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Grundlagen

Hammerwerfen zahlt zu den technisch anspruchsvollsten Disziplinen der
Leichtathletik. Mit diesem Beitrag sollen die Schilerinnen und Schiler (SuS) an die
Technik des Hammerwerfens herangefuhrt werden. Ebenso werden fir die Lehrkraft
wichtige Informationen bezuglich der Grundlagen dieser Disziplin aufgefuhrt.

Eigenschaften des Hammers >«§ 1

o Ein Wurfhammer besteht aus drei Teilen.

o Der Grol3teil des Gewichts befindet sich in einem aus Metall gefertigten
Hammerkopf, an welchem ein Draht befestigt ist, um ihn mit dem Handgriff zu
verbinden. Das Obermaterial des Kopfes darf dabei nicht weicher als Messing
sein. Der Hammerkopf muss einen moglichst zentralen Schwerpunkt haben.
Eine Abweichung des Schwerpunkts von 6 mm vom Kugelmittelpunkt ist die
maximale Toleranz.

o Der Draht muss aus einem durchgangigen Stiick bestehen. Das bedeutet,
dass nicht zwei Dréahte zusammengebunden werden durfen. Er muss
mindestens 3 mm dick im Durchmesser sein. Er ist aus Federstahl, welcher
sich bei dem Wurf nicht merklich dehnen darf. Der Draht wird am Hammerkopf
an einem frei drehbaren Teil befestigt, welches im Optimalfall als Kugellager
gestaltet ist (siehe Video 1). Die Befestigung des Drahtes am Hammerkopf
und am Handgriff wird mittels verzwirbelter Schlaufe gewahrleistet.

o Der Handgriff darf keine Gelenke aufweisen und muss demnach starr und
formbestandig sein. Er muss symmetrisch gebaut sein.

(Geschlecht und Alter Gewicht |Lange Kugeldurchmesser
Mannlich 20-49 7,26 kg 1175-1215 mm 110-130 mm
Ménnlich 18-19 und 50-59 6 kg 1175-1215 mm 105-125 mm
Méannlich 16-17 und 60-69 5kg 1165-1200 mm 100-120 mm
Weiblich 18-49
Mannlich 14-15 und 70-79 4 kg 1160-1195 mm 95-110 mm
Weiblich 14-17 und 50-74
Mannlich 12-13 und 80 aufwarts | 3 kg 1160-1195 mm 85-100 mm
(Weiblich 12-13 und 75 aufwaérts 2 kg 1160-1195 mm 75-90 mm y

Handgriff S Hammerkopf

Lange des gesamten Hammers von der Innenkante des Handgriffes bis zur Unterkante des Hammerkopfes
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Hammerwurfanlage im Wettkampf

Die Hammerwurfanlage besteht aus einem Wurfkreis (hier grau), einem Sektor
(hier weilRe Sektorlinien) und einem Schutzgitter (hier schwarz).

Der Wurfkreis hat einen Durchmesser von 2,135 m und ist von einem
Metallring umgeben. Der Boden des Wurfkreises besteht aus Beton, Asphalt
oder einem ahnlichen Material.

Zu beiden Seiten des Wurfkreises sind weil3e Linien in der L&nge von 75 cm
und der Breite von 5 cm zu ziehen, die eine theoretische Verlangerung des
Mittelpunkts im rechten Winkel zur Mittellinie des Sektors darstellen.

Der Sektor ist durch 5 cm breite, weil3e Linien zu kennzeichnen und beginnt
ab dem Metallring des Wurfkreises. Er hat einen Winkel von 34,92° und ist
mittig durch die Offnung des Wurfkéafigs zu zeichnen, wenn beide Fliigel offen
sind.

Das Schutzgitter muss einem Hammer von 7,260 kg, der mit voller Kraft
geworfen wird, standhalten. Dabei dirfen weder die Person, die wirft noch
umherstehende Personen gefahrdet werden.

Das Schutzgitter sollte geman der Zeichnung aufgebaut werden. Es sollte eine
Hohe von mindestens 7 m haben. Die beweglichen Fligel an der Vorderseite
sollten mindestens 10 m hoch sein.

Das Schutzgitter besteht aus einem Metallkonstrukt, an welchem ein
Schnurnetz hochgezogen wird oder alternativ ein Drahtnetz dauerhaft
befestigt ist.

Bei Rechtshandern wird der linke Flugel, wie es in der Zeichnung dargestellt
ist, eingeklappt, bei Linksh&dndern dementsprechend umgekehrt. Bei wenig
weiten Wrfen in der Schule kann auf das Einklappen verzichtet werden.

Fir den Schulsport kann eine einfachere Konstruktion des Schutzgitters
ausreichen, solange die Sicherheitsaspekte dennoch als erfillt angesehen
werden konnen.
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Wettkampfregeln » ﬁ 2

Zum Ausfihren von einem Versuch stehen den SuS 60 Sekunden zur
Verfuigung.

Die SuS durfen den Hammerkopf vor dem Anschwingen innerhalb oder
aulRerhalb des Wurfkreises auf dem Boden ablegen. Ebenso darf dieses
Aufsetzen auf dem Boden auch noch nach einem unterbrochenen, aber
ansonsten regelkonformen Versuch, geschehen, um diesen Versuch
fortzufihren und zu beenden.

Der Hammerkopf darf beim Schwungholen oder auch noch wéahrend der
Drehung den Boden (innerhalb und/oder auRerhalb des Wurfkreises)
berthren. Das Video 2 verbildlicht dies. Nach einem solchen Bodenkontakt ist
es den SusS freigestellt, den Versuch abzubrechen und wieder von Neuem zu
beginnen (falls sonst keine Regeln verletzt werden) oder den Versuch
fortzusetzen.

Sollte der Hammer zu irgendeiner Zeit wahrend des Versuchs zerbrechen,
z.B. weil der Draht reif3t, dann ist dies kein Fehlversuch und den SusS ist ein
neuer Versuch zu gewéahren, wenn es nicht zu sonstigen Regelverstof3en
gekommen ist. Wenn die SuS bei einem Zerbrechen des Hammers das
Gleichgewicht verlieren und aus dem Ring fallen, dann ist dies ebenso nicht
als Fehlversuch zu werten und es darf ein neuer Versuch gewahrt werden.
Wahrend des Anschwingens und Drehens dirfen die SuS zu keinem
Zeitpunkt den Boden aul3erhalb des Wurfkreises mit einem ihrer Korperteile
bertihren. Kommt es zu einer solchen Berlhrung, ist dies als Fehlversuch zu
werten.

Es darf aus dem Stand oder aus der Drehung abgeworfen werden.

Der Hammer darf im Flug den Wurfkéfig bertihren, ohne dass dies als
Fehlversuch gewertet wird.

Der Wurfkreis darf erst nach der Landung des Hammers nach hinten
verlassen werden. Daflr muss der erste Bodenkontakt mit einem beliebigen
Kdrperteil hinter den seitlichen Verlangerungslinien des Kreismittelpunktes
erfolgen.

Fur die Landung ist der Hammerkopf das entscheidende Kriterium. Dieser
muss flr einen gultigen Versuch innerhalb der Sektorlinien landen. Die Linie
zahlt dabei nicht zum Sektor.

