
Merkliste – ... die An- und Entspannung in mehreren
Körperteilen gleichzeitig wahrnehmen und steuern.
(F2/F3)

Werfen: Schocken aus dem Hocken

Schockwurf aus der Hockposition. In dieser Übung trainieren die Athlet/innen den Aufbau und
das Halten der Körperspannung sowie die der vollständigen Streckung.

Die Schüler/innen sitzen auf einer Langbank. Sie fassen einen Medizinball mit beiden Händen auf Schulterhöhe.
Nun führen sie eine explosive Bein- und Körperstreckung aus und stossen anschliessen den Medizinball nach
vorne-oben über ein hohes Hindernis (Netz, Leine auf ca. zwei Meter Höhe). Nach dem Hindernis können
verschiedene Zonen (Linien) eingezeichnet werden.

Material: Langbank, Netz oder Leine
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Zielgerichtet vorbereitet – Spielerisch kräftigen: Füsse fallen lassen

In dieser Übung zu zweit kräftigen die Schülerinnen und Schüler den ganzen Körper mit Fokus auf
Rumpf, Rücken und Beine. Für ältere Schüler gedacht.

Liegestützposition, Partner hält die Beine hoch. Unregelmässiges
Loslassen eines Beines, der Partner versucht, die Füsse an Ort zu lassen.

Variationen

• Beine leicht spreizen
• aus Nackenlage oder Rückwärtsliegestütz.

Welche Übung für wen?

Grundsätzlich ist fast jede Einlaufform auf jeder Stufe einsetzbar. Der
Altersbalken (siehe Bild) weist darauf hin, welche Übung in welchem Alter am geeignetsten ist. Je dunkler
die Farbe, desto besser eignet sie sich für das entsprechende Alterssegment.

Quelle: Andreas Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, Nicola Gentsch, J+S-Experte Leichtathletik
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Erwachsenensport – Spielerische Ausdauer: Doppel-Bingo

In diesem Bingo-Spiel durchlaufen die Teilnehmenden zwei Parcours mit verschiedenen
Übungen. Dabei werden sie vielfältig herausgefordert und erleben viel Spass und Abwechslung
beim Sporttreiben.

2–4-er Gruppen bilden. Jede Gruppe mit einem Würfel und zwei Bingo-Karten ausstatten. Eine Karte ist für den
Koordinationsparcours, die andere für den Ausdauerparcours gedacht.

Ein Mitspieler würfelt, das ganze Team führt die Aufgabe durch, danach würfelt eine andere Mitspielerin. Nach
dem Würfeln muss die entsprechende Station absolviert werden.

Die Karten werden immer abgewechselt, d.h. es wird immer eine Ausdauer- und anschliessend eine
Koordinationsübung durchgeführt. Gewinner ist, wer alle Zahlen einer Karte gewürfelt und die Aufgaben erfüllt
hat. Mehrmaliges Würfeln einer Zahl heisst, dass die Aufgabe jedes Mal wieder durchgeführt werden muss.

Variation

Gewonnen hat, wer zuerst alle Zahlen oder sechs Mal die gleiche Zahl gewürfelt hat oder wer beide Karten
ganz ausgefüllt hat.

allg. Material: Würfel, Bingozettel (pdf), Bleistifte, Nummern für Stationen, Material für verschiedene
Stationen (siehe unten).

Posten des Ausdauerparcours

1 = 1 × alle Ecken der Sporthalle berühren
2 = 2 × allen Linien des Volleyballfeldes nachlaufen
3 = 3 × über eine Hürdenbahn laufen/ springen
4 = 40 × Steppen (auf Stepper, Treppe oder Bänkli)
5 = 50 × Seilspringen
6 = 6 × durch die ausgelegten Reifen laufen/springen
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Material für Ausdauer-Stationen: Hürden oder Hütchen, Stepper/ Bänkli, Seile, Reifen,
Postenmarkierungen 1–6.

Posten des Koordinationsparcours

Stoppuhr bereithalten, denn hier werden die Übungen 60 Sekunden lang geübt.

1 = Ballkünstler: Im Stehen einen Ball in die Höhe oder gegen eine Wand werfen, eine ganze Drehung um die
Längsachse ausführen und den Ball vor dem Bodenkontakt wieder fangen.

2 = Luftibus: Zwei, drei oder mehr Ballone (oder Tücher) gleichzeitig in der Luft halten, ohne dass einer zu Boden
fällt. Variation: Zu zweit oder in der Gruppe mehrere Ballone in der Luft halten.

