v Verantwortl !

29. Mai 1973 - Nr.22 . 24, dahrgang

; lelter- Peter Tsduene, et Darmstadt, Paul-Wagner‘Sif 3984 Gesdx&ftsfﬂhr Schrlﬂmﬂer' Helmar Hommei DLV—D. umm-
" tations- und Informaﬁonsstelle 5023 Loyenich, HertzstraBe 1. Varantworﬂ far Jugend!etoht

, athletik: Prof. Dr. D. Kruber, 666 Zweibriicken; k
UhtandstraéT: 12, - Naehdruck, Reproduktuon oder andere Vervielfaltigungen von de und Text nur mit Erlaubnis und nur mit Quellenanga de.
A}

Edward Harnes, Norges ldrettshogskole

‘Zur Technik des Speerwérfens

1.1; Anlaufgeschwmd:gkan

Zu diesem Thema hatten wir hier in Nor-
wegen eine Diskussion in-unserer Fachzeit-
schrift ,Friidrett” 1) zwischen dem friheren
Weltrekordler Pedersen und dem Verfas-
ser. ich habe bei vielen Wettkdmpfen zuge-
sehen, wie der wohlgemeinte Ratschlag
von den Offiziellen u. a. an jiingere Speer-
w_erfer schneller anzulaufen,r zu einem
Uberhasteten Abwurfvorgang fishrte. Nach
der Fernsehibertragung vom Lénderkampf

zwischen Finnland und Norwegen in Finn- -

land, wo die Finnen Ergebnisse in der
Nahe des Weltrekordes warfen und die Nor-
weger Uber 15m zurlickblieben, - konnte
. man &fter héren: Hast du das schnelle An-
laufen von den Finnen gesehen? . . . und
die Norweger sind nur getrabt. Wenn die

auch schneller anlaufen wiirden, dann . . . -

. usw. Als Trainer habe ich es fir not-
wendig gehalten, gegen solche Behauptun-
gen aufzutreten. Ich bin der Meinung, die
auch des ofteren in ,Die Lehre der Leicht-

- athletik” zu lesen war ?), daB es fur jeden

Speerwerfer eine optimale Anlaufgeschwin- -

digkeit gibt, die nicht den wichtigen Ab-
wurfvorgang stért. Und ich meine, daB die
Entwicklung - eines Speerwerfers in einer
stdndigen Wechselwirkung zwischen zweli
Komponenten vor sich geht:

1. Entwicklung der Kondition;

2. Entwicklung der Technik, um die verbes-
serte Kondition auszuniitzen.

Ich stimme mit Terje Pedersen iberein, daB
der Weg zu einem 100-m-Speerwurf nur
tiber eine hohe Anlaufgeschwindigkeit
geht. Aber das verlangt eine sehr ausge-
feilte Technik und ein sehr hohes Niveau
der Schnellkraft.

Interessant ist aber auch, daB Tutjowitsch 3)
bei seinen berechneten Charakteristika von
einem 78- und einem 92-m-Speerwurf nicht
von einer Steigerung der horizontalen
Startgeschwindigkeit spricht; der 14-m-Un-
terschied entsteht mit derselben Anlaufge-
schwindigkeit (7 m/sec), aber mit 5 m/sec
groBerer  Abfluggeschwindigkeit (35 m/
sec). :

1.2. Die Abwurfphase

Wenn man die Technik von weltbesten
Speerwerfern vergleicht, sieht man sehr
groBe Abweichungen in der Anlaufgestal-
tung. Beim letzten Schritt gibt es jedoch nur
sehr geringfiigige Unterschiede.