Wahrend des Wurfs von einer Person mussen sich die anderen SuS und
sonstig beteiligte Personen ruhig verhalten und dirfen in keiner Art und Weise
storen. Ein Betreten des Wurfkafigs ist ausschlie3lich dem Werfer gestattet.
Die SuS haben kein Anrecht darauf, sich einen Hammer zu reservieren. Jeder
Hammer, der im Wettkampf zugelassen ist, darf von allen SuS verwendet
werden. Es ist erlaubt, einen eigenen Hammer im Wettkampf zu benutzen,
solange dieser bei einer vorherigen Geréatekontrolle die notwendigen
Bestimmungen erflllt hat. Das Bestehen der Geratekontrolle ist durch ein
eindeutiges sichtbares Zeichen auf dem Hammer zu markieren. Auch ein
eigener Hammer ist im Wettkampf mit allen SuS zu teilen.
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Messung der Weite

/

\

. Gemessen wird von dem abwurfnachsten Punkt der Aufschlagstelle des
Hammerkopfes, an welchem der Nullpunkt des Bandmal3es angelegt wird.
Entscheidend ist demnach der erste Bodenkontakt des Hammerkopfes und
nicht dessen Endposition nach dem Ausrollen. Ebenso wird der Draht und der
Handgriff nicht fir die Weitenmessung bertcksichtigt.

. Von dort wird das Mal3band geradlinig tber den Wurfkreismittelpunkt
gespannt.

o Die Wurfweite wird an der Innenkannte des Wurfkreises auf den Zentimeter
genau abgelesen.

o Das verwendete Mal3band sollte dabei aus Stahl sein, da dies form- und damit
langenbestandiger als Kunststoffmal3bander ist.

. Ein Anlegen von mehreren Mal3bandern hintereinander zur
Weitenbestimmung ist nicht zugelassen. Die Lange des verwendeten
Mal3bandes muss demnach den SuS angemessen sein, wobei ein 100 m
Mafband im Regelfall fir alle ausreichend ist.

o Demnach ist die Messung der Weite ahnlich der des Diskuswerfens oder des
KugelstoRens aus der Leichtathletik.

o Alternativ kann auch eine elektronische Weitenmessung mittels Tachymeter
erfolgen.
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Sicherheitsaspekte

Wirfe missen immer aus einem Schutzkéfig heraus erfolgen, wie er
beispielsweise in den Bildern unten dargestellt ist.

Es darf sich bei einem Wurf nur eine Person im Schutzk&fig aufhalten.

Bei einem Ubungswurf miissen sich alle Personen, aulRer dem Werfer, in
einem Bereich hinter dem Schutzkéafig aufhalten.

Bei einem Wurf, der gemessen werden soll, darf sich nur die Lehrkraft im
Bereich der Gefahrenzone, d.h. in unmittelbarer Néhe des Sektors aufhalten,
um von dort aus den Aufschlag des Hammers besser lokalisieren zu kénnen.
Um den Schutzkafig herum ist ein Abstand von 2 Metern einzuhalten, da in
diesem Bereich das Netz bei einem misslungenen Hammerwurf nachgeben
konnte.

AuRRerhalb es Schutzkéafigs durfen keine Hammerschwiinge oder Simulationen
mit dem Hammer ausgefuhrt werden.

Nach ca. 5 Ubungswiirfen sollten die Gerate gemeinsam zuriickgeholt
werden. Dafir gibt die Lehrkraft das Kommando. In dieser Zeit darf keiner
werfen. Dies wird gemacht, damit nicht zu viele Hammer im Sektor liegen und
die Gefahr eines Aufeinandertreffens von zwei Hammern verringert wird.

Bei Wirfen, die gemessen werden, muss der Hammer immer direkt geholt
werden, damit sich dieser nicht mehr im Sektor befindet und die Weite des
nachsten Wurfes bei einem Aufeinandertreffen verfalschen kdnnte. Die
Lehrkraft gibt dann die Anlage erst wieder frei, wenn der Hammer geholt
wurde und sich alle Personen in Sicherheit befinden.

Der Hammer darf getragen oder hinter sich hergezogen werden. Auf keinen
Fall darf dieser zurtickgeworfen werden.

Die Ubungsaufgaben und Bewegungsmuster sind verbindlich. Es diirfen keine
Spielchen mit dem Hammer gemacht werden.

SuS, die den Anweisungen und Sicherheitsaspekten nicht nachkommen, sind
vom aktiven Hammerwerfen auszuschliel3en und dirfen keinen Hammer mehr
berthren, damit sie weder sich noch andere verletzen kdnnen.
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Umsetzung im Sportunterricht

Gerade weil Hammerwerfen zu den technisch anspruchsvollsten Disziplinen
der Leichtathletik gehort, wird es vermutlich sehr selten im Schulsport
praktiziert, obwohl es eine gute Méglichkeit ist die Bein- und Armarbeit
koordinativ zu schulen.

Auch fur Lehrkrafte, die nicht mit dem Hammerwerfen vertraut sind, geben die
methodische Ubungsreihe und die Informationen auf den vorherigen Seiten
die notwendigen Voraussetzungen, um das Hammerwerfen gewinnbringend in
der Schule durchzufuhren.

Bei dem Erlernen des Hammerwerfens gilt es, eine klare Kommunikation
bezuglich der Geradlinigkeit, bzw. nicht Geradlinigkeit der Wirfe zu fuhren.
Empfehlenswert ist es, den SuS von vornherein zu sagen, dass es sich um
eine Sportart mit einem Sektor handelt und demnach nicht jeder Wurf exakt
gerade geworfen werden muss. Die Weite ist in dem Fall entscheidender als
ein gerader Wurf, da schrag gemessen wird.

Sollten die SuS eine zu starke Abweichung, welche Uber die Sektorlinien
hinausgeht, haben, so gilt es, die Technik zu verfeinern bzw. zu korrigieren,
sodass maglichst alle Wirfe im Sektor landen.

Wenn die Wirfe von den SuS immer nur in eine Richtung zu einer Sektorlinie
tendieren, so muss auch hier die Technik verbessert werden, da sonst davon
auszugehen ist, dass sich dies noch weiter verschlechtern und somit in den
Bereich der ungultigen Wirfe rutschen konnte.

Sollten die Wirfe der SuS ab und zu sowohl in die eine als auch in die andere
Richtung abweichen, sodass die Wrfe aber immer noch giltig sind, ist dies
nicht als schlecht zu bewerten, da solche Abweichungen ganz normal sind.
Selbst wenn bei schragen, aber giltigen Wirfen eine herausragende Weite
erzielt wird, so stellt dies einen Grund da, die SuS zu loben und ihnen
Anerkennung fur den guten Wurf zu zeigen.

Bei der folgenden methodischen Ubungsreihe werden vier Drehungen als
Zieltechnik angesetzt, da diese bei Wettkampfen der oberen Klasse am
haufigsten anzutreffen sind. Hiermit werden am wahrscheinlichsten die besten
Weiten erzielt.

