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Um im Wettkampf das Optimum an Leistung herausholen zu kénnen,
ist es notwendig, die Basis - im Speerwurf den Anlauf - zu beherrschen.

Dass der Anlauf in den Spriingen (Weit-,
Drei-, Stabhoch- und auch Hochsprung)
eine grof3e Bedeutung fiir die dann eigent-
lich erzielte Leistung hat, ist nicht nur be-
kannt, sondern wird allgemein auch im
Training beriicksichtigt. Das sollte auch
beim Speerwerlen so sein, denn fiir ein
Maximum an Leistung ist ein richtig aus-
gefithrter Speerwurfanlauf notwendig.
Schauen Sie sich aber mal bei Wettkamp-
fen die Anliufe von Nachwuchsathleten
oder auch Mehrkampfern an, dann wer-
den Sie feststellen, dass dem nicht so ist!

Von Klaus Bartonietz

Zur Leistungsstruktur
des Speerwurfs
[s ist altbekannt und schon in den ersten

Lehrbiichern angefiihrt (2. B. CHOMEN-
KOVA 1953}, dass ein richtig ausgefithrier

Anlaul groBen Einfluss aul die Wurfweite

hat. Dafiir sprechen rein mechanische Uber-
legungen und vor allem muskelphysiologi
sche Wirkungsmechanismen.

Zur Wichtigkeit des Anlaufs

Rein mechanisch kann der Anlauf vor
allem dann die Wurtweite vergrofiern,

yenn eine hohe Korpergeschwin-

digkeit in die fi-

nale Wurtarmbewegung einflielt: ,Vektori
elle Addition der Geschwindigkeiten” (d. h.
unter Berticksichtigung der Richtung der Ge-
schwindigkeiten) ~ das ist das physikalisch
mathematische Prinzip. Aber um es von
vornherein klarzustellen: Ein Wurf, der al
lein aul diesem Prinzip beruht, ist nicht el
fektiv, weil eben nur mechanische Gesetz-
maBigkeiten genutzt werden.

Die Bogenspannung

Es kann aber nur dann alles ,aus dem Korper
herausgeholt” wenn der Muskel-
Sehnen-Apparat effektiv arbeitet. Dazu mis-

werden,

sen Muskeln und Sehnen innerhalb kiirze-
ster Zeil (das sind Bruchteile einer Sekunde)
vorgespannt  werden  (Ausltibrliches  zum
Thema Dehnungs-Verkiirzungszyklus der
Muskulatur finden Sie in feichiathle-
tiktraining 11/2001; S. 18f1). Dieser

Mit aktiv greifendem FuBBaufsatz nach
hinten (Bild links) wird der Impulsschritt
{Bild rechts) eingeleitet.
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Prozess der Muskeldehnung auBert sich
komplex in der so genannten ,Bogenspan-
nung”. Abb. 1 zeigt dazu den Vergleich eines
Trainingswurfs und einer optischen Vorgabe
(Computer-Zeichnung) an die anzustreben-
de Korperposition zum Zeitpunkt der ,maxi
malen Bogenspannung”, - Mehr zu den
qualitativen Unterschieden in der Ausprd
gung der ,Bogenspannung” und zu den leis
tungsstrukturellen Anforderungen der Diszi-
plin finden Sie ebenfalls in leichtathletikirai-
ning 11/2001, dies soll hier nicht weiter the-
matisiert werden.

Der Einfluss der Vordehnung von Muskeln
und Sehnen fiithrt zu einer groen Differenz
zwischen der Weite bei einem Standwuri
und beim Wurt aus dem Anlauf, die bis zu 30
Prozent erreichen kann. An dieser Stelle sei
deshalb angemerkt, dass eben aus diesen
muskelphysiologischen Uberlegungen her-
aus, Standwiirfe bei forigeschritienen Speer-
wertern nureine untergeordnete Rolle haben
sollten (etwa zu Beginn der Erwdrmung).
Ungeachtet dessen hat es grundsitzlich
einen positiven Einfluss aul die Abflug
geschwindigkeit (und somit aul die Wurl
weite), wenn  eine  zieltechnikgerechte
Abwurfbewegung auf einem hohen Niveau
der Korpergeschwindigkeit ausgeftihrt wer-
Aus den eingangs genannten
Griinden  der ,vektoriellen
Addition der Geschwindig-
keiten”. — D. h., dass bei ei
nem wirksam ausgeltthrten
Stemmschritt es immerhin
noch 40 bis 50 Prozent der
Korpergeschwindigkeit

sind, die zu Beginn des Ab-

den kann.

