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kldarungen.

Bei Kindern steht allgemein das spielerische, bei Jugendlichen das sportliche
und bei Erwachsenen eher das intellektuelle Lernen im Vordergrund. Kinder
lernen sehr schnell durch Nachahmung und brauchen deshalb nur kurze Er-

Die Chance des Spiels sollte genlitzt werden, um eine lustvolle Spannung auf
das Lernen zu libertragen. In einer spielerischen und gelésten Atmosphdére
lassen die ersten Erfolge bestimmt nicht lange auf sich warten.

Spass an der Bewegung

Bereits im Vorschulalter kann man mit den ersten «Gehver-
suchen» auf Langlaufski beginnen. Die Kinder sollen Spass
am Gehen, Gleiten, Fahren, Rutschen... haben und vertraut
werden mit Ski und Schnee.

Lustige Spielformen in der Gruppe sollen eine geléste Atmo-
sphére schaffen und dem Kind unbeschwerte Stunden auf
dem Schnee ermaoglichen.

Die ausgewéhlten Ubungen eignen sich gut als erste Versu-
che und Einstieg in eine Lektion.
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Der Meister und sein Hund

A lauft immer an der Seite von B

In Zweier-Gruppen

Entenfamilie Die Entenkinder laufen jeweil in Einer- Gruppenweise zu je 4 bis 5 Schiiler
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Figurenzeichnen Im Tiefschnee Jeder Schiiler fiir sich
Verkehrspolizist Alle Schiiler laufen auf den praparier- Spuranlage im leichten Tiefschnee

ten Spuren; Lehrer gibt auf «Kreu-
zung» Richtung an

«Fuchsschwanzfangis»

Alle Kinder stecken «Fuchsschwanz»
an; auf «los» versucht jeder, moglichst
viele «Fuchsschwéanze» herauszuzie-
hen

Halstlicher, Stirnbander oder Spielbandel
am Riicken in Anzug oder Hose stecken

Kleiner Parcours

Zick-zack, Kreis, Slalom, Torli...

Mit Fahnli, Stangen, Stocken... ausstek-
ken

Einfache Fahriibungen

Etwas auflesen, tief-hoch, auf einem
Bein, durch Tore fahren

Leicht geneigter Hang mit flachem Aus-
lauf

Schwarzer Mann
Einfache Stafetten Kleine Gruppen, kurze Strecken
Tatzelwurm Aufstieg in der Gruppe hintereinander,  Rhythmischer Belastungswechsel

Ski in V-Stellung

Technik - spielerisch erfahren

Langlaufen stellt an die Bewegungskoordination recht hohe
Anforderungen und wird gepragt durch eine wechselnde
Umgebung beziiglich Schnee und Geldndeformen. Gute
Gleichgewichts-, Differenzierungs- und Rhythmisierungsfa-
higkeiten sind gefragt. Koordinative Fahigkeiten entwickeln
sich bis zum Beginn der Pubertét, bis zum 11./12. Lebensjahr

e

Geschwindigkeit und Kadenz

am intensivsten. Mit Spielen, erproben, anpassen und aban-
dern von Bewegungen sollen diese Fahigkeiten weiter gefor-
dert und damit die Qualitat der technischen Fertigkeiten posi-
tiv beeinflusst werden.

Die Kinder kdnnen somit die Grundformen der Technik hau-
fig wiederholen, variieren und stabilisieren. Die meisten vor-
gestellten Ubungen sind fiir beide Stilarten der Langlauftech-
nik anwendbar.

«4-Gang-Schaltung»
werden

Langsam starten und immer schneller

Gefuhl fir Tempo und Schrittkadenz

Laufen gegen natiirlichen
Widerstand

leichte Steigung,
leichter Tiefschnee

Gefuhl fir nattirlichen Bewegungsablauf

Rangier-Lokomotive

Starten — stoppen — 2-Drehung...

Aktions- und Reaktionsschnelligkeit

Ross und Wagen

Abschleppen mit Stangen

Geflhl fir wirksamen Krafteinsatz
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Form und Rhythmus

Nachahmung

Wer lauft wie ein Zwerg?
Wer lauft wie ein Riese?

Wer lauft leichtfiissig und elegant wie
eine Katze?

Gegensatzerfahrung

Leichtigkeit, feiner Abstoss

Rhythmuswechsel

Wer gleitet am weitesten auf einem
Ski nach kurzem Anlauf?

