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Power to Win - Athletik
fordern im Sportunterricht

Wie konnen Jugendliche in der Sekundarstufe Il gezielt in ihrer athletischen Ent-
wicklung unterstitzt werden? Wie lassen sich leistungsorientierte Trainingsprin-
zipien sinnvoll in den schulischen Sportunterricht integrieren - ohne diesen zu

Uberladen? Mit Power to Win stellt dieses Dossier einen praxisnahen Ansatz vor,
der sportartiibergreifend funktioniert und sich in den Unterricht integrieren lasst.

Power to Win ist ein sportwissenschaftliches Projekt zur Forderung der neuro-
muskularen Leistungsfahigkeit im Nachwuchsleistungssport. Viele Inhalte las-
sen sich in den schulischen Kontext Ubertragen. Im Zentrum stehen vielseitige,
einfach umsetzbare Trainingsformen, die sportartibergreifen Kraft, Explosivitat,
Schnelligkeit, Stabilitat und Mobilitat fordern - damit sich die Schilerinnen und
Schuler in ihrer athletischen Entwicklung bestmoglich entfalten konnen

Dieses Dossier knlpft an das Dossier 12/22 Aqgil, flink und robust an, mit Fokus
auf die F-Stufen des Entwicklungsmodells FTEM Schweiz (siehe S. 3). Nun rickt
die T-Stufe in den Mittelpunkt, also der Ubergang vom breit aufgebauten Funda-
ment hin zur leistungsorientierten Entwicklung. Dabei stehen die Stufen T1 bis T4
im Zentrum. In dieser Phase sind sowohl die motorische als auch die physische
und mentale Entwicklung entscheidend. Jugendliche verfiigen Uiber Bewegungs-
erfahrungen, entwickeln zunehmend ein sportliches Selbstbild und setzen sich
mit Zielen auseinander.

Ready to Develop+Adapt

Diese Phase [siehe S. 2] richtet den Blick auf Jugendliche in der Pubertat - einer
Zeit grosser korperlicher und psychischer Veranderungen und Unterschiede im
Reifegrad. In einer Klasse trainieren Jugendliche mit sehr unterschiedlichen Vo-
raussetzungen. Ziel ist es, alle ihrem Reifegrad entsprechend zu fordern und zu
fordern, die Belastbarkeit zu starken, die Bewegungsqualitat zu verbessern und
Verletzungen vorzubeugen. Im Zentrum steht der Aufbau eines stabilen, vielseiti-
gen Fundaments - korperlich wie mental.

Ready to Perform

In dieser Phase(siehe S. 2] geht es um Weiterentwicklung: Jugendliche tUberneh-
men mehr Verantwortung, zeigen gesteigertes Engagement und setzen sich Ziele.
Im schulischen Kontext geht es dabei nicht um Spitzensport, sondern um die Fa-
higkeit auch im Alltag, in Ausbildung, Freizeit und Beruf, dauerhaft leistungsfahig,
belastbar und gesund zu bleiben.

Ziel des Dossiers ist es, flr Lehrpersonen konkrete Trainingsformen bereitzu-
stellen, mit denen sie leistungsorientierte Schilerinnen und Schiler unterstiitzen
konnen - unabhangig davon, ob diese spater im Sport oder im Leben performen
wollen. Die Inhalte unterstiitzen Lehrpersonen dabei, das Potenzial ihrer Schiile-
rinnen und Schiler zu erkennen und gezielt weiterzuentwickeln.


https://www.mobilesport.ch/aktuell/schwerpunkt-12-2022-agil-flink-und-robust/

Hintergrunde und Prinzipien

Die schulische Umsetzung von Power to Win zielt darauf ab, zentrale
Prinzipien einer langfristigen korperlichen, motorischen und men-
talen Entwicklung auf den regularen Sportunterricht zu Ubertragen.
Dabei steht nicht die Forderung kiinftiger Spitzensportler im Vorder-
grund, sondern die Entwicklung einer nachhaltigen Leistungsfahig-
keit, Belastbarkeit und Gesundheit im Alltag der Jugendlichen.

Die Phasen Ready to Develop+Adapt und Ready to Perform lassen
sich direkt in den Sportunterricht der Sekundarstufe Il integrieren. Die
Idee ist, Jugendliche in ihrer individuellen Entwicklung differenziert zu
begleiten - unabhangig davon, wo in ihrer korperlichen Entwicklung
sie sich gerade befinden.