wurfes noch  vorhanden
sind.
Elemente

des Speerwurf
anlaufes
Die Ausgangsstellung
mit dem Speer, dem
Py Grift und  der
Speertrageweise
sollen hier nicht
weiter  Thema
vielmehr

sein,
liegt der
' Schwerpunkt
/ des | Beitrags

auf den | bei-
n Teilen des
A faufes:

1 oreich ein Athlet
- Wechsel ausfiithrt, Man muss kein Hellseher
1 sein, um vorherzusehen, dass es dann viele
£ uNachahmer geben wird.

Das Bild links zeigt eine ,Bogenspannung”, wie sie bei einem Trainingswurf erreicht wurde
(Leistungsvermogen der Athletin zum Testzeitpunkt: 60 Meter). Das Bild rechts dagegen ist eine
optische Vorgabe (Computer-Zeichnung) fiir die anzustrebende Korperposition zum Zeitpunkt
der ,maximale Bogenspannung" fiir eine Zielleistung von 65 Meter,

@ Anlauf bis zur Speerriicknahme, auch ,,zy-
klischer” Teil genannt

@ Anlaufl nach der Speerriicknahme, auch
sazvklischer” Teil genannt,

Diese Einteilung aus der Literatur beschreibt
es jedoch nicht ganz exakt, denn auch der
zweite Teil des Anlaufs besteht aus zvkli
schen” Schritten. Nur werden diese nicht
mehr frontal, sondern seitlich ausgefiihrt.
Im ersten Teil wird aus der Ruhestellung be-
schleunigt (also gibt es veranderliche Schriti-
Zyklen), beim zweiten Teil wird der Impuls-
schritt betont, es wird abgeworfen und der
Kérper wird vor der Linie abgefangen - also
gibt es auch hier verdnderliche Schritt-Zy
klen. Dasich aber die oben beschriebene Ein
teilung eingebtirgert hat, kann sie durchaus
weiterhin verwendet werden.

Der zweite, azyklische Teil

des Anlaufs

Die meisten Speerwerfer nutzen wohl 5
Wechselschritte, manche aber auch 7, 9 oder
sogar noch mehr Schritte fiir den ,azyk
lischen” Teil. Da aber auch wahrend der
Wechsel die Korpergeschwindigkeit gestei-
gert werden sollte, ist die Wirksamkeit derart
vieler Wechsel aber sehr fraglich. Sie sind nur
ein Ausdruck dalur, dass der Athlet oder die
Athletin mit dem Umschalten vom ,zvkli-
schen' zum azyklischen” Anlaufteil Proble-
me zu haben scheint. Wie mir eigene Erfah
rungen zeigen, sind auch nur drei Wechsel
denkbar — und ebenso praktisch realisierbar.
Athleten, die das probiert haben, waren
itberrascht, wie gut sie damit werlen konn
ten. Irgendwann wird auch im Spitzenbe-
kommen, der ,nur” drei

Steigerung der Geschwindigkeit

Im Training sollten Sie konsequent, mit
Betonung  des aut  eine
kontinuierliche Geschwindigkeitssteigerung
achten. Dabei hat der Athlet dann das Ge
fiihl, einen ,guten Anlaufrhythmus” gehabt
zu haben. Fangt er im ersten Teil des Anlaufs
zu schnell an, ist eine weitere Geschwindig-
nach der  Sperrabnahme
kaum noch moglich: Der Sportler ,ldsst sich
treiben” und beginnt so haufig zu trith mit

Impu Isschrittes,

keitssteigerung

der Wurtbewegung des Armes.

