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Tillep, ddl 1

,
v Avslappet stigningslﬂh
v’ Spydet peker i
kastretningen
v Kastarmen bgyd, surr-
iIngen | hodehgyde
v Tilbakefgringen av

spydet starter idet
venstre ben gar

fremover /
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Tilbakef gringen

v’ Fgttene peker | \

kastretningen
v' Myk tilbakedreining av
hayre skulder

v' Kastarmen er helt strukket
| skulderhgyde

v Handflaten opp
v Spydspissen i hodehgyde

v’ Skulderaksen peker i
kastretning /
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J

v Aktivt fotisett pa \
venstre som opptakt til

Krysssteget
v Kasthanden fremdeles
| skulderhgyde

v’ Betont fraspark med
venstre ben

v Hurtig fremsving av

hayre ben /
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N
Innledning utkast
y
v’ Hoften " passerer” \
skulderen og kroppen far
en helning bakover
v Ved landing pa hayre fot
er venstre fot foran

v Hoyre fot peker mest
mulig | kastretningen

v Heyre kne jobber frem-
ned

v Venstre ben svinger hurtig

frem /
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" Buespenningen”

J

v Hoayre skulder hayere enr\
venstre side

v' Kastarmen i skulderhgyde

v Venstre albue ved venstre
hoftekam

v' Stemm-benet sa strakt
som mulig

v' " Slepekontakt” med hayre
fot

v Albuen pavei opp-frem /
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J

v Albuen hgyere enn
skulder

| hofta

kne

v’ Spydet dlippes over
venstre fot

v Heyrefot blir tilbake og
har ” slepekontakt”

DN

v Stemmvirkning gir knekk

v Minimal bgyningi venstre

%
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Avsluttningen

J
v' Lang kontakt med \
stemmbenet

v Hoyre ben fares
raskt langt frem og
overtar bremse-
funkgonen

v Blikk kontakt med
Spydet

%
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