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_\\g THEORIE UND PRAXIS

Spielerische Trainingsformen zur
Forderung der Ausdauer im Skilanglauf

Emil Tall

Sehr oft wird in Kursen dariiber gesprochen, dass auch mit Jugendlichen fiir das
Ausdauertraining spielerische Formen angewendet werden sollten. Vielfach feh-
len dann aber praktische Beispiele. Hier einige Moglichkeiten.

Spiele fiir den Sommer oder
in der Halle im Winter

Béndelraub:

Jeder steckt einen Bandel hinten in die Ho-
sen. Ein Stick des Bandels ragt noch her-
aus. Jetzt versucht jeder dem anderen den
Bandel zu stehlen. Wer einen erhascht hat,
legt diesen um den Oberkdrper. Wem sein
Béndel gestohlen worden ist, bekommt ei-
nen neuen, nachdem er zwei Strafrunden
absolviert hat. Wer sammelt in einer be-
stimmten Zeit am meisten Bandel?

Jagerball:

Je nach Anzahl Teilnehmern mit zwei oder
mehreren Ballen spielen. Wer getroffen
wird, absolviert eine Strafrunde.

Brennball:

Die Laufstrecken verlangern und mehrere
Laufer gemeinsam laufen lassen.
Pendelstafette:

Statt der Ublichen Anzahl Laufer, nur zu
dritt Uber langere Distanzen. Zeit und Di-
stanz den Laufern anpassen.

Aufstellung siehe Skizze:

10 =

20| =
35

Laufer 1 1auft zu Laufer 3, Laufer 3 zu Lau-
fer 2, Laufer 2 lauft zu Laufer 1 usw.

Anhéangestafette:

Laufer 1 lauft von A nach B und zurlck.
Dann nimmt er Laufer 2 mit, und gemein-
sam laufen sie dieselbe Strecke. Dann neh-
men sie Laufer 3 mit usw. bis alle laufen.
Dann kann Laufer 1 aussteigen; nach einer
weiteren Runde Laufer 2 usw.

Die Anzahl je Gruppe und die Streckenlan-
ge den Laufern anpassen.
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1+2 usw.

Linienspiel:

Man lauft zur ersten Linie und zurick, dann
zur zweiten Linie und zurlick, zur dritten Li-
nie usw., dann wieder abbauend bis zur er-
sten Linie und zurick.

Je nach Linienzahl und deren Distanz da-
zwischen, koénnen mehrere Durchgange
absolviert werden.

0000

Hindernislaufverfolgung:

Einzel- oder Gruppenverfolgung auf einem
Hindernisparcours. Dauer den Laufern an-
passen. Wichtig: Keine gefahrlichen Hin-
dernisse einbauen. Technische Fertigkei-
ten sollten auch nicht verlangt werden
(Korbballwurf usw.).

2

Emil Tall, Engadiner von Herkunft, war
vor kurzem noch als militarischer
5-Kampfer bekannt. Er ist Turn- und
Sportlehrer und in J+S Leiter 3, Aus-
bildner.

Mit dem Studienlehrgang ETS unterwegs.

Dreierfangis:

Es wird in Dreiergruppen gespielt. A fangt
B, dann fangt B C, dieser fangt wieder A
usw. Man sollte gleich starke Spieler zu-
sammennehmen. Falls dies nicht maglich
ist, kann man nach 30 Sekunden wech-
seln. Dauer den Spielern anpassen.
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Spielerische Trainingsformen
auf Langlaufski

Verkehrsspiel:

Loipe wahlen mit vielen Kreuzungen.
Durch Rechtsvortritt Zusammenstdsse
verhindern. Dauer 20 bis 30 Minuten.

Verfolgungslauf:

Zwei gleich starke Laufer laufen gegenein-
ander auf einer Gbersichtlichen Rundloipe.
Dauer 20 bis 30 Minuten.

Langlauf-Rallye:

In Zweiergruppen versuchen, auf einer be-
stimmten Strecke verschiedenste Informa-
tionen einzuholen.

Zum Beispiel:

— Wieviel kostet eine Coupe Danemark im
Restaurant an der Loipe?

— Wieviele Bdume stehen in der Lichtung
XY?

Loipenbegegnung im Hochtal von Gdnten (Al).

Die Schweizer Skilanglauf-Nationalmannschaft auf der Plaine Morte im

— Wieviele Sitzbénke hat es an der Loipe
von A bis B?

— Was steht an der Tlre des Langlaufzen-
trums geschrieben?

— Welche Distanz liegt zwischen Punkt A
und Punkt B im Gelédndeabschnitt C?
Wichtig: Zeit limitieren, zum Beispiel ei-
ne Stunde.

Material: Pro Gruppe ein Bleistift und
ein Blatt Papier.

(Foto Keystone)

B

Training.

(Foto Keystone)

Tempo- und Zeitgefiihlslauf:

Alle Uhren der Langldufer miissen abgege-
ben werden. Zweiergruppen bilden. Die
Laufer sollten ungeféhr gleich stark sein.
Sie laufen gemeinsam eine Strecke mit der
Aufgabe, nach einer bestimmten Zeit, zum
Beispiel nach 5 Minuten, wieder am Start-
ort zurlick zu sein. Wer hat die kleinste
Zeitabweichung? Variation: Dieselbe zu-
rickgelegte Strecke eine halbe Minute
schneller oder langsamer zurlicklegen.

Puzzle-Langlauf:

In Vierer- bis Sechsergruppen sucht man
nach Karton-Buchstaben, welche von den
Leitern vorher in der Gegend versteckt
wurden. Jede Gruppe sammelt nur die
Buchstaben mit der vorher abgemachten
Farbe. Mit den gesammelten Buchstaben,
die einen Spruch ergeben (zum Beispiel
«Langlaufer leben langer») kehren die
Langlaufer zum Startort zurlick und setzen
den Spruch oder das Wort zusammen. Je
nach Alter der Laufer Hinweis geben, zum
Beispiel dass es sich um einen Spruch mit
3 Wortern handelt.

«Schnitzeljagd»:

Zwei oder mehrere Ausreisser legen eine
Spur, von der auch Irrwege abzweigen kon-
nen. Die Ubrigen nehmen gemeinsam nach
einer abgemachten Zeit die Verfolgung
auf. Wo werden die Ausreisser gefunden?
Wichtig: Genaue Orts- und Zeitangaben,
falls man sich nicht finden sollte.

Fur die Wegmarkierung sind Sagemehl, Tu-
sche oder im frischen Schnee auch Pfeile
geeignet. @
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