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Alpine Fahrformen: Spriinge
Beschreibung

ERstellDas Abfahren auf Langlaufski umfasst ein breites Spektrum, das den
Skildufer neu heraufordert und ihm grol3es fahrerisches Konnen abverlangt.
Hierzu gehoren auch Sprunge.

Ubungen:

e Standubung: springe mit beiden Beinen ab und vollfihre eine halbe oder ganze
Drehung in der Luft.

e Springin der Schragfahrt mit Unterstutzung der Stocke ab.

e Spring mit beiden Beinen aus der Schussfahrt (oder Schragfahrt) mit
Vierteldrehung ab, lande und fahre weiter.

e Reihe mehrmaliges Umspringen in der Abfahrt aneinander.

Ubungen zu anderen Springen:
e Spring Uber kleine Schanzen oder Wellen.
e Bau verschiedene Figuren in der Luft ein: Gratsche, Schere, Hocke ...
e Versuche, weit zu springen.

e FUhre Sprunge mit weicher Landung und mit Telemarklandung durch.

Variationen

Variation der Steilheit des Gelandes, der Absprungintensitat, der Schwierigkeit
der Sprunge.

Hilfsmittel

e Hutchen
e Pylonen

Voraussetzungen

Beherrschen der grundlegenden Skilanglauftechniken, Beherrschen des
parallelen Grundschwingens.

Lernziele

Die SuS sollen Spruinge angstfrei erlernen und kdénnen, als sportliche Variante zur
Bewaltigung eines Hanges und auch als Bereicherung im Pool der alpinen
Fahrformen auf Langlaufskiern.
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Hinweise

Es empfiehlt sich, zunachst Schussfahrten und Abfahrten in Pflugstellung mit
verschiedenen Zusatzaufgaben in leichtem bis mittelschwerem Gelande zu
wiederholen, um die Sicherheit auf Ski zu stabilisieren. Das parallele
Grundschwingen muss beherrscht werden.

SuS, die Ermidungserscheinungen zeigen, nimmt man aus dem Ubungsbetrieb
heraus und gibt ihnen andere Aufgaben oder man beendet das Thema Springen
im Rahmen der Einheit fur die ganze Gruppe und geht auf ein anderes Thema
uber (Vermeidung von Verletzungen).

Keine Ruckwarts-Landungen auf LL-Skiern zulassen, da Sturz- und
Verletzungsgefahr.

Organisation

Leichtes bis mittelschweres Gelande (Gefalle) mit Wellen und kleinen Schanzen,
bei Bedarf Markierungen in Form von Hutchen/Pylonen. SuS Uben mit
ausreichend Abstand zueinander, auf jeden Fall einzeln fahren lassen.
Auslaufbereich von Schanzen und schwierigen Passagen frei halten.

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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