Technischer Leiterkurs 03 Werfen — spielerischer Aufbau in der Halle
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Technischer Leiterkurs 03 Werfen — spielerischer Aufbau in der Halle
1 Der Speerwurf

P/

1.1 Allgemeine Charakteristik

Schnellkr aft Schnelligkeit K oordination

Spezielle Wurkraft Aktionsschnelligkeit Rhythmusfahigkeit

Maximalkraft T | Beschleunigungsfahigkeit| T | Timing
(Bewegungskopplung)

1.2 DieTechnik des Speerwurfs

Es werden folgende Phasen unterschieden:
o Anlauf
e Funf-Schritt-Rhythmus
e Abwurf
e Abfangen

121 PrioritdtenlistealsLeitlinieflr ein Speerwurftraining

Abfluggeschwindigkeit

Abflugwinkel, Anstellwinkel und Angriffswinkel

Lange des Impulsschritts und des Stemmschritts und ihr VVerhaltnis zueinander
Anlaufgeschwindigkeit

Beschleunigungsweg

ghrowdPE
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Werfen — spielerischer Aufbau in der Halle

Biomechanische Aspekte

Biomechanische
Forderungen

Trainingspraktische
Konsequenzen

— Optimaler Ubergang vom
zyklischen zum azyklischen Anlaul-
abschnitl

Daosierles Anlaulen mit allmahlicher
Geschwindigkeltsstelperung
Anlaufkontrolliule nut Variation von
Schrittreguenz und -ldnpe

— Optimale Neigungswinkel der
Kérperlingsachse bel Landung nach
dem Impulsschritt

‘orauseilen der Beine durch einen
schnellen Impulsschri, pestreckier
Wurfarm, starke Karperriickiage
Parallelitiit von Hiilt-, Schulter- und
Speerachse
Fortaulende Imputsschriite aus dem
CGehen und Fraben sowie iiber cine
Gasse

- Moglichst geringe Reduktion der
Anlaufgeschwindigkeit withrend des
Fiinl-Schntt-Rhythmus

Flussige Speerriickfithrung, schnelle
Bemurbell mit aktivem Abdriicken
und «schlagendem» Aufsetzen der
Fiilic

Flache Ausfithrung des Impulssehritts
Beweglichmachung des Hilt- und
Schultergelenks

Allgemeine Rhythmusschulung,
rhythmische Anlaufkontrelidute mit
Abwurfimitation

Cplimale Impulstibertragung

iiber die Glicdkette «FHiifte-Rumpl-
Wurlarm/Speers withrend der
Stemmphasc

Ahbremsen und Ciepenstemmen !
Fixicren der Iinken Seite, Vorbringen
der reehten Hilfte, Aufbau der Bogen-
spannuny durch langes Zurickhatton
des Speers

Aktives Vorbringen der rechien
Schulter und explesives Naclhvorn-
Schlagen des Unlerarms («<Unterarm-
schleuders)

- Maximale Abfluggeschwindiglkeit
des Speers bet gleichzcitig optima-
lem Anstell- und Abllogwinkel

NMoglichst langer Beschleunigungsweg
und geringe Speerwinkeldifferenzen
Effektiver Cinsals der Korperkriite
durch cxplosives Losen der Bogen-
spannung

Wiirle bet unterschicdlichen Wind- und
Witterungshedingungen

Korrekle Haltung der Wurfhand

5
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Werfen — spielerischer Aufbau in der Halle

1.4 Technikanalysebogen
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- Linker Fuf anpesogen, setzt it Forse aaf

Schu terSperril loflachse parallel in
Warrickluag zelgend

= Wurfarm gestreck s ia Warfidchwog
Obarsirper surickscneipt

= Blivk achwérts in Wu-frichtung

Phase

Beabachiungsschwerpunkt

Sicannipfase

- Alfanges

linkie Bedn maliee gestreck |, livier!
linker Fuld xlapp: iher Ferse in Wit-
richnmg quf Roden

rechics Bein wenig pebetig: sereckend
rechiter Fulb auf Fuffauienkante

rechie Hinsede vorn

Hogenspanmunp TRumpidnesireckuny
Wurlarm mitl Eincdrehbewegung begiz-
rend

Blackiersa der lin'gen [dvpersatle, linicer
Arm fixiar

Biick zutesrts in Waarfrichtung

Sleminbein gestreckt (1 lub des Kibrpers)
recheer Fui naghschleifetd

techsa TTivite var

Block der linken Karperseile, linker Aun
ligiert

Bruslwilbung

Rursf nach varn gabwugt

Tnterurn in schlugar.iger Slreckung
reclire Schnfrer ioer Jikem Ful (von
hinler, «Wortdiaponakos)

Wurfhand schldp: nach untea aus
Wutlarm im Abwurl dhec Bnsem Fuli
(weithich]

- verrducrter Thmsaromp auf sohengtes

rechtes Bein
Tieiluperuni des Kinparscheermon'cs
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2 Der Diskuswurf

