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,Ein erkannter Fehler ist

nur noch ein halber
Fehler”



Speerwurf - Technik

Grundsatzliches zur Speerwurftechnik

Es gibt kein allg. glltiges Technik Schema

Wir konnen weltweit beobachten wie verschieden
die Typen so verschieden auch ihre Techniken.

Jeder Werfer entwickelt seine Eigenheiten

Es gibt nur 2 Punkte die bei (fast) Allen
Ubereinstimmen



Speerwurf - Technik

Die 2 wesentlichen Punkte

e Die finale Bogenspannung durch
lange Wurfverzogerung

. Die stabile Stemmachse
(Kraftlibertragung)

* Eine personliche Beobachtung und
Erkenntnis — Die kurze Zeitspanne
zwischen setzen Stemmbein und
maximaler Brustspannung
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Begreifen - Technik

,PEITSCHE"



Speerwurf - Technik

Einteilung in 5 Phasen

Zyklischer Anlauf

Azyklischer Anlauf mit Impulsschritt =
Ruckfuiihrung der Peitsche

Spannungsaufbau = Gegenbewegung des
Peitschenstiels

Abwurf = Knall der Peitschenschnurspitze
Umspringen
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Azyklischer Anlauf —Impulsschritt

Rickschwingen des Peitschenstiels (auseinander fihren der
Elemente Stiel Peitschenschnur)

eDynamischer flacher Abdruck tber links

eEnergischer Schwungbeineinsatz — Ferse schiebt (Achsen)
e\Weitere Temposteigerung

eAuseinanderfiihren der Elemente (Li Schulter — Re Hand und
Re Hand mit linkem Fuss)

e\Vorspannung im Korper aufbauen (Oben horizontal
Spannung — Fuss Re in Vorspannung zur Wurfrichtung
eindrehend)
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Spannungsaufbau — Stemmschritt Wurfauslage

Umkehrpunkt des Peitschenstils
Wurfauslage

eKorperricklage -Landung auf Ballen
(schwachere Werfer tber Ferse -
vorgespanntem Fuss)

-Stemmfuss hat bereits Gberholt
eStossbein gebeugt

eH{ift und Brustachse noch weitmoglichst in
Wurfrichtung aufgedreht
eHorizontale Brustvorspannung
eSchwungarm zeigt ein Wurfrichtung
eKopf in Rickgratverlangerung
eBlick nach vorne




Spannungsaufbau — Stemmschritt Drehstoss

Peitschenstiel nach vorne schlagen

Drehstoss

eStossbewegung aus dem Re Fuss Knie nach vorne
unten beginnen

eFortsetzen der Drehung Hufte horizontal nach vorne
mit Hilfe Fersen und Beinstreckung eindrehen
eBrustachse vorgespannt

eLinker Oberarm geht zum Korper

*Mit Setzen Stemmfuss beginnt die Brustarbeit

e\/on der Horizontalspannung in die Vertikalspannung



Spannungsaufbau—Stemmschritt Brusteinsatz

Peitschenstiel abstoppen — Schnur geht weiter
zuruck

Brusteinsatz

eLinke Seite wird blockiert

eLinker Oberarm liegt am Korper bleibt fixiert
eBrust wird weiter nach vorne eingedreht
eRechter Ellbogen drickt zur Speerspitze
eHandricken zeigt zum Boden

eWurfarm bleibt lange — locker und passiv
eRechter Fuss hat Schleifkontakt

*Blick weiterhin aufs Ziel



Abwurf - Peitschenknall

eDas Stemmbein hat beim Abwurf noch
Bodenkontakt

eStemmfuss noch ganzflachig am Boden
eStemmachse bleibt stabil (Stemmbein —
Oberkorper — Schwungarm
,Fiebermesserstellung”)

eSpeer wird Uber der Verlangerung
Stemmbein Re Schulter abgegeben
eSpeer verlasst ca.. Uber dem Stemmfuss
die Hand

eBlick bleibt beim Speer
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Umspringen - Abfangen

e Abfangen wenn moglich in einem Schritt
*Blick bleibt wenn moglich auf Speer gerichtet

e Anlage Reglementkonform verlassen
eFingerbeeren verbinden (nur bei echtem
Peitschenknall!!!!)