Anwendung im Unterricht

Ready to Develop+Adapt Ready to Perform

Forderung von Starkung von
» Belastbarkeit e Eigenverantwortung
e motorischen Grundlagen e Zielorientierung

e Selbststeuerung
Die Verschiedenheit der Ent-

wicklung wird dabei nicht als Nicht der internationale Durch-
Hindernis, sondern als Chance bruch steht im Zentrum,
begriffen: Jugendliche trainie- sondern die Entwicklung einer
ren gemeinsam - individuell gesunden Basis fur Bewegung,
gefordert, aber gemeinsam Sport und einen aktiven Alltag -
gestarkt. heute und in Zukunft.

Im schulischen Setting bedeutet Ready to Develop+Adapt (siehe
BoxJ, dass der Unterricht auf Jugendliche mit stark unterschiedlichen
korperlichen und mentalen Entwicklungsvoraussetzungen Ruick-
sicht nimmt. In dieser Phase geht es darum, die Belastbarkeit der
Jugendlichen zu starken, ihnen vielseitige Bewegungserfahrungen zu
ermaglichen und gleichzeitig motorische Grundlagen gezielt weiter-
zuentwickeln. Unterricht muss bewusst differenzieren und auf Hete-
rogenitat reagieren - ohne zu iber- oder unterfordern.

Die Phase Ready to Perform setzt darauf auf. Hier ibernehmen Ju-
gendliche zunehmend Verantwortung fir ihre Entwicklung, reflek-
tieren ihr Training bewusster und kdonnen individuelle Leistungs-
schwellen gezielter ansteuern. Es geht dabei nicht um Selektion oder
Spitzenforderung, sondern um die Fahigkeit, sich selbstorganisiert,
zielgerichtet und gesundheitsbewusst zu belasten.

Mehr zu Power to Win

Zur Orientierung

Im urspringlichen Power-to-Win-Modell werden
die Phasen T1-T2 in Ready to Develop und Ready
to Adapt unterschieden. In der schulischen Umset-
zung erscheinen beide zusammengefasst als Ready
to Develop+Adapt. Dadurch bleibt die Struktur
Ubersichtlich, wahrend die Besonderheiten der
Adaptionsphase bertcksichtigt werden.

Die Trainingsprinzipien von Power to Win lassen sich direkt in den Sportunterricht Gbertragen. Sie férdern Bewegungsquali-
tat, Belastbarkeit und Schnellkraft - und bilden damit eine solide Basis fir Leistung wie auch fir langfristige Gesundheits-
entwicklung. Fir Lehrpersonen und Trainer/-innen ergeben sich daraus vielfaltige Mdglichkeiten: Ubungen kénnen gezielt in
Lektionen eingebaut und methodisch sinnvoll in Einstieg, Hauptteil und Ausklang integriert werden.

Die Seite Power to Win - Good Practice fur die Stufen F1 bis T4 ist — wie alle Inhalte des Projekts — nach der Projektstruktur
aufgebaut: praxisnah, stufengerecht und wissenschaftlich fundiert. In diesem Dossier brechen wir diese Inhalte herunter
und machen sie in vereinfachter Form fiir den Sportunterricht zuganglich. Uber 100 Video-Clips sowie digitale Lernkurse

unterstiitzen Lehrpersonen und Trainer/-innen bei der Umsetzung.

e Zur Landingpage

© BASPO mobilesport.ch 52025 - Power to Win - Athletik férdern im Sportunterricht

2
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Zentrale Prinzipien im Unterricht

1. Individualisierung

Der Unterricht soll an die individuellen korperlichen, motorischen und
motivationalen Voraussetzungen der Lernenden angepasst sein.
Umsetzung

* Wahlméglichkeiten und Ubungsvarianten

» Offene Aufgabenstellungen mit differenzierbaren Intensitaten

e Zielvereinbarungen und Selbstreflexion

2. Belastungssteuerung nach Leistungsfaktoren

Statt allgemeiner Belastungsvorgaben wird die Trainingsbelastung
gezielt Uber leistungsrelevante Faktoren wie Kraft, Explosivitat,
Schnelligkeit und Koordination gesteuert.