Bei Wettkampfen sind die besten Wiirfe
die, bei denen bis zum Impulsschritt '
hin die Geschwindigkeit kontinuierlich
gesteigert wurde. i '

Neben der mehr oder weniger zuverlissigen
Einschdizung durch das Trainerauge und
dem Geliithl des Sportlers konnen Licht-
schranken und Messungen mit dem LAVEG
System  (Lasermessungen) dazu  genaue
Messwerte liefern.

Die Speerriicknahme

Die Speerriicknahme wird zweckmaliger
weise an einer Zwischenmarke durch eine
Auftaktbewegung des Wurfarmes eingeleitet,
die auch von einem ,Hopser” begleitet wer
den kann. Mit der Speerrtickltihrung dreht
sich die Schulterachse bis zu 90 Grad entge-
gen der Wurtrichtung. Mitunter wird die
Wurfschulter noch stirker zuriickgenommen
(z.B. bei Jan Zelezny), um auch die seitliche
Rumptmuskulatur in die Wurlbewegung
einzubringen. Dabei zeigt der Riicken mehr
oder weniger ausgepragt in Wurfrichtung.
Das ist nach den Regeln so lange erlaubt, wie
nicht vor dem Abwurf eine ganze Drehung
ausgefithrt wird. Damit soll das rotatorische
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Anatomie des Impulsschrittes (Boris Henry, 2004)
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Beschleunigen des Speeres verhindert wer
den, das in der Mitte der 50er Jahre aufkan.
Die Speerriicktithrung bildet eine ,Schalt-
stelle” beim L-'lergang vom lrontalen Anlaul
(1. Anlaufteil) zum Lauf in seitlicher Kérper
haltung (2. Anlautteil). In der Geschichte des
sportlichen Speerwerfens hat es von Beginn
an verschiedene Abnahmen gegeben: Darun-
ter gab es Ausfiihrungen, die cinen Bogen
nach oben oder nach unten beschrieben
jeweils mit einer Bewegung nach vorn und
dann zuriick oder auch nur zurtick.

Ein Grund fiir die heutzutage selten ausge
fihrte Abnahme nach unten mit tiefem
Wurtarm ist die dabei vorhandene grioBere
Lockerheit in der Wurfschulter (wie heute
noch Jan Zelezny). Allerdings besteht hier die

Gefahr einer fehlerhaften Wurfarmbewe-

gung (Wurlarm bleibt unter dem Schulterni-
veau) und ist so nicht fiir Anfinger geeignet.

Zur Beurteilung

der Anlaufgestaltung
Aussagefihige Korperpositionen

Fiir den erfahrenen Trainer ist der Gesamt-
eindruck des Anlauls wichtig, um einschar-
zen zu konnen, wie die Geschwindigkeits-
steigerung erfolgte und ob auch bis zum Im
pulsschritt  beschleunigt wurde oder ob
schon vorher ,das Gas weggenommen wur-
de". Dariiber hinaus sind die nachfolgenden
Korperpositionen zur Beurteilung der An-
laufgestaltung aussagefahig (s. dazu Bildrei-
he oben). - Die lolgenden Austithrungen be-
zichen sich aul Rechtswertfer.

TAB. 1 RICHTWERTE ZUBRINGERLEISTUNGEN SPRINT
Geschlecht Weite in Meter Zeit ,.30-Meter-fliegend”
Frauen 60bis65 . um 3,4 Sekunden
Ménner | um75 um 3,05 Sekunden . -
Aufbautraining weiblich 31 3,9 Sekunden
43 3,65 Sckunden
s sl A et || 355 Sekunden
Aulbautraining mannlich 45 (600 Gramm) 3,7 Sekunden
53 (600 Gramm) 3,5 Sekunden
57 (800 Gramm) 3.3 Sekunden
TAB.2 | MITTLERE KORPERGESCHWINDIGKEITEN ANLAUF
Athlet Weite (m) 16 bis 1T m 11 bis 6 m Wettkampf
Zelezny 84,57 6,05 m/s 6,24 m/s Halle (24.5.03)
87,07 6,24 m/s 6,53 m/s
0 8792 69ms | etomis
Henry 83,70 6,11 m/s 6,27 m/s Halle (17.5.97)
84,58 6,69 m/s 6,79 m/s
86,70 6,72 m/s 6,75 m/s
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Das Setzen zum Impulsschritt

