Technik Techniktraining Konditionstraining, Teil Speerwerfen

Auszug aus dem Swiss Athletics Trainerbulletin Nr. 13, KUNZ Hansruedi, Bern 1993
Bearbeitung: Isidor Fuchser, Januar 2012

Die wichtigsten Komponenten der Leichtathletikdisziplinen sind aufgrund theoretischer Uberlegungen,
biomechanischer Untersuchungen und praktischer Erfahrungen weitgehend bekannt. Diese Technikkomponenten
sollen am Beispiel des Speerwerfens anhand einer Gegentiberstellung eines Weltklassewerfers (88m) und eines
schlechten Speerwerfers aufgezeigt werden.
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Anlauf: Es ist beim Speerwerfen vorteilhaft, schnell anzulaufen, weil dadurch der Kérper zu Beginn der
Abwurfbewegung eine grosse Geschwindigkeit hat. Auf dieser Grundgeschwindigkeit kann die Geschwindigkeit der
Wurfbewegung aufsummiert werden. Die Anlaufgeschwindigkeit wird aber durch zwei Kriterien limitiert: Der Anlauf
darf am Schluss nicht langsamer werden, und der Wurf muss noch technisch richtig ausgefiihrt werden kénnen. Dies
bedeutet, dass die Anlaufgeschwindigkeit auf die Fahigkeiten des Athleten beim Abwurf abgestimmt werden muss
(optimal schneller Anlauf),. Weltklasselaufer laufen haufig wesentlich schneller an als schlechte Speerwerfer.

Kontinuierliche Steigerung der Schrittlange: Eine kontinuierliche Steigerung der Schrittlange nach der
Speerricknahme hat normalerweise eine Steigerung der Anlaufgeschwindigkeit zur Folge und bewirkt vor allem eine
fur den Abwurf zunehmend glnstigere Kérperhaltung (Kérperriicklage). Diese Zunahme der Kdrperriicklage darf nicht
durch zu kurze Schritte unterbrochen werden. Sehr gute Speewerfer weisen oft eine viel harmonischere
Schrittgestaltung auf, als schlechte Werfer.

Langer und energischer Impulsschritt: Die Zielsetzungen beim Impulsschritt sind: Erhéhen der
Anlaufgeschwindigkeit, Erreichen einer grossen Korperriicklage und Schaffen einer grossen Kérperspannung. Diese
Ziele kénnen erreicht werden, indem man energisch, aber flach nach vorne springt, das Schwungbein kraftig vorwarts
schwingt und gleichzeitig den Wurfarm passiv halt oder sogar aktiv zurtickfiihrt. Der Impulsschritt wird dadurch zum
deutlich langsten Anlaufschritt. Weltklassewerfer unterscheiden sich haufig vom Durchschnittsathleten durch einen
viel ausgepragteren Schwungbeineinsatz (1).

Deutliche Korperriicklage nach dem Impulsschritt: Die Kérperriicklage zu Beginn der Abwurfphase muss gross
sein, damit der Beschleunigungsweg der Wurfhand beim Abwurf lang wird. Ein I&ngerer Beschleunigungsweg bewirkt,
dass der Speer auch zeitlich langer beschleunigt werden kann und dadurch normalerweise auch eine héhere
Abflugsgeschwindigkeit resultiert. Beim Versuch, den Beschleunigungsweg zu verldngern ist zu beachten, dass dies
am Anfang und nicht am Ende der Abwurfbewegung geschehen sollte. Wie der Bewegungsvergleich zeigt,
unterscheidet sich der gute vom schlechten Speerwerfer nicht durch eine unterschiedliche Koérperriicklage nach dem
Impulsschritt (2). Offensichtlich kann dieses technische Detail auch von schlechten Werfern beherrscht werden.
Vielfach wird die grosse Korperriicklage aber durch ein Riickwartsneigen des Korpers nicht durch ein Vorweglaufen
der Beine erreicht, so dass dadurch die Anlaufgeschwindigkeit stark reduziert wird (Halt in der Bewegung).

