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Handballverband
Wiirttemberg

M Bankziehen

—é‘::)— Kondition Durchfiihrung
Der Spieler steht an einem Ende der Langbank und halt sich mit beiden Handen

1 Langbank fest. Er zieht sich nach dem Startsignal mit den Handen bis zum anderen Ende

der Langbank. Danach mit beiden Handen auf dem Boden abstitzen und bis
1 Turnmatte zu einer Markierung, 1 Meter hinter der Bank geradeaus stiitzeln. Die FiiRe
1 Klebeband bleiben dabei auf der Bank. In der Liegestitzhaltung um 90° nach links drehen

und bis zur Matte stitzeln. Auf der Matte in den Liegestitz ricklings drehen und
bis zur Ziellinie am Ende der Bank stitzeln.

Achtung:

« Saubere Ausflhrung des Stltzelns: Nur die Handen dirfen den Bo-
den berlhren!

Schwerpunkte (Kondition):

Kraft(ausdauer) fir die Arme (+ Rumpf)

https://youtu.be/stj1yJTevAw




