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Jugendgemisses Training des Speerwurfs

Staatliches Hochschulinstitut fiir Leibeserziehung Mainz

Abt. Trainingslehre und Leistungssport Leitung: Hermann Roth

Text und Aufnahmen: H.Roth — G. Gold

Wéhrend Trainingsplane  weltbe-
ster Athleten bestens bekannt sind und
man genau weiss, wie das individuelle
Leistungstraining dieser Weltbesten
aussieht, weiss man aus dem Bereich
derBetreuungvon jugendlichen Leicht-
athleten zwar einiges uber eine ju-
gendliche Methodik, aber nicht sehr
viel Uber die Entwicklung von jugend-
lichen Athleten uber mehrere Jahre
hinaus.

Da wir einen jungen Athleten, der be-
wegungsgeschickt ist und eine Por-
tion gesunden Ehrgeiz besitzt, lber
Jahre in seiner Entwicklung beobach-
ten konnten, erscheint es uns wichtig,
seinen bis jetzt beschrittenen Weg
aufzuzeichnen. Den jetzt 18jahrigen
Ridiger Saul konnten wir liber lange
Zeit beobachten und somit genaue
Aussagen uber seine Entwicklung ma-
chen. Wir greifen dabei den Speerwurf
heraus, obwohl wir ebensogut den
Stabhochsprung hatten nehmen kon-

nen; denn Sauls Leistungen im Stab-
hochsprung diirften ebensohoch ein-
geschatzt werden. Trotzdem glauben
wir hier ein gutes Beispiel fiir die Ent-
wicklung jugendgemassen Speerwurfs
zu haben, zumal Saul schon mit 14
Jahren Uber eine gute Wurftechnik
verflgte.

Ridiger Saul, geb. 19.2.1949, ist
1,82 m gross, schlank, 74 kg schwer
und ein guter Mehrkampfer. Seine
Leistungen sind:

100 m 12,2 sek
Weitsprung 6,49 m
Hochsprung 1,76 m
Kugel (6,25 kg) 12,01 m
Stabhoch 3,90 m
Diskus (1,5 kg) 36,45 m
Diskus (1,75 kg) 40,35 m
110 m Hirden (1,00 m) 15,9 sek

Den 600-g-Speer warf Saul 60,30 m,
den 800-g-Speer 59,32 m weit im
ersten Jahr der Jugend. Ridiger

begann in seinem 11.Lebensjahr mit
dem Speerwerfen. In spielerischer
Form warf er mit anderen Jungen den
400 g schweren und 1,60 m langen
« Berg-Schilerspeery, den Wischmann
seinerzeit zu Versuchszwecken anfer-
tigen liess. Bis zu seinem 14.Lebens-
jahr vervollkommnete er sich soweit,
dass er ausser einer weichen Speer-
ricknahme einen sauberen «Dreier»-
und «Finfer»-Rhythmus beherrschte.
Dies war das Resultat haufigen Wer-
fens und das Nachahmen seiner gros-
sen Vorbilder Herings und Salomon, die
er des Ofteren beim Training in Mainz
beobachten konnte. Aus dieser Zeit
stammt auch der Anfang des Werfens
mit Béllen. Erst mit dem 14. Lebensjahr
nahm Rudiger am Training der Schiiler
und Jugendlichen seines Vereins teil.
Aus dieser Zeit stammt diese Bildreihe,
die alle Schwerpunkte des uns heute
als richtig erscheinenden technischen
Bewegungsablaufs enthalt.
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Zwischen seinem14.unddem heutigen
17.Lebensahr licgt eine Periode des
Kopierens des Trainings dci «Grosseny.
Dazu gehorte im Winter das Werfen
mit leichten Kugeln (zuerst 1 kg, spater
auch 2 kg) aus eincr sauberen Bogen-
spannung mit allmahlic!.er Beschleu-
nigung und Werfen mit Vollballen bis
2000 g, beid- und einarmig. Diese
Wourfarbeit, verbunden mit Dehn- und
Kraftigungsgymnastik sowie Ubungen
mit leichten Gewichten, bildeten den
Hauptteil des Wintertrainings.
In der Ubergangszeit (Friihjahr) setzte
sich das Training zusammen aus:
—Zielwerfenmit600- und 800-g-Speer
— Laufen mit dem Speer und Ruck-
nahme des Geréates in « Dreier»- und
« Finfer»-Rhythmus
— Leichtes Werfen aus guter Bogen-
spannung und gestrecktem Arm.
—Werfen aus vollem Anlauf mit
Beschleunigung im Rhythmus.
Der Speerwurf waraberimmernurein

Teil des Gesamttrainings. Stabhoch-
sprung und Hirdenlauf gehoéren auch
zu Rudigers Lieblingsbeschaftigungen.
Wir sind der Auffassung, dass Jugend-
liche, die sich in intensiver Form mit
mehreren leichtathletischen Diszipli-
nen (Mehrkampf) auseinandersetzen
aufgrund ihrer Bewegungsgeschick-
lichkeit keine Schwierigkeiten mit dem
komplizierten Bewegungsablauf des
Speerwurfs haben und bei entspre-
chender, vielseitiger Kraftigung zu gu-
ten Ergebnissen befahigt sind. Das
Gesamttraining des Mehrkampfers
Saul wird an etwa fiinf Tagen in der
Woche durchgefihrt. Innerhalb dieser
finf Tage beschaftigt sich Rudiger an
zwei Trainingstagen mit dem Speer-
wurf.