N
Werfen — spidlerischer Aufbau in der Halle g_
L-—i

2.1 Allgemeine Charakteristik
Kraft Koordination Schnelligkeit
Maximalkraft Gleichgewichts- und Aktionsschnelligkeit
SchnelIkraft T | Rhythmusfahigkeit T | spezielle
Wurfkraft Beweglichkeit

2.2 DieTechnik desDiskuswurfs

Es werden folgende Phasen unterschieden:

Ausgangsstellung und Auftaktbewegung
Drehbewegung und Umschwung
Wurfauslage

Abwurfbewegung

Abfangen
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Werfen — spielerischer Aufbau in der Halle

Biomechanische Aspekte

Biomechanische
Forderungen

Trainingspraktische
Konsequenzen

- Optimale Anfangsbeschleunigung
des Systems «Woerfer—Gerdits

Fliissiges Anschwingen. Absenken des
Kirperschwerpunkts

Bepinn der Drehung mil enlspannter
Muskulatur

- Aufbau ciner Verwringung zwischen
Schulter- und Beckenachse bzw.
Schulterachse und Wurlarm

Ausdrehen des imken Knies, Zuriick-
halten der rechien Schulter und des
Wirfarms mit dem Tiskus

- Schnellstmégliche Uberwindung der
stiitzlosen Phase

Flaches Abdriicken nach vorn aus dem
linken Fubeelenk, aktives Aufselzen
des rechien Fues

Schnclle Umspringe mit greifend-
schlagendem Unterschenkel des rechten
Beins

— Vorstdarkung der Verwringung

Weilerdrehen des rechien FuBes auf
dem Ballen, Zuriickhalten des Wurf-
arms mit dem Thskus, Blicknichiung
entgegengeselzl zur Wuririchtung,
flaches Aufsetzen des linken Fulles
Drebbewegungen mil Partnerailfe, der
Wurlarm wird ruriackgehalien
Umspriinge aus dem Gehen mit
schnellem «Vorauscilen» der Beine und
der TTiifte, Wurlschulter und -arm
bleiben zuriick

— Frreichen einer optimalen Stellung
von Werfer und Gerdit vor Beginn
der Endbeschleunigung des Geréts
(= optimalc Wurfauslage)

CGicheugles rechtes Bein, Beckenachse
in Wugfrichtung, Schulterachse 90 Grad
or Wurlrichtung, Wurfarmwinkel zur
Wurfrichtung mehr als 270 Grad, Hiifte
pebeugt

Imitationsumspriinge auf einer Lime
mit stindiger Konirolle der Warfaus-
lage

— Maximale Fndheschleunigung des
Geriils

Explosive Streck-Drehbewegung, Druck
des rechien und Stemmen des linken
Bems, Vorbringen der Hiifle, Beschleu-
nigung des Gerils auf einer weiten
Kreisbahn

Spezielle Kriftigungsibungen fiir dic
Rumplstreckmuskulatur

e/
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24  Technikanalysebogen
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Werfen — spielerischer Aufbau in der Halle

Phase

Beobachtungsschwerpunkit

Zretleirnpe
Abwriphse 3

Abfangen

rechtes Knie zeigt in Wwrfrichtunyg
{srrecikend)

Beckenachse fas1 quer our Wurlvichiung
linkcs Bein nahezu pestrecknfixiert
linker Fulf veigl iz Wurlrichiung

Diskus zeipt aopen Wurtrichtong!
HuflthiéheBahn-Tielpunki

Blick auiwirnis in Wurltichlung

rechter Fuld droht auf Fubspirze

linkes Hein gestreckt/stemmt (Korperhub)
Beckenachse cuer zuy Wurfrichumg
Hif;~/Schulierachse nocn nicht parallcl
Wurlarm #eht in Abfugachiing nach
vorn-oben

linker Arm/Kdrperseite ist fixiert
{Drehachse)

linkes Bem gestrackl
Hift-/Schulterachse parallel/gering in
wirfrichtung gedreht

Schulrerachse waagerzcht

Wourlarmod/ Dk us in oder erivas iiber
Schulterhiihe

linker Arm/Kirperseiie st fixiest

Umspring auf das gebongte rechie Bein
Ticflagern dos Karperschwerpunkts
Ticthalten des linken Beins

g/
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3 Der Kugelstoss fiv &

3.1 Allgemeine Charakteristik

Kraft Schnelligkeit K oordination
Maximalkraft Aktionsschnelligkeit Anpassungs-,
Schnellkraft T | Beschleunigungstahigkeit| T |Rhythmisierungs-
Stosskraft fahigkeit

3.2 DieTechnik desKugelstossens

Es werden folgende Phasen unterschieden:

e Ausgangsstellung und Auftaktbewegung
Angleitbewegung

Stossauslage

Ausstosshewegung

Abfangen

3.21 PrioritatenlistealsLeitliniefiir ein Kugelstosstraining

1. Abfluggeschwindigkeit
2. Abflugwinkel
3. Abflughthe
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33

Biomechanische Aspekte

Biomechanische Trainingspraktische
Forderungen Konsequenzen

Riickenstofitechnik

— Erreichen einer optimalen Siart-
beschleunigung des Systems Kugel/
Adhlet

» Ticfe Ausgangsposition, Kdrper-

gewicht auf dem rechten Bein, Ver-
lagerung des KSP iiber das rechie Bein
hinaus in Stofrichtung

