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Vorbereitung
zum Skisport
flir jedermann

Text und Zeichnungen:
Urs Weber, Magglingen

Die Fitness bildet die Voraussetzung,
den Skisport mit Freude und Genuss aus-
iiben zu konnen. Wer glaubt, Skisport zu
betreiben, um fit zu werden, ist falsch
beraten. Allein der Umstand, dass wir in
kiirzester Zeit mit den modernen Transport-
mitteln in eine vo6llig neue Umwelt ver-
setzt werden (Hohenunterschiede), stellt
Anforderungen an unser Herz-Kreislauf-
system, die weit liber dem normalen tég-
lichen Wert stehen. Wer aus Bequemlich-
keit eine zweckmaissige Vorbereitung ver-
nachldssigt, nimmt unnétige Risiken in
Kauf. Jeder Sport und der Skisport im
besonderen erfordert vom Ausiibenden ei-
ne gewisse Leistung. Es ist daher eminent
wichtig, dass eine Grundlage geschaffen
wird, die eine minimale Leistungsfidhigkeit
sicherstellt.

Ubung 1: Kauerlage auf der Langbank.
Arme entspannt in Vorhalte.

Ubung 2: Seitliches Ubermessen der Lang-
bank (grosse Grétsche!)

' Ubung 3: Stand auf der Bank, Hantel oder

Sandsack in Nackenhalte. Aus Kauerstel-
lung fortgesetzt Strecken zum Zehenstand.
(Streckung betonen!)

Ubung 4: Mit Partner. Liegestiitzgehen.

Ubung 5: Gritschstand auf zwei Stiihlen.
Fortgesetztes Wippen zur tiefen Hocke.

Ubung 6: Mit Partner. Bauchlage quer
iliber die Langbank. Heben rw. und Sen-
ken vw. des Rumpfes.

Ubung 7: Mit Partner. In «Abfahrtshocke»
(Veloschlauch um den Bauch) federnd vor-
wiérts hiipfen. (Nicht aufrichten!)

Ubung 8: «Ruderiibung» mit dem Velo-
schlauch. Kraftige Stossbewegung der
Beine.

Ubung 9: Seitenlage. Aufbdumen sw. und
Senken zur Seitenlage. (Langsame Aus-
fihrung).

Ubung 10: Riickenlage. Beine angezogen.
Partner umfasst die Fussgelenke und liegt
mit der Brust auf den Fussohlen. Hoch-
stossen des Partners.

Ubung 11: Kosakentanz. Hiipfend das Bein
wechseln.

Ubung 12: Tiefe Hocke — mit aufrechtem
Oberkorper (gerader Riicken!). Fortgesetzt
strecken und senken.



Die in dier Folge aufgefiihrten einfachen
Ubunge1y sollen der Verbesserung der per-
sonlichein Leistungsfihigkeit dienen. Gute
Vorberejqtung gibt Sicherheit, hebt das
Selbstvé:rtrauen und verdoppelt den Ge-
nuss urid die Freude beim Skilaufen.

Die Ubuingsauswahl richtet sich nach dem
Ziel, némlich:

— Fﬁl’flerung von Beweglichkeit und Ge-
schiklichkeit.

— Vergbesserung von Korperbeherrschung,
Gleichgewicht und Lagegefiihl.

— Training von Herz-Kreislaufsystem.

— Kré ftigung der beim Skifahren am mei-
Sterfl beanspruchten Gelenke und Mus-
keligruppen.

Die Wpungsintensitit soll dem individuel-
19?1 ;4.eistungsverm6gen angepasst werden.
Die ¥ybungen werden mit Vorteil in klei-
neén Gruppen (8—10) zusammengefasst und
11 P arcours- oder Circuitform absolviert.
Viel Spass bei der Vorbereitung und viel
Frey;de beim Skifahren.

oung 13: Kasten 50 bis 60 cm hoch.
echselseitig hinauf- und hinunterstei-
én. Streckung betonen!

Ubung 14: Kniestand. Senken zum Sitz
iwischen den TUnterschenkeln und Auf-
fichten zum Kniestand.

Ubung 15: Hiiftkreisen an den Ringen.

Tbung 16: «Abfahrtshocke» Rollen rw.
bstoss mit den Fiissen von der Wand —
yeiches Zurlickrollen in die Ausgangs-
tellung.

Jbung 17: Riickenlage. Fortgesetzter Me-
dizinballwurf (Outeinwurf) an die Wand.

Ubung 18: Partneriibung. In Hocke sich
den Medizinball zuwerfen.

Ubung 19: Riicklage auf der Bank. «<Bank-
driicken» — Hochstossen des Gewichtes
(zum Beispiel zwei Hanteln).

Ubung 20: Beine iiberkreuzen und treten
50 rasch wie moglich von einem Ring in
den andern. (Kreise z.B. mit Reifen oder
Sprungseilen markieren).

Ubung 21: «Slalom» mit Veloreifen mar-
kieren. «Wedeln», das heisst in geschlos-
sener Fussstellung, mit entspannten Fuss-
und Kniegelenken durch die Ringe hiip-
fen. Fersen nach aussen wegschieben.

Ubung 22: Gewichtsverlagerung wechsel-
seitig.

Ubung 23: Strecksprung aus tiefer Hocke.
(Auch mit Gewicht).

Ubung 24: «Slalom» durch die mit Mal-
stdben markierten Tore (ca. 2 m Distanz).
Innenschulter vorschieben! Distanz zwi-
schen den Stdben verkiirzen (1 m) und
beidbeinig hiipfen (siche Ubung 21.)

= :
p T
—W
: S
o ;3
—g c>c
’ | . 0 .
tes 0
$

17

23

18

n Ooep

IS

311




	Vorbereitung zum Skisport für jedermann

