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BEISPIELLEKTION

Skilanglauf:

Emil Tall, Engadiner von Herkunft, war
als militéarischer 5-Kéampfer und ist

H H T H'H ni - heute als Langlaufer bekannt. Er ist
Beispiele fiir das Konditionstraining L r\ T, und Smonlehror tnd ) +S Lo
Emil Tall _ J> ter 3, Ausbildner.
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Belastung: Eine bestimmte Zeit oder An-
zahl Wiederholungen Skijoring auf rutschenden
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Rumpfheben
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Bankdrlicken mit ein bis drei Reckstangen

StlUtzbeugen am Barren
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Abwechslungsweise Beine und
Arme langsam heben

Beine heben auf Langbank

. ° 0 +0O

YW AV

o
°
¢ Veloreifen-Springen auf dem Hallenboden
hl Reifen frei
Skating ° (Anzahl Reifen frei)
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Reif abwechslungsweise
in die zwei Malstédbe legen
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Zweckgymnastik fiir Langlidufer

@
(\l 10
>
o v
5 "y 10 10 je 20
, 20
SL asymetrisches
Armkreisen
©) ~ ®
. 15 10 10
l.u.r. je 20 ~ 15 15
Hapfen } \ Kinn an Knie
Oberkorper heben
und senken @ @ f ‘/'
pro 30 r 15
A\i Bein /° 40 20
m Knie zusammen driicken und 6ffnen
Schrittwechsel ®)
e "
h 20 10 |t ia 10
* i H 20 BT
@) Rumpfbeugen vw.
pro Beln 10 und 4 X wippen
E . § 15 A 10x4
(&) @)
... 10 10
pro Bein je
v %‘ 15
¢ Liegesttitz in °
Ausfallstellung =
@ pro Bein @ . f\- ‘
10 l.u.r. im 20 10
je 15 Wechsel 30 15
@ «Velofahren» @)
) 10 \,., Q 10
" \/ "
strecken u.sw.nach vorne pro Bein pro Bein
¢ i o 15 S ) . 10
0 ... 10 20 15
o ) pro Bein je 15 f‘%
1. Zahl: leichteres Programm
2. Zahl: schwereres Programm
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’ Geschicklichkeits-
Parcours
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Jeder springt nur auf zwei Minitramps,
eventuell mit Zwischenhupf

@ @ Allein so schnell wie moglich Gber die
Banke

@Ballzuwerfen auf umgekehrten Lang-
7-‘- 7'"- banken

¢ 3 @ «Wandern» (von einem Ring zum an-

dern)

@ Auf Medizinball stehen, eventuell lau-
fen

@ Uber aufgehangte Langbank balancie-
ren

@ «Tarzan»

Durch den rollenden Reifen springen,
ohne zu berthren

@ Auf Barren kreuzen, ohne einander zu
beriihren

Einander auf die Flsse treten
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"Affanfanygis ,

Ein bis zwei Fanger mit Bandeli gekenn-
zeichnet, versuchen, andere zu fangen.
Wenn gefangen, Rollenwechsel. Niemand
darf auf den Boden stehen. Achtung auf
Verletzungsgefahr (keine Ringe auf Kopf-
hohe).

Geschicklichkeit/Gewandtheit ist die
Fahigkeit, eine gestellte Bewegungs-
aufgabe durch Okonomisches und
zweckmassiges Bewegungsverhalten
optimal zu lésen.
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