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HISTORIA




de martillo es una prueba que consiste Esta especialidad se
un artefacto compuesto por una bola con moderna y las m
un le de acero y un asa. Este lanzamiento se olimpiadas de 8

ejecuta desde un circulo rodeado por una jaula para ; j
El irlandés John Flag

asegurar la integridad fisica del publico y otros atletas. r
‘ - i A : circulo deg2.5 5 la #cnica
Los lanzadores utilizan combinaciones de voleos y giros “ g j -
: h : puntaide pi le : - .
con el fin de conseguir acelerar la cabeza del martillo y 4 '
soltarlo a la maxima velocidad posible. Imre Nemeth, atleta hl]l*é d del rrﬁn
Su resultado depende de la velocidad inicial y el angulo de cont 59'38_ § e;:p‘ea‘ s erlnbudo E
salida e inciden también la fuerza centripeta y centrifuga R 'C Haro 4! 3 |mp|caer} fl

en la rotacién de los deportistas. y JR2OULIE 1956 con 68.5

El martilloes unimplemento balistico en el que los factores Yury Sedikh estableci6 un reet /o,
ambientales influyen muy poco en sus resultados. realizado en 1896. Fue Campe ¢ Jontreal,
1976y Mosci 1980. -

]

HiSTORIA DEL LANZAMIENTO DEL MARTILLO.

Esta especialidad no es antigua como los otros - )-8 v
lanzamientos y su origen es de una herramienta de ' o, =
trabajo de los herreros. El martillo tenia el cabo ‘de i
madera y de hierro la maza. Los nérdicos e ingleses :
comenzaron a competir con él. En 1860, en Oxford se s man BT
lanzaba con una cadena, un asa y una bola en la punta.
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HIiSTORIA DEL LANZAMIENTO DEL M
EN COLOMBIA

El lanzamiento de martillo es una discipling
historia en nuestro pais también es muy

En 1941 el campedn nacional fue el an
Lagoyete con 39.07 m. Uno de los atlets
en esta disciplina, es el lanzador Pionon
poseedor del récord nacional con 42.

A nivel de campeonatos suramericanos ex
como el de Marceliano Borrero re;'m/zado en Cali e
1963, quien ocupd el quinto puesto con 53.24 m.
el suramericano de mayores realizado en 1979
Bucaramanga, Edgar Yarce lanzé 50.48 m, en los jug
bolivarianos de 1977 en la Paz, Bolivia, obtiene me
de oro. David Castrillén lanzé 64.64 ' m en el grand
realizado en Medellin 1990. »

b .
En damas, Maria Eugenia Villamizar ocub;"el'pri'mer pgles
en los suramericanos de 1997 I’ea|l2ad05"BI‘I“'M§[ deljP
Argentina, con 55.48 m y en Manaos, Brasil, 1993RE
suramericano realizado en Tunja afio 2006,thana )
ocupa el segundo lugar con 64.94 m y en 20(:)7
Paulo, Brasil, 2007 es campeona.
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EL MARTILLO

El martillo es una esfera metdlica con un peso de 7.26 kg, para la rama masculina, y 4 kg, para la femenina. Cuenta
con una cadena o cable de acero de una longitud de 122 cm, al final de éste se encuentra un asa que sirve para que el
lanzador asegure el martillo en los voleos.

El diametro del martillo debe ser de 110 mm. El asa es de aluminio con una longitud maxima de 11 cm.

Rama Masculina
T.26 K.g

Rama Femenina e

® =

/" 11 cm




ZONA DE LANZAMIENTO

El circulo de lanzamiento tiene un didmetro de 213,5 cm. Esta zona debe estar demarcada por lineas de 5 cm de ancho,
preferiblemente blancas. También debera haber una linea imaginaria que se prolongue, horizontalmente, 75 cm fuera
del circulo a cada lado, esta linea divide el circulo en dos partes, sirviendo como referencia para el ingreso y salida del
deportista.

Es importante que la superficie del circulo de lanzamiento sea de un material antideslizante.

213,5 cm. Diametro
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El sector de la caida tiene una angulacion de 34.92 @

Se emplea una jaula que tiene una altura minima 7 m. Esta cuenta con paneles fijos de 2.80 m de. anchoy paneles giratorios
gue tienen 10 m de altura. La jaula debera disefarse, fabricarse y conservarse de forma que la malla sea capaz de detener
la cabeza de un martillo de 7,260 kg moviéndose a una velocidad de hasta 32 m por segundo. Su acondicionamiento
debera ser de tal manera que no haya peligro de que rebote hacia el atleta o vaya por la parte superior de la jaula.

-




UNIFORME

Se recomienda que los deportistas utilicen un traje de lycra
de dos piezas en el caso femenino y de una en el masculino.
Los atletas puede utilizar guantes o mufiequeras que
protejan la mano que toma el asa, pero los dedos quedan
libres.
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TECNICA

El lanzamiento del martillo consta de las siguientes
fases:

- Posicion inicial y agarre
- Voleos preliminares

- Giros

- final

- Recuperacion
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PosicioN INIciAL

El lanzador se encuentra de espalda al eje de lanzamiento con piernas separadas al ancho de los hombros y ligeramente
flexionadas. Los brazos y el alambre extendidos, el asa del martillo se encuentra en su mano izquierda y la mano dere-
cha sobre ésta, para lanzadores derechos. El martillo colocado al frente o atrds por el lado izquierdo o derecho segun

la comodidad del atleta.
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AGARRE.

Se agarra el asa con la segunda falange de los dedos de la mano izquierda excluyendo el pulgar y la mano derecha abraza
la izquierda.

IENTO RE MARTILLO




¢ VOLEOS PRELIMINARES

En la fase de voleos, el lanzador busca darle velocidad al implemento a través de giros concéntricos realizados con el
martillo. Estos giros tienen un punto bajo, que se encuentra mas adelantado de la punta del pie derecho, y un punto alto,
que se ubica arriba y detras del lanzador, en oposicién al punto bajo. Es importante que el lanzador conserve siempre
su punto bajo, para evitar que el martillo se le adelante.

Los voleos que realizan los deportistas son por lo general especificos y pueden ser de dos en adelante. Se inician llevando
el martillo al frente y a la izquierda con los brazos extendidos hasta la altura de los hombros. El peso del cuerpo debe
estar apoyado sobre ambas piernas ligeramente flexionadas. Estos voleos se hacen con los brazos y los pies apoyados.

Desde esta posicién se inicia el giro del tronco y cadera hacia la derecha, llevando los brazos sobre la cabeza y delante
de la cara, apoyando el peso del cuerpo sobre la pierna derecha. Cuando los brazos se extienden, el tronco se encuentra
vertical.
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EJERCICIOS PARA EL VOLEO

Ejercicio # 1: El deportista hace voleos con el martillo y un brazo hacia ambos lados. Se realiza con el brazo bien extendido,
volteando el tronco y cadera hacia la derecha.




jercicio # 2: El deportista hace voleos con ambos brazos hacia derecha e izquierda. Se realiza con los brazos bien
tendidos, volteando el tronco y la cadera hacia la derecha o izquierda.
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LOS GIROS

El giro se realiza a partir del pivot. El giro se hace sobre
la punta del pie izquierdo y el talon del derecho. Para el
giro sobre el talén, la punta del pie izquierdo se eleva
ligeramente y las piernas se encuentran levemente
flexionadas.

Se realizan de 3 a 4 giros desde el ultimo voleo preliminar
hasta el final.

El deportista debe incrementar su velocidad de giro a
giro.




EjERCICIOS PARA LOS GIROS

Ejercicio # 1: Girar los pies en forma simultdnea paralelamente sobre talén y punta, avanzando.

LANZAMIENTO DE MARTILLO




Ejercicio # 2: Girar sobre el talon del pie izquierdo y la punta del pie derecho hacia la izquierda y volver al misio
punto.




Ejercicio # 3: Girar hacia la derecha sobre el taldn del pie izquierdo y |la punta de pie derecho y volver al punto de salida.

los giros se componen de dos fases:

Dezplazandose y volviendo
al punto de inicio

2]‘
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Fase bipodal.

Fase unipodal

FAsE BiPODAL

La fase bipodal del giro comienza realizando
una flexién mayor de las piernas. Los brazos se
encuentran estirados en direccién al pie derecho.
Se inicia un giro activo del pie derecho hasta
gue los brazos lleguen sobre la pierna izquierda,
mientras el martillo se mueve hacia la izquierda
y hacia arriba.

Se gira sobre el talén de la pierna izquierda
acompafiado por la accion del pie derecho hasta
los 602 o 909. El pie izquierdo continda girando
sobre el talon. El martillo en esta fase tiene el
mayor descenso.

En esta fase el atleta debera tener en cuenta los
siguientes aspectos:

Adelantar el eje de las caderas antes de los hombro¥e
702 a 809,

Adelantar el eje de los pies debe mantener de 602 a 702
grados.

La fase de mayor velocidad se alcanza en algunos momen-
tos de los doble apoyos, cuando el eje de los hombros y
las caderas estdn en su maxima torsion.




- Adelantar el eje de las caderas antes de los hombros de - La fase de mayor velocidad se alcanza en algunos
702 a 809. momentos de los doble apoyos, cuando el eje de los
hombros y las caderas estan en su mdaxima torsioén.

- Adelantar el eje de los pies debe mantener de 602 a 702
grados.

LANZAMIENTO DE MARTILLO
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FAse UNiIPODAL

Comienza cuando el pie derecho abandona el piso, el pie izquierdo gira hacia los 1802 y el martillo se dirige por su
trayectoria hacia el punto mds alto.

El pie derecho se levanta pasando muy cerca del tobillo de la pierna izquierda. Cuando el pie izquierdo haya llegado
a los 1809 y el martillo ha alcanzado su punto mas alto, se gravita el peso del cuerpo sobre el borde externo del
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pie. El pie derecho ge dirige activamente hacia el piso sobre los 27092, éste se apoya sobre el metatarso del pie.
El pie izquierdo girafpasivamente, mientras el tronco se encuentra vertical con los brazos bien extendidos.

El eje de los homldros se encuentra entre los 2402 y 2702 y el martillo inicia su descenso hacia el punto mas bajo.

Aqui se comiepZza de nuevo la fase de doble apoyo, donde se ha de actuar activamente con tronco, brazos y piernas para
acelerar el ngfartillo al comenzar el siguiente giro. Se hardn dos o tres giros en los cuales la mecdnica del movimiento se
repite hasta llegar al momento de la descarga o lanzamiento.

WNTO DE MARTILLO
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FinAL

Se inicia cuando se termina la fase unipodal del tercer o
cuarto giro. Se arrastra el martillo con piernas, cadera y
tronco hasta que el martillo haya llegado al punto mas
bajo en medio del apoyo de los pies.

Luego se hace una extension de las piernas con un haldn
activo de espalda hacia atrds y hacia arriba. Se llevan los
brazos extendidos hasta la horizontal de forma paralela
al piso.

*EMT "q"‘?‘-" = ud o
- -

Final fase Unipodal

El pie de la pierna izquierda gira en direccién del
lanzamiento. En el momento de liberar el martillo, la
cabeza se encuentra ligeramente hacia atrds de los
hombrosy los brazos extendidos a la altura del hombro.

Al terminar la accién, el tronco y la cabeza vuelven a la
posicion vertical, estando ésta mas atras de los hombros;
mientras los brazos se llevan arriba de la cabeza.
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EjERCICIOS PARA EL F

Ejercicio # 1: Realizar voleos y lanzar con un bastén. Se debe atender al trabajo de los brazos, hombros y cadera.
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RECUPERACION.
Al momento de lanzar, el deportista acumula mucha aceleracidn por lo que después de haber lanzado experimenta un
desequilibrio que lo impulsa hacia adelante.

Para contrarrestar esto el deportista debe hacer cambio de pie y descender el centro de gravedad. Asi lograra permanecer
dentro del circulo.

MARTILLO
L
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Las angulaciones descritas en todas la fases dependen siempre de las condiciones particulares de cada deportista, en
ello influye el peso, la estatura y la envergadura de cada lanzador.
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