Das Setzen zum Impulsschritt sollte aktiv
und nahe am Koérper, mit greifendem
FuBaufsatz, erfolgen. Ein Setzen weit vor
dem Korper bewirkt ein unzweckmiBiges
JAushremsen” (dhnlich wie beim Sprint) und
ist eine Ursache fiir eine starke Korperriick-
lage beim Setzen des Druckbeins,

Das Setzen des Druckbeins

Aus dem Vergleich mit der Position beim
Lésen zum Impulsschritt ist zu ersehen, wie
stark das Zuriicklehnen des Korpers in eine
Riicklage erfolgte: Eine zu ausgeprigte Riick-
lage bedeutet, dass die greifende, zichende
Bewegung des linken Beins und die nach vor-
ne-oben scherende Bewegung des rechien
Beins nicht im Gleichgewicht waren - die
Bewegung des rechten Beins dominierte. Als
unweigerliche Ausgleichbewegung kippt der
Oberkdrper nach hinten (Gesetz von LJAktion
und Reaktion”).

Der linke FuB ist beim Setzen des Druckbeins
deutlich vor diesem, wenn die Scherbewe-
gung aktiv ausgefiihrt wurde (mit schlagen-
der Bewegung des rechten Unterschenkels
nach vorn mit geringer Amplitude und mini-
malem Kniehub) und wenn beim Losen zum
Impulsschritt ,Spannung” aul den linken
Hiiftbeugern war. Die Bildreihen von Julia
Zandt, Mareike Rittweg und Annika Suthe in
leichtathletiktraining  5/2004  veranschauli
chen das deutlich.

Sie sollten dabei aber beachten, dass die
Karperpositionen noch nichts tiber die
Dynamik der Bewegung aussagen!

Anlaufgeschwindigkeit

Unmittelbar vor Abwuribeginn erreichen
Spitzenathleten  Kérpergeschwindigkeiten
von 6 bis 7 Meter/Sekunde. Mitunter werden
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BESCHLEUNIGUNGSPHASE

IMPULS RECHTS UND ZUG LINKS

FLUGPHASE

P SeTzEN DRUCKBEIN

auch bis zu 8 Meter/Sekunde angetiibrt (Tu-
tevich 1969, Bauersleld, 1979).
Derartig hohe Werte konnten aber in den
letzten Jahren nicht gemessen werden. Im
Rahmentrainingsplan fiir das Aufbautrai-
ning (1993) werden fiir Speerwerfer die in
Tab. | gezeigten Sprintleistungen als Zubrin-
gerleistung angestrebt. Werfer aul einem 85-
Meter-Niveau  erreichen  Sprintleistungen
iiber die 30 Meter fliegend um 3 Sekunden.
Tab. 2
Korpergeschwindigkeiten beim Wettkampt-
Speerwurt-Anlaul von Jan Zelezny und Boris
Henry (Lichischrankenmessung). Hier sei an-
gemerkt, dass die Lichtschranken 5 Meter
auseinander standen (beginnend 6 Meter vor
der Abwurllinie; die Daten stellte das TAT
Leipzig zur Verliigung).

Schriter

zeigt exemplarisch die mitleren

Zum Erlernen

des Speerwurfanlaufs ...

So wie die Voraussetzungen fir die eigent-
liche Wurtbewegung in allen Trainingsberei-
chen geschalfen werden miissen, muss auch
der Anlaul vielseitig vorbereitet werden. Das
sollte berticksichtigt werden, wenn es um die
Ubungsauswahl und um die trainingsmetho-
dischen Schritte geht. — Im Rahmen dieses
Beitrags machte ich nur auf einige Moglich-
keiten hinweisen.