1.2.1. Die Einleitung der Abwuriphase
Die Qualitat des Abwurfs héngt in gmﬂem

MaB-von der K&rperstellung im Moment der

Landung auf dem rechten Bein ab {siehe

Bildreihe Grimnes, Bild 2). In dieser zuriick-

gelehnten Stellung ist' es wichtig, daB das
rechte Bein nicht gegenstemmt, sondern in

© der ersten Phase nachgibt und nachschiebt,

wenn die Hiifte ’den Stiitzpunkt passiert hat.
Ich finde die Bezeichnung ,soft step” sehr

gelungen fiir diese Senkung des Schwer-

punkts.4)

Wahrend sich Bein und Hiifte nach vorn
schieben, ist es wichtig, daB der Oberkor-
per zurlickbleibt (Bildreihe, Bild2 und 3).
Besonders das zu frihe Eindrehen der
rechten- Schulter ist ein grober Fehler, der

zur Verkiirzung des Arbeitsweges fihrt. Die_

gedachte Linie durch die linke Korperseite
sollte nicht die Senkrechte Uberschreiten
(Bildreihe, Bild 3)..

1.2.2. Das Abstemmen’

Wenn man nicht die Stoppfunktion des lin-
ken Beines betont, ist kein guter Wurf bei
groéBerer Anlaufgeschwindigkeit mdglich.

Ein gutes Abstemmen verlangt, rein mecha-

nisch gesehen, einen langen letzten Schritt -

(siehe Abb. 1).

A

Wenn man die beiden Falle A und B ver-j
gleicht, wird es "deuttich, daB ein- tieferer‘.;
‘gréBere Kraft-

Korperschwerpunkt . eine
komponente gegen die Anlaufnchtung ‘gr-
glbt :

. yDas b|omechamsche Wesen der Peltsche E
(Armschiag) kann so erklart werden: Zu Be-

ginn des Wurfes. wird dem Korper und dem
Arm als mehrghednge -Hebeisysteme eins

bestimmte Bewegungsgrd8e vermittelt; dar-:

-auf erfolgt eine aktive, nacheinander ablau-
-fende Bremsung in den Gelenken von un-
ten nach oben, -beginnend in den Huft-

‘gelenken.” 5 ‘Ich bin der Auffassung, da8

eine erhdhte Anfangsgeschwindigkeit "die-
ser Hebelsysteme bei einem Kkréftigeren

(mehr Beinkraft erfordernden) Abbremsen a
“auch zu einer groBeren Endgeschwmdigkent _

fiihren wird.

Man hort oft, daB der Werfer sich auf das
Stemmbein hochhebeln muB, um dem Speer
einen vertikalen Impuis zu geben. In'die-
sem Zusammenhang spricht man auch von
der Abwurfhdhe, die moglichst hoch’ sein
soll. Das entspricht nicht unserer Auffas-
sung vom idealen Abwurf! .

Durch eine Analyse eigener Filmaufnahmen
(u. a. bei den EM 1971) und auch durch Win-
kelmessungen an Bildreihen in ,Die Lehre
der Leichtathletik® (soweit das moglich war)
habe ich die Funktion des Stemmbems un-
tersucht.

Ich zog eine Linie zwischen den angenom-
menen Stellen (Punkten) fiir Hiftgelenk und

Abb. 1. Besseres Abbremsen der Aniaufgeschwmdlgkelt durch einen langeren ietzlen Schritt (Senken

des Korperschwerpunkts) bei A.
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sLeichtathletik“-Lehrbildreihe Nr. 643

Der Speerwurf

Bjorn Grimnes, Norwegen

5. bei den OS 1972 Minchen mit 83,08 m. Best-
leistung 84,70 ni. GroBe 182 cm, Gewicht 98 kg
(1973). Leistung im Bild 81,66 m in Malaga/
Spanien, 8. 3. 1973.
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G. fluhrt den Speer gradlinig zuriick. Danach
hat er einen angedeuteten Impulsschritt vor
dem eigentlichen so benannten vorletzten
Schritt (Bild 1). Bild 1 zeigt seine gute Verwrin-
gungsféahigkeit von Hifte—Schulter. Auf Bild 2
versucht er die FiiBe gerade in Laufrichtung zu
lassen. Im Moment der Landung auf dem rech-
ten FuB haben allerdings viele der Weltbesten
das linke Bein bereits mehr nach vorn ge-
bracht. G. fihrt das linke Bein nicht gestreckt,
sondern mit einem ,Kick“ nach vorn (Bild 2
und 3). Auf Bild 3 beginnt der Wurfarm schon

zu beugen, was zu bemangeln ist. Was ich in
diesem Wurfablauf fir gut halte, ist: a) fast
vollige Streckung des linken Beines, konse-
quenter Bodenkontakt des rechten FuBes;
b) weites Vorbringen der Brust, bevor der
Armschlag einsetzt (Bild 8); c) Abwurf aus der
Hand Uber der Senkrechten auf dem linken
FuB (Bild 12).

