5 Liegestitz

1 HANDE RUCKEN 2 GLEICHZEITIG AUF 3 HAND LOSEN 4GLEICHZEITIG AB

Hdnde berlhren sich hin- Hdnde werden neben In der Stitzposition wird Oberkorper und gestreck-
ter dem Rucken. FiBe sind die Schulter gesetzt und eine Hand geldst und be- te Beine werden gleich-
aufgestellt. dricken den Oberkorper rihrt die andere. Anschlie- zeitig auf dem Boden
und die gestreckten Beine Bend wird die geldste abgelegt. Beide Hande
gleichzeitig nach oben bis Hand wieder schulterbreit beruhren sich wieder hin-
die Arme gestreckt sind. aufgestellt. ter dem Rucken. Es wird 1
In dieser Stutzposition Liegestltz gezdhlt.
berthren nur Hande und Die Hand, die sich [6st darf
FiBe den Boden. gewechselt werden.
WICHTIGE HINWEISE TIPP FEHLER
BENOTIGT WIRD . Testaufgabe wird zu Be- . Die Ausfiihrung der Test- « Ein genannter Schritt wird
« Gymnastikmatte ginn demonstriert aufgabe verbal mit Ak- ausgelassen
« Stoppuhr oder Timer « Testaufgabe wird mit tionshinweisen 1-4 unter- « Hochdrlicken oder Ablas-
« mindestens eine Person Sportschuhen durchge- stltzen sen Uber die Knie
zur Testdurchflihrung fuhrt. » Hochdriicken erfolgt tiber
« Es werden 2 Probedurch- ein Hohlkreuz, Knie und Be-
GEMESSEN WIRD gdinge ausgefihrt. cken werden nicht gleich-
» Korrekt ausgefiihrte zeitig abgehoben
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» Es wird jedes Mal ge-
zdhlt, wenn sich die
Hdnde hinter dem RU-
cken wieder berihren

15 Hessischer Bewegungscheck



