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AUS DER PRAXIS-FUR DIE PRAXIS

Skilanglauf J+ S

Beitrage der Teilnehmer am Zentralkurs

1977 in Les Diablerets

Spielerische
Animationsformen
(P.-A. Bichsel)

Spielformen sind fir alle Leistungsstufen geeig-
net.

Die Anfanger entwickeln dabei Gleichgewichts-
gefiihl, Vertrautheit und Gewandtheit mit und
auf den schmalen Latten. Die Fortgeschritte-
nen, ja auch die Wettkdmpfer finden Abwechs-
lung und sie trainieren gleichzeitig ihre Technik
und ihre Reaktionsfahigkeit.

Dauer: ca. 30 Minuten

Material: Ski und Stocke

1. Der Meister und sein Hund

Flaches Gelande, Zweier-Gruppen, ohne Stocke.
Der Meister fiihrt einen kurzen, schnellen Platz-
wechsel aus.

Der Hund folgt ihm und versucht, sich sofort
wieder an seine Seite zu stellen.

Der Meister fuhrt den nachsten Platzwechsel
aus, wenn sein Hund an seiner Seite steht.
Rollenwechsel nach 5 bis 6 Wiederholungen.

2. Die Entenfamilie

Beliebiges Gelande, Gruppen zu 3 bis 5 Laufer.
Der vorderste Laufer flhrt «seine Entenfamilie»
nach freier Wahl durchs Gelande.

Auf ein Zeichen des Lehrers halten die Kolonnen
an.

Der hinterste Mitspieler lauft nach vorn und
Ubernimmt die Fihrung.

3. Nummernlauf im Kreis

Aufstellung: Kreis, eventuell ein zweiter Kreis,
je nach Zahl und Kénnen der Laufer.
Auf 3 (eventuell 4) numerieren.

Variante 1:
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Der Leiter ruft eine Nummer.

Alle aufgerufenen «Nummern» laufen einmal
aussen um den Kreis.

Wer zuerst wieder auf seinem Platz steht, zum
Beispiel in Kauerstellung, ist Sieger.

Variante 2:

Alle Aufgerufenen drehen sich zuerst einmal um
sich selber, dann starten sie in entgegengesetz-
ter Richtung.

Variante 3:

Nach einer Runde in die Kreismitte laufen, und
moglichst viele der dort aufgestellten Stocke
«hamstern».

4. Jagerball

Flaches Gelénde, viereckiges Feld, gut sichtbar
begrenzt.

Material: ein Ball aus einem zusammengeknote-
ten Schal oder aus einem Paar Handschuhen
mit einer MUtze ausgestopft und einer Anzahl
Stocke, die auf der Endlinie des Feldes einge-
steckt sind.

Organisation und Spielablauf: Zwei Mannschaf-
ten. Die Jager mit einem «Ball bewaffnet», ver-
teidigen sich im Feld, die Hasen sind numeriert
und auf der Startlinie aufgestellt.

Variante 1:

Der Hase Nr. 1 durchquert das Feld, berihrt den
Skistock und lauft hinter die Startlinie zurlck.
Sobald der Hase Nr. 1 zurlick ist, startet Nr. 2
usw.

Resultat: Jeder Hase kann wahrend seines Lau-
fes beliebig oft getroffen werden.

Jeder Treffer ergibt einen Punkt fir die Jager.

(Zeichnung nachste Seite)
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Variante 2:

Alle Hasen laufen gemeinsam ins Feld. Sie spie-

len ihre Rolle zum Beispiel zwei Minuten lang.

Die Jager versuchen, wahrend dieser Zeit mog-

lichst viele Hasen zu treffen.

Jeder Treffer ergibt einen Punkt.

Regeln:

— den gleichen Hasen darf man nicht mehr als
dreimal hintereinander treffen,

— mit dem Ball darf nicht gelaufen werden,

- Hasen, die aus dem Feld herauslaufen, erhal-
ten einen Strafpunkt.

Rollenwechsel nach zwei Minuten.

Sieger: Mannschaft mit der héheren Punktzahl.

5. Auf Figuren schiessen

Gelande leicht fallend, mehrere praparierte Pa-
rallelspuren, Ziellinie.

Material: ohne Stocke.

Organisation: Zwei Mannschaften, Schiitzen,
Zielscheiben.

