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Monatslektion

Text: Christof Kolb
Fotos:  Hugo Lortscher

2 bis 3 Stoppuhren

Vorbereitung auf das Skifahren

Ort: Halle
Dauer: 1 Stunde 30 Minuten

Material: Ski, Schwedenkasten, Korbballstdnder, Langbank, Barren, Matten

Wer mit gutem Gewissen die Skisaison beginnen will,
wird sich entsprechend darauf vorbereiten. Wahrend die
kérperliche Vorbereitung moglichst lange vor der Saison
beginnen sollte, kann mit der geistigen und materiellen
langer zugewartet werden, sonst vergisst man einiges in
der Zwischenzeit, und die Sportgeschafte haben noch
nicht auf Wintersport umgestelit.

Was wir hingegen dem Koérper an Vorbereitung anbieten,
wird er nicht vergessen, im Gegenteil, er speichert sie,
schldgt den Zins dazu und belohnt uns schon bei der
ersten Abfahrt mit einer grossen Kapital-(Konditions-)Re-
serve.

Einlaufen / Gymnastik (30 Minuten)

— Die Ski werden in unregelmassigen Absténden in der
Halle verteilt und nachher mit dem nétigen Rhythmus-
wechsel liberlaufen.

— Leichtes Laufen im «Skifeld». Kommt uns ein Ski «in
die Quere», wird dieser nicht mehr libersprungen, son-
dern wir umlaufen ihn nach einer blitzschnellen Rich-
tungsanderung einmal an der Spitze, einmal am Ende.

Wir fordern die Schiiler auf, zur néchsten Trainingsstunde
ihre Ski mitzunehmen, als Partner fir die Uebungen. Viel-
leicht lasst sich bei dieser Gelegenheit bereits eine bes-
sere Beziehung Fahrer — Fahrzeug herstellen, was die
Pflege des Materials betrifft . . .

Am letzten Zentralkurs der Region Zentralschweiz hat
Hans Ettlin gezeigt, dass Gymnastik vor der Abfahrt mit
abgezogenen Ski und Beniitzung derselben als Gymnastik-
gerét, sehr anregend und lustig sein kann. Warum sollen
nicht &hnliche Formen in die Halle zur langfristigen Vor-
bereitung lUbertragen werden?

— Umlaufen der Ski in Schlangenlinien mit geringer Ge-
schwindigkeit.

— Jeder Schiiler balanciert auf einem Ski, indem er einen
Fuss vor den andern setzt und das gleiche auch riick-
waérts ausfihrt.
3mal vor und zuriick.

— Grétschstellung, Ski hinter den Fersen: Rumpfdrehbeugen. Mit der rechten Hand versuchen wir das linke Skiende
zu beriihren und umgekehrt. Zwischen den Drehungen richten wir den Kérper vollstandig auf. Je 5mal.

— Wechsel Hockstand — Liegestiitz. 10mal.

— Wer kann aus Bauchlage mit dem Fuss das linke Skiende beriihren und umgekehrt? 8mal.
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— Gratschstellung, Ski zwischen den Fiissen: Strecksprun

dung in Gréatschstellung.
a) mit Zwischenhupf in Gréatschstellung

b) ohne Zwischenhupf in Gratschstellung

g mit halber Drehung, Flsse in der Luft geschlossen, Lan-

Drehrichtung jedesmal wechseln!

— Paarweise parallel zum Ski aus Kauerstellung seitwérts hiipfen.

— Fliegendes Umsteigen:

Vom einen Bein auf das an-
dere Uber den Ski springen.
Unmittelbar nach der Lan-
dung wird das Sprungbein
neben dem «Landebein» ab-
gesetzt. '

Auf weiche Landung und
hohen Sprung achten!

a) mit Zwischenhupf

s o ; s

Hindernislauf mit «Toren» / Stehvermégen
(40 Minuten)

Schema:
Ziel
f |
g
Start -
t v = “a b

In der Halle werden Skipaare (a) als Tore ausgelegt. Eine
Elefantentreppe (b), bestehend aus Kastenelementen, die
immer hoher werden, prift die Sprungkraft. Von der letz-
ten Stufe wird ein hoher Sprung uber eine Gummischnur
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(an Hochsprungsténdern befestigt [c]) ausgefiihrt. Landung
auf Schaumgummimatte.

Affenspriinge seitwérts an der Sprossenwand (d) bis zur
andern Seite. Im Slalom weiter bis zum Stufenbarren (f),
der Uberklettert wird. Landung auf der Matte (g), worauf
eine Rolle vorwarts auszufiihren ist. Abschliessend Spurt
durchs Ziel.

Natirlich kénnen noch andere Hindernisse eingebaut wer-
den, das richtet sich nach der Grosse der Halle und den
zur Verfiigung stehenden Geréaten.

Es werden 2 L&aufe gewertet. Fir die Rangliste zahlt die
Gesamtzeit aus den 2 L&ufen. Laufzeit zirka 40 bis 50
Sekunden.

Zur Organisation: Wenn 2 bis 3 Lé&ufer gleichzeitig auf
der Piste sind und auch 2 bis 3 Zeitnehmer zur Verfiigung
stehen, kann sehr viel Zeit gespart werden. Vielleicht ist
es dann sogar moglich, 3 oder mehr Laufe zu absolvieren.

Ausklang (20 Minuten)

Volleyball oder Basketball, evtl. mit vereinfachten Regeln.
Besteht die Moglichkeit, im Freien auszulaufen, ist dieser
Variante der Vorzug zu geben.
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