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T e Récords mundiales:
O — Hombres: 86.74 m. Yuriy Sedykh (1986) (Rusia)
R — Mujeres: 79.42 m. Betty Heidler (2011) (Alemania)

» Récords nacionales:
— Hombres: 75.42 m. Moisés Campeny (2003)
— Mujeres: 69.53 m. Berta Castells (2011)
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EVOLUCION HISTORICA

 Sus 1nici0s se atribuyen a grupos celticos y
germanicos que, mediante esta practica, rendian
culto al Dios Thor, que era un lanzador de martillo.
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http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://ukey.files.wordpress.com/2007/10/4935002thor.jpg&imgrefurl=http://www.taringa.net/posts/musica/2407102/viking-metal,-discografia-ensiferum,-finntroll,-manegarm___.html&usg=__xN4dqIJ8a2rb7W4e_W4dvl8x6vk=&h=682&w=399&sz=25&hl=en&start=1&um=1&itbs=1&tbnid=TIMZW0UJq8i6GM:&tbnh=139&tbnw=81&prev=/images%3Fq%3Ddios%2Bthor%26um%3D1%26hl%3Den%26sa%3DN%26tbs%3Disch:1
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EVOLUCION HISTORICA

* Origenes modernos en Inglaterra, segunda
mitad del siglo XIX. Artefacto bastante similar
al actual.

e Incluidos en los JJ.OO. de Sant Louis de 1904,
aunque estableciendose las caracteristicas
actuales en Londres 1908.
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o  Estilo primitivo

E (martillo de herrero):

O posicion estatica sin

R levantar pies del suelo

([1 y volteando el martillo

0O sobre la cabeza (42m).
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EVOLUCION HISTORICA

 Estilo irlandés o de
puntas: aparecio en el ano
1900. El paso de un tipo
de artefacto a otro
(martillo con una sola asa)
permitio la rotacion de
todo el cuerpo sobre las
puntas de los pies,
existiendo un momento en
el que se perdia contacto
con ¢l suelo (57m).
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1  Estilo tacon-punta:

& Década 1920-1930.

R Superficie del circulo
[ sustituida por

C antideslizante. Hasta 4
J gIros.

e Década 1930: escuela
alemana incluye
variante apoyando
borde externo pies.
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e Década 1950: técnica
Nemeth. El lanzador se

anticipa en cada vuelta al
martillo (60m).
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e Década 1960: con técnica
Nemeth (75 m).

e Década 1970: sector de
caida reducido a 40°.
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EVOLUCION HISTORICA

e Deécada 1970: estilo
contra-movimiento:
caderas retrasadas y
gran inclinacion
trayectoria artefacto
(76m).

e Década 1980: hasta la
actualidad se mantiene
este estilo.
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» El martillo se lanza desde un
circulo de 2,135 m. de
diametro, desde una posicion
estacionaria y dentro de una
jaula.
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» Antes del lanzamiento se
permite colocar la cabeza del
martillo dentro o fuera del
circulo.




ON—=Owmy ONREZ

» No se puede salir
del circulo hasta
contactar el martillo
en el suelo y se
hara por la parte
posterior.

» Es el tinico
lanzamiento donde
se permite el uso de
guantes.
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» FEl martillo consta de
3 partes: cabeza,

cable (1,22m) y
empuiadura.
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» Peso: 4kg femenina y
7,260 masculina.

» La zona de caida
estara formada por un
angulo de 40°.




Y DESCRIPCION TECNICA: ki3
POSICION DE PARTIDA

» Agarre: ¢l asa se coloca en las segundas
falanges de la mano 1zquierda (para un diestro)
abrazandola, y la mano derecha se coloca sobre
la 1zquierda de la misma forma. Los pulgares
se entrelazan el 1zquierdo sobre el derecho.
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DESCRIPCION TECNICA: kit ¥
POSICION DE PARTIDA

» Posicion de partida: de espaldas a la direccion del
lanzamiento, pies separados a la anchura de hombros
y paralelos. Piernas flexionadas y tronco ligeramente
inclinado hacia delante.
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DESCRIPCION TECNICA:
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-+ » Movimientos destinados a romper la inercia del martillo que
i Y q
E se encuentra a la derecha, mediante una circunduccion

O amplia con brazos extendidos por delante y flexionados por
R : : : ..

[ encima de la cabeza. La trayectoria del martillo es eliptica
C con el punto mas bajo cerca del pie derecho y el punto mas
o

alto detras del hombro 1zquierdo.




A DESCRIPCION TECNICA:

R
G GIROS

1+ » Cada giro (3 6 4 maximo) puede descomponerse en

(E) dos fases: una fase bipodal en la que se actua

R activamente sobre el martillo aumentando su

([; velocidad, y una fase unipodal, en la que el pie

O 1zquierdo gira de talon, borde externo y metatarso.

El tronco va girando con brazos estirados.

O],UQI[II’BZU’B[
[P U9190a11(




s DESCRIPCION TECNICA: |
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0 GIROS

1> Fase bipodal: se apoya el pie

5 derecho de nuevo de metatarso o

R planta aumentando la velocidad

é angular del martillo hasta que los

O ¢jes de hombros y caderas
coinciden en direccion (excepto en |
el primer giro). La masa corporal
se desplaza cada vez mas a la
izquierda y el punto bajo del I
martillo se sitla mas a la 1zquierda
con cada giro.
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DESCRIPCION TECNICA: b

GIROS

» Fase unipodal: el pie izquierdo gira
primero sobre el talon, después
sobre el borde externo y finalmente
sobre el metatarso y el borde
interior cuando el martillo
consigue el punto alto. El martillo
se mueve por inercia. La pierna
derecha trata de disminuir el
tiempo de esta fase adelantandose
al martillo, una vez alcanzado el
punto alto.
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DESCRIPCION TECNICA: ks

ACCION FINAL

T » Accion final: el tronco se extiende

O — = Ok

hacia atras con la cabeza inclinada,
las piernas se extienden quedando
cruzadas y apoyandose sobre los
metatarsos. Abandona el circulo de
lanzamiento por la mitad posterior.
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ACCION FINAL
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O » Errores mas comunes:

l[{ - Pasar las manos por detras de la cabeza.

C Trayectoria vertical del martillo.
- Cruzar las piernas durantes los giros.
- Flexionar los brazos durante los giros.

- No mantener el equilibrio.

- Soltar el martillo con un angulo incorrecto.
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g » Utilizar materiales

g alternativos como picas, balones
[ medicinales dentro de una red,

E} escobas...

» Delimitar zonas de seguridad
extensas y exentas de peligro.

» El circulo de lanzamiento
debe ser antideslizante y puede
dibujarse con tiza.
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