Grosse Korperspannung nach dem Impulsschritt: Nach dem Impulsschritt muss maglichst schnell die
Abwurfbewegung eingeleitet werden. Eine Voraussetzung dafur ist, dass die fur den schnellen Abwurf verantwortliche
Muskulatur beim Impulsschritt vorgespannt wird. Dies geschieht einerseits durch das Eindrehen des rechten Beines
und dadurch das Vordrehen der Hifte und andererseits durch das weite Zurtuckgreifen des Wurfarmes.
Weltklassewerfer drehen gelegentlich den Wurfarm extrem weit zuriick. Vergleicht man die Kérperspannung des
guten und des schlechten Werfers, so kann man deutliche Haltungsunterschiede beobachten. Beim guten
Speerwerfer ist die Kérpervorspannung klar zu erkennen (Fuss und Hiifte vorgedreht), wahrend beim schlechten
Werfer der rechte Fuss und dadurch auch die Hiifte seitwarts gerichtet sind (3). Dadurch wird ein schneller Abwurf
aus den Beinen heraus verunmdglicht.

Schnelle Dreh-Stoss-Bewegung des rechten Beines: Durch eine schnelle Dreh-Stoss-Bewegung des beim
Aufsetzen nach dem Impulsschritt gebeugten rechten Beines kann die Kérperspannung beibehalten oder sogar noch
erhéht werden. Dabei darf aber diese muskuldre Spannung nicht durch einen zu friihen Einsatz des Oberkérpers und
des Wurfarmes ausgel6st werden. Dass die Dreh-Stoss-Bewegung des rechten Beines bei guten Werfern sehr
schnell und energisch erfolgt, zeigt auch der Umstand, dass diese Bewegung im Moment des Aufsetzens des
Stemmbeines bereits abgeschlossen ist. Dagegen erfolgt das Eindrehen des rechten Beines beim schlechten Werfer
erst nach dem Stemmbeinaufsatz.

Energischer Oberkorpereinsatz: Nach dem Aufsetzen des Stemmbeines und nach der Dreh-Stoss-Bewegung des
rechten Beines erfolgt der Einsatz des Oberkérpers. Die durch die Beinarbeit bewirkte Spannung im Rumpf wird Gber
die Schulter auf den Arm Ubertragen. Beim Einsatz des Oberkdrpers ist darauf zu achten, dass dieser ohne grosse
Huftknickung vorwarts und nicht vorwartsabwarts erfolgt. Bei der Gegenliberstellung der beiden Speerwurftechniken
fallt auf, dass der schlechte Werfer seinen Oberkérper Uberhaupt nicht einsetzt, wohl auch deswegen, weil er das
rechte Bein sehr schnell vom Boden abhebt und damit die Méglichkeit verliert, den Kérper vorwarts zu beschleunigen

(5).

Grosse Schulterspannung: Durch den Oberkdérpereinsatz soll eine grosse Schulterspannung erzeugt werden. Dies
ist nur dann maoglich, wenn der Wurfarm zurtickbleibt und nicht angezogen wird. Eine wichtige Voraussetzung erst
nach einem kurzen Halt im Bewegungsablauf nach dem Aufsetzen des Stemmbeines (4).

Grosse Schrittauslage: Bei Speerwerfen muss die Schrittauslage gros sein, damit die Kraft der Beine eher
horizontal als vertikal wirken kann (idealer Abflugwinkel des Speeres = 33-36 Grad). Die Voraussetzungen fiir deine
grosse Schrittauslage sind: Das Stemmbein muss das rechte beim Impulsschritt iberholen, und das rechte Bein
muss nach dem Impulsschritt méglichst schnell und energisch nach vorne arbeiten. Beim Vergleichen der Beiden
Werfer kdnnen in dieser Hinsicht deutliche Unterschiede beobachtet werden. Wahrend der Spitzenwerfer einen
vorbildlichen Bewegungsablauf demonstriert, ist die Schrittauslage beim schlechten Speerwerfer viel zu klein, weil er
mit dem rechten Bein zu spat reagiert und dadurch nur ungentigend vorwarts stossen kann. Eine grosse



Schulterspannung ist eine entscheidende Voraussetzung fiir gute Speerwurfleistungen. Diese Spannung der
Schultermuskulatur ist von ihrer Bedeutung her héher einzustufen als die Rumpfspannung. Auch in dieser Beziehung
zeigen sich deutliche Unterschiede zwischen dem guten und dem schlechten Werfer. Wahren der Weltklassewerfer in
der Lage ist, den Wurfarm weit zuriickzulassen, versucht der schlechte Speerwerfer den Speer mit dem Armzug und
weniger mit dem Korpereinsatz weit zu werfen (6). Die Ursache fiir diesen Fehler sind nicht nur bei der schlechten
Schulterbeweglichkeit, sondern auch bei der ungeniigenden Bein- und Rumpfarbeit zu suchen.