Wer kann nach 3 bis 4 kurzen Schritten
1 bis 2 lange Gleitphasen ausfiihren?

Gleichgewicht,
Beschleunigung

Rhythmus,
Gleichgewicht

Variation

Wer kann mit nur einem Stock laufen?

Differenzierung

Gleichgewicht auf einem Ski

Ohne Stocke

Aversucht B zu fangen und umge-
kehrt, beide ohne Stécke

Hande auf dem Riicken oder hinter
dem Kopf

Umtreten im Kreis mit einer Hand auf
dem Riicken

Gleichgewicht,
Gewandtheit

Gleichgewicht

Varianten tben

Schwarzer Mann

Schwarzer Mann

Reaktion
Geschicklichkeit

Trottinettformen Mit Umlaufen von Slalomstangen Gleichgewicht
Geschicklichkeit

Mit einem Ski als Balancierstange

Stafetten Pendelstafette Gleichgewicht
Begegnungsstafette Geschicklichkeit
Stafetten mit lustigen Abléseformen,
zum Beispiel Bockligumpen

" Ball zuspielen...
Kunststiicke Nach einigen Anlaufschritten Flugi

oder Schwalbe versuchen

Vorwarts laufen und Sprung mit 2-
Drehung zum Rickwaértslaufen (fest-
getretenes Feld)

Paarweise hintereinander synchron
skaten mit Hiftfassen

Sicherheit und Gewandtheit im Fahren

Fahriibungen

Im Fahren Bélle zuwerfen
Zielwurf im Grupenwettkampf
Im Fahren Bélle jonglieren

Gleichgewicht
Rhythmisierung
Differenzierung
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Wie?

Organisation

Mit Stangen

Slalom / Parallel-Slalom
Mit Stangen als Lernhilfe
nebeneinander oder hintereinander
fahren; zu zweit oder zu dritt
sPielen — Wetteifern Strukturen des Erwachsenentrainings zu lGbernehmen; wir

Sportliches Training im Kindesalter ist Freizeit und nicht Ar-
beit. Durch spielerische Impulse versuchen wir die «Trai-
ningsarbeit» in verlockende und faszinierende «Ubungsgele-
genheiten» zu verwandeln. Wir missen uns davor hiiten, die

Unihoc
Brennball
Jédgerball

«3- bis 6-Tage-Rennen»

sollten auch nicht den Fehler begehen, das Kinder- und Ju-

gendtraining gleichzusetzen. Das Training von Jugendlichen
hat wohl einige Gemeinsamkeiten mit dem Erwachsenentrai-
ning, fiir das Kindertraining sind jedoch eigene Methoden zu
entwickeln, die den Bediirfnissen der Kinder gerecht werden.

Ubergabestafette mit steigender Run-
denzahl

Nachdem alle eine Runde absolviert ha-
ben, werden 2, 3, 4... Runden gelaufen

Wiirfelspiel

Welche Gruppe hat zuerst

20 Punkte?

Nach jedem Wiirfeln wird eine Runde
gelaufen; welche Gruppe hat zuerst
alle Zahlen gewiirfelt?

Mehrere kleine Gruppen zu 2 bis
4 Kindern; die gewdirfelten Punkte
werden addiert

Puzzle-Stafette

Eine Gruppe setzt Puzzle zusammen,
andere Gruppe macht Laufstafette;
wieviele Laufe schafft die Gruppe, bis
das Puzzle fertig ist?

Schwierigkeit des Puzzles je nach Alter
der Kinder; Laufstrecke kurz wahlen
(Intensitat!)

Fussball auf einem Ski

Alle Schiiler auf einem Ski

Festgetretenes Feld; 1 bis 2 Bélle,
2 oder mehrere Tore

Alaskaball

Gruppe A wirft den Ball und lauft auf
der Randspur.

Der Fanger bei Gruppe B bleibt in
Gréatschstand stehen, die andern bil-
den eine Kolonne hinter ihm.

Der Ball wird unter den gegratschten
Beinen durchgegeben und der Hinter-
ste ruft «Alaska».

Wer von Ain dieser Zeit eine Runde
absolviert, erhalt einen Punkt.

Biathlon-Volkerball

Volkerball mit 2 Mannschaften.

Bei Fehlschiissen muss eine Straf-
runde absolviert werden, ebenso bei
einem Ballverlust an den Gegner.

X XXX

> W > W
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