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Aufwarmen: Hallenskifahrer

Ski-Abfahrt oder Slalom: diese Ubung in der Halle férdert gleichzeitig die Ausdauer, Kraft und
Balancefahigkeit.

Eine Teilnehmende steht mit leicht gebeugten Beinen auf einem oder zwei Teppichresten (oder in Filzpantoffeln).
Zwei andere ziehen die Skifahrerin mit einem Sprungseil durch einen Malstab-Slalomparcours.

Die Ubung ist auch barfuss und draussen im Sand (Weitsprunganlage) oder auf der Wiese ausfiihrbar.
Material: Teppichresten (oder in Filzpantoffeln), Sprungseile, Malstébe

Bemerkung: Durch eine zusatzliche Bewegungsaufgabe kann die Ausfiihrung der propriozeptiven Ubungen
erschwert (z. B. Jonglieren) bzw. sportartspezifisch (Passen mit Ball) ausgefiihrt werden.
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