Sollte es im Ring zu Platzproblemen kommen oder der Fall eintreten, dass die
SuS es nicht schaffen, diese vier Drehungen sauber umzusetzen, dann kann
die Ubungsreihe auch schon nach zwei oder drei Drehungen abgebrochen
werden, um so die Zieltechnik nicht ganz so anspruchsvoll zu machen.

Zwei Drehungen sollten dennoch mindestens erreicht werden, da dies im
Gegensatz zu einer Drehung einen erheblichen Mehrwert in der Weite
aufweist.

Alle Ubungen vor der ggf. heruntergesetzten Zieliibung sollten jedoch immer
in dieser Reihenfolge durchlaufen werden, da diese aufeinander aufbauen.
Auch bei den ersten Drehtibungen aus der Reihe ohne Hammer sollte eine
hohe Anzahl an Drehungen erreicht werden, da dies auf die spateren Wirfe,
auch wenn diese dann mit weniger Drehungen stattfinden, eine gute
Vorbereitung darstellt.

Alle Arbeitsmaterialen sind fir Rechtshander ausgelegt. Sollten Linkshander
in der Klasse sein, so miissen diese die Ubungen gegengleich ausfiihren.
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Methodische Ubungsreihe Hammerwerfen

7

Ubungsname und Ziel

\

>l 1

Auftaktbewegung {n

o Erlernen der ersten Bewegung der Beine fur die Drehung
ohne Gerate

Beispielbild

, >
Eine Drehung Uber Seil {n 2
o Erlernen einer geradlinigen Drehung ohne Gerat

: . >

Vier Drehungen uber Seil n 3

o Erlernen des Verbindens mehrerer geradliniger Drehungen
ohne Gerate

. L > 4

Eine Drehung tber Seil mit dem Stab n

o Erlernen der Armarbeit vor und wéahrend einer geradlinigen
Drehung mit dem Stab mit anschliel3ender Abwurfsimulation

Standwurf mit dem Medizinball g ‘K
° Erlernen des Abwurfes aus dem Stand mit dem Medizinball

. > 6
Eine Drehung und Abwurf n
mit dem Medizinball

o Erlernen des Abwurfes aus der Drehung mit dem Medizinball

Griff am Hammer N‘n !
o Erlernen des richtigen Griffs fur das Hammerwerfen

. . | g

Anschwingen mit dem Hammer n 8

o Erlernen des Schwungholens und des ersten Geflhls fir den
Hammer

Standwurf mit dem Hammer N\ﬂ 9

° Erlernen des Abwurfes mit dem Hammer aus dem Stand

\
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Ubungsname und Ziel Beispielbild

»§ 0

Eine Drehung mit dem Hammer
o Erlernen der ersten Drehung + Abwurf mit dem Hammer

Zwei Drehungen mit Zwischenschwung M‘n =

mit dem Hammer

o Erlernen von vereinfachten zweiten Drehungen + Abwurf mit
dem Hammer

. . > 12
Zwei Drehungen mit dem Hammer ‘n
o Erlernen von zwei Drehungen + Abwurf mit dem Hammer

Drei Drehungen mit Zwischenschwung N‘n 13

mit dem Hammer

o Erlernen von vereinfachten drei Drehungen + Abwurf mit
dem Hammer

: - > 14
Drei Drehungen mit dem Hammer “n
o Erlernen von drei Drehungen + Abwurf mit dem Hammer

Vier Drehungen mit Zwischenschwung >§H 15

mit dem Hammer

o Erlernen von vereinfachten vier Drehungen + Abwurf mit dem
Hammer

. . > 16
Vier Drehungen mit dem Hammer p
. Erlernen der Zieltechnik mit dem Hammer
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Auftaktbewegung

Mit dieser Ubung werden der Einstig in die erste Drehung und auch alle
weiteren Drehungen geulbt.

Dabei wird sich hier vorrangig auf die Beinarbeit konzentriert.

Die Hande befinden sich an deiner Hiifte, sodass die Armarbeit

im Vergleich zur Zielibung am Ende nahezu unbertcksichtigt bleibt.

Achte auf die ganze Kdrperhaltung mit gebeugten Knien und aufrechtem Kopf!

Fuhre die Ubung wie gezeigt in beide Richtungen aus, um deine Koordination zu
schulen, auch wenn du am Ende nur nach links drehen musst.

7

Video: Seitenansicht N‘g 3

Video: Wurfrichtungsansicht Ng 4

~

Normal: 0:00 - 0:04

Zeitlupe: 0:04 - 0:19
Nahaufnahme FiRe normal:
0:19-0:25

Nahaufnahme Fif3e Zeitlupe:
0:25 - 0:40

° Normal: 0:00 - 0:05
o Zeitlupe: 0:05 - 0:18
. Nahaufnahme FiRRe normal: 0:18 -

0:24

o Nahaufnahme FulRe Zeitlupe: 0:24 -

0:40

Bewegungsbeschreibung

Beispielbilder

~\

Seitenansicht

FuRe etwa hiftbreit in einem
sehr leichten "V"
nebeneinanderstellen

Das ist die Ausgangsstellung.

Wurfrichtungsansicht

Vom linken Ful} die
FuRRspitzen heben

Vom rechten Ful die Ferse
heben

Auf der linken Ferse und dem
rechten FulRballen nach links
um etwa 90° drehen
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Auftaktbewegung 1.2
( Beispielbilder A

Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Waurfrichtungsansicht

. FuRe wieder zurickdrehen
und so Position 2 dieses
Arbeitsmaterials (AM) wieder
einnehmen

o FuRe wieder in
Ausgangsstellung setzen

. Vom rechten Ful} die
FuRRspitzen heben

. Vom linken Ful} die Ferse
heben

. Auf der rechten Ferse und
dem linken FuRballen nach
rechts um etwa 90° drehen

. FuRe wieder zuriickdrehen
und so Position 6 dieses
Arbeitsmaterials (AM) wieder
einnehmen

o FuRe wieder in
Ausgangsstellung setzen

e  Ubung flieRend wieder von
vorne starten

\
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KOMPETENZMETZWERK SPORTUMNTERRICHT

4

Auftaktbewegung

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgréf3e unter BILDERAUSWAHL.

i

1.3

r

Position 1

| Position 4 |

\

Position 9

| Position 7 |
v o @y
. [ | @&
Position 8

FuRstellung bei der Auftaktbewegung

Bedenke, dass die Auftaktbewegung auf der Stelle ausgefihrt wird und nicht,
wie es durch die obige Abbildung vermutet werden kdnnte,
hintereinander fortlauft!

Die ausgegrauten Flachen sollen die Stellen der Ful3e in der Luft darstellen.

Bilderreihe zur Auftaktbewegung aus der Wurfrichtungsansicht

2023
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Eine Drehung tber Seil

Hier erlernst du die erste geradlinige Drehung!
Die Korperhaltung ist die gleiche wie bei der Voribung mit den Handen in der Hifte.

Achte auf die ganze Korperhaltung mit gebeugten Knien und aufrechtem Kopf!

Achte darauf, dass du das Seil (etwa 2 Meter lang), welches geradlinig auf dem
Boden liegt, bei der Drehung nicht berthrst!

Behalte diesen Ubungsaufbau mit dem Seil auch fir die nachsten zwei Ubungen bei.

