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AUS DER PRAXIS-FUR DIE PRAXIS

Fehlerkorrektur
in der Leichtathletik

Eine Einflihrung in die Korrekturtabellen

Ernst Strahl, Magglingen

Zur Problemstellung

Was fiir die verschiedensten Lebensbereiche
gilt, ist auch im Sportunterricht unvermeidlich:
Vor Fehlern ist niemand sicher. Nicht nur in
der Leichtathletik stellen sich wahrend des
Lernprozesses unzweifelhaft Fehler ein, auch
in allen anderen Sportarten sind selbst bei
einem sorgfaltigen methodischen Aufbau Be-
wegungsfehler nicht zu umgehen. Komplexe
Bewegungsablaufe gelingen nur dusserst selten
auf Anhieb. Die Ubliche Unterscheidung in
Grobfehler (Grobform) und Feinfehler (Fein-
form) macht deutlich, dass man auch in der
Fachliteratur eine gewisse Fehlerquote (beim
Schiiler) und Fehlertoleranz (des Lehrers)
einbezieht. Nur schon daraus wird die grosse
Bedeutung ersichtlich, die der Fehlerkorrektur
im Lehr- und Lernprozess zukommt. An die
Unterrichtenden werden in den ausgesprochen
technischen Sportarten sehr hohe Anspriche
in bezug auf Fehlerbeobachtung, Ursachen-
erkennung und Fehlerkorrektur gestellt.

Wie die Erfahrung in der Ausbildung von Lehr-
kraften und Leitern immer wieder zeigt, liegen
die grossen Probleme des Leichtathletikunter-
richts weniger im methodischen Aufbau oder
im Fachwissen, als vielmehr im Bewegungs-
sehen und im genauen Erkennen von Fehler-
ursachen. Meist merkt der Lehrer schon relativ
rasch, dass im Bewegungsablauf seines Schii-
lers «etwas nicht stimmt». Aber: Was stimmt
nicht? Wo liegt die Fehlerquelle? Wie wirkt
sich der Fehler aus? Welche Korrekturiibungen

bringen eine Verbesserung? Und schliesslich:
Welches ist eigentlich die angestrebte «rich-
tige» Bewegungsausfiihrung?

Ziel der Arbeit und Vorgehen

Da in der speziellen Literatur verschiedene,
meist aber schwer verstandliche und untber-
sichtliche Korrekturtabellen existieren, stellten
wir uns die Aufgabe, die wichtigsten Bewe-
gungsfehler in den Leichtathletikdisziplinen in
Wort und Bild zusammenzufassen. Die Fehler-
bilder und die Bildreihen sollen Lehrern und
Schiilern gleichermassen behilflich sein, fehler-
hafte Bewegungen zu erkennen und die rich-
tige Bewegungsausfiihrung zu veranschauli-
chen. In erster Linie flir den Leiter gedacht ist
die Beschreibung der Ursachen und der Aus-
wirkungen. Die Anwendung der richtigen
Korrekturiibungen soll mit einigen Hinweisen
erleichtert werden. Bei der Endform hielten wir
uns an die Technik von Spitzenathleten, im
vollen Bewusstsein, dass diese ausgefeilte
Feinform nur nach jahrelangem Uben erreicht

. wird und gewisse Stilabweichungen toleriert

werden missen.

Fur die Erstellung der Arbeit hielten wir uns
an folgende Bedingungen:

a) Beschrankung auf 8 Fehlerbilder pro Diszi-
plin, wobei gezwungenermassen einige Fehler
zusammengefasst werden mussten (in Bild
und Text).

b) Der Text soll moglichst knapp und leicht
verstandlich sein: Pro Disziplin diirfen 2 Druck-
seiten nicht Gberschritten werden.

c) Die Fehlerbilder miissen eindeutig den (die)
beschriebenen Fehler veranschaulichen (Feh-
lerbilder: Trainingsaufnahmen, Bildreihen:
Wettkampfaufnahmen).

Wir glauben, mit diesen einschrankenden Be-
dingungen die Ubersichtlichkeit verbessert und
die Anwendung im praktischen Unterricht
erleichtert zu haben. Von den Fehlern in der
Bewegungsdynamik (Temposteigerung, Bewe-
gungsfluss usw.) konnten nur wenige beriick-
sichtigt und beschrieben werden (ohne Abbil-
dungen). Die Arbeit erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit. Wir sind uns auch bewusst,
dass man in einzelnen Punkten durchaus ver-
schiedener Meinung sein kann.

Schlusswort

Mit dem Abschluss des Projektes « Fehlerkor-
rektur in der Leichtathletik» mochte ich es nicht
unterlassen, allen Beteiligten herzlich zu dan-
ken. In erster Linie geht mein Dank an Hanna
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Eichenberger und Stéphanie Schmid, beides
Absolventinnen des laufenden Sportlehrerkur-
ses, welche im Rahmen ihrer Ausbildung dieses
Thema fir ihre Diplomarbeit wéahlten. Ohne
ihren grossen Einsatz ware eine derart umfas-
sende Themenbearbeitung nicht moglich ge-
wesen.

Danken mochte ich aber auch Hugo Loértscher
fir die Fehlerbilder, Toni Nett und Helmar
Hommel fir ihre bewahrten Bildreihen sowie
der Redaktion von «Jugend und Sport» flr
die Herausgabe einer Sondernummer.

Technische Angaben

Verfasser (Diplomarbeit): Hanna Eichenberger,
Stéphanie Schmid

Projektleitung: Ernst Strahl

Fehlerbilder: Hugo Lortscher

Bildreihen (Copyright):

Toni Nett, Helmar Hommel
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Tiefstart

oder Hande flach
auf dem Boden

Fingern

Fehlerbild Fehlerbild- Ursache Auswirkung Korrekturanweisung - Richtige
beschreibung Bewegungsausfiihrung
«Auf die Platze!» — Héande zu weit — Falsch instruierte Ausgangs- — Korpergewicht kann von — Aufsetzen der Hande
auseinander stellung den Fingern nicht getragen erklaren und korrigieren
— Fingerspitzen — Bei Abstltzen auf der werden — Daumen und Zeigefinger
zeigen nach flachen Hand: Zu wenig Schultergtrtel ist verkrampft entlang der Startlinie
vorne (Bild) Kraft in Handgelenk und (bei « Fertig!») Arme etwa schulterbreit

und gestreckt
Korpergewicht gleichmassig
auf Knie und Arme verteilt
Kraftigende Gymnastik fir
Handgelenke und Finger

Zu kurze (Bild)
oder zu lange
Startstellung

— Falsch instruierte

Ausgangsstellung

Zu kurze Startstellung:
Gesass auf der Ferse, Bein-
muskulatur ist verkrampft
Zu lange Startstellung:
Ricken in Hohlkreuzhal-
tung, Korpergewicht kann
zu wenig auf die Arme
Ubertragen werden

Richtige Ausgangsstellung
erklaren und korrigieren
Distanz vorderer Fuss—
Startlinie: Ungefahr 2 Fuss-
langen beziehungsweise
eine Unterschenkellange
(eher etwas mehr)

Abstand zwischen den bei-
den Bloécken 1 bis 1% Fuss-
langen (mittelweite Start-
stellung)

Winkel im
vorderen Knie
Zu spitz
Korpergewicht
zu wenig nach
vorne verlagert,
Kopf im Nacken

— Becken wird zu wenig

angehoben (falsche Bewe-
gungsvorstellung)

Distanz vorderer Fuss—
Startlinie stimmt nicht
Falsch instruierte
Kopfhaltung

Kein optimaler Abdruck

Zu rasches Aufrichten beim
Weglaufen
Rickenmuskulatur ist
unnotig stark angespannt

Bewegungsablauf erklaren
(Beckenhohe etwas Uber
Schulterhohe)

Arme und Beine gleich-
massig belasten
Mehrmaliges Heben in die
«Fertig! »-Stellung (auch
mit Hiftfihrung durch
Partner), Kopf in Verlange-
rung der Wirbelsaule, Blick
knapp vor die Startlinie

— Winkel im

vorderen Knie

zu offen

Flsse haben

zu wenig Kontakt
mit den Start-
blocken

Becken wird zu hoch
gehoben (falsche Bewe-
gungsvorstellung)
Distanz vorderer Fuss—
Startlinie stimmt nicht

— Winkel der einzelnen Start-

blocke stimmt nicht

Unsichere Ausgangsstellung
Kein optimaler Abdruck, da
Kraftstoss hinter dem
Schwerpunkt

Gefahr einer zu starken
Vorlage (stolpern in den
ersten Schritten)

Bewegungsablauf erklaren
(Beckenhohe etwas lber
Schulterhéhe)
Mehrmaliges Heben in die
«Fertig! »-Stellung (auch
mit Huftfihrung durch den
Partner)

Fussstellung korrigieren
(der ganze Fuss muss auf
den Blocken aufliegen)
Der hintere Block ist etwas
steiler als der vordere




Fehlerbild-
beschreibung

Fehlerbild

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

— Unvollstandige
Streckung des
vorderen Beines

— Ungentigende Kraft in den
Beinen und im Fussgelenk
Falsche «Fertig!»-Stellung

— Mangelhafte Beschleuni-
gung

— Zu rasches Aufrichten
des Oberkorpers

« Fertig! »-Stellung kon-
trollieren

Vollstandige Streckung des
vorderen Beines

Mit ganzem Fuss abstossen
Aktiver Einsatz der Arme
und des Schwungbeines
Krafttraining fiir die Beine,
Sprungschule

— Mangelnde oder
fehlerhafte Arm-
fihrung wéhrend
des ersten
Schrittes

— Falsche Bewegungs-
vorstellung

— Koordinationsschwie-
rigkeiten

— Gestorter Bewegungs-
rhythmus in den ersten
Schritten

— Zu rasches Aufrichten des
Oberkorpers

Koordinations- und Weg-
laufibungen
Gleichzeitiger und gegen-
gleicher Armeinsatz beim
ersten Schritt

Start aus der einarmigen
«Fertig! »-Stellung (nur
abstiitzen mit dem Arm
auf der Seite des hinteren
Beins)

Uberbetonung der Arm-
arbeit bei den ersten
Schritten

— Oberkorper wird
sofort aufgerichtet

— Gesprungener
erster Schritt

— Falsche Bewegungs-
vorstellung

— Abdruck erfolgt zu steil
nach oben (Becken bei
«Fertigl» zu tief)

— Kopf im Nacken

— Zu wenig Koérpervorlage
— Weglaufen wird verzogert
(lange, aber langsame

Schritte)

« Fertig! »-Stellung kontrol-
lieren

Korpervorlage bewusst
beibehalten

Aktiver Einsatz der Arme
und des Schwungbeines
Koordinations- und Weg-
laufiibungen (Fallstarts)

