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Power to Win: Good Practice fur die Stufe F3

Die Inhalte der Stufe F3 orientieren sich weiterhin an den Entwicklungsfaktoren «Kraft, Explosivitat und
Schnelligkeit», aber die Ubungsauswahl wird gegeniiber der Stufe F2 spezifischer, indem jede Ubung mit einem
Akzent auf eine athletische Basisbewegung versehen wird.

Lautet das Trainingsziel «kraftiger werden», bestimmen Sie zusatzlich eine athletische Basisbewegung (stossen,
ziehen, stiitzen oder bremsen). Dabei sind die mdglichen unterschiedlichen Richtungen zu beriicksichtigen und
so abwechslungsreiche Varianten zu gewahrleisten. Beim «Stossen» gibt es z.B. auch ein Stossen tber Kopf,
nach vorn, zur Seite etc.

Als Trainerin oder Trainer kennen Sie die Prinzipien, um Ubungen zu erschweren respektive stufenweise
weiterzuentwickeln.

In der Folge finden Sie eine Auswahl an verschiedenen Ubungen mit einem Akzent auf den athletischen
Basisbewegungen.

Akzent Kraft

« Stossen

« Ziehen

« Stitzen

+ Bremsen

« Ganzheitlich stark
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https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=6ec37e8043234e6b4b43d08e46a4aa91-17454875-15527278
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=116818617bee5374e7d72a393c898948-17454875-15527281
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=8b94aee1344d7f18fa3eae78b3099f15-17454875-15527284
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=07e57e3a12ff18002895ad70ee212b71-17454875-15527300
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=3ccab86e3a7adf2e30dbaea167705a02-17454875-15527287
https://mobilesport.ch/

Akzent Explosivitat

» Hipfen/Springen
« Springen/Landen
« Werfen

Akzent Schnelligkeit

« Beschleunigen
« Maximal schnell sein
+ Richtung wechseln

Weitere Ubungs- und Trainingsformen

- Power to Win - Good Practice - Stufe F1
- Power to Win - Good Practice - Stufe F2

Mehr zum Thema

» Lernbaustein J+S: Stufen F1bis F3 - Power to Win
» Trainingsformen - Good Practice: Die Bewegungs- und Spielgrundformen
« Monatsthema 08/2021 - Trainingsformen - Good Practice (mobilesport.ch)
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https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=4b9dcb8a8fa2819d4fd607a1105f48d6-17454875-15527291
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=fa6219e000a1ca9f9443183e6ea7da71-17454875-15527294
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=671331c42082cffe927596d81aef8731-17454875-15527297
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=2c08755bd4c8f391b38122f1362be3dc-17454875-15527306
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=8ece0372c33c4b3074cbec49fbe6ebc4-17454875-15527309
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=dd4f94ecf00aa2ed2236b4dd50d1820c-17454875-15527311
https://www.mobilesport.ch/aktuell/lernbaustein-power-to-win-good-practice-stufe-f1/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/lernbaustein-power-to-win-good-practice-stufe-f2/
https://tool.jugendundsport.ch/modules/627e4fd1b2ac8707e711488c?lang=de
https://www.mobilesport.ch/aktuell/trainingsformen-good-practice-die-bewegungs-und-spielgrundformen/
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1629717601/mt_08_trainingsformen_d.pdf
https://mobilesport.ch/
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