Bildreihe und Kommentar von Edward Harnes
(Reproduction not allowed).
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FuBgelenk und habe die Winkel zwischen
diesen Linien und der Horizontalen am An-
fang und Ende des Abwurfs gemessen
(siehe Abb. 2 auf Seite 776).

Diese Winkelmessungen erheben keinen
Anspruch auf wissenschaftliche Exaktheit,
weil es hier genug Fehlerquellen gibt, z. B.
daB die Filmaufnahmen nicht genau von
der Seite aufgenommen wurden und daB
das richtige Bild nicht vorhanden war. Bei

den besten Wiirfen in dieser Auswertung
(T. Pedersen 91,72 m und E. Gryziecka etwa
61 m; EM 1971) bewegte sich das Stemm-
bein etwa 16° um das FuBgelenk wéahrend
des Abwurfs. Aber die Abwiirfe waren doch
verschieden: Bei Pedersen bildete das linke
Bein beim Start des Abstemmens 50°, wéh-
rend Gryziecka 42° aufwies; die Winkel im
Abwurfmoment waren: P. 66° und G. 58°.
Aus diesen Zahlen geht hervor, daB G. einen
relativ langeren Schritt gemacht hat.

Die meisten Werte in dieser Analyse lagen
innerhalb von 45 bis 70°, die durchschnitt-
liche Winkeldifferenz war 19°.

1.2.3. Zur Geradlinigkeit des Abwurfs

Der Speerwurf ist gewissermaBen ein ,Ro-
tations“-Wurf um viele Achsen. Es ist nicht
ein einfaches Schwenken um die linke Kor-
perseite, denn diese linke Seite dreht sich
auch ungefahr in der Sagittalebene um das
sich hebende Hiftgelenk.
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Abb. 2b

- Abb. 2. Winkelmessung am Stemmbein wahrend
~des _Abv_wrfs (vor und nach).

Ich bin mit dem ..

besten von hinten ansieht, ist die Linksnei-
gung mehr oder ‘weniger ausgeprégt. Ge-
meinsam bei allen ist — nach meiner An-

- gicht —, daB der Oberarm in der Verlénge-
. rung der Schulterachse. liegt. Ein Wurf nahe
~ am Kopf vorbei wiirde den. Radius in der

Drehachse um die linke Schulter verkiirzen

. (siehe Abb: 3).

Deshalb versuchen wir zur Zeit, diesen
Radius nicht zu verkiirzen, um dabei eine
groBere Bahngeschwindigkeit der Wurfhand
zu erreichen (Siehe Abb.4). .

1.2.4. Lidnge des Beschleunigungsweges

Jeh stimme  nicht mit . Lindner?). uberein,

‘wenn er behauptet, daB die Wurfhand beim
Abzug des Speeres im allgemeinen nicht

{iber eine Senkrechte hinauskommt, die wir
uns {iber dem’ StemmfuB errichtet denken
(seitlich betrachtet — P.T.). Lindner hat in
diesem Sinne recht,

" Speerwerfer in dieser Weise den Beschleu-

nigungsweg verklirzen, u. a. auch der Olym-
piasieger Wolfermann. Aber das muB nicht
zum Vorbild werden!

Meine Vorstellung Ober den ldealwurf ist
ein maximal langer Beschleunigungsweg:
Am Anfang des Abwurfs (siehe Abb.2a)
mu8 der Wurfarm fast gestreckt und die

rechte  Schulter zuriickgedreht sein. Die.

rechte. Schulter solite beim Abwurf minde-
stens die serikrechte Linie von der Ferse
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Idealwurf* nach Nett¢)
nicht -einverstanden. Wenn man die Welt--

daB ziemlich. viele

~+ Jen, kann man z.8. zwel Punkté 8. Sahul-m
tergelenk und Hifte - ‘auswaien . {elehe

Abb, 53) und mit elnem Strich: verbinden. -

Da.s gleldie wcird im Mement des’ Abwurfs

Rechte |

> Senkrechte

|arm-
tange

Schultef-

breite

Abb. 3. Idealabwurf nach Neit: Nu‘r"le.om von
der Senkrechten abweichend, was m. E. zur Ver-
kiirzung des Radius bei einer Drehachse im
linken s«:hultergelenk fidhrt.