— Zu starke
Korpervorlage

— Kurze Trippel-
schritte

— Becken bei «Fertigl»
zu hoch
— Ungeniigende Kraft in den

Beinen fir die ersten Schritte

— Gestorte Bewegungs-
koordination

— Stolpern in den ersten
Schritten

— Kein optimales Verhaltnis
von Schrittlange und
Schrittfrequenz

« Fertigl»-Stellung kontrol-
lieren

Aktiver Einsatz der Arme
und des Schwungbeines
(hinteres Bein unter den
Korper ziehen)
Koordinations- und Weg-
laufiibungen (optimale
Vorlage und Schrittlange
suchen)

Krafttraining flr die Beine,
Sprungschule

Richtige
Bewegungsausfiihrung




Lauftechnik

Fehlerbild Fehlerbild- Ursache Auswirkung Korrekturanweisung Richtige
beschreibung Bewegungs-
ausfiihrung
— Hohlkreuz — Falsche Rumpf- und Kopfhaltung — Unrationelle Lauftechnik durch — Laufschule mit Betonung der

Kopf im Nacken
(Bild) oder mit
Kinn auf der Brust

Schwache Bauchmuskulatur
Allgemeine Verkrampfung
Starke Ermiidung

Verkrampfung
— Erschwerte Atmung

richtigen Korperhaltung

Blick geradeaus
Schultergiirtel und Halspartie
entspannen

Kraftigung der Bauchmuskulatur

Riicklage des
Rumpfes

Keine Streckung
des Stossbeins

Falsche Bewegungsvorstellung
Zu schwache Muskulatur
(Beine, Riicken, Bauch)
Starke Ermiidung

— Korperschwerpunkt wird nicht
optimal getroffen

— Kraftverlust und kurze Schritte

— Ungenligendes Vorgreifen
der Beine

Fallstarts, Weglaufiibungen
Laufschule (Becken hochtragen)
Skipping (auch mit Belastung)
Steigerungslaufe, Koordina-
tionslaufe

Spezielles Krafttraining fiir
Bein- und Rumpfmuskulatur

Zu weites Vor-
pendeln der
Unterschenkel
Flsse setzen
auf der ganzen
Sohle auf

Oberschenkel zu wenig hoch
Aktives Ausschleudern der
Unterschenkel

Knie werden nicht vorgedriickt
Zu wenig Korpervorlage

— Kein flissiger Bewegungsablauf

— Verminderte Schrittkadenz

— Geschwindigkeitsverlust durch
Stemmwirkung des Landebeins

Laufschule mit- Betonung der
richtigen Beinarbeit
Steigerungslaufe, Koordina-
tionslaufe

Kraftigung der Beinhebe-
muskulatur

Lockeres Vorpendeln

des Unterschenkels

Flsse auf der Fussballe
aufsetzen

Sprunghafter Lauf
Grosse vertikale
Abweichung

der Beckenhohe

Falsche Bewegungsvorstellung
Streckung des Stossbeins
erfolgt, bevor der Fuss abgerollt
ist

Abstoss zu steil nach oben

— Kein flissiger Bewegungsablauf

— Verminderte Schrittkadenz

— Geschwindigkeitsverlust durch
Stauchung des Landebeins

Laufschule (Becken ruhig und
ungefahr auf gleicher Hohe
tragen)

Schulung des richtigen
Fussaufsetzens und -abrollens
Laufen mit markierter Schritt-
lange (Markierung mit Kreide)
Steigerungslaufe, Koordina-
tionslaufe




Fehlerbild-
beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

— Armfiihrung nicht

angewinkelt und
nicht in Lauf-
richtung
Rotation in

den Schultern

Falsche Bewegungsvorstellung
Vernachlassigung der Armarbeit
Verkrampfung in der Schulter-
partie

Ungenlgende Schulter-
beweglichkeit

— Gestorter Laufrhythmus

— Kein optimaler Einsatz aller
Schwungelemente in Lauf-
richtung

Schulung der Armflihrung im
Sitzen, im Gehen und im Laufen
(auch an Ort)

Steigerungslaufe, Koordinations-
laufe

Skipping mit betonter
Armfiihrung

Gymnastik fiir die Schulter-
gelenke

Schwungbein
wird in der
Stitzphase zu
wenig gebeugt
vorgezogen

Zu schwache Beinbeuge-
muskulatur
Oberschenkelmuskulatur auf der
Vorderseite zu wenig gedehnt

— Verzogertes Vorbringen des
Schwungbeines (zu langer
Hebel)

Ferse zum Geséass hochfilihren
(anfersen)

Kraftigung der Beinbeuge-
muskulatur

Dehnung der Oberschenkel-
muskulatur auf der Vorderseite

Flisse werden
auswarts
aufgesetzt

Knie werden
auswarts und zu
wenig hoch
gefihrt

Bewegungsfehler beim Gehen
(angeboren)

Falsche Armarbeit

Ungeniigende Hiftbeweglichkeit

Kein geradliniger Lauf
Fussaufsetzen auf der Innen-
kante

— Kraftverlust und kurze Schritte
Grosse Belastung der Knie-
gelenke

Laufschule (Fussspitzen bewusst
leicht nach innen drehen)

Laufen auf einer Linie
Steigerungslaufe, Koordinations-
laufe

Skipping

Gymnastik fir die Hiftgelenke

Kein geradliniger
Lauf

Flsse werden auswarts
aufgesetzt
Koordinationsschwierigkeiten
Kopf im Nacken oder Lauf mit
zeitweise geschlossenen Augen
Allgemeine Verkrampfung

— Kraft- und Geschwindigkeits-
verlust
— Langerer Weg

Richtige Lauftechnik

Laufen auf einer Linie
Steigerungslaufe, Koordinations-
laufe

Blick geradeaus

Schulterglrtel und Halspartie
entspannen

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Hirdenlauf

Fehlerbild Fehlerbild-

beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

Anlauf

— Lauf vom Start zur ersten
Hirde nicht mit voller
Kraft

— Anlauflange zur ersten
Hirde stimmt nicht

Gehemmter Lauf

(Angst vor der Hirde)

— Rhythmus nicht geschult
Fehler beim Tiefstart (vor allem
zu kurzer erster Schritt)

Zu frihes Aufrichten des Ober-
korpers nach dem Start

— Geschwindigkeitsverlust

— Zu hohes oder zu weites
Angehen der ersten Hirde

— Bei Schrittverkiirzung:
a) 1 Schritt zuviel fihrt zum
Abstoss mit dem falschen Bein
b) 2 Schritte zuviel ergeben
einen zu nahen Abstoss

Schritte zahlen (evtl. markieren)
8 Schritte zur ersten Hirde
Schrittkontrolle durch vorbei-
laufen neben der Hiirde
Rhythmusschulung (Anfanger:
Abstand verkirzen)
Startstellung anpassen (Nach-
ziehbein vorne, erster Schritt
deutlich Gber die Startlinie)

— Oberkorper nicht
1 in Vorlage
— Hdirde wird hoch
Ubersprungen

— Hemmung vor der Hiirde

— Abstoss erfolgt zu nahe an der
"Hurde (zu stark nach oben)

— Ungentigende Hiiftbeweglichkeit

— Laufrhythmus wird stark unter-
brochen

— Landung erfolgt passiv (Stau-
chung des Schwungbeins beim
Aufsetzen auf den Boden)

— Geschwindigkeitsverlust

Hirden niedriger stellen

Schritte beim Anlauf kontrollieren
Abstosszone markieren

Je hoher die Hiirde, desto mehr
Oberkorpervorlage
Hiirdengymnastik

— Angehen der
;  Hirde mit
gestrecktem
Schwungbein

— Falsche Bewegungsvorstellung
— Ungentigende Hiftbeweglichkeit

— Zu hohes Uberqueren der Hiirde

— Zu weiter Absprung vor der
Hirde (lange Flugphase)

— Kein aktives Bodenfassen nach
der Hiirde moglich

Bewegungsablauf erklaren
(Schwungbeinknie hoch, Hirde
von oben nach unten tberlaufen)
Schwungbeinbewegung schulen
(Unterschenkel pendelt erst vor,
wenn Oberschenkel waagrecht)
Abstosszone markieren
Hiirdengymnastik

— Schwungbein
weicht seitwaérts
aus (nach aussen
oder nach innen)

— Abstoss zu nahe an der Hirde
— Nicht automatisierte Schwung-
beinbewegung

— Gestorter Laufrhythmus
— Gleichgewichtsschwierigkeiten

Abstosszone markieren
Geradlinige Schwungbeinbe-
wegung schulen (aus dem
Hopserhipfen, gegen die Wand)

Richtige
Bewegungs-
ausfithrung




Fehlerbild-
beschreibung

Fehlerbild

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

— Nachziehbein
wird nicht
waagrecht und
flach nach vorne
gefiihrt

— Hangenlassen
des Fusses

Nicht automatisierte Nachzieh-
bewegung

Zu friihes Nachziehen
Nachziehbewegung ohne
Beschleunigung

Ungeniligende Hiftbeweglichkeit

Zu hohes Uberlaufen der Hiirde
Anschlagen des Fusses
Gestorter Bewegungsrhythmus
Schlechte Weglaufhaltung
Geschwindigkeitsverlust

Nach dem Abstoss: Nachzieh-
bewegung erst nach kurzer
Entspannungsphase

Ober- und Unterschenkel sowie
Fuss waagrecht tiber die Hiirde
ziehen

Neben der Hiirde: Kontrollierte
Nachziehbewegung (im Stand,
aus dem Gehen, im Laufschritt)
Hirdengymnastik

— Landung zu weit
nach der Hurde

— Aufsetzen in
Korperriucklage
und auf dem
flachen Fuss

Abstoss zu nahe an der Hirde
Laufer bleibt in der Landephase
nicht in Korpervorlage (aufrich-
ten Uber der Hiirde)
Ungenligende Hiftbeweglichkeit

Bremswirkung (Geschwindig-
keitsverlust) bei der Landung
Einknicken im Schwungbein

Zu kurzer Schritt nach der Hirde

Abstosszone markieren

Richtige Schwungbeinbewegung
Aktives Bodenfassen mit dem
Schwungbein

Landung auf der Fussballe
Hirdengymnastik
Beschleunigung zwischen den
Hirden (von der Hiirde weglau-
fen)

— Verdrehung der
Schulterachse

— Erster Schritt
nach der Hirde
ist zu kurz

Arm schwingt nach hinten aus
Knie des Nachziehbeins wird
nicht hoch genug in Laufrich-
tung gefihrt

Zu rasches Aufsetzen des Nach-
ziehbeins (Fuss zeigt auswarts)
Ungeniligende Hiftbeweglichkeit

Schlechte Weglaufhaltung
Laufrhythmus wird unterbrochen
Sprunghafte Schritte zwischen
den Hirden (Geschwindigkeits-
verlust)

Bewegung des Nachziehbeins
schulen (Knie nach vorn-oben
ziehen)

