_ K N s U/\I » DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - MEDIZINBALL «

Lernstufen - Check

( Ausgangsposition Vorbereitungsphase Hauptphase
Check
v v v v
Start in der Schrittstellung Leichtes Beugen der Ful3-, schnellkraftiges Strecken der Ful3-, Nachzielen der
oder in der schulterbreiten, Knie- und Huftgelenke mit Knie- und Huftgelenke mit leichter gestreckten Arme in
parallelen FuBstellung mit Blick nach vorn-oben in Gewichtsverlagerung nach vorn- StoRrichtung.
FuBspitzen in Stolrichtung. StoRrichtung. oben.
Medizinball wird mit ange- Der hintere Fu® hat durchgehend Ruckverlagerung
winkelten Armen vor der Bodenkontakt. des Korpergewichts
Brust in den Handen ge- in den sicheren
halten. Stand.
Handinnenflachen  hinter Explosive AusstoRbewegung der Verlassen der Stol3-
dem Ball, Finger sind Arme nach vom-oben. anlage nach hinten.
gespreizt und  zeigen
aufeinander zu.
Ellenbogen befinden sich Abklappen der Hande am Ende des
hinter dem Medizinball, auf AusstolRens.
Schulterhéhe.
\_ AusstoRwinkel zwischen 30° und 45° )
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