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NORDIC AKTIV IM DSV (1)
Die Idee

Gesundheit
Fithess
Wellness
Natur erleben

Vom Einsteiger bis zum Athleten

|

NORDIC AKTIV: ganzjéhrig
NORDIC AKTIV: mit Stécken
NORDIC AKTIV: in der Natur
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Weiterbildung

Ausbildung

Th: 34

Hosp.: 0

Fortbildung

Ausbilderlehrgang

Zentraler Theorielehrgang (16 LE)

(74 LE)

Skischulleiter

LG 5 Tage

Th: 25

Hosp. :

DSV-SL-FOBI

LG 2 Tage

Modul 4

Qualifizierungslehrgang (20 LE)

(30 LE)

LG 2 Tage

Th: 60 Hosp.: 30
Modul 1 (30 LE)
Modul 2 (30 LE)
Modul 3 (30 LE)

LG 2 Tage




Geschichte / Entwicklung
Zielgruppe
Material




Seit ca. 5000 Jahren: Moorfunde und Felszeichnungen
in Skandinavien und Russland beweisen die Nutzung von
Ski durch die damals dort lebenden Menschen.

1888: Fridjof Nansen durchquert Grénland auf Ski.
1890: Skiclub Minchen - der erste deutsche Skiverein.

1891: Nansens Buch ,Auf Schneeschuhen durch
Gronland”

1900: 1. deutsche Skimeisterschaften auf dem Feldberg
im Schwarzwald.

04./05.November 1905: Grindung des Deutschen
Skiverbandes (DSV) in Minchen.

1914: W. Paulke erstellt den ersten ,Skilehrplan® fir die
Skiausbildung der deutschen Exerzierregimenter. Beginn
der Skilaufausbildung.

Um 1920: Spezifizierung der einzelnen Disziplinen im
Skilauf
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Geschichte und Entwicklung (2)

1924: Grindung der FIS.

Um 1970: Die Skifirma Bauer in Rothenkirchen (Vogtland) entwickelt den ersten
Kunststoff-Langlaufski der Welt.

Mitte der 1970er Jahre: Die Wachsentwicklung passt sich der rasanten
Entwicklung der Ski und vor allem der Skibelage an.

Mitte der 1980er Jahre: Entwicklung der Schlittschuhschritt-Techniken.

1984: Olympische Winterspiele in Sarag'evo (Jugoslawien). Gunde Svan wird
Doppelolympiasieger im Skilanglauf mit der neuen Skating-Technik.

1987: Bei der nordischen Ski-WM in Oberstdorf gibt es erstmals
Skilanglaufwettbewerbe ,klassisch® und ,skating™

2002/2003: Wellnessbewegung erfasst erneut den Skilanglauf. Cruising-Ski
erscheinen auf dem Markt.

2003: Einrichtung der DSV-Ausbildungszentren.

2006: Ausbildung zum DSV Nordic Skiing Trainer und zum DSV Instructor Nordic
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Teilnehmerstruktur

Nordic Walker und Nordic Blader

Gesundheits- und fitnessorientierte Sportler aller
Altersgruppen

Alpin-Umsteiger

Naturliebhaber

Familien

Frauen

Alterssportler

Leistungssportler (auch aus anderen Sportarten)
viele Nicht-Vereinsmitglieder



Zielgruppe (2)

Beweggrunde

Zielgruppenabhangig — SOFT, FITNESS, SPORT
Verbesserung der allgemeinen korperlichen Fitness
gemeinsame Erlebnisse mit Freunden und Sportkameraden
Ausgleich und Entspannung

Joack to nature® — die Natur immer wieder neu entdecken
Pravention

Ausdauertraining und Wettkampfvorbereitung
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Material (1)

SKi

= dem Koérpergewicht und Kénnen angepasst
= Cruisingski / Fitnessski / Classicski / Skatingski
= Schuppenski fir Einsteiger Classic - Wachsski fir Fortgeschrittene Classic

Skiladnge:
Cruising / Fitness: nach Kérpergewicht (GroBen S-XL)
Classic: ca. 20 - 30 cm Uber KorpergroBe (Papiertest)
Skating: ca. 10 - 15 cm Uber KorpergrdBe
SCHUHE
Cruising:

= knochelhoher Schuh, gut gefuttert und mit relativ weicher Sohle
Classic:

= flacher als Cruising Schuh, Sohle lasst sich im Vorderful3 biegen
Skating:

= hoher Schaft und harte verwindungssteife Sohle

= alternativ ein Kombischuh



Material (2)

STOCKE
Classicstock — Achselhdhe oder KorpergroBe mal 0,85

Skatingstock — zwischen Kinn und Nasenspitze oder
KorpergroBe mal 0,9

FUr Anfanger im Zweifelsfall lieber den klrzeren Stock!
Karbon- oder Aluminiumstockschaft

Hartmetallspitze

komfortables und 6konomisches Griff-Schlaufen-System

BINDUNG
= SNS - System
= NNN — System



Material (3)

BEKLEIDUNG

funktionelle, atmungsaktive und windabweisende
Sportbekleidung — Zwiebelprinzip!

Handschuhe und Kopfbedeckung sind ein Muss!
Sportbrille

ZUBEHOR
Wachssortiment — Gleitwachse und Steigwachse

Herzfrequenzmesser zur Uberwachung und Steuerung von
Trainingsprogrammen

Trinkgurt schon bei Touren, die langer als 1h dauern
Energieriegel fur langere Strecken als schnelle Energiequelle
Sonnenschutz

Stirnlampe fir Training in den Dadmmerstunden

Mobiltelefon und 1. Hilfe Ausristung fur Notfalle bei Skitouren
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Grundsatze
Technikeinteilung
Einstiegstechniken
Grundtechniken
Rennsportvarianten
Erweiterte Abfahrtstechniken




SOFT, FITNESS, SPORT
Richtig oder Falsch — eine Frage des Zieles !

Jeder Laufer braucht seinen individuell optimalen Bereich
und somit seine individuell optimale Technik.
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SOFT |

Sammeln erster Bewegungserfahrungen
Ski- und Schneegewdhnung
Erlernen grundlegender skilauferischer Fahigkeiten und Fertigkeiten

Vordergrindig ist der SpaB am Wintersport, der Naturgenuss, allgemeine Fitness und das
sichere Bewaéltigen von unterschiedlichen Gelandeabschnitten

FITNESS |

Erlernen und Anwenden aller Nordic Skiing-Techniken sowie Abfahrts- und Bremstechniken
Technikausfihrungen sind noch nicht auf héchsten Niveau
Fitnesszustand des Laufers erlaubt Anwenden der Techniken Gber |langeren Zeitraum

SPORT |

Skiing-Techniken zur Feinstform weiterentwickeln, festigen und variabel anwenden
Spezielle Rennsportvarianten

Technikausfuhrungen gepragt von Kraft und Dynamik, koordinative Fahigkeiten sehr gut
entwickelt




SOFT

Elementarschule
Erste Erfahrungen

Basics

paralleles
Gleitschieben
Nordic Cruising
Schlittschuhschritt
Halbschlittschuhschritt
Skating 1:2
Basisvariante
Gréatenschritt
Treppenschritt,
Halbtreppenschritt
Pflug, Halbpflug

Pflugbogen .

Technikeinteilung

FITNESS |

Erfahrungen erweitern

Grundschule

Doppelstock
Doppelstock mit
Zwischenschritt
Diagonalschritt
Skating 1:2

Skating 1:1

Skating 1:2 m. a. A.
Diagonalskating
Bogenlaufen,
Bogentreten
erweiterte Abfahrts-
und Bremstechniken
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| SPORT

Spezialschule

Festigen und Anwenden

Technikwechsel
Seitenwechsel
Spurwechsel
Rennsportvarianten
erweiterte
Abfahrtstechniken

Kurzschwung

Telemark




Einstiegstechniken
Nordic Skiing Classic

Paralleles Gleitschieben

= Vereinfachte Form der
Doppelstockschubtechnik

= Oberkorperbeugung und Stockschub
sind wenig ausgepragt

= Erholungsmadglichkeit wahrend der
Gleitphase

Bewegungsmerkmale:

» der Stockeinsatz erfolgt auf beiden Seiten gleichzeitig und in
gleicher Weise

» die Arm-Stockarbeit geschieht parallel

= der Oberkorper wird nacheinander gebeugt und wieder
aufgerichtet



Einstiegstechniken
Nordic Skiing Classic

Nordic Crusing
= Skiwandern
» Krafteinsatz und Intensitat sind
niedrig
= auch auBerhalb praparierter Loipen

