Konkretisierung der Indikatoren fiir die einzelnen Disziplinen:
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Speerwurf g 2
5 RE
Name: R
s3ifs
Beobachtungs- Indikatoren £ % £ & Bemerkungen
schwerpunkt S8 EEE
Ausgangs- Parallele FuBstellung als Ausgangsstellung Ooo0Do0oo
stellung u. Speerhaltung mit korrektem Griff (z.B. ZangengrifY) 00000
zyKlischer t tiber Kopfhoh ooooo
Anlauf etwas iiber Kopthohe
Fliissiger Steigerungslauf (mindst. 6 Schritte vor azykl. Teil) mit| [ [0 [J [ [
Beschleunigung
Azyklischer 1. (Auftakt-)Schritt: leicht verldngert, Temposteigerung
Anlauf (1. bis 4. Ausholbewegung durch geringes Vorbringen des Speers
Schritt des 5- - - X :
Schrittrhtymus) 2. und 3. Schritt: fliissige Riickfithrung des Speers auf zwei Schritten; | [J (1 [J [J [J

AA

Gegenarm zeigt nach vorn

Schulterachse 90° zur Wurfrichtung, Speer parallel zu Schulterachse

4. Schritt (Impulsschritt): flaches schnelles raumgreifendes Aufsetzen | [1 [1 [ [ [

des FuBes aus der Wurfrichtung

Starke Korperriicklage; Hiifte hat Wurfschulter iiberholt

Wurfarm fast gestreckt; Hand auf od. {iber Schulterhohe

Abwurfvor-
bereitung /5.
(Stemm-)Schritt/
Wurfauslage

WR&

Vorderes Bein fast gestreckt, aktiver FuBaufsatz iiber die Ferse, 0 0 O O O

vorderer FuB} zeigt in Wurfrichtung, hinteres Bein gebeugt

Fixieren der linken Korperseite; Vorbringen der rechten Hiifte;
Bogenspannung

Eindrehen des Wurfarms

Wurfarm bleibt weiterhin gestreckt (,, Wurfverzégerung), Wurfhand | (J [ [J [J [J

senkrecht iiber rechtem (hinteren) Fuf3

Nachschleifen des rechten (hinteren) Fulles

Abwurf

Aufrichten des Oberkorpers

Aktives Vorbringen von rechter Schulter und Oberarm (,,Ober-| [ [1 [ [ []

armschleuder); Ellbogen iiberholt Schulterachse

Fixieren der Hiifte 90° zur Wurfrichtung

Explosives  Nach-vorn-Schlagen des  Unterarms

schleuder®)

(,,Unterarm- | [] [] [ [] [

Speer verlésst die Hand mit ca. 35° Abflugwinkel

Abfangen

A

Abfangschritt (1,5-2 m):

Umspringen auf das rechte Bein

Oolo|ag
OoyOo|d

Beugen des Kniegelenks und tiefes Absenken des KSP

Bewegungs-
qualitit

Bewegungskopplung (optimale Abstimmung der Teilbewegungen)

Bewegungstempo (Bewegungsdauer, -geschwindigkeit)

Bewegungsprizision (Ablauf- und Zielgenauigkeit)

Bewegungsfluss (Kontinuitdt im Ablauf)

Bewegungskonstanz (Wiederholungsgenauigkeit)

[ I O O O A R
[ I O O A R
[ I O O O B

[ T I o O R AR O A R

Weitere Merkm.

Einhaltung der Wettkampfregeln

Priifungsbedingungen: mindst. 3 Versuche, Anzahl der Wdh.en muss gesicherte Bewertung ermoglichen

Note:




Konkretisierung der Indikatoren fiir die einzelnen Disziplinen:
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Kugelstofien (RiickenstoBtechnik) % %
=3
Name: -
sz3%%
Beobachtungs- Indikatoren EE % ¢ £ Bemerkungen
schwerpunkt EEEEE
Ausgangs- * Aufrechte Korperhaltung, parallel versetzte FuB3stellung 00000
stellung * Korpergewicht ruht auf dem rechten Bein 00000
* Riicken zeigt in StoBrichtung Oo00oo0
* Kugel auf Fingergrundgelenken, am Hals anliegend o000
Auftakt- * Vorbeugen des Oberkdrpers und Beugen des rechten Beins|O O O O O
bewegung (Kauerposition, Oberkorper nahezu bodenparallel)
» Abstand der Kugel vom Boden weniger als 1 m, Beugung im rechten |0 O OJ O J
@ Knicgelenk 100-110°, Hiiftbeugung 50-60°
3 * Anschwungbewegung des linken Beins
Angleiten » Aktive Streckung des linken Beins in StoBrichtung

* Verlagerung des KSP iiber das rechte Bein in Stofrichtung
)% * Kréftiger Abstofl vom rechten Fuf} iiber die Ferse

¢ Schulterachse senkrecht iiber rechtem Knie

* Flaches Angleiten, Angleitweg: ca. 70-80 cm

* Angleitdauer: moglichst kurz

Stoflauslage » Aktiver schneller Bodenkontakt beider Fii3e, linker Ful3 auf Innenkante