{ N\
Video: Seitenansicht Ng 5 Video: Wurfrichtungsansicht Nts 6
. Normal: 0:00 - 0:03 . Normal: 0:00 - 0:03
o Zeitlupe: 0:03 - 0:11 o Zeitlupe: 0:03 - 0:11
. Nahaufnahme FiRRe normal: . Nahaufnahme FiRe normal: 0:11 -
0:11-0:14 0:17
o Nahaufnahme FuRRe Zeitlupe: o Nahaufnahme FulRe Zeitlupe: 0:17 -
0:14 - 0:22 0:26
\, J
! Beispielbilder )

Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht
T

==

o FuRe in Ausgangsstellung
(siehe AM1) mittig Gber dem
Seil platzieren

. Vom linken Ful} die
FuRRspitzen heben

. Vom rechten Ful die Ferse
heben

. Auf der linken Ferse und dem
rechten FulRballen nach links
um etwa 90° drehen

\
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2.2

Eine Drehung tber Seil

~\

Beispielbilder

Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Waurfrichtungsansicht

> = ™
o e € |

o Linke FulRauRenseite parallel
zum Seil auf den Boden stellen

o Rechter Ful3 dreht weiter in die
gleiche Richtung wie zuvor

. Rechten FulR vom Boden l6sen
und nur auf der FuRauRenseite
des linken FufRes drehen

. Rechten Ful3 dicht am linken
Bein in der Luft vorbeiflhren

. Weiter auf der linken
FuBBaulRenseite drehen

o Auf linkem FuRRballen
weiterdrehen

o Rechten Ful3 langsam uber / in
die Nahe des Seils bringen

. Rechten FulR auf dem Boden
neben dem Seil aufsetzen

o FulRspitzen in etwa auf
gleicher Hohe zum Sell

. Auf den FufRballen beider
FuRe die Drehung von 360°
vollenden

o FuRe vollstandig absetzen
o Ausgangsstellung als
Endposition einnehmen

4
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2.3

Eine Drehung tber Seil

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgréf3e unter BILDERAUSWAHL.

( i H H )
Position 1 Position 3 | Position 7 | Position 9
Position 6 | Position 8 | | Position 10 |
L J

Fulstellung bei einer Drehung uber Seil

Bedenke, dass Teile der Gesamtbewegung wie die Auftaktbewegung auf der
Stelle ausgefuhrt werden und nicht, wie es durch die obige Abbildung vermutet
werden kdnnte, alle Positionen hintereinander fortlaufen!

Die ausgegrauten Flachen sollen die Stellen der Fuf3e in der Luft darstellen.

Bilderreihe zu einer Drehung Uber Seil aus der Wurfrichtungsansicht

\
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Vier Drehungen Uber Seil

Hier verbindest du mehrere von den eben gelernten Drehungen miteinander.

Die Korperhaltung ist die gleiche wie bei der Voribung mit den Handen in der Hufte.

Achte auf die ganze Kdrperhaltung mit gebeugten Knien und aufrechtem Kopf!

Achte darauf, dass du das Seil bei keiner der Drehungen berthrst!

4 )
Video: Seitenansicht Ng ! Video: Wurfrichtungsansicht ’*3 8
o Normal: 0:00 - 0:07 o Normal: 0:00 - 0:07
o Zeitlupe: 0:07 - 0:30 o Zeitlupe: 0:07 - 0:30
o Nahaufnahme FufRe normal: o Nahaufnahme FufRe normal: 0:30 -
0:30 - 0:39 0:39
o Nahaufnahme FuRRe Zeitlupe: o Nahaufnahme FulRe Zeitlupe: 0:39 -
0:39 - 1:05 1:03
. J
[ Beispielbilder h
Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

o Ausgangsstellung (siehe AM2)
o Mit den Ful3spitzen etwa am
vorderen Seilende stehen

o Drehungen immer zuerst mit
der Auftaktbewegung
beginnen (siehe AM1 und
AM2)

o Eine Drehung Uber dem Sell
ausfuhren (siehe AM2)

\
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Vier Drehungen Uber Seil
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3.2

Bewegungsbeschreibung

Beispielbilder

\

Seitenansicht

Wurfrichtungsansicht

Drehung mit der
Ausgangsstellung als
Endposition beenden

Eine vollstandige Drehung mit
vorheriger Auftaktbewegung
(siehe AM2) ausfuihren

Drehung mit der
Ausgangsstellung als
Endposition beenden

Eine vollstandige Drehung mit
vorheriger Auftaktbewegung
(siehe AM2) ausfuihren

Drehung mit der
Ausgangsstellung als
Endposition beenden

Eine vollstandige Drehung mit
vorheriger Auftaktbewegung
(siehe AM2) ausfuihren

Drehung mit der
Ausgangsstellung als
Endposition beenden

2023
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Vier Drehungen Uber Seil

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgréf3e unter BILDERAUSWAHL.

,
| Ausgangsstellung | nach 1. Drehung | nach 2. Drehung | nach 3. Drehung | nach 4. Drehung |
\

St

(| ' - {
! ‘ A
| WM < D

Ful3stellung bei vier Drehungen uber Seil

-
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» 4 y (Y
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Bilderreihe zu vier Drehungen Uber Seil aus der Wurfrichtungsansicht

-5

Y
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Eine Drehung Uber Seil
mit dem Stab

Aufbauend auf den vorherigen Ubungen werden diese nun erweitert,
um die Armarbeit zu simulieren.

Als Hammerersatz dient dafir ein Stab, welcher die Hammerbewegung
bei entsprechender Armarbeit nachzeichnen soll.

Beschranke dich hier noch auf eine Drehung mit vorherigem vereinfachten
Anschwingen und einer Abwurfsimulation am Ende.

Mehrere Drehungen mit der Armarbeit zu verbinden,
lernst du spater direkt mit dem Hammer.

Der Stab sollte eine Lange von 1 Meter bis 1,20 Meter haben.

( )

Video: Seitenansicht 's 9 Video: Wurfrichtungsansicht 'g 10

o Normal: 0:00 - 0:05 o Normal: 0:00 - 0:06

o Zeitlupe: 0:05 - 0:23 o Zeitlupe: 0:06 - 0:22
. J
([ Beschreibung des Griffs am Stab Beispielbilder

o Zuerst mit der linken Hand den Stab am hinteren
Ende umgreifen.

o Die Finger liegen dicht am Stab an.

o Der Daumen liegt dabei auf dem Stab auf und
zeigt in Richtung des anderen Stabendes.

o Die rechte Hand greift nun ebenso um den Stab
und stellt das Gegenstiick zur linken Hand dar.

o Die Finger der rechten und linken Hand liegen
dabei Ubereinander.

o Auch hier zeigt der Daumen in Richtung
korperfernem Ende des Stabs.

