
HGU Try Outs Athletik 

Seitstütz 

 

Hilfsmittel:  

• Stoppuhr 

• Matte 

 

Ausführung: 

• Der Athlet befindet sich in Seitenlage mit gestreckten 

Beinen parallel übereinander. 

• Der Oberkörper wird auf den linken Unterarm gestützt. 

• Der Ellenbogen befindet sich senkrecht unterhalb der 

Schulter, der Arm und die Hand zeigen nach vorne. 

• Die Schulterblätter werden nach hinten unten an die Wirbelsäule fixiert. 

• Mit der nächsten Ausatmung, das Becken anheben, bis der Körper eine gerade Linie bildet. 

• Der andere Arm zeigt zur Decke, mit der Handfläche nach vorn und gleichmäßig 

weiteratmen. 

• Dauer: Körperspannung 30 Sekunden halten 

 

Variation nach 30 Sekunden, dann:  

• Anheben des oberen Beines, so hoch wie 

möglich, für weitere 15 Sekunden und 

Körperspannung halten, gleichmäßig 

weiteratmen. 

• Danach Testung der anderen Körperseite  

und Dokumentation im Testbogen. 

 

• Fehler, die zum Abbruch der Übung führen: 

o Rücken und Hüfte sind gebeugt. 

o Kopf ist nicht in der Verlängerung. 

o Beine/Füße sind nicht parallel aufeinander. 

o Verdrehung von Becken-Wirbelsäule-Kopf. 

o Fehlen der Körperspannung, sichtbares Zittern der Arme und des Rumpfes. 

o Absinken des Beckens nach unten. 

o Kein aktives Herausdrücken aus dem oberen Rumpf, „Schulter rutscht zum Ohr“. 