Die «Schitzen» bereiten Schneebélle vor, die
sie der Spur entlang bereitlegen.

Spielablauf:

Die «Schiitzen» sind am Amfang der Parallel-
spuren aufgestellt.

Die «Zielscheiben» stehen ca. 5 m vor ihnen,
auf die Parallelspuren verteilt.

o= . T

oo b e e
o - e o ® o
o - o0 e o
o — L )
O= ,, b_'. e ®
o~ , i e
o—’ o o o0
o*”‘.’ e ‘P‘% ‘ee
O , - %y

O Werfer [> Zielscheiben

Auf ein Zeichen des Leiters starten alle Spieler
gleichzeitig, jedér in seiner Spur.

Die «Schitzen» nehmen ihre Schneebélle auf
und versuchen, die fliehenden «Scheiben» zu
treffen.

Die «Schitzen» dirfen immer wieder neue
Schneebélle werfen.

Die «Scheiben» sind gerettet, sobald sie tber
die Ziellinie gelaufen sind.

Rollenwechsel

® ¢  Schneebdlle Ziellinie

Die neuen «Schltzen» bereiten ihre Munition
vor und stellen sich am Anfang der Parallelspur
auf.

Die Mannschaft, die am meisten Treffer erzielt,
ist Sieger.

Anmerkung:

Das Spiel ist besonders fur den Besuchstag des
Experten oder des Schuldirektors geeignet -
vorausgesetzt, dass sich diese als Zielscheibe
zur Verfligung stellen.

Variationen zum Thema
Gleichgewicht und seitliche
Beweglichkeit

Einfiihrung:

Je nach dem Koénnen der Schiler bietet ihnen
der Leiter einfiihrende Ubungen, Korrektur- und
Ausfeilibungen, Leistungstraining an.

Im Unterricht wird vom Leiter Fantasie, Schop-
fergeist und Kreativitat verlangt.

Immer wieder mussen die gleichen Bewegungs-
ablaufe gelibt, ausgefeilt, korrigiert werden, bis
sie automatisiert sind.

Wenn der Trainer nicht fahig ist, immer wieder
neue Ubungs- und Trainingsformen zu finden,
ist es fur den jungen Laufer miihsam und lang-
weilig.

Der Leiter muss immer wieder angeregt wer-
den, neue Formen zu suchen und seinen Unter-
richt abwechslungsreich zu gestalten.

Im Zentralkurs (ZK) sind wir folgendermassen
vorgegangen:

a) im Theoriesaal haben wir eine Liste von Ele-
menten zusammengestellt, die wir im Langlauf-

6

unterricht variieren kénnen: Geléande, Schnee,
Spuren, Schnelligkeit, Material, Aufstellung,
Arbeitsform, Klassenformation, Richtung. Dann
haben wir Gruppen gebildet und jeder eine Auf-
gabe gestellt.

b) Im Gelédnde arbeitete jede Gruppe fir sich.
Jeder Teilnehmer gab seine Vorschlage bekannt
und so wurde gemeinsam das gestellte Thema,
mit verschiedenen Variationen, zu einer Lektion
verarbeitet.

Darauf fuhrte jede Gruppe ihre Lektion vor, die
andern schauten zu, erganzten, kritisierten.

Ubungen

Laufer: Anfanger

Gelande: flach, leicht fallend

Material: Ski und Stocke

Hauptakzent: Gefhl fir Rhythmus, Mitarbeit
der Laufer

Unter der Anleitung des Leiters klatschen die
Schuler den Rhythmus mit. Dadurch wird die
Kadenz bestimmt. Diese wird verlangsamt oder
beschleunigt, je nachdem wie die Ubung be-
herrscht wird.
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1. Flaches Geléande

im Schwarm: Hupfen an Ort auf einem Ski,
3mal auf dem linken, 3mal auf dem rechten
Bein.

2. Flaches Gelande

im Schwarm: Gleiche Ubung wie 1., aber: Vor-
wartshlipfen auf einem Bein, Rickwartshiipfen
auf dem andern.

3. Leicht fallendes Gelande
im Schwarm: Gleiche Ubung wie 1., aber: Dazu
leicht fahren, mit und ohne Stécke.

4. Leicht fallendes Gelande

im.Schwarm: 3mal links seitwarts treten, 3mal
rechts seitwarts treten usw. Dann auch auf ei-
nem Glied: Hand in Hand.

