Laufstilanalyse
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/1. Landephase

FuRaufsatz:

o zu zehenlastig
o optimal

o zu fersenlastig

Unterschenkelposition:

o weit vorgeschwungen

o etwas vorgeschwungen
o senkrecht
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/2. Stitzphase

Kopf

o optimal

o etwas vor dem Schwerelot
o weit vor dem Schwerelot

Rumpf

o stark vorgeneigt
o optimal

o Uberstreckt

Streckung im Kniegelenk:
o gut
o ausreichend

o zu stark gebeugt
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ﬂ Abdruckphase

Armarbeit vorne

o optimal

o Ellenbogenwinkel 90 -120°
o Ellenbogenwinkel >120°

Armarbeit hinten:

o optimal

o Ellenbogenwinkel 90 -120°
o Ellenbogenwinkel >120°

Lendenwirbelsaule:

o Rundricken

o Physiologisches Hohlkreuz
o deutliches Hohlkreuz

Huftstreckung:

o optimal

o Huftstreckung auf Kosten
verstarkter Lendenlordose
o leichtes Streckdefizit

o deutliche Streckdefizit
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/4. Schwungphase R
o Uber bodenparallel
o bodenparallel
o unter bodenparallel
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