Umsetzung

e Kurze Fokus-Blocke mit gezielten Zielsetzungen

e Bewusste Pausengestaltung

e Eigenwahrnehmung von Belastung durch Reflexion

3. Differenziertes Lernen

Lernen erfolgt nicht linear. Durch Varianten, Progressionen und ko-
operative Lernformen werden alle abgeholt.

Umsetzung

e Aufgaben mit unterschiedlichen Anspruchsniveaus

e Leistungsheterogene Kleingruppen

e Stationen Training mit differenzierten Zielen

Methodisch-didaktische Inputs nach dem MAR-Modell

Ebene Umsetzungsideen im Unterricht

Motorisch Zielgerichtete Ubungen zu Kraft, Explosivitét,
Schnelligkeit, Beweglichkeit, etc.

Affektiv Aufgaben zur Selbstmotivation, zum Erleben von
Fortschritt und Kontrolle

Reflexiv Reflexionsphasen: z. B. Belastungstagebuch,
Partnerfeedback, Journaling

Die Stufe Talent

Das FTEM-Modell eignet sich hervorragend, um unterschiedliche
Entwicklungsstufen im Unterricht sichtbar zu machen. So kénnen Ju-
gendliche ihre eigene Position einschatzen und Lernziele individuell
anpassen.

FTEM-Stufe Fokus im Unterricht

T Grundlagen schaffen: Belastbarkeit, Vielseitigkeit,
Bewegungssicherheit

T2-T3 Leistungsfaktoren gezielter entwickeln, Technik
variabler anwenden

T4 Eigenverantwortliche Steuerung, Leistungsziele
verfolgen

Diese Prinzipien und Inputs bilden die Grundlage fir eine sportart-
Ubergreifende, differenzierte und gesundheitsorientierte Umsetzung
des Power-to-Win-Ansatzes im schulischen Kontext.

FTEM Schweiz

«FTEM Schweiz» beruht auf vier Schliisselberei-
chen: F steht fir Foundation (Fundament, Breiten-
sport, lebenslanges Sporttreiben), T fur Talent, E
fir Elite und M fiir Mastery (Weltklasse). Diese vier
Schlisselbereiche sind in zehn Phasen aufgeteilt
(F1,F2, F3,T1, T2, T3, T4, E1, E2, M.

Download: Broschire FTEM (pdf)

© BASPO mobilesport.ch 52025 - Power to Win - Athletik férdern im Sportunterricht
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Planung und Anwendung auf Sek-Stufe II

Das Trainingsprinzip Power to Win lasst sich in den schulischen All-
tag integrieren, unabhangig davon, ob es um eine einzelne Lektion,
ein mehrwdchiges Modul oder einen ibergeordneten Semesterfokus
geht. Die Kombination aus Einfachheit, Wirksamkeit und sportart-
ubergreifender Anwendbarkeit macht es besonders geeignet fir den
Sportunterricht auf der Sekundarstufe Il - sowohl im Regelunterricht
wie auch in freiwilligen oder spezialisierten Settings.

Durch die kompakte, strukturierte Anlage der Ubungen l4sst sich Po-
wer to Win flexibel in verschiedenste schulische Formate einbauen:

Kontext Umsetzungsidee

Regulare Lektionen Bewegungseinheiten mit gezieltem
Fokus (Kraft/Schnelligkeit/Explosivitat)

Sporttage /Projektwochen  Stationenbetrieb oder Bewegungspar-
cours mit athletischem Schwerpunkt

Prifungsformate Uberpriifung von funktioneller Kraft
oder Schnellkraft Gber Bewegungs-
formen

Profilunterricht Sport Langfristige Entwicklung, z. B. mit
Fokus auf Selbststeuerung und Be-
lastbarkeit

Lektionen planen mit Power to win

Das Prinzip basiert auf einem modularen Aufbau: Ubungen zu
Kraft, Explosivitat und Schnelligkeit konnen einzeln oder kombi-
niert eingesetzt werden - sei es als Teil eines Lektionseinstiegs, im
Hauptteil oder Uber eine gesamte Lektion hinweg. So lassen sich
gezielte athletische Schwerpunkte setzen - auch im Rahmen von the-
matischen Reihen oder sportarteniibergreifenden Bewegungsfeldern.