Schulterachse bleibt parallel
zur Hirde

Hirdengymnastik
Rhythmusschulung

Schritte markieten

Lauf zwischen
den Hiirden

— 3-Schritt-Rhythmus
kann nur mit Muhe
eingehalten werden

— Kein geradliniger Lauf

Abstand zwischen den Hiirden
zu gross (nicht angepasst)
Fehler in der Hiirdentechnik
Gleichgewichtsverlust nach

der Hiirde

Ungentigende Hiftbeweglichkeit
und Gewandtheit

Mangelhafte Lauftechnik

Abstoss zu nahe oder zu weit
von der Hirde

Gestorte Bewegungskoordina-
tion zwischen und Uber den
Hirden

— Geschwindigkeitsverlust

Uben des 3-Schritt-Rhythmus
mit verkiirzten Abstanden
Zwischen den Hirden: Laufen
auf einer Linie

Schulung der Lauftechnik (hoher
Knieeinsatz, Beine und Arme in
Laufrichtung)

Krafttraining fiir die Beine,
Sprungschule

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Weitsprung

Fehlerbild Fehlerbild- Ursache Auswirkung Korrekturanweisung
beschreibung
Anlauf g — Mangelhafte Lauftechnik, unre- — Balken wird Ubertreten — Laufschule (Skipping, Ballen-
— Unregelmissige Schritt- gelméssige Schritte — Absprung hinter dem Balken lauf)
gestaltung — Anlauf zu lang (Ermidung im — Verldngerung des Absprung- — Schulung des Anlaufrhythmus

(Trippelschritte oder
Schrittverlangerung)

— Abnahme der Geschwin-
digkeit gegen den Balken
hin

— Kein geradliniger Lauf

letzten Abschnitt)

— Anlauflange stimmt nicht

— Erster Anlaufschritt mit falschem
Bein

— Zu frihes Erreichen der Hochst-
geschwindigkeit

— Hemmung vor dem Balken

— Lauf mit zeitweise geschlossenen
Augen

schrittes und betontes Aufsetzen
der Ferse (Geschwindigkeits-
verlust, zu starkes Ubersetzen in
die Hohe)

Anlauf exakt abmessen, Zwi-
schenmarke setzen

Schritte zahlen

Sprungfuss flach aufsetzen
Absprungschulung (auch mit
kurzem Anlauf)
Absprungstelle kontrollieren

— Blick auf den
Balken gerichtet

— Oberkorpervor-
lage beim
Absprung

— Hemmung vor dem Balken

— Unsicherer Anlauf

— Ungentligendes Aufrichten des
Oberkorpers in den letzten
Schritten

— Unerwiinschter Drehimpuls fir
die Flugphase

— Schlechte Landung (Springer
fallt nach vorne)

Rhythmusschulung der letzten
Anlaufschritte

Oberkorper in den letzten
Schritten aufrichten
Absprungschulung zuerst mit
kurzem, dann mit langer wer-
dendem Anlauf

Blick geradeaus, Markierung in
Reichhohe anschauen

— Kein aktiver
Schwungbein-
und Armeinsatz

— Keine Strek-
kung des
Sprungbeins

— Oberkorpervorlage beim Ab-
sprung

— Zu hastige Absprungphase

— Ungewohnter Absprung aus
vollem Tempo

— Nicht ausreichende Kraft

— Flacher Sprung

— Mangelhafte Ausniitzung der
Schwungelemente und der
Sprungkraft

— Zu friher Beginn der Flugphase

— Zu frihes Senken der Beine
zur Landung

Spriinge mit Betonung von
Arm- und Schwungbeineinsatz
Koordinationsiibungen (Lauf-
spriinge, Hopserhiipfen)
Absprungschulung (auch mit
kurzem Anlauf)

Krafttraining fiir die Beine
Sprungschule mit betonter
Streckung von Sprungbein und
Hifte

— Zappeln mit
den Beinen

— Kein asymme-
trischer Arm-
einsatz

— Falsche Bewegungsvorstellung

— Gebeugtes Zuriickfiihren des
Schwungbeins (zu wenig aus-
gepragte Laufbewegung in der
Luft)

— Ungeniigende Bauch- und
Beinhebemuskulatur

— Verkrampfte Schulterpartie

— Gestorte Bewegungskoordination
Arme-Beine

— Gleichgewichtsverlust

— Zu fruhes Senken der Beine
zur Landung

Bewegungsablauf schulen (auch
mit Teilibungen und Hilfs-
geraten)

Laufbewegung an Hilfsgeraten
(Stiitz am Barren, Hang an den
Ringen)

Ausgepragte Laufbewegung in
der Luft betonen

Armfiihrung im Gehen einliben
Spezielles Krafttraining
Gymnastik fir die Schultern

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Fehlerbild-

Eabierbild beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

— Kopf im Nacken
— Hufte hinten

‘FIUQbh‘a’se: .
Hangsprung

— Unkontrollierter Bewegungs-
ablauf

— Ruckartiger Sprung in die Hang-
haltung

— Ungenligende Beweglichkeit
(Wirbelsaule riickwarts, Hiften)

— Ungenligende Bauchmuskulatur

— Hohlkreuzhaltung

— Mangelhafte Vorspannung der
Korpervorderseite

— Zu frihes Senken der Beine zur
Landung (keine aktive Landung)

Bewegungsablauf schulen
(auch mit Teilibungen und
Hilfsgeraten)

Blick immer geradeaus, Markie-
rung in Reichhéhe anschauen
Senken des Schwungbeins erst
nach ausgepragtem Schwung-
beineinsatz beim Absprung
Gymnastik fir Wirbelséule riick-
warts und Hiiften
Bauchmuskeltraining

— Ungeniligendes
Heben der Beine
vor der Landung

— Keine aufrechte Rumpfhaltung
in der Flugphase (Absprung mit
Vorlage)

— Abbruch der Flugphase und
anziehen der Beine

— Angst vor dem Zuriickfallen

— Mangelhafte Bauchmuskulatur

— Landeverlust (Beine setzen zu
frih auf)

Absprungschulung (Oberkorper
aufrecht)

Gute Koordination von Arm- und
Beinbewegung in der Flugphase
Schulung der Landung (auch
Uberspringen von Markierungen
und niedrigen Hindernissen in
der Grube)

Bauchmuskulatur trainieren

— Zurlckfallen bei
der Landung

— Beine zu weit vorn

— Flugphase mit zu starker
Riicklage

— Ungentigendes Vorschieben des
Beckens und der Knie in der
Flugphase

— Kein Nachgeben in den Knie-
gelenken bei der Landung

— Zu wenig aufgelockerter Sand
in der Grube

— Landeverlust durch Landung
auf dem Geséass oder abstiitzen
mit den Handen

Absprungschulung (Oberkorper
aufrecht)

Schulung der Landung (aus dem
Stand und aus kurzem Anlauf)
Weiches Nachgeben in den
Kniegelenken

_ — Vorfallen bei
der Landung

— Keine aufrechte Rumpfhaltung in

der Flugphase (Absprung mit
Vorlage)

— Angst vor dem Zuriickfallen

— Passive Landung (hangenlassen
der Beine) ;

— Mangelhafte Bauchmuskulatur

— Landeverlust (Beine greifen zu
wenig weit nach vorne)

Absprungschulung (Oberkorper
aufrecht)

Schulung der Landung (aus kur-
zem Anlauf, mit erhohtem
Absprung)

Bauchmuskulatur trainieren

Richtige
Bewegungs-
ausfithrung




Dreisprung
Fehlerbild

Fehlerbild-
beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

Anlauf

— Unregelmaéssige Schritt-
gestaltung (Trippelschritte
oder Schrittverlangerung)

— Abnahme der Geschwindig-
keit gegen den Balken hin

— Kein geradliniger Lauf

Mangelhafte Lauftechnik, unre-
gelmaéssige Schritte

Anlauf zu lang (Ermidung im
letzten Abschnitt)

Anlauflange stimmt nicht

Erster Anlaufschritt mit falschem
Bein

Zu frithes Erreichen der Hochst-
geschwindigkeit

Hemmung vor dem Balken

Lauf mit zeitweise geschlosse-
nen Augen

— Balken wird tbertreten
— Absprung hinter dem Balken
— Verlangerung des Absprung-

schrittes und betontes Aufsetzen
der Ferse (Geschwindigkeitsver-
lust, zu starkes Ubersetzen in die
Hohe)

|

Laufschule (Skipping, Ballen-
lauf)

Schulung des Anlaufrhythmus
Anlauf exakt abmessen, Zwi-
schenmarke setzen

Schritte zahlen

Sprungfuss flach aufsetzen
Absprungschulung (auch mit
kurzem Anlauf)

— Blick auf den
Boden gerichtet

— Oberkorpervor-
lage beim Ab-
sprung

Hemmung vor dem Balken (Hop)

Unsicherer Anlauf (Hop)
Ungeniigendes Aufrichten des
Oberkorpers zur Absprungvor-
bereitung

— Unerwiinschter Drehimpuls in

der Flugphase

— Schlechte Absprungstellung

beziehungsweise Landung
(Springer féllt nach vorne)

Rhythmusschulung der letzten
Anlaufschritte (Hop)
Oberkorper in den letzten
Schritten und in den einzelnen
Spriingen aufrecht
Absprungschulung mit kurzem,
dann mit langer werdendem
Anlauf

Blick immer geradeaus

— Starke Korper-
ricklage und aus-

Falsche Bewegungsvorstellung
(zu starkes Ubersetzen in die

— Sprung zu hoch und dadurch

Stauchung des Landebeins

Laufschule (Skipping, Ballen-
lauf)

gepragter Hohe) — Geschwindigkeitsverlust — Schulung des Anlaufrhythmus
Stemmschritt — Schrittverlangerung auf den beziehungsweise spielerische
Balken hin beziehungsweise zu Mehrfachspriinge
starkes Ausgreifen des Lande- — Mehrfachspriinge mit steigender
beins . Distanz (Markierung)
— Betontes Aufsetzen der Ferse
— Kein aktiver — Oberkorpervorlage beim Ab- Mangelhafte Ausniitzung der — Spriinge mit Betonung von Arm-

Schwungbein-

und Armeinsatz
— Keine Streckung

des Sprungbeins

sprung
Zu hastige Absprungphase
Ungewohnter Absprung aus
vollem Tempo (Hop) bezie-
hungsweise aus einer Sprung-
folge

Nicht ausreichende Kraft

Schwungelemente und der
Sprungkraft
Geschwindigkeitsverlust

Zu friher Beginn der Beinarbeit
im Flug

Zu friihes Senken der Beine zur
Landung (Jump)

und Schwungbeineinsatz
Koordinationsiibungen (Lauf-
spriinge, verschiedene Mehrfach-
spriinge)

Anlaufschulung

Krafttraining fir die Beine
Sprungschule mit betonter
Streckung von Sprungbein und
Hiifte

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Fehlerbild-
beschreibung

Fehlerbild

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

— Zu flache Flug-
kurve (Schritt
statt Sprung)

Zu hoher « Hop» (Stauchung)
Starke Oberkorpervorlage beim
«Hop»

