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Vorwort

Der Deutsche Reichsausschul3 fur Olym-
pische Spiele hat entschieden, dalR Stein-
stoRen, Hammer- und Gewichtwerfen zur
Schwerathletik gehoren. Gerade die schwerathle-
tischen Wurfibungen eignen sich hervorragend
fur die Vorbereitung der militédrischen Nahkampfer,
weshalb zu hoffen ist, da sie zukinftig im mili-
téarischen Turnunterricht bertcksichtigt werden.
Das vorliegende Béandchen hat den Zweck, die rich-
tige Wurftechnik populédr und den Anfanger mit
diesen recht schwierigen Ubungen vertraut zu
machen, aber auch dem geilbteren Sportsmann be-
achtenswerte Winke zu geben.

Besonders den deutschen Schwerathleten, in
deren Programmen diese Sports regelméaRig wieder-
kehren, dirfte der kurze Leitfaden Anhaltspunkte
zur Verbesserung der Leistungen bieten. Aber
auch die Handgranatenwerfer und Gewehrfechter
sollten immer beherzigen, da neben dem Seil-
hipfen und der Arbeit mit mittelschweren Ge-
wichten kein anderer Sport sich zur Erganzung
ihres Trainings so gut anlaft, wie der Wurf mit
schweren Projektilen. Deshalb wiinsche ich dem
Bichlein eine groRRe Verbreitung.

Frankfurt a. M.
Wilhelm Dorr.



SteinstoRen. Das Zuriicknehmen der rechten Schulter
wahrend des Laufes. Der linke Arm ist ausgestreckt.
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Allgemeines.

Es ist zu hoffen, daR nach den Erfahrungen des
Kriegs sich unsere Sportsleute in Zukunft mehr
als bisher der Athletik zuwenden und besonders die-
jenigen Ubungen kultivieren, durch die man kraf-
tig und gewandt wird: Steinstof3en, Hammer-
und Gewichtwerfen, weshalb gerade diese Sports
hier eingehend behandelt werden sollen, damit die
vollkommene Technik derselben mehr und mehr in
die Massen dringen kann. Es gehdrt schon einige
Kraft dazu, den Drittelzentnerstein- aus dem An-
lauf heraus korrekt wegzustoRen, wenn auch auler-
dem viel Geschicklichkeit notig ist; es gehort ferner
betrachtliche Kraft dazu, den Hammer sicher zu
handhaben und man mufl ganz auflergewdhnlich
stark veranlagt sein, um dem Gewicht den ndtigen
Antrieb mit auf den Weg zu geben.

Ein Mann, der in den genannten drei Sports et-
was Rechtes leisten will und bei groRen Wett-
kampfen auf Erfolge hofft, der muf3 natirlich ganz
besonders sorgfaltig trainieren, hat sich. in allen
technischen Feinheiten perfekt zu machen und muf
sich auBerdem, eine gute allgemeine Kd&rperausbil-
dung vorausgesetzt, spezialisieren. Man kann
nicht gut alle drei Ubungen richtig eintrainieren,
wenn man eine absolute Hdchstleistung darin er-
reichen will, denn die Vorbewegungen sind z. B.
beim Steinstolen ganz andere, als bei den ubrigen



7

Ubungen, so daR man sich nie recht die vollkom-
menste Technik einer der Ubungen aneignen
konnte. Der Werfer wird ganz unwillkurlich ein-
zelne Bestandteile der Technik, die fir die eine
Ubung gut ist, auch bei der anderen Ubung mit
zur Anwendung bringen und umgekehrt; also
durch das Training der einen Ubungsart alle wich-
tigen Momente fur die andere Ubung wieder ver-
nichten, oder Muskelsinn und Muskelgefiihl werden
zerstort. Gewill wird dies fur manchen sonst guten
Athleten nicht so offensichtlich merkbar sein, denn
es gibt naturgemaR Leute, die in allen drei Ubun-
gen Gutes leisten. 'Auf alle Falle wirden diese
Leute aber noch weit bessere Resultate erzielen,
wenn sie sich absolut spezialisieren. Man kann
jedoch das Zugestdndnis machen, daR ein Mann,
der Hammer wirft, auch noch das Gewichtwerfen
pflegt, aber SteinstoRen dazu, das wéare vom Ubel.
Hammer- und Gewichtwerfen erfolgen aus dem
Kreis von 2,13 m, wahrend fiur das SteinstoRen die
Regeln eine Mallinie vorschreiben und den unbe-
schrankten Anlauf zulassen. Hieraus spricht schon
der krasse Unterschied in den Mdoglichkeiten zweck-
maRiger Vorbewegungen, wahrend zur Ausfihrung
der Ubungen selbst ganz andere Muskelpartieen
beim SteinstoRen in Aktion treten, als beim Ham-
mer- und Gewichtwerfen. Aber alle einzelnen Be-
wegungen und der Abwurf sind beim Hammer-
und Gewichtwerfen gleichartig, nur durch die Ver-
schiedenartigkeit in Gewicht und Form sind kleine
Differenzen in der Wurftechnik unvermeidlich.