3

Abb. 4. Grimnes’ wirft im Ttammg mit langem Sl
Radius von der lmkén Sd\ulter zur Wuﬁ‘hand L

. RN

1

gemacht (Abb. 5 b), und man kann mit def. o
‘Hifte als lepunkt messen,, wieviel Grad -
dl&St:h-uhelr (d:h.Rumpf)". nmAbwurf zuruck- ’

gelegt hat (aiéhe Abb. 5 und 8).

" (Abb. 6 folgt'in der néchsten Lehrbeuage)

Die Forderung heist: Méghohst wolt mit der
Brust nach vorne kommen, ‘ehe der Arm«

sohlag erfoigt. S -

. Der deutsche  Speemwurftrainer ﬂieder‘)"
_ behaupiet daB die Anweisyng: ,,Mogllahst

lange ‘mit der Hand auf den Speer einwir

ken, nachgehen, ganz weit nach yorn nach- - -

schiagen!“ objektiv falsch ist, weil .ar nur

einen Werter (Cantello) kennt, der den Speer, .

ungetihrisenkrecht iber der FuBspitze frel-

gab. Das sieht meiner.Ansicht nach schlecht -
" aus, wenn man in der BRD in der Zukunft

Wolfermann als technisches Vorbild-haben

- wind, Obwoh! die Abwurftechnik ,iiber dem
~ linken F ‘

“ sehr schwierig ‘sein kann, weil
man sehr leicht den Speer zu weit nach
unten zieht und einen ,flachigen“ Abwurf
macht, werden wir hier. im Norden weiter-
hin die norwegisch-finnische Technik aus-

fithren. Die Abwurftechnik beim Silberme- |
- daillenwurf von-Koloska (EM 71) und Gry-

zieckas 61-m-Wurf kommt meinen Vorstel-
fungen _vom ideafen Beschleumgungsweg
sehr nahe. ) RN

- Fortsetzung in der néchsten Lehrbeilage

A

i




£t LEHRE

ICHTATHLETH

Verantwortl. Schriftleiter: Peter Tschiene, 61 Darmstadt, Paul-Wagrier-St

raBe 64. Geschiftsfihr. Schriftleiter: Helmar Hommel, DLV-Dokiimen-

tations- und Informationsstelle, 5023 Lévenich, HertzstraBe 1. Verantwortl. fiir Jugendleichtathletik: Prof. Dr. D. Kruber, 666 Zwelbriicken,
UhlandstraBe 12. — Nachdruck, Reproduktion oder anders Vervielfaitigungen von Bild. und Text nur mit Erlaubnis und nur mit Quellenangabe.

5.Juni 1973 . Nr.23 . 24.Jahrgang
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Zur Technik des Speerwerfens

Schulter

e,

Schulter

Fixpunkt
Hifte

Fixpunkt
Hiifte

Abb. 6. Beispiel zweier Winkelmessungen. A: Weltrekordwurf Pedersen (91,72 m) 1964; B: Grimnes’
Siegerwurf bei den Norwegischen Meisterschaften 1972 (84,70 m).

7
e ‘/j/

Abb. 7. Abwurfgestaltung einer 46-m-Werferin: der Erganzungswinkel g ist zu groB (8°); der Abwurf-
winkel ist zu groB, da sie zu dicht am Kopf vorbei zieht.

Fortsetzung aus der letzten Lehrbeilage

1.2.5. Der Abwurfwinkel
Die Empfehlungen in der Literatur legen

" meistens zwischen 32 bis 36 Grad fir den

Winke! zwischen Speerachse und Horizon-
tale im Moment des Abwurfs (35—37° nach
Kornalewski, 32-36° nach Schmolinsky,
30—42° nach Szelest). Wir versuchen zu
vermeiden, daB ein Ergdnzungswinke! %)
entsteht, wie er auf Abb. 7 zu sehen ist.

