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Rennsportvarianten der Skating-Technik: Varianten
des Schlittschuhschritts, Skating 2-1 gesprungen

Beschreibung

Ubungen zu Varianten des Schlittschuhschritts (SSS):

e Lauf den SSSin tiefer Position mit beiden Armen hinter dem Koérper

o Lauf den SSS in tiefer Position ohne aktiven Armeinsatz, klemme die Stocke unter
die Arme.

e Lauf den SSSin tiefer Position mit aktivem Armeinsatz.

Ubungen zum Skating 2-1 gesprungen:
e Springe mit Stocken und ohne Stocke kurze Steigungen im Gratenschritt hoch.
e Laufe Skating 2-1 mit verkurzter Arm-Stock-Arbeit.
e Laufe Skating 2-1 mit Variation der Bewegungsfrequenz bis zum gesprungenen
Schritt (Steigerungslauf)
e Laufe Skating 2-1 gesprungen mit bewusst starkem Armabstol3, dann mit

bewusst starkem Beinabstol3.

Variationen

Zusatzaufgaben einbauen: Sprint SuS gegen SusS; Variation der
Bewegungsfrequenz und der Gelandeformen

Hilfsmittel
e Hutchen

Voraussetzungen

Alle Skating-Grundtechniken mussen prazise beherrscht werden und auch
variabel in allen Gelandeformen angewendet werden kénnen. Die SuS mussen
fahig sein, inre eigene Technik und die anderer Laufer zu analysieren und zu
verbessern.

Lernziele

Die SuS sollen Rennsportvarianten der Skating-Technik kennenlernen, dabei soll
ihr Bewegungsverstandnis gefordert werden.
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Hinweise

Beim aktuellen Thema ist es von Vorteil, wenn die Bewegungsfrequenz sowie der
Bewegungsumfang von gering beginnend sukzessive gesteigert wird, damit eine
gute Bewegungsqualitat durch die Sequenz hindurch bestehen bleibt.

Organisation

Die Ubungsstrecke wird mit Hiitchen markiert. Fur die Varianten des
Schlittschuhschritts ist ebenes bis leicht fallendes Gelande sinnvoll, fur das
Skating 2-1 gesprungen leichte bis mittlere Steigungen.

Weiterfiihrende Literatur
Ringbuch fur die Praxis:

Deutscher Skiverband e.V. (2016): DSV-Ubungshandbuch. Skilanglauf - lernen
leicht gemacht. Mit Tipps fur Einsteiger, Fortgeschrittene und Kénner. Planegg

Lehrplan:

Deutscher Skiverband e.V. (2013): DSV-Lehrplan Skilanglauf. Planegg
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