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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Ausgangsposition:

Die Hande greifen um die vordere Ist das Merkmal zu erkennen?

Blockvorderkante. O sehrgut
O {berhaupt nicht

oder: O verbesserungsfahig

Die Handfldchen driicken gegen die

Blockvorderkante.

Bemerkungen:

Ausgangsposition:

Die Zehen umgreifen die vordere Ist das Merkmal zu erkennen?
Startblockkante. O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Ausgangsposition:

Fuf3- und Kniegelenke sind gebeugt. Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Vorbereitung des Absprungs:

Die Hande ziehen bzw. driicken den Ist das Merkmal zu erkennen?
Korper nach vorne in die O sehrgut
Absprungposition. O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Vorbereitung des Absprungs:

Zur Vorbereitung des Abspringens wird Ist das Merkmal zu erkennen?

die Beugung im Kniegelenk verstarkt. O sehrgut
O uberhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Absprung:

Schnellkraftiges Wegstrecken nach Ist das Merkmal zu erkennen?

vorne oben O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Absprung und Flugphase:

Die Arme und Ellenbogen werden Ist das Merkmal zu erkennen?
schwungvoll nach oben gezogen um O sehrgut
ﬁ: Flughdhe zu erreichen O {berhaupt nicht
g O verbesserungsfihig
Bemerkungen:
Flugphase:

Im Verlauf der Drehung strecken sich die | Ist das Merkmal zu erkennen?

Arme; die Hande zeigen zur Wasserflache | O sehr gut
ﬁ hin O (berhaupt nicht
[ O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Flugphase:

Der gehockte Képer wird um die Ist das Merkmal zu erkennen?
Hiftachse (Breitenachse) in die O sehrgut

@L Kopfiiberposition gedreht O berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

\
Bemerkungen:
Flugphase:
R Der Kopf wird zwischen die gestreckten Ist das Merkmal zu erkennen?
ﬁ ( Arme gesenkt. O sehrgut
— 1 O iberhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Eintauchphase:

R Die Beine werden zum Eintauchen kraftig | Ist das Merkmal zu erkennen?
ﬁ ( gestreckt O sehrgut
/L O berhaupt nicht
N\
RN

O verbesserungsfahig

e =

4

Bemerkungen:

Eintauchphase:

\ Der Kopf liegt beim Eintauchen zwischen | Ist das Merkmal zu erkennen?
E S den gestreckten Armen.. O sehrgut
‘:(55 " O {berhaupt nicht

\\ O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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