Ich méchte mit einem Beispiel begriinden,
warum ich den Idealabwurf von Nett®) fir
unméglich halte. Wenn man nahe am Kopf
abwirft, erreicht man auch (was viele fir
wichtig halten) eine groBe Abwurihéhe
(siehe Abb. 8 auf S. 810, Stellung 4).

Wenn man den Wurf von der Seite sieht,

wird deuttich, da8 sich die Forderung nach-
einer groBen Abwurfhéhe nicht mit einem

giinstigen -Abwurtwinkel -vereinigen . |aBt.
Weil der Anfang der Abwurfphase (die Stel-
lung der Wurfhand) ziemtlich festgetegt ist,

wird es auch schwierig sein, der Forderung.

nach einem ,hohen Ellenbogen” mit sinem
giinstigen Abwurfwinkel zu kombinieren.

2. Das Techniktraining fir Forigeschrittene
2.1. Anpassung an wechseinde Verhdltnisse

Beim technischen Training von Spizenkdn-

nern geht es m. E.um die Stabilisierung der

Technik unter ungewochnten Wettkampiver-
haltnissen (vgl. Volpert®), der von einer
vierten Phase des Lernens spricht, was bei
Meinel 1) als Phase C bezeichnet wird).
Hier eine Auswahi von Wettkampfverhait-
nissen, die im Training geiibt werden kén-
nen:

a) Zeitpunkt
Vorwettkdmpfe, Qualifikationen sind zu-
meist am Vormittag.

b} Weiter

Gewdhnung an verschiedene Windrichtun-
gen, Regen o. &.

c) Bodenbelag

Tartan, Gummiasphalt usw. )

d) Geréte .
Verschiedene Speertypen (bei unterschied
lichem Wetter).

e) Wettkampt

Das Aufwarmritual (Aufwérmung auBerhalb
des Stadions, Einmarsch, nochmals Einwer-
fen; Wurfhaufigkeit und Pausengestaltung).
Das Reagieren auf ungerechte Schiedsrich-
terentscheidungen. .
Das Verhalten auf Publikumsreaktionen,
Siegerehrungen usw. Co
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. 122, Methoden zur Entwicklung der
' dpeziellen Gewandtheit

“I¢h bin aliméhlich zu dem Standpunkt ge-
- kommen, daB die Spitzénkdnner oft zu ein-

- seitig trainieren. bas. was man gut be-

herrscht, (bt man gern. Deshalb muB man

die Sportier wirklich von der Notwendigkeit .

einer Schulung der Gewandtheit im ‘Trai-
ningsprozeB Uberzeugen. o

a=50°

|

b=35°

T

Abb. 8. Abwurtwinkel beim »ldealwurf" von Nett; Beispiel a.

. 810
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Da die Gewandtheit die Schnelligkeit der
Beherrschung neuer Bewegungen bestimmt,

’kann man sagen, daB das ,Training der
‘Gewandtheit ein Training der Trainierbar-

keit* ist (d.h. je groBer bei einem Men-
schen die Gewandtheit ist, um so schneller
wird er seine sportlichen Lelstungen ver-
bessern). ...Es ist zu empfehlen, daB der
Sportler ununterbrochen mehr éder weniger
neue Fertigkeiten erlernt. Es ist erwiesen,
daB sich bel einem Menschen, der lingere
Zeit keine neue Bewegung erlernt hat, die

Abb. 8. Beispiel fiir eine Obung in der kombi~
nierten  Schnelligkeits-Gewandheits-Schulung:
Werfen — abprallenden Ball fangen — werfen —
usw,; z, B. 6mal auf Zeit mit einem 400-g-Ball
{Qummi):. - : . ) ) )




: . auch andere Ubungen zur

Tabelle 1:
Methode

Beispiele

Anwendung ungewohnter Ausgangs-
stellungen:

,Spiegel“-Durchtiihrung der Obung:

_ Verénderung der Geschwindigkeit
oder des Bewegungstempos: .

