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fihrt. Je weiter der Stemmbeinful im Mo-
ment des Aufsetzens des Druckbeins vor die-
sem ist, desto schneller kann das Stemm-
bein in der Folge zum Boden gesetzt wer-
den. Der Stemmschritt selbst ist eher zur
Abwurfbewegung zu zéhlen, da die Haupt-
beschleunigungsphase schon mit der Druck-
beinarbeit beginnt, bevor das Stemmbein
aufsetzt.

Phase 3: Abwurfbewegung

Vom Moment des Druckbeinaufsatzes bis
zum Verlassen der Hand durchlauft der
Speer bei Top-Ménnern einen Beschleuni-
gungsweg von 3,0-3,5 m. In den dafiir
bendtigten 0,28-0,38 sec wird der Speer
von seiner Geschwindigkeit wahrend des
Anlaufs, die etwa der des Athleten ent-
spricht, bis auf seine Abfluggeschwindigkeit
beschleunigt. Tabelle 3 zeigt, dass groRere
Wurfweiten mit einem langeren Beschleuni-
gungsweg und einer kiirzeren Beschleuni-
gungsdauer einhergehen.

Das Druckbein wird aus einer zichenden Be-
wegung nach hinten mit leichter Beugung
im Kniegelenk etwa auf die vertikale Projek-
tion des KSP aufgesetzt. ,Sitzen“ auf dem
Druckbein, ,weiches” Knie sowie im Engli-
schen ,soft step” sind in diesem Zusammen-
hang gebrauchte Begriffe. Ein weiches Auf-
setzen minimiert die Bremskrafte zu Beginn
des Druckbeinstiitzes. Dariiber hinaus er-
moglicht das gebeugte Knie durch eine

leichte Absenkung des KSP erst das Aufset-
zen des Stemmbeins deutlich vor dem Kor-
per.

Immer mehr Top-Athleten setzen das Druck-
bein, insbesondere wenn die Rumpfriicklage
gering ist, nur mit dem Ballen auf, ohne den
Fu zwischenzeitlich auf die ganze Sohle ab-
zusenken. Ein Aufsetzen auf den ganzen Ful}
ist aber dennoch héufig. Die Aufsatzrichtung
des Fules sollte weniger als 45° zur Wurf-
richtung betragen und diesen Wert nicht
tiberschreiten. Maglichst schnell nach dem
Aufsetzen versucht der Werfer, sich aktiv
nach vorne zu driicken. Der FuR des Druck-
beins wird dabei tiber den Ballen und die Ze-
henspitze bis auf seine Oberseite abgerollt
und anschliefend auf der Oberseite nachge-
schleift (Schleifkontakt). Druckbeinknie und
-hiifte werden nach vorne gedreht und be-
schleunigt.

Der Stemmschritt ist in vielen Fallen letztlich
ein Gehschritt, da das Stemmbein aufgesetzt
wird, bevor sich das Druckbein vom Boden
16st. Einige Top-Werfer fithren die Druckb-
einarbeit allerdings so aktiv aus, dass der
FuR bereits auf der Oberseite schleift, wenn
das Stemmbein aufsetzt. Der Stemmbeinfuft
wird etwa in Laufrichtung direkt mit der
ganzen Sohle aufgesetzt. Zum Teil wird auch
ein leichtes Eindrehen des FuRes zur Wuri-
armseite mit einem Aufsetzen {iber die
Fullinnenkante empfohlen. Auch das Auf-
setzen tiber die Ferse ist haufig.

Abb. 7: Stemmschritt, vom Setzen des Druckbeins bis zum Setzen des Stemmbeins: Das rechte Bie

zeigt die so genannte Wurfauslage.

Speerwurf

675

5454

Abb. 8: Abwurfbewegung von der Wurfauslage bis zum Abwurf (Seitansicht)
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Abb. 9: Abwurfbewegung (Riickansicht)

Kennzeichen fiir eine hohe Anlaufgeschwin-
digkeit, eine adaquate Rumpfriicklage, eine
aktive Druckbeinarbeit sowie ein effektives
Aufsetzen des Stemmbeins ist ein kurzer
zeitlicher Abstand zwischen dem Setzen des
Druckbeins und dem Setzen des Stemm-
beins. Top-Werfer benétigen hierfiir 0,14
bis 0,26 sec. Selbst nicht allen Top-Werfern
gelingt in dieser Phase eine Steigerung der
KSP-Geschwindigkeit, sodass eine Minimie-
rung des Geschwindigkeitsverlusts zum Mini-
malziel wird.

Der méglichst flach ausgefiihrte Stemm-
schritt ist um etwa 10-30 % Kkiirzer als der
Impulsschritt (siehe Tabelle 5) und in der Re-
gel der Kkiirzeste Schritt im gesamten 5er-
Rhythmus. Wie auch bei der Schrittgestal-
tung in den Spriingen zeigen sich groRe in-

dividuelle Unterschiede. Bei seinem Welt-
rekord wurde bei Jan Zelesny ein Verhéltnis
der letzten beiden Schritte von 0,97, also
ein leicht langerer Stemmschritt, gemessen.
Jiingere und weniger qualifizierte Werfer
weisen kiirzere Stemmschrittlingen auf. Ne-
ben Korpergréle und Anlaufgeschwindig-
keit diirften geringere Kraftfahigkeiten der
Kniestrecker des Stemmbeins Ursache hier-
fir sein. Dadurch miissen sie den Stemm-
beinfu néher an der vertikalen Projektion
des KSP aufsetzten, da sonst die Belastung
im Stemmbein zu grof§ wird. Der Winkel des
Stemmbeins zum Boden wird gréRer (siche
Tabelle 7) und die Reduktion der KSP-Ge-
schwindigkeit kleiner. Dies bedeutet einen
geringeren Transfer von translatorischer An-
laufgeschwindigkeit in die Rotation des Kér-
pers wahrend des Abwurfs.

Bei gleichem Stemmuwinkel steigt die Belas-
tung im Stemmbein auch mit der Anlaufge-
schwindigkeit. Daher bringt eine Steigerung
der Anlaufgeschwindigkeit ohne Verbesse-
rung Belastbarkeit des Stemmbeins wenig.
Vom Aufsetzen des Stemmbeins bis zum
Moment des Verlassens der Hand vergehen
bei Top-Mannern 0,11 bis 0,14 sec. In die-
ser Zeit wird bei Top-Werferinnen und -Wer-
fern die KSP-Geschwindigkeit durch den
Stemmbeineinsatz um 50-70 % auf 1,5-3,5
m/sec reduziert. Um eine effektive Brems-
wirkung zu erzielen, sollte das Stemmbein
nur moglichst geringfiigig gebeugt werden.



