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KONDITIONSTRAINING
FUR SKIBEGEISTERTE

«Erinnerst Du Dich noch an Deinen ersten Skiausflug
im letzten Winter?» — Wir fuhren zusammen durch
stiebenden Pulverschnee die Standard-Strecke hinun-
ter. Es ging ganz gut. — Aber am Montag, oh Schreck,
— kamst Du miide, wie ein alter Gaul des Weges
getrottet. Ein schwerer Muskelkater quélte Dich und

l. Organschulung

Gehen — Laufen — Fahrtspiele
Reaktionsiibungen — Starten

Waldlauf auf weichem Boden

Bergauflaufen — Tretlibungen

Hindernislauf (Halle, im Freien)

Waldabfahrt

Waldslalom

(Tore mit farbigem Crepe-Papier markieren.)

ll. Iweckgymnastische Schulung

a) Gymnastik ohne Gerite

Freilibungen mit Hauptwirkung auf:
Fuss-Knie-Hiiftgelenke, Arme
Bodenilibungen
Geschicklichkeitsiibungen
Partneriibungen (s. Skizzen)

J
N N

J

— kX A

b) Gymnastik mit Geriten
Medizinball
Seilspringen
Gewichtheben (s. Skizzen)

Eine Stoffsammlung,
zusammengestellt von
Urs Weber

Zeichnungen:
Wolfgang Weiss

verdarb Dir die gute Laune. Ich versprach Dir damals,
auf den néchsten Winter hin mit einigen Ratschlidgen
aufzuwarten, wie Du Dich kiinftighin vorbereiten sollst,
damit Dir weitere unangenehme Erfahrungen erspart
bleiben.

Nun, hier sind sie!...
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Heben — Senken
Hockstandwechsel

Beine gegriatscht — die dusseren
umgekehrt

Beine driicken nach innen und
Trichterkreisen (Beide gleichzeitig)
Riickenlage — Fixieren in Nacken-
halte — beidseitiges Beinkreisen
Wechselsprung zur Gritsch- und
Grundstellung

o




Barren

Ringe
Sprossenwand
Schwebekanten
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Tau / Kasten
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Leichtathletik
Stafetten
Spiele

c¢) Gymnastik an Geriten

(s. Skizzen)
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Kopf zwischen die Beine des Partners
und...

Aufladen — Abstellen — Wechsel

Ross und Reiter (Stafette)

Riickenlage — Schulterfassung

Aufstellen (toter Mann)

von vorne Aufsitzen — Senken rw.

und zwischen den Beinen durch
Hantelheben abwechslungsweise 1. und r.
vom Boden weg

In Riickenlage auf Langbank, Kopf am
Bankende — Arme nach hinten unten
strecken und Hantel hochheben zum Sitz

Ausfallschreiten (auch mit halber Drehung)
Auf allen Vieren gehen

Die Schwebekante seitlich iibermessen
Wer bendétigt am wenigsten Schritte

Aus Stand abwechslungsweise vorbeugen
auf die Knie — aufstehen

Trainingsanzug ausziehen — anziehen
Partneriibung: Liegestiitzgehen
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d) Geridtekombinationen
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Hallenhandball
Fussball
Volleyball

Medizinball / Schwebekanten (s. Skizzen)

‘Seitstand — Grundstellung

beidarmiger Wurf auf die Gegenseite
Seitstand — Stosswurf 1. und r.

Seitstand — Wer bringt den Gegner von
der Schwebekante?

Seitstand — Gréatschstellung — Ausholen
vw. abw. — Wurf auf die Gegenseite
Seitstand — Outeinwurf iliber den Kopf
Querstand — Hiiftkreisen um den Ball
Querstand — Wurf sw. iiber den Kopf auf
die Gegenseite
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