Verénderung der Raumbegrenzung, in
der die Ubung ausgefiihrt wird:

Verénderung der Technik der
Ubungsausfiihrung:

Erschweren der Obung durch
zusétzliche Bewegungen:

Schaffen von ungewohnten Bedingungen
flir die Ausfithrung der Obungen durch
Ausnutzen der natirlichen Besonder-
heiten des Ortes sowie durch Anwenden
spezieller Geréte und Einrichtungen:

‘ Lernféhigkeit (motor educability) - verrin-
gert1?).

in Anlehnung an Matveev/Harre 13) habe ich
ein methodisches Verfahren zusammenge-

.
N

Werfen sitzend, kniend, liegend, hiipfend.

Rechtswerfer wirft mit der linken Hand.

VergrdBerung der Anlaufgeschwindigkeit,
Veranderung der. Schrittfrequenz u. a. mit Hilfe
von Markierungen. .
Werfen mit 50—60 m Anlauf, Verkiirzung des
Abstoppraums (néher am Abwurfbogen abwer-
fen). ’

Verschiedene Arten der Speerruckfﬁhrung

Mehrere Rhythmuswechsel zwlschen Lauf-
schritten und Impulsschritten im Aniauf.

Anlauf abwaérts oder aufwéarts (siehe auch 2.1.). 2

stellt, das die spezielle Gewandtheit ent-
wickelt (siehe Tab. 1).

Um auf diese Weise die Grundlage fiir eine
standige Weiterentwicklung der. Feinform

Vincent Maﬂhm (USA)

(Reproduction not ni!owgd) L

'a) Werfen mwh naftrag elnar bestlmmt:

. Es werden dem Athleton eine Reiﬁb ng

Olymplasiegof ﬁber 400'm bei den XX Olynh
pischen Spiefen 1972 in-Manchen: mit 44,68 Sﬂt
Bildrelhe: Elfriede Nett .

kinasthetischer Evmpﬂndnngon. Abb.
Wir benutzen u:a. eine-Methods, dle.vol
Kollodij %) zur Verbesserung der Hammar-
wurftechnik ausgearbehet wurde: ¢

Weite

Wurfwelten aufgegaban die nach dem

Tabelle 2
Beispiel fiir das Werfen nach. Auftrag (nach

Kolloduj)

: ':/;:. o R

Aufgabe vom Werfer tatséich-

Wiirfe .

(Reihen-  (Weite) bestimmte liche Weite - Q

folge) [m} Weite [m] [m} -
1. 50 45 43
2. 36 35 38
3. 44 40 41
4, 44 - 43 45
- 5. 50 48 49
6. 35 30,5 . 34

mm Pylm] Py [m)

2. -3 -1 T+ 2
3. -1 — 4 -3
4, -2 -1 +1
5. -1 -2 -1
6. — 35 — 45 -1

P, = Differenz Empfindungsweite —
tatséchliche Weite |

P, = Differenz Empﬂndungsweite -
. Auftragsweite 4

Py = Differenz Auftragsweite — tatsﬂohliche i
Waeite
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‘trast-Prinzip ziemlich unterschiedlich von-

einander sind. Sofort nach Ausfiihrung des

. Wurfes muB der Werfer' die Weits nach

seinen Empfindungen schatzen. (Siehe Ta-
bella 2.) Die Ditferenz. P, bis P; lassen den
Grad der Genauigkeit seines Muskelsinns
und damit der Verbesserung erkennen. Je
geringer die Werte.sind, desto besser wird
der Werfer Korrekturanwelsungen in die
Bewegungen umsetzen. Das. inteliektuelle
Verstehen ist nur die 1. Stufe der Verarbei-
tung von Korrekturen in Bewegungsablau-
fen.

b) Werfen mit aulgegebenen Zeiten fir die
Drehungen (Summe)

Dazu muB vorher (bei jedem Training von

. heuem) die augenblickliche Durchschnitts-

héhe der Drehgeschwindigkeit ermitteit wer-
den, d.h. von 4—5 Versuchen das Zeitmittel
fir die 3 oder 4 Drehungen. Dann werden
die Aufgaben gestellt

Fiir: den Speerwurf gilt entsprechend: Die
Zeit-vom Beginn der Speerriickfiihrung bis
zum Abwurf (Kontakt Stemmbein); oder die
Zeit vom Start des Anlaufs bis zur Speer-

“riickflihrung.

