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Hüpfen

1.bAusgangsposition:b
Beinbstehtbaufbdemb
Boden,bMuskelbistb
entspannt

2.bMuskelbziehtb
sichbzusammen,b
Beinbwirdbgebeugt

3.bMuskelbdrücktbsichb
schnellbauseinander,bBeinb
hatbnochbBodenkontakt

4.bFlugphase:bMuskelbistb
auseinandergezogen,b
Beinbbewegtbsichb
zunächstbnachboben,b
dannbnachbunten

5.bLandungbundb
Beginnbeinesbneuenb
Zyklusb
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Kniebeugen

1.3Ausgangsposition:3
Bein3steht3auf3dem3
Boden,3Muskel3ist3
entspannt

2.3Muskel3zieht3
sich3zusammen,3
Bein3wird3gebeugt

3.3Muskel3drückt3sich3
langsam3auseinander,3Fuß3
hebt3nicht3ab.3Danach3
Beginn3eines3neuen3Zyklus
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Fahrradkfahren

1.kAusgangsposition:k
Hüftekistk
translatorischk
arretiertk3Fahrerksitztk
aufkdemkSattelZ,k
Fußgelenkkistknichtk
geführtk3kannksichk
freikbewegenZ,k
Muskelkistkgedehnt,k
Kurbelkistkamk
unterenkTotpunkt

2.kMuskelkziehtk
sichkzusammen,k
Beinkwirdk
gebeugt,kKurbelk
drehtksich
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3.kMuskelkdrücktk
sichkauseinander,k
Beinkwirdk
gestreckt,kKurbelk
wirdk
weitergedreht,k
Beginnkeinesk
neuenkZyklus
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Kicken

1.)Ausgangsposition:)
Unterschenkel)hängt)
am)arretierten)
Oberschenkel)
GPerson)steht)auf)
dem)anderen)BeinI,)
Unterschenkel)kann)
sich)um)das)
Kniegelenk)drehen

2.)Muskel)zieht)
sich)zusammen,)
Bein)wird)gebeugt

3.)Muskel)drückt)sich)
schnell)auseinander,)
Unterschenkel)trifft)den)
Gegenstand,)der)gekickt)
werden)soll,)
Impulsaustausch
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TreppenFsteigen

1ZFAusgangsposition:F
HüftgelenkFistF
translatorischF
arretiertF3PersonF
stehtFaufFdemF
anderenFBeinvOFFußF
stehtFaufFdemFBoden
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2ZFMuskelFziehtFsichF
zusammenOFBeinF
wirdFgebeugtOFHüfteF
bleibtFaufFgleicherF
Höhe
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3ZFAnschlagFwirdF
nachFobenF
verschobenF
3nächsteF
TreppenstufevOF
danachFwirdF
vertikaleF
ArretierungFderF
HüfteFgelöst

4ZFMuskelFdrücktFsichF
auseinanderFundFdrücktF
soFdasFHüftgelenkFmitF
demFgesamtenF
OberkörperFderFPersonF
nachFobenZFDanachF
vertikaleFArretierungFdesF
HüftgelenkesFundFBeginnF
einesFneuenFZyklusF


