Haufige Fehler und ihre Korrektur

Fehlerbild

Fehlerbild-
beschreibung

Ursache Korrekturanweisung
Auswirkung

— Faustgriff (Bild)

— Handflache
zeigt nicht nach
oben (bei
gestrecktem
Arm)

— Falsch instruierter Griff — Griff richtig ausfiihren und

— Zu schwaches Handgelenk immer kontrollieren

— Ungenigende Gewdhnung — Speerspitze etwa auf Augen-
an das Gerat hohe (bei gestrecktem

— Verkrampfte Speerhaltung Wurfarm)

— Speer zeigt steil nach oben  — Gewdhnungsiibungen
oder schrag nach vorn (Laufen mit dem Speer,

— Unterziehen des Speers und  Zielwirfe)
flachiger Wurf (bei abge-
knickter Hand)

— Fehlerhafter Abwurf

— Seitliches Aus-
weichen des
Armes

— Wurfarm nicht
gestreckt

— Koordinationsschwierig-
keiten Beine — Arm

— Ruckflhrung erfolgt zu
hastig oder zu zogernd

— Mangelhafte Schulter-

— Geradliniges Zurickfuhren
des Speeres (auch mit
Partnerhilfe)

—Wurfhand etwa auf Hohe der
Waurfschulter, Arm gestreckt
beweglichkeit — Speerruckfihrung zuerst im

— Gestorter Rhythmus Gehen, im Traben und

— Verkdrzter Beschleunigungs- dann im Laufen
weg durch Armbeugung — Speergymnastik

— Einleitung einer fehler- (Schulter- und Huft-
haften Abwurfbewegung beweglichkeit)

. — Kérpervorlage

— Nachstellhupf

— Beine laufen dem Rumpf — Flsse und Blick in Wurf-
nicht voraus richtung

— Mangelhafte Huft- und — Wiederholter flach und aktiv
Schulterbeweglichkeit ausgefihrter Impulsschritt

— Rhythmusfehler (mit und ohne Gerat)

— Zu kurzer Stemmschritt — Vorwartsbewegung

— Mangelhafte Bogen- betonen (Schritt, kein
spannung Nachstellhupf)

— Geschwindigkeitsverlust — Kérperriicklage anstreben
(bei Nachstellhupf) — Speergymnastik (Schulter-

— Flacher Wurf und Huftbeweglichkeit)

— Zu kurzer
Stemmschritt

— Mangelhafte
Bogenspannung

— Standwiirfe mit Betonung
des Eindrehens in der
Reihenfolge Fuss-Knie-
Hufte-Rumpf-Schulter

— Schlechter Impulsschritt

— Kein sofortiges Eindrehen
des hinteren Beines

— Mangelhafte Hift- und
Schulterbeweglichkeit — Aufsetzen des hinteren

— Zu wenig Kraft Beins auf der Fussballe

— Kraftverlust (keine Kérper- — Schulung des Abwurf-
vorspannung, mangelhafte rhythmus (Impulsschritt)
Stemmwirkung) — Speergymnastik (Huft- und

— Verkdrzter Beschleunigungs- Schulterbeweglichkeit)
weg des Speeres — Krafttraining (Beine, Rumpf)

— Ausweichen der
Hafte nach
hinten

— Zu grosser Stemmschritt — Standwiirfe mit betontem

— Zu wenig Kraft in den Beinen Hufteinsatz und gestrecktem
und im Rumpf Stemmbein

— Mangelhafte Hift- und — Impulsschritt schulen und
Schulterbeweglichkeit Wurfauslage kontrollieren

— Falsches Bein als Stemmbein  (aus kurzem Anlauf)

— Verminderte Bogen- — Stemmschritt max. 5 Fuss-
spannung langen weit

— Mangelhafte Stemmwirkung — Speergymnastik (Huft- und

— Gefahr des Unterziehens Schulterbeweglichkeit)
(flachiger Wurf, flacher Flug) — Krafttraining (Beine, Rumpf)

— Wurfarm wird

seitlich neben der

Schulter vorbei-

gezogen (Schlenz-

wurf)

— Rotation des
Oberkorpers
nach hinten

— Ellbogen zieht zu wenig nach — Abwurfbewegung gegen

vorn-oben Widerstand (Veloschlauch,
— Ungenugende Stemm- Partner)
wirkung — Standwirfe mit gestrecktem

Stemmbein
— Stemmbein gestreckt und
freie Korperseite beim

— Mangelhafte Schulter-
beweglichkeit

— Gefahr fir Ellbogenver-
letzung (Speerellbogen) Abwurf fixiert

—Zu flache Flugbahn — Speergymnastik (Huft- und

— Schlechte Kraftibertragung Schulterbeweglichkeit)
(keine Bogenspannung)
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