Power to Win kann auf unterschiedliche Weise in die Unterrichtspla-

nung integriert werden:

o In einer Einzellektion eignen sich die Ubungen besonders fiir
einen aktivierenden Start oder als funktionelles Aufwarmen mit
Fokus auf grundlegende athletische Basisbewegungen.

e In einem 3-Wochen-Modul l&sst sich ein bestimmter Entwick-
lungsfaktor - beispielsweise Schnellkraft - gezielt vertiefen. Die
Jugendlichen trainieren tber mehrere Lektionen hinweg eine klare
Progression.

 Ein Semesterfokus bietet die Chance, Themen wie «Belastung vs.
Belastbarkeit» oder gezielt die Bewegungskompetenz kontinuier-
lich und langfristig zu entwickeln - ideal im Rahmen eines klar
definierten Entwicklungsziels.

Organisatorische Hinweise fiir den Alltag

Power to Win braucht keine Spezialinfrastruktur. Viele Ubungen lassen
sich in fast jeder Turnhalle oder auf dem Pausenplatz durchfiihren.

© BASPO mobilesport.ch

Tipp: Integrieren Sie Power-to-Win-Formen be-
wusst in Leistungsnachweise, etwa durch funktio-
nelle Testiibungen oder Aufgabenstellungen zur
individuellen Zielvereinbarung.

e Dauer: Bereits 7 - 10 Minuten im Einstieg rei-
chen, um relevante Reize zu setzen

¢ Raum: Kleine Gruppen mit wenig Platzbedarf
(z.B. Zirkelstationen)

« Material: Viele Ubungen benétigen nur Banke,
Matten, Medizinballe oder kleine Gewichte.

512025 - Power to Win - Athletik férdern im Sportunterricht
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Kombination mit anderen Lernzielen

Die Power-to-Win-Ubungen lassen sich mit anderen Lernzielen des
Sportunterrichts kombinieren. So konnen z.B. Ausdauereinheiten mit
kraftigenden Intervallen erganzt oder Beweglichkeitsibungen in ath-
letische Bewegungsabfolgen eingebettet werden.

Auch koordinative Inhalte wie Gleichgewicht, Rhythmus oder Reakti-
onsfahigkeit lassen sich in spielerische Ubungsformen mit Kraft- oder
Schnelligkeitsakzenten integrieren. Der modulare Aufbau von Power
to Win erlaubt es Lehrpersonen, verschiedene Kompetenzbereiche
gleichzeitig anzusprechen, ohne den Fokus auf eine gezielte Leis-
tungsentwicklung zu verlieren. So entstehen abwechslungsreiche,
vielseitige Lektionen mit einem klaren padagogischen Mehrwert.

Beispiellektion 45 Minuten

Lektionsphase Dauer Inhalte/ Ubungen Ziel/Fokus
Einstieg 7-10 min Power-to-Win Aktivierung (z. B. 3 Ubungen im  Gelenkstabilitat, Kdrperwahrnehmung,
Kreis): Bewegungsqualitat

e Crossover Steps
e Skater Lunge mit Armrotation
e Plank Walks

Hauptteil 1 15 min Athletikzirkel (4-5 Stationen, z.B.):
e Medizinball-Stossen (Kraft)
o Jump-&-Land (Explosivit&t)

o Sprint mit Richtungswechsel (Schnelligkeit)

o Partnerstitz-Varianten (Rumpf)

Kraftigung, Reaktivkraft, Rumpfstabilitat

Hauptteil 2 10-15 min  Spielform mit athletischen Reizen

Beispiel: Ball-Battle (Zweikampf-Spiel mit
Aufgaben: Werfen, Ausweichen, Sprinten)

Anwendung der motorischen Fahigkeiten im
Spielkontext

Reflexion 5 min Kurzes Partnerfeedback oder Korper-
Check-In:
e Was war herausfordernd?
e Wo fiihlte ich mich stabil/instabil?

Reflexion tUber Belastung & Korpergefihl

Abschluss 5 min Mobilisationsiibungen/Dehnen

z. B. Huftéffnung, Schulterkreisen, sanftes

Rollen auf der Matte

Regeneration, Beweglichkeit

Bemerkung: Fir eine Doppellektion den Hauptteil um die entsprechende Zeit verlangern.

