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Sprung-Abwurf technik
im Diskuswerfen

Jay Silvester (USA)

Silvester ist einer der grossen Werfer, dessen Leistungen
Aufsehen erregten und dessen Technik in vielen Richtungen

übernommen wurde. Hier ist er bei einer Leistung von
60,56 m aufgenommen. Nach offiziellen Angaben wies er
damals ein Gewicht von 105 kg auf; seine Grösse wird mit
1,90 m angegeben.
Das weite Rückführen des Diskus (Bilder 1, 2) führt zu
einer Verwringung der Wirbelsäule und dient der «Vorspannung»

der Wurfseite. Für Silvester ist typisch, dass er sein
rechtes Schwungbein weit weg in fast gestreckter Haltung
aussen herum schwingt (Bilder 7, 8, 9). Damit bremst er die
Anfangsdrehgeschwindigkeit, um nachher durch Anziehen

196



dieser Schwungmasse in Richtung Drehachse eine
Beschleunigung zu erwirken. Andere Werfer versuchen mit
dem ausgestreckten freien Arm die Bewegung im Anfang
zu «bremsen».
Wie ein Sprinter stürzt der Werfer zur Kreismitte, den
Oberkörper — um die Vorwärtsgeschwindigkeit zu betonen —
leicht vorgeneigt. Die Drehung erfolgt auf der Fussspitze,
der Diskus ist weit zurück. Damit ist der lange Beschleunigungsweg

gewährleistet. Die Sprungstreckung beim Ab-
wurf aus den Beinen heraus ist derart gross, dass beide
Beine den Boden bereits verlassen haben, bevor der Diskus

der Hand enteilt. (Bild 17). Das gleiche Bild zeigt auch

die vorbildliche Haltung des Wurfarmes, der genau in der
Verlängerung der Schulterachse und parallel mit dem
Boden gehalten wird. So hat Silvester den grösstmöglichen
Radius, der mehr Vorteile bringt als eine übermässige
Drehgeschwindigkeit, die der Mensch gar nicht «verdauen»
kann. (Die minimale Rechtsneigung im Abwurf [Bild 17]
sei hier grosszügig übersehen und nur in Klammern
erwähnt).

Bildreihe: Elfriede Nett

Text: Arnold Gautschi, Luzern
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