N I O O A
Oo/Ooogyorgrolo g
N A A O A
N A O A O A
N A A A O A

* Rechtes Bein setzt leicht eingedreht auf, linkes Bein wenig gebeugt, bildet
mit Rumpf eine Gerade

* Verwringung zwischen Hiift- und Schulterachse (ca. 90°)

* Kugel moglichst weit hinten

* Rechter Ellbogen angehoben

* Kopfund Gegenarm zeigen entgegengesetzt zur Stoflrichtung

Ausstof3- * Deutliche Streckung beider Beine nach vorn-oben
bewegung | . Fixjeren der linken Koérperseite

* Rechter FuB3, Knie und Hiifte folgend drehen in Stofrichtung
»| °* Aufdrehen des Rumpfes; ,,Aufzichen* mit dem linken Arm

* Vollige Korper- und Armstreckung

N O R O
N Y O A
N Y O O A
N Y O O A R
N Y O O A R

* Explosive AusstoBbewegung des re. Arms, Ellbogen hinter der Kugel
* Abflugwinkel ca. 42 °

Abfangen * Umsprung mit Beinwechsel

* Abfangen auf re. stark gebeugten Bein mit Absenkung des Oberkorpers

Bewegungs- * Bewegungskopplung (optimale Abstimmung der Teilbewegungen)

N I O A
N O I O A
I A O A
T Y O O A R
T Y O O A

qualitit * Bewegungstempo (Bewegungsdauer, -geschwindigkeit)

* Bewegungsprizision (Ablauf- und Zielgenauigkeit)

* Bewegungsfluss (Kontinuitit im Ablauf)

* Bewegungskonstanz (Wiederholungsgenauigkeit)
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I

Weitere Merkm. | ° Einhaltung der Wettkampfregeln

Priifungsbedingungen: mindst. 3 Versuche, Anzahl der Wiederholungen muss eine gesicherte Bewertung ermdglichen
Note:




Konkretisierung der Indikatoren fiir die einzelnen Disziplinen:
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Hochsprung (Floptechnik) £ =
3 ﬁ -E_
Name: -
sz3%%
Beobachtungs- Indikatoren EE % ¢ £ Bemerkungen
schwerpunkt EEEEE
Anlauf * Steigerungslauf (Ballendrucklauf, fliissiges Beschleunigen) O0ooo
. s B 8 * Mindst. 7 Anlaufschritte geradlinig mit hohem Schwungbeineinsatz O0ooo
- S\
r“ﬁ ,ﬂi . b l * Impulskurve auf den weiteren Anlaufschritten bogenformig mit Kurven- | [J [ [J [1 [J
= *H_‘ Innenneigung des Rumpfes
* Rhythmisierung der letzten drei Schritte (Absenkung des KSP) 00000
Absprungvorbe | ° Aktives, schlagendes, gestrecktes Aufsetzen des Absprungbeins tiber die | [0 0 O [
reitung Ferse oder den ganzen Fuf}
* Oberkorperriicklage (Hiifte/Beine vor Schultern)
A
.,)\. * Arme in Ausholposition
Absprung und * Absprungpunkt im ersten Viertel der Lattenebene, ca. Im Entfernung zur | [1 [J [J [] [J
Steigen Latte

il

* (lattenfernes) Absprungbein in Laufrichtung nahezu gestreckt

* Oberkorper aufrichtend aus Riicklage

* Geringe Beugung im Stiitz-Bein-Knie

* Vollstdndige Streckung des Absprungbeins

* Schneller Diagonalhochzug (korpereinwérts) des gebeugten Schwung-
beins bis zur Waagerechten des Oberschenkels mit anschlieBender
Fixierung; Schwungbein iiberholt dabei das Sprungbein

[ I o 0 I O A R
[ I 0 O A R
[ I B O A N O A R
OOrgrgy 4
[ I I o O R N O A R

* Schwungarmeinsatz durch Vor- und Hochschwingen der Arme (z.B.
Gegenarmschwung, Doppelarmschwung, Fiithrarmtechnik)

|
O
|
|
|

¢ Riicken dreht sich zur Latte

Flug —
Latteniiber-
querung

acimy i

* Schwungbein wird aktiv gesenkt

* Arm der Schwungbeinseite wird aufwirts gefiihrt

» Zunehmende Beugung der Beine

I I I
O/oggorgrg|o
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‘.? ~ :'-* s * Hiifte und Riicken deutlich iiberstreckt (Briicken-/ Hohlkreuzhaltung)
W * Kopf in Nackenhaltung, Arme gestreckt
’“’—"ﬁééﬂl— * Riickwirtige Uberquerung, nicht seitlich!
bt * Becken passiert Latte = Hiifte wird abwérts gedriickt, Kopf zur Brust
geflihrt
Landung * L-Position: Beugung im Hiiftgelenk, Strecken beider Kniegelenke (Beine | [1 [1 [ [] [
} gestreckt in senkrechter Position)
& * Arme seitlich abgespreizt 00
=l * Landung auf der Riicken-/Schulterpartie etwa 90° zur Latte 00
Bewegungs- * Bewegungskopplung (optimale Abstimmung der Teilbewegungen) 00
qualitat * Bewegungstempo (Bewegungsdauer, -geschwindigkeit) 10000
* Bewegungsprizision (Ablauf- und Zielgenauigkeit) Oo00o00
* Bewegungsfluss (Kontinuitdt im Ablauf) O0ooo
* Bewegungskonstanz (Wiederholungsgenauigkeit) O0o00o
Weitere Merkm. | ° Einhaltung der Wettkampfregeln O0000