Bei der Umsetzung im Unterricht ist eine gezielte Differenzierung
zentral, um alle Schiler/-innen entsprechend ihren Voraussetzungen
zu fordern und zu fordern. Power-to-Win-Ubungen lassen sich flexibel
an unterschiedliche Leistungsniveaus anpassen, auch im Hinblick auf
die Talentstufen T1 bis T4 des FTEM-Modells. Wahrend Lernende auf
T1-Niveau zundchst grundlegende Bewegungskompetenzen und eine
stabile Belastbarkeit entwickeln sollen, konnen Jugendliche auf T3-
oder T4-Niveau gezielter an Leistungsfaktoren wie Schnellkraft oder
Explosivitat arbeiten.

© BASPO mobilesport.ch 52025 - Power to Win - Athletik férdern im Sportunterricht
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Gezielt differenzieren - alle erreichen

Fir SKS-Klassen (Sport-Kunst-Schule) bieten sich erweiterte und
leistungsorientiertere Varianten der Ubungen an, etwa durch Progres-
sionen, Intensitatssteigerungen oder individualisierte Zielsetzungen.
In regularen Sportklassen hingegen konnen vereinfachte Varianten
zum Einsatz kommen, die starker auf Bewegungsfreude, funktionel-
les Training und Verletzungspravention abzielen.

Differenziert werden kann etwa uber die Bewegungsausfuhrung (z. B.
Sprungform oder Stltzvariante), die Belastungsdauer, das Tempo
oder den Einsatz von Hilfsmitteln wie Minibands, Kasten oder Matten.
Wahrend leistungsstarkere Lernende durch zusatzliche Wiederholun-
gen, kirzere Pausen oder komplexere Bewegungsformen gefordert
werden, profitieren andere von vereinfachten Varianten, mehr Zeit fir
die Ausfihrung oder gezielter Partnerhilfe.

Auch die Gruppenzusammensetzung lasst sich didaktisch nutzen:
Heterogene Kleingruppen fordern kooperatives Lernen, wahrend ho-
mogene Gruppen gezielter an individuellen Zielen arbeiten kénnen.
So entsteht ein Unterricht, der sowohl leistungsorientiert als auch in-
klusiv und anschlussfahig an verschiedene schulische Kontexte ist.

Download: Entwicklungsfaktoren — Das Wichtigste in Kirze (pdf)

© BASPO mobilesport.ch 52025 - Power to Win - Athletik férdern im Sportunterricht

Kurz und einfach erklart die Autorin dieses
Dossiers, Sandra Schnegg, die Vorziige des von
Power to Win in SKS-Klassen.

O Zum Video-Statement
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Good Practice - Kraft

Die Kraft ist in den meisten Sportarten ein wichtiger athletischer
Entwicklungsfaktor. Einerseits wird sie benétigt, um grosse
Widerstande zu Uberwinden, abzubremsen oder zu halten. Mit folgenden
Ubungen bauen die Schiilerinnen und Schiiler die allgemeine
Kérperspannung auf und aktivieren die Bauchspannung.

Kniebeugen mit Stab (T2)

Mit Hilfe von Partnertbungen und unterschiedlichen Variationen
entwickeln die Kinder und Jugendlichen ein besseres Gefiihl fir eine
stabile und effiziente Kérperhaltung.

Die Schiler/-innen arbeiten paarweise: Eine Person halt einen Stab
waagerecht hinter dem Ricken, die andere platziert einen zweiten
Stab senkrecht dazu - es entsteht ein Kreuz zur Haltungskontrolle. In
dieser Position werden 6 saubere Kniebeugen ausgefihrt, dann wird
gewechselt.

einfacher

e Kniebeugen mit nur einem waagrechten Stab

e ohne Stab

schwieriger

e Kniebeugen mit Zusatzgewicht

e langsames Tempo

Bemerkung: Ziel ist die technische saubere Ausfiihrung der Grund-
bewegung Kniebeuge, Forderung der funktionellen Kraft und Korper-
kontrolle. Wichtig ist auf korrekte Knie- und Riickenposition zu achten.

Walk over (T1)

Durch das kontrollierte Verlagern des Kérpergewichts lernen die
Athletinnen und Athleten, Stabilitat unter asymmetrischer Belastung
aufzubauen.

