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UNSERE MONATSLEKTION

Konditionstraining
Skifahren

Christoph Kolb

Thema: Gewandtheit/Geschicklichkeit
Dauer: 1 Std. 30 Min.
Ort: Halle

Material:

4 Langbanke, Springseile

2 bis 4 Medizinbélle, 1 Spielball
Malstabe oder Matten

Im Rahmen des Konditionstrainings fir den
Skifahrer liegt ein sehr wichtiger Teil bei der
Verbesserung der Faktoren Gewandtheit und
Geschicklichkeit. Sie sind Grundlage und Vor-
aussetzung, um andere Konditionsfaktoren, wie
Reaktionsschnelligkeit und Kraft, rationell ein-
setzen zu konnen. Dass dabei das Gleichge-
wicht eine grosse Rolle spielt, ist aus Erfahrung
jedem Skifahrer bekannt. Um Missverstand-
nisse auszuschliessen, mochte ich vorausschik-
ken, dass der Begriff «Beweglichkeity nicht
identisch ist mit «Gewandtheit» oder «Ge-
schicklichkeity, sondern dass es sich dabei um
den Bewegungsumfang in den Gelenken han-
delt, der bei Skifahrern nicht aussergewohnlich
zu sein braucht und daher kein Spezialtraining
erfordert. Gewohnliche Gymnastik nach altbe-
wahrtem ETS-Schema der 6 Gruppen genugt.
Denken wir auch daran, dass wir mit all diesen
Ubungen nicht Skifahren lernen.

Das richtige Geflihl kann uns nur die Arbeit
mit Ski auf dem Schnee vermitteln.

Aber wir geben uns und unseren Schilern
damit eine gute Starthilfe fiir die Wintersaison.

Einlaufen

Die Klasse ist in 4 Gruppen aufgeteilt, in jeder
Ecke der Halle gleich viel.

— Marschieren in der Diagonalen in die gegen-
tberliegende Ecke. Alle 4 Gruppen gleich-
zeitig. Beriihrungen in der Mitte durch
frihzeitiges Beobachten und Abschatzen der
Geschwindigkeiten und Distanzen vermei-
den.

— Gleiche Formation, aber gehen bis zur Mitte
auf der Aussenkante der Flsse, (O-Beine)
auf der zweiten Halfte auf der Innenkante
(X-Beine).

— Aus 2 gegentuberliegenden Ecken gleichzei-
tig: Hopserhupfen.

Wenn sich die beiden ersten Gruppen kreu-
zen, starten die zweiten. Fortgesetzt.

— Gleiche Formation: Hopserhipfen und Arm-
kreisen vw und rw.

— Alle gleichzeitig: Galopphiipfen sw bis in die
Mitte, dann nach r abbiegen in die nachste
Ecke. Fortsetzen bis zum Ausgangspunkt.

Gymnastik

1. Aim Liegestutz rl, B fasst A an den Fussge-
lenken und wiegt ihn dosiert vor und zuriick
(A bleibt mit den Handen an Ort).

2. «Tankrolle». A liegt auf dem Riicken, Arme
in Hochhalte und fasst B, der mit gegratschten
Beinen hinter ihm steht, an den Fussgelenken.
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Jetzt hebt A die Beine, damit ihn B an den
Fussgelenken fassen kann. Fiisse auf den Bo-
den stellen und rollen.

3. Sitz Riicken an Ricken, Beine angezogen,
Hande in Hochhalte gefasst: Aufstehen mit
Vorschritt | oder r Spannbeuge! Zurlck zum
Sitz.

4. A und B liegen sich gegeniiber auf dem
Ricken, Hande gefasst: Mit geschlossenen
Beinen den « Boden wischeny, einen Halbkreis
besehreiben, bis sich die Fiisse von A und B
beriihren.

5. « Durchsteigen»: A und B stehen sich gegen-
Gber mit tief gefassten Handen. Von aussen
einsteigen — drehen ohne loszulassen — aus-
steigen.

6. Ricken an Ricken mit eingehangten Armen
absitzen: Hipfen in Kauerstellung vw, rw, sw,
im Kreis.

Laufen

- Schlangenliriienlauf in Einerkolonne.

% ON =0, =0 »0-— >

Gewichtsverlagerung, Hiftknick, Innen-
schulter vor!

— Zuzweit: Umlaufen des Partners mit Drehung
um eigene Achse.

) Ko

— Zu zweit: Umlaufen des Partners bei gleich-
bleibender Front:

Gewichtsverlagerung vw/rw

Einmal r vom Partner vw und

Einmal | vom Partner sw

dann | vom Partner vw und r vom Partner sw

— Herr und Hund: Der Herr bewegt und dreht
sich nach |, r, geht vw, sw, und der Hund
versucht, immer an der linken Seite des
Herrn zu sein.



Langbank 2 und mehr Medizinbélle werden einander  Spiel
zugespielt. Der letzte auf der Bank lauft mit
dem Ball nach vorn und spielt sofort weiter,
wdahrend sich die ganze Gruppe sw ver-

Ziel: Halten des Gleichgewichts ohne ausglei-
chende Bewegungen mit Armen, Oberkorper.

Kickball: Es kann ein normaler Fuss-, Hand-
oder Volleyball verwendet werden.

— 4 Langbanke parallel, seitlicher Abstand ca.  Schiebt. Vo weinem Besimmien Bunkt aus wid der

60 cm: 3 Schritte (ein,en Fuss vor den anderr; — Ba!l von einem Splele{ (?er « chkpart"el» .

5 h . -00——00——00— Spielfeld geschlagen. Giiltig sind alle Balle, die

gatzen) #ut @dar aisen Bank, danm AUt die ¢/ / nicht direkt an die Riickwand, resp. Seiten-
andere Bankwechseln. ¢ ‘ wande geschlagen werden.

Der Kicker versucht, eine bestimmte Lauf-
strecke zuriickzulegen, bevor der Ball von der
e im Feld verteilten Fangpartie zuriickgespielt
ocoo—oTO (werfen und auf eine Marke ablegen) werden
rie kann.
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— Gleiche Ubung, aber Bankwechsel mit ho-
hem Sprung.

— Gleiche Ubung, aber Kauergang.

— Fisse geschlossen, der eine am Boden voll
belastet, der andere auf der Bank entlastet:
Sprung in die geschlossene Stellung zwi-
schen die Banke und sofort weiter liber die
r Bank usw.

Beachte: Gewichtsverlagerung / Huftknick!

— Gleiche Ubung, aber zwischen den Banken
fur ca. 3 Sekunden in Abfahrtshocke ver-
harren. Alle Teilnehmer folgen in gleichem
Rhythmus.

— Abfahrtshocke quer auf der Langbank: Kur-
zer Strecksprung mit Anhocken der Beine
und sofortiger Einnahme der Abfahrtshocke
auf der Bank (Vorspringen!).

Wer herunterféllt, muss 1 Minute lang Seil-
springen!

— Seitlicher Abstand der Langbédnke ca. 3 m:
Wahrend des Marschierens spielen sich zwei
und zwei einen Medizinball zu.

— Gleicher Abstand, die Teilnehmer stehen sich
auf den Béanken gegentiber:
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