Schwacher Schwungbein- und
Armeinsatz

Nicht ausreichende Kraft

— Geschwindigkeitsverlust

— Falscher Sprungrhythmus
(«Step» als Auftaktschritt fur
«Jumpy)

— Einbeinspriinge
— Sprunglibungen mit der richtigen

Beinfolge (Hopserspriinge links
und rechts)

— Laufspriinge mit Betonung von

Arm- und Schwungbeineinsatz

— «Stepy Uber ein Hindernis
— Krafttraining fiir die Beine,

Sprungschule

— Zu flache
Flugkurve

~ — Landung zu

aufrecht

Keine Streckung des Sprungbeins,
ungeniigender Schwungbein-
einsatz

Keine aufrechte Rumpfhaltung

in der Flugphase (Absprung mit
starker Vorlage)

Passive Landung. (hdangenlassen
der Beine)

Mangelhafte Bauchmuskulatur

— Sprung kann nicht fertig s
gemacht werden

— Landeverlust (Beine greifen zu
wenig weit nach vorne)

— Absprungschulung fiir den

«Jump» (fortgesetzte Lauf-
spriinge, zuletzt beidbeinige
Landung)

— «Jump» Uber ein Hindernis
— Schulung der Landung (mit

erhohtem Absprung)

— Bauchmuskulatur trainieren

— Kein aktives Vor-
bringen des
Landebeins bei
den ersten beiden
Spriingen (passi-
ves Bodenfassen)

Falsche Bewegungsvorstellung
Mangelhafte Bewegungskoor-
dination

Mangelndes Sprunggefihl,
Gleichgewichtsschwierigkeiten
Ungenligende Bauch- und
Beinhebemuskulatur

— Stauchung des Landebeins
— Geschwindigkeitsverlust

— Fortgesetzte Lauf- und Hopser-

spriinge (mit aktivem Vorbringen
des Landebeins)

— Ausgreifen des Unterschenkels

mit aktivem Bodenfassen

— Kréftigung der Bauch- und

Beinhebemuskulatur

— Falsche Sprungaufteilung
— Schlechter Sprung-
rhythmus

Zu starke Oberkorpervorlage
Mangelhafter Schwungbein-
und Armeinsatz

Zu grosse Stemmwirkung und
ungeniigende Streckung des
Absprungbeins

— Geschwindigkeitsverlust

— Gestorte Bewegungskoordination

— Optimale Weite wird nicht
erreicht

— Sprungaufteilung « Hop»

35 Prozent — « Step» 30 Prozent
— «Jump» 35 Prozent

— Rhythmusschulung (Markie-

rungsspriinge mit auf dem Boden
markierten Langen der Einzel-
spriinge)

— Dreispriinge mit kurzem Anlauf

(auch iiber Hiirden, mit Kasten)

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Hochsprung: Wilzer-Technik

Fehlerbild Fehlerbild-
beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

Anlauf

— Unregelmassige Schritt-
gestaltung
(Trippelschritte oder
starke Schrittverlangerung)

— Zu schneller Anlauf

— Abnahme der Geschwin-
digkeit gegen den
Absprung hin

— Unkontrollierter Lauf

— Anlaufrhythmus wird nicht
beherrscht

— Hemmung vor der Latte

— Anlauflange stimmt nicht

— Erster Anlaufschritt mit falschem
Bein

— Zu frihes Erreichen der Hochst-
geschwindigkeit

Anlaufgeschwindigkeit kann
nicht in Hohe Ubersetzt werden
(bei zu schnellem Anlauf)
Schlechte Steigphase
Absprung zu nahe oder zu weit
von der Latte weg

Schulung des Anlaufrhythmus
(Schritte zahlen, Marken setzen)
Absprungschulung mit kurzem
und allmahlich langer werden-
dem Anlauf

Absprungstelle kontrollieren
Krafttraining fiir die Beine

¥ — Schlechte Steig-
\ phase (flaches
Wegspringen)

— Zu schneller Anlauf

— Oberkorper neigt sich vor dem
Absprung gegen die Latte

— Letzter Schritt weicht nach der
Schwungbeinseite aus

— Sprungfuss zur Latte gedreht

— Ungeniigender Einsatz von
Sprungbein (Streckung) und
Schwungbein

— Nicht ausreichende Kraft

Kein Hohengewinn

Flugkurve nicht mit der grossten
Hohe ber der Latte

Zu weiter Flug

Schulung des Anlaufrhythmus
Anlauflinie aufzeichnen, Ab-
sprungstelle markieren
Fortgesetzte Absprungschulung
mit hohem Schwungbeineinsatz
(auch gegen iberhohte Gegen-
stdnde)

Krafttraining fiir die Beine
Sprungschule mit betonter
Steigphase

— Keine Streckung
des Sprungbeins

— Ungenugender
Schwungbein-
und Armeinsatz

— Letzter Schritt weicht nach der
- Schwungbeinseite aus
— Sprungfuss zur Latte gedreht
— Mangelhafte Bewegungskoor-
dination Arme-Beine
— Nicht ausreichende Kraft

Schlechte Steigphase
Mangelhafte Ausniitzung der
Schwungelemente und der
Sprungkraft

Zu frither Beginn der Flugphase
(Latte wird mit Arm oder Ober-
korper gerissen)

Lange Streckphase von Sprung-
bein und Hifte

Sprunge mit betontem Arm- und
Schwungbeineinsatz (auch aus
kurzem Anlauf)

Sprungfuss darf nicht gegen
Latte drehen oder von der
Anlauflinie abweichen

Gezielte Schulung der Koordi-
nation von Armen und Beinen
Krafttraining fiir die Beine,
Sprungschule

— Schwungbein
wird gebeugt
eingesetzt

— Falsche Bewegungsvorstellung

— Oberkorpervorlage beim Ab-
sprung

— Arm- und Beinbewegung
schlecht koordiniert

Mangelhafte Ausniitzung der
Schwungelemente
Keine optimale Steigphase

Gestreckten Schwungbeineinsatz
schulen (im Stand, im Gehen)
Absprungiibungen mit betontem
Schwungbeineinsatz (auch aus
kurzem Anlauf)

Mit dem Schwungbein liberhéhte
Gegenstdnde beriihren

Gezielte Schulung der Koordi-
nation von Armen und Beinen

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Fehlerbild-
beschreibung

Fehlerbild

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung

— Zu weite und zu
flache Flugkurve

Zu schneller Anlauf

Zu kurzer letzter Schritt
Absprungstelle zu weit von der
Latte entfernt

Ungeniigender Schwungbein-
einsatz

Oberkérpervorlage beim Ab-
sprung

— Springer féallt auf die Latte

— Hohlkreuzhaltung

— Rotation um die Latte kann nicht
abgeschlossen werden

— Landung am Rande des Sprung-
higels

— Anlaufschulung

— Absprung und Landestelle mar-
kieren

— Schulung des Absprungs und
der Steigphase (auch aus kurzem
Anlauf)

— Mit schneller werdendem An-
lauf: Sprungauslage vergrossern
(Korperriicklage)

— Aktiver und hoher Schwung-
beineinsatz

— Latte wird seitlich
uberquert

— Innenarm wird
tiber der Latte
sofort zur Matte
gefihrt

Falsche Bewegungsvorstellung
Hemmung vor der Latte
Aussenarm greift nicht Gber die
Latte

Schwungbein wird nicht aktiv
hoch und Uber der Latte nach
unten gefiihrt

Zu friihe Vorbereitung auf die
Landung

— Verlangerter Flug

— Hohenverlust (bei Seitenlage)

— Latte wird mit dem Innenarm
oder dem Sprungbein gerissen

— Drehbewegung durch umsprin-
gen vom Sprungbein auf das
Schwungbein

— Wiederholte Drehlibungen um
die Korperlangsachse (am
Boden, tber Kasten, tber nied-
rige Latte)

— Aussenarm greift Uber die Latte,
Innenarm am Korper anliegend

— Schwungbein tber der Latte
nach unten fiihren

— Blick immer auf die Latte
gerichtet

— Hohlkreuzhaltung

Zu weiter Flug

Hemmung vor der Latte
Aussenarm greift nicht Uber die
Latte

Schwungbein wird nicht aktiv
nach der Latte nach unten
gefiihrt

Kopf im Nacken

— Becken wird gegen die Latte
gedruckt

— Rotation um die Latte wird ver-
zogert

— Sprungbein kann nicht von der
Latte wegdrehen

— Latte wird mit dem Sprungbein
gerissen

— Kopfhaltung, Armfiihrung und
Schwungbeineinsatz kontrol-
lieren

— Blick immer auf die Latte gerich-
tet

— Runder Ricken tber der Latte

— Bewusstes Nachobendrehen
des Sprungfusses

— Bodenturnen (Rollen, Abrollen)

— Zu starke Rotation
um die Latte
- — Landung auf
" dem Ricken

Zu kurze Sprungauslage
Absprung zu stark nach vorn
gerichtet

Oberkorper beim Absprung nach
vorne geneigt

Ungentigender Schwungbein-
und Armeinsatz

— Hohenverlust durch mangel-
hafte Steigphase

— Latte wird mit dem ausseren
Arm oder der Brust gerissen

— Sprungauslage vergrossern
(Korperriicklage)

— Lange Streckphase von Sprung-
bein und Huifte

— Springe mit betontem Arm-
und Schwungbeineinsatz (auch
aus kurzem Anlauf)




Hochsprung: Flop-Technik

Fehlerbild Fehlerbild- Ursache Auswirkung Korrekturanweisung
beschreibung A
Anlauf — Unkontrollierter Lauf — Anlaufgeschwindigkeit kann — Spielerische Bogenlaufe
— Unregelmassige Schritt- — Anlaufrhythmus wird nicht nicht in Hoéhe iibersetzt werden — Schulung des Anlaufrhythmus
gestaltung beherrscht (bei zu schnellem Anlauf) und des Bogens (Schritte zéhlen,

(Trippelschritte oder
starke Schritt-
verlangerung) :

— Zu schneller Anlauf

— Abnahme der Geschwin-
digkeit gegen den
Absprung hin

Hemmung vor der Latte
Anlauflange stimmt nicht

Erster Anlaufschritt mit falschem
Bein

Zu frihes Erreichen der Hochst-
geschwindigkeit

— Schlechte Steigphase
— Absprung zu nahe oder zu
weit von der Latte weg

Marken setzen)
Absprungschulung mit kurzem
und allmahlich langer werden-
dem Anlauf

Absprungstelle kontrollieren
Krafttraining fiir die Beine

— Schlechte Steig-
phase (flaches
Wegspringen)

Zu schneller Anlauf
Sprungfuss setzt innerhalb des
Anlaufbogens auf

Oberkorper neigt sich vor dem
Absprung gegen die Latte
Letzte Anlaufschritte parallel zur
Latte