Zwei Schiler/-innen befinden sich gegeniber in der Liegestitzposi-
tion, getrennt durch ein Schwedenkastendeckel. Sie fihren abwech-
selnd seitlich versetzte Liegestiitzen aus: Eine Hand bleibt auf der
Box, die andere, die andere auf dem Boden, danach Seitenwechsel.
einfacher

e auf den Knien anstelle der Fisse

e weniger Wiederholungen

e langere Pausen

schwieriger

e langsameres Tempo

e mehr Wiederholungen

Bemerkung: Wichtig ist durchgehende Kérperspannung ohne Hohl-
kreuz. Ideal als Teil eines Kraft-Circuits.

© BASPO mobilesport.ch 52025 - Power to Win - Athletik férdern im Sportunterricht
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Good Practice — Explosivitat

Die Explosivitat beinhaltet krafterfordernde Aktionen, die moglichst
schnell ausgefiihrt werden. Mit folgenden Ubungen trainieren die
Schilerinnen und Schiler ihren Unterkorper mit Hipf-, und Sprung-
Ubungen.

Beidbeiniges Hiirdenspringen (T1)
Das beidbeinige Hiirdenspringen fordert durch schnelle, reaktive
Fussarbeit und aktive Armunterstiitzung maximale Sprungkraft.

Finf Hirden in 1-1.5m Abstand mit 50-80cm Hdche aufstellen. Die
Schiler/-innen starten mit kurzem Anlauf, springen explosiv beidbei-
nig Uber jede Hirde, ziehen dabei die Knie maximal an und nutzen
aktiv die Arme. Die Spriinge folgen ohne Pause direkt hintereinander
einfacher

e niedrigere Hiirden

e geringere Distanz zwischen den Hirden

schwieriger

e hohere Hiirden

e mehr Distanz zwischen den Hirden

Bemerkung: Hiirdenspriinge sollten systematisch vorbereitet werden
- mit Treppenspringen, Seilspringen und kleinen Hirden, bei denen
der Fokus bewusst auf dem Fussaufsatz liegt. Erst danach folgen
Hirdenspringe in ihrer vollstandigen Form.

Einbeinspriinge in die Weite (T1)

Durch kontrollierte Landungen auf dem ganzen Fuss, aktiven
Armeinsatz und ein dynamisches Sprungbein-Management
entwickeln die Schiler/-innen eine wirkungsvolle Verbindung zwi-
schen Kraft und Geschwindigkeit.

Auf einer 10-12 m langen Strecke sind sechs Hitchen mit gleich-
massigem Abstand platziert. Mit kurzem Anlauf erfolgt einbeiniger
Reaktivsprung tber jedes Hitchen in Weite. Landung stets auf dem
gesamten Fuss, mit aktivem Armschwung und Knieanzug.

einfacher

e weniger Hitchen

e kiirzere Sprungstrecke

e langsamere Ausfihrung

schwieriger

e Tempo steigern

e langere Sprungstrecke

Bemerkung: Diese plyometrische Ubung verbindet Explosivitit mit
Lauftechnik und ist eine sehr intensive und belastende Ubung, die
gut vorbereitet werden muss. Ideal zur progressiven Entwicklung von
Schnellkraft und Koordination.

© BASPO mobilesport.ch 52025 - Power to Win - Athletik férdern im Sportunterricht
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https://youtu.be/5Lk9aUFJlyM
https://youtu.be/9jWyKMLC2Mw

Good Practice - Schnelligkeit (linear)

Der Entwicklungsfaktor Schnelligkeit umfasst sowohl die Beschleu-
nigung als auch das Erreichen und Halten der maximalen
Laufgeschwindigkeit. Schilerinnen und Schiler kdnnen diese grund-
legenden athletischen Bewegungen mit den folgenden Ubungen
spielerisch trainieren.

Beschleunigung aus riickwarts-vorwarts (T1)

Die Kombination aus langsamem Rickwartsgehen und explosivem

Sprint nach vorne fordert die Reaktionsfahigkeit und die Fahigkeit, @
Geschwindigkeit schnell zu steigern.

Zwei Schiler/-innen stehen nebeneinander auf einer Linie, jeweils bei

einem eigenen Kegel. Auf ein Signal- zum Beispiel ein Klatschen der

Lehrperson- laufen sie zunachst langsam rickwarts. Sobald das Si-

gnal erneut ertont, sprinten sie so schnell wie mdglich 1 bis 2 Meter

vorwarts.

einfacher

e kiirzere Sprintdistanz

e klare, vorhersehbare Signale

schwieriger

e Zusatzaufgabe vor Sprint

e variierende Signale

« langsame Seitenschritte, wobei sich die zwei Schiiler/-innen
gegenseitig anschieben

Bemerkung: Langsames Rickwartsgehen gefolgt von einem explosi-

ven Sprint nach vorne trainiert Reaktion und Antritt. Im Zentrum steht

der Knee Drive - entscheidend fir eine maximale Beschleunigung.

