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@A SCHULE Wochenplan Ski Nordisch
1. Tag 2.Tag 3.Tag 4.Tag 5. Tag 6. Tag
Vormittag
Anreise, Anfdnger: Anfdnger: Anfdnger: Abschlusswettbewerb, Aufrdumen der Unter-
Unterkunftsbelegung, Spiele und Spielformen Bremsen und Aufsteigen, Diagonalschritt- und Dop- Skiorientierungslauf in kunftszimmer,

Ausrustungskontrolle,

Schneegewdhnung
durch kleine Spiele
(ohne Gerat), elemen-
tare Bewegungserfah-
rungen

Gelandeerkundigungen
auf groRerer Rundspur
mit eingebauten Spiel-

formen

gemal Spielschule, Bewe-
gungsaufgaben im gespur-
ten und ungespurten Ge-
lande

Halbflug, Bremsflug, Stirzen,
Treppenschritt, Halbgraten-
schritt, Gratenschritt

pelstockschubtechniken in
der Grundform, Anwendung
im Geldnde, Spurwechsel

Fortgeschrittene:
Technik klassisch, Diago-

nalschritttechniken, Dop-
pelstockschubtechniken,
Anwendung im Gelande

Anfdnger:

Gleit- und Gleichgewichts-
Ubungen im leicht fallen-
den Gelande (unterschied-
liche Gelandesituationen)

Fortgeschrittene:
Bogentreten, Gratenschritt,

Technikwechsel in Spur,
Spurwechsel, Anwendung im
Gelande

Anfinger:

Spiele- und Wettkampffor-
men im gespurten Gelande,
Richtungsanderungen im
fallenden Gelande (Bogen-
treten, Pflug, Pflugbogen)

Fortgeschrittene:
Spielerische EinfUhrung in

die Skatingtechniken, Ska-
ting im unterschiedlichen
Gelande

Nachmittag

Anfénger:

Langere Wanderung mit
Anwendung des Erlernten
und Einbau von Spielen im
Gelande

Fortgeschrittene:
Fahrformen, Pflug, Pflug-

bogen, paralleles Grund-
schwingen aus der Berg-
stemme, Bewaltigung von
Geldndeformen

Materialkunde, Einfihrung
in die Skibehandlung

Fortgeschrittene:
Abfahren im gespurten und

ungespurten Gelande, Am
Hang Springen mit LL-Ski,
EinfGhrung Telemark

Video zu Skilanglauf-
Techniken, Spieleabend

Fortgeschrittene:
Fortfuhrung Skatingtechni-

ken in Verbindung mit Fahr-
formen (z.B. Telemark,
Springen, Gelandeformen)

Umwelterziehung im Ski-
langlauf, FIS-
Verhaltensregeln

Zweier- und Dreiergrup-
pen (langere Strecke)

Grol3e Abschlusswande-
rung - je nach Kénnens-
stand zu einem maglichst
bekannten Ausflugsort mit
Einkehrmoglichkeit (z.B.
Berggipfel),

ggf. langere Anlaufstrecke
fur Fortgeschrittene

Abschlussabend mit Sie-
gerehrung und Disco

Material und Sachen
zusammenpacken

Abschlussbesprechung

Abreise
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