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Diagonalschritt am Anstieg
Beschreibung

Der Diagonalschritt am Anstieg stellt besondere Anspruche an das
AbstoRRverhalten des Laufers und seine Kondition.

TrockenUbung:

e Starte im angesprungenen Skigang und geh dann in Schrittsprunge Uber. Achte
dabei auf Veranderungen in der zeitlichen/dynamischen Komponente der
Bewegung.

Ubungen auf dem Schnee:

o Laufe im Diagonalschritt aus der Ebene in einen Geldndeanstieg und richte den
Oberkoérper mit zunehmender Steigung auf.

« Wiederhole diese Ubung ohne Stockeinsatz und konzentriere dich auf den
Beinabstol.

e Achte darauf, wie sich der unterschiedlich aufgerichtete Oberkdrper auf den
Beinabstol3 auswirkt.

e Bewege dich in gleichmaBigem Rhythmus mit Schrittspriangen und leicht
gescherter Skistellung den Hang hinauf.

e Wer kommt im Diagonalschritt ohne Stocke am weitesten den Berg hinauf? Wer
braucht die wenigsten Schritte fur diese Strecke?

Variationen

Vergleichend im praparierten und unpraparierten Gelande, in ebenem und
ansteigendem Geldnde tben.

Hilfsmittel
e Hutchen

Voraussetzungen

Der Diagonalschritt in der Ebene muss beherrscht werden. Eine gute
Kraftvoraussetzung in den Beinen ist von Vorteil.

Lernziele

Die SuS sollen ihre klassische Technik dem ansteigenden Geldnde so anpassen
kdénnen, dass sie 6konomisch, gewinnbringend und freudvoll laufen kdnnen.
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Hinweise

Der Ski sollte gut prapariert sein, um einen kraftvollen Beinabstol3 zu
ermoglichen.

Organisation

Als Gelande sollte eine mittlere bis steile Steigung gewahlt werden, um den
Unterschied zum Diagonalschritt in der Ebene zu verdeutlichen. Die SuS laufen
einzeln oder paarweise nebeneinander mit Abstand zum nachsten (Paar) entlang
der mit Hutchen abgesteckten Strecke der Parallelspuren/Skatingspur (manche
Ubungen bediirfen keiner Parallelspur, sondern werden auf der ,glatten” Piste
durchgefthrt).

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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