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‘($)— Kondition
4 Turnmatten

2 Langbéanke

1 Stoppuhr

https://youtu.be/MVOGPWqwS9t0

Y Anzahl Schwiinge

Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb

M Stiitzen

Durchfiihrung

Zwei Langbanke werden im schulterbreitem (40 cm) Abstand langs nebenei-
nander aufgestellt. Die Langbanke werden auf beiden Seiten mit jeweils zwei
Matten Ubereinander unterlegt. Der Spieler nimmt die Ausgangsstellung Lie-
gestutz vorlings ein (Arme und FllRe auf den Banken). Beide FilRe werden
gleichzeitig von den Banken geldst und nach vorne unter dem Korper ein-
und durch geschwungen, wobei die Arme stlitzen und gestreckt bleiben und
die FURe den Boden nicht berthren dirfen. Danach beide Flf3e gleichzeitig
im Liegestutz vorlings auf die Banke stellen. AnschlieRend erfolgt die gleiche
Bewegung ruckwarts in die Ausgangsstellung. Es gilt innerhalb von 30 Se-
kunden so viele erfolgreiche Bewegungen wie moglich auszufuhren. Jede
erfolgreiche Bewegung vorwarts oder rickwarts zahlen als je ein Schwung.
FUr jeden Bodenkontakt mit den FlRen (auch 1 Ful3) wird ein Punkt von der
erreichten Punktzahl abgezogen.

Achtung:

+ Die Bewegungen mussen korrekt und in vollem Umfang ausgefuhrt
werden.

Schwerpunkte (Kondition):

Kraftausdauer der Arme (+ Rumpf)
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