\
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mit dem Stab

4.2

Bewegungsbeschreibung

Beispielbilder

N\

Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

FuRe in Ausgangsstellung
Stab mit gestreckten Armen
vor dem Kaorper leicht rechts
unten

Stab nach links etwas hoher
fihren

Arme im Ellenbogen nach links
einknicken

Arme Uber den Kopf beugen
Hande dicht Gber dem Kopf
Stab zeigt nach hinten

Arme rechts neben dem
Korper beugen

Beginnen, den Stab rechts am
Korper runterzufihren

Ausgangsstellung wie in
Position 1 dieses
Arbeitsmaterials einnehmen

FuRe in Auftaktbewegung
(siehe AM1)

Beginnen, Arme und Stab
nach links hochzufihren

FuRe in Position 4 von AM2
Arme und Stab weiter nach
oben fuhren und der
Drehbewegung folgen

2023
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mit dem Stab

4.3

Bewegungsbeschreibung

Beispielbilder

N\

Seitenansicht

FuRe in Position 5 von AM2
Arme und Stab weiterhin oben
lassen und der Drehbewegung
folgen

Wurfrichtungsansicht

FuRe in Position 6 von AM2
Arme und Stab weiterhin oben
lassen und der Drehbewegung
folgen

FURe in Position 7 von AM2
Beginnen, Arme und Stab
nach rechts unten zu fiihren

FuRe in Position 8 von AM2
Arme und Stab weiter nach
unten fihren

Ausgangsstellung wie in
Position 1 dieses
Arbeitsmaterials einnehmen

Beginnen, Arme und Stab
nach links oben zu fihren
FiRe drehen etwas nach links
mit

Abwurfposition simulieren,
indem Arme und Stab etwa im
45° Winkel nach links oben
zeigen

2023
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Eine Drehung tber Seil 4.4

mit dem Stab

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgrof3e unter BILDERAUSWAHL.
r

Position 1-5 Position 11 Position 13-14

.."

..‘
[ 4

Position 6 Position 10 Position 12

FulRstellung bei einer Drehung tber Seil mit dem Stab

Bedenke, dass Teile der Gesamtbewegung wie die Auftaktbewegung auf der
Stelle ausgefuhrt werden und nicht, wie es durch die obige Abbildung vermutet
werden kdnnte, alle Positionen hintereinander fortlaufen!

Die ausgegrauten Flachen sollen die Stellen der Fuf3e in der Luft darstellen.
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Bilderreihe zu einer Drehug (ber Seil mit dem Stab aus der Seitenansicht

Bilderreihe zu einer Drehung tber Seil mit dem Stab au der Wurfrichtungsansicht

\
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Standwurf mit dem Medizinball

Der Abwurf beim Hammerwerfen wird unter Zuhilfenahme eines

Medizinballs simuliert.

Das Gewicht des Medizinballs sollte etwas leichter
als das Gewicht deines Hammers sein.

Der Medizinball muss Uber mindestens einen Griff verfliigen!

Beschrankt wird sich bei dieser Ubung erst einmal auf den Standwurf,
um ein sicheres Gefuhl fur den Abwurf zu erlangen.

Gewohne dich hier auch schon einmal an den Wurfkreis!

7

Video: Seitenansicht ’ug 11

Video: Wurfrichtungsansicht '6 12

N

Normal: 0:00 - 0:04 o Normal: 0:00 - 0:05
Zeitlupe: 0:04 - 0:16 o Zeitlupe: 0:05 - 0:19
Nahaufnahme Abwurf Super- o Nahaufnahme Abwurf Super-

Zeitlupe: 0:16 - 0:36

Zeitlupe: 0:19 - 0:44

Beschreibung des Griffs am Medizinball

~

Zuerst die linke Hand in den Griff einfihren.
Die Last liegt dabei auf den mittleren
Fingergliedern.

Die distalen Fingerglieder sorgen fur sicheren
Halt und fixieren den Griff vorlaufig.

Beispielbilder

Die rechte Hand wird nun in den Griff eigefihrt
und stellt das Gegenstiick zur linken Hand dar.
Die Finger der rechten und linken Hand liegen
dabei Ubereinander.

Somit ist der Griff fur die folgenden Ubungen
gesichert.

2023
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5.2

Bewegungsbeschreibung

\

Beispielbilder

Wurfrichtungsansicht

Am vorderen Ringrand stehen
Den Medizinball an der
rechten Hufte positionieren
Knie sind leicht gebeugt

Seitenansicht

Den Medizinball, wie in AM4
mit dem Stab gezeigt wurde,
Uber dem Kopf anschwingen

Arme rechts neben den Korper
holen und so den Medizinball
entsprechend nach rechts
neben den Kdrper schwingen

Arme vor dem Kérper nach
unten strecken

Medizinball vor dem Korper
leicht rechts im Tiefpunkt

Arme gestreckt nach links
oben ziehen und Medizinball
mit hochflhren

Knie anfangen zu strecken

Griff Il6sen und den Medizinball
fliegen lassen

Rechte Hand l6st etwas vor
der linken Hand

Arme weiter nach oben ziehen
Dem Medizinball nachgucken
Stand sichern

2023
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Standwurf mit dem Medizinball 5.3

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgréf3e unter BILDERAUSWAHL.

Ausgangsstellung,

dann Abwurf

FuRstellung im Ring bei Standwurf mit dem Medizinball

Bilderreihe zum Standwurf mit dem Medizinball aus der Wurfrichtungsansicht

4
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Eine Drehung und Abwurf 6.1

mit dem Medizinball

Die Drehung aus Arbeitsmaterial 4 wird nun mit dem Abwurf aus
Arbeitsmaterial 5 vereint.

Dieses Arbeitsmaterial kann als Zwischenzieliibung verstanden werden,
da nach erfolgreichem Erlernen der Hammer in den nachsten Arbeitsmaterialien
langsam eingefuhrt wird.

Mache dich mit dem Drehen in dem Wurfkreis vertraut
und achte darauf, nach der Drehung nicht zu Ubertreten!

4 )

Video: Seitenansicht N”g 13 Video: Wurfrichtungsansicht Ns 14

o Normal: 0:00 - 0:06 o Normal: 0:00 - 0:05
o Zeitlupe: 0:06 - 0:21 o Zeitlupe: 0:05 - 0:21
\ J
( Beispielbilder h
Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

. Etwa 45 cm weg vom vorderen
Ringrand stehen

o Korperhaltung (siehe AM5)
wurde, einnehmen

o Den Medizinball Giber Kopf und
anschlieRend rechts neben
dem Korper anschwingen
(siehe AM5)

o Arme vor dem Kérper nach
unten strecken

o Medizinball vor dem Kdrper
leicht rechts im Tiefpunkt

\
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Eine Drehung und Abwurf 6.2

mit dem Medizinball

\

Beispielbilder

Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

o FuRe in Auftaktbewegung
(siehe AM1)

° Arme und Medizinball nach
links oben hochfiihren

° Arme und Medizinball weiter
oben lassen

o Auf linkem Ful3 die Drehung
vollfihren (siehe AM2)

o Arme und Medizinball
beginnen runterzufiihren

o Auf linkem Bein fertig drehen

o Rechten Ful3 aufsetzen

o FuRe platt aufsetzen

o Arme nach unten strecken

o Medizinball vor dem Korper
leicht rechts im Tiefpunkt

o Arme gestreckt nach links
oben ziehen und Medizinball
mit hochfliihren

) Knie anfangen zu strecken

. Griff l6sen und den Medizinball
fliegen lassen

) Rechte Hand l6st etwas vor
der linken Hand

° Arme weiter nach oben ziehen
o Dem Medizinball nachgucken
. Stand sichern

\
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6.3

Eine Drehung und Abwurf
mit dem Medizinball

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgrof3e unter BILDERAUSWAHL.

nach Drehung,
dann Abwurf

eo* @°

Ful3stellung im Ring bei einer Drehung und Abwurf mit dem Medizinball

Iy e A R S

Bilderreihe zu einer Drehung und Abwurf mit dem Medizinball aus der Seitenansicht

kg AT e

Bilderreihe u einer Dhung und Abwurf mit dem edizinballus der Wurfric

4
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Griff am Hammer

Der richtige Griff ermoglicht es dir erst, den Hammer zu kontrollieren
und auch unter groRer Belastung festzuhalten!