3 = Doppelprellen: Gleichzeitig mit der linken und rechten Hand je einen Ball (derselben oder unterschiedlicher
Art) prellen. Im selben, gegengleichen oder doppelten Takt ausführen. Variation: Einen Ball hochwerfen und den
anderen prellen.

4 = Schwebesitz: Auf einem Gymnastikball in verschiedenen Positionen (Sitz, Kniestand, Bauchlage etc.) das
Gleichgewicht halten. Ohne Hilfe der Arme. Variation: Im Balancieren auf dem Gymnastikball einander einen Ball
zuspielen.

5 = Schiessbude: Verschiedene Zielobjekte (offene Kastenelemente, Markierhüte, Malstäbe, Bälle,
Schaukelringe, etc.) aus einer vorgegebenen Distanz mit unterschiedlichen Objekten (z. B. Frisbees, Bälle,
Badmintonshuttles, etc.) treffen.

6 = Joker.

Material für den Koordinationsparcours: Stoppuhr, verschiedene Bälle, Ballone/ Tücher, Gymnastikbälle,
Markierhüte, Kastenelemente, Postenmarkierungen 1–6.

Quelle: mobilepraxis 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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Off-Snow-Training für Kinder: Kräftig wie Lara

Kraft und Koordination stehen in diesem Training im Zentrum. Die Kinder führen zu zweit einen
Circuit durch, der aus vier bis fünf Posten besteht.

Off-Snow-Training für Kinder: Kräftig wie Lara (pdf)

Rahmenbedingungen

• Dauer: 60–90 Minuten
• Gruppengrösse: 8–16
• Alter: 7–12 Jahre

Lernziele

• Verbesserung der allgemeine Kraft und Koordination.

Bemerkung: Die Kinder sollen durch ein Stationentraining, das in der Gruppe absolviert wird, richtig belastet und
motiviert werden.

Quelle: Peter Läuppi, Chef Ausbildung & Forschung, Swiss-Ski
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Power to Win – Good Practice Stufe F3: Kraft – Stützen – Erdbeben

Mit dieser Übung entwickeln die Kinder die athletische Basisbewegung «stützen» und fördern somit auch die
allgemeine Körperspannung.

A liegt in Rückenlage mit angewinkelten Beinen (Füsse sind vom Boden abgehoben) und ausgestreckten Armen
auf dem Boden. B legt ihm eine Turnmatte auf die Knie, Füsse und Hände. B versucht anschliessend aufzusteigen
und sich in «Hampelmann- Pose» auf die Matte zu stellen.

Variationen

einfacher

• Nur die Gymnastikmatte auflegen
• Hilfestellung durch Leiter/in oder ein Kind

schwieriger

• Das Kind auf der Matte darf leicht schaukeln.

Bemerkungen

• Allgemeine Körperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren
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Power to Win – Good Practice Stufe F3: Kraft – Ziehen – Schlepplift

Mit dieser Übung kräftigen die Kinder den Oberkörper und fördern die Griffkraft.

Die Kinder werden in 3er- bis 5er-Gruppen aufgeteilt. Sie stellen sich in zwei gleich grossen Gruppen gegenüber
voneinander auf. Das Seil wird von beiden Gruppen ergriffen und gespannt. Ein Kind stellt sich auf zwei
Teppichstücke und zieht sich mit eigener Kraft auf die gegenüberliegende Seite. Die Übung kann als Stafette
oder auch als Trainingsform mit Zeitmessung durchgeführt werden.

Variationen

• Gegensatzerfahrungen (Griffarten, verschiedene Bewegungsumfänge «kurz, lang etc.»)
• Variation in der Länge der zurückzulegenden Strecke / Arbeitswinkel

einfacher

• Einen leichten Gegenstand zu sich ziehen, der an einem Seil befestigt ist (Variation:
Widerstand)

schwieriger

• Einen schweren Gegenstand eine schiefe Ebene hochziehen (Variation: Widerstand)

Bemerkungen

• Allgemeine Körperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren
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Power to Win – Good Practice Stufe F3: Kraft – Bremsen – Truck Stop

Mit der folgenden Übung trainieren die Kinder vor allem den Unterkörper. Sie sollen dabei die Bauchspannung
aufrechterhalten.

Bildung von 3er bis 4er- Gruppen: Die Kinder versuchen den Schwedenkasten über eine vorbestimmte Distanz zu
stossen. Ein Kind der Gruppe, an Schwedenkasten in Sitzposition anlehnend, versucht dies möglichst zu
verhindern, indem es mit aller Gewalt versucht den Schwedenkasten abzubremsen, anschliessend Wechsel der
Aufgaben.