Ungentigender Einsatz von
Sprungbein (Streckung) und
Schwungbein

Nicht ausreichende Kraft

— Kein Héhengewinn

— Flugkurve nicht mit der grossten
Hohe lber der Latte

— Zu weiter Flug

Schulung des Anlaufrhythmus
Bogen aufzeichnen, Absprung-
stelle markieren
Absprungschulung aus Kurven-
laufen

Sprungfuss ausserhalb des
Anlaufbogens (leicht gegen die
Latte versetzt) aufsetzen
Krafttraining fiir die Beine
Sprungschule mit betonter
Steigphase

— Keine Streckung
des Sprungbeins

— Sprungfuss wird
nicht in Lauf-
richtung auf-
gesetzt

Korper neigt sich vor dem
Absprung gegen die Latte
Letzte Anlaufschritte parallel
zur Latte

Nicht ausreichende Kraft

Schlechte Steigphase
— Mangelhafte Kraftiibertragung
— Zu frither Beginn der Flugphase

der Latte zugekehrt

Ricken schon vor dem Absprung

Absprungschulung aus Kurven-
laufen (auch gegen liberhohte
Gegenstande)

Aufsetzen des Sprungfusses
kontrollieren (Fuss darf nicht

von der Latte wegdrehen)
Krafttraining fiir die Beine
Sprungschule mit betonter Strek-
kung von Sprungbein und Hiifte

'_ — Ungentigender

Schwungbein-
und Armeinsatz

Oberkorper nach vorne geneigt
Mangelhafte Bewegungskoor-
dination Arme-Beine

Zu frithe Einleitung der Flug-
phase

— Schlechte Steigphase

— Mangelhafte Ausniitzung der
Schwungelemente

— Latte wird mit Arm oder Schul-
ter gerissen

Spriinge mit betontem Arm- und
Schwungbeineinsatz (auch mit
kurzem Anlauf)

Gezielte Schulung der Koordi-
nation von Armen und Beinen -
Sprungschule

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Fehlerbild-
beschreibung

Fehlerbild

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

— Langer Flug
parallel zur Latte
— Lattentiberque-

‘ﬁIUQphase

rung in Seitenlage

— Absprungstelle zu weit von der
Latte entfernt

— Anlauf kann nicht Ubersetzt
werden

— Falsche Richtung des Schwung-
beineinsatzes

— Springer fallt auf die Latte

— Hohenverlust (bei Seitenlage)

— Landung am Rande des Sprung-
hiigels

— Mangelhafte Drehung um die
Langsachse

— Latteniiberque-
rung in Sitz-
stellung

— Falsche Bewegungsvorstellung

— Angst vor Spriingen rickwarts

— Ungentligende Beweglichkeit
(Wirbelsaule rickwarts, Huften)

— Latte wird mit dem Geséass oder
den Beinen gerissen

— Beine konnen hinter der Latte
nicht hochgenommen werden

Anlaufschulung

Absprung und Landestelle mar-
kieren

Schulung des Absprungs und
der Steigphase (auch aus kur-
zem Anlauf)
Schwungbeineinsatz in Richtung
der entgegengesetzten Schulter
(von der Latte weg)

Standspriinge riickwarts (Hiften
hochdriicken)

Verschiedene Sprungformen fir
das Bewegungsgefiihl (Boden-
turnen, Trampolinspringen)
Gymnastik fiir Wirbelsaule
rickwaérts und Hiften

— Korper gestreckt,
aber zu stark
aufgerichtet

— Falsche Bewegungsvorstellung

— Angst vor der Latte oder vor der
Landung

— Mangelhaftes Bewegungsgefihl

— Latte wird mit dem Geséass oder
den Beinen gerissen
— Kein optimaler Hohengewinn

Standspriinge riickwarts Uber
Gummischnur

Mit der Schulter nach hinten-
unten ziehen '
Klappbewegung (Auflésung der
Hiftspannung) auf Zuruf
Verschiedene Sprungformen
(Bodenturnen, Trampolinsprin-
gen)

— Keine oder zu
spate Streckung
der Unterschen-
kel

bLandu ng

— Falsche Bewegungsvorstellung
— Zu weite Flugkurve
— Ungenligende Bauchmuskulatur

— Latte wird mit den Unterschen-
keln oder den Fersen gerissen

Standspriinge riickwarts tber
Gummischnur

Beine auf Zuruf hochnehmen
Bauchmuskeltraining (Klapp-
messer)

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Stabhochsprung

Fehlerbild Fehlerbild-

beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

Anlauf

Griff zu eng oder zu weit

Verkrampftes Tragen

des Stabes

— Abnahme der Geschwin-
digkeit vor dem Einstich

— Kein geradliniger Lauf

Griff ungeniigend oder falsch
instruiert )
Mangelnde Beherrschung
des Laufes mit dem Stab

Zu wenig Kraft in den Armen
Anlauf zu lang (Ermidung im
letzten Abschnitt)
Anlauflange stimmt nicht

Zu friihe Héchstgeschwindigkeit.

Hemmung vor dem Sprung

— Fehler beim Einstich und Ab-
sprung

— Mangelhafte Stabbiegung

— Fehlender Schwung fiir den
Aufschwung

Griff erklaren

Abstand der Hande etwas mehr
als schulterbreit

Laufen mit dem Stab (Steige-
rungslaufe, Ballenlauf)
Anlaufschulung mit dem Stab,
aber ohne Einstich (Absprung-
stelle kontrollieren)

Anlauf exakt abmessen, Zwi-
schenmarke setzen

Kraftigung der Arme und der
Schulterpartie

— Zu spates Senken
des Stabes

— Starkes Unter-
laufen des oberen
Griffs

Ungenauer oder unregelmassiger
Anlauf

Erster Anlaufschritt mit falschem
Bein

Verbindung von Anlauf und
Einstich wird nicht beherrscht
Seitliches Ausweichen der letz-
ten Anlaufschritte (auf die
Schwungbeinseite)

Hemmung vor dem Sprung

— Absprung erfolgt, bevor der
Einstich abgeschlossen ist

— Sprung schrdag auswarts (auf die

Schwungbeinseite)
— Schlechter Schwungbeineinsatz

— Kein Widerstand mit dem unteren

Arm (Oberkorper am Stab)
— Schwung fiir Stabbiegung und
Aufschwung geht verloren

Anlaufschulung mit Einstich
und Absprung (auch aus kurzem
Anlauf)

Sprungfuss und oberer Griff
bilden eine Vertikale
Absprungzone markieren, Ab-
sprungstelle kontrollieren
Anlauflange Gberpriifen, Zwi-
schenmarke setzen
Anlaufkontrolle auch von hinten
(kein seitliches Abweichen von
der Anlauflinie)

— Absprung mit
angezogenen
Armen

— Hinterlaufen des
Absprunges

— Kein Schwung-
beineinsatz

Ungenauer oder unregelmassiger
Anlauf

Erster Anlaufschritt mit falschem
Bein

Verbindung von Anlauf und
Einstich wird nicht beherrscht
Zu spater Einstich

Falsche Bewegungsvorstellung

— Sofortiges Anziehen der Arme

— Brust am Stab

— Schwung fiir Stabbiegung und
Aufschwung geht verloren

— Zu wenig Vorwartsbewegung

Anlaufschulung mit Einstich

und Absprung (auch aus kurzem
Anlauf)

Absprungzone markieren,
Absprungstelle kontrollieren
Anlauflange Uberpriifen, Zwi-
schenmarke setzen

— Kein Widerstand
mit dem unteren
Arm

— Obere Hand
rutscht nach unten

Zu spater Einstich

Obere Hand wird (unbewusst)
gelockert

Zu hoher Griff

Absprung wird stark unterlaufen
Zu wenig Kraft beziehungsweise
Widerstand im unteren Arm
Absprung wird hinterlaufen

— Brust am Stab

— Nur schwache Stabbiegung

— Kein oder nur mangelhaftes
Einrollen moglich

Oberen Griff markieren

Obere Hand umschliesst den
Stab schon beim Anlauf
Einstichliibungen
Stabbiegeiibungen (Widerstand
mit dem unteren Arm), auch als
Partneriibungen
Anlaufschulung mit Einstich
und Absprung

Kraftigung der Arm- und Schul-
termuskulatur

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Fehlerbild-
beschreibung

Fehlerbild

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

& — Springer schwingt
gestreckt am
Stab vorbei

— Fehler bei Einstich und
Absprung

— Kein Widerstand mit dem unteren
Arm

— Angst vor dem Einrollen riick-
warts

— Ungenligend trainierte Bauch-
muskulatur

— Keine Stabbiegung

— Brust am Stab

— Kein Hohengewinn durch Ein-
rollen (Stabweitsprung)

Einstich- und Absprungiibungen
Spriinge aus kurzem Anlauf mit
Aufschwung bis zur L-Stellung
(gestreckter oberer Arm, keine
Drehung, Landung auf dem
Ricken)

Bauchmuskulatur trainieren
Gewandtheitschulung (Bodentur-
nen, Trampolinspringen)

““© _ Mangelhaftes
Einrollen

— Kopf driickt auf die Brust

— Verkrampfte Oberkorperhaltung

— Einrollen mit gestreckten Beinen

— Hemmung vor der Rickwarts-
bewegung

— Zu hoher Griff

— Zu friher Armzug

— Ungenligende Rumpf- und
Armkraft

— Einrollbewegung wird nicht
beendet

— Keine volle Ausniitzung der
Stabstreckung

— Drehumsttz erfolgt zu frih

— Keine Uberhohung tber der
Latte (Sprung flach und weit)

Schulung des Einrollens bis zur
|-Stellung (auch an Geraten)
Gewandtheitsschulung (Boden-
turnen, Trampolinspringen)
Kraftigung der Rumpf- und
Armmuskulatur

e — Fisse werden zu
- frih in Richtung
Latte gefiihrt

— Mangelhaftes Einrollen

— Zu hoher Griff

— Zu wenig Vorwartsbewegung
aus dem Anlauf

— Zu harter Stab

— Ungenligende Rumpf- und
Armkraft

— Keine volle Ausnitzung der
Stabstreckung

— Ungenligende Uberh6éhung tber
der Latte

Schulung des Hochstossens dem
Stab entlang bis zur I-Stellung
Hochstossen kombiniert mit
Drehumstiitz (auch an Geréten)
Stabhéarte anpassen

Kraftigung der Rumpf- und
Armmuskulatur

— Korper erreicht
seine grosste
Hohe nicht Gber
der Latte

— Lattenuber-
querung ricklings

— Zu hoher Griff

— Stab beim Absprung nicht genau
tiber dem Kopf (zu spater
Einstich)

— Mangelhaftes Einrollen

— Drehung mit Armzug zu spat

— Zu weicher oder zu harter Stab

— Ungeniligende Rumpf- und
Armkraft

— Drehumstiitz wird nicht
beherrscht

— Keine optimale Uberhéhung

— Unkontrollierte Flugphase
und Landung

— Landung an der Léngsseite der
Schaumgummimatte (auf der
Schwungbeinseite)

