Online-Version der CD zur Handreichung Sport Sachsen

Anderungen und Lernbereichsspezifische

, Sachliche Bezugsnormen Notenerfassung Wettkampfauswertungen Levellauf Hochsprung
Erganzungen Zordnungen

Startseite

Klassenstufen: 3 - 12
Fahigkeit: Kraftausdauer

Liegestiitzbeugen (30 s)

Durchfuhrung: Klassen 3 - 7:
Die Hande stitzen schulterbreit auf der Turnbank (Arme senkrecht)., FilRe am Boden.

Beugen und Strecken der Arme ohne Unterbrechung bei gestrecktem Kdrper. Gezahlt
werden die Liegestitze, wenn beim Beugen zwischen Ober- und Unterarm ein spitzer
Winkel (unter 90 Grad) erreicht wird.

Wertung: Bewertet wird die Anzahl der erreichten Wiederholungen in 30 Sekunden.

Durchfuhrung: Klassen 8 - 12:
Die Hande stutzen schulterbreit auf dem Boden vor der Tummatte (s. Abb.). Beugen
der Arme bis die Brust die Turnmatte berthrt und ein rechter Ellbogenwinkel erkennbar
ist. Sofortiges Hochdrucken bis zur Armstreckung ohne Pause.

Bewertet wird die Anzahl der erreichten Wiederholungen in 30 Sekunden.
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