HGU Try Outs Athletik
Pushups

Hilfsmittel:

e Matte

Ausfuhrung:

o Der Athlet befindet sich in Bauchlage auf der Matte.

e Hande sind neben der Brust, etwa unterhalb der Schultern positioniert.

o Die Ellenbogen befinden sich leicht (ca. 45 Grad) vom Kdrper abgespreizt.

e Der Athlet driickt sich mit Kérperspannung vom Boden ab, bis die Arme voll gestreckt sind.

e Die Bewegung wird genau umgekehrt bis in Bodenlagen zuriick durchgeftihrt.

e Sobald der gesamte Korper abgelegt ist, I16sen sich die Hande kurz vom Boden, danach
beginnt der Athlet den nachsten Liegestiitz.

¢ Wie viele sauber ausgefiihrte Liegestiitz gelingen dem Athleten in 30 Sekunden?

e Kiriterien die zum Abbruch fiulhren sind:
Ellenbogen Uber 45 Grad vom Kdrper abgespreizt

o Keine Ganzkdrperspannung des Athleten (z.B. Gesal3 hangt durch)
o Hande I6sen sich nicht komplett vom Boden
o Deutlich sichtbares Driicken mit vermehrt einer Seite/Brust/Arm, wodurch eine

Verdrehung des Oberkdrpers entsteht
o Hohlkreuz, Buckel oder &hnlich schlechte Kérperhaltungen