Griffhohe richtig wahlen
Einstich- und Absprungiibungen
Schulung des Einrollens
Schulung des Drehumstiitzes
(auch an Geraten)

Bodenturnen (Handstand, Rad)
Stabhéarte anpassen

Kraftigung der Rumpf- und
Armmuskulatur

Richtige
Bewegungs-
ausfithrung




Kugelstoss
Fehlerbild

Fehlerbild-
beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

| - Kugel auf den

Fingerspitzen
(Bild) oder in der
Handflache

— Kein Kontakt der
Kugel mit Hals

— Falsch instruierte Ausgangs-

stellung und Kugelhaltung

— Mangelnde Kraft in den Fingern

oder im Handgelenk

— Ungeniligende Angewdhnung an

das Gerat

— Instabilitdat der Kugel hemmt

den folgenden Bewegungsablauf
Kugel kann nicht voll ausge-
stossen werden

— Kugel liegt auf den Fingerwur-

zeln (abgestitzt durch den
Daumen) und in der Schlissel-
beingrube

Kraftigung der Finger und des
Handgelenkes
Angewohnungsiibungen (Kugel-
gymnastik)

— Schwungbein
wird Gber das
Standbein hinaus
zurlickgefiihrt

— Falsche Bewegungsvorstellung
— Zu stark aufgerichteter Rumpf
— Mangelhafte Riickenmuskulatur

Hineinfallen in das Angleiten
Kein aktiver Einsatz des Stoss-
beins moglich

Schlechte Stossauslage mit
aufgerichtetem Rumpf
Gleichgewichtsschwierigkeiten

Schwungbeinknie nur bis zur
Kniekehle des Stossbeins
zuruckfihren

Rumpfvorlage beibehalten (Blick
nach hinten, freier Arm zeigt
nach hinten-unten)

Kraftigung der Riickenmusku-
latur

— Zu schwacher
Schwungbein-
einsatz

 — Oberkérper richtet

sich stark auf

Fehlendes Gleichgewicht in der
Ausgangsstellung

Zu wenig Kraft im Stossbein und
im Riicken

Mangelhaft koordinierte Strek-
kung von Stossbein und
Schwungbein

Zu kurzes Angleiten

Schlechte Stossauslage mit
aufgerichtetem Rumpf
Korpergewicht in der Stossaus-
lage schon auf Stemmbein ver-
lagert

Angleiten durch Schwung-
beineinsatz einleiten
Fortgesetztes Angleiten mit
aktiver Streckung beider Beine
Beide Fiisse sollen nach dem
Angleiten fast gleichzeitig Boden
fassen

Krafttraining fiir Beine und
Rickenmuskulatur

— Sprung in die
Stossauslage

— Aufdrehen des
Oberkorpers in
Stossrichtung

Zu stark nach oben gerichteter

Abdruck des Stossbeines

Zu hastiger Abdruck des Stoss-
beins

Zu hoher Schwungbeineinsatz

Keine Gegenwirkung des freien
Armes

Kugelweg verlauft hoch-tief
Stauchung des Stossbeins beim
Bodenfassen

Gestorter Bewegungsrhythmus
Oberkorper ist in der Stossaus-
lage aufgerichtet

Verkdurzter Beschleunigungsweg
der Kugel durch zu frithes Auf-
drehen des Oberkorpers

Lange warten bis zum Abdruck
des Stossbeins vom Kreisrand
Schwungbein flach und gerad-
linig in Stossrichtung einsetzen
Flaches Nachziehen des Stoss-
beins

Fortgesetztes Angleiten mit
aktiver Streckung beider Beine
Blick und freier Arm bleiben
nach hinten gerichtet

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Fehlerbild-
beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

— Abkippen des
Oberkorpers

— Fuss des Stoss-
beins nicht nach
vorne eingedreht

Falsche Bewegungsvorstellung
Stossbein wird ungeniigend
beziehungsweise zu langsam
unter den Korper gezogen
Stossbein landet auf der ganzen
Sohle

Zu wenig Kraft in den Beinen
und im Riicken

Kugelweg verléuft tief-hoch

Kein flissiger Ubergang vom
Angleiten zum Stoss
Ungeniligender Hifteinsatz durch
Blockierung des Stossbeins
Mangelhafte Stemmwirkung
(Hub)

Fortgesetztes Angleiten mit
Kontrolle der Stossauslage

Fuss des Stossbeins bewusst
nach vorne eindrehen und Lan-
dung auf der Fussballe
Stemmbein und Rumpf bilden in
der Stossauslage eine Gerade
Stemmbein bleibt praktisch
gestreckt

Krafttraining fir Beine und Riik-
kenmuskulatur

— Korpergewicht
auf Stemmbein
verlagert

— Stemmbein zu
weit seitwarts
aufgesetzt

Hineinfallen in das Angleiten
und zu schwacher Schwung-
beineinsatz

Korper wird beim Angleiten
nach vorne aufgedreht

Falsche Bewegungsrichtung des
Schwungbeins (Stemmbein)

Verkirzter Beschleunigungsweg
der Kugel durch zu friihes Auf-
drehen des Oberkorpers
Kraftverlust (keine Korpervor-
spannung, mangelhafte Stemm-
wirkung)

Schwungbein geradlinig nach
hinten einsetzen

Blick und freier Arm wahrend
des Angleitens nach hinten
gerichtet

Angleiten auf einer Linie
Zielibungen mit dem Schwung-
bein (zum Beispiel wegstossen
von Billen)

— Ungenligende
Streckung der
Beine

— Ausweichen der
Hufte nach hinten

Koordinationsschwierigkeiten
Zu wenig Kraft in den Beinen
und im Rumpf

Zu grosse Stossauslage.

Fuss des Stossbeins in der
Stossauslage nicht auf der
Fussballe eingedreht
Stemmbein wird zu weit seit-
warts oder zu spat aufgesetzt

Kraftverlust (keine Korpervor-
spannung, mangelhafte Stemm-
wirkung)

Stoss erfolgt fast nur aus dem
Arm

Stemmbein und Koérperseite bie-
ten ungentigenden Widerstand
(flacher Stoss, Korperrotation)

Standstosse aus richtiger Stoss-
auslage

Eindrehen in der Reihenfolge
Fuss-Knie-Hifte-Rumpf-Arm
Stemmbein und freie Korperseite
beim Ausstoss fixieren

Leichtere Kugeln verwenden
Krafttraining fiir Beine und
Rumpfmuskulatur

— Abkippen des
Oberkorpers seit-
warts oder Rota-
tion nach hinten

— Ellbogen des
Stossarmes tief

Falsche Bewegungsvorstellung
Fehlerhafte Stossauslage

Zu wenig Kraft in den Beinen
und im Rumpf

Ungenlgender Hifteinsatz
Falscher Armeinsatz (Wurf statt
Stoss)

Kugel rollt beim Ausstoss tber
die Finger nach hinten

Abstoss schrag seitwarts

Frontalstosse aus dem Stand
und dem Angehen (Oberkorper
aufrecht, Ellbogen schulter-
hoch, Hiifte nach vorn driicken)
Standstosse aus richtiger Stoss-
auslage

Stemmbein und freie Korperseite
beim Ausstoss fixieren
Krafttraining fiir Beine und
Rumpfmuskulatur

Richtige
Bewegungs-
ausfithrung




Diskuswurf

Fehlerbild Fehlerbild- Ursache Auswirkung Korrekturanweisung Richtige
beschreibung Bewegungs-
ausfithrung
— Diskus liegt zu — Falsch instruierter Griff — Verkrampfung im Wurfarm — Diskusrand wird mit den End-

weit in der Hand

Mangelnde Kraft in den Fingern
Ungeniligende Angewohnung an
das Gerat

— Diskus kann nicht richtig abge-
worfen werden

gliedern der gespreizten Finger
umfasst und liegt am Unterarm an
Kraftigung der Finger
Angewohnungsiibungen (rollen,
hochwerfen)

— Zu breite oder zu

schmale Aus-
gangsstellung
(Bild)

Diskus wird zu
wenig weit
zuriickgefihrt

Falsch instruierte Ausgangs-
stellung

Falsche Bewegungsvorstellung
Mangelndes Rhythmusgefuhl
Unsicherer Griff

— Ungiinstiger Ubergang zur
Drehung
— Diskus bleibt in der Drehung

zu wenig weit hinter dem Koérper

zuriick

Ausgangsstellung richtig
instruieren (Hebelverhaltnisse
beriicksichtigen)

Individuellen Anschwung-
rhythmus suchen

Maoglichst weites Zuriickfiihren
des Diskus vor Ubergang zur
Drehung

Diskus wahrend der Drehung
hinten lassen (nachschleppen)

Einleitung der
Drehung durch
innere Schulter
und Oberkorper
(hineinfallen in
die Drehung)

Ungeniigende Gewichtsverla-
gerung auf das Drehbein beim
Ubergang zur Drehung

Drehbein dreht zu schwach oder
zu spat

Fallenlassen der inneren Schulter
und des freien Arms

Blick auf den Boden gerichtet

— Gleichgewichtsverlust

— Bewegungsunterbruch durch
Stauchung des Schwungbeins
bei der Landung

Spielerische Gleichgewichts-
und Drehiibungen

Drehung betont mit dem Dreh-
bein einleiten

Korpergewicht bleibt lange auf
dem Drehbein (Drehung auf der
Fussballe)

Blick in Wurfrichtung, Kopf hoch
(bei Einleitung der Drehung)

Drehung wird
nicht vollstandig
ausgeflhrt

Drehung auf dem Drehbein zu
wenig ausgepragt

Aufsetzen des Schwungbeins
erfolgt zu frih

Schwungbein setzt auf der gan-
zen Sohle ab

— Keine geradlinige Vorwartsbe-
wegung

— Unterbruch der Drehbewegung
durch Blockieren des Fusses

Langsamer drehen
Ausgeprégtes Eindrehen des
Drehbeins

Blick lange in Wurfrichtung
lassen

Aufsetzen des Schwungbeins
auf der Fussballe

Drehung auf einer Linie




Fehlerbild

Wurfauslage

Fehlerbild-
beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

— Drehung erfolgt
durch einen zu
hohen oder zu
kurzen Dreh-
sprung

— Arm lauft dem
Rumpf voraus

— Abdruck des Drehbeins zu
stark nach oben gerichtet

— Zu hastiger Abdruck des Dreh-
beins

— Schwungbein zieht nicht aktiv
nach vorn (in Wurfrichtung)

— Mangelhafte Hift- und Schulter-
beweglichkeit

Bewegungsunterbruch durch
Stauchung des Schwungbeins
bei der Landung

Verklrzter Beschleunigungsweg
des Diskus durch ungeniigende
Vorwaértsbewegung und fehlende
Korperverwringung

— Abdruck des Drehbeins aus
dem Fussgelenk (nicht aus dem
Kniegelenk)

