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Unsere Monatslektion

Konditionstraining Skifahren

Ort: Halle
Dauer: 1 Stunde 30 Minuten

Material: Langbanke, Schwedenkasten, Medizinballe, Sandséacke, (Hohlballe), 2 Schwung-

seile

Unfallstatistiken geben unter anderem auch Auskunft iber die
tageszeitliche Verteilung der Skiunfalle. Dabei kann festge-
stellt werden, dass bei der ersten Abfahrt und vor allem gegen
Ende des Skitages eine Haufung der Unfélle auftritt.

Diese Feststellung ldsst den Schluss zu, dass die korperliche
Vorbereitung fir die Unfallverhiitung von entscheidender
Bedeutung ist. Auch werden uns durch die Weiterentwicklung
der gesamten Skiausriistung neue Limiten gesetzt, mit denen
die physische Weiterentwicklung nur bei den Spitzenathleten
Schritt halt — wir fahren einen Formel-1-Rennwagen mit den
Voraussetzungen, die nur zum Fiihren eines VW berechtigen.

Zwar bin ich mir bewusst, dass Konditionstraining allein keine
Garantie fiir unfallfreie Fahrt ist, aber es stellt eine Grundlage
dar fiir das Erlernen einer guten Technik und hilft mit, die Kluft
zwischen Fahrzeug und Fahrer etwas herabzumindern.

Einlaufen/Gymnastik 20-25 Minuten

— Auf abgestecktem Viereck, dessen Grosse von der Teilneh-
merzahl abhéngt, kreuz und quer marschieren, ohne jeman-
den zu berihren.

Auch in leichtem Laufen.

— Gleiche Ubung, aber im Hiipfen. Zuerst beidbeinig, dann
einbeinig rechts und links.

— In Kerze: — Beine schiitteln (lockern)
— Spreizen
— Gratschen

— Aus Grétschsitz wippen vw, rollen rw, bis die Flisse den
Boden hinter dem Kopf beriihren. Mehrmals wiederholen.

— Sprunglauf: — auf der Geraden
— im Zickzack

— Bauchlage, Arme in Seithalte: mit beiden Fiissen, auf dem
Boden gleitend, die linke, dann die rechte Hand beriihren.

— Laufen in Schlangenlinie mit moglichst hoher Geschwindig-
keit. Ganze Klasse in Einerkolonnel

— Wechselhiipfen von O-Bein in X-Beinstellung. Armbewe-
gung wie beim « Hampelmanny.

— Lockeres Laufen im Wechsel mit Hopserhtipfen.

Gewandtheit, Geschicklichkeit 30 Minuten

Hiftkreisen an den Ringen. Ringe etwas hoher als kopfhoch,
Flisse am Boden: Hiifte mit Drehimpuls sw fallen lassen, Blick-
richtung beibehalten. |

Beinkreisen an den Ringen. Wie oben: Bei gleichbleibender
Blickrichtung beschreiben die Fiisse den grossten Kreis.

Langbank an einem Seil aufgehédngt: In Hockstellung sw hoch-
steigen (Nachstellschritt, wie «Umsteigen»). Auftretende
Schwingbewegungen ausgleichen!




30 Minuten

Organisation: Es ist glinstig, wenn je 2 Schiiler zusammen arbei-
ten: der eine kontrolliert, zahlt, steht oder gibt Hilfe und erholt
sich gleichzeitig von der vorangegangenen Anstrengung,
wahrend der andere arbeitet.

Sind wenig Schiiler und viel Gerate vorhanden, sollen alle mit
den Gewandtheits- resp. Geschicklichkeitsiibungen beginnen
und die Kraftibungen nachher ausfihren.

Bei unglinstigen Voraussetzungen (viele Schiiler, wenig
Gerate) ist aufzuteilen: Eine Hélfte Geschicklichkeitsiibungen,
die andere Halfte Kraftibungen, im Wechsel.
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Langbank an einem Seil aufgehangt:
Sprung zum Hockstand auf der Bank.
In dieser Stellung verharren, auchwenn
andere Teilnehmer auf die Bank sprin-
gen.

Anfanger springen am niedrigeren Teil
auf die Bank, Fortgeschrittene weiter
oben, gegen den Aufhdngepunkt zu.

Schwedenkasten 70-80 c¢m hoch,
Kniestand, Unterarme auf dem Deckel
aufgelegt. Handstellung wie beim
Stockeinsatz. — Durch Strecken der
Unterarme wird der Kérper angehoben.
Keine Mithilfe der Beine. Dosierung:
3mal so oft als moglich, Pause zwi-
schen den Serien ca. 3 Minuten. — Die
gleiche Ubung kann auch zwischen
zwei Kasten ausgefiihrt werden: Arme
in Seithalte.

Mit Gewichtsweste oder Sandsack
auf dem Nacken zwischen zwei Kasten
Seitspriinge ausfiihren.
Gewichtsverlagerung auf das jeweils
gebeugte Bein betonen. Das entlastete
Bein beriihrt nur leicht den Boden.

Ein Hohlball (Medizinball fiir kraftigere
Leute) wird aus Bauchlage auf Kasten
mit gestreckten Armen von der einen
auf die andere Seite eines Hindernisses
gelegt. )
Hebellange und Gewicht so wahlen,
dass max. 15 Hindernispassagen mog-
lich sind. 3 Serien.

Seitstand in Gratschstellung neben
Langbank, Kasten o.4., beidhandiger
Stiitz: Sprung auf den Kasten, Fiisse
geschlossen, dann Sprung zum
Gratschseitstand auf der anderen Seite,
fortgesetzt. Ubungsdauer 3 x 1 Minu-
te, Pausen 1 Minute.

Auslaufen 5-10 Minuten
Lockeres Laufen in der Umzugsbahn. An den Langsseiten der
Halle werden Schwungseile geschwungen.

Aufgabe: unten durchlaufen, ohne plotzliche Beschleunigung
oder Verzogerung.

Ziel: friihzeitige Beobachtung des Seils und entsprechende

Dosierung der Geschwindigkeit.
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