Kriftiger Abstof iiber die Ferse,
aktive, schwungvolle Streckung des
linken Beins in StoBrichtung, miglichst
flaches, kurzzettiges Angleiten, gerad-
linige Beschleunigung in Stofinichiung

- Reduzierung der vertikalen
Greschwindigkeitsverluste

Flaches Angleiten mit schnellem alkiti-
vem Bodenlassen der Being, gleichmid-
Biges. allmihliches Aufrichten {kein
isoliertes Anhcben des Oberkdrpers),
aktives Zichen des rechien Beins unter
den Korper ohne Bremswirkung

— Aulbau einer Verwringung zwischen
Schuitcr- und Hiiltachse

Schulterachse ca. 90 Grad zur Stol3-
richtung, Drehen des rechien Beins
und der rechten Hiifte in StoBrichtung,
Streckung des linken Bems zum Stof-
balken

— Optimale Kugelweglinge in der
AusstoBbewegung

Individucll optimale StoBauslage,
Kugel méglichst weit zuriickbalten,
Blick enlgegengesetzt zur Stobrichlung
Fortlaufende Imitationsiibungen
«Aungleilen — Emnehmen Stobauslage»
mii Kontrolle des langen Kugelwegs

— GroBimbgliche Kugelbeschlen-

nigung durch Optimierung der
Krilletbertragung von den Beinen
iiber Hiifte, Rumpl und Schuller
auf StoBarm und Kugel

Aklive Dreh-Sireckung der rechilen
Korperseite aus dem techlen Bein
auf [Tiafte, Rumpl und Schulter be
gicichreitigem Fixiercn der linken
Korperseite

Explosive Streckung im Ellbogen-
gelenk, Kugel verldlt dic Hand bei
vollstandiger Karperstreckung

- Optimaler Abflugwinkcl durch
Anheben des KSP im Ausstol der
Kugel

* Kontrolle der korrekien Kugelhaltung
s Beinkraftiibungen

SLandstt_‘uBe

5
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34 Technikanalysebogen

Technikanalysebogen Kugelstofi - Riickenstofitechnik
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fe W Srandwaace)

Hele Flochmsition des Warpe:ssbeids
Brane zobenat
Tistkes I ic garingfilmi binter reciiem

Eic

sevichiL aur sechren: Bein

rpar vorgeheust fnasezu soden
parallel

Lnkar Armover walspann
Blickriclhting nacl hinter mlen

Imzes Bein flach-zkilv-unten in $iefi-
rvhlumg s recs

richies Beir [Qacl-sktiv zestreckn
rechrar Bl aufder Forse

S chae rechwinkliz cur Swb-
richling

werinpes Anicichtan des Oberkirpers

w rechlen Puliess

Eindrehioewszen
[aallenkanlake
Cindrshneweptir g d2s rechter Knics and
dei Hidfre

Schulleruchse rechlwink iy car S106-
richlung

Pl lewkse seipd in Stobrichtiing
Schulters zerkrocht iker rovhliem Keie
Tk Ao vons, anlszmmal

aktivszeean. oy A lselzea finks
Tubzutsasz linlks aul Fubinnyokao iy
Bullin, verseiel
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rechte Scholtor ober rechior Ko

— lirker Arm vor, enteparnt

Technikanalysebogen KugelstoB - RiickenstoBtechnik

Phase

Ansszef

Abfangen

Beobachtungsschwerpunkt

#y

erplosive Sirechiang von rechten Fali
Ko | iR e e worn-ubee

- linkar Arm zieh: nach links auf

Euznpl clvetun unn Exiecte lioke Korper-
soctcautrichtend

reelier Fulioie deeien in Salbechnmeg
rechr e Dhife drehsy nach vaen

- linker Fub ganzachlizer Bodenkontakt

limkes Bein auheso seslreckUlsivn
linker Arm zaist in Stalirchnons
Stoliare=El e wivd peringlipis
ameachen

likes Bein dreht in Stofiricaturg
limkes Bein sewireckly slerml K
s Pl aad L Bspites fansges rens
e LHile wivid vorgositlickd

rechzes 12:m naheru pestreckt

rocher Armoweillica unpeboben
aehaapter inker Arm astich am Bompe
Jiert {blockl}

I8l ia Stalirizhung

vollstindige Sweckung des Stoflarms
wrllszindipe IKOrpemtreckng
[xicrie inke Kiporaciie

- mebanger licker Arm seitlich any Raumngpt

[xiert {blockl)

SchlterHiiftac we parallelireshtwinlhig
ZUT Stoidrichluag

Firger der Stefhand zeizen nach Absoof
el vl

Akt npwinksl ca, 420

Lhrespiang sur vlas rochils Boin
reehiles Bein stark gebengl

g/
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