*Bei Nebenwirkungen — fragen sie ihren Trainer
oder Betreuer




Im nachfolgenden Teil sind ,, Auszuge des technischen Anforderungsprofiles und
die Hauptfehler des Bewegungsvollzuges beim Speerwerfen aufgefiihrt. Es ist wie
uberall: Gut gegen Bose ! Wahrend im Anforderungsprofil viele Hinweise fiir das
Gelingen des technischen Bewegungsablaufes gegeben sind, zeigen die Hauptfehler
das charakteristische Misslingen dieser Wurftechnik, muss man in zweiter Linie
genauer hinsehen, weil die beiden ,,negativen Mitarbeiter” sich nur zah und
langwierig bekdampfen lassen, sollte man Uber entsprechende Bilder/Prints des
individuellen Bewegungsablaufes mit den detaillierten Anforderungen die
Fehlerdiagnose genauestens aufdecken und darlegen ! Danach richtet sich die
Auswahl der verbessernden Ubungen sowie deren Umfinge und Intensititen fir die
Trainingspraxis. Nach spatestens zwei Monaten muss die nachste Fehlerdiagnose
nach demselben Muster erfolgen-

Fiir den betreuenden Trainer geht es im Training und Wettkampf darum, die
Hauptfehler selbst sowie deren Trends = Entstehung, Entwicklung und Auswirkung
zu erkennen und durch geeignete Trainingsmassnahmen zu reduzieren.

Dabei bendtigt er nicht unbedingt das Raster Giber die Vielzahl der Anforderungen,
sondern in erster Linie muss er das Fehlergeflige - das Drumherum - der
Hauptfehler ,, drauf” haben !



Fehlerkorrekturibungen Zyklischer Anlaufteil

Falsche Speerhaltung

eFalsche Bewegungsvorstellung
eZu fester bzw. falscher Griff

e Abknicken im Handgelenk

Betontes Vor- und Ruckfiihren des
Wurfarmes

eFalsche Bewegungsvorstellung
eMangelnde Bew.erfahrung
eVerkrampfte Schulter und Armhaltung
eMangelnde Beweglichkeit

eSchaffen von Bewegungsvor-stellungen
(Demo,Bild Film)

eUben von Griff und Tragweise
eFixieren des Handgelenks
eBlickkontrolle Speerspitze

eSchaffen richtiger
Bewegungsvorstellungen

e\erbessern Huft und Schulter-
beweglichkeit

eSerienmissiges Uben des Anlaufes aus
dem Gehen bis Tempowechsellaufe
e|mitation vor dem Spiegel



Fehlerkorrekturibungen Zyklischer Anlaufteil

Zu geringe Geschwindigkeits-steigerung
eZu kurzer Zykl. Anlauf

eMangelnde Koordination von Arm und
Beinarbeit

eUnrhythmische Schrittgestaltung

Zu hohe Anlaufgeschwindigk.

eMangelnde spezielle Bewegungserfahrung
eZykl. Anlauf zu lang

eMangelndes Tempogefiihl

e Anlauflange optimieren
eSerienmassige Steigerungslaufe mit
Gerat

eAllg. Rhythmusschulung mit
Markierungen oder akustischen Hilfen

eOptimierung der Anlauflange
eEntwicklung des Tempo-gefiihls,
(Tempolaufe, Tempo-wechsellaufe ,
Steigerungslidufe serienmassiges Uben
eZyklische Anlaufe mit betont
verhaltenem Anlaufbeginn



Fehlerkorrekturtbungen azyklischer Anlaufteil

Ungenligende Geschwindig-keitssteigerung eOptimierung der zykl. Anlauflange
beim Ubergang zum azykl. Teil eSerienmaissiges Uben von

eZu hoher Auftaktschritt Steigerungsliaufen mit Ubergang bis zur
eZu schneller zykl.Anlauf Rickfihrung

eFalscher Fussaufsatz eLaufe mit betontem aktiv greifendem

eMangelnde Bewegungskoordin. Fussaufsatz

W8 =53 eSerienmassiges Uben des
Gesammtanlaufs ohne Abwurf mit
optimaler Tempogestaltung

eAllg. und spezielle
Koordinationsschulung
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Fehlerkorrekturtbungen azyklischer Anlaufteil

Zu spate oder unvollstandige Ruckfihrung eSchaffen genauer

des Gerates Bewegungsvorstellungen (Video, Bild,
eFalsche Bewegungsvorstellung Kenntnisverm., Demo)

eUngenugende Hift- und eSchulung Huft-und Schulterbeweglichkeit
Schulterbeweglichkeit e|mitationen der Rickfiihrung vom Stand
e\/orzeitige Konzentration auf den Abwurf bis hohem Tempo

eSerienmassige Laufe mit
zuruckgefihrtem Wurfarm (Gerat) im
Traben bis Steigerungslauf mit Kontrolle
Speerhaltung
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Fehlerkorrekturtbungen azyklischer Anlaufteil

