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Rucklage — um
beim Stemmen
die Korperachse
zu treffen

Oberkorper ist
total entspannt
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linker
FuBballen
drickt
kraftig in die
Wurfrichtung

Speerspitze bleibt in

Augenhohe
bis zum Abwurf

moglichst mit
gestreckten,
entspannten Arm in
die
Wurfauslage
kommen

beide Arme sind jetzt
gestreckt
(Fliegerposition)

linker Arm fangt an zu
offnen
(Wilhelm Tell)

Blick ist immer
in Wurfrichtung

rechten Fu
moglichst in

Wurfrichtung

Impulsschritt
sollte

flach erfolgen

reindrehen
- dann aufsetzten

linken FuB schnell nach

vorne in Stemmposition
bringen, dabei ist die
FuBspitze angezogen

tiefe rechte
Knieauslage
(Rucklage)
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Stemmbein strecken
(dagegenhalten)

so wenig wie moglich

linker Arm blockt
(IneinanderflieBen der
Spannungsflachen)

nach links ausweichen

rechter Arm schlagt

Handgelenk nicht abkippen
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rechter FuBRballen
driickt das Knie nach
vorne unten

linke Ferse setzt

voll durch (Peitsche)
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Pl

zuerst auf

linker FuB setzt

voll auf (stemmen)

durch Eindrehen von Hiifte
und Schulter entsteht die
Bogenspannung
(Robin Hood)

Hufte und Schulter
explosiv in
Wurfrichtung bringen
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genug
Platz
lassen
zum
Abfangen

rechter FuB soll lange
gestreckt bleiben
wichtig ! damit sich
die Bogenspannung
nicht friihzeitig
auflost)

mit dem linken
FuB versuchen,
den Korper nach
vorne zu ziehen
(FuB im Boden
einkrallen)