Variationen

einfacher

• Weniger Kinder versuchen, den Schwedenkasten in Bewegung zu setzen.

schwieriger

• Mehr Kinder versuchen, den Schwedenkasten in Bewegung zu setzen.

Bemerkungen

• Allgemeine Körperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren
• variieren in der Ausgangsstellung: seitwärts, rückwärts und vorwärts
• Gegensatzerfahrungen ermöglichen: Fussstellung und Fussposition

© BASPO mobilesport.ch Seite 9

https://mobilesport.ch/


Power to Win – Good Practice Stufe F3: Kraft – Stossen – Push the rock

Mit der folgenden Übung trainieren die Kinder vor allem den Unterkörper. Die Bauchspannung soll dabei stets
aufrecht erhalten werden.

Die Kinder gehen in die tiefe Hocke und klemmen zwischen ihren Rücken eine aufgerollte Gymnastikmatte ein.
Der Leiterin gibt das Startkommando, beide versuchen das Gegenüber nun über eine vordefinierte Ziellinie zu
stossen oder solange, bis der Leiterin «Stopp» ruft.

Variationen

Rückwärts

einfacher

• Ausgangsposition: sitzend am Boden

schwieriger

• Ausgangsposition: in der Hocke

Bemerkungen

• allgemeine Körperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren
• Ausgangsstellung: seitwärts, rückwärts, vorwärts
• Gegensatzerfahrungen (Fussstellungen, Fusspositionen)
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Power to Win – Good Practice Stufe F3: Kraft – Ziehen – Vorwärts über
die Bank

Mit dieser Übung kräftigen die Kinder den Oberkörper und fördern die Griffkraft.

Die Kinder ziehen sich in Bauchlage vorwärts über eine Langbank. Um der Übung einen spielerischen Charakter
zu verleihen, können die Übungen auch als Stafettenformen durchgeführt werden.

Variationen

einfacher

• sich über eine Langbank (mit einer Rutschhilfe) vorwärtsziehen.

schwieriger

• Langbank an der Sprossenwand (oder Schwedenkasten) einhängen, zur Erstellung einer
schiefen Ebene. Mit dem Kopf höher als die Füsse auf die Langbankliegen und sich
hinaufziehen.

Bemerkungen

• Die Neigung der Langbank den Fähigkeiten der Kinder anpassen (je steiler desto
schwieriger)

• Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule
• Allgemeine Körperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren
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Power to Win – Good Practice Stufe F3: Kraft – Stossen – Rückwärts
über die Bank

Bei diesen Übungen liegt der Fokus auf dem Oberkörper. Die Kinder sollen beim Trainieren die Bauchspannung
stets aufrechterhalten.

Die Kinder stossen sich in Bauchlage rückwärts über eine Langbank. Um der Übung einen spielerischen
Charakter zu verleihen, können die Übungen auch als Stafettenformen durchgeführt werden.

Variationen

einfacher

• Sich über eine Langbank (mit einer Rutschhilfe) stossen

schwieriger

• Langbank an der Sprossenwand (oder Schwedenkasten) einhängen, zur Erstellung einer
schiefen Ebene. Sich mit dem Kopf tiefer als die Füsse auf die Langbank legen und sich
hinaufstossen

Bemerkungen

• Die Neigung der Langbank den Fähigkeiten der Kinder anpassen (je steiler desto
schwieriger)

• Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule
• Allgemeine Körperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren
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Power to Win – Good Practice Stufe F3: Kraft – Ganzheitlich stark –
Crab-Walk (Animal-Flow)

Diese Übung fordert und fördert die Kinder in der athletischen Basisbewegung ganzheitlich stark zu sein.

Die Arme und Füsse sind auf dem Boden abgestellt. Die Kinder halten ihr Gesäss ca. 5 cm vom Boden entfernt.
Von der Seite formt ihr Körper den Buchstaben «M». Die Finger zeigen nach hinten von den Fersen weg.

Die Kinder heben den Arm und das Bein der gegenüberliegenden Seite hoch und setzen beide ein paar
Zentimeter weiter in Blickrichtung versetzt wieder ab. Die Kinder sollen ihr Becken dabei so wenig wie möglich
verdrehen. Während der Übungsausführung spannen sie den Bauch an, indem sie ihren Bauchnabel leicht nach
innen ziehen.

