Fortbewegung Beitrag 4 ¢ Ski-Gymnastik war gestern m
Ski-Gymnastik war gestern
— fit werden fiir eine Ski-Ausfahrt
Manuela Brugger, Wiesbaden
lllustrationen: Julia Lenzmann, Stuttgart
Zeit 4 Doppelstunden (4 x 80 Minuten)
Niveau Anfanger und Fortgeschrittene, Klassen 5-9
Ort Sporthalle
Ziel Vorbereitung auf die Skifahrt
lerfahrungen

Kompetenzen Skifitness; Gleichgewicht halten; Gleit-, Fahr- und chen;

Bewegungsrepertoire erweitern \

Friher sprach man von ,Ski-Gymnastik’ heute laute zur wintersportlichen Vorbe-
reitung ,Workout/Fitness fiir den Wintersport” e es gefnnt wird, ist es unerlasslich,
sich mit Ausdauer und Training bestimmter Ipartien (beim Skjfihren vor allem Gesal3, Ober-

Vorkenntnisse keine

Fachliche Hinweise

Auch den Sicherheitsaspekt sollte man ni sen: Eine geistige und sportliche Vorbe-
reitung gewahrt Sicherheit beim Skif Kraft mehr hat, gefahrdet sich und

In den folgenden Materialien wi

Praktische Tipps
Bevor die Schiiler die ten, sollten sie ca. sechs Wochen vorab ihre Ausdauer
trainieren, sodass sig i -minudtigen Ausdauerlauf durchhalten. Als Alternative

zu den Aufwarmspilen zu Befinn einer Sinde konnten also auch Ausdauerlaufe stattfinden.

Wenn die Schiiler de ' trainings noch nicht kennen, planen Sie hierfiir eine Extra-
Doppelstunde ein. Stell€ e sicher, dass die Schiiler die Aufgaben verstanden haben und richtig
durchfuhr Z ine korperliche Uberforderung bei den Ubungen vermieden werden.
i i ysvermogen lhrer Lerngruppe (z. B. weniger Stationen aufbauen,
Niveau anbieten, homogene Trainingspartner oder -gruppen

er Schulleitung und anderen Fachkollegen, ob Sie am Ende der Unter-
ischendurch in der Aula oder in der Halle zusatzlich skigymnastische

5nnen und die Schiller zum Mitmachen animieren. Wahrenddessen konnen Sie den Schi-
Hilfen oder Korrekturen geben.
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m Beitrag 4 ¢ Ski-Gymnastik war gestern Fortbewegung Vil

Organisation

Beschreibung

Beachte

M 1 Bergsteigen Ub

Material 1 Langbank

Beschreibung Steige mit schnellemTempo seitlich tber die Bank. S dabei
die Ful3e abwechselnd auf.

Beachte Setze mit der ganzen Ful3flache auf. Nicht springgdn!

M 2 Ubung

Material
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Vil Fortbewegung

Beitrag 4 ¢ Ski-Gymnastik war gestern

Organisation
Beschreibung

Beachte

M3 Hiigelspriinge

Material 5 kleine Kasten, 5 kleine Matten

Organisation Abwechselnd Kasten und Matten ohne Abstand in
aufbauen.

Beschreibung Springe beidbeinig von den Kasten auf die M

Beachte Die Beine bleiben geschlossen.

Variation Springe beidbeinig Uber die Kasten.

M4

Material

4
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M 13 Skibob fahren Ub

Material 1 Rollbrett, 2 Holzstabe, 5-6 Hltchen

Organisation Mit zwei Hltchen Start und Ziel markieren.
Beschreibung Stelle dich auf das Rollbrett und stol3e dich mit den Sta
Beachte Du kannst dich von deinem Partner leicht anschj

Variationen — Verandere deine Position
auf dem Rollbrett, z. B. knien,
im Schneidersitz usw.

— Stellt die restlichen Hitchen
in einigem Abstand auf.
Fahre nun Slalom durch die
Hitchen.

M 14 Skirenn Ubung

Material
Organisation
Beschreibung

Beachte

Variatio

ne die Stabe
en.
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Organisation

Beschreibung

Beachte
Variatic

M 17 Gratwanderung Ub
Material 1 Weichbodenmatte, 1 Langbank, 1 Ball
Organisation Die Bank umgedreht und mittig auf die Weichboden te
legen.
Beschreibung Balanciere liber die Bank.
Variationen — Versuche, mit geschlossenen Augen Uber di
(dein Partner kann dir dabei die Hand gebgm
— Versuche,
wahrend des
Balancierens
einen Ball
zu fangen,
den dir
dein Partner
zuwirft.
M 18
Material

em Partner vorsichtig zu einer Seite ziehen.
nach einiger Zeit die Seite und die Rollen.
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