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\
-g THEORIE UND PRAXIS

Hallenleichtathletik

Jean-Pierre Egger
Fachleiter Leichtathletik, ETS

In verschiedenen Saison-Sportarten
hat in den letzten Jahren eine Verschie-
bung stattgefunden. Saisonsportarten
sind Ganzjahressportarten geworden.
Der J+S-Fachleiter Leichtathletik,
Jean-Pierre Egger, hat sich des The-
mas «Hallenleichtathletik» angenom-
men. Er plant - in Folgen - bestimmte
Leichtathletikgebiete zu behandeln. In
dieser Nummer findet der Leser neben
einer allgemeinen Einfiihrung das Ge-
biet Werfen, das dem Autor, als ehe-
maligen Stosser und Werfer der Spit-
zenklasse, am nachsten liegen diirfte.
(Red.)

Allgemeines

Unser Klima erlaubt es nicht, Leichtathletik
immer im Freien zu betreiben. Ein Grossteil
des Trainings findet in der Halle statt. Fir
Hallenwettkdmpfe steht in der Schweiz
nur die Halle in Magglingen zur Verfiigung,
und das Wintertraining ist eigentlich fast
ausschliesslich der Vorbereitung der Som-
mersaison gewidmet. Das Ziel der Artikel
ist die Darstellung von Trainingsabschnit-
ten, die fUr Schweizer Athleten, aber auch
far junge Sportlerinnen und Sportler, durch-
fuhrbar sind. Einbezogen sind elementare
technische Formen, sowie Ubungen firr die
spezielle Kondition der behandelten Diszi-
plin.

Periodisierung des Trainings

Man kann das Jahrestraining in drei Haupt-
perioden einteilen:

— Vorbereitungsperiode:

November bis April
— Wettkampfperiode: Mai bis September
— Ubergangsperiode: Oktober

Die Vorbereitungsperiode fallt mit dem
Hallentraining zusammen und steht in der
Folge im Vordergrund.

Damit keine Eintonigkeit wahrend dieser
langen Zeit aufkommt, scheint es mir uner-
lasslich zu sein, sie in zwei Etappen aufzu-
teilen:

Zeitspanne November bis Dezember

Dieser erste Teil der ganzen Vorbereitungs-
phase ist vor allem der al/lgemeinen Kondi-

Beispiele:

Ein Laufer der vorwiegend sein Dauerlei-
stungsvermogen verbessern will, wird vor
allem die Anzahl der Trainingskilometer
steigern.

Der Werfer absolviert ein Krafttraining, das
sich auf eine grosse Anzahl Serien ab-
stltzt, mit vielen Wiederholungen aber nur
mit einer mittleren Belastung von 50 bis
60 Prozent.

Bezliglich Technik geht es vor allem darum,
die in der vorangegangenen Saison festge-
stellten Fehler zu korrigieren, indem ele-
mentare Formen wieder ins Training aufge-

tion gewidmet, wobei die «Quantitit» nommen werden. Ubungen, die man als

(Dauer) des Trainings vor der «Qualitat» «vielseitig - zielgerichtet» bezeichnen

(Intensitat) steht. koénnte, sollten vorherrschen.

Der kurzfristige Trainingsaufbau

Trainingsart Vorbereitungsperiode [ Wettkampfperiode
November Maérz Juli

Beweglichkeit

Geschicklichkeit/ T
Gewandtheit ‘

Technik
Schnellkraft

Rohkraft

Dauerleistungs-

vermogen
Stehvermogen
= ——-.-\\l
Belastungs- / -
umfang -—
— =
-

Belastungs- —_
intensitat

Geschicklichkeit Technik Technik
Trainings- Gewandtheit Schnellkraft Schnellkraft
schwerpunkte Technik Rohkraft

Dauerleistung

Diese Tabelle (Autor H.R. Kunz) kann dem Trainer helfen, seinen Trainingsinhalt sinnvol-

ler auf das Jahr zu verteilen.
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Zeitspanne Januar bis Marz

Diese zweite Phase der Vorbereitungspe-
riode ist ganz auf die besondere Kondition
ausgerichtet. Wahrend dieser Zeit nimmt
die Intensitat des Trainings zu, um den Kor-
per feinfihlig zu machen und die geistige
Einstellung auf harte Wettkampfeinsatze
zu fordern.