Bewegungsmerkmale:
» Gehende Bewegung mit kurzen Gleitphasen — Zweibeingleiten

= Kreuzkoordination der Arm-Beinbewegung zeitlich aufeinander
abgestimmt

» Bewegungsablauf angelehnt an die Nordic Walking Technik



Einstiegstechniken
Nordic Skiing Skating

Grundstellung
(gultig far alle Skating Techniken)
Methodischer Ausgangspunkt
Endphase des freien Einbeingleitens
Gleiten auf einem Bein

Bewegungsmerkmale:

Korperschwerpunkt genau Uber Ski

Korpergewicht auf ganze FuBsohle verteilt

Beine eng nebeneinander (Beinschluss)

Arme befinden sich parallel in SchulterhGhe vor dem Korper
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Einstiegstechniken
Nordic Skiing Skating

Schlittschuhschritt
Grundbewegung des Skatens
Gleicht Bewegungsablauf des Eisschnelllauf und Inline-Skatens
Ist Ausgangspunkt zur Vermittlung der Skating-Techniken

Anwendung in leichten Abfahrten (mit aktivem oder passivem
Armeinsatz)

Bewegungsmerkmale:

Wechselseitiger Beinabsto3 vom gekanteten Ski
Gleitbein wird zum AbstoBbein und umgekehrt
Arm- und Beinbewegung in Kreuzkoordination
Gewichtsverlagerung des Korperschwerpunktes
Rhythmische Pendelbewegung des Kopers
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Einstiegstechniken
Nordic Skiing Skating

Halbschlittschuhschritt
= Ursprung der Skating-Techniken

= Anwendung bei vorhandenen Diagonalspuren im flachen bis leicht
steigendem Gelande

= Besonders effektiv am Schraghang und in langgezogenen Kurven

Bewegungsmerkmale:

= Gleitbein bleibt in der Parallelspur

= AbstoBbein schrag zur Bewegungsrichtung ausgestellt
= BeinabstoB durch Doppelstockschub unterstitzt

= Stockarbeit erfolgt parallel zur Spur

= Optimaler Beinschluss vor erneutem Abstof3

25



Einstiegstechniken
Nordic Skiing Skating

Skating 1:2 Basisvariante

» Vereinfachte Skating Basistechnik fur
Einsteiger

= Umfasst wesentliche Merkmale der Skating
1:2 Grundtechnik

Bewegungsmerkmale:

= Nur jeder zweite Beinabsto3 wird durch einen
Armschub unterstitzt

= Der Armschub erfolgt jeweils auf demselben Bein

Unterschiede zur 1:2 Grundtechnik:

= Verkirzte Gleitphase und verkirzte Schubphase der Arme
= Scherstellung der Ski ist breiter

= Noch kein deutliches HauptabstoBbein und Hauptgleitbein
=  QOberkoperbeugung ist noch wenig ausgepragt
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Abfahrts- und
Aufstiegstechniken

Gratenschritt:

= Bergauftechnik fur steile Anstiege, bei fehlender Haftung oder Ermudung auch far
weniger steile Anstiege

= |m Classic und Skating anwendbar
Bewegungsmerkmale:
» die Kreuzkoordination entspricht der des Diagonalschrittes

= die Winkel der ausgescherten Ski richten sich nach der Steilheit, der Haftung und der
Kondition des Laufers

= wichtigstes Merkmal ist das Aufkanten der Ski auf die Innenkanten

Treppenschritt:
= Bergauf-Bergabtechnik aus dem Schraganstieg oder der Querstellung am Hang
Bewegungsmerkmale:
= Aufkanten der Ski zum Hang; Talski auf die Innenkante - Bergski auf die AuBenkante
= Knie zum Hang neigen, dadurch aufkanten der Ski

Gewichtsverlagerung vom Talski auf den Bergski

Arm-Stock-Bewegung flieBt in die Schrittfolge ein

e ” 27




Abfahrts- und
Aufstiegstechniken

Halbpflug:

= Bremshilfe zur Regulierung des Fahrtempos beim Abfahren; besonders in der Loipe
Bewegungsmerkmale:

= Ein Ski wird schrag ausgestellt und gekantet

= Beine und Oberkdrper sind leicht gebeugt

= Arme leicht angewinkelt, Stocke neben dem Korper

= Die Bremswirkung ist von der GroBe des Ausstellwinkels bzw. vom Kantendruck
abhangig