5. Erst flaches, dann leicht fallendes Gelande,
im Schwarm, dann auch auf einem Glied: Hand
in Hand: Gleiche Ubung wie 4., aber: Die Ubung
mit Umtreten beenden.

6. Werfen und Aufheben

Gelénde leicht fallend, im Schwarm oder auf ei-
nem Glied: Anfahren, Handschuh einige Meter
voraus nach links werfen, mit Seitschritten,
sich langsam seitwarts—vorwérts bewegen,
Handschuh mit tiefer Kniebeuge aufheben, glei-
che Ubung nach rechts wiederholen.

7. Ballett
Gelande leicht fallend, ein Glied: Hand in Hand

Auf Kommando: 5 Seitschritte links, 5 Seit-
schritte rechts. 2 bis 3 Wiederholungen, je nach
Geldnde. Darauf folgen einige Umtretschritte.
Der Leiter bildet den Drehpunkt. Die Gruppe
flhrt eine halbe Drehung aus. Dann gleiche
Ubung hangaufwirts.

Immer mit 5 Seitschritten links, 5 Seitschritten
rechts. Beim 2. Durchgang leichter Laufschritt
hangaufwarts.

Variationen:
Steileres Gelande, Rhythmus, Schrittzahl, Polka-
rhythmus, im Rhythmus eines fréhlichen Liedes.

Steigerung:
An Stelle von Seitschritten: Umtreten.
An Stelle von Umtreten: Schlittschuhschritte.

Schlittschuhschritt und Umtreten:
(4 Formen mit Variationsmoglichkeiten)

(Beispiel von R. Etter)
Laufer: Junge Wettkdmpfer

Gelande: flach/fallend, je nach Ubung
«Trockenlibung» am Ort:

1. Hipfen links und rechts seitwarts, ganz
locker, mit Stocken.

2. Die gleiche Ubung, aber: ohne Stécke.

3. Gleiche Ubung wie 1., aber: Spriinge seit-
warts, gute Gewichtsverlagerung seitwarts,
kraftiger Beinabstoss, mit Stocken.

4. Gleiche Ubung wie 3., aber: ohne Stocke.

3-Stationen-Lauf
Geléande leicht fallend

1. Rhythmischer Schlittschuhschritt links und
rechts.

2. Rechte Winkel laufen mit je nur 2 Umtret-
schritten.
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Zeichnung
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3. Sehr schnelle Umtretschritte.

Bemerkung:

— alle 3 Stationen technisch trainieren

— 3 Gruppen starten gleichzeitig auf den 3
Ubungsstellen und laufen aussenherum zu-
rick.

Kein Zeitverlust — Intensive Arbeit

Américaine

3 Mannschaften, gleichméssig auf der Spur
verteilt, Start auf Pfiff.

Jede Mannschaft versucht die andere einzuho-
len.

Jeder_Laufer fuhrt Schlittschuhschritte oder
Umtretschritte aus.

Der Wettkampf ist beendet, sobald die Gruppe
eingeholt wird.

Bei Gruppeneinteilung: Leistungsniveau beach-
ten, die Starkeren laufen mehr, die Schwache-
ren weniger.

Den Lauf auch in der andern Richtung ausfiih-
ren.
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Zeichnung 2

Wettkampfformen:

1. «Riesenslalom». Fur viele, grosse Bogen aus-
stecken.

2. Gleich wie 1., aber: Als Parallelslalom.

3. Gleich wie 2., aber: Als Gruppenwettkampf.

4. Als «Abfahrt» und als «Aufstieg»: Startlinie
ist auch Ziellinie.

5. Gleich wie 4., aber: In Stafettenform.
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Vorbereitende Ubungen
Beispiel von M. Rauch

Laufer: Anfanger

Variationsmaoglichkeiten:

— Rhythmus

- Geschwindigkeit

- Aufstellung

— Organisation des Arbeitsplatzes

1. Flaches Geléande, im Schwarm, genlgend
Zwischenraum: Gehen seitwarts links und
rechts, Ski jedesmal parallel hinzuziehen.

2. Gleiche Ubung wie 1., aber: Rhythmisch aus-
fuhren: Singen, Klatschen usw.

3. Gleiche Ubung wie 1., aber: Leiter ruft Zah-
len: Gerade Zahl = Schritt nach rechts, Unge-
rade Zahl = Schritt nach links.