Beispiel eines Wettkampfes der fur das Na-
tionalkader (Damen und Herren) samtlicher
Wurfdisziplinen aufgestellt wurde:

Disziplinen:

— 30 m Sprint (Start aus Startblocken)

— 5 Springe beidbeinig

— Medizinballwerfen Gber den Kopf
(Damen 2 kg, Herren 3 kg)

— Kugel riickwérts Gber den Kopf werfen
(Damen 4 kg, Herren 7% kg)

— Umsetzen (Gewichtheben)

Wertung: Da eine Wertungstabelle fehlt,
gewinnt jener Werfer mit der besten Rang-
punktzahl.

Bemerkung: Die Wettkampfer haben auch
die Moglichkeit, ihre Form wahrend des
Winters durch ein paar Gelédndelaufe zu
prafen.

Werfen - Stossen: Darstel-
lung von verschiedenen
Wurfelementen

Das Thema «Werfen» soll den Leitern
helfen, die drei Grundarten des Wer-
fens besser vermitteln zu konnen. Die-
se technischen Formen bieten sich be-
sonders widhrend des Hallentrainings
an, vor allem wegen der verfiigbaren
Gerate (Bidlle, Medizinbille, Nocken-
bille, Schleuderbille). Die Ubungen
sind fiir Rechtshander beschrieben.

Die beiden Werfer auf den Bildern sind

- J.L. Rey (US Yverdon), ein talentierter
Diskuswerfer und Mitglied des National-
kaders

- W. GUnthor (STB), Schweizer Meister
im Kugelstossen 1981, 1982.

Einfithrung ohne Gerite

Anhalten auf zwei Zeiten nach einem Lauf
mit kurzen Schritten. Die Fusse sind flach
aufzusetzen, mit leichtem Beugen der Bei-
ne, damit das Aufsetzen gespurt wird.
Durch die Beschleunigung der Beinbewe-

gung vor dem Anhalten folgt die Schluss-
stellung der Schultern verzégert nach. Der
Oberkorper befindet sich dann (iber dem
vorderen Bein.

Grundhaltung

— Korpergewicht auf dem vorderen Bein

— hinteres Bein gebeugt

— das vordere Bein ist ganz nach vorne
gerichtet

Gleiche Ubung aber aus der Riickwértshal-
tung
Hdipfen einbeinig vorwaérts und rickwaérts

Um besonders das Stossen zu verbessern
(O’Brien-Technik), empfiehlt es sich, das
Abstoppen des Anlaufes (Umsetzung An-
lauf-Stoss) aus einer Reihe von einbeinigen
Hupfern zu Uben.

Beispiel:

Hipfen rickwarts auf dem rechten Bein.
Das linke Bein ist leicht gebeugt und weist
nach hinten. Dann soll auf zwei kurze Zei-
ten angehalten werden.

Darstellung:

Einzelnoten P=ganze Schlage, ’ =1 Schlag

Rhythmus: ﬁﬁrf ..... tr‘

Hupfer

Stossen und Werfen
im 3er-Rhythmus

Stossen——pVorbereitung auf das
Kugelstossen

Mit Bewegung nach vorne; Rhythmus:
| rol
; f_r ..... und stossen

— Links: einlanger Schritt = Betonung ( r)

— Rechts-links: die Flsse schnell und fast
gleichzeitig aufsetzen ( U)

— Anhalten: das Kérpergewicht nach riick-
warts in gebeugter Ausfallstellung. Die
Flisse sind hintereinander. Die Schul-
tern sind nicht abgedreht (A5).

— Mit den Beinen stossen, um eine grosst-
mdogliche Streckung zu erreichen (AB6)

— Die Arme strecken: am Ende der Bewe-
gung soll folgende Haltung erreicht
sein:

die Schultern quer zur Vorwartsrich-
tung

das Koérpergewicht ist vorne

der Korper ist gestreckt

die Fusse bleiben auf dem Boden

|
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Aus der Vorwartsbewegung seitwarts ab-
drehen (auf die rechte Seite):

Ziel:

Den Weg des Stossens verlangern und den
Korper zur Spannung bringen.

