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Lektionsaufbau: 
 

- Theorie: LA verstehen und unterrichten         15min 
 
- Theoretischer Einstieg: Kraft aufbauen in der Leichtathletik      20min 

 
o Unterstufe: Probleme und Hauptthematik (vgl. Handout; Filmausschnitt)    10min 
o Oberstufe: Probleme und Hauptthematik (vgl. Handout)        5min 
o Aufbau-LA: Probleme und Hauptthematik (vgl. Handout)       3min 
o Leistungs -LA: Probleme und Hauptthematik (vgl. Handout)       2min 

 
- Unterstufe: U.a. zwecks Einlaufen:Verschiedene Fussgelenkübungen, Hüpfspiele   15min 

 
- Oberstufe: Praxis-Übungen          15min 
 
- Aufbau-LA: Praxis-Übungen          15min 

 
- Leistungs -LA: Bemerkungen und kurze Übungsauswahl        5min 

 
- Infos, Bemerkungen, "Werbeblock"          5min 
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Tipps:  
Eine Super-Zusammenstellung zum Thema Stabilisation:  
Meyer Stephan: Stabilisation durch Kräftigung. In: mobile Praxis. Nr. 6/2001. Magglingen 2001.   
 

Kampf und Raufspiele 
- Gym-Tech Nr. 1/2001 
- mobile-Praxisbeilage Aggressivität. Downloadlink (03.11.2004): http://www.mobile-sport.ch/de/archiv/503_d_praxisbeilage.pdf  
 

Artikel zum Krafttraining mit Kindern (Lukas Zahner) 
Downloadlink (03.11.2004): http://www.mobile-sport.ch/de/archiv/10-11-Kraft-d0203.pdf  
 

Medienpaket  (Film): Aktive Kindheit. Bestell-Link: www.sportmediathek.ch oder direkt bei http://www.aktive-kindheit.ch/  
 
 
 

Die Kursunterlagen dieses FK sind jederzeit downloadbar unter: www.blv-nachwuchs.ch in der "Leiter-Ecke" 