6. In Zweiergruppen hinunterfahren.
Spuren sind gesperrt (mit Skistocken).

Einige

Zeichnung 4

Zeichnung 3

Hauptiibungen

Gelandevorbereitung: Huftbreite Parallelspuren
treten. Mdglichst fur jeden Laufer eine Spur.

Gelande: leicht fallend, Parallelspuren (siehe
Zeichnung 3, A)

1. Abfahrt, jeder in seiner Spur.
2. Aufstieg, in lockerem Schritt.

3. Gleiche Ubung wie 1. und 2., aber: Fortlau-
fend die Spur wechseln.

4. Zweiergruppen. Je ein guter und ein weniger
guter Laufer zusammen. Pro Gruppe ein Ski-
stock: wie eine Lenkstange gehalten: Abfahrt
auf Befehl des «Chefs». Die Spur wechseln.

5. Abfahrt in einer Kolonne: Der Vorderste fihrt
die Gruppe an. Er wechselt beliebig die Spur.
Jeder folgt genau seinem Vordermann. Alle vor-
bereiteten Spuren benlitzen. Gentgend Ab-
stand wahren.

7. Unten an der Spur einen «Verkehrspolizi-
sten» aufstellen. Die Teilnehmer fahren auf ihn
zu. Er zeigt mit einem Wink, ob sie links oder
rechts an ihm vorbeifahren dirfen.
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Zeichnung 5
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Bemerkungen

Die gleichen Ubungen kénnen auch im Gelande
B oder C, Zeichnung 3, ausgefiihrt werden.

Schrittwahl:

- far B: Schréagfahrt
- far C: Diagonalgang

Spielerische Trainings- und
Wettkampfformen

(Beispiel von Christine Gertsch)

Kleine spielartige Wettkampfformen bilden den
Hohepunkt der Langlauflektion. Die Laufer trai-
nieren, strengen sich an, laufen intensiv, ohne
es zu merken. Die Spiele lockern die Trainings-
stunde auf, wecken Freude und Begeisterung.

Gruppenwettkampfe

— alle laufen gleichzeitig, alle bewegen sich
gleichzeitig, niemand wartet, niemand friert;

- der Wettkampf kann im Diagonalgang oder
mit besonderen Bewegungsaufgaben ausge-
fuhrt werden.

Beispiel der Gelandevorbereitung
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1. Dreiergruppen, alle in Kauerstellung: Welche
Gruppe ist zuerst hinter der gegentiberliegenden
Linie — in Kauerstellung.

2. Gleiche Ubung wie 1., aber: Hin und zuriick,
in der Mitte um ein Fahnchen kreisen.

3. Gewicht auf einem Ski: Mit dem andern Bein
abstossen (Trottinettabstoss). Auf der Hohe
des Fahnchens Bein wechseln.

4. Ganze Lange nur mit Doppelstockstoss.
NB: Jede Ubung mehrmals ausfiihren.
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Pendelstafette

Kleine Gruppen bilden, 3 ist ein Minimum, 5 ein
Maximum fur eine Pendelstafette. Je kleiner die
Gruppe, desto haufiger und intensiver der Trai-
ningsreiz (Intervall-Training).

Wettkampfablauf:

Nr. 1 lauft zu Nr. 3, startet Nr. 3 mit einem
Handschlag rechts und stellt sich an dessen
Platz. Jeder lauft einmal hin und - nach kurzer
Wartezeit — wieder zuriick an seinen Ausgangs-
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Der Wettkampf ist beendet, wenn jeder Laufer
wieder an seinem angestammten Platz steht.
Der Leiter stellt fur jeden Durchgang eine neue
technische Aufgabe.

Verfolgungsliufe

1. Zweiergruppen. Auf Pfiff startet Nr. 1 jeder
Gruppe. Auf den sofort nachfolgenden, zweiten
Pfiff verfolgen die 2er die Nr. 1. Punkt far Ver-
folger: Ausreisser eingeholt, auf einen Ski von
ihm stehen.
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Varianten:

— Slalom ausstecken

— Schrittart vorschreiben
— Startstellung variieren

2. Einen kleinen Parcours ausstecken

Technische Anforderungen:

— kleiner Aufstieg

— leichte Abfahrt

— flaches Teilstlick

— Richtungsanderungen

Parcours 2- bis 3mal locker und sauber durch-
laufen.