Peitschenartiger Armeinsatz: Peitschenartiger Armeinsatz bedeutet: Der Arm wird nicht gefuhrt, sondern
geschleudert. Die Beschleunigung der Kdrperteile Oberarm, Unterarm und Hand erfolgt nicht gleichzeitig, sondern
nacheinander. Die Schleuderbewegung des Arms zeigt sich vor allem darin, dass der Arm bei der Abwurfbewegung
extrem eingedreht und der Ellbogen sehr nahe zum Speer hochgedriickt wird, ohne dass der Unterarm und die Hand
die Bewegung mitmachen. Haufig zeigen sich auch in dieser Beziehung deutliche Unterschiede zwischen guten und
schlechten Speerwerfern. Bei unseren Beispielen fallt ganz deutlich auf, dass der schlechte Werfer den Speer nicht
richtig schleudert, sondern vor allem aufwarts fihrt (7).

Optimale Speerfiihrung: Mit einer optimalen Speerfihrung kann man nicht weiter werfen, als es die
Abfluggeschwindigkeit ermdglicht. Man kann aber mit einer unglinstigen Speerfiihrung sehr viel an Weite einbissen.
Optimal ist die Speerfiihrung dann, wenn der Abflugwinkel (Bahn des Speerschwerpunktes) un der Anstellwinkel
(Neigungswinkel des Speeres) gleich gross sind (33-36 Grad, Abbildung 2).

Dadurch kann der Luftwiderstand des Speeres beim Abwurf und der folgenden Flugphase kleine gehalten werden, so
dass die Fluggeschwindigkeit nur wenig abgebremst wird. Erfahrungswerte zeigen, dass man bei einer
Speerwinkeldifferenz (Anstellwinkel-Abflugwinkel) von 10 Grad bis zu 15% an Wurfweite verlieren kann. Um weit
werfen zu kdnnen, ist eine optimale Speerfihrung eine Voraussetzung. Das Beispiel des schlechten Werfers macht
aber deutlich, dass dieser trotz einer recht guten Speerfihrung (kleine Winkeldifferenz) noch lange kein guter
Speerwerfer ist.

Blockieren der linken Korperseite: Unter dem Blockieren der linken Kérperseite versteht man die Stemmbewegung
des linken Beines und das Blockieren des linken Armes. Durch das intensive Stemmen des linken Beines wird die
horizontale Geschwindigkeit der Beide des Athleten innerhalb kurzer Zeit stark reduziert. Daraus resultiert eine
Zunahme der Geschwindigkeit des Oberkdrpers und des Wurfarmes. Durch das Blockieren des linken Armes kann
verhindert werden, dass der Oberkdrper um die Langsachse rotiert und dadurch ein Drehwurf entsteht. Dieses
Blockieren am Schluss der Abwurfbewegung ist notwendig, damit der Speer geradeaus fliegen kann. Das Blockieren
der linken Korperseite wird von den zwei zum Vergleich herangezogenen Athleten ganz unterschiedlich beherrscht.
Wahrend die Bewegung des linken Armes bei beiden Werfern den Vorstellungen entspricht, kann die richtige
Stemmbewegung des linken Beines nur beim Klassewerfer beobachtet werden. Beim schlechten Werfer ist eine
eigentliche Stemmphase aufgrund der viel zu kleinen Schrittauslage gar nicht mdglich, Die Kraft der Beine ist vor
allem vertikal ausgerichtet, so dass der Abwurf sprungartig erfolgt. Dementsprechend bendtigt dieser schlechte
Werfer mehr Raum, um seinen Schwung abzufangen.



