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Ablauf:

- Die Hande mit schulterbreitem Abstand (Bild 1) zueinander auf
den Boden setzen und langsam in die tiefe Liegestltzposition
gehen (Bild 2).

- In dieser Position X verharren, danach langsam wieder in die
obere Liegestiutzposition gehen.

- Den Ablauf 5-Mal wiederholen, danach eine kurze Pause
machen.

x= [ 3sek. [Jssek [ 10sek.

Wiederholungen:

- 3-Mal den Ablauf wiederholen.

A Darauf achten, dass die Handgelenke gerade sind und nicht zur
Seite wegkippen.

A Auf geraden Ricken achten, das Gesall darf nicht nach oben
angehoben werden oder nach unten durchhangen (Bild 3 - rote
Linie).

Vi & ‘;J.:gmwmwzuaiw‘,lgm'éiﬁsww’:ﬂ"ﬂﬁ“’ £ % T
- R I

(Bild 3)
Copyright © 2009-2020 handball-uebungen.de



Liegestiitzen 2 Stufe 2

Ablauf:

- Die Hande mit 2-handebreitem Abstand (Bild 1) zueinander auf den Boden
setzen und langsam in die tiefe Liegestutzposition gehen (Bild 2).

- In dieser Position X verharren, danach langsam wieder in die obere
Liegestutzposition gehen.

- Den Ablauf 5-Mal wiederholen, danach eine kurze Pause machen.

[J3sek [s5sek. [J 10sek.

Wiederholungen:

- 3-Mal den Ablauf wiederholen.

Darauf achten, dass die Handgelenke gerade sind und nicht zur Seite
wegkippen.

> B

Langsame Ausfiihrung und dabei weiter atmen.

Auf geraden Ricken achten, das Gesald darf nicht nach oben angehoben
werden oder nach unten durchhéngen (Bild 3 - rote Linie).
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Liegestiitzen 2 Stufe 3

Ablauf:

- Die Hande mit 1-handebreitem Abstand (Bild 1) zueinander auf den Boden
setzen und langsam in die tiefe Liegestutzposition gehen (Bild 2).

- In dieser Position X verharren, danach langsam wieder in die obere
Liegestutzposition gehen.

- Den Ablauf 5-Mal wiederholen, danach eine kurze Pause machen.

[0 3sek. [d5sek. [J 10sek.

Wiederholungen:

- 3-Mal den Ablauf wiederholen.

Darauf achten, dass die Handgelenke gerade sind und nicht zur Seite wegkippen.

Langsame Ausfiihrung und dabei weiter atmen.

> B P

oder nach unten durchh&ngen (Bild 3 - rote Linie). Im Beispiel (Bild 2) ist der Kopf
zu weit unten.
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Liegestiitzen 2 Stufe 4

Ablauf:

- Die Hande ohne Abstand (Bild 1 — die Finger bertihren sich) zueinander auf
den Boden setzen und langsam in die tiefe Liegestutzposition gehen (Bild 2).

- In dieser Position X verharren, danach langsam wieder in die obere
Liegestutzposition gehen.

- Den Ablauf 5-Mal wiederholen, danach eine kurze Pause machen.

[0 3sek. [Js5sek. [ 10sek

Wiederholungen:

- 3-Mal den Ablauf wiederholen.

A Darauf achten, dass die Handgelenke gerade sind und nicht zur Seite
wegkippen.

A Langsame Ausflihrung und dabei weiter atmen.
A Auf geraden Rlcken achten, das Gesal darf nicht nach oben angehoben

werden oder nach unten durchhangen (Bild 3 - rote Linie). Im Beispiel (Bild 2)
ist der Kopf zu weit unten.
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Liegestiitzen 2 Stufe 5

Ablauf:

Die Hande uber kreuz (Bild 1) auf den Boden setzen und langsam in die
tiefe Liegestutzposition gehen (Bild 2).

In dieser Position X verharren, danach langsam wieder in die obere
Liegestiutzposition gehen.

Den Ablauf 5-Mal wiederholen, danach eine kurze Pause machen.

X =

[0 3sek. [Os5sek. [ 10sek

Wiederholungen:

3-Mal den Ablauf wiederholen.

A\
A\

Darauf achten, dass die Handgelenke gerade sind und nicht zur Seite
wegkippen.

Langsame Ausfuhrung und dabei weiter atmen.

Auf geraden Ricken achten, das Gesal darf nicht nach oben angehoben
werden oder nach unten durchhéngen (Bild 3 - rote Linie).
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Ablauf:

- Die Hande seitlich auf einen Ball setzen (Bild 1) und langsam in
die tiefe Liegestiutzposition gehen (Bild 2 — hier im Bild mit der
Steigerung (Stufe 7), dass in der tiefen Position im Wechsel ein
Bein leicht angehoben wird).

- In dieser Position X verharren, danach langsam wieder in die
obere Liegestitzposition gehen.

- Den Ablauf 5-Mal wiederholen, danach eine kurze Pause
machen.

x= [J3sek. [Js5sek. [ 10sek.

Wiederholungen:

- 3-Mal den Ablauf wiederholen.

Darauf achten, dass die Handgelenke gerade sind und nicht zur
Seite wegkippen.

(Bild 2)
A Langsame Ausfuihrung und dabei weiter atmen.

A Auf geraden Rucken achten, das Gesal? darf nicht nach oben
angehoben werden oder nach unten durchhéngen (rote Linie).

Copyright © 2009-2020 handball-uebungen.de