Variationen

einfacher

• Bewegungsgeschwindigkeit reduzieren
• Gesäss nach jeder Bewegung kurz auf dem Boden absetzen

schwieriger

• Bewegungsgeschwindigkeit erhöhen
• Die Kinder heben ihr Gesäss noch weiter nach oben an

Bemerkungen

• Allgemeine Körperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren
• Koordinativ anspruchsvollere Ausführung als weitere Variation: Die Hände werden so

gedreht, dass die Finger Richtung Ferse zeigen, um die Übung zu variieren. Die Kinder
versuchen dazu den Fuss zuerst über die Ferse abzurollen und die Hände zuerst über die
Handwurzel.
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Power to Win – Good Practice Stufe F3: Kraft – Ganzheitlich stark –
Duck-Walk (Animal-Flow)

Diese Übung fordert und fördert die Kinder in der athletischen Basisbewegung ganzheitlich stark zu sein.

Die Kinder befinden sich in der tiefen Hocke. Die gebeugten Arme halten sie vor der Brust. Sie setzen nun den
rechten Fuss nach vorne und verlagern dabei Ihr Körpergewicht nach vorne. Sie folgen nun mit dem linken Fuss,
anschliessend befinden sich die Kinder wieder in der Ausgangsposition. So gehen sie eine Strecke von ca. 15 bis
20m.

Variationen

einfacher

• Einzelbewegungen ausführen

schwieriger

• Bewegungsgeschwindigkeit erhöhen
• Bewegung flüssig ausführen

Bemerkung

• Allgemeine Körperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren
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Power to Win – Good Practice Stufe F3: Explosivität – Hüpfen-
Springen-Landen – Wandkleberei

Die Kinder üben sich in verschiedenen Sprungformen zur Steigerung der Belastbarkeit sowie zur Förderung der
Explosivität.

Die Kinder stellen sich parallel zu einer Wand hin und versuchen eine Markierung (Post-it, Magnet, Hand)
möglichst hoch zu platzieren. Als Alternative zum Post-it-Zettel können die Kinder auch die Hände nass machen
oder mit Magnesium versehen.

Der Absprung erfolgt mit beiden Beinen aus einer Hock-oder Squatposition.

Variationen

einfacher

• mit Ausholbewegung «Counter Movement Jump» (Auftaktbewegung)

schwieriger

• 1-beiniger Absprung / Landung 2-beinig

Bemerkung

• Körperspannung aufbauen und aufrecht erhalten
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Power to Win – Good Practice – Stufe F3: Explosivität – Hüpfen-
Springen-Landen – Partner-Seilspringen

Die Kinder üben sich zu zweit in verschiedenen Hüpfformen zur Steigerung der Belastbarkeit sowie zur
Förderung der Explosivität.

Die Kinder bilden 2-er Gruppen und springen zusammen Seil. Den Formen sind keine Grenzen gesetzt, seid
kreativ. Die drei Beispiele im Video sollen mit den Kindern nachgemacht werden.

Variationen

einfacher

• Schwungseil-oder Seilspringen (pdf)

schwieriger

• seid kreativ und kreiert selbständig neue Übungen

Bemerkungen

• Körperspannung aufbauen und aufrecht erhalten
• Stiffness: Im Gegensatz zur Physik bezeichnet der Stiffness-Begriff in der Trainingslehre

keine elastische Materialeigenschaft, sondern eine federähnliche Eigenschaft des
Muskels.
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Zielgerichtet vorbereitet – Spielerisch kräftigen: Versteinerung

Zu Musik bewegen sich die Schülerinnen im Raum und stoppen bei Musikunterbruch. Sie nehmen
starre Positionen ein, die sich auf die Kräftigung auswirken.

Musik abspielen. Bei Musikstopp müssen alle versteinert stehen bleiben
bis die Musik wieder einsetzt.

Variation

• Laufen mit dem Ball. Beim Musikstopp müssen alle eine Figur (eckig, rund, breit,
schmal, gross, klein), eine typische Sportartposition (Start, Hocke, …) einnehmen,
z.B.: Korrekte Stoppbewegung beim Basketball.

Material: Musik, Bälle

Welche Übung für wen?

Grundsätzlich ist fast jede Einlaufform auf jeder Stufe einsetzbar. Der
Altersbalken (siehe Bild) weist darauf hin, welche Übung in welchem Alter am geeignetsten ist. Je dunkler
die Farbe, desto besser eignet sie sich für das entsprechende Alterssegment.

Quelle: Andreas Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, Nicola Gentsch, J+S-Experte Leichtathletik
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