— Knie des Drehbeins bleibt leicht
gebeugt

— Langsam und flach drehen

— Schwungbein flach und aktiv
nach vorn (in Wurfrichtung)
einsetzen

— Wourfarm zuriicklassen

— Gymnastik fur Hiften und
Schultern

— Korpergewicht
auf Stemmbein
verlagert

— Stemmbein zu
weit seitwarts
aufgesetzt

— Korpergewicht wird in der
Drehung zu stark nach vorne
verlagert

— Schwungbein setzt nach der
Drehung auf der ganzen Sohle
auf

— Aufsetzen des Stemmbeins
nach der Drehung erfolgt zu
spat

Unterbruch der Drehbewegung
durch Blockierung des Fusses
verunmaoglicht Hufteinsatz
Verklrzter Beschleunigungsweg
des Diskus durch Verlagerung
des Korpergewichts nach vorn
Kraftverlust (keine Korpervor-
spannung, mangelhafte Stemm-
wirkung)

— Wiederholtes Drehen mit Kon-
trolle der Wurfauslage

— Fuss des Schwungbeins auf
der Fussballe aufsetzen

— Stemmbein und Rumpf bilden in
der Wurfauslage eine Gerade

— Stemmbein bleibt praktisch
gestreckt

— Fuss des Stemmbeins nach
der Drehung schnell und aktiv
aufsetzen

— Rumpf und Wurfarm bleiben
hinter den Beinen zuriick

— Ausweichen der
Hufte nach hinten

— Wourfarm zieht zu
frith und zu steil
nach vorne

— Unkontrollierte Drehung

— Zu grosse Wurfauslage

— Korpergewicht in der Wurfaus-
lage nicht auf der Fussballe des
Schwungbeins

— Wourfarm wird beim Drehsprung
fallen gelassen

Kraftverlust (keine Korperver-
wringung, mangelhafte Stemm-
wirkung)

Schlechte Ausniitzung der Zen-
trifugalkraft

Diskus fliegt aufgestellt
(senkrecht)

— Langsame Drehung und Kon-
trolle der Wurfauslage

— Standwiirfe aus der Wurfauslage

— Eindrehen in der Reihenfolge
Fuss-Knie-Hiifte-Rumpf-Schulter

— Wurfarm beim Abwurf in Ver-
langerung der Schulterachse
(Handriicken oben)

— Abkippen des
Oberkorpers seit-
warts oder Rota-
tion nach hinten

— Knie des Stemm-
beins ist gebeugt

— Falsche Bewegungsvorstellung

— Fehlerhafte Wurfauslage

— Zu wenig Kraft in den Beinen
und im Rumpf

Ungeniligender Hifteinsatz
Mangelhafte Stemmwirkung
(Hub)

Zu flache Flugbahn des Diskus
Abwurf schrag seitwarts

— Standwiirfe aus der Wurfauslage
mit praktisch gestrecktem
Stemmbein

— Hufteinsatz betonen

— Stemmbein und freie Korperseite
beim Abwurf fixieren

— Krafttraining fiir Beine und
Rumpfmuskulatur

Richtige
Bewegungs-
ausfithrung




Speerwurf
Fehlerbild

Fehlerbild-
beschreibung

Ursache

Auswirkung

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung

Korrekturanweisung

— Faustgriff (Bild)
— Handflache zeigt
nicht nach oben
(bei gestrecktem
Arm)

— Falsch instruierter Griff

— Zu schwaches Handgelenk (beim
Abknicken der Hand)

— Ungeniigende Angewdhnung
an das Gerét

— Verkrampfte Speerhaltung

— Speer ist zu steil nach oben oder
schrag nach vorn gerichtet

— Unterziehen des Speers und

flichiger Wurf (bei abgeknickter

Hand)
— Fehlerhafte Abwurfbewegung

— Speerspitze etwa auf Augenhdhe

— Griffarten richtig instruieren
(Handflache nach oben)

(mit gestrecktem Wurfarm)
— Angewohnungsiibungen (lau-
fen mit dem Speer, Zielwiirfe)

Anlauf

— Abnahme der Geschwin-
digkeit gegen den
Abwurf hin

— Becken und Fusse
weichen seitwarts von
der Anlauflinie ab

— Falsche Anlaufeinteilung

— Unregelmassige Anlauflange

— Ungewohntes Laufen mit dem
Speer

— Mangelhafte Hift- und Schul-
terbeweglichkeit

— Laufrhythmus wird gestort

— Geschwindigkeitsverlust

— Einleitung einer fehlerhaften
Wurfauslage

— Steigerungslaufe mit dem Speer

— Langsamer Anlaufbeginn

— Filisse moglichst in Laufrichtung
aufsetzen

— Blick immer nach vorn gerichtet
(in Wurfrichtung)

— Speergymnastik

— Seitliches Aus-
weichen des
Armes

— Wourfarm nicht
gestreckt

Speerriickfiihrung

— Falsche Bewegungsvorstellung

— Koordinationsschwierigkeiten

— Ruckfihrung erfolgt zu hastig
oder zu zégernd

— Mangelhafte Schulterbeweglich-
keit

— Gestorter Bewegungsrhythmus
— Verkirzter Beschleunigungsweg
des Speers durch Verkiirzung

des Wurfarms
— Einleitung einer fehlerhaften
Abwurfbewegung

— Geradliniges Zuriickflihren des
Speeres (auch mit Partnerhilfe)

— Wourfhand etwa auf Hohe der
Waurfschulter

— Speerriickfiihrung zuerst im
Gehen, im Traben und dann im
Laufen

— Speergymnastik

— Korpervorlage
— Nachstellhupf

— Falsche Bewegungsvorstellung

— Beine laufen dem Rumpf nicht

voraus

— Mangelhafte Hift- und Schul-
terbeweglichkeit

— Fehlerhaft erlernter Bewegungs-
ablauf

— Zu kurzer Stemmschritt

- Mangelhafte Bogenspannung in

der Wurfauslage )
— Geschwindigkeitsverlust (bei
Nachstellhupf)
— Flacher Wurf

— Fisse und Blick in Wurfrichtung

— Wiederholter flach und aktiv
ausgefihrter Impulsschritt
(mit und ohne Gerat)

— Vorwaértsbewegung betonen
(Schrittbewegung, kein Nach-
hiipfen)

— Korperriicklage anstreben

— Speergymnastik L

.
-




Fehlerbild-
beschreibung

Fehlerbild

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

 — Zu kleiner
Stemmschritt

— Mangelhafte
Bogenspannung

— Falsche Bewegungsvorstellung

— Zu kurzer Impulsschritt

— Kein sofortiges Eindrehen des
hinteren Beins

— Mangelhafte Hiift- und Schul-
terbeweglichkeit

— Zu wenig Kraft in den Beinen
und im Rumpf

— Kraftverlust (keine Korpervor-
spannung, mangelhafte Stemm-
wirkung)

— Verkiirzter Beschleunigungsweg
des Speeres

Standwiirfe mit Betonung des
Eindrehens in der Reihenfolge
Fuss-Knie-Hifte- Rumpf-
Schulter

Aufsetzen des hinteren Beins
auf der Fussballe

Schulung des Abwurfrhythmus
(Impulsschritt)
Speergymnastik

Krafttraining fiir Beine und
Rumpfmuskulatur

— Ausweichen der
Hifte nach hinten

— Zu grosse Wurfauslage -

— Zu wenig Kraft in den Beinen
und im Rumpf

— Mangelhafte Hiift- und Schulter-
beweglichkeit

— Stemmen mit dem falschen Bein

— Verminderte Bogenspannung

— Mangelhafte Stemmwirkung

— Gefahr des Unterziehens (fla-
chiger Wurf, flache Flugbahn
des Speeres)

Standwiirfe mit betontem Huft-
einsatz und gestrecktem Stemm-
bein

Impulsschritt schulen und Wurf-
auslage kontrollieren (aus kur-
zem Anlauf)

Speergymnastik

Krafttraining fiir Beine und
Rumpfmuskulatur

— Stemmbeim wird
gebeugt und zu
weit seitwarts
aufgesetzt

— Impulsschritt erfolgt nicht gerad-
linig in Wurfrichtung

— Keine Korperriicklage

— Verzogertes Aufsetzen des
Stemmbeins

— Mangelhafte Hift- und Schulter-
beweglichkeit

— Zu wenig Kraft im Stemmbein

— Schlechte Bogenspannung
— Mangelhafte Stemmwirkung
— Gefahr des Schlenzwurfes

Standwiirfe mit gestrecktem
Stemmbein

Impulsschritt und Wurfauslage
auf einer Linie

Fuss des Stemmbeins nach
dem Impulsschritt aktiv und
geradlinig aufsetzen
Speergymnastik

Krafttraining fiir die Beine

— Wourfarm wird auf
Schulterhéhe
vorbeigezogen

— Rotation des
Oberkorpers
nach hinten

— Falsche Bewegungsvorstellung

— Ellbogen zieht zu wenig nach
vorn-oben

— Ungeniligende Stemmwirkung

— Mangelhafte Schulterbeweglich-
keit

— Gefahr fir Ellbogenverletzung
(Speerellbogen)

— Zu flache Flugbahn des Speers

— Verkiirzter Beschleunigungs-
weg des Speers

— Schlechte Kraftiibertragung

— Abwurf schrag seitwarts

Abwurfbewegung mit Widerstand
(Veloschlauch, Partner)
Standwiirfe mit gestrecktem
Stemmbein

Stemmbein und freie Korper-
seite beim Abwurf fixieren
Speergymnastik

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Hammerwurf
Fehlerbild

Fehlerbild-
beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

Griff und — Zu enge Gréatsch-
Ausgangsst stellung
— Steife Beine
— Griff in der
,  Handflache

T
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Falsch instruierte Ausgangs-
stellung und Griffhaltung
Mangelnde Kraft in den Fingern

— Unsicheres Gleichgewicht

— Verkiirzter Hammerradius

— Beim Abwurf: Hammer wird zu
frih oder zu spat losgelassen
(wenn Griff in der Handflache)

Gratschstellung mehr als
schulterbreit

Beine leicht gebeugt
Hammergriff liegt auf den zwei-
ten Fingergliedern der inneren
Hand

Aussere Hand umschliesst innere
von der anderen Seite

Daumen der inneren Hand tber-
kreuzt denjenigen der dusseren
Hand

— Kleine Umlauf-
bahn des Ham-
mers (verkirzter
Hammerradius)

Anschwung

Angezogene Arme

Falscher Griff

Verkrampfung der Arme und der
Schulterpartie

Ungenligende Angewohnung
an das Gerat

— Verkiirzter Beschleunigungsweg
des Hammers

— Kein flissiger Bewegungsablauf

— Unsicheres Gleichgewicht

— Fehlerhafter Ubergang zur
Drehung

Einarmiges Kreisschwingen
(rechts und links)

