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Ein halbes Dutzend Hauptsiinden des Speerwerfers

Arnold Gautschi

Bald beginnt die Phase der techni-
schen Schulung. Da und dort werden
in den Turnhallen bereits die Geréate in
die Hand genommen und einige Be-
wegungsablaufe eingeschliffen. So-
bald der Schnee ja schmilzt, sind die
richtigen Athleten kaum mehr zuriick
zu halten. Aber auch der Anfanger will
sich moglichst bald probieren. Seiner
Schulung seien pro memoria sechs der
wichtigsten «Todsiinden» im Speer-
werfen aufgezeigt:

1. Rotiere Deine Schultern nicht beim
Ausholen des Gerates. Deine rechte
Schulter darf nicht zu weit nach
rickwarts-auswarts drehend zu-
rickgefluhrt werden. Die Speerspitze
kommt so nach rechts-oben, das
Ende nach links-hinten. Dein Speer
erhalt beim Fiug viel zu viel Luft-
widerstand. Er kann sich nie in die
Luft hineinbohren (Bild 1).
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2. Weiche mit Deiner linken Schulter
dem Wourfe nicht aus. So hast Du
weder eine gute Bogenspannung
noch irgendwelche Wucht beim
Werfen. Deine linke Schulter muss
die «Turangel» bilden. Sie darf auf
keinen Fall aushangen (Bild 2).

3. Deine Wurfhand muss beim Abwurf
senkrecht tiber der Schulter liegen,
sie darf nicht seitlich (also zu weit

vom Kopf weg) gefiihrt werden. So
wirfst Du nur mit dem Arm allein,
statt mit dem Korper und hast zudem
die grosste Gefahr fiir Ellbogenver-
letzungen (Bild 3).

4. Wenn Du Deine Hand nach hinten
unten kippst, so gerat Deine Speer-
spitze in der Auslagestellung sicher
zu hoch. Dadurch wirfst Du mit
einer Speerfliche gegen den Luft-
widerstand. Der Speer darf nur ein
einziges Loch in die Luft «bohren»
(Bild 4).
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Die Herzprobe

Die neue Welle — Macht mit! Zweiter
Weg — bringt schon recht viele Men-
schen jenseits der Jugend neu an die
Leibesiibungen heran oder lasst sie
wieder beginnen. Die Unkenntnis des
eigenen Leistungsvermogens und die
Rickerinnerung an friihere Leistungen
verleitet dazu, die gebotenen Grenzen
zu Uberschreiten.

Sicher ware es besser, vor Neu- oder
Wiederbeginn einen im Sport erfah-
renen Arzt zu befragen. Aber wer tut
das schon? Die arztlichen Teste sind

5. Kippe auch im Augenblick des Ab-
wurfes Deine Hand nicht nach
hinten-unten ab. Beachte auf Bild 5
die gestrichelte Ideal-Linie. Die Fol-
gen sind gleich wie unter Punkt 4.

6. Wenn Du Dein Gesass hinten her-
ausstreckst und dem Speer keinen
flhlbaren Kontakt mit dem Vorder-
arm oder gar mit der Vorderseite des
Korpers gibst, kannst Du nicht
speerwerfen. Mache es dem Werfer
in Skizze 6 nicht gleich. Er demon-
striert diese Fehler.

schwierig und kaum zu erlernen. Aber
jeder kann eine Gefahrengrenze fir
sein Herz leicht erkennen.

In der Hitze und nach Anstrengung
sind die Venen auf dem Handriicken
deutlich sichtbar gefullt. Erhebe nun
im Sitzen oder Stehen den herabhan-
genden Arm langsam uber Herzhohe,
also bis zur Schulterhéhe, so laufen die
Handriickenvenen in Sekunden leer.
Bleiben die Handriickenvenen auch
jetzt noch deutlich sichtbar, so ist die
Herzleistung herabgesetzt... Dann
gehe zum Arzt!
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