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AUS DER PRAXIS -

FUR DIE PRAXIS

Die Drehtechnik beim Kugelstoss

Werner Heger, Oftersheim

Grundsitzliche Ueberlegungen

Zu Beginn der Hallensaison 1972 machte der bis dahin
international wenig bekannte Alexander Baryschnikow
mit guten Leistungen zwischen 19,00 bis 19,50 m auf
sich aufmerksam. Die angeblich «neue Drehtechnik»,
mit der er seine Leistungen erzielte, war hingegen nicht
ganz neu. Klement Kerssenbrock hat diese Technik be-
reits in einem Buch von Toni Nett («<Die Technik beim
Stoss und Wurf») mit einer Lehrbildreihe aus dem
Jahre 1961 vorgestellt. Das Reihenbild zeigt den Kugel-
stosser Malek, CSSR.

Wie dies bisher in der Entwicklung einer neuen Tech-
nik bestimmter leichtathletischer Disziplinen zu ver-
folgen war, bedurfte es zuerst einer international hoch-
wertigen Leistung, bevor sich Experten und Athleten
intensiv mit dem neuen Bewegungsablauf in Theorie
und Praxis beschiftigten. Zwar wurde Baryschnikow
nicht Olympiasieger, er erzielte auch keinen Weltre-
kord; seine Leistung von 20,54 m, am 24. Juni 1972 in
Augsburg beim Landerkampf BRD - UdSSR erzielt, er-
scheint jedoch international wertvoll genug zu sein,
sich mit dieser (nach iiber zehn Jahren wieder prakti-
zierten) «<neuen Technik» kritisch auseinanderzusetzen.

Exakte biomechanische Untersuchungen der neuen
Technik, auf die sich der Praktiker stiitzen konnte, lie-
gen bisher nicht vor. Wahrend Kerssenbrock beispiels-
weise von der sachlichen Ueberlegung ausgeht, dass
nach einer Drehung eine gréssere Anfangsgeschwindig-
keit fiir den Ausstoss erreicht wird als nach dem An-
gleiten, scheint flir den Trainer von Baryschnikow
(Alexejew) die Drehtechnik ein Zufallsprodukt seiner
personlichen Erfahrung mit Baryschnikow zu sein. Aus
einem Interview von Steve Shenkman mit Alexejew
erfahren wir folgendes: Alexejew wendet das Kugel-
stossen aus der Drehung schon seit 20 Jahren bei sei-
nen Athleten als Trainingshilfe an. Da Baryschnikow
wegen seiner Grosse in dem zu kleinen Kreis seine
Moglichkeiten nicht ausnutzen konnte, empfahl ihm
Alexejew diese Technik. «Sie ist nicht fiir alle Athleten
geeignet; sie kommt aber den grossen Athleten sehr
entgegen. Fiir Stosser, die nur 1,85 bis 1,90 m gross sind,
ist die alte Technik besser.»

Sind es bei Kerssenbrock wohlbegriindete physikalische
Ueberlegungen, so ist es bei Alexejew die irrefiihrende
Verallgemeinerung personlicher Erfahrungen, welche
die Vorteile der Drehtechnik aufzeigen mochten.

Die Schwierigkeiten grosser Athleten, die in dem zu
kleinen Kreis (2,13 m) ihre Moglichkeiten nicht ganz
entfalten kénnen, sind erheblich. Weshalb aber ausge-
rechnet eine dem Diskuswurf &dhnliche Drehung, die
augenscheinlich noch mehr Raum als das Angleiten in

Anspruch nimmt, die Schwierigkeiten beheben soll, ist
nicht ganz einleuchtend. Baryschnikow setzt den rech-
ten Fuss nach der Drehung weit jenseits der Kreismitte
auf, die Ausgangslage wird daher zu eng, der Ober-
korper ist bereits zu aufrecht.

Vergleich einzelner Stossphasen

Vergleicht man die eigentliche Ausstossphase der
«neuen» mit der «alten» Technik, so lésst sich nicht
sagen, welcher Stoss nach der Drehtechnik und wel-
cher nach der Riickentechnik (O’Brien-Technik) aus-
gefiihrt wird. Die Erscheinungsbilder in der Ausstoss-
bewegung sind in beiden Techniken gleich.

Die Erscheinungsbilder der Auftaktbewegung gegen-
tiber der diskuswurfihnlichen Anschwungsbewegung
bzw. der Angleitbewegung gegeniiber der Drehung un-
terscheiden sich erheblich voneinander.