Beidarmiges Kreisschwingen
Griff kontrollieren

Arme lang lassen
Grosstmoglichen Hammerradius
anstreben

Locker bleiben

— Tiefpunkt des
Hammers vor der
Korpermitte

Zu schwache Oberkorperdrehung
nach hinten

Mangelhafte Hift- und Schulter-
beweglichkeit

— Windmiihlenschwung

— Gleichgewichtsschwierigkeiten

— Falsche Umlaufbahn des Ham-
mers in den Drehungen

Hammertiefpunkt schrdg hinten
(zuriickliegend) anstreben

Beim Riickschwung: Senken

der Schulter, anschliessend Ober-
korperdrehung nach hinten
(Hammer holen)

Hammer auf absteigender Kreis-
bahn ansehen

Gymnastik fur Hiften und
Schultern

Drehung — Ungeniligende
Vorwartsbewe-

gung

Drehbein dreht nur auf der
Fussballe

Drehbein dreht nur auf der Ferse
Zu steile Umlaufbahn des
Hammers

— Verkiirzter Beschleunigungsweg
des Hammers

— Uberhastete Drehung

— Gleichgewichtsschwierigkeiten

Saubere Abwicklung des Dreh-
fusses von der Ferse auf die
Balle

Langsame, zweiphasige Fuss-
abwicklung Ferse-Balle (mit
und ohne Gerat)

Fortgesetzte Drehungen auf
einer Linie

Tiefpunkt des Hammers kontrol-
lieren

Richtige
Bewegungs-
ausfithrung




Fehlerbild-
beschreibung

Fehlerbild

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

— Verlagerung des
Korpergewichts
auf das
Umlaufbein

— Arme und Schultern leiten die
Drehung ein

— Passives Verhalten des Umlauf-
beins

— Streckung des Drehbeins

— Bewegungsunterbruch durch
Stauchung des Umlaufbeins
bei der Landung

— Hammer lauft dem Korper vor -
(falscher Tiefpunkt des Ham-
mers)

— Fehlerhafter Abwurf nach der
letzten Drehung

— Passive Haltung der Arme und
der Schultern

— Blick wahrend der ganzen Dre-
hung auf Hammer gerichtet

— Umlaufbein aktiv vom Boden
abdriicken und nahe am Dreh-
bein vorbeifiihren

— Knie des Drehbeins und Becken
vorschieben

— Werfer wird vom

— Verlust des
Gleichgewichts

Boden abgehoben

— Fehlendes Bewegungsgefiihl

— Steife Beine

— Angezogene Arme

— Mangelhafte Hiftbeweglichkeit

— Ungeniigende Kraft in den
Beinen

— Unkontrollierte Drehung

— Unterbruch oder Abbruch der
Drehungen

— Verkirzter Beschleunigungsweg
des Hammers

— Fehlerhafter und unkontrollierter
Abwurf nach der letzten Drehung

— Fortgesetzte Drehungen auf
einer Linie (ohne Abwurf)

— Drehungen in der halben Knie-
beuge

— Arme locker und gestreckt

— Kontern mit dem Becken

— Gymnastik fur die Hiften

— Krafttraining fir die Beine

— Zu steile Umlauf-
bahn des Ham-
mers

— Arme ziehen aktiv nach oben

— Beugung und Streckung der
Beine

— Tiefpunkt des Hammers vor der
Korpermitte

— Mangelhafte Hift- und Schul-
terbeweglichkeit

— Hammer schlagt auf

— Geschwindigkeitsverlust durch
Hoch- und Tiefgehen

— Fehlerhafter und zu steiler
Abwurf nach der letzten
Drehung

— Richtige Umlaufbahn des Ham-
mers beim Anschwung suchen

— Arme und Schultern passiv
lassen

— Knie gebeugt lassen, Becken
bleibt tief

— Tiefpunkt des Hammers kontrol-
lieren

— Gymnastik fir Hiuften und
Schultern

Abwurf

— Hammer schlagt
auf

— Werfer féllt aus
dem Wourfkreis

— Zu steile Umlaufbahn in den
Drehungen

— Oberkorpervorlage vor dem
Abwurf

— Ausholbewegung

— Abwurf durch Oberkérper ein-
geleitet

— Geschwindigkeitsverlust durch
Aufschlagen des Hammers

— Schlechte Ausniitzung der
Beinkraft

— Zu steiler Abwurf

— Umlaufbahn des Hammers kon-
trollieren™ ’

— Aufrechte Oberkérperhaltung

— Abwurfimpuls aus den Beinen
heraus

— Standwiirfe

— Abwurf aus einer, dann aus
zwei und drei Drehungen

Richtige
Bewegungs-
ausfiihrung




Mehr wissen,
mehr konnen -

mit Zuversicht in die Zukunft

Gute Leute sind in allen Berufen ge-
sucht und werden es bleiben. Gute
Leute — AKAD-Absolventen, die mit
ihrer praktischen Berufserfahrung ho-
here Qualifikationsausweise verbinden.
Sie beweisen damit Bewédhrung in der
Praxis und ein solides theoretisches
Fundament, dazu Eigeninitiative und
Durchhaltevermégen. Damit sind sie
einen deutlichen Schritt voraus. Z.B.
angelernte Biiromitarbeiter, die einen
eidg. Fihigkeitsausweis oder ein Han-
delsdiplom VSH erwerben. Oder Mit-
arbeiter im Rechnungswesen, die mit
dem eidg. Buchhalterdiplom die
hochste Qualifikationsstufe in ihrer
Sparte ersteigen und gesuchte Speziali-
sten werden. Sie brauchen sich um ihre
berufliche Zukunft keine Sorgen zu
machen. Ebenso die Sekretdrin oder
der kaufminnische Mitarbeiter, die
nebenberuflich die eidg. Wirtschafts-

Die AKAD arbeitet seit jeher nach streng
seriosen Grundsdtzen. Auskunft tiber die Serio-
sitdt der Institute gibt Ihnen der «Test 38» der
Schweiz. Stiftung fiir Konsumentenschutz in
Bern.

B Sie gehen kein Risiko ein: jeder Ausbil-
dungsgang ist gleich zu Beginn oder halb-
Jjahrlich ohne Vorbehalt kiindbar.

B Wir setzen keine Vertreter (auch «Studien-
berater», «Schulberater» usw. genannt) ein.
Wenn Sie nach der Lektiire des Unterrichts-
programmes noch eine personliche Beratung
wiinschen, stehen Ihnen folgende Stellen gerne
zur Verfiigung; Sie werden sachlich beraten,
niemand wird versuchen, Ihnen etwas aufzu-
drdngen:

Ziirich: Sekretariat Akademikergemein-
schaft fiir Erwachsenenfort-
bildung AG, 8050 Ziirich,
Schaffhauserstrasse 430,
Telefon 01/51 76 66 (bis 20 Uhr)

Bern:  Sekretariat der Volkshochschule,
Bollwerk 15, Telefon (031)224192
Basel:  Sekretariat NSH, Barfiisserplatz 6,
~ Telefon (061) 236027
Luzern: Sekretariat Freis Handelsschule,
Haldenstrasse 33/35,

Telefon (041)221137

AKAD

matura erlangen: sie ergdnzen ihre
Berufspraxis auf so ideale Weise durch
eine umfassende Allgemeinbildung,
dass sie fiir gehobene Positionen eine
ausserordentliche Eignung nachweisen.

Das gilt fiir alle Berufstétigen, die sich

Fach beschrinken, z.B. eine Fremd-
sprache. Da stehen Ihnen bei AKAD
viele Moglichkeiten offen: Sie lernen
die Sprache so weit, bis Ihre Kennt-
nisse fiir einen Ferienaufenthalt aus-
reichen, oder Sie perfektionieren sie bis
zur Hochschulstufe. Oder Sie erwerben

bei der AKAD auf die eidg. Matura
vorbereiten. Es sind gegenwirtig schon
rund 2000 AKAD-Absolventen, die
sich mit der Matura entweder im an-
gestammten Beruf eine entscheidend
hohere Qualifikation verschafften oder
die heute in einem akademischen Beruf
titig sind oder an Universitidten bzw.
Hochschulen studieren. Sie haben den
meisten iibrigen Hochschulabsolventen
etwas Wichtiges voraus: die Vertraut-
heit mit der Berufspraxis.

ein international anerkanntes Sprach-
diplom. Ganz nach Belieben.

Sie konnen unter einer Fille von
weitern Fichern wihlen: Mathematik,
Naturwissenschaften, Geisteswissen-
schaften, Wirtschaftsficher — zur serio-
sen beruflichen Weiterbildung, als sinn-
volle Freizeitgestaltung, um sich geistig
rege zu halten, zur Auffrischung und
Systematisierung vorhandener Kennt-
nisse oder als Nachhilfeunterricht. Die
Kurse setzen von Grund auf ein, es ist
jedoch auch méglich, auf einer hoheren
Stufe zu beginnen.

Ubrigens bringt Thnen die nebenberuf-
liche Weiterbildung auch dann reichen
Gewinn, wenn Sie sie auf ein einzelnes

Die folgenden und weitere Bildungsziele sind durch die AKAD neben Ihrer
Berufsarbeit und unabhingig von Ihrem Wohnort erreichbar; Studienbeginn
jederzeit — z.B. jetzt!

Eidg. Matura, Eidg. Wirtschaftsmatura, Hochschulaufnahmepriifungen (ETH,
HGS, Universitiiten)

Biirofachdiplom VSH, Eidg. Fihigkeitszeugnis fiir Biiroangestellte, Handels-
diplom VSH, Eidg. Fihigkeitszeugnis fiir Kaufleute

Eidg. Buchhalterpriifung, Treuhandzertifikat

Vorgesetztenausbildung, Personalassistent, Chefsekretirin

Deutschdiplome ZHK, Englischdiplome Universitit Cambridge, Franzosisch-
diplome Alliance Frangaise '

Aufnahmepriifung HTL, Vorbereitung Schulen fiir Pflegeberufe und Soziale Arbeit

Weiterbildungskurse
Deutsch, Fremdsprachen, Mathematik, Natur- und Geisteswissenschaften, Wirt-
schaftsfacher, Technische Facher

Verlangen Sie bitte unverbindlich das ausfiihrliche Unterrichtsprogramm

An die Akademikergemeinschaft fiir Erwachsenenfortbildung AG,
8050 Ziirich, Schaffhauserstrasse 430

Senden Sie mir bitte unverbindlich Ihr Unterrichtsprogramm.
Ich wiinsche speziell Auskunft iiber (bitte ankreuzen X):

|

|

|

|

Il 0O Matura, Hochschulen/Handelsdiplome, Eidg. Fahigkeitszeugnis/Eidg. Buchhalterdiplom,

| Treuhandzertifikat/Sprachdiplome/Vorbereitung Technikum, SLS, Schulen fiir Pflegeberufe
und fiir Soziale Arbeit/Weiterbildungskurse

: O Technische Kurse (Durchfiihrung Lehrinstitut Onken)

|

|

|

1

O Vorgesetztenausbildung, Personalassistent, Chefsekretirinnenzertifikat 62
Name: Vorname:
Plz./Wohnort: Strasse:
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