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GriffartenGriffarten NormalNormalNormalNormal---- GriffGriffGriffGriff

MittelfingerMittelfingerMittelfingerMittelfinger---- Griff „2“Griff „2“Griff „2“Griff „2“

MittelfingerMittelfingerMittelfingerMittelfinger---- Griff „1“Griff „1“Griff „1“Griff „1“
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Zangen- Griff                         
„ Gesundheitsgriff“

Der LETZTE Griff



RückführungsartenRückführungsarten

26.11.2012_Vers 2
BW-Wurfteam,u.a

3 x Achsen!

Parallelität dieser 
Achsen



Die Technik ist das Nadelöhr Die Technik ist das Nadelöhr 
für alle übrigen für alle übrigen 
Leistungsfaktoren, wenn sie Leistungsfaktoren, wenn sie 
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in die Leistungen eingehen in die Leistungen eingehen 
sollen.sollen.



Aktiver rechter 

Fussaufsatz

die  3  wichtigsten Beobachtungspunkte beim Speerwurf

1 2 3
parallelität der Speer-, 

Schulter-, und Hüftachse

Parallele 

Achsen

Abwurf gegen die fest    

fixierte und blockierte   

linke Körperseite

Aktiver 

Fussaufsatz
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Linke Seite 

FEST



Speerwerfen HauptfehlerSpeerwerfen Hauptfehler
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Speerwerfen HauptfehlerSpeerwerfen Hauptfehler
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Speerwerfen HauptfehlerSpeerwerfen Hauptfehler
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Abdruck Impulsschritt Setzen Druckbein Druckbeinarbeit Setzen Stemmbein Abwurf

Methodik
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Moment der grössten Körperspannung
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Moment der grössten Schulterspannung! HALLO !!!
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Janice Waldvogel  54,59m  19.05.2012 Halle 
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Quelle IAT Leipzig
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Uwe Hohn 104,80
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� Wurfteam Baden-Württemberg

� Werner Daniels

� Peter Ogiolda

� Peter Salzer

� Karsten Thumm

� Daniel Klostermann

� Lutz Klemm

� IAT Leipzig 

� Wurf und Stoss, L.Hinze, Sportverlag
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�www.bw-wurfteam.de

�www.wurfteam-oberrhein.de

�www.sport-iat.de
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