Priifungsbedingungen: mindst. 3 Versuche, Anzahl der Wiederholungen muss eine gesicherte Bewertung ermdglichen

Note:




Konkretisierung der Indikatoren fiir die einzelnen Disziplinen:
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Beobachtungs- Indikatoren EE % ¢ £ Bemerkungen
schwerpunkt EEEEE
Auftakt und |*® Fiie am hinteren Ringrand, Riicken in Wurfrichtung, schulterbreite oooogo
Anschwung- Gritschstellung
phase * Vorspannung in Rumpf und Hiifte ooooo
* Diskus wird weit zur linken Kdrperseite geschwungen (Auftakt) ooooo
1+ Verlagerung des Korpergwichts vom rechten auf das linke Bein Oo0oo0o
*  Mit Anschwung wird der Diskus mit einer Gewichtsverlagerung auf Oo0ooo

das leicht gebeugte rechte Bein "hinter" den Korper geschwungen

* Oberkorper dreht mit, bleibt aber aufrecht

* ruhige Kopffiihrung

Umdrehung * Umdrehung beginnt, wenn am Ende des Anschwungs Schulterh6he er-

(Drehsprung) in reicht ist

die Wurfauslage |« Rechter FuB bleibt stehen (bremst Anschwung ab, vergroBert Hiiftspan- Oo0oo0o
nung)

* Gewichtsverlagerung auf das leicht gebeugte linke Bein, das auf dem oo0o0oo
.  FuBballen in Wurfrichtung dreht

i * Abdruck vom linken Bein, wenn die Brust in Wurfrichtung zeigt

= Fiihrung beider Arme auf Schulterhdhe, ruhige Kopffithrung

* Flacher Sprung in Wurfrichtung

*  Oberkorper bleibt aufrecht
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* Landung auf dem FufBiballen des leicht gebeugten rechten Beines deutlich
iiber Ringmitte

¢ Weiterdrehen auf dem rechten Fuflballen, schneller aktiver FuBlaufsatz des | [J [J [J [J [J
linken Beines am Kreisrand, rechter Ful3, Arme, Kopf zeigen noch nach
hinten; Wurfarm noch hinter Kérper wihrend sich Hiifte weiter dreht

*  Wurfauslage: Gewicht iiber dem gebeugten rechten Bein, Oberkérper Ooooo
leicht vorgeneigt, Riicken in Wurfrichtung, Wurfarm gestreckt hinter
der Hiiftseite, linker Arm vor der Brust angewinkelt = Verwringung
zwischen Hiift- und Schulterachse

* Schnelle Einwirtsdrehung des gebeugten rechten Knies und der Hiifte Oo0ooo
(Drehung der rechten Korperseite) in Wurfrichtung und Schrittstellung

* Auswirtsschwung des linken Arms

* Korpergewicht bleibt iiber dem rechten Bein

* lange flach gefiihrte und erst am Ende deutlich nach oben gerichtete
Druckarbeit

* Streckung aus beiden Beinen und Hiifte sowie Beginn des Armzugs, wenn | (] [1 [ [ [
Oberkdrper schon in Wurfrichtung gedreht ist

* Gewichtsverlagerung zum linken Bein

* Fixierung der linken Kdorperseite (Hebelwirkung)

» Abwurf iiber Schulterhohe, Handriicken zeigt beim Abwurf nach oben

* Diskus dreht sich im Uhrzeigersinn (durch Abrollen iiber Zeigefinger)

* Umsprung mit Beinwechsel
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* Rechtes Bein im Kniegelenk gebeugt, linkes ausgleichend angehoben

* Bewegungskopplung (optimale Abstimmung der Teilbewegungen) oo0o0oo




Bewegungs- |* Bewegungstempo (Bewegungsdauer, -geschwindigkeit) ooooo
qualitat * Bewegungsprazision (Ablauf- und Zielgenauigkeit) Ooooo

* Bewegungsfluss (Kontinuitéit im Ablauf) oo0ooo

* Bewegungskonstanz (Wiederholungsgenauigkeit) ooooo

Weitere Merkm. |* Einhaltung der Wettkampfregeln ooooag

Priifungsbedingungen: mindst. 3 Versuche, Anzahl der Wiederholungen muss eine gesicherte Bewertung ermdglichen

Note:




