Nid

Fs
A SCHULE Das Online-Portal fir Wintersport an Schulen

Fliis

siges Bewegen an Anstiegen

Beschreibung

Ein effektiver Abstol? sichert das Fortbewegen - ohne ihn ist ein
Vorwartskommen an Anstiegen nur sehr schwer maéglich. Der AbstoRzyklus
beginnt aus der Gleitposition und endet dort auch wieder. Sportliches Laufen
schlie3t neben dem Beinabstol3 auch eine aktive, dem Bewegungsrhythmus
angepasste Arm-Stockarbeit ein.

Ubungen:

Cross-Imitation: ohne Ski - mit Stocke: aus dem Gehen oder Laufen in
Sprungschritte Ubergehen.
Laufen mit Ski - ohne Stocke: kurze, schnelle Diagonalschritte auf den Ful3ballen.
Laufen mit Ski - ohne Stdcke: kurze, schnelle Diagonalschritte im leichten
Tiefschnee.
Laufen mit kurzen, schnellen Diagonalschritten in der Ebene, leicht bergauf oder
in wechselndem Gelande.
Diagonalschritte mit wechselndem Rhythmus von Tempo, Schrittfrequenz und
Schrittlangen.
Startubung: wer beschleunigt am schnellsten? (paarweise, einzeln, mehrere
Laufer - im flachen oder leicht steigenden Gelande).
Schwingen der Arme mit Stockhaltung in der Mitte.
Partnerweise Schwingen der Arme, dabei sind die Partner hintereinander mit
Stocken oder Stangen verbunden.
Laufen ohne Stdcke: Diagonalschritte am Anstieg in der Spur.
Laufen ohne Stdcke: Diagonalschritte im leichten Tiefschnee.
Sprungschritte mit Stocken bergauf - mit deutlichem Vorschieben des
Unterschenkels.
Diagonalschritt im mittleren Anstieg - der Unterschenkel wird deutlich und
schwungvoll nach vorne gesetzt.
Laufen mit Armarbeit: Beidbeingleiten in leicht fallendem Gelande

o maximaler Kraftimpuls beim Stockeinsatz; diagonal und Doppelstock

o unterschiedlicher Einsatzwinkel des Stocks; Diagonalschieben und

Doppelstock.

Hilfsmittel

Stangen
Stocke
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Voraussetzungen

In der Ebene und im leicht steigenden Gelande beherrscht der SuS den
Diagonalschritt.

Lernziele

Um Anstiege flUssig bewaltigen zu kdnnen, ist ein effektiver Abstol3 unabdingbar.
Ein explosiver, effektiver AbstoR3 ist die Grundvoraussetzung fur ein stabiles
Einbeingleiten.

Hinweise

FUr einen optimalen Abstol} ist es wichtig, dass der SuS sein Kérpergewicht fur
die AbstoR3streckung ausnutzt. Dies gelingt nur durch ein Beugen in Sprung-
,Knie-, und Huftgelenk des AbstoRbeins und einer
Koérperschwerpunktverlagerung nach vorne. Somit kann sich ein grof3er Druck
auf dem FulBballen aufbauen.

Organisation

Ubungen in unterschiedlichen Schneeverhaltnissen durchfiihren!

Weiterfiihrende Literatur

Deutscher Skilehrerverband e.V.: Besser Unterrichten Langlauf
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https://shop.skilehrerverband.de/produkt/besser-unterrichten-langlauf-komplett-set/

