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Off-Snow-Training fur Skilanglauf: Agieren - Inline/
Rollski: Reines Gleiten

Bei dieser auf beide Stile anpassbaren Ubung richtet sich die Aufmerksamkeit auf das Variieren
des Rhythmus. Dynamisches Abstossen und lange Gleitphasen wechseln sich ab.

Mit Inline-Skates oder Rollski; dreimal dynamisch abstossen, darauf folgt eine lange Gleitphase. Den belasteten
Ski mit den Handen decken.

Variation
schwieriger
Wahrend der Gleitphase das Beugen der Knie Ubertreiben und in die Grundstellung zurtickgehen.

Bemerkung: Beim Andern des Bewegungsrhythmus merkt das Kind, wie wichtig dynamisches Abstossen ist, um
von guten Gleitphasen profitieren zu kdnnen. Es kann sinnvoll sein, das Kind mit lauter Stimme zahlen zu lassen.

Quelle: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihimann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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