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Spielerische Entwicklung
technischer Grundfertigkeiten

im Skilanglauf

Nic Kindschi, Turnlehrer, Chur

Begegnen, Vergleichen
und Erleben
als padagogische Leitmotive

Unser Langlauf soll natrlich, abwechs-
lungsreich und erlebnisbetont sein. Vor
allem mit Schilern wollen wir vermehrt
das spontane Lernen durch Spielen,
Probieren und Sammeln von Bewe-
gungserfahrungen betonen, statt mit
ihnen nur Technik und Ausdauer zu
«buffeln».

Spielen ermoglicht das Begegnen mit
den andern Schilern, mit dem Lehrer
und mit dem neuen Lernstoff. Es be-
deutet aber auch ein Suchen nach neu-
en Moglichkeiten, ein Entdecken und
Erproben und ein engagiertes Beschafti-
gen mit den angebotenen Lerngelegen-
heiten. Bewusstes Lernen fordert das
Interesse am Unterricht und fahrt im-
mer wieder zum Vergleichen mit Ler-
nenden, Lehrenden, aber auch mit den
vielfaltigen Lernbedingungen. Durch
dieses standige Erproben, Annahern

und Abandern wird das Vorstellungs-
vermogen und das Bewegungsgefihl
deutlich geschult und verbessert. Durch
geeignete Spiel- und Ubungsgelegen-
heiten soll im Langlaufunterricht immer
wieder das Erfeben in den Vordergrund
ricken. Je interessanter die Stoffver-
mittlung ist, je lustigere Spiele gewahlt
werden und je mehr der Lehrer begei-
stern kann, desto erfolgreicher ist der
Unterricht.

Dieses ungezwungene Spielen, Probie-
ren und Sammeln von Bewegungser-
fahrungen soll aber nie nur planloses
«Umbherlaufen» sein, sondern es lassen
sich durch geschickt ausgewahlte Be-
wegungsaufgaben die Grundfertigkei-
ten des Abstossens, Balancierens und
Gleitens hervorragend ausbilden. Tech-
nische Ziele dieser Spiel- und Ubungs-
formen sind einzelne Komponenten der
Koordinationsfahigkeit wie: Reaktions-
vermogen, Gleichgewichtsgefiihl, Rhyth-
musempfinden, Wendigkeit, Variations-
fahigkeit und Geschicklichkeit.




Schulung der Koordinationsfahigkeit durch Spiele

Reaktionsvermigen

Gleichgewichtsgefiihl

*

Fuchsschwanzfangis

Ein oder mehrere Spieler erhal-
ten einen Fuchsschwanz (Hals-
tuch) angehdngt und diirfen los-
rennen. Die andern zdhlen dann
bis zehn und versuchen, einen
Fuchsschwanz zu ergattern.

Wer einen erwischt hat, spielt
dann selbst den Fuchs.

* Verkehrspolizist

Alle Schiller laufen auf den
prdparierten Spuren umher.
Der Lehrer gibt auf einer
"Kreuzung'" die Richtung an.
Spuranlage im leichten
Tiefschnee.

I

Schattenkopf-Fangis

Ein oder mehrere Fidnger.

Zum Fangen muss man auf den Schatten
eines andern Spielers stehen.
Gefangene werden auch zu Fdngern

und diese halten die Hinde lber

den Kopf.
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* Rettungsdienst

- 2 CGruppen ’—0 = g
- Die Rettlinge
konnen nur auf ¥ t

den Skis stehen,
nicht laufen

- Abschleppen je-
weils zu zweit

= Welche Gruppe T T
hat zuerst alle
gerettet?
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Kettenfangis

In einem markierten Feld beginnt der
Fanger mit dem Einfangen. Gefangene
schliessen sich dem Fanger mit
Handfassung an und bilden eine Kette.
Wer wird zuletzt gefangen?
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Roboterspiel

J-er Gruppen: 2 Roboter und ein
Steuermann in einem viereckigen
Feld mit wvielen Lings- und Quer-
spurern.

Welcher Steuermann kann zuerst
seine 2 Roboter in irgend einer
Spur (ausser den Randspuren)
frontal zusammenlaufen lassen?
Der Steuermann kann frei herum-
laufen und dirigiert seine Ro=
boter durch Tippen auf die ent-
sprechende Schulter in neue
Richtungen. Die Roboter miissen
immer in den Spuren bleiben
und laufen nur vorwarts.




Wendigkeit

Variationsfdhigkeit

* Wolfsring
Der Wolf verfolgt mehrere Schafe.
Auf der Rundspur darf man nur in
einer Richtung laufen, auf den
Kreuzspuren beliebig..
Das gefangene Schaf wird zum Wolf.
Variante: Wie lange dauert es, bis
der Wolf 4,5, alle Schafe gefangen hat?

* Trottinett-Fahren
Die ganze Gruppe lduft miteinander
aut dem linken Ski einen Durchgang.
Nach dem ersten Durchgang werden die
Skis gewechselt. Alle laufen wieder
miteinander den zweiten Durchgang
auf dem rechten Ski. Welche Gruppe
ist zuerst im Ziel?

Jagdfangis

- Begrenztes Feld

- In jeder Ecke
1 Schiler

- Jeder fangt sei-
nen VYordermann,
und passt auf,
dass der Hinter-
mann ihn nicht
erwischt.

