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Skilanglauf: Stabilisieren - Skating: Falscher
Doppelschritt

Diese Ubung baut beim Skating wihrend der Gleitphase eine destabilisierende Bewegung ein. Die
Kinder werden sich dabei bewusst, wie wichtig es ist, die Grundstellung beizubehalten.

y * t K K Hande in die Hiften halten und mit dem entlasteten Bein bei jeder
K_ B3 ; A % Gleitphase eine Seitwartsbewegung in die Luft ausfiihren. Oberkorper

gerade und stabil halten.

Variationen
einfacher

« Seitwartsbewegung in die Luft nur auf einer Seite ausfuhren.
schwieriger

« Armbewegung integrieren (1-1- oder 2-1-Technik).

Bemerkungen

« Die Beinbewegung in die Luft darf keinesfalls ruckwarts ausgefihrt werden, dies wirde
eine Huftrotation auslosen..Sie darf auch die Grundstellung auf dem belasteten Bein nicht
verandern. Andernfalls sind die in der Tabelle «Skilanglaufbasics - Standardschritt»
erwahnten Charakteristika zu bertcksichtigen.

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