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3. Trocken-Skilanglauf

Bewegungsfreirdume schaffen
vor dem Sprinten/Springen

vor dem Werfen/Schlagen

vor Ganzkorperubungen

Konnensstufe
Anfanger
Fortgeschrittener
Konner
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f9anisatorische Voraussetzun
9

Durchfihruny ;
gsmoglichkeiten:
lG;rale: keine s

—_—

Altersbereich
bis 6 Jahre

7 bis 10 Jahre
11 bis 14 Jahre
15 bis 18 Jahre

neuromuskulire
Stabilisierung schaffen
fur Rumpf und Hufte

fur Knie und FuR

fur die Schultern
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0rganisation

o finzelubung am ort
mit mindestens wei
deren Sportlern (in alle

auf festem untergrund,
Metern Abstand zu an-
Richtungen).

Ablauf

o Der sportler steht auf el
ist leicht gebeugt und wi
ben.

o Die Arme werden nun
aurickgeschwungen.

o Im gleichen Rhythmus beteiligt sich das freie
gein ebenfalls an dieser Bewegqung, sodass ei-
ne dem Skilanglauf ahnliche Bewegung ent-

steht (s. Bildreihe 1a bis 10).

nem Bein, das andere
«d nur wenig angeho-

gegengleich vor- und

Ry

variation
o Kann der Sportler = abweichend vom  Ski-

langlauf - auch ungewohnliche Arm-Bein-
Kombinationen ausfuhren, 2.8 als Pass
ganger (5. gildreihe 2a bis 2¢) oder mit Quer-

bewegungen der Arme?

)

Beachte '
o Die Bewegung darf schwungvoll sein, d. hl

auch mit dem Standbein darf eine leichte un 4
terstiitzende Vor-Rick-Bewegung erfolge n,
allerdings ohne Verlust des Boden!(onlakts.

@ Der Sportler
tion nicht auf
Querbewegungen der Arme in der Var

geben (auch nicht bei leichten
iation).

bt

darf die stabile Beinachsenposi-
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