Vergleichen wir bei beiden Techniken den Zeitpunkt
des Aufsetzens des Standbeines (Riickentechnik) bzw.
Schwungbeines (Drehtechnik), so ist zunichst festzu-
stellen, dass bei der Drehtechnik der Weg der Kugel bis
zum Abstoss erheblich lidnger ist als bei der Riicken-
technik. Wiahrend bei der Riickentechnik dieser Weg
nahezu geradlinig verldauft, ist er bei der Drehtechnik
zunédchst halbkreisférmig, um dann in eine Gerade
liberzugehen. Das Bestreben der Riickentechnik ist es,
einen optimal langen und geradlinigen Beschleuni-
gungsweg zu erreichen. Die Drehtechnik hat den mog-
lichen Beschleunigungsweg vergrossert, weicht dabei
aber von der Geradlinigkeit ab. Wenn das Abweichen
von der Geradlinigkeit dennoch eine bessere Beschleu-
nigung und damit im Augenblick des Abstosses eine
hoéhere Geschwindigkeit ermdglicht, so hat diese Tech-
nik einen entscheidenden Vorteil. Dies ist mit Ein-
schrinkungen der einzig mogliche, allerdings bedeu-
tende Vorteil, der aus dem Vergleich der beiden Tech-
niken zu erkennen ist.

Einen weiteren eventuellen Vorteil sehe ich — im Ge-
gensatz zu Alexejew — flir die kleinen Stdsser. Un-
glinstige Hebelverhiltnisse konnen durch einen ldnge-
ren Beschleunigungsweg ausgeglichen werden. Kleine
Athleten, die mit der Grosse des Kreises kaum Schwie-
rigkeiten haben, kénnen sich entsprechend ihrer ana-
tomischen und muskelphysiologischen Voraussetzungen
noch eine raumgreifende Drehung erlauben. Ein gros-
ser Athlet dagegen muss sich bei einer Drehung noch
erheblich mehr einengen, als das ohnehin beim An-
gleiten schon der Fall ist. Die Nachteile der Drehtech-
nik gegeniiber der Riickentechnik sind vorwiegend in
dem weitaus komplizierteren Bewegungsablauf begriin-
det.
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Der Kugelstoss

(Dreh- oder
Rotationstechnik)

Alexander
Baryschnikow,
UdSSR

stiess mit dieser Dreh-
technik beim Linder-
kampf BRD - UdSSR
1972 in Augsburg einen
neuen UdSSR-Rekord
mit 20,54 m und kam
auch ein weiteres Mal
tuber 20 m (20,08 m).

Bildreihe: Toni Nett
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Gegeniiberstellung Drehtechnik - Riickentechnik

Drehtechnik

1. Die wiahrend der gesamten Drehung wirkende Zen-
trifugalkraft muss durch eine entsprechende Gegen-
kraft die Kugel auf ihrer Bahn (Kreisbahn) halten.

Folge:

Die Kugel wird sehr stark an den Hals gepresst, was
zu einer Verkrampfung der Muskulatur fithrt. Wih-
rend der Drehung konnen leicht Gleichgewichts-
schwierigkeiten entstehen.

2. Die Hauptbeschleunigung der Kugel erfolgt aus ei-
ner kreisformigen Bewegung.

Folge:

Es ist sehr schwierig aus einer kreisférmig beschleu-
nigenden Bewegung die Kugel genau in dem Punkt
zu treffen, der dann zum geraden Ausstoss des
Armes fiihrt.

3. Die Stossauslage ist meistens viel zu eng durch die
Drehung, die einen Mindestraum erfordert.

Folge:

Die Enge der Auslage hat entweder eine im Stemm-
bein eingeknickte Haltung oder eine senkrechte
Korperstellung zur Folge. Die Gefahr des Uebertre-
tens ist sehr gross.

4. Die Drehbewegung des Korpers wird mit dem Aus-
stoss weitergefiihrt (Rotation).

Folge:

Die Gegenschulter wird nicht fixiert, dadurch wird
die Vorspannung und Vorwiartsbewegung des Ober-
korpers beim Ausstoss zu frith aufgelost.

5. Der als moglicher Vorteil erkannte lidngere Be-
schleunigungsweg zeigt eine relativ lange einstiitzige
Phase, da das linke Bein erst spét aufsetzt.

Es bleibt die Frage: Bringt der zwar etwas ldngere Weg
mit einer moglicherweise geringeren Anfangsbeschleu-
nigung oder der kiirzere Weg mit einer moglicherweise
fritheren «Intensivbeschleunigung» eine hoéhere End-
geschwindigkeit?

Diese Frage bedarf der Beantwortung der Biomecha-
nik!

Trotz der aufgefiihrten Nachteile glaube ich, dass die
perfekte Drehtechnik eine gute Chance neben der
Riickentechnik hat.

Riickentechnik

Alle zu entwickelnde Kraft wirkt nur in gerader Rich-
tung.

Die Kugel wird geradlinig beschleunigt.

Die Auslage ist durch ein schnelles, kurzes Aufsetzen
des Standbeines relativ leicht korrigierbar.

Die durchgehend geradlinige Bewegung hemmt die
Rotation (obwohl sie auch hier moéglich und bei An-
fangern zu sehen ist).

Die einstiitzige Phase ist bei guten Technikern der
Riickentechnik sehr kurz. Die Beschleunigung kann
frither aus beiden Beinen einsetzen.
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