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BEISPIELLEKTION

Einbewegen beim Skifahren

Jean-Pierre Sudan, Fachleiter Ski ETS
Zeichnungen: Francoise Huguenin

Findest Du oder finden Deine Schiiler auch immer Ausreden, um auf das Einbewegen zu

verzichten: schlechtes Wetter, ungeeignetes Gelande, die Héhe usw. ?
-’ N
2
4

Hier zwei Beispiele zum Einbewegen
— bei guten Verhaltnissen
— bei schlechtem Wetter

Variante «gutes Wetter»

Ein Stlck flaches Gelande mit getretenem
Schnee; vor Beginn Skijacke ausziehen.
Spiel «Schnappball»

— Alle tragen nur einen Ski und stellen den
zweiten abseits in den Schnee. Als Ball
dient ein Handschuh oder eine Mutze.

Gymnastik (auf beiden Ski) 1

— Bei gegratschten und gestreckten Bei-
nen dreimal Rumpfbeugen vorwarts,
dann Entspannung (8 bis 10 Wiederho-
lungen). Zeichnung 1

— Aus kleiner Gratschstellung und auf-
rechter Haltung mit der linken Hand
dem linken Bein entlang nach unten zie-
hen so weit es geht, dann rechts (8 bis
10 Wiederholungen). Zeichnung 2

— Gratschstellung und einen Stock zwi-
schen den ausgestreckten Armen in der
Hochhalte: Rumpfbeuge vorwarts,
dann Oberkorper dreimal nach links und
dreimal nach rechts drehen, aufrichten
(6 bis 8 Wiederholungen). Zeichnung 3

— Leichte Gratschstellung, Arme gestreckt
in Vorhalte halten einen Skistock: so-

weit wie moglich hinunter in die Sitzhal-
te gehen und wieder aufrichten (10 bis

3
12 Wiederholungen). Zeichnung 4
— In beiden Handen einen Skistock halten
und bei den Skispitzen abstitzen. Lin-
ker Ski hinten hoch nehmen und dreimal
wippen, dann Beinwechsel. Zeichnung 5
Um die Bewegungen zu unterstiitzen
kann der Leiter den Rhythmus mit sei- -/
nen Handen oder mit den Stécken ange- / _

ben. Die Bewegungen sollten nie brisk T
ausgefuhrt werden. 5 6

g
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Einfahren

— In leichter Fahrt hinten auf die Ski absit-
zen und wieder aufstehen (4- bis 5mal).

— Von einem Ski auf den andern springen
(6- bis 8mal).

— Schragfahrt: Ganzes Gewicht auf den
Bergski mit gebeugten Knien, Talski ent-
lastet und Bein gestreckt. In normale
Schragfahrtstellung gehen und wieder
zurlck in die Klammerstellung. Seiten-
wechsel. Zeichnung 6

— In Schragfahrtstellung mit geschlosse-
nen Ski seitwéarts hinunter springen (6-
bis 8mal).

Dieses Programm fihrt vom Spiel (Kreis-

laufanregung) Uber die Gymnastik (Deh-

nung) zu technischen Elementen.

Variante «Schlechtwetter»
Kreislauf anregen

Wenn er nicht schon vom Marsch von der
Bergstation zum Abfahrtsplatz angeregt
worden ist, sollten sich die Skischuler mit
Schritten bergwarts und talwarts einbe-
wegen.

Dehnungsiibungen (Stretching)

Wenn maoglich an etwas geschitzter Stel-

le. Die Ubungen werden etwa 20 Sekun-

den lang ausgefiihrt, dann entspannen.

Mit und ohne Ski mdglich.

— Halbe Hocke: Knie nach vorne driicken,
Rlcken gerade halten. Zeichnung 7

- Dieselbe Ubung aber Arme in Hochhal-
te. Zeichnung 8

— Leichte Gratschstellung, Rumpfbeugen
seitwarts mit Aussenarm in der Hoch-
halte. Zeichnung 9

— Den Kopf nach hinten, nach vorn und
auf die Seite ziehen.

— Rumpfbeugen vorwarts mit gestreckten
Beinen. Zeichnung 10

— Leichte Gratschstellung: Hocke und Ar-
me zwischen die Knie. Zeichnung 11

- Einen Skistock hinter dem Ricken in
beide Hande nehmen, nach oben zie-
hen. Zeichnung 12

- Abwechslungsweise linker und rechter
Fuss mit der Hand nach vorne ziehen.
Gegenarm kann auf den Skistock ab-
stlitzen. Zeichnung 13

Einfahren

— Schlittschuhschritt mit und ohne die
Stocke.

— Zu zweit: Einer macht vor, was der an-
dere nachmachen muss (an Ort und in
Bewegung).

— Umtreten auf beide Seiten.

— Im ersten steileren Stiick: Kurzschwin-
gen.

Ein gutes Einbewegen lohnt sich im-
mer!

«Stretching»
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