... im allgemeinen Training

Im allgemeinen Training ist dic Kriltigung
der Bein- und Rumptmuskulatur - in Vorbe-
reitung auf die sprintspezifischen Anforde-
rungen —wichtig. Insbesondere die Addukto
ren und Abduktoren fiir die seitlich ausge-
fithrten Wechselschritte sowie die Muskula-
tur und den Sehnen- und Bandapparat um
die Sprunggelenke sollten Sie besonders be-
achten. Dazu sollten Sie auch auch eine
Schulung des Gleichgewichisemplfindens im

Stand und bei Landung auf cinem Bein
durchluhren.

... im Sprint- und Sprungtraining
Fuir das Erlernen des Anlaufs im Sprint- und
Sprungtraining sollien folgende Inhalte im
Mittelpunkr stehen:

@ Sprint-ABC

e Entwicklung einer schrittfrequenzorien
tierten Beschleunigungsfahigkeit

e greifender” Fullaufsatz

® seitliche Laufen auf den Ballen (ein FuSauf-
satz tber die Ferse ist mit mehr oder weniger
ausgepragter Korperriicklage verbunden, wo-
durch sich der Sportler unnétig abbremst)
Der Sprintumfang kann bei Spitzenwerfern
2 bis 3 Kilometer pro Monat erreichen (nach
Angaben von VORONKIN, LIMAR 1989). In
der Vorbereitung auf die Olympischen Spiele
wurde den russischen Speerwerfern bis zu 7
Kilometer pro Monat (Januar, Februar, April)
empfohlen. Fiir die zweite Etappe des Aul-
bautrainings geht der Rahmentrainingsplan
bei den Sprintldufen von einem Maximum
von 2,5 Kilometer pro Mesozyklus aus, und
das in Kombination mit 4 bis 6 Kilometer
Tempowechsellaufen. So ein Mesozyklus be-
stehtaus 6 Wochen, so dass recht beachtliche
Umtinge im Sprintbereich vorgegeben wer-
den. Wie die Trainingspraxis oft zeigt, ist es
weniger die Sprintfahigkeit, sondern deren
Nutzen unter den spezitischen Bedingungen,
die Probleme bereitet. Das sollte bei der Ge
staltung des Sprinttrainings beachtet wer-
den.

... im Wurftraining

Das A und O beim Speerwerfen ist ¢s, das
Werfen mit einer Anfangsgeschwindigkeit zu
meistern, das heil3st, mit einer Vorbeschleuni-
gung des Kdrpers. Diese Vorbeschleunigung
ist es, die vielen Werfern Probleme bereitet:
le grofier die Anfangsgeschwindigkeit desto

hiher sind die Anforderungen an die Wurt-
technik und an die physikalische Leistung,
die bei der Wurtbewegung autgebracht wer-
den muss. (Ndheres zur Bedeutung der phy-
sikalischen Leistung fiir das Wurltraining
finden Sie in It 1+2/2002; 5. 60f1). Daher ge-
hen mitunter Wiirfe aus 3 und 5 Schritten
richtig weit — und aus dem Anlauf dann nicht
entsprechend deutlich weiter. Manchmal
werden die Wiirfe dann sogar noch kiirzer!

Die Ursache datiir ist eine Verdopplung der
Anlaufgeschwindigkeit, wie sie im Training
maglich ist (z. B. von 3 Meter/Sekunde aus 3
Schritten aut 6 Meter/Sekunde aus dem voll-
en Anlauf). Dies bedingt eine Vervierlachung
der kinetischen Energie des Werters. Mit
dem Umsetzen dieser Energie kann es Pro-
bleme geben, wenn das Druckbein nicht
schnell und aktiv ist, wenn der Wurt nicht
ausgepragt verzogert werden kann, weil das
Stemmbein nicht in der Lage ist, einen ent

