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Power to Win - Good Practice Stufe F3: Kraft -
Stossen - Ruckwarts uber die Bank

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

Die Kinder stossen sich in Bauchlage riickwarts tiber eine Langbank. Um der Ubung einen spielerischen
Charakter zu verleihen, kdnnen die Ubungen auch als Stafettenformen durchgefiihrt werden.

Variationen
einfacher

« Sich Uber eine Langbank (mit einer Rutschhilfe) stossen
schwieriger

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

Bemerkungen

« Die Neigung der Langbank den Fahigkeiten der Kinder anpassen (je steiler desto
schwieriger)

« Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule

« Allgemeine Kdrperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren

Quelle: Eidgendssische Hochschule fur Sport Magglingen EHSM, Schweizerischer Fussballverband
SFV, Swiss Ice Hockey Federation SIHF, Handball Schweiz Verband SHV und swiss unihockey
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