Die Erndhrung

und die ganze Lebensweise des Athleten, derWurf-
und StoRibungen mit den schweren Projektilen



pflegt, haben analog den Ratschldgen des Stadion-
arztes Dr. Mallwitz zu geschehenl). Der Werfer
mul} eine kraftige gemischte Kost zur Nahrung
wahlen, jedoch keine schwerverdaulichen Speisen,
die bei den Koérperdrehungen Beschwerden verur-
sachen wirden. Auch zu viel Obst kurz vor der
Arbeit wirde sich unginstig bemerkbar machen;
um die notige kombinierte Rumpf-, Arm- und Bein-
tatigkeit recht ungestdrt und mit der ndtigen Leich-
tigkeit und Eleganz mdglich zu machen, mussen
alle inneren Organe sich frei halten, besonders
die Atmung muR} gut funktionieren und Magen und
Déarme durfen nicht Uberlastet sein.

Die Vorbereitung

des Werfers ist die gleiche, wie die jedes anderen
Athleten. Im Winter zur Kraftigung von Herz und
Lunge Waldlaufe und zur Starkung aller Muskeln
erganzende Gymnastik mit mittelschweren Ge-
wichten. Zu schwere Gewichte wirden den Kor-
per steif machen, zu leichte den Zweck nicht ganz
erfullen. Diese Hantelgymnastik sollte bei offenem
Fenster und, wenn es die Temperatur der Luft er-
laubt, mit nacktem Oberkdrper durchgefuhrt wer-
den. Die deutsche Sportindustrie hat jetzt eine
praktische zerlegbare Zimmerhantel herausge-
bracht, die wenig Raum beansprucht und unzéhlige
Einzelibungen zulalt, so daR sie die kostspieligen
amerikanischen Gymnastikapparate gut ersetzen
kann und in dem Heim eines jeden Werfers anzu-
treffen sein sollte.

Wie trainiere ich Leichtathletik. Verlag Greth-
lein & Co. G. m. b. H. Leipzig. S. 6.



Wer das Steinstofen im Sommer Kkultivieren
will, dem genugt die oben erwéahnte VVorbereitung;
Hammer- und Gewichtwerfer kdnnen jedoch auch
in der Ubungshallc schon den Hammer, oder das
Gewicht, formgerecht um den Kopf schwingen, um
die bei diesen Ubungen besonders in Betracht
kommenden Muskeln vorzubereiten.

Das Training im Freien beginnt im Friuhjahr,
sobald es das Wetter erlaubt, in der Regel nicht
vor Mitte April. Man beginnt sofort mit dem Ein-
Uben der einzelnen Etappen des auserwéhlten
Sports, um die Technik der Ubung zu erlernen,
versaume jedoch nicht, stets auch etwas zu starten
und kurze Strecken bis zu 60 Meter zu laufen.
Selbst ein Mann der 300 Pfund wiegt, darf sich
dieser Arbeit nicht entziehen, denn durch das
Laufen werden Muskeln und Gelenke geschmeidig
und spannkraftig gemacht; die ndotige Schnellig-
keit kommt in den ganzen Ko&rper und die Konzen-
trationsfahigkeit wird gesteigert.



Das Steinstof3en.

SteinstoRen ist eine nrdeutsche Ubung. Sicher
ist, dal3 unsere Vorfahren bereits vor Jahrhunder-
ten Gefallen daran fanden, schwere Steine von der
Schulter weg in die Weite zu stolRen. Von Jahns
Zeit bis in die achtziger Jahre war auch bei den
Turnern das StoRen mit Natursteinen im Gebrauch,
bis man dann den Drittelzentner aus Eisen in Pris-
men- oder Wirfelform in Deutschland offiziell ein-
fihrte. Plunderttausende moégen in Deutschland
dieses Gerat schon gehandhabt haben, und trotz-
dem sich in den letzten io Jahren der rapiden Ent-
wicklung von Turnen und Sport unsere Besten
gegenseitig Uberboten haben, wurden die Welt-
rekorde von Lutz-Hamburg aus den neunziger
Jahren seither nicht mehr Ubertroffen. Hoffent-
lich dringt die richtige Technik des SteinstoRRens
immer mehr in die Vereine ein, damit die seit-
herigen Leistungen, die noch sehr verbesserungs-
fahig waren, entsprechend in die Ho6he gehen.

Der Stein wiegt 1/3 oder J/4 Zentner. Ein Mann,
der sich dieser Ubung widmet, mufR in erster Linie,
wenn er auf Erfolge rechnen will, stark genug sein,
das Gewicht bequem auf einer Hand tragen zu
konnen, damit der erforderliche Anlauf keine Sto6-
rung erleidet und dem StoR selbst der nétige Nach-
druck verliehen werden kann. Nach den Regeln ist
ein unbeschrankter Anlauf gestattet, jedoch darf
die Abwurflinie nicht Uberschritten werden.