Beschreibung Beispielbilder

o Fuhre zuerst die linke Hand in
den Handgriff ein.

o Die Last liegt dabei auf den
mittleren Fingergliedern.

o Die distalen Fingerglieder
sorgen fur sicheren Halt und
fixieren den Griff vorlaufig.

o Die rechte Hand wird nun in den
Handgriff eigefuhrt und stellt das
Gegenstuck zur linken Hand
dar.

o Die Finger der rechten und
linken Hand liegen dabei
Ubereinander.

o Somit ist der Griff fur die
folgenden Ubungen gesichert.

\ J

In der Tabelle und dem ersten Teil des Videos Nﬁ 15 bis Sekunde 7 ist der Griff
zwar auch ohne Handschuh gezeigt, jedoch soll dies eher der Demonstration dienen.

In der Praxis ist immer ein Handschuh zu empfehlen!

Die Finger werden dadurch geschuiitzt und der Handschuh ermdglicht ein
reibungsloseres Losen des Griffes bei dem Abwurf.
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Anschwingen mit dem Hammer

Das Anschwingen ist jeweils das erste Bewegungselement flr die folgenden
Ubungen und sollte demnach richtig erlernt werden,
um den anschlielBenden Bewegungsablauf nicht zu behindern.

Gewohne dich bei dieser Ubung auch schon einmal an den Hammer
und sein Gewicht!

( N

Video: Seitenansicht ’**3 16 Video: Wurfrichtungsansicht ’*3 17

o Normal: 0:00 - 0:18 o Normal: 0:00 - 0:19
o Zeitlupe: 0:18 - 1:23 o Zeitlupe: 0:19 - 1:24
( Beispielbilder h
Bewegungsbeschreibung Seitenansicht

Wurfrichtungsansicht

—

o Am vorderen Ringrand stehen
o Hammer auf dem Boden vor
dem Korper positionieren

. Hammer durch die Beine nach
hinten schwingen

. Arme dafir anziehen

o Knie leicht beugen

. Arme nach vorne strecken und
Hammer so nach vorne
schwingen

o Knie wieder strecken

o Arme zur rechten Kérperseite
hin beugen und Hammer nach
rechts schwingen

o Knie leicht beugen

\
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KOMPETENZMETZWERK SPORTUMNTERRICH T%

» EINFUHRUNG IN DAS HAMMERWERFEN «

8.2

Bewegungsbeschreibung

\

Beispielbilder

Arme wieder nach vorne
strecken

Hammer nach vorne
schwingen

Seitenansicht

Wurfrichtungsansicht
Y —— e

Arme nach links Gber dem
Kopf beugen
Hammer nach links schwingen

Arme rechts hinter dem Kopf
beugen

Hammer hinter dem Rlcken
schwingen

Arme rechts unten neben dem
Korper strecken

Hammer nach unten
schwingen

Arme weiter nach rechts unten
neben dem Korper strecken
Hammer unten neben dem
Kdrper schwingen

Arme vor dem Korper
ausstrecken

Hammer nach vorne etwas
nach oben schwingen

Schwingen tber dem Kopf
beliebig oft wiederholen
Bewegung ab hier wie Bild 6

2023

\

WWW.KNSU.DE

Seite 33


http://www.knsu.de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

K N s u » EINFUHRUNG IN DAS HAMMERWERFEN «

KOMPETENZMETZWERK SPORTUMNTERRICH T%

8.3

Anschwingen mit dem Hammer

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgréf3e unter BILDERAUSWAHL.

Ausgangsstellung

Fulstellung im Ring bei dem Anschwingen mit dem Hammer

Bildreihe zum Anschwingen mit dem Hammer aus der Wurfrichtungsansicht

4
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Standwurf mit dem Hammer 9.1

Der Abwurf, hier noch als Standwurf, stellt jeweils das letzte Bewegungselement
in den folgenden Ubungen dar.

Wichtig ist hier, dass die Motorik des Loslassens des Hammers korrekt erfolgt,
um hier nicht an Weite einzubuf3en.

Achte dabei auch auf den richtigen Abwurfwinkel!

4 )

Video: Seitenansicht ”ﬁ 18 1 Video: Wurfrichtungsansicht ’*‘3 19

o Normal: 0:00 - 0:08 o Normal: 0:00 - 0:09
o Zeitlupe: 0:08 - 0:35 o Zeitlupe: 0:09 - 0:42
o Nahaufnahme Abwurf Super- o Nahaufnahme Abwurf Super-
Zeitlupe: 0:35 - 0:59 Zeitlupe: 0:42 - 1:05
\ J
([ Beispielbilder )

Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Waurfrichtungsansicht

o Am vorderen Ringrand stehen
o Hammer auf dem Boden vor
dem Korper positionieren

o Anschwingen (siehe AM8)

o Etwas tiefer in die Knie gehen
o Arme rechts neben den Korper
holen und Hammer nach

rechts schwingen

\
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Standwurf mit dem Hammer

9.2

Beispielbilder

\

Bewegungsbeschreibung

Arme vor dem Korper nach
unten strecken

Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

Seitenansicht

Wurfrichtungsansicht

Arme gestreckt nach links
oben ziehen und Hammer mit
hochfihren

Knie anfangen zu strecken

Arme und Hammer weiter
nach links oben fuhren
Knie weitestgehend strecken

Griff l6sen und Hammer
fliegen lassen

Siehe daflr auch das Bild
unter der Tabelle

Arme weiter nach oben ziehen
Dem Hammer nachgucken
Stand sichern

2023
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Standwurf mit dem Hammer 9.3

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgréf3e unter BILDERAUSWAHL.

Ausgangsstellung,

dann Abwurf

FuBstellung im Ring bei Standwurf mit dem Hammer

! o ok s o, 0 gy
¢ e S i\ Ao WA it il e e

Bildreihe zum Standwurf mit dem Hammer aus der Wurfrichtungsansicht

\
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Eine Drehung mit dem Hammer

10.1

Mit dem Erlernen der ersten Drehung werden das Anschwingen und der Abwurf
um eine rotatorische Zwischenbewegung erweitert.

Der Ubergang zwischen den drei Bewegungselementen sollte reibungslos
funktionieren, da dies elementar fur die folgenden Ubungen ist.

7

Video: Seitenansicht Ns 20

Video: Wurfrichtungsansicht Ns 21

\

. Normal: 0:00 - 0:10
o Zeitlupe: 0:10 - 0:42
. Nahaufnahme Beinarbeit: 0:42

Normal: 0:00 - 0:09
Zeitlupe: 0:09 - 0:38
Nahaufnahme Beinarbeit: 0:38 -

Bewegungsbeschreibung

-0:51 0:48
o Nahaufnahme Beinarbeit 0:51 Nahaufnahme Beinarbeit Zeitlupe:
-1:22 0:48 - 1:20
. J
( Beispielbilder h

Seitenansicht

. Etwa 45 cm weg vom vorderen
Ringrand stehen

o Hammer auf dem Boden vor
dem Korper positionieren

Wurfrichtungsansicht

o Anschwingen (siehe AM8)

o Etwas tiefer in die Knie gehen

o Arme rechts neben den Korper
nehmen und Hammer nach
rechts schwingen

o FuRe in Auftaktbewegung
(siehe AM1)

o Beginnen, Arme und Hammer
nach links hochzufihren

\
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Eine Drehung mit dem Hammer

KNSU

KOMPETENZMETZWERK SPORTUMNTERRICH T%

» EINFUHRUNG IN DAS HAMMERWERFEN «

10.2

Bewegungsbeschreibung

Beispielbilder

N\

Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

Arme und Hammer weiter
hochfuhren

Rechten Ful3 I16sen und auf der
linken Ferse drehen

Arme und Hammer weiterhin
oben lassen

Auf der linken FuRaufl3enseite
weiter drehen

Beginnen, Arme und Hammer
runterzufihren

Auf linkem Ballen fertig drehen
Rechten Ful3 aufsetzen

FuRe platt aufsetzen
Arme nach unten strecken
Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

Arme gestreckt nach links
oben ziehen und Hammer mit
hochfiihren

Knie weitestgehend strecken

Abwurf (siehe AM9)

Arme weiter nach oben ziehen
Dem Hammer nachgucken
Stand sichern

2023
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Eine Drehung mit dem Hammer 10.3

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgréf3e unter BILDERAUSWAHL.

nach Drehung,
dann Abwurf

| Ausgangsstellung |

FuB3stellung im Ring bei einer Drehung mit dem Hammer

Bildreihe zu einer Drehung mit dem Hammer aus der Wurfrichtungsansicht

\
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Zwei Drehungen mit §
Zwischenschwung mit dem Hammer

11.1

Diese Ubung sollte erst einmal mit relativ wenig Rotationsgeschwindigkeit
ausgefuhrt werden.

Durch den Zwischenschwung kommt es zu einer Unterbrechung
zwischen den beiden Drehungen.

7

Video: Seitenansicht Mﬁ 22 Video: Wurfrichtungsansicht N‘g 23

o Normal: 0:00 - 0:12 o Normal: 0:00 - 0:12
o Zeitlupe: 0:12 - 0:54 o Zeitlupe: 0:12 - 0:52
[ Beispielbilder h

Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

o Etwa 90 cm weg vom vorderen
Ringrand stehen

o Hammer auf dem Boden vor
dem Korper positionieren

o Anschwingen (siehe AM8)

o FuRe in Auftaktbewegung
(siehe AM1)

o Beginnen, Arme und Hammer
nach links hochzufihren

o Drehung (siehe AM10)

\
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Zwei Drehungen mit §
Zwischenschwung mit dem Hammer

11.2

\

Beispielbilder
Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

o FuRe platt aufsetzen

o Arme nach unten strecken

. Hammer vor dem Korper,
leicht rechts im Tiefpunkt

o Anschwingen (siehe AM8)

o FuRe in Auftaktbewegung
(siehe AM1)

o Beginnen, Arme und Hammer
nach links hochzufihren

o Drehung (siehe AM10)

o FuRe platt aufsetzen

o Arme nach unten strecken

° Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

o Abwurf (siehe AM9)

° Arme weiter nach oben ziehen
o Dem Hammer nachgucken
. Stand sichern

\
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Zwei Drehungen mit 11.3

Zwischenschwung mit dem Hammer

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgrof3e unter BILDERAUSWAHL.

nach 2. Drehung,

@y @& @&,

e* e e

FuRstellung im Ring bei zwei Drehungen mit Zwischenschwung mit dem Hammer

Z WEe AR B BER = gl T R
Bildreihe zu zwei Drehungen mit Zwischenschwung mit dem Hammer aus der Seitenansicht

Bildreihe zu zwei Drehungen mitZwischenschwung it dem Hammer au der Wurfrichtungsansicht

\
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3

i

Zwei Drehungen mit dem Hammer 12.1

Hier werden die zwei Drehungen ohne Unterbrechung ausgefihrt.

Die Rotationsgeschwindigkeit in den Drehungen sollte zum einen zunehmen und
zum anderen allgemein hoher sein, als bei der Voribung mit Zwischenschwung.

Video: Seitenansicht e K Video: Wurfrichtungsansicht N"*‘g 25
o Normal: 0:00 - 0:11 o Normal: 0:00 - 0:09
o Zeitlupe: 0:11 - 0:45 o Zeitlupe: 0:09 - 0:41
( Beispielbilder )

Bewegungsbeschreibung

Wurfrichtungsansicht

o Etwa 90 cm weg vom vorderen
Ringrand stehen

o Hammer auf dem Boden vor
dem Korper positionieren

o Anschwingen (siehe AMS8)

o FuRe in Auftaktbewegung
(siehe AM1)

o Beginnen, Arme und Hammer
nach links hochzufihren

o Drehung (siehe AM10)

\
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12.2

Bewegungsbeschreibung

Beispielbilder

\

Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

FuRe platt aufsetzen
Arme nach unten strecken
Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

FuRe in Auftaktbewegung
(siehe AM1)

Beginnen, Arme und Hammer
nach links hochzufuihren

Drehung (siehe AM10)

FuRe platt aufsetzen
Arme nach unten strecken
Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

Auf Streckung im gesamten
Korper achten und auf die
FuRRballen gehen

Abwurf (siehe AM9)

Arme weiter nach oben ziehen
Dem Hammer nachgucken
Stand sichern
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Zwei Drehungen mit dem Hammer 12.3

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgréf3e unter BILDERAUSWAHL.

nach 2. Drehung,

@y & @&,

e* e’ e

FuBstellung im Ring bei zwei Drehungen mit dem Hammer

——— e E e

Bildreihe zu wei Drehungen mit dem Hammer aus der Wurfrichtungsansicht

\
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Drei Drehungen mit *
Zwischenschwung mit dem Hammer

13.1

Diese Ubung stellt die Briicke zwischen zwei und drei Drehungen dar.

Sie ist die Erweiterung der zwei Drehungen mit Zwischenschwung.