Pflug:

= Wesentliche Hilfe in der Abfahrt um die Geschwindigkeit zu verlangsamen oder zum
Stillstand zu kommen

= Bremshilfe nicht nur fir den Langlaufanfanger

= Vorbereitung fur Richtungsanderungen

Bewegungsmerkmale:

= Beine und Oberkérper leicht gebeugt

= Beide Ski werden gleichmaBig belastet, Fersendruck nach auf3en
=  Arme leicht angewinkelt, Stocke neben dem Korper

=  Winkelstellung und Aufkanten bestimmen die Bremswirkung

[T~ 28
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Abfahrts- und
Aufstiegstechniken

Pflugbogen
= Erste richtige ,Schwung“-Technik

= Basistechnik fur leichte bis mittelschwere
Abfahrten (Piste und Gelande)

Bewegungsmerkmale:
= Pflugstellung; Aufrichten und bogenaufBeren Ski andrehen

= Gewichtsverlagerung auf den AuBenski (Belastungsdrehen) flr
Bogen mit groBeren Radien

» Vorausdrehen des Rumpfes und des AuBenarmes in die neue
Richtung (Korperrotation) fir Bogen mit kleineren Radien nahe der
Falllinie

= Arme leicht angewinkelt, Stocke neben dem Korper
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Grundtechniken
Nordic Skiing Classic

Doppelstockschub

= Anwendung in der Abfahrt, im fallenden und ebenen Gelande,
wenn die Geschwindigkeit fir den Diagonalschritt oder den
Doppelstock mit Zwischenschritt zu hoch ist

Die am leichtesten zu erlernende Technik
Relativ kraftschonende Technik

Bewegungsmerkmale:

= Der Vortrieb kommt in erster Linie durch den Einsatz von Armen
und Oberkorper

= Durch die Armbewegung und die Beugung des Oberkdrpers wird
die Kraft Uber die Stocke auf den Schnee Ubertragen
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Bild 1

Bild 2

SCHUBPHASE (Bild 1+2)
e  Stockeinsatz
e  Oberkorperbeugen

) Armabstof3 mit
Armbeugen und
Armstrecken

Bild 3

Bild 4

GLEITPHASE (Bild 3)
e  Beidbeingleiten
e antriebsfreie Phase"

SCHWUNGPHASE (Bild 4)
e  Auspendeln der Arme

nach hinten

e Aufrichten des
Oberkorpers

e Vorschwingen der Arme
und Stocke
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Grundtechniken
Nordic Skiing Classic

Diagonalschritt
» Klassische Langlauftechnik®

=  Anwendungsbereich in der Ebene und
iIm Anstieg

Sehr komplexe Technik

Bewegungsmerkmale:
= Vortrieb durch ununterbrochenen,
wechselseitigen Bein- und Armabstof3
= Gegenlaufige Arm-Bein-Arbeit = diagonale Arbeitsweise
= Gleiten auf einem Ski
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BEINABSTOBPHASE:
e  AbstoBvorbereitung
e  Druckpunktnehmen

e  AbstoB mit
AbstoBstreckung

e Verlagerung des
KSP auf das
Gleitbein

ARMABSTOBPHASE:

. Stockeinsatz

e  ArmabstoB mit
Armbeugung-
Armstreckung

GLEITPHASE:

. Freies Gleiten auf
einem Ski

e  Strecken des
Gleitbeins

e  Beugen des
Gleitbeines

SCHWUNGPHASE:
e  Auspendeln des
AbstoBbeines

e  Schwunghaftes
Vorpendeln des
Beines

e  Ausschwingen +
Vorschwingen des
Armes
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Grundtechniken
Nordic Skiing Classic

Doppelstock mit Zwischenschritt

= Eine der komplexesten und damit auch koordinativ
anspruchsvollsten Techniken

Kombination aus Diagonalschritt und Doppelstockschub

Anwendung: wenn Geschwindigkeit fur den Doppelstockschub zu
langsam und far den Diagonalschritt zu schnell ist

Bewegungsmerkmale:

