sehr shnlich. Wichtig ist es auf, den rechten Fufl im Winkel von ca. 45 Grad zur

Ein Muskelfunktionstest beim
betreuenden Physiotherapeuten
zur Dehnfahigkeit und Kraft der
Adduktoren und Abduktoren ist
beim Speewerfer sinnvoll und
notwendig!

Spezielle Ubungen zum Erlernen des Speer-
wurfanlaufs konnen Sie Info 2 entnehmen.
i

Literaturverzeichnis beim Verlag erhaltlich!

hand, mit Laufintervallen dazwischen,
mit einer leichten Hantelstange auf
Schultern usw.

= Speerldufe mit vargegebener Impuls-
schrittlange. Verwenden Sie dazu Boden-
markierungen und nicht Uber erhdhte
Hindernisse! Es soll keine vordergriindige
Orientierung auf ein ,Uberspringen® der
Gasse erfolgen!

Trainingshinweise

= Einen grundsatzlichen Schwerpunkt
bildet bei allen diesen Lauflbungen die
Forderung, mit der Beinarbeit ,sich zu
treffen” [s. Bilder unten] —d.h., dass der
Oberkdrper stabil gehalten wird und die
Arme nicht nach den Seiten rotieren. Das
ist eine Voraussetzung flr einen geradli-
nigen Anlauf. Ein gut entwickeltes Kérper-
geflihl ist dazu erforderlich. Das ist nicht
gegeben, so lange die Sportler sehen
miussen, was die Beine tun.

* Daneben ist ein weiterer Beobachtungs-
schwerpunkt die ruhige und saubere
Speerfiihrung (s. Bilder unten)!

Laufrichtung zu setzen und den linken Arm vor dem Kérper zu halten (s. linkes Bild).
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