.. ¢) Mitzdhien beim Werfen nach einem be-

stimmten Rhythmus

Der Trainer z&hlt in bestimmtem Rhythmus
vor, der Werfer wiederholt und wirft.

d) Werfen mit geschlossenen Augen

Es ist besser, mit einér Augenbinde zu dre-
hen (bzw. beim Speerwurf anzulaufen), um
eine Halsverkrampfung durch das SchiieBen
def Augen zu verhindern. Der Werfer muB
Weite und Flugrichtung bestimmen. Dann
wird die Empfindung mit der tatséchlichen

. Weite ) verglichen. Es folgt der néchste Wurf.

Diese Methode wird von uns auch zur Ver-.

vollkommnung bestimmter technischer Ele-
mente benutzt. Wir haben damit sehr gute
Erfolge und einen groBen Zeitgewinn, weil
stéreride Einfliisse (optische Wahrnehmun-
gen) fortfallen und die Konzentration auf
das Muskelgefiihl genauer wird.

Bei der Technikschulung sportlicher Obun-
gen und bei der Steigerung des Trainings-
zustandes spielen die technischen Informa-
tionsmittel nur eine Hilfsrolle. ihre Aufgabe
Hiegt vor allem in der Erweiterung und Pra-
zisierung der Vorstellung von den Kérper-
ibungen, in der Hilfe bei der Formung und
Entwicklung kinésthetischer Empfindungen
des Sportlers, weiche einer richtigen Be-
wegungsausfilhrung entsprechen 15),
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Hans Schenk, DLV-Trainer fiir Speerwurf (Ménner)

Stellungnahme zum Artikel von Edward Harnes iiber Speerwurf-

technik

Der Amkel von Harnes enthdlt einige
AuBerungen iiber die Problematik des Ab-
wurfs (GroBe des Abwurfschrittes, Stemm-
wirkung des linken Beines, vertikaler Im-
puls, Beschleunigungsweg), mit denen ich
nicht Gbereinstimme.

Zu 1.1.:
sich nur an der Kondition und an der Tech-
nik orientieren. Ein Anfinger und Werfer
der Mittelklasse kann sich nicht an der An-

laufgeschwindigkeit eines Spitzenkdnners "

messen. Aber fiir absolute Spitzenleistun-
gen ist ein schneller Anlauf nétig. Sicher
kann- es zutreffen, daB ein Werfer mit
7 m/sec 78 m und ein anderer 92 wirft. Bei
dem 78-m-Werfer liegt dann entweder eine
schlechte Technik (Anlaufiibertragung), ein
schlechter konditioneller Zustand oder ein
schlechter Armschlag vor, daB er aus die-
sem Grunde 14 m weniger wirft.

Ein Werfer, der den schnellen Aniauf von
Wolfermann mit. gleicher Stemmwirkung
und den Armschlag von Lusis mitbringt,
kénnte 100 m werfen!

Zu 1.2.2: Harnes schreibt, daB ein gutes Ab-
stemmen einen langen letzten Schritt erfor-
dert. Nach meinen Beobachtungen erzielen
die Werfer ihre besten Resuitate, wenn sie
keinen langen letzten Schritt machen | (siehe
90-m-Wiirfe von Lus:s Wolfermann und Pe-
dersen).

Der Werfer sollte bemiiht sein, mit beiden
Beinen fast gleichzeitig Bodenkontakt zu
erhalten, damit die Anlaufgeschwindigkeit
nicht schon auf dem rechten Bein abge-
bremst wird, sondern {iber das linke in die
Abfiuggeschwindigkeit des Gerates iiber-
tragen werden kann. Hiermit.ist eine héhere
Lage des Kdorperschwerpunkts gegeben,
die, verbunden mit einer guten Riicklage,
durch einen weiten und kraftvollen (schnel-
len) Impulsschritt zu einem guten Abwurf
mit einer groBen Kraftkomponente beim
Abstemmen fihrt. Sprungkraft und Schnel-
ligkeit sind natOrlich Voraussetzung fiir der-
artiges Verhaiten.