Beschleunigung aus Bear-Walk (T1)

Diese Ubung fordert Ganzkérperspannung, Beckenstabilitit und

den explosiven Knieeinsatz nach vorne - fir mehr Effizienz und Kraft @
im Antritt.

Zwei Schiler/-innen starten nebeneinander im Vierfusslerstand zwi-
schen zwei Hitchen. Eine Person beginnt rickwarts im Bear-Walk
Richtung 2-Meter-Markierung, worauf die andere reagiert und folgt.
Auf das Kommando «Hopp» sprinten beide explosiv vorwarts bis zur
Ziellinie (~5 m). Der Fokus liegt auf Ganzkdrperspannung und Be-
ckenstabilitat beim Ubergang vom Bear-Walk in den Sprint.
einfacher

» fixes Startsignal fur beide Schiler/-innen

e kiirzere Sprintdistanz

schwieriger

e aus Liegestltzposition starten

Bemerkung: Diese Ubung unterstiitzt den gezielten Einsatz der Knie-
bewegung nach vorne.
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https://youtu.be/JXfnrVFzueY
https://youtu.be/CH_zyx7gzUc

Good Practice - Schnelligkeit
(Richtungswechsel)

Eine weitere Erscheinungsform der Schnelligkeit ist der Richtungs-
wechsel - also das schnelle und kontrollierte Andern der Bewe-
gungsrichtung. Stop-and-Go-Bewegungen und Richtungswechsel
lassen sich beispielsweise mit den folgenden Ubungen gezielt
trainieren.

Mit Spriingen (T1)
Diese Ubung fordert das kontrollierte Abbremsen und erneute
Beschleunigen durch gezielt eingesetzte Richtungswechsel. @

Die Schuler/-innen stehen in Gratschposition tber einer Mittellinie.
Auf das Kommando Hopp machen sie schnelle Seitenschritte zur an-
gesagten Seite, berthren dort die Linie mit dem Fuss und springen
sofort ab. Dann folgen schnelle Seitenschritte zur Gegenseite - er-
neut mit Sprung - bevor sie zur Mitte zuriickkehren. Die Ubung wird
mehrfach wiederholt.

einfacher

e weniger Hutchen (grossere Absténde)

schwieriger

e mehr Richtungswechsel (mehr Hitchen]

e engere Wendepunkte

e aus verschiedenen Positionen starten

Bemerkungen: Es sollten verschiedene Bewegungsrichtungen inte-
griert werden.

Spielerische Umsetzung (T1)
In dieser Ubung werden Koordination, Reaktion und Kraft spielerisch
geschult. @

Zwei Teams mit je 4-6 Schiiler/-innen heben gemeinsam eine grosse
Turnmatte auf Hufthohe. Auf Kommando drehen sie die Matte ein-
mal im Uhrzeigersinn und einmal gegen den Uhrzeigersinn. Danach
heben sie die Matte so hoch, dass alle Hande den Mattenboden berth-
ren. Anschliessend folgen erneut Drehungen in beide Richtungen. Ge-
wonnen hat das Team, das zuerst die Matte ablegt und alle Mitglieder
auf der Matte stehen hat.

einfacher

e weniger Drehungen

e kleinere Teams

e mehr Pausen

schwieriger

e schnellere Drehungen

e grossere Teams

e zusatzliche Bewegungen

e komplexere Drehfolgen

Bemerkungen: Die Ubung fordert Teamkoordination, Kraft und Be-
weglichkeit. Spielerische Varianten wie Fangspiele oder Schattenlaufe
konnen den Umgang mit Richtungswechseln verbessern. Die Matte
als Element erhoht die Belastung im Umkehrpunkt und steigert den
Trainingseffekt.
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https://youtu.be/pjskD-lvO_A
https://youtu.be/DE-gYKHCmXw

Good Practice — Stabilitat

Stabilitat ist die Grundlage fir kontrollierte und sichere Bewegungen
in allen Sportarten. Sie hilft dabei, Gelenke zu schitzen und

die Kérperhaltung zu verbessern. Mit den folgenden Ubungen trainieren
die Schilerinnen und Schiler ihre Rumpfmuskulatur und

das Zusammenspiel von Kraft und Balance spielerisch und gezielt.

