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Der Speerwurf

Reihenbild von Toni Nett. Kommentar von Urs Weber

Terje Pedersen, Norwegen, 21 Jahre alt, Student, Weltrekordmann im Speerwerfen (91,72 m, am 12. Sep-
tember 1964).
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Anlauf. Nichts besonderes zu bemerken. Auffallend sind Geldstheit (Abb. 1), Konzentra-
tion (Abb. 2).

Der Vier-Schritt-Rhythmus (4 letzte Schritte) beginnt hier mit dem Aufsetzen des linken
Fusses. Gleichzeitig wird der Wurfarm nach hinten gefihrt (Abb. 3). Beginn des drittletzten
geraden Schrittes, Wurfarm vollstandig nach hinten gestreckt (Abb. 4).

Blick in Wurfrichtung.

Kreuzschritt. Gewichtsverlagerung nach hinten. Parallel zur Wurfrichtung verlauft die Achse
der Schultern. Die moderne Technik verlangt, dass der rechte Fuss in Wurfrichtung auf-
gesetzt ist.

Letzter Schritt. Gewicht auf dem rechten Bein.

Abwurfstellung, d. h. Kérper in «Pfeilbogenstellung». Mit dem Aufwand der gesamten Mus-
kelkraft schnellt die Wurfseite nach vorn. Auffallend ist die ausserordentliche Geldstheit
der Wurfschulter.




Abb. 11 Der Bewegungsablauf ist beendet. Linkes Bein Stemmbein. Die Abbildung driickt sehr gut
die Stemmwirkung aus.
Abb. 12 Der Werfer stemmt sich uber den linken Fuss und wird sich im nachsten Moment mit dem

rechten Bein auffangen.

lllustrativ zeigen diese Reihenbilder die technischen Punkte, die auch in unseren VU-Leiterkursen als wesent-

lich herausgestrichen werden:

1. Das Prinzip des «langen Weges». Abwurf in Riicklage. Der Oberkérper bleibt nach hinten geneigt und
zudem der Wurfarm so lang wie moglich nach hinten gestreckt (Abb. 10).

2. Die Wurftbewegung geht vom Korperzentrum (Masse) aus und endet schliesslich in der peitschenartigen

Bewegung des Wurfarmes.

3. Rotationsachse. Der linke Fuss bleibt am Boden als Drehpunkt, der linke Vorderarm ist vor dem Korper
sichtbar (Abb. 12), gleichzeitig wird gezeigt, dass die Rotationsachse auf der linken Seite des Korpers
liegt und nicht in seiner Mitte.
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