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Skilanglauf: Schanzenspringen

Fliegen wie Simon Ammann? In dieser Ubung wird dies mdglich. Mit ein wenig Mut, kénnen die
Kinder eine Grenzerfahrung machen und ein neues Bewegungsgefiihl erleben.

Fliegen ist und bleibt ein Traum fur die Kinder - mit Schanzenspringen
konnen sie ihre Traume verwirklichen. Sie Uben, ihre Flugmandver zu
stehen, lernen ohne Gefahr zu fallen, aufzustehen und die Limiten ihrer
Gleichgewichtsfahigkeit kennen.

Wichtig:

« Die Schanze soll nicht zu hoch sein (20 - 30 cm
geniigen).

« Die Landung muss im Hang erfolgen.

» Der Auslauf sollin eine Ebene fihren und gut abgesichert sein.

Ubungen angemessen variieren

Jede hier beschriebene Kernlibung kann durch Variationen erleichtert oder erschwert werden:

Situativ = Gelandehilfen, Wetter- und Schneeverhéltnisse, Loipen und
Spuren.

Sozial = Individuell, Partner- oder Gruppenibungen.

Personell = mit offenen oder geschlossenen Augen, klein oder gross,
schnell oder langsam, gegeneinander oder miteinander, usw.

Materiell = mit oder ohne Stocke, mit einem oder zwei Skiern, Bélle,
Fahnchen, Stangen, verschiedene Spuren usw.

Das Prinzip der Variation

Quelle: mobilepraxis 58/2008, Harry Sonderegger, Regina et Nic Kindschi
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