= Abwechselnder und gleichmaBiger Beinabsto3, wie beim
Diagonalschritt

= AbstoB- und Schwungarbeit des jeweiligen AbstoBbeines sind
stark ausgepragt

= Der groBte Teil des Vortriebs wird durch den Doppelstockabsto
erzielt
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BEINABSTOBPHASE:
e  AbstoBvorbereitung

e Tiefgehen,
Druckpunkt
nehmen

e  Explosiver AbstoB

GLEITPHASE:

. Einbeingleiten mit
Gleitbeinstreckung

SCHWUNGPHASE:

Auspendeln der Arme
und des AbstoBbeines

Aufrichten des
Oberkdrpers und
Vorschwingen der
Armen

Aktives Vorschwingen
des Beines

ARMABSTOBPHASE:

e  Stockeinsatz

e  Aktiver
Doppelstockschub,
Oberkorper

unterstitzt den Schub

e  Armbeugung
e  Armstreckung
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Grundtechniken
Nordic Skiing Classic

Bogenlaufen

= Anwendungsbereich in der Ebene, besonders aber in
ansteigenden Kurven

Rhythmus und Bewegungsfluss des Diagonalschrittes werden
nicht unterbrochen

Bewegungsmerkmale:
= Entspricht in der Bewegungsstruktur des Diagonalschrittes

= Hohere Bewegungsfrequenz, da die Schrittlange kurzer und somit
auch die Gleitphase kirzer ist

= Der Koper nimmt je nach Bogenradius eine leichte Kurvenlage ein
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Grundtechniken
Nordic Skiing Skating

Skating 1:2
Am leichtesten zu erlernende Skatingtechnik
Hat den groBten Anwendungsbereich

Am effektivsten im Anstieg, kommt aber auch in der Ebene, in Kurven
oder leicht hdAngendem Gelande zum Einsatz

Bewegungsmerkmale:

Nur jeder zweite BeinabstoB wird durch einen Armschub unterstutzt
Der Armschub erfolgt jeweils auf demselben Bein

Es gibt ein HauptabstoBbein und ein Hauptgleitbein

Es gibt einen HauptabstoBarm, der groBere Kraftleistung verrichtet

Der Belastungswechsel vom Absto3- auf das Gleitbein geschieht mit dem
Stockeinsatz
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e AbstoBvorbereitung — Beginn Beinabsto

e Belastungswechsel auf den flach aufgesetzten Gleitski, gleichzeitig erfolgt der Stockeinsatz
mit Oberkdrperbeugung

e ArmabstoR3

e Am Ende des Stockschubs erfolgt der Beinabsto3 vom Gleitbein mit gleichzeitigem
Auspendeln der Arme

e Vorschwingen der Arme Richtung HauptabstoBbein
e Erneuter BeinabstoB mit Doppelstockschub
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Skating 1:1 T —_—

Findet vor allem in der Ebene, im
leichten Anstieg und bei Sprints
Anwendung

Stellt hohe Anforderungen an
Koordination und Kondition

Bewegungsmerkmale:

Jeder BeinabstoB wird mit einen Doppelstockschub unterstitzt
Die Vortriebskrafte werden vor allem durch die Armarbeit erzeugt
Die Bewegungsausflhrung ist auf beiden Seiten identisch

GroBte seitliche Korperschwerpunktverlagerung aller
Skatingtechniken
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e AbstoBvorbereitung gleichzeitig mit Stockeinsatz

e Kraftvoller BeinabstoB vom gekanteten und gleitenden Ski mit gleichzeitigen Doppelstockschub
(Bild 1)

e AbstoBstreckung im FuB-, Knie- und Huiftgelenk

e Verlagerung des KSP vom AbstoB3- auf das Gleitbein

e Auspendeln der Arme und des AbstoBbeines, Aufrichten des Oberkdrpers

e Paralleles Vorschwingen der Arme, flaches Heranfihren des AbstoBBbeines

e Ende der Gleitphase — Gleitbein wird zum AbstoBbein — neue AbstoBvorbereitung (Bild 4)
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Grundtechniken
Nordic Skiing Skating

Skating 1:2 mit aktivem Armschwung
= Schnellste Skatingtechnik

= Anwendung vorwiegend in der Ebene und leicht fallendem
Gelande

Stellt hohe Anforderungen an Koordination und Kondition

Bewegungsmerkmale:

= Jeder zweite BeinabstoB3 wird durch einem Armabsto unterstitzt
Unterschiede zum Skating 1.2

» Betonter Schwungeinsