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SIMPLIFYING	
  
BONDARCHUK	
  
SOWJETISCHE	
  TRAININGSPRINZIPIEN	
  UND	
  
TRAININGSMETHODEN	
  IM	
  HAMMERWERFEN	
  

G.	
  MARTIN	
  BINGISSER	
  

» 	
  VORWORT	
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PRIORITÄTEN	
  
Was	
  ist	
  die	
  grosse	
  sowjeGsche	
  Geheimnis?	
  

PRIORITÄTEN	
  
Was	
  ist	
  am	
  wichGgsten	
  für	
  das	
  LauPraining?	
  

	
  

EINFACH:	
  	
  
Laufen.	
  Der	
  grösste	
  Teil	
  der	
  Trainingzeit	
  für	
  ein	
  Läufer	
  ist	
  für	
  das	
  Laufen.	
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PRIORITÄTEN	
  
Was	
  ist	
  am	
  wichGgsten	
  für	
  das	
  HammerwurPraining?	
  

	
  

KraP?	
  

Werfen?	
  

Technik?	
  ImitaGon?	
  

Springen?	
  Sprinten?	
  

Spezial-­‐KraP?	
  

Andere	
  Übungen?	
  

	
  

PRIORITÄTEN	
  

Andere	
  Übungen	
  

Spezial-­‐KraP	
  

Sprinten/Laufen	
  

Technik/Wurfe	
  

KraPtraining	
  

Typische	
  Prioritäten:	
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PRIORITÄTEN	
  
Bei	
  Bondarchuk	
  ist	
  die	
  Basis	
  des	
  Hammertraining	
  immer	
  die	
  wichGgste	
  
Übungen.	
  

	
  

Das	
  heisst,	
  dass	
  wir	
  die	
  Übungen	
  mit	
  der	
  höchsten	
  KorrelaGon	
  mit	
  dem	
  
We_kämpf-­‐	
  ergebnis	
  einsetzen.	
  

PRIORITÄTEN	
  
Die	
  grosse	
  sowjeGsche	
  Geheimnis…	
  

	
   	
   	
   	
   	
  …es	
  gibt	
  keines.	
  

	
  

Die	
  Übungen	
  für	
  den	
  Hammerwurf,	
  einfach	
  mehr	
  davon.	
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PRIORITÄTEN	
  

KraPtraining	
  

Spezial-­‐KraP	
  

Technik/Wurfe	
  

Unsere	
  Prioritäten:	
  

PRIORITÄTEN	
  
Die	
  7	
  Grundsätze	
  von	
  Bondarchuk	
  

• WissenschaP	
  ist	
  wichGg	
  
•  Athleten	
  haben	
  limiGerte	
  Energie	
  und	
  Zeit	
  
•  Generelle	
  KraP	
  ist	
  normalerweise	
  überbewertet	
  
•  Spezial-­‐KraP	
  ist	
  normalerweise	
  unterbewertet	
  
•  Jeder	
  Athleten	
  ist	
  anders	
  
•  Die	
  Abwechslung	
  von	
  Trainings	
  spielt	
  eine	
  wichGge	
  Rolle	
  
•  Die	
  Konstanz	
  von	
  Trainings	
  spielt	
  auch	
  eine	
  wichGge	
  Rolle	
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»	
   	
  WISSENSCHAFT	
  IST	
  
	
  WICHTIG	
  

	
  1.	
  GRUNDSATZ	
  

WISSENSCHAFT	
  
Jeder	
  Trainingsplan	
  braucht	
  eine	
  Basis	
  oder	
  theoreGsche	
  Grundlage	
  

	
  

Erfahrung	
  und	
  die	
  Versuchs-­‐und-­‐Irrtums	
  (Trial&Error)	
  Methode	
  spielt	
  eine	
  
Rolle,	
  aber	
  es	
  gibt	
  auch	
  wissenschaPliche	
  Prinzipien	
  (z.B.	
  Biomechanik,	
  Physik,	
  
Biologie,	
  usw.)	
  

	
  

WissenschaP	
  beruht	
  Daten	
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»	
   	
  LIMITIERTE	
  ZEIT	
  
	
  UND	
  ENERGIE	
  

	
  2.	
  GRUNDSATZ	
  

LIMITIERTE	
  ZEIT	
  
Mit	
  wenig	
  Zeit	
  und	
  Energie,	
  ein	
  Trainer	
  muss	
  sich	
  auf	
  die	
  besten	
  Übungen	
  
konzentrieren.	
  

	
  

Wie	
  bei	
  InvesGGonen:	
  mit	
  wenig	
  Geld,	
  Verzinsungsatz	
  ist	
  Nummer	
  eins.	
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»	
   	
  ALLGEMEINE	
  KRAFT	
  
	
  IST	
  ÜBERBEWERTET	
  

	
  3.	
  GRUNDSATZ	
  

ALLGEMEINE	
  KRAFT	
  



3/13/11 

9 

ALLGEMEINE	
  KRAFT	
  

ALLGEMEINE	
  KRAFT	
  
Mit	
  allgemeiner	
  KraP	
  kommen	
  schnell	
  Ergebnisse	
  beim	
  Nachwuchs.	
  Aber	
  mit	
  
Spitzensportler	
  ist	
  das	
  nicht	
  so.	
  Spitzensportler	
  brauchen	
  etwas	
  anderes,	
  um	
  
weit	
  zu	
  werfen.	
  

	
  

Zu	
  viel	
  ist	
  schlecht,	
  weil	
  es	
  negaGve	
  Auswirkungen	
  auf	
  WurPraining	
  und	
  
Technik	
  hat.	
  

	
  

Allegemeine	
  KraP	
  spielt	
  eine	
  grossere	
  Rolle	
  bei	
  Fraunenhammerwurf,	
  aber	
  
weniger	
  als	
  Spezial-­‐KraP.	
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»	
   	
  SPEZIAL-­‐KRAFT	
  IST	
  
	
  UNTERBEWERTET	
  

	
  4.	
  GRUNDSATZ	
  

SPEZIAL-­‐KRAFT	
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SPEZIAL-­‐KRAFT	
  
Das	
  Gegenteil	
  von	
  allgemeiner	
  KraP	
  ist	
  Spezial-­‐KraP.	
  Es	
  gibt	
  eine	
  hohe	
  
KorrelaGon.	
  

	
  

Wurfe	
  sind	
  nicht	
  nur	
  für	
  Technik.	
  Es	
  bringt	
  auch	
  Spezial	
  KraP.	
  

	
  

Es	
  ist	
  auch	
  besser,	
  um	
  KraP	
  und	
  Technik	
  zusammen	
  zu	
  trainieren.	
  

	
  

Der	
  Spitzenwerfer	
  muss	
  kräPig	
  sein.	
  Aber	
  kräPig	
  kann	
  vieles	
  bedeuten.	
  

»	
   	
  JEDER	
  ATHLETE	
  
	
  IST	
  ANDERS	
  

	
  5.	
  GRUNDSATZ	
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INDIVIDUALITÄT	
  
Was	
  gut	
  für	
  mich	
  ist,	
  geht	
  nicht	
  bei	
  anderen	
  Athleten.	
  Der	
  Trainer	
  muss	
  
bemerken,	
  aufzeichnen,	
  und	
  erinnern.	
  

	
  

Der	
  Trainer	
  muss	
  die	
  Individuelle	
  Stärken	
  und	
  Schwächen	
  benutzen.	
  

	
  

»	
   	
  ÄNDERUNG	
  VON	
  
	
  TRAINING	
  

	
  6.	
  GRUNDSATZ	
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ÄNDERUNG	
  
Mit	
  den	
  immer	
  gleichen	
  Methoden	
  der	
  typische	
  Athlet	
  wird	
  nach	
  4	
  bis	
  6	
  
Jahren	
  ein	
  Plateau	
  erreichen.	
  

	
  

AdaptaGon	
  ist	
  die	
  Grundlage	
  für	
  Fortschri_.	
  Es	
  ist	
  nicht	
  der	
  Feind.	
  

	
  

Wenn	
  der	
  Athlet	
  eine	
  Spitzenform	
  erreicht,	
  ist	
  es	
  wichGg	
  neue	
  Übungen	
  zu	
  
einzusetzen.	
  

»	
   	
  KONSTANZ	
  IM	
  
	
  TRAINING	
  

	
  7.	
  GRUNDSATZ	
  



3/13/11 

14 

REGULARIÄT	
  
Man	
  braucht	
  Zeit	
  zu	
  adapGeren.	
  

	
  

Wenn	
  die	
  Übungen	
  zu	
  schnell	
  gewechselt	
  werden,	
  gibt	
  es	
  nicht	
  genug	
  Zeit	
  für	
  
Fortschri_e.	
  

» 	
  WIEDERHOLUNG	
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WIEDERHOLUNG	
  
Typische	
  Trainingsprogram	
  

• Würfe	
  –	
  8	
  x	
  6kg,	
  8	
  x	
  9kg	
  
•  Reissen	
  –	
  2	
  x	
  5	
  60kg,	
  2	
  x	
  5	
  70kg	
  
•  Halbkniebeugen	
  nach	
  vorne	
  –	
  2	
  x	
  5	
  100kg,	
  2	
  x	
  5	
  120kg	
  
•  Plate	
  Twist	
  –	
  3	
  x	
  10	
  30kg	
  
•  Good	
  Morning	
  –	
  3	
  x	
  10	
  40kg	
  
•  Sit	
  up	
  –	
  3	
  x	
  10	
  20kg	
  
•  Hammerabwurf	
  mit	
  Medizinball	
  –	
  2	
  x	
  15	
  10kg	
  

WIEDERHOLUNG	
  
Die	
  7	
  Grundsätze	
  von	
  Bondarchuk	
  

• WissenschaP	
  ist	
  wichGg	
  
•  Athleten	
  haben	
  limiGerte	
  Energie	
  und	
  Zeit	
  
•  Allgemeine	
  KraP	
  ist	
  normalerweise	
  überbewertet	
  
•  Spezial-­‐KraP	
  ist	
  normalerweise	
  unterbewertet	
  
•  Jeder	
  Athleten	
  ist	
  anders	
  
•  Die	
  Änderung	
  von	
  Trainings	
  spielt	
  eine	
  wichGge	
  Rolle	
  
•  Die	
  Konstanz	
  von	
  Training	
  spielt	
  auch	
  eine	
  wichGge	
  Rolle	
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KONTAKT	
  
Email:	
  bingisser@gmail.com	
  

	
  

Mobile:	
  079	
  927	
  32	
  21	
  

	
  

Homepage:	
  hammerwurf.ch	
  (DE)	
  /	
  mbingisser.com	
  (EN)	
  

	
  

Addresse:	
  Brunau	
  Allmend	
  	
  