Ausfihrung:
Mit dem gleichen Rhythmus wie oben:

r U und stossen
| rol
N

kreuzen blockieren

Bemerkungen:

— Der Stoss kann mit einer Hand (wie Ab-
bildung) oder mit beiden Handen ausge-
fahrt werden.

— Beim letzten raschen Aufsetzen der
Flsse soll der rechte Fuss leicht nach
aussen gefuhrt werden (6ffnen), damit
sich das Becken drehen kann (B3-B5)

— Die Streckung auf Bild B6 ist besser als
auf A6!

Werfen——» Vorbereitung
auf das Speerwerfen

Aus der Vorwartsbewegung, mit demsel-
ben Rhythmus, versucht der Werfer mit ei-
nem schnellen Aufsetzen der Fisse rechts-
links die Schultern méglichst lange hinten
zu behalten, um den Koérper besser in eine
Bogenspannung zu bringen.

Bemerkung:

Von Anfang an sollte der Athlet verstehen,
dass sein Gerat hinten sein muss, weil die
Schritte schnell ablaufen und nicht auf-
grund einer Riuckwartsbewegung. Dies
wirde die Abwurfschnelligkeit des Gera-
tes negativ beeinflussen.

Gleicher Ablauf wie beim Stossen — Vor-
bereitung auf das Kugelstossen.

MAGGLINGEN 1/1983



Werfen mit einer Hand (3er-Rhythmus)

In dieser Bildreihe wird aufgezeigt, was der
Werfer tun muss, um die folgenden Ziele
zu erflllen:

In der Vorbereitungsphase:

Die Einheit Gerat/Werfer wird in eine gute
Ausgangslage gebracht, indem die Beinar-
beit betont wird (E2-EB).

In der Ausfiihrungsphase:

Nach den beiden letzten Schritten wird die
Einheit Gerat/Werfer weitmoglichst ge-
streckt. So wird ein wirkungsvoller Ab-
wurf erzielt.

Werfen aus der Drehung———p
Vorbereitung des Diskuswerfens

Wenn der Werfer mit den Grundformen der
gradlinigen Verschiebungen vertraut ist
und er den entsprechenden Rhythmus in
sich aufgenommen hat, so wird er bereit
sein, auch schwierige Formen ausflihren
zu konnen.

Bemerkung:

Die Vorbereitung fir das Hammerwerfen
wird hier bewusst weggelassen, da sie ei-
ner besonderen Behandlung bedarf.

Bildbeschreibung:

Den Schleuderball (Leine verkirzt) aus der
Drehung heraus werfen, Gesicht nach vorne

— aus der aufrechten Haltung, die Fisse
zusammen (das Bild fehlt-leider), den
linken Fuss vorstellen und das Wurfge-
rat nach hinten ausstrecken (Betonung
r‘); auf der Fussohle abdrehen, eine
ganze Drehung ausfiihren und die Be-
wegung mit einem rasch sich folgenden
Aufsetzen der Fisse ([ ) abstoppen;
dann erfolgt der Wurf. | r

Bemerkungen:

Die Drehung kann aus folgenden Stellun-
gen ausgefuihrt werden:

— Korperfront in Abwurfrichtung =
4/4-Drehung

— Korper abgedreht, Wurfschulter in
Abwurfrichtung = 5/4-Drehung

— Rucken gegen Abwurfrichtung =
6/4-Drehung

F4

Damit der Einsatz des Wurfarmes mog-
lichst verzogert und damit eine grosst-
mogliche Verwindung zwischen Schultern
und Becken erreicht wird, empfiehlt es
sich, einen Punkt in der Verlangerungsach-
se Wurfrichtung-Werfer zu fixieren (siehe
Kopfhaltung auf Bild F1)

Stellung nach der Drehung:

— das rechte Bein ist gebeugt, der Korper-
schwerpunkt liegt Uber dem Fuss (der
Werfer sollte dies splren!)

— die Schulteraxe liegt quer zur Stossrich-
tung, die linke Schulter ist leicht hoher

— der Wurfarm und das Gerét sind in der
Waagrechten und nach hinten gestreckt.
Die rechte Schulter soll entspannt wer-
den. B

Ubersetzung: H. Altorfer

Fortsetzung Circuittraining fir Werfer und
Stosser
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