Im Sommer (Wettkampfsaison) wirft
Saul nur 1 Mal mit d_m Speer, und
zwar zu Beginn der Woche, wobei die
spezielle Gymnastik ebenfalls zur
Durchfihrung kommt.

Aus dem vorher Gesagten ergibt sich
etwa folgender Jahresaufbau:

Winter: Mitte Oktober bis Ende
Februar

— Gymnastik wie im Sommer

— Arbeit mit Gewichten

— Werfen mit Voll- und Medizinballen
beid- und einarmig

— Basketballspiel

Ubergang: Mirz bis etwa Ende
April
— Werfen mit Kugel (1 und 2 kg) beid-
—und einarmig, haufiges Werfen mit
— dem Speer (auch Zeilwerfen), leichte
Gewichtarbeit.

In der Wettkampfsaison

— Sprint — Hoch — Weit — Stabhoch —

— Hurden — Kugel — Diskus — Speer-
wurf (Training wurde oben er-
wahnt) Mehr-kampfe.



Wir zeigen hier einige Ubungen, die R. Saul fiir sein Training verwendet

Aus der Winterarbeit

1

Stossen mit durchge-
druckten Knien, Gewicht
55 kg, funf Serien a
drei Wiederholungen.

3

Belastung eines
. Beines (abwech-
selnd), Gewicht
i 15 kg in einer

Hand, Streck-
# | springe, 10 Se-
rien a acht Wie-
derholungen.

Aus dem Ubergangstraining

4

Medizinball 2000 g, hochwerfenin die Senkrechte
aus einem Sitz mit waagerechter Rumpflage, 10
Serien a vier Wiederholungen.

2

Bankdriicken, Gewicht
60 kg, funf Serien a funf
Wiederholungen.

3a

Belastung beider
Beine.

Je eine Hantel
von 15 kg in je-
der Hand,Streck-
spriingemit Bein-
wechsel, 10 Se-
rien a vier Wie-
derholungen.

5

Schlagartige Bewegung des rechten Armes mit Bela-
stung. Einarmhantel 5 kg, tiber das linke Bein, sechs Se-
rien a drei Wiederholungen.

N




6

Kugelwerfen 2 kg aus dem «Dreier-Rhythmus» mit vorge-
schobenem Becken, drei Serien a fliinfzehn Wiirfe.

Aus der Vorbereitung auf die Wettkampfsaison

7+7a

Laufen mit Ricknahme des Speeres und wieder Nach-
vornefiihren in die Ausgangsposition. Auch mit Beto-
nung des «Dreier»-, «Flinfer»- und«Siebener-Rhyth-
mus» etwa auf einer Lange von 80 m drei Wiederho-
lungen.

Aus der Gymnastik

8 9
Drehen des Rumpfes mit ausgestreckten Armen, jede Seite Aus weiter Gratschtellung abbeu-
zwolf Wiederholungen. gen des Rumpfes nach links und

rechts auf den Oberschenkel, jede
Seite acht Wiederholungen.

262




10 + 10a

Seitliches Beugen des Rumpfes nach links und rechts, jede Aus mittlerer Gratschstellung Rumpf mit auf dem

Seite 10 Wiederholungen. Darauf achten, dass Rumpf senkrecht
lagert.

Riicken verschrankten Handen nach vorne beu-
gen und die Arme bis in die Bodennahe mit-
nehmen, flinfzehn Wiederholungen.

12

Aus der Grundstellung mit nach hinten gefiihrtem rech-
ten Arm mit vorgeschobenen Knien und Becken und
nach hinten gefuhrtem Rumpf schnelles Aufrichten und
nach vorne schlagen bis Hand den Boden beriihrt. Nur
rechter Arm, finfzehn Wiederholungen.

15

In der Hocke, Fersen b

ben auf demBoden.Wippen, dem anderen, je fliinfzehn
zwanzig Wiederholungen. Wiederholungen.

13 14

Schnelles Armkreisen links Aus der Grundstellung mit
und rechts aus der Grund- etwas nach hinten gebeug-
stellung nach vorne, jeder tem Rumpf und leicht vor-
Arm 20 Wiederholungen. geschobener Hifte schnel-

les Abbeugen des Rumpfes
nach vorne, Hande berthren
den Boden, zwolf Wieder-
holungen.

16

lei- Dehnen mit einem Bein vor
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17

Beweglichmachen mit dem Speer, fiinfzehn
Wiederholungen.

Aus der Wurfarbeit

18 19

Kraftigung des Hand- und Ellbogengelenks, dre- Werfen aus dem Stand, Grundstellung mit
hen des ausgestreckten Arms mit dem Speer in ausgestrecktem Arm, zehn Wiederholun-
der Hand nach links und rechts, jede Seite zehn gen.

Wiederholungen.

20 21
Werfen aus der Wurfauslage mit Betonung des Auf- Werfen aus der Wurflage mit aufgesetztem
setzens des linken Fusses, zehn Wiederholungen. Fuss, zehn Wiederholungen.
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