Zu steiles Anstellen des Gerate nach der e|mitationen der Rickfihrung vom Stand
Riuckfihrung bis hohem Tempo

eFehlerhafte Ruckfihrung (bogenformig zu eSerienmassige Laufe mit

tief)bzw. Fallenlassen (absenken) des zuruckgefihrtem Wurfarm (Gerat) im
Gerates nach Ruckfiihrung Traben bis Steigerungslauf mit Kontrolle
e Abknicken im Handgelenk Speerhaltung

eFalsche Speerhaltung im zykl.Teil (Spitze zu e|mitationen mit betontem Fixieren des
hoch) Handgelenkes

eZu hiufiges Uben mit schweren Geriten eBlickkontrolle der Speerspitze

bzw. Ballen eImitation mit Wurfen Griff bei
R N Speerspitze
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Fehlerkorrekturtbungen azyklischer Anlaufteil

Ungenugende Korperrlcklage eSerienmaissiges Uben des 5er/7er

eZu inaktive Beinarbeit (ungentigendes Rhythmus mit Konzentration auf aktiven
Uberholen des Oberkérpers Fussaufsatz und Abdruck

eUnvollstandige Rickfiihrung *\Wie oben und Konzentration auf aktiven
eNicht optimale Anlaufgeschwindigkeit Schwungbeineinsatz

e|mitation durch Bewegungsfiihrung
durch Partner ( Hand Gerate oder Zugseil)
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Fehlerkorrekturibungen azyklischer Anlaufteil

Flisse zeigen ungenligend in Laufrichtung
eZu starkes zurlckfihren der Hifte bei der
Rickfihrung

eMangelnde Huftbeweglichkeit

eFalsche Bewegungsvorstellung

eKlare Bewegungsvorstellung schaffen;
Bodenmarkierungen festlegen
eSerienmissiges Uben der Riickfiihrung
bzw. des 5er/7er Rhythmus mit
Konzentration auf Fussaufsatz
eBeweglichkeitsschulung



Fehlerkorrekturtbungen azyklischer Anlaufteil

Vorzeitiges Anziehen des Wurfarms eSchulung der Beweglichkeit und

e\/orzeitige Konzentration auf den Abwurf Dehnfahigkeit

,man will werfen” e|mitation der letzten Schritte mit

eMangelnde Huft und Bewegungsfiihrung, betontem

Schulterbeweglichkeit zuruickhalten des Gerates

eUngenligende Kraftfahigkeiten eSerienmassige Laufe mit gestrecktem
Wurfarm

eAllgemeine und spezielle Kraftibungen
eRhythmisierung Peitschenschnur
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Fehlerkorrekturtbungen azyklischer Anlaufteil

Impulschritt zu hoch

eZu hoher Schwungbeineinsatz
(Kniefihrung)

eZu steiler Abdruck links
eGestrecktes Schwungbein
eGestreckter Schwungbeinfuss

eFlache aneinandergereihte
Impulsschritte im Gehen bis Laufen, mit
aktiver flacher Schwungbeinfiihrung
eImpulsschrittlaufe mit aktiv greifendem
Fussaufsatz Gber die ganze Sohle
eImpulschrittlaufe Gber Bodenorientierer,
Konzentration auf Fersenschub und leicht
gebeugtem Schwungbein
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Fehlerkorrekturtbugen azyklischer Anlaufteil

Impulschritt zu kurz e3er Rhythmus mit Bodenorientierer
eFussaufsatz rechts zu frih und aktiv (keine eImpulsschrittlaufe mit aktivem
Flugphase) Beinabdruck und Flachem

eZu inaktive Beinarbeit ( Abdruck- und Schwungbeineinsatz

Schwungbein eNutzung von Bodenmarkierungen

eZu schneller Anlauf eOptimierung der Anlaufgeschwindigkeit
¢ ,Doppelwechsel” Flugphase zu wenig

ausgepragt

eZu langer Bodenkontakt der Beine
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Fehlerkorrekturibunngen azyklischer Anlaufteil

Zu aufrechte Korperhaltung beim Setzen e3er Rhythmus mit Bodenorientierer
rechts eImpulsschrittlaufe mit aktivem
eUngeniigendes Uberholen des Kérpers Beinabdruck und Flachem

durch die Beine Impulsschritt zu Kurz Schwungbeineinsatz

eLandung Re auf Gestrecktem Fuss oder eNutzung von Bodenmarkierungen
Fussballen =% ¢(Optimierung der Anlaufgeschwindigkeit

eImpulsschrittlaufe mit Konzentration auf
Flugphase und Inaktiver Landung lber
Ferse bei vorgespanntem Fuss
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Fehlerkorrekturtbungen azyklischer Anlaufteil