Liegt der Kérperschwerpunkt tief, wie es
Harnes fordert, wird man zwar gut abstem-
men, jedoch nicht richtig nach vorn kom-
men, was er jedoch von seinen Werfern
beim Abwurf verlangt. Die Anforderungen
von Harnes konnen nur Werfer erfiillen,
deren konditioneller Zustand und deren
Technik noch besser als bei Lusis und Wol-
fermann sind!

Das Bremsen beim Abstemmen erfolgt nicht,

erst in den Hiftgelenken, sondern erstreckt
sich {iber FuB-, Knie- und Hiiftgelenk.

Ein vertikaler Impuls ist ganz sicher durch
das Stemmbein gegeben; dieser Impuils
wird jedoch durch die Bewegung nach

Die Anlaufgeschwindigkeit kann

vorn oben der rechten Hiifte und des
Brustkorbs bei Zuriickbleiben des Wurf-
armes unterstiitzt. Wenn Harnes bei seiner
Technik fordert ,iiber dem linken FuB“ ab-
werfen, kann er auf der anderen Seite den
vertikalen Impuls mit dem Stemmbein nicht
ablehnen bzw. verneinen, er fordert ihn
hiermit!

Zu 1.24: Der Beschleunigungsweg wmd
sicher verkiirzt, wenn man nicht iiber die
Senkrechte hinauskommt. Dies wird jedoch
nur bei einem: schnellen Anlauf, kurzem
letzten Schritt (fast gleichzeitiges Landen
rechts-links), weiter Ricklage durch weiten
‘Impuisschritt und richtigem Abstemmen
ohne Einknicken im linken Kniegelenk er-
reicht.

“Mir scheint, daB Harnes die Technik von

Wolfermann nicht genau studiert hat und
vor allém nicht seine Technik bei den 90-m-
Wiirfen und beim Weltrekord kennt, wenn er
von einer Verkiirzung des Beschleunigungs-
weges bei Wolfermann spricht. (Das Manu-
skript war schon vor dem Weltrekordwurf
bei der Red. — H. H.)

In diesem Zusammenhang zitiert Harnes
Rieder, der gesagt hat ,,Mdglichst lange mit
der Hand auf den Speer einwirken, nach-
then, bis ganz weit nach vorn nachschia-
gen“, was objektiv falsch sei. Wolfermann
hat seine Leistungsverbesserungen dadurch
erzielt, daB er in dieser Weise abwirft. Sein
erster 80-m-Wurf im Poststadion in Miin-
chen, sein 90-m-Wurf bei den Olympischen
Spielen und sein Weltrekordwurf bestitigen
dies.

Der Beschleunigungsweg bei Wolfermann
ist genauso tang wie bei Lusis, selbst wenn
der Arm vorher etwas angewinkelt war,
siehe Bild 4 u. 10 in ,Die Lehre der Lelcht- ’
athletik” Nr. 42 vom 5. 12. 72.

Das Abstemmen bei Wolfermann ist besse’r
als bei Lusis, obwohl die Anlaufgeschwin-
digkeit sogar gréBer ist, was auf eine sehr
gute Technik hinweist. Die fast gleiche
Endleistung von Lusis resultiert aus einem
besseren Armschlag (Lusis kann aus dem
Stand etwa 68 m werfen!).

lch glaube, Harnes braucht keine Sorgen
und Bedenken zu haben, daB es fiir die
BRD in Zukunft schlecht aussieht, wenn wir
Wolfermann als technisches Vorbild haben.
Sein Urteil diirfte Harnes schon dann kor-
rigieren, wenn er Wolfermanns Technik bei
den 90-m-Wirfen analysiert und nicht von
seinen Witrfen bei den EM 71 Riickschliisse
auf seine augenblickliche Technik zieht.
Der Weltrekordwurf - von 94,08 m diirfte
meine Aussagen bestatigen.

Verf.-Anschr.: 509 Levevkusen Im Welden-
blech 7.
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