Wesentliche Fehler und Korrekturmoglichkeiten

Fehler

Korrekturmoglichkeiten

falsches Halten des Speeres bzw. Abknicken des Handge-
lenks

betontes Vor- und Riickfiihren des Wurfarmes im zykli-
schen Anlaufteil

ungeniigende Geschwindigkeitssteigerung im zyklischen
Anlaufreil

bogenférmige Riickfiihrung des Wurfarmes und fehlende
Rumpfdrehung

falsche Arm-und Speerhaltung am Ende der Rickfiith-
rung (gebeugter Wurfarm, Speer zu hoch bzw. zu tief) Ab-
knicken im Handgelenk

ungeniigende Korperriicklage

vorzeitiges Anziehen bzw. Einbeugen des Wurfarmes im
Anlauf

zu hoher, sprunghafter Impulsschritt, evtl. auch Nach-

stellhopser

Impulsschritt zu kurz
ohne Doppelwechsel der Beine

vorzeitiger Einsatz des Oberkdrpers und Wurfarmes

ungeniigende Eindrehbewegung des rechten Beines zu
Beginn der Abwurfbewegung

fehlende Bogenspannung

~Fallen* auf das linke Bein

ungeniigende Hebelwirkung des linken Beines

starkes Abknicken nach links im Abwurf

mangelnde Geschwindigkeitssteigerung im azyklischen
Amlaufteil

zu steiler Abflug- bzw. Anstellwinkel des Gerites

Erlduterung
Uben von Griff und Trageweise

serienmiBiges Uben des zyklischen Anlaufs mit Konzen-
tration auf richtige Schulterhaltung

Steigerungsliufe mit dem Speer
Festlegen der optimalen Anlauflinge

Entwicklung der Beweglichkeit

Imitation der Riickfiihrung im Stand und aus der Bewe-
Eung

Schaffen der richtigen Bewegungsvorstellung
Imitation vor dem Spiegel

Dehnungsiibungen

Imitation der Riickfiithrung im Stand und aus der Bewe-
gung

Riickfithrung mit Bewegungsfilhrung durch einen Partner
Imitation mit Fixieren des Handgelenks durch einen star-
ren Gegenstand

Imitation mit Partnerfiithrung oder Zugseil

Imitation der Riickfilhrung mit betontem Uberholen des
Geriites

Liufe mit zuriickgefiihrtem Speer mit betonter Riicklage

Imitation des 3- und 5-Schritt-Rhythmus mit betont lan-
gem Zuriickhalten des Wurfarmes

serienmiBiges Uben von Li#ufen mit gestrecktem Wurf-
arm

aneinandergereihte flache Impulsschritte (Impulsschritt-
ldufe)
Imitation des 3-Schritt-Rhythmus

Imitation des 3-Schritt-Rhythmus iiber eine Gasse
Impulsschritte mit betontem Beinwechsel

Imitation der Abwurfbewegung unter dem Aspekt des
MNacheinander im Einsatz Bein, Hiifte, Schulter, Arm ge-
gen Gummiseilwiderstand

mit oder ohne Bewegungsfiihrung durch Partner, gegen
Zugseil oder mit Hantelbelastung

Imitation der Druck-Bewegung des rechten Beines
aus dem Stand

Standwiirfe mit besonderer Beachtung des
Beginns aus dem Bein

Imitation der Abwurfbewegung unter Konzentration auf
Eindrehbewegung des Wurfarmes sowie der Wurfschulter
— gegen Partnerwiderstand

— gegen Gummiseilwiderstand

Geschwindigkeit des Anlaufs optimieren

Korrektur des FuBaufsatzes links iiber die Ferse (nicht
von oben) sowie der Schrittlinge Impulsschritt — Stemm-
schritt

Imitation des 3- und 5-Schritt-Rhythmus mit deutlichem
Uberholen des Geriites auch iiber Bodenorientierer

Frontalwiirfe aus der leichten Schrittstellung iiber hohe
Hindernisse

Standwiirfe mit Fixierung des linken Beines u. der linken
Kdérperseite

Imitation der Abwurfbewegung mit Konzentration auf
Hebelarbeit des linken Beines

Verkiirzung des 5. Schrittes

Korrektur der Gesamtanlaufgestaltung

(evtl. Reduzierung der Geschwindigkeit im zyklischen
Teil)

Schulung des Ubergangs vom zyklischen zum azykli-
schen Anlaufteil

Steigerungslidufe mit betont impulsgebendem Beinab-
druck

aktive Druckbewegung des rechten Beines flach nach vorn
in der Abwurfbewegung

Stabilisierung der linken Seite im Abwurf

Imitation 3- und 5-Schritt-Rhythmus mit optimaler Arm-
haltung und flachem Impulsschritt

Fixierung des Handgelenks
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