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Technikubersicht AusstoRen

In der Startphase
sollte der Sportler
eine gestreckte
Haltung einnehmen,
ohne deutliches
Oszillieren der
Hantel. Die Fule
stehen hiftbreit und
sind nur leicht nach
aulien gerichtet,
Die Knie- und Huft-
gelenke sind
gestreckt, die
Ellbogen nicht zu tief

geneigt bzw. nicht zu
wielt angehoben.

Flr ein senkrechtes
Flhren der Hantel
bleibt der Oberkorper
aufrecht, und das

Gesal wird leicht nach

hinten verlagert. Der
Hantelschwerpunhkt
bleibt damit Gber dem
hinteren Teil der
Stitzflache der Fulke.
Zur optimalen Kraft-

Ubertragung und far
einen wirksamen

Beschleunigungsweq
sollte der Auftakbweg
im Bereich von 15-20

Anstof8

Der Kniewinkel sollte
nicht Keiner als 115°
werden (Auftakt nicht
ZU tief). Der Uber-
gang zur Streckung
erfolgt sofort ohne
FPause, wenn der
héchste Druck

empfunden wird, um
elnen Konter zu
vermeiden.

Anschliefend
explosive und syn-
chrone Streckung der
Knie- und Huftgelen-
ke bel senkrechter

Treib- und Fallphase

Bis Vma erfolgt die Streckung
des Korpers einschliellich der

Fulgelenke. Die Schultern sind
dann angehoben, und der Kopf
st leicht nach hinten geneigt.

Im Bereich von Vmax werden
die Ellbogen weiter abgesenkt.

Beim Umgruppieren erfolgt eine
aktiv e Druckbewegung nach
oben hinten {ca. 5 ¢cm) und ein
schnelles, flaches Setzen der
Fiulke in den Ausfallschritt.

Der vordere Fuld soll
ausreichend weit nach vorn
gesetzt werden und senkrecht
stehen.

Fixieren und Aufstehen

Ein mittlerer Ausfallschritt von ca. 1 m
schafft gute Bedingungen zum Fixieren der
Hantel. Hierdurch werden Flugzeit,
Fallgeschwindigkeit der Hantel und
Senkgeschwindighkeit des KSP optimiert.
Der Oberkérper verlagert sich etwas nach
worn, um die Hantel senkrecht Gber der
Hiftachse zu halten. Die Knie-, Hift- und
Rumpfwinkel werden durch den mittleren
Ausfallschritt eingestellt.

Ein zweckmaliges Aufstehen aus dem
Ausfall erfolgt im Dreier- Rhythmus:

1. Vorderes Bein strecken

2. Vorderes Bein leicht zuriicksetzen

3. Hinteres Bein heransetzen.

cm liegen. Hantelfithrung.
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