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Leitfaden Hammerwurf

HAUPTZIELE

e Rhythmus von Anfang (Anschwung) bis Finale durchziehen

e richtiger Eingang als Voraussetzung fur einen gelungenen Wurf

e frih setzen Rechts (bei 220 Grad, wenn geht)

e wenn Hammerkopf bei 220 Grad, FuB3 bei 270 Grad

e lange beidbeinige Phase — Einwirken auf Hammer

e Hammer lang laufen lassen bis zum Finale

e immer auf Links (gilt fur Linksdreher — umgekehrt bei Rechtsdreher)

RHYTHMUS

e Der Anschwung bestimmt den Rhythmus

ANSCHWUNG

e Beine breit gestellt - 5 Zentimeter runter

e Adduktoren-Spannung

e Spannung, rechte Seite groB werden, dann rein

e Beschleunigung auf rechter Seite bis zur Verldngerung des rechten Knies -
Vorstellung: der Golfball liegt vor dem rechten Knie, ich treffe den Golfball

e Man klinkt sich ins System ein

e dem Hammer den Rhythmus geben

e Anschwungist nur ein Auftakt

WEITERES ZUM ANSCHWUNG

e Hammer zum Nullpunktins Dreieck

e wennam Nullpunkt, mehr Druck auf linkes Bein (bzw. Drehbein)

e aufderlinken Seite laufen lassen

e abholen des Hammers rechts, rechte Seite aufdrehen (umgekehrt fur
Rechtsdreher)

e Hammer anschauen

e ins Dreieck, Dreieck bleibt immer gleich

e Rhythmus: rechts schnell beschleunigen, links laufen lassen



Kurve flach: Verlangerung der Schulterachse, Uber Bauchnabel, nicht fallen
lassen

Schultern rausstrecken

dem Hammer den Rhythmus geben, der Rhythmus bleibt

Hammer schaukelt sich auf — sich drauf einlassen!

Anschwung ist nur Auftakt — grundsatzlich ruhig (in dem Tempo in dem die erste
Drehung sein soll!)

Anschwung ist Typen-spezifisch

EINGANG ERSTE DREHUNG

Hammer lauft zum Nullpunkt

Gewicht etwas auf links (bzw. Drehbein)

rechte Seite zu 90 Grad

mit Rechts gegen Links

auf Links drauf schieben

Losen rechts, wenn Hammer bei 90 Grad

Die Hufte ist am Hammer

nach rechts losen, Hammer an der Hufte bis Sektorkante

dann Schritt, Setzen rechts bei 270 Grad (Hammerkopf bei 220 Grad) ->
Winkeldifferenz

SETZEN RECHTS

-> idealerweise (Erlauterung fir Rechtshander)

Setzen rechts: Hammerkopf bei 220 Grad, Fu3 setzen rechts bei 270 Grad

= Winkeldifferenz!!!! (ganz wichtig)

jedes Mal trachten so zu setzen

wenn spater gesetzt, dann zeitliche Verringerung der zweibeinigen Stutzphase
wenn dann zu spat gesetzt, zu wenig Zeit mit rechts gegen links zu arbeiten
Erstrebenswert: zweibeinige Stltzphase solange wie mdglich

HeiBt ein Einwirken auf Hammer so lang es geht

links rein drehen - linke Ferse rein

auf links bewusst drauf, gleich nach setzen rechts, oder unmittelbar wenn
gesetzt

-> Wie schaffe ich es rechts fruh zu setzen?

Rechte Seite ist immer am Hammer



Trachten, dass auch bei 180 Grad rechte Seite am Hammer
eigentlich ist das “Setzen rechts” ein Schritt

bewusst rechts setzen, aber Gewicht bleibt mittig und dann auf links
Gewicht keinesfalls auf Rechts

HAMMER LAUFEN LASSEN BIS FINALE

->Wie schaffe ich es den Rhythmus beizubehalten?

von Anfang bis zum Finale einfach System beibehalten

nichts ziehen, nicht ruckeln

Sich dem Hammerrhythmus, den ich vorher bestimmt habe, hingeben
unten arbeiten (Beine) —oben laufen lassen (Arme) — gilt flr jede Drehung
(Hammer schaukelt sich ohnehin auf)

Kurve aber in den ersten zwei Drehungen flach halten

in der zweiten Drehung Druck machen aus Beinen, nicht mit Gewalt, sondern
locker (holt sich Hohe bzw. steilere Kurve ohnehin von selbst)

jedes Mal, jede Drehung: Hammer lang laufen lassen

Es ist ein Geduldsspiel

jede Drehung die rechte Seite zum Netz treiben

“aus den Beinen heraus und lang”

in jeder Drehung auf 90 Grad arbeiten

FINALE

ist eigentlich die funfte halbe Drehung

wir ziehen die Ferse wieder rein

schieben mit Rechts die rechte Seite zum Netz —> 90 Grad

Kommen dann aus den Beinen nach oben

verandern das Dreieck nicht

kein Ziehen z.B. mit Schulter

Hammer verlasst das System auf der vorgegeben selbst bestimmten Bahn
Finale (Abwurf): Tempo bis zum rechten Knie, dann (raus)laufen lassen

-> Schlussbild wie ein Golfspieler nach dem Abschlag

FAZIT

Rhythmus erlernen ist das entscheidende



e und zwar diesen auch Uber 4 Drehungen beizubehalten

e vom Eingang beginnend — der ist das Entscheidende (und dort der Anschwung)

e diesen Rhythmus Uber 4 Drehungen beibehalten bis zum Finale

e ergibt sich dann alles von selbst

e unter keinen Umstanden zuerst eine Drehung lernen, dann zwei dann drei —
macht nur Stress und ist gegenlaufig zum Rhythmus

-> Ganz wichtig: Vor jedem Training imitieren, Gefuhl fur den Rhythmus holen, Uber
Anschwung und dann durchziehen, im Winter 6fter zum Verfeinern, zur Wettkampfzeit

auch (auch wenn nur 5 Minuten); Rhythmus immer holen

UBUNGEN

Siehe OLV-Seminar
Video 1 https://youtu.be/ipcKL_JTSBw
Video 2 https://youtu.be/R20S0djlydY
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