Man kann die Ubung in zwei Etappen einteilen,
die jede fur sich erlernt und beherrscht
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werden muf, ehe eine gute allgemeine Technik
Platz greifen kann. Die erste Etappe ist der An-
lauf, die zweite der Stof3 selbst. Man beginnt
seine Arbeit mit der zweiten Etappe, indem man
zuerst den StolR aus dem Stand Ubt, um alle Fein-
heiten in die Bewegung hinein zu bringen. Es
ist jedoch dabei erforderlich, daf man sich einen
halben Meter hinter der Mallinie mit dem vorderen
linken FuB, der schrag im halben rechten Winkel,
nur auf die FuBspitze aufgesetzt gehort, aufstellt,

wahrend das Korpergewicht auf dem rickwartigen
parallel zur Mallinie aufgesetzten, etwas gebeugten
rechten Bein ruht. Der linke Arm ist nach schrag
vorn oben ausgestreckt, die Kdrperfront zeigt nach
rechts von der Wurfrichtung. Die FuB3stellung ist
auf der beifolgenden Skizze mit r i (rechts) und
1 i (links) bezeichnet. Der rechte Arm tragt den
Stol3stein dicht an der rechten Schulter, da-
mit keine Kraft vergeudet wird. Die Schulter wird
so weit als moglich zurickgenommen. Ein mit
der denkbar groRten Wucht durchgefihrtes Vor-
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reillen der ganzen rechten Seite mit nachfolgen-
dem AusstofRen des Armes bilden die Bewegung
des StoRes. Zu beachten ist, daR die Arm-
arbeit erst dann zu beginnen hat, wenn die
Brust schon so weit vorgerissen ist, dalR
sie zur Mallinie parallel steht. Durch das
energische Vorwerfen der rechten Kérperseite wird
naturlich auch das rechte Bein mit wvorgerissen;
es fuhrt einen Wechselschritt aus, wobei der rechte
FuR den ganzen Schwung abfangt und ein Uber-
treten verhindert. Dip FuBstellung ist auf der
Skizze mit r 2 (rechts) bezeichnet, der linke FuR
wird gewohnlich zum Ausbalanciercn des Korpers
verwendet und wird sich in der Luft oder in gin-
stiger Ruckstellung befinden. Der linke Arm wird
bei'Ausfihrung des StoRes mit aller Wucht zurick-
geschlagen, was das Hervorreilen der rechten
Korperseite gunstig beeinflufit.

Hat man das Steinstoen aus dem Stande gut
erlernt, dann kann man dazu Ubergehen, ein paar
Schritte Anlauf mit hinzuzunehmen. Hierbei ist
sorgféaltig darauf zu achten, daRR die Schnellig-
keit mit jedem Schritt zunimmt und durch
die letzten zum StoR3 selbst nétigen Schritte
keinesfalls eine Hemmung erleiden darf,
vielmehr muf3 die ganze Bein- und Armtéatig-
keit harmonisch ineinandergreifen und an
Geschwindigkeit beim Stof? selbst ihren H6hepunkt
erreichen. Gebrochen wird der Schwung erst durch
den Wechselschritt, wobei der rechte Full den
Kdorper abfangt. Das schwierigste der ganzen
Technik ist das Ubergehen aus dem Anlauf
in die beiden letzten Schritte, ohne den
geringsten Aufenthalt, dem beim Training
das Hauptaugenmerk zu schenken ist. Bei
den Anlaufschritten, die nicht zu grof3 sein durfen,
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SteinstoRen. Der Wechselschritt mit dem rechten Bein,

der bis zur Mallinie fiihrt. Die rechte Seite und der

Arm sind vorgerissen, bzw. ausgestofRen, der linke Arm
zuriickgeschlagen.
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zeigen die FuBspitzen in die Laufrichtung, auch die
rechte Seite ist wéhrend des Laufes noch nicht zu-
rickgepommen, dies geschieht erst beim Uber-
gang in die letzten Schritte, die Korper- und Ful3-
stellung genau in die Position bringen miissen, wie
beim Sto aus dem Stand. Der Stein wird beim
Anlauf vor der Brust getragen. Man gerét leicht
in Versuchung, den Schwung kurz vor der Mal-
linie zu brechen, weil das Zuriicknehmen der rech-
ten Seite wéahrend des Laufes ganz bedeutende
Schwierigkeiten verursacht. Rastloses Uben ver-
mag allein Uber diesen wunden Punkt hin-
wegzuhelfen.

Hatte man zum sicheren Erlernen des Wechsel-
schrittes beim Steinstoflen vom Stande schon einen
halben Meter durch Zurickstellen des vorderen
FuBes von der Mallinie eingebift, so wird diese
Distanz beim Sto mit Anlauf noch verdoppelt
werden missen, wenn zum Abfangen des mit gro-
Bem Schwung ankommenden Korpers fiir den
Wechselschritt der nétige Raum bleiben soll.

