Bildreihe zum Hockstart

Vorbereitung auf dem Block
Hande greifen die Startblockkante

Die Hande ziehen bzw. driicken den Koérper in den Absprungwinkel
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schnellkraftiges Korperstrecken
Ellenbogen nach oben ziehen
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Vorbereitung auf dem Block:

- Korper vorbeugen — Gleichgewicht;
- Zehen greifen um die Blockkante;

- Hande greifen die Blockvorderkante

KSP - Verlagerung nach vorne:

- Hande ziehen bzw. driicken den Korper
nach vorne in den Absprungwinkel;

- Kopf und Oberkdrper nach unten in die
Absprungposition;

Absprung:

- schnellkraftiges Wegstrecken vom Block nach vorne und oben;

- Abdruck der FlRe vom Block

- kréftige Korperstreckung nach vorne und oben;

- die Arme/Ellenbogen werden schwungvoll nach oben gezogen, um Flughdhe zu
gewinnen;

er anhocken und um die Breitenachse drehen
Hande zeigen zum Eintauchbereich

Kopf nach unten beugen

o

Zum Eintauchen den Korper strecken
mlenken in die Schwimmrichtung

Flugphase:

- Im Kulminationspunkt der Flugphase die Beine anhocken und den Kérper um die
Breitenachse drehen;

- die Arme strecken sich zur Wasserflache hin;

- Hande und Blick zeigen zum Eintauchbereich;

- den Kopf zwischen die Arme nehmen;

Eintauchen:

- Beine kraftig strecken - - Kopf liegt zwischen den Armen;

- gestrecktes Eintauchen in ,ein Loch” (erzeugt weniger Reibungswiderstand);

- den Kopf leicht in den Nacken nehmen und die Gleitphase zur Wasseroberflache
einleiten;
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