Resultat:

Rollenwechsel nach 3 bis 5 Durchgédngen, dann
die Gutpunkte 1er und 2er, jeder fir sich, zu-
sammenzahlen.

Bemerkungen

Alle diese «Spielformen» garantieren einen gu-
ten Trainingseffekt, entsprechend dem Bewe-
gungsbedirfnis der jungen Laufer — Madchen
oder Knaben.

Die Jungen begeistern sich, wenn ihrem Bewe-
gungsdrang, ihrer Leistungsfreude entsprochen
wird.

Klar und préazis organisierte Wettkampfformen
helfen Unfélle zu vermeiden.

Stocke sind sicher wertvolle Instrumente fir
den Langldufer, aber beim Spielen gefahrlich.
Lassen wir sie weg. Das Laufen ohne Stdcke
entwickelt das Gleichgewichtsgefinhl. Es ist das
Fundament fir eine gute Technik.

leichte

/ Abfahrt

kleiner
Aufstieg
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flaches Teilstlick
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Nissen Trampoline AG
3073 Gumligen
Tel. 031/523474

Nissen fir:

— Trampolines

- Minitramps

— Rahmenpolster fir
Minitramps

— Doppelminitramps

— Tischtennis-Tische

- Bodenturnmatten

- Schaumgummimatten

- Kraftgerate usw.

Verlangen Sie den ausfuhrlichen
NISSEN-Katalog

OISSERT

Nissen Trampoline SA
3073 Gumligen
Tel. 031/523474

Nissen pour:

- trampolines

— mini-trampolines

- rembourrages pour
mini-trampolines

— double mini-trampolines

— table de tennis de table

— tapis de gymnastique

— tapis mousse

— engins de force, etc.

Demandez le catalogue NISSEN détaillé

Judo-Sport-Zentrum
Urnasch/Schweiz

Das grosszligig und zeitgemass ausgebau-
te Trainingslager kann von Vereinen, Orga-
nisationen oder Schulen Giber Wochen oder
Wochenende gemietet werden. Da es am
Fusse des Santis, dem hochsten Berg des
Alpsteins liegt, ist es fur Wandergruppen,
Bergsteiger oder ahnliche Organisationen
ideal gelegen.

Unser Sport-Zentrum bietet fir zirka 75
Personen Unterkunft. Der Speisesaal dient
mit seiner Grosse ebenfalls als Spiel- und
Aufenthaltsraum. Neben dem Geb&ude be-
findet sich eine neuangelegte Spielwiese.

Hatten Sie Interesse an unserem Sport-Zen-
trum? Dann setzen Sie sich mit uns in Ver-
bindung. Gerne stehen wir Ihnen zur Verfi-

gung.

Judo-Sport-Zentrum Urnédsch
Postfach 41, 9009 St. Gallen

Schulgemeinde Rorschach
am Bodensee

Auf Beginn des Schuljahres 1980/81
(21. April) ist die Stelle eines

Turn- oder Sportlehrers
(oder auch einer Lehrerin)

fir Unterricht vorwiegend an Mad-
chenklassen der Primarschul-Ober-
stufe und der Sekundarschule (7.-9.
Schuljahr), eventuell auch der Gewerb-
lichen Berufsschule, zu besetzen.

Auskunft Uber den Tatigkeitsbereich
und das Anstellungsverhéltnis kann
unter Telefon 071/4120 34 eingeholt
werden. Bewerbungen mit den ubli-
chen Angaben und Unterlagen sowie
mit Foto sind bis 5. Februar 1980 zu-
handen des Schulrates an das Schulse-
kretariat, 9400 Rorschach, einzurei-
chen.

CLICHES
PHOTOLITHOS

HOTO

GRAVURE
IENNA

2500 BIEL-BIENNE| TEL.032 424141

Carite dorlastan®

sitzt wie eine zweite Haut

Wir schicken Ihnen gerne Stoff-
muster sowie unseren grossen
Farbkatalog mit den neuesten
Anziigen aus Dorlastan, Baum-
wolle, Velours und Helanca.

Carite

Gymnastikbekleidung
Postfach, 6023 Rothenburg
Telefon 041 36 99 81 / 53 39 40
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