Beherrscht man den Stof mit dem kurzen
Anlauf, dann erst kann man zur vollendeten Tech-
nik Ubergehen, ndmlich zum Anlauf von 12 bis
20 Meter, der nétig ist, um die grote Schnellig-
keit zu bekommen. Dazu ist naturlich ein
haarscharf ausgemessener Anlauf notwen-
dig. Einen solchen findet man dann, wenn man
einen StoR in der entgegengesetzten Richtung aus-
fuhrt. Man setzt seinen linken Fufld etwa einen
Meter hinter der Mallinie genau an der Stelle auf,
wo er spater beim eigentlichen Stoll hingehort,
lauft dabei in rasendem, immer schneller wer-
denden Tempo etwa 15 Meter weit und fihrt
dann einen vollendeten Stof3 direkt aus dem An-
lauf aus. Dabei findet man genau die Stelle (linker
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Ful3 beim AbstolRen), die der linke Ful3 vor dem
Beginn des Anlaufs in der umgekehrten Richtung
einzunehmen hat. Ein Versuch wird sofort die
Richtigkeit bestatigen. Beim weiteren Training
kann man seinen Anlauf dann noch um eventuell
notwendig werdende Kleinigkeiten korrigieren.
Auf den ersten Blick bekommt man von der
oben geschilderten Technik den Eindruck, dal3 sie
einen groRRen Nachteil aufweist, indem der Ab-
sto3 zu weit von der Mallinie erfolgt und eine
groBe Distanz verloren geht. Erfolgreiche Ver-
treter dieser Ubung, wie z. B. Waitzer-Miinchen,
haben jedoch den Beweis erbracht, dal diese Tech-
nik am sichersten zum Erfolg fihrt, denn die vol-
lige Ausnutzung des Anlaufs sichert eine
weit groRere Distanz, als der an der Mallinie
verlorene Raum ausmacht. Woraussetzung ist
jedoch, daRR der Stof3 auch ohne die gering-
ste Unterbrechung des Laufes vor sich geht.
Die wichtigsten Momente des SteinstoRens seien
kurz noch einmal zusammengefalt:
1. Sicheres Beherrschen des Stol3es aus
dem Stand.
2. Zuerst die rechte Seite vorrei3en, dann
erst den Arm ausstolRen.
3. Anlauf genau abmessen, immer schnel-
ler werdend, ohne Hemmung beim
StolR.



Das Hammerwerfen.

Hammerwerfen ist die schwierigste Ubung
der ganzen Athletik. Wir hatten im deutschen
Sport schon seit Jahren starke Leute, die sich im
Hammerwurf redlich abmihten, aber zu nennens-
werten Leistungen brachte es seither niemand.
Selbst die mit internationalem Maf3stab gemessene
recht bescheidene Distanz von 40 Metern, hat bisher
kein Vertreter der schwarz-weil3-roten Farben er-
reicht. Im schwerathletischen Lager sind in aller-
erster Linie gut veranlagte Leute zu dieser schon-
sten aller Wurfubungen zu finden.

Der Hammer wiegt 7,25 kg, darf von beliebiger
Form, aber nicht langer als 1,25 Meter sein; ge-
schleudert wird das Projektil aus einem Kreise von
2,13 Meter. Diese Regeln sind beziiglich der Form
des Gerates recht dehnbar, doch sind die meisten
Hammer einheitlich beschaffen: bestehen aus einer
Bleikugel oder bleigefullten Kugel mit Kugellager
und sogenanntem Klavierdraht mit einem oder zwei
Handgriffen. Es ist ndmlich absolut erforderlich,
dall der Hammer mit beiden Armen geworfen wird,
deshalb muR bei Hammern, die nur einen Griff
haben, dieser so beschaffen sein, daR er sich trotz-
dem zum zweihdndigen Gebrauch eignet.

Der Wurf selbst muR ebenso etappenweise ein-
geiibt werden, wie jede andere athletische Ubung
und es ist deshalb zunachst notwendig, den Wurf
aus dem Stande zu erlernen. Man stellt sich mit
den Absatzen hart an den Kreisrand, der in der
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Hammerwerfen. Ausgangsstellung. Der Ricken ist

der Wurfrichtung zugekehrt; die Beine sind zwei Ful}

breit gespreizt; die Kugel ruht rechts neben dem Werfer
auf dem Boden.
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Richtung, in welcher der Wurf erfolgen soll,
liegt. Diese Ful3stellung ist auf der Zeichnung
Seite 22 mit r3 und 13 bezeichnet. Der Ricken ist
ebenfalls der Wurfrichtung zugekehrt. Die Kugel
ruht rechts auBerhalb des Kreises auf dem Boden.
Durch einen merkbaren Anri wird aus dieser Stel-
lung der Hammer um den Kopf geschwungen, lang-
sam beginnend und immer schneller werdend.
Es ist dabei zu beachten, daR? die Kugel
immer rechts unten und links oben sich be-
findet, und dal? die Arme immer, so gut dies
eben moglich ist, gestreckt sind. Hat das
Projektil den grof3ten Schwung erreicht, dann laRt
man es Uber die linke Schulter hinweg den Handen
entfliegen, gibt ihm aber noch im Moment des
Abwurfs einen gehdrigen Nachdruck, der von der
ganzen Korperkraft unterstitzt wird. In dieser
Weise mul jeder Mann, der sich die richtige Ham-
merwurftechnik aneignen will, zuerst beginnen, und
den Wurf aus dem Stand so lange Uben, bis
er ihn absolut beherrscht. Wer nicht aus dem
Stande richtig werfen kann, der wird auch niemals
den Wurf mit der Drehung vollkommen erlernen.

Ist man im Hammerwerfen aus dem Stande
einigermallen perfekt, dann kann man die erste
Drehung um die Korperlangenachse mit hinzu-
nehmen. Man stellt sich hierzu wiederum mit dem
Ricken nach der Wurfrichtung zu, auf, diesmal
jedoch mit den Fuf3spitzen an dem der Wurf-
richtung genau gegenuberliegenden Stick Kreis-
rand. Man wirbelt den Hammer in der gleichen
Weise um den Kopf, wie beim Wurfe vom Stand
und beginne die Drehung dann, wenn der Hammer
in die groRte Geschwindigkeit versetzt ist. Die
Drehung wird nach links herum ausgefiihrt, wenn
der Hammer Uber die linke Schulter abgeworfen
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Hammerwerfen. Nach dem ersten Armkreisen in der

Ausgangsstellung. Der Hammer wird von rechts unten

immer schneller nach links oben um den Kopf ge-
schwungen.



£0

werden soll. Es gibt auch Leute, denen eine Dre-
hung nach rechts herum besser zusagt und bei denen
natirlich der Hammer bei den Kreisschwiingen
immer links unten und rechts oben sein muB}, wie
Uberhaupt lin diesem Falle alle Bewegungen umge-
kehrt ausgefihrt werden missen. Man muf3 nach
der Koérperdrehung genau in der Ful3stel-
lung landen, aus welcher man den Wurf aus
dem Stande erlernt hat. Es ist klar, wie sicher
und ergiebig ein richtig ausgefuhrter Wurf aus-
fallen muB3, wenn man im Werfen aus dem Stande
perfekt ist und nun die gutgelungene Korperdre-
hung hinzunimmt, die das Projektil erst richtig in
Schwung zu bringen vermag. Man hat ein ganzes
Jahr oder noch langer daran zu tun, zuerst den
Wurf aus dem Stande und dann die sichere Dre-
hung hinzuzulernen. Auch nach der Drehung muf}
v'or dem Abwurf der Hammer rechts unten und um
einen guten Anrif3 durchzufuhren, etwas .hinten sein.
Viele Werfer werden, wenn sie den Hammerwurf
mit einer Drehung sicher beherrschen, ihren Hohe-
punkt erreicht haben, denn die zweite Drehung
noch hinzuzunehmen und sich so zu vervollkomm-
nen, wie dies die in Amerika lebenden irischen Ath-
leten bei den Olympiaden wiederholt gezeigt haben,
wird wohl immer nur wenigen beféhigten Leuten
vorbehalten bleiben. Diese zweite Drehung macht
den Hammerwurf erst zur wahren Kunst. Natir-
lich mul jeder Hammerwerfer seinen vollen Ehr-
geiz einsetzen, noch die zweite Drehung zu erlernen,
wenn auch eine groRBe Geduld dazu gehort.

Ehe man uberhaupt die zweite Drehung mit
hinzunehmen darf, ist es nétig, den Wurf mit einer,
aber wenig Kaum beanspruchenden Dre-
hung zu erlernen. Man rickt ndmlich vor dem Be-
ginn der Ubung etwas nach der Mitte zu, in eine
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Hammerwerfen. Das Armkreisen hat seinen Hohe-
punkt erreicht. Die erste Korperdrehung beginnt.
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Ausgangsstellung, die noch Raum ubrig a3t fiir
die spéater hinzukommende weitere Kdrperdrehung.
Wer es nicht fertig bringt, in dem verkurzten
Raum mit einer Drehung sicher auszukom-
men, der kann sich jede Miuhe sparen, es
mit zwei Drehungen zu versuchen. Hier heift
es also an Einzelheiten sorgsam zu arbeiten, wenn
spater die einzelnen Bewegungen ineinandergreifen
sollen. Also dann erst, wenn man ohne uUberzu-
treten, etwa aus der Mitte des Kreises einen siche-

ren Wurf auszufiihren versteht, geht man an die
letzte Arbeit, die den schwierigsten Teil des ganzen
Hammerwerfens bedeutet und lange, lange Ar-
beit erheischt. Ja, man kann sagen, ein vollkom-
mener Wurf mit zwei Drehungen ist so schwer,
daR ihn kein Athlet der Welt sicher be-
herrscht, denn selbst die berihmtesten Meister
fallen recht oft Gber den Kreis hinaus.

Man stellt sich wieder wie beim Wurf mit einer
Drehung auf, macht die gleichen Vorbewegungen
wie oben beschrieben und |43t die erste Drehung
nach links herum folgen, die nicht viel Raum be-
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Hammerwerfen. Nach der ersten halben Drehung der
mit einer weiteren halben Drehung verbundene Sprung
nach der Mitte des Kreises
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Hammerwerfen. Der Beginn der zweiten Drehung
von hinten links gesehen.
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Hammerwerfen. Der Beginn der zweiten Drehung
von der Seite gesehen.
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anspruchen darf. Die nun folgende zweite Drehung
ist die gleiche wie beim Wurf mit einer Drehung.
Es ist wiohl ohne weiteres verstandlich, daf? durch
die energischen Vorschwiinge und die beiden fol-
genden Korperdrehungen, von denen die letztere
die schnellste sein muf3, dem Projektil ein ganz
gewaltiger Schwung erteilt wird, der um so grofR3er
ist, je mehr Eigengewicht der Werfer hat und je
schneller'die Drehungen ausgefiihrt werden. Sehr
leicht wird der Werfer, wenn er es nicht richtig
versteht, sich gegen den Schwung durch das Eigen-
gewicht zu werfen, aus der Balance gebracht und
aus dem Kreis gerissen, so daf3; der Wurf zwar zéhlt,
aber nicht gemessen wird. Die beistehenden Illu-
strationen veranschaulichen schéne Momente des
Hammerwerfens und lassen gut erkennen, wie sich
die hervorragendsten Vertreter dieser Ubung durch
ihr Eigengewicht gegen den enormen Schwung des
Hammers werfen, um den Rotationsmittelpunkt so
wenig wie moglich aus dem vorgesehenen Raum
zu bringen, also ein Hinstiirzen und ein Ubertreten
zu vermeiden.

Um die richtige FulB3stellung bei den einzelnen
Etappen nochmals genau zu erkléaren, sei auf die
vornstehende Skizze verwiesen. Beim Wurfe vom
Stand stehen die FuRe in den mit 3 bezeichneten
Spuren. Beim Wurfe mit einer Drehung bewegen
sich die FURe von Nr. 1 in Nr. 3. Beim Wurfe
mit verkirzter Drehung, der vor dem Erlernen
der zweiten Drehung eingetbt werden muB3, be-
wegen sich die FiBe Von Nr. 2 in Nr. 3 und beim
Wourfe mit zwei Drehungen bewegen sich die FilRRe
zuerst von Nr. 1 in Nr. 2 und dann in Nr. 3. Drei
Korperdrehungen sind nicht zu empfehlen.

Ein technisch ganz vollendeter Hammerwurf mit
zwei Drehungen des Koérpers um seine Langenachse
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Hammerwerfen. Der Beginn der zweiten Drehung von
hinten gesehen.
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Hammerwerfen. Der Abwurf tber die linke Schulter
von der Seite gesehen.
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Hammerwerfen. Nach dem Abwurf. Das Nachdrehen
des Oberkorpers mit Ausbalancieren
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in dem kleinen SiebenfuRRkreis (2,13 m), stellt wie
die vorstehenden Ausfiihrungen erkennen lassen,
in jeder Beziehung ganz bedeutende Anforderungen
an den Athleten, sowohl an Korperkraft, Ge-
wandtheit, Energie, wie an Intelligenz und
Geduld. Diese Eigenschaften verleihen der Ubung
besonderen Reiz.

Es soll hier aber auch nicht versdumt werden,
auf die zweifellos vorhandenen Gefahren dieses
Sports, sowohl fir den Werfer, als auch fiur Dritte
hinzuweisen, damit Verdrul3 erspart bleibt. Fur
den Werfer besteht nédmlich eine grofR3e Sturz-
gefahr, wenn der Draht reit, was nie ganz ver-
mieden'werden kann. Am besten schiitzt man sich,
indem man vor jedem Wurf den Draht pruft,
ob keine Bruchstelle vorhanden ist und indem man
immer nur erstklassigen Draht verwendet. Auch
suche man als Abwurfplatz festen kurzgeschorenen
Rasenboden aus und benutze keinen Kreis, der Uber
den Boden hinausragt und aus scharfkantigem
Metall besteht, damit bei einem eventuellen Sturz
durch Brechen des Drahtes keine schlimmen Ver-
letzungen entstehen. Von Steinen muf} der Wurf-
kreis und das direkt anschlieRende Gelande frei sein.

Da besonders bei Anfangern der Hammer oft in
ungewinschter Richtung entfliegt, besteht auch
eine Gefahr fur Zuschauer und andere Sporttrei-
bende. Dieserhalb darf immer nur geworfen wer-
den, wenn sich kein Mensch in dem Gelande be-
findet, auf welches das Projektil niedergehen kann.
Auch die Teilnehmer selbst missen in angemes-
sener Entfernung vom Kreis wegbleiben und die
Jury mufl moglichst aus Leuten bestehen, die
selbst friher aktive Werfer waren und ein gelbtes
Auge haben, damit sie ihres Amtes walten kdnnen,
aber jeder Gefahr zu begegnen verstehen.
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Die wichtigsten Punkte des Hammerwurfs seien
hier nochmals wiederholt

1.

Zuerst ist der Wurf aus dem Stande
zu erlernen.

. Die Armschwingungen mussen lang-

sam beginnen und immer schneller
werden.

Die Kugel mufR3 bei der Drehung immer
rechts unten und links oben sein.

. Der Rucken ist beim Wurf der Wurf-

richtung zugekehrt, die Arme sind
immer gestreckt.

. Nur wer mit einer Ko&rperdrehung

sicher zu werfen versteht, kann die
zweite Drehung erlernen. Die zweite
Drehung muf3 schneller sein, wie die
erste.

. Vor jedem Wurf ist die Haltbarkeit

des Drahts zu prufen. Niemand darf
sich im Gelande eines Hammerwerfers
auf halten.



Das Gewichtwerfen.

Im Gewichtwerfen werden wohl immer nur
schwere, sehr starke, moéglichst grofRe Leute auf
Erfolge rechnen kdnnen, denn es ist duRerst schwie-
rig, den halben Zentner mit dem ndétigen Schwung
Uber den Kopf und um den Kérper zu schwingen,
ohne dabei aus dem kleinen Kreis zu fallen. Ein
grofRes Eigengewicht ist notig, das gegen den ge-
waltigen Schwung des Projektils als ausgleichender
Gegendruck geworfen werden kann, damit das
Gleichgewicht niemals gestort wird. Leute, die sich
mit dem Hammerwerfen beschéaftigen, kénnen auch
ohne weiteres das Gewichtwerfen kultivieren, weil
der Anlaufsraum der gleiche ist, und weil die Ful3-
bewegung analog dem Hammerwurf vor sich geht.
Man kann nattrlich nicht ebensooft und so schnell
den halben Zentner um den Kopf wirbeln, wie den
viel leichteren Hammer, immerhin erfordert diese
Ubung aber doch ganz gehorige Schnelligkeit.

Auch beim Gewichtwerfen ist es unbedingt ndétig,
daR man zuerst den Wurf aus dem Stande erlernen
mul3, ehe man an die notwendigen Korperdre-
hungen denken kann. Wie beim Hammerwurf
nehme man die FuB3stellung mit den Abséatzen gegen
die Wurfrichtung ein, den Ricken ebenfalls dieser
Seite zugekehrt. Das Gewicht ruht rechts neben
dem Werfer auf dem Boden. Die Hande fassen
an dem sogenannten Triangelgriff fest zu, und zwar
beide mit Obergriff. Beim richtigen Griff
mussen also die Daumen aneinanderstof3en.
Jeder andere Griff ist falsch. Beim Aufrichten
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schwingt man zunéchst das Gewicht zwischen die
Beine durch, uni einen Anschwung zu bekommen,
nach dem Vorschwung geht man wieder zuriick
nach der rechten Seite und von hier aus wird der
Schwung ohne Aufenthalt nach der linken Seite
fortgesetzt, dann wieder zuriick nach ganz rechts
und aus dieser Stellung wird das Gewicht
einmal um den Kopf geschwungen. Die jetzt
beschriebene Vorbewegung ist schon recht schwie-
rig und auch nur dann technisch gut, wenn damit
ein elegantes Auswiegen in den Beinen gleich-
zeitig vor sich geht, das dann einen effektvollen
Ubergang in den Schwung um den Kopf gewahr-
leistet. Das Herumreien des Gewichts um den
Kopf ist das schwierigste Moment der ganzen
Ubung. Das Projektil muR namlich mit mog-
lichst gestreckten Armen herumgewirbelt
werden, und zwar muf3 wie beim Hammer-
wurf rechts das Gewicht immer unten und
links, immer oben sein. Dal} gerade zu dieser
Bewegung eine gehorige Portion Kraft gehort,
bedarf wohl keines besonderen Hinweises. Der
Schwung von rechts unten nach links oben, welcher
direkt im AnschluR an das Herumreiflen des Ge-
wichtes um den Kopf zu folgen hat, bedeutet gleich-
zeitig den Abwurf, der Uber die linke Schulter vor
sich geht und in den natirlich die ganze Korper-
kraft Ubertragen werden muf.

Auf diese Art, also aus dem Stand, muf
man das Gewichtwerfen erst vollkommen be-
herrschen, ehe man an weitere VVorbewegun-
gen herangehen kann. Aber auch spater, wenn
man die Ubung schon technisch sicher ausfiihren
kann, mu man immer noch bei Erledigung des
taglichen Pensums zuerst einige Wiurfe aus dem
Stande vorangehen lassen.
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Gewichtwerfen. Vor dem Beginn der zweiten Drehung.
Das Gewicht befindet sich rechts unten hinten.
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Die zur hochsten Vollkommenheit gehdrenden
Drehungen um die Korperlangenachse, deren Er-
lernen léangere Zeit in Anspruch nimmt, mussen
immer so ausgefiihrt werden, dal man genau in

die Abwurfstellung kommt, wie beim Wurfe aus
dem Stand.

Zunachst wird man sich mit einer Korperdre-
hung wie beim Hammerwerfen beschéftigen. Die
FuRstellung ist genau die gleiche wie bei jener
Ubung und wie aus der Skizze zum Hammerwurf
ersichtlich. Die Arme mussen wahrend der
ganzen Bewegung gestreckt sein und der
Schwung an Gewalt immer zunehmen, bis
der Hohepunkt im Moment des Abwurfs erreicht
ist.t. Es ist eine groRe Kunst, das Gewicht im
richtigen Moment loszulassen, ohne aus dem Kreis
gerissen zu werden. Die zweite Drehung wird, wie
beim Hammerwerfen ausfihrlich geschildert, hin-
zugelernt. Es ist bei dem schweren Gewicht nétig,
dal3 die erste Drehung fast auf der Stelle erfolgt,
denn die FulRe missen ganz besonders festen Stand
fassen, wenn der Werfer nicht umgerissen werden
will und es sind schon verhaltnismaRig grofie
Schritte notwendig, wenn man nach der zweiten
Drehung in einen sicheren Stand zum Abwurf hinein
gelangen will. In der ersten Drehung wird das
Aufrechterhalten der Balance wohl ohne allzugrofRle
Schwierigkeiten durchgefiihrt werden kénnen. Der
Anfénger benutze ein Gewicht von 35 Pfund.

Der Werfer muf? folgende wichtigen Punkte
ganz besonders beachten:
1. Zuerst ist der Wurf aus dem Stand zu
erlernen.
2. Das Gewicht darf nur einmal um den
Kopf geschwungen werden; die Arme
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Gewichtwerfen. Der Abwurf Uber die linke Schulter.
Fufistellung die gleiche beim Wurf vom Stand mit einer
oder zwei Drehungen.
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mussen hierbei nach Maoglichkeit ge-
streckt sein, das Gewicht rechts unten
und links oben.

3. Der Rucken ist beim Abwurf der Wurf-
richtung zugekehrt, die Hande fassen
so, daf’ die Daumen aneinander stof3en.

Die Kleidung beim Werfen

besteht wie in jedem anderen leichtathletischen
Sport aus Obertrikot mit ausgeschnittenen Armeln,
kurzer Rennhose mit Gummiband an den Huften,
Rennsocken und Nagelschuhen mit Dornen mitt-
lerer Lange. Ohne festsitzende Rennschuhe,
sind Wurf- und StoRubungen undenkbar.



N |

Kedrin

Oer tebentracjende Stoff im ~aus”/alt der natur.

Unferm geitalter war eS »orbehalten, bie groften @r=
finbungen Rertiorsubrtngen, unb obgleich gerabe in unferer
Seit bie meroenlranfpeiten bie breiten Schichten ber Seodlterung
Reintfudjen, fo finb auch wieberutn gerabe jeRt bie Unter*
fucBungen _Uber einen eigentimlichen Stoff abgefchloffen, ber
jui Sefeitigung biefer Reiben bie notwenbigen ffiigenfcRaften
in fidj tragt.

és ift baS ,,Recithin".

Man Rat bie Sigenfcbaften beS ,,Becithin™ eingcenb unter*
fucht unb folgenbeS feftgeftelit: Recithin ift ber bein lebenben
Organismus unentbehrliche Stoff, welcher bie Urfache beS
SBachStumS in ficR trégt. 3n ber £>auptfache »erfteljt matt unter
Recithin ein SfBhoSpfjatth boit_ber gormel C4l H,,, NOP. = 807,
alfo einen Moletulartomplej oon freien, ungeséttigten gett*
fauren unb O©lpcerinphoSphorfaure. Schon bie eigentimliche
Bufammenfelung jeigt, baR ber ganje &uBerft labile Molefel
fich in allen Teilen eines lebenben Organismus einbauen tann;
unb in ber Tat, fobalb man einem Organismus Recithin ju=
fuhrte, lonftatierte man eine betrachtliche Steigerung ber S?raft
unb beS SlorpergewichtS, eine rapibe SRermefRrung ber roten
Slutférperchen fowie ein »olltommenereS gunltionieren beS
ganzen Organismus. Stets, wenn einem noch fo gefunbeit Orga=
niSrnuS Recithin entzogen wirbe, ging er fcRneU jugrunbe, umge*
lehrt erholte ficR ber erichdpftefte, auch ber burdf anbere Urfachen
jerritfete fcfjnell wieber, fobalb ihm Recithin jugefihrt wirbe.

SRach ~3rofeffor Dr. Socfj ift baS Recithin ber Trager ber
eigentlichen RebenSenergie. Schon ber Saugling erhalt fein
Recithin in ber Muttermilch. Tiefe foll minbeftenS 3 iBrojent
Recithin enthalten. Sft bie Milch aber lecithinarm, fo erfraitlt
er an allen mdglichen Symptomen, unb muR fcilieRlicfj fterben,
wenn ihm nicht Recithin in anberer [form jugefuhrt wirb.

3m Raufe ber Seit erlannte man halb, baR gewiffe Rrant-
heiten lebiglicfj auf einem Recithittmangel beruhen. 3m S?inbeS=
alter finb eS 9ihactiitiS unb Strophulofe, im SntwicflungSalter
SBleichfucht unb Slutarmut, bei ©rwachfenen finb es bie
meroentrantheiten unb bereu »egleiterfcheinungen, wie: Stiicfen=
marfSleiben, SBiUenSfchwache, Slppetitmangel, Sdjtaflofigteit,
Sopf» unb ®©lieberfdjnterjen, Migrane unb Siele anbete ®e=
fohwerben. Speziell bei allen Sitten ber meurafthenie hat man
gute 8Seilwirtungen erhielt, unb gewiffe Sranfheiten, bie burdj
geheime Sunben entftanben finb, ténnen biird; Recithinjufuhr
befeitigt werben.

Recithin ift ber befte Slut* unb MusSlelbilbner. SIKerbingS
ift eS notwenbig, ein richtiges Spejiabfecithin ju nehmen unb
ficfi ntdjt burcfj Préparate mit mhantafienarnen téufcpen ju
laffen. Man wenbe fidj beShalb an baS Recithin*Rontor Berlin*
StegliR. Tie ffirrna erteilt foftenloS jebe SInfflarung unb
oerfenbet Muftertarton fur 3.50 ML, auch SBricfmarten.

£cciff)itv-Rontor, 33,
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In dieser Sammlung sportlicher Trainings-
bucher, die, von ersten Fachleuten bear-
beitet, zur Erhdhung der Wehrfahigkeit
beitragen sollen, erschienen bisher:
Band 1:

Wie trainiere ich Leichtathletik

Herausgegeben von der deutschen Sportbehdrde
fir Athletik von Josef Waitzer und A. Kranzlein.

Band 2:
Wie schwimme ich

von Fritz Droemer.
Bd. 3:

Wie erwerbe ich das deutsche
Sportabzeichen

von Sportlehrer Wilhelm Déorr.
Bd. 4:

Wie trainiere ich schwer-
athletische WurfUbungen

von Sportlehrer Wilhelm Dérr.
Bd. 5:

Wie trainiere ich Gewichtheben

von Sportlehrer Franz Veltum.
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Grethlein & Co. G. m. b. H. Leipzig

Il — OO TN M0 Nz

|| m—CD ||



Kaspar Berg
Nurnberg 19

Sonderfabrik fiir Sportgerate

Berg-Disken

liefert samtliche Gerate fir
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Prospekt mit Anleitungen
zu Diensten.
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