Die Technik der
Oberkorperdrehung
bringt zusatzlich
das Korper-
gewicht in

den FauststoB
ohne, dass

das Gleich-
gewicht dabei
riskiert wird !

Korpergewicht = Oberkorperdrehung

Die Hiifte dreht den
Oberkdrper in den
StoB (Jab) und

beide FiiBe bleiben
auf ihrem Platz
Schulter, Hiifte

und Knie stehen
genau iibereinander !

Die Technik der
Hiiftdrehung

und auch
zusatzlich die
Vorbeugung des
Oberkdrpers und
Vordrehen der
Schulter

bringt mehr
Wucht, aber auch

ein Gleichgewichtsrisiko!

Die Hiifte dreht den
Oberkorper in den
StoB und

der hintere Fuf dreht
auf dem Zehen-
ballen mit - soweit
bis der FuB nach
innen zeigt.

Schulter, Hiifte

und Knie stehen
nicht mehr iibereinander !

Die Technik des
Vorspringens
bringt zusatzlich
das Korper-
gewicht in

den FauststoB
ohne, dass

das Gleich-
gewicht dabei
riskiert wird !

Korpergewicht = Vorspringen Mit einem schnellen

Sprung nach

vorne

wird die Hiifte

UND das

Korpergewicht

in den StoB

eingebracht.

Die Faust landet

| im Ziel bevor der
> vordere FuB

aufsetzt.

Die Technik der
Hiiftdrehung
bringt zusatzlich
das Korper-
gewicht in

den FauststoB
ohne, dass

das Gleich-
gewicht dabei
riskiert wird !

Korpergewicht = Hiiftdrehung und Hiiftschub

Der Korper wird

nach vorne gedreht,

die Hiifte in den

FuBstoB

hineingebracht,

s0 dass eine

enorme

Wucht

/ im Aufprall

| der FuBtechnik
>

ensteht.
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