- Wer zuerst fangt,
ist Sieger

Fuchs im Gidnsestall

Fiichse und Jadger stehen einander
in Reihen gegeniiber, in der Mitte
stehen 3 Stocke als Gans.
Die Fiichse wversuchen die
holen. (Stécke umwerfen)
Die Jdger fangen die Filichse ein.
(durch beriihren)

Wenn die Stocke umfallen, haben:
die Fiichse gewonnen, und die Jager
sind Sieger, wenn sie alle Fiichse
gefangen haben,

Gans zu

Jagdspringemr

- 2 Mannschaften auf
der Kreisbahn

- Bocklispringen im
Kreis

- Beide Nr.1 starten

- Uebergabe nach ei-
ner Runde an Np.?2...

- Welche Gruppe ist
zuerst fertig?
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Katze und Maus im Labvrinth
Die Katze (o) verfolgt die
Maus (x) in den Gassen. Wenn
die Maus "Hilfe" ruft, bil-
den die Schiiler durch eine
Vierteldrehung nach rechts
neue Gassen. Auch der Lei-
ter kann mit dem Ruf "Wech-
sel neue Gassen bilden und
mit dem Ruf "Arme" hoch al-

le Gassen offnen. 0 o o o




Rhythmusempfinden

5

Geschicklichkeit

* Imitationsspiele

Gehen wie ein Riese, ein Zwerg, ein
Elefant, ein Storch, eine Katze
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Hohle Gasse
Schneeballschlacht auf den Gessler,
der in der Hocke (Kopf geschiitzt)
durch die Gasse fdhrt und unten

in die Reihe steht., Es fahrt immer
abwechslungsweise ein "Gessler"
von der rechten und linken Seite
und schliesst unten auf der gegen-
iiberliegenden Seite an,

* Tatzelwurm
Aufsteigen in der Gruppe hinter-
einander in einem leicht geneigten
Hang. Rhythmischer Belastungswechsel
von einem Ski auf den andern. Skis in
V-Stellung, Stangen als Verbindung

Romisches Wagenrennen
Gruppe aus 5 Schiilern.
Zwei fahren nebeneinander aufrecht,
Zwel halten sich mit gebilicktem Ober
korper an den Hiiften der Stehenden,
Der Fiinfte steht ohne Skis auf dem
Riicken der zwei hinteren Fahrer,
Welche Gruppe kommt am schnellsten
ins Ziel?

O

% Singspiele
Aufstellung in einer Reihe mit gefass-
ten Handen im leicht geneigten Hang.
Fahren und rhythmisches Kniebeugen
zum Singen

* Bummelzug
Pflugfahren in der Kolonne
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Bewegungserfahrungen als technische Vorbereitung

Abstossen

Trettinett - Fangis

Schwarzer Mann

Der "Schwarze Mann" versucht die
andern Spieler beim Wechseln der
Seite zu fangen.

Gefangene verwandeln sich auch
in "Schwarze Manner".
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Umtreten im Kreis:

Helikopter - Wettrennen

Wer hat sich am schnellsten
1, 2, 3 x um die eigene Achse

gedreht 7

Trottinett - Fahren auf einem Ski
Abstossen ohne Ski und Gleiten
auf einem Ski.

Auch paarweise mit Handfassung,
Starkere helfen Schwidcheren.

Umspringen im Kreis:
Wettkampf: Wer springt am
weitesten herum ?

360 © - lo Punkte

270 = )

180 - 5

90 - 7
LT T
e —

Fahren auf beiden

Trottinett -
Skis:

Gleiten auf einem Ski
¥echseln des Abstossbeines
in rhvthmischer Folge:

und

3x links, 3x rechts

2x links, 2x rechts

lx 1links, 1x rechts
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Umtreten, Umlaufen:
Kreisel
Mit Partnerhilfe an einer

Stange umtreten oder umlaufen,
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Balancieren

Ross und Wagen

Wettrennen zu zweit: A ohne Skis

zieht B mit Skis an den Stdcken
Welches

oder an Slalomstangen.
Paar ist zuerst 7

Laufen ohne Stocke

Rhvthmisches Laufen und vorbei-
schwingen der Arme auf Kniehohe,

Skilift

Aus 3 Stocken basteln wir einen
Skiliftbiligel. Nun werden zwei
Schiiler von einem Liftboy
gezogen,

Koordination mi Partner

Laufen ohne Stdcke mit gegen-
seitiger Handfassung,
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Abschleppdienst

A lisst sich von B an einer
Stange ziehen. Beide Schiiler
mit Skis.

Tandem

Paarwveise mit zwei Torstangen
verbunden hintereinander laufen,
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Gleiten

Windmiihle

Fahren mit Stangen. Stanire vor

| dem Kiirper kreisen.

Standwaage

Zu dritt an der Querstange:
der mittlere Fahrer hebt ein
Bein zur Standwaage.

0

Lenkstange

Paarweise an einer Querstange
fahren und synchron seitwidrts
treten oder beugen der Beine,
Auch zu dritt oder viert etc.

Riickwartsgang

Zu dritt an der Querstange:
der mittlere Fahrer fahrt
rickwidrts.

Kanu

kniend auf den Skis fahren
und mit der Stange balancieren.

Ausfallschritt

Zu dritt an der Querstange:
die #dusseren Fahrer balancieren
im Ausfallschritt,




	Spielerische Entwicklung technischer Grundfertigkeiten im Skilanglauf

