© achim rix Fassung 05
Handlungsstrukturanalyse
STATISCHE / DYNAMISCHE GESAMTKORPERKOORDINATION
Fitness / Stretching
Daten:
Artder
Anforderungsbereich(e) Gerit Bewsgungs-
ausfithrung
P Beweglichkeit | P Tonische Muskulatur P Phasische Muskulatur » ohne P Ausfithrung
statisch / dynamisch ,Halter”id.R. ,gefiedert” »Beweger”i.d.R. parallelphasig” Gerat > relativ frei
> Deh - Tendenz: Verkiirzung —>Tendenz: Abschwéchung (moglich)
ehnung , >
aktiv / passiv Brust, Bauch, Schulter, Brust, Bauch, Schulter, P mit > relativ exakt
o Riicken: Riicken: Gerat (notig)
> Kraftlgung_ ® Schulterblattheber ® Rautenmuskel >1
statisch / dynamisch | o Trapezmuskel ® Trapezmuskel > 2 > gefiihrt durch
Muskeldlcl;enwachs- aufderer Riicken; unterer Anteil duflerer Riicken; oberer / D n das Gerit
tum Z_"bd7_0_§) Blellaftio ® Brustmuskel mittlerer Anteil) > gefiihrt /
ung (individuell) =10 1 o 3 treck ® Riickenstrecker 8 g
Wdh. sind méglich uckenstrecker ) ) » ohne unterstiitzt
. ische Kraf innerer Riicken; Lenden-/ Brustwirbelbereich Gewich d h
statische Kraft | o) coipebereich e seitlicher Sagemuskel ewicht urc
-ohne Gegenkraft | 4 Kapuzenmuskel e Bauchmuskel . einen Partner
- mit Gegenkraft auflerer Riicken; unterer - schriager Bauchmuskel P mit
-materiell Anteil - gerader Bauchmuskel Gewicht | P> Seitigkeit
-personell e viereckiger > beidseitig
-gleich Lendenmuskel Gesif3, Bein: - gleichzeitig
-sch'wankend e Lendenarmbeinmuskel ® Gesidfémuskel - alternierend
-steigend vordere Hiiftmuskulatur ® innerer / dufierer > rechte Seite
® dynamische ° -Addukt“oren Schenkelmuskel > linke Seite
Kraft innere Hiftmuskulatur vordere
- Maximalkraft . Oberschenkelmuskulatur
80-90% (individuell) |ATrM, Bein: * Schienbeinmuskel
= 3-6 Wdh. méglich ¢ Ellenbogenstrecker vordere
- Schnellkraft ¢ gerader Schenkelmuskel Unterschenkelmuskulatur
vordere ¢ Fufdmuskel
> Kraf d Oberschenkelmuskulatur
o (tl";‘l‘;lsv oy | hintere vgl. MEDLER / MIELKE
- 20-30 Wdh. sind Obc-arschenkelmuskulat. Fitness 1991
moglich ¢ Kniebeuger
® Wadenmuskulatur
Automatisierungsgrad
Spalte 1 Spalte 2

» Handlungen mit personalisierter Hilfe
» Handlungen mit materialisierter Hilfe

P eigenstindige Handlungen
P Simultanhandlungen

Freie Beschreibung:




