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UNSERE MONATSLEKTION

Wandern und
Gelandesport

Waldslalom
(Wahldisziplin)

Gerhard Witschi, ETS Magglingen

Ziel

Foérderung von Schnelligkeit und Geschicklich-
keit (auch Schnelligkeits-Ausdauer)

Zeitbedarf

Zirka 2 Stunden (je nach Anzahl Teilnehmer und
Art der Durchfiihrung)

Geldande

Wald (offen, gut begehbar, mit dicken Baumen)
Abhang nicht zu steil

Material

Fahnchen oder Papierbander und Klebeband
zum Markieren der Tore (2 Farben)
Stoppuhr(en)

Startnummern )

Vorbereitete Listen fur Zeiteintragungen
Bleistift

Startfahne (oder anderes Ubermittlungsma-
terial far Start)

Start O+v0
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Anlage

Abfallende Slalom-Piste um kraftige Badume
(keine dinnen Baume wegen Beschadigung).
15 bis 20 Tore doppelt oder mindestens an
der Innenseite markiert, abwechslungsweise
verschiedene Farben (Achtung: Fahnchen
storen leicht den Lauf; besser: Papier- oder
Stoffbander in Kopfhohe an Baumen mon-
tiert — tiefer montiert werden sie oft wegge-
rissen!)

Unregelméssige Abstéande

Start: Enges Tor

Ziel: Breites Tor (ca. 3 m) evtl. Ziellinie mit
Sagemehl markiert

Laufstrecke mit Sagemehl markiert oder an
Boden «gezeichnet»

Unebenheiten (Fallholz, Steine usw.) von
Laufstrecke entfernen

Torkontrolle (nur auf uniibersichtlichen Strek-
kenteilen mit mogichen Abkirzungen)

Einfache Durchfiihrung

5 bis 10 Trainingslaufe, zuerst ohne, dann mit
Zeitmessung. Rickkehr zum Start als Auflocke-
rung



Start 1 OO Start 2
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Wettkampfmaissiger Lauf

Zeitmessung

— Sichtverbindung zum Ziel

- oder: Start alle 20 Sek.

— oder Funk/akustisches Startzeichen

Variante: Mehrfach-Slalom

Mehrere Slaloms anlegen mit

- verschiedener Lange

- unterschiedlich dicht/schwierig gesetzten
Toren

- verschieden starkem Gefalle

Trainingsphase

Zuerst ohne Zeitmessung (alle Pisten gleichzei-
tig benitzen)

Wettkampf

Zeiten messen und addieren (bei paralleler
Durchfiihrung aufwendige Zeitmessung)

Variante: Parallel-Slalom
(Cup-System)

Anlage von 2 parallelen Slalom-Strecken (ca.
5-10 m Abstand). Start und Ziel nahe beiein-
ander auf gleicher Hohe. Tore so gut als méglich
parallel gesetzt.

Laufpaare auslosen

Start
Gleichzeitig

Lauf
Jedes Paar lauft beide Strecken (umwechseln)

Zeitmessung:

Am Ende jedes Laufes wird nur die Zeitdifferenz
zwischen dem Sieger und dem Verlierer gemes-
sen und nach beiden Laufen die Gesamtdiffe-
renz errechnet (Vorteile: nur 1 Stoppuhr und nur
1 Zeitmesser notig; Star-Ziel-Verbindung muss
nicht erstellt werden)

Die Gewinner machen im Cup-System unterein-
ander die vorderen Platze aus; die Verlierer die
hinteren.

Ideale Teilnehmerzahlen, die aufgehen: 8, 16,
32, 64... Uberzahlige erhalten einen Laufer, der
verloren hat, zugelost (Hoffnungslauf) oder
kommen durch das Los, ohne Lauf, eine Runde
weiter.
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Vorteile

Alle Laufer laufen mehrmals wettkampfmaéssig;
braucht wenig Funktionare.

Kombinationen:

- Ruckweg vom Ziel zum Start Gber Cross-
Strecke (ca. 1 km)

— Abschluss mit gemeinsamem Spiel (zum Bei-
spiel Kickball im Wald - Achtung: Biaume
spielen mit!)

Beispiel einer gut vorbereiteten Liste
fiir Zeiteintrag Parallelslalom
(8 Teilnehmer)

1. Durchgang

Zeitdifferenz

Start- 1. 2. Total
Nr. Lauf Lauf
1 11 2"7 38
2 - - -
3 0’5 - —
4 - 09 04
5 122 1243 25
6 - - -
7 0”3 - -
8 - 11 0’8
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2. Durchgang

Rénge 1-4
Zeitdifferenz
Start- T 2. Total
Nr. Lauf Lauf
2 142 - -
3 - 11 01
6 2"0 11 31
7 — - -
Rénge 5-8
Zeitdifferenz
Start- 1 2. Total
Nr. Lauf Lauf
1 07 09 16
4 - - _
5 - 0’8 0’2
8 06 - -
3. Durchgang
Rang 7/8
Zeitdifferenz
Start- 1. 2. Total
Nr. Lauf Lauf
1 01 0’7 0’8
5 _ _ _
Rang 5/6
Zeitdifferenz
Start- 1. 2. Total
Nr. Lauf Lauf
4 02 - -
8 - 07 0’5
Rang 3/4 Rang 1/2
Zeitdifferenz Zeitdifferenz
Start- 1. 2. © Total Start- 1. 2. Total
Nr. Lauf Lauf Nr. Lauf Lauf
3 0’6 - - 2 0''2 07 0’9
6 - 0’8 0''2 7 - - -
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Rangliste Rang 1

2
3
4
5
6
7
8

Start-Nr.

7
2
3
6
4
8
5
1

HICENN 1INN €DNART 7/100Q1



	Unsere Monatslektion