Zu geringer Beugewinkel des Druckbeines e|mpulsschrittlaufe mit Konzentration auf
nach dem Impulsschritt Flugphase und Inaktiver Landung Gber
e\/orhergehende Ursachen Ferse bei vorgespanntem Fuss
eMangelnde Beinkraft eEntwicklung der Beinkraft

eFalscher Fussaufsatz eLauf- und Sprungibungen mit aktivem,
eFalscher Schwungbeineinsatz flachem Schwungbeineinsatz und

greifendem Fussaufsatz
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Fehlerkorrekturtbungen azyklischer Anlaufteil

Fehlende Achsenparallelitat (Hufte Schulter eImitation des 5er/7er Rhythmuses mit
Speer) bei Setzen Druckbein Stabilisierung der Oberkorperhaltung

e Abknicken des Oberkorpers nach Rackfihrung

eAbsenken (Hangenlassen) des Wurfarmes eSerienmassige Laufe mit
eUngenigende Verwringung zuruckgefihrtem Wurfarm und stabiler
eSchwungbeineinsatz Ferse Schiebt Kérperhaltung bei schiebendem
eLandung auf Ferse —vorgespanntem Fuss Ferseneinsatz

eSchulung der Beweglichkeit
(Verwringung)
eRumpfkraftschulung
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Fehlerkorrekturtbungen azyklischer Anlaufteil

Zu starkes Nachbeugen des Druckbeines eKorrektur der Impulsschrittgestaltung
eZu hoher Impulsschritt eEntwicklung der Beinkraft
eUngenugendes Fixieren des Kniewinkels e|mpulsschrittlaufe mit betonter aktiver
nach Setzen rechts (ggf. mangelnde Beinarbeit — Zusatzlasten oder
Beinkraft Widerstanden

eDruckbein zu weit nach aussen gesetzt
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Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Setzen des Stemmbeines von oben eEindeutige Bewegungs-vorstellung
eFalsche Bewegungsvorstellung schaffen (Demo, Bild Kenntnisvermittlung
eZu schneller Anlauf )
eZu kurzer Stemmschritt eOptimierung der Anlauf-geschwindigkeit
eUngeniugende Korperricklage eGebeugtes Aufsetzen des Druckbeines
eDruckbein nicht genligend gebeugt nach Impuls

eFlache aktive Arbeit des Druckbeines

nach vorne
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Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Zu kurzer Stemmschritt e|mitationen des 5er / 7er Rhythmuses
eUngeniigendes Uberholen wihrend des eNutzung von Bodenmarkiereungen
Impulsschrittes eImpulsschrittlaufe

eNicht optimales Langenverhaltnis
zwischen Impuls und Stemmeschritt (ggf.
falsche Bewegungsvorstellung)

eZu schneller Anlauf

eUngenugende Korperricklage
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Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Zu langer Stemmschritt eFlache Impulsschritte tUber

eZu kurzer Impulsschritt, ungentigendes Bodenmarkierungen

Uberholen eUben des Doppelwechsels (iiberholen in
e Aktives (zu friihes) Setzen des Druckbeines der Luft)

eUngeniugende Korperricklage e|mitation bzw. Wirfe aus 1 und 3

eZu inaktives Setzen des li Beines Schritten mit betont aktivem

eFalscher Fussaufsatz li Gegenstemmen links

eZu wenig Kraft im Druckbein (ggf. zu hoher
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Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Inaktive Arbeit des Druckbeines eImpulsschrittldufe mit Konzentration auf
(ungentigendes Eindrehen Re. Fuss-Bein- Flugphase und Inaktiver Landung iber
Huft) Ferse bei vorgespanntem Fuss

*Falscher Fussaufsatz eEntwicklung der Beinkraft
eUngentgende Beugung des Druckbeines eLauf- und Sprungiibungen mit aktivem,
*Zu hohe Anlaufgeschwindigkeit flachem Schwungbeineinsatz und
eMangelnde Kraft der Fussgelenkstrecker greifendem Fussaufsatz

eOptimierung Anlaufgeschw.
eSchulung der Beinstreckkraft
e|mitation der Eindreharbeit




Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Ungenugendes Fixieren des Stemmbeines e|mitationen mit fixiertem Stemmbein
eZu inaktives (spates) Setzen links e|mitationen aus dem Gehen
eFussaufsatz von oben e|mitationen aus dem Rhythmus

eZu langer letzter Schritt eKraftigung der Beinmuskulatur

eUngeniugende Riicklage
eMangelnde Kraftfahigkeit
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Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Hifte weicht beim Spannungs-aufbau nach eRichtige! Imitationen Standwurf — mit
hinten aus betontem Einsatz des Druckbeines und
e\/orzeitiges Losen des hinteren Beines dem zeitgerechten Stemmbein setzen und
(Druckbein) fixieren.

eZu langer Stemmeschritt e Schleifkontakt besonders beachten

eZu inaktive Arbeit des Druckbeines
(ungenugendes Eindrehen)

eStemmbein gibt nach

eFalsche Bewegungsvorstellung (Standwurf
Syndrom)




Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Vorzeitiges Anziehen des Wurfarmes eSchulung der Beweglichkeit

eFalsche Bewegungsvorstellung eEntwicklung von Rumpf und Armkraft
eUngenligende Beweglichkeit im eRichtige! Imitation der Eindrehbewegung
Schultergirtel auch gegen Wiederstand

eUngenligende Kraftfahigkeiten im Rumpf- e|mitation aus Stand bis langerem Anlauf
Schulter-Armbereich mit Peitschen- Gegenstrecken des

eZu starke Konzentration auf den Wurfarmes
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Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Ungenligender Spannungsaufbau eKorrekturen, vergleiche vorgangige 4
eZu inaktive Arbeit des Druckbeines und Kapitel
der Hifte

e|naktives Gegenstemmen

eAusweichen der Hifte nach hinten

eZu friher Armeinsatz

eMangelnde Beweglichkeit

¢Ggf. fehlende Kraftfahigkeiten im Rumpf-
oder Schulterbereich
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Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Abknicken bzw. Rotation des Oberkorpers e|mitationen und Standwiirfe mit

nach links Stabilisierung li. Knie.

eLi. Bein- und Schulter nicht fixiert eStandwiirfe und aus 1-3 Schritten Gber
eUngenigende Beweglichkeit im Hohenorientierer

Schultergirtel eSchulung der Beweglichkeit
eMangelnde Rumpfkraft eRumpfkraftentwicklung

e\/orzeitiges Losen des Druckbeines e|mitationen und Wirfe mit
(mangelndes umstllpen —Pronation- des Aufmerksamkeit an linker Hand

Re. Fusses

eFalscher Schwungarmeinsatz - Vorstellung

S {“?_‘
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Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Vorzeitiges Losen des Nachziehbeines eImpulsschrittlaufe mit Konzentration auf
eZu inaktive Arbeit des Druckbeines Flugphase und Inaktiver Landung Gber
eFehlende Pronation des Druckbeines Ferse bei vorgespanntem Fuss

(Ferse nach Aussen mit Schleifkontakt) = zu eEntwicklung der Beinkraft

wenig Hifte eingedreht eLauf- und Sprungibungen mit aktivem,
eZu langer letzter Schritt flachem Schwungbeineinsatz und
eUngenligender Hufteinsatz greifendem Fussaufsatz

eOptimierung Anlaufgeschw.
eSchulung der Beinstreckkraft
e|mitation der Eindreharbeit

""""""
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Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Ungenugender Einsatz der eFrontalwirfe beidarmig und einarmig
Unterarmschleuder eSchlagwiirfe aus dem Stand mit langem
e\/orzeitiges und zu starkes Einbeugen des Ausschleudern des Unterarmes
Ellbogengelenkes e|mitation der Eindrehbewegung des
eUngenigende Eindrehbewegung der Wurfarmes mit Hantelscheiben oder
Wurfschulter und des Wurfarmes Trainerhilfe

eMangelnde Schnellkraftfahigkeit e\Wiirfe mit leichten Geraten bei

betontem Einsatz der Unterarmschleuder
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Fehlerkorrekturibungen Abwurfphase

Abwurf zu steil eBetontes fixieren des Handgelenks
eZu steiler Anstellwinkel e Wiirfe mit Griff an Speerspitze

e Abknicken im Handgelenk e Aktive Arbeit des Druckbeines, siehe
eWurfarm zu tief abgesenkt entsprechende Korrekturfelder

eOberkorperricklage im Abwurf
eUngenugende Vortriebswirkung aus dem
Re. Bein

eZu friher Armeinsatz

e\/orzeitiges Losen des Druckbeines —kein
Schleifkontakt

g — " =1
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