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1 Der Speerwurf 

1.1 Allgemeine Charakteristik 

   
Schnellkraft 
Spezielle Wurkraft 
Maximalkraft +

  
Schnelligkeit 
Aktionsschnelligkeit 
Beschleunigungsfähigkeit

 

+

  
Koordination 
Rhythmusfähigkeit 
Timing 
(Bewegungskopplung) 

   

1.2 Die Technik des Speerwurfs 

Es werden folgende Phasen unterschieden: 

 

Anlauf 

 

Fünf-Schritt-Rhythmus 

 

Abwurf 

 

Abfangen  

1.2.1 Prioritätenliste als Leitlinie für  ein Speerwurftraining 

1. Abfluggeschwindigkeit 
2. Abflugwinkel, Anstellwinkel und Angriffswinkel 
3. Länge des Impulsschritts und des Stemmschritts und ihr Verhältnis zueinander 
4. Anlaufgeschwindigkeit 
5. Beschleunigungsweg  
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1.3 Biomechanische Aspekte  
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1.4 Technikanalysebogen  
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2 Der Diskuswurf 

2.1 Allgemeine Charakteristik 

   
Kraft 
Maximalkraft 
Schnellkraft 
Wurfkraft 

+

  
Koordination 
Gleichgewichts- und 
Rhythmusfähigkeit +

  
Schnelligkeit 
Aktionsschnelligkeit 
spezielle 
Beweglichkeit 

   

2.2 Die Technik des Diskuswurfs 

Es werden folgende Phasen unterschieden: 

 

Ausgangsstellung und Auftaktbewegung 

 

Drehbewegung und Umschwung 

 

Wurfauslage 

 

Abwurfbewegung 

 

Abfangen   
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2.3 Biomechanische Aspekte   
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2.4 Technikanalysebogen  
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3 Der Kugelstoss 

3.1 Allgemeine Charakteristik 

   
Kraft 
Maximalkraft 
Schnellkraft 
Stosskraft 

+

  
Schnelligkeit 
Aktionsschnelligkeit 
Beschleunigungsfähigkeit

 

+

  
Koordination 
Anpassungs-, 
Rhythmisierungs- 
fähigkeit 

   

3.2 Die Technik des Kugelstossens 

Es werden folgende Phasen unterschieden: 

 

Ausgangsstellung und Auftaktbewegung 

 

Angleitbewegung 

 

Stossauslage 

 

Ausstossbewegung 

 

Abfangen  

3.2.1 Prioritätenliste als Leitlinie für  ein Kugelstosstraining 

1. Abfluggeschwindigkeit 
2. Abflugwinkel 
3. Abflughöhe  
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3.3 Biomechanische Aspekte  
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3.4 Technikanalysebogen 

 


