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Skilanglauf: Positionieren - Skating: Polka

Die Skating-Grundstellung ist rasch zu verinnerlichen. Die Kinder halten ihre Beine wahrend der
ganzen Ubung stark gebeugt.

=3 - oy Mit gekreuzten Armen, Ellenbogen auf Schulterhdhe und geradem,
stabilem Oberkdrper in der Art eines Polkaténzers langlaufen (starke

Beugung der Knie- und Fussgelenke). Ganze Aufmerksamkeit auf den
Variationen

Unterkdrper richten.

einfacher
« Hande auf den Hiften abstutzen
plus difficile
. Uber eine ansteigende und abfallende Piste fahren und dabei den Schrittrhythmus

halten.
« Rhythmus variieren(die Leiterperson klatscht in die Hande).

Bemerkung: Es ist sinnvoll, zwischendurch Pausen einzulegen oder die Hohe der Hiften zu variieren. Wird die
Ubung richtig ausgefiihrt, kann recht rasch eine Ermiidung der Muskulatur spiirbar werden.

Quelle: Charles Pralong, Wissenschaftl. Mitarbeiter und Trainer Swiss-Ski
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