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Skilanglauf: Positionieren - Skating: Halber
Schlittschuhlaufer-Schritt

Bei dieser Ubung fiihrt nur ein Bein die Skatingbewegung aus; die Kinder erfassen dabei, wie
wichtig das Beugen der Knie ist.

T‘ Hande in die Hlften gestitzt mit dem einen Ski seitlich abstossen,
= )4 K‘ wahrend der andere in einer klassischen Spur gleitet. Mit beiden Knien
stark auf die Zehen drlicken, um eine Fortbewegung in V-Form zu

erreichen. Wahrend der ganzen Ubung den Oberkdrper stabil halten. Auf dem Hinweg 10 x mit dem linken Bein
abstossen, auf dem Rickweg 10 x mit dem rechten.

Variationen
einfacher

« Hande auf die Knie abstitzen, um die Beugung vorwarts besser zu empfinden.
schwieriger

. Ubung ausserhalb der klassischen Spur absolvieren und allenfalls nach jedem dritten
Abstossen Seite wechseln..

Bemerkung: Anfanger achten darauf, mit der ganzen Fussflache Druck zu geben, nicht nur vorne.

Quelle: Charles Pralong, collaborateur scientifique et entraineur Swiss-Ski
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