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(" Ausgangs- Startphase Hintere Vordere Vordere Hintere Stuitzphase )
position Schwungphase Schwungphase Stutzphase
Check Check Check Check Check
v v v v v
Start ist in Der Ab- Die Ferse Das vordere Der Das hintere
der  Schritt- druck nach wird Uber Bein wird in FuBRaufsat Bein ist in
stellung, der vom erfolgt einen spitzen Knie und Hufte z erfolgt Verlanger-
Gegenarm schnell. Knie-winkel gebeugt, nach aktiv uber ung des
des hinteren zum Gesal vorn auf Huft- den Vor-/ Oberkor-pers
Beins ist gezo-gen. héhe ge- Mittelfuld. nahe-
vom. schwungen zu gestreckt.
Aufrechte Es folgt ein Der Ober- Der Ful® und Nach dem Nach dem
Oberkomer- flacher schenkel die Zehen FuBaufsat Abdruck vom
position. Schritt. pendelt werden aktiv z gibt das hinteren Bein
schnell nach angezogen. Knie mini- folgt eine
vorn. mal nach. Flugphase.
Der Blick Das hintere Der Der Ober- Das
geht nach Bein druckt Gegenam schenkel wird hintere
vom in Ziel- gestreckt mit angewin- beim Absen- Bein wird
richtung. nach vom keltem Ellbo- ken fast ganz nun zum
ab. gen ist vom. gestreckt. Schwung-
\_ bein. )
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