4 )
Video: Seitenansicht >3 26 Video: Wurfrichtungsansicht > 27
o Normal: 0:00 - 0:15 o Normal: 0:00 - 0:14
o Zeitlupe: 0:15 - 1:05 o Zeitlupe: 0:14 - 1:03
\ J
[ Beispielbilder h

Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

o Etwa 40 cm weg vom hinteren
Ringrand stehen

o Hammer auf dem Boden vor
dem Korper positionieren

o Anschwingen (siehe AM8)

o Drehung (siehe AM10)

o Anschwingen (siehe AM8)

\
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Drei Drehungen mit *
Zwischenschwung mit dem Hammer

13.2

\

Beispielbilder

Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

Drehung (siehe AM10)

o Anschwingen (siehe AM8)

o Drehung (siehe AM10)

o FuRe platt aufsetzen

. Arme nach unten strecken

° Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

o Abwurf (siehe AM9)

. Arme weiter nach oben ziehen
o Dem Hammer nachgucken
. Stand sichern

\
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13.3

Drei Drehungen mit
Zwischenschwung mit dem Hammer

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgrof3e unter BILDERAUSWAHL.

nach 3. Drehung,

dann Abwurf
@y @&y & &,

| Ausgangsstellung | | nach 2. Drehung |

FulRstellung im Ring bei drei Drehungen mit Zwischenschwung mit dem Hammer

3 C e S S 3 =a ) =y o
Bildreihe zu drei Drehungen mit Zwischenschwung mit dem Hammer aus der Seitenansicht

s
e e e e s i o o N et e S b RN 4 LR S N stee e atod

C

LA S

Bildreihe zu drei Drehungen mit Zwischenschwung mit dem Hammer aus der Wurfrichtungsansicht

\
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)
\

14.1

Drei Drehungen mit dem Hammer

Die Drehungen werden flissig hintereinander mit erhdhter
Geschwindigkeit ausgefuhrt.

Der Zwischenschwung aus der Ubung zuvor wird nun jeweils weggelassen.

4 N\
Video: Seitenansicht . K Video: Wurfrichtungsansicht ng 29
o Normal: 0:00 - 0:11 o Normal: 0:00 - 0:11
o Zeitlupe: 0:11 - 0:46 o Zeitlupe: 0:11 - 0:47
. J
( Beispielbilder h

Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

o Etwa 40 cm weg vom hinteren
Ringrand stehen

o Hammer auf dem Boden vor
dem Korper positionieren

o Anschwingen (siehe AM8)

o Drehung (siehe AM10)

o FuRe platt aufsetzen

. Arme nach unten strecken

° Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

\
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\1i8
‘,

14.2

Bewegungsbeschreibung

Beispielbilder

N\

Seitenansicht

Drehung (siehe AM10)

Wurfrichtungsansicht
: 2

FuRe platt aufsetzen
Arme nach unten strecken
Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

Drehung (siehe AM10)

FuRe platt aufsetzen
Arme nach unten strecken
Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

Abwurf (siehe AM9)

Arme weiter nach oben ziehen
Dem Hammer nachgucken
Stand sichern

2023
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Drei Drehungen mit dem Hammer 14.3

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgréf3e unter BILDERAUSWAHL.

nach 3. Drehung,

dann Abwurf
@y @ &, &,

| Ausgangsstellung | nach 2. Drehung |

FuRstellung im Ring bei drei Drehungen mit dem Hammer

Bildreihe zu drei Drehungn mit dem Hammer aus der Wurfrichtungsancht

\
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Vier Drehungen mit 15.1
Zwischenschwung mit dem Hammer

Diese Ubung stellt die Briicke zwischen drei und vier Drehungen dar.
Sie ist die Erweiterung der drei Drehungen mit Zwischenschwung.

Achte dabei auf den dir zur Verfugung stehenden Platz im Ring,
damit du nicht Ubertrittst.

( )

Video: Seitenansicht ”’3 30 Video: Wurfrichtungsansicht N‘g 31

o Normal: 0:00 - 0:18 o Normal: 0:00 - 0:17
o Zeitlupe: 0:18 - 1:20 o Zeitlupe: 0:17 - 1:13
( Beispielbilder h

Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

o Am hinteren Ringrand stehen
o Hammer auf dem Boden vor
dem Korper positionieren

o Anschwingen (siehe AMS8)

o Drehung (siehe AM10)

o Anschwingen (siehe AMS8)

\
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15.2

N\

Beispielbilder
Bewegungsbeschreibung Seitenansicht Wurfrichtungsansicht

Drehung (siehe AM10)

o Anschwingen (siehe AM8)

o Drehung (siehe AM10)

o Anschwingen (siehe AM8)

o Drehung (siehe AM10)

o FuRe platt aufsetzen

o Arme nach unten strecken

. Hammer vor dem Korper,
leicht rechts im Tiefpunkt

o Abwurf (siehe AM9)
o Anschlussbewegungen bis
"Stand sichern” ausfiihren

\
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15.3

Vier Drehungen mit
Zwischenschwung mit dem Hammer

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgrof3e unter BILDERAUSWAHL.

nach 4. Drehung,

@y @&y @&y @&, &,

nach 1. Drehung | | nach 3. Drehung |

FulRstellung im Ring bei vier Drehungen mit Zwischenschwung mit dem Hammer

- sos el

= 2o b

Bildreihe zu vier rehungen mit Zwschenschwung mit dem Hammer aus der Seitenansicht

Bildreihe zu vier Drehungen mit Zwischenschwung mit

\
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Vier Drehungen mit dem Hammer

16.1

Mit dem Erlernen dieser Ubung hast du die Zieltechnik erreicht!

Die vier Drehungen werden ohne Unterbrechung und mit

zunehmender Geschwindigkeit ausgefihrt.

Achte dabei auf den dir zur Verfiigung stehenden Platz im Ring,
damit du nicht tUbertrittst.

r

Video: Seitenansicht "*3 32

Video: Wurfrichtungsansicht ’*’3 33

N\

Normal: 0:00 - 0:11
Zeitlupe: 0:11 - 0:50
Volle Weite: 0:50 - 1:06

o Normal: 0:00 - 0:11
o Zeitlupe: 0:11 - 0:51

Bewegungsbeschreibung

Beispielbilder

N\

o Am hinteren Ringrand stehen
o Hammer auf dem Boden vor
dem Korper positionieren

Seitenansicht

Wurfrichtungsansicht

o Anschwingen (siehe AM8)

o Drehung (siehe AM10)

o FuRe platt aufsetzen

o Arme nach unten strecken

° Hammer vor dem Korper,
leicht rechts im Tiefpunkt

2023
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!

16.2

Beispielbilder

N\

Bewegungsbeschreibung

Wurfrichtungsansicht

Drehung (siehe AM10)

Seitenansicht

FuRe platt aufsetzen
Arme nach unten strecken
Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

Drehung (siehe AM10)

FuRe platt aufsetzen
Arme nach unten strecken
Hammer vor dem Koérper,
leicht rechts im Tiefpunkt

Drehung (siehe AM10)

FuRe platt aufsetzen
Arme nach unten strecken
Hammer vor dem Korper,
leicht rechts im Tiefpunkt

Abwurf (siehe AM9)
Anschlussbewegungen bis
"Stand sichern™ ausfuhren
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Vier Drehungen mit dem Hammer 16.3

Auf der Webseite www.knsu.de findest du im Beitrag die Bildreihen in Originalgréf3e unter BILDERAUSWAHL.

nach 4. Drehung,

@y @&y @&y @&, &,

nach 1. Drehung | nach 3. Drehung |

FuRstellung im Ring bei vier Drehungen mit dem Hammer

iIdreihe Zu vie Drehungn mit dem Hammer aus der urfrichtungsansiht
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