sprechend Anteil  der Kdrperge-
schwindigkeit abzubremsen. Das ist auch der
biomechanische Hintergrund, warum es an

zustreben ist, die Wurfbewegung bei schon
vorhandener  Grundgeschwindigkeit — des
Korpers (also aus dem Gehen, Laulen) so

hohen

schnell wie maglich zu erlernen,

Ganzheits- oder Teilmethode?
Praktiker haben sich schon langst [ir die
Teilmethode entschieden (SALOMON 1971),
da der gesamt Bewegungsvorgang beim
Speerwerfen fiir den Anfanger recht kompli
ziert ist. Bereits im Wintertraining ldsst sich
beim Werlen von Medizinbillen oder Billen
der 3er Rhythmus einfithren und erlernen.
Im davor absolvierten allgemeinen Training
miissen allerdings die Voraussetzungen
datiir geschaffen worden sein. - Vorausset-
zung fir einen Wurl aus dem 3er-Rhythmus
ist das Beherrschen des Wurls aus der Wurf-
auslage. 4
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i Lupwic STUFFER

" Frontales Gehen und Laufen mit dem Speer

oder in Ausgangshaltung mit nachfelgender
Riickfiihrung des Gerates. Sie sollten dabei
auf folgende Schwerpunkte Wert legen:

= Speerspitze auf Augenhdhe

© horizontale Speerriickfiihrung, d. h. der
Wurfarm darf nicht fallen

@ fanger Wurfarm auf Schulterniveau; dabei
zeigt die Handfldche nach oben und die Hand
ist so weil wie moglich eingedreht

% die linke Hand ist auf Augenhdhe (nach in-
nen gedreht)

0 Seitliches Gehen mit dem zuriickgefiihrten
Speer. Sie sollten dabei auf folgende Schwer-
punkte Wert legen:

@ Gehen auf den Ballen

& rechter FuB setzt vor linken FuBl

« stabile Oberkérperhaltung

2 Wurf mit einem Schritt. Sie sollten dabei
auf folgende Schwerpunkte Wert legen:

« Speerlangsachse

@ Schulter- und Hiiftachse weitgehend parallel

« die Druckbeinarbeit leitet den Wurf ein
“ erkennbares nacheinander im Einsatz von

Aufwarmen im

Sport (Freiwald)
Eine breite Palette von

Ausdauerprogramme
(Hottenrott/Zulch)
Wissenschaftlich fundierte

UBUNGSKATALOG ZUM ERLERNEN DES ANLAUFS

Hiifte, Schulter und Arm.
Zur Vervollkommnung des Wurfes aus

s . einem Schritt (und nachfolgend
' " auch aus mehreren Schritten) gibt

/ bl a5 noch folgende weiterfiihrende
! Ubungen:
@ Wurf aus einem Schritt gegen
ein Zugseil (an der Wand und an
der rechten Hiifte befestigt)

* Einsatz eines Medizinballes
zum Erreichen der Druckbeinar-
beit nach vorn-unten (rechtes Knie

beriihrt einen der KorpergroBe des
Sportlers angemessenen Medizinball).
= Die Riickinformationen an den Sportler
durch Uben vor einem Spiegel oder mit Einsatz
einer Videokamera sind dabei recht hilfreich.
Ebenso ist eine akustische Unterstiitzung durch
Sie angebracht (,Rhythmisieren” der zuneh-
menden Bewegungsgeschwindigkeit und der
Verdnderungen in den Schrittlangen). =
" Impulsschrittfolgen zunachst aus dem Ge-
hen, dann aus schnellerer Fortbewegung
(Speer auf den Schultern und dann in der
Wurfhand). Schwerpunkte sollten hier sein:
= Fortbewegung auf den Ballen
© Kérperriicklage vermeiden — wird der Speer
auf den Schultern gehalten, ist die Oberkor-
per-Langsrotation gut zu beurteilen (sie soll
mdglichst gering sein)
o greifender” Fufiaufsatz links
# Impulsgabe aus dem rechten Unterschenkel
— intensiv, aber mit geringer Amplitude (ab-
stoppen der Vorwartsbewegung des Unter-
schenkels, Kniehub vermeiden)
0 Impulsschritt iiber eine ausgelegte Gasse
oder iiber einen aufgezeichneten Graben. Die
Breite der Gasse oder des ,Grabens” sollte

Dhehn- und
horat

Dehn- und Krafti-
gungsgymnastik
(Spring u.a.)

Das Laufbuch
(Steffens/Grining)
Laufen - das ideale

funktionellen Aufwirm-
dbungen und -program-
nen und deren Gesetz
mabigkeiten fir den Fit-
nesssport und alle gangi
gen Sportarten.

1925.= €850

Programme filr alle
Ausdauersportarien in
leicht verstdndlicher und
anschaulicher Farm, orlen-
tiert an der individuellen
Lelstungsfahigheit
182S. €990

philippka

SPORTVERLAG

Fitnesstraining, Laufaus-
ridstung, Training und
Trainingspline, gesunde
Ernahrung, Sportmedi-
zin

2545, €990

Bestellen Sie ganz einfach
| per Telefon: 0251/23005-11

A

doudy per Telefax: 0251/23005-99

Zehn Ubungen fir die
wichtigsten Muskel-
gruppen.

Zusdtzlich B0 spezifische
Dehn- und Kraftigungs-
dbungen

1465, » € 19,95

dem Leistungsvermdgen und der Korper-
groBe angepasst sein (im Bereich von 0,6
bis 1 Meter). Sie soliten dabei auf folgende

Schwerpunkte Wert tegen:

+ Bewegung flach nach vorn (ausgeprag-
ten ,Hoch-Weit-Sprung” vermeiden)

= stabile Oberkorperhaltung (keine Riickla-
ge bei der Landung) als Beobachtungskri-

terium

% Links-rechts-links-Wurf (s. Bild):

Aus der seitlichen Ausgangsstellung, die
Knie leicht gebeugt (die tiefe Korperlage
ermoglicht ein schnelles Setzen des
Stemmbeines und vermeidet ein ,Fallen®
auf das Stemmbein mit nachfolgender
Kniebeugung); die FiiBe sind parallel ~
rechter FuB setzt vor dem linken als kleiner
Auftaktschritt auf und der linke Fuf setzt
zum Impulsschritt an (Betonung dieses
Schrittes: greifender seitlicher FuBaufsatz,
Scherbewegung aus dem rechten Unter-
schenkel, so dass der Schritt zu einem
,Hopser” wird); Setzen Druckbein, Setzen
Stemmbein und dann erfolgt der Wurf, —
Der Auftaktschritt soll dabei den Impuls-

schritt erleichtern.

" Erweiterung des Dreier-Rhythmus zum
Fiinfer-Rhythmus durch Yoranstellen von
zwei weiteren Schritten. Schwerpunkte sind

hier:

« die Steigerung der Bewegungsgeschwin-
digkeit von Schritt zu Schritt
= Impulsschritt ist aktivster und langster

Schritt

1 Alle angefiihrten Ubungen sollten auch
mit der Gegenseite ausgefiihrt werden (s.
zur Beidseitigkeit auch leichtathletiktrai-

ning 5/2003, 5.41f.)

Laufen
(Wessinghage)

Der Ratgeber fiir Ausrilstung,

Technik, Traning. Erndhrung
und Laufmedizin. Trainings
formen und -hinwelse fir kKin-
der/ Jugendliche, Gesund-
heitsspartier, Volksldufer
1825.* € 19,95

Die Fitness-Pyramide
(Anderson/Burke/Pearl)
Kraft, Beweglichkeit, Aus-
dauer, Flr lebenslange
Fitness.

Ein Trainingsprogramm
fr Anfdnger, Freizeit- und
Spitzensportler

116S5. * € 14,90

(@] per E-Mail: buchversanda philippka.de

[E=] oder nutzen Sie den Bestellschein im Heft auf Seite 40




