Liegestiitz
Isometrische Liegestiitz fiir Anfanger

Ausgangsposition

Bauchlage auf der Matte

Ellbogen aufstltzen (schulterbreit)
Hinten die FlBe aufstellen

Ausfithrung

Den kompletten Korper parallel zum Boden anheben und 20 sec.
halten

Es sind nur noch die FuBspitzen und die Unterarme auf der Matte

Wichtig

Der Koérper darf nicht durchhangen, da sonst die Wirbelsaule im
Lendenbereich gestaucht wird.

Alle Muskeln im Kdérper sind angespannt (Kérpergrundspannung)
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten

Auf Gesal3 und Bauchspannung achten

Variationen
1. Beine hinten kreuzen und halten
2. Beine abwechselnd anheben ca. 10 cm vom Boden
jeweils 30sec. halten

Dynamische & isometrische Liegestiitz fiir Fortgeschrittene

Ausgangsposition

Wie oben

nun die Arme leicht schrdag nach auBBen etwas weiter als
schulterbreit aufstellen.

Die Hande leicht schrag nach auBBen halten

Ellbogen leicht gebeugt halten, um eine Fehlbelastung der
Gelenke zu vermeiden.

Es sind nur noch die Hande und die FuBspitzen auf der Matte.

Ausfiihrung
Die Arme im Ellbogengelenk bis auf 90° beugen und wieder in die
Ausgangsposition zuruckflihren.



Dabei ist der Kérper gerade und behalt seine Grundspannung
wahrend der AusfUhrung bei.

Diese Ubung 20x ausfiihren.

insgesamt 3 Satze

Satzpause 1 Minute

Variation
1. Oberarme eng am Koérper halten und nur schulterbreit
greifen; auf und tief 20x 3 Satze, Satzpause 2 min.
2. Einarmig oben haltend also isometrisch jede Seite 1x30 sec.
3. Kombination: nach der dynamischen Ausfihrung 10 sec.
isometrisch oben und unten halten

Wichtig

Auf genaue Ausfiithrung achten

Bei den Ausfiihrungen immer die Korperspannung aufrecht
erhalten

Die Bewegungen langsam und mit Muskeleinsatz
ausfiihren. Kein Schwung.



