
VfL Waldkraiburg Leichtathletik - V
fL Waldkraiburg Leichtathletik - VfL
Waldkraiburg Leichtathlet - VfL Wal
dkraiburg Leichtathletik - VfL Wald
kraiburg Leichtathletik - VfL Waldk
raiburg Leichtathletik - VfL Waldkra
iburg Leichtathletik - VfL Waldkraib
urg Leichtathletik - VfL Waldkraibu
raiburg Leichtathletik - VfL Waldkra
iburg Leichtathletik - VfL Waldkraib
urg Leichtathletik - VfL Waldkraibur
g Leichtathletik - VfL Waldkraiburg

Rücklage – um
beim Stemmen

die Körperachse
zu treffen

Oberkörper ist
total entspannt

beide Arme sind jetzt
gestreckt

(Fliegerposition)

linken Fuß schnell  nach
 vorne in Stemmposition

 bringen, dabei ist die
 Fußspitze angezogenImpulsschritt

sollte
flach erfolgen

linker
Fußballen

drückt
kräftig in die
Wurfrichtung

ruhige
Armführung

linker Arm fängt an zu
öffnen

(Wilhelm Tell)

Speerspitze bleibt in
Augenhöhe

bis zum Abwurf

möglichst mit
gestreckten,

entspannten Arm in
die

Wurfauslage
kommen

rechten Fuß
möglichst in
Wurfrichtung

reindrehen
- dann aufsetzten

tiefe rechte
Knieauslage
(Rücklage)

Blick ist immer 
in Wurfrichtung

Technische Feinheiten Speerwurf (Zieltechnik) Teil1



VfL Waldkraiburg Leichtathletik - V
fL Waldkraiburg Leichtathletik - VfL
Waldkraiburg Leichtathlet - VfL Wal
dkraiburg Leichtathletik - VfL Wald
kraiburg Leichtathletik - VfL Waldk
raiburg Leichtathletik - VfL Waldkra
iburg Leichtathletik - VfL Waldkraib
urg Leichtathletik - VfL Waldkraibu
raiburg Leichtathletik - VfL Waldkra
iburg Leichtathletik - VfL Waldkraib
urg Leichtathletik - VfL Waldkraibur
g Leichtathletik - VfL Waldkraiburg

Technische Feinheiten Speerwurf (Zieltechnik) Teil2

durch Eindrehen von Hüfte
und Schulter entsteht die

Bogenspannung
(Robin Hood)

genug
Platz

lassen
zum

Abfangen

linke Ferse setzt
zuerst auf

rechter  Fuß soll lange
gestreckt bleiben

wichtig ! damit sich
die Bogenspannung

nicht frühzeitig
auflöst)Hüfte und Schulter

explosiv in
Wurfrichtung bringen

linker Arm blockt
(Ineinanderfließen der

Spannungsflächen)

Stemmbein strecken
(dagegenhalten)

Handgelenk nicht abkippen

linker Fuß setzt
voll auf (stemmen)

mit dem linken
Fuß versuchen,

den Körper  nach
vorne zu ziehen
(Fuß im Boden

einkrallen)

so wenig wie möglich
 nach links ausweichen

rechter Fußballen
drückt das Knie nach

vorne unten

rechter Arm schlägt
voll durch (Peitsche)