Schubkarre mit Teppich (T1-T2)

In dieser Ubung wird die Belastungsvertraglichkeit des Schultergiir-
tels und des Rumpfes kontinuierlich gesteigert.

Zweiergruppen nutzen jeweils zwei kleine, gut gleitende Teppiche.
Eine Person geht in Liegestitzposition, mit je einer Hand auf einem
Teppich, und halt den Kérper stabil. Der Partner hebt die Beine ober-
halb der Knie an und schiebt oder zieht die Person auf den Teppichen
durch den Raum, auch seitliche Richtungswechsel sind maglich.
einfacher

e kirzere Distanzen

o kiirzere Ubungsdauer

schwieriger

e langere Distanzen

o langere Ubungsdauer

e mehr Richtungswechsel

Bemerkung: Wichtig ist, dass die liegende Person ihre Kdrperspan-
nung und Beckenstabilitat halt. Sobald die Position nicht mehr stabil
gehalten werden kann, wird die Ubung beendet.

®

Baum im Wind (T1)

Das Gleichgewicht spielerisch festigen: Die Jugendlichen halten ihre
Position trotz sanfter Schubser und verbessern so Karperstabilitat
und Bewegungseffizienz.

In Zweiergruppen versucht eine Person, in stabiler Position zustehen
(wie ein Baum), wahrend der Partner sie kontrolliert von allen Seiten
leicht schubst. Ziel ist es, das Gleichgewicht aktiv zu halten. Haltung:
Hiftbreiter Stand, Knie gebeugt, Oberkdrper leicht nach vorne. Dauer:
ca. 10-15 Sekunden pro Durchgang.

einfacher

e nurvon vorne schubsen

e nurvon einer Seite schubsen

schwieriger

e mit geschlossenen Augen

e Fussposition variieren (enger, breiter usw.)

Bemerkung: Durch Gegensatzerfahrungen lernen die Kinder, in wel-
chen Positionen sie ihren Kérper stabil halten und konnen so die Effi-
zienz ihrer Bewegungen erhohen.
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https://youtu.be/AK6iSqc9FaQ
https://youtu.be/pe8O4xqvwDc

Good Practice - Mobilitat

Eine gute Mobilitat ermdglicht flissige und effiziente Bewegungsab-

laufe und reduziert Verletzungsrisiken. Die Schilerinnen und Schiiler
verbessern mit den folgenden Ubungen ihre Gelenk- und Muskelfle-

xibilitat auf eine spielerische und abwechslungsreiche Weise.

Schultermobilisation mit Stab
Diese Ubung mobilisiert die Schultern und férdert eine aufrechte
Haltung - eine Basis fir viele Sportarten.

Im aufrechten Stand wird ein Stab mit gestreckten Armen langsam
uber den Kopf nach hinten und wieder zurlickgefihrt.

einfacher

e weiter Griff

e Bewegung nur bis Kopfhohe

schwieriger

e grossere Bewegungsamplitude

e langsame Ausfihrung

Bemerkung: Verbessert Haltung und Flexibilitat im Schulterbereich,
wichtig fur verschiedene Sportarten.

®

Mobilisation Hiifte im Ausfallschritt
Diese Ubung verbessert Hiiftbeweglichkeit und Stabilitat - optimal
als Vorbereitung auf explosive Lauf- und Sprungbewegungen.

Aus dem tiefen Ausfallschritt wird die Hifte aktiv nach vorne gescho-
ben, dabei bleibt der Oberkdrper aufrecht. Die Arme kénnen zur Ba-
lance oder als Hebel zur Mobilisation eingesetzt werden.

einfacher

e kiirzere Schritte

e Hande auf Bein abstitzen

schwieriger

e dynamische Bewegung

e Rotation des Oberkorpers zur offenen Seite

Bemerkung: Verbindet Hiftbeweglichkeit mit Stabilitat, geeignet als
Warm-up vor Sprints/Springen.
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https://youtu.be/HFZsU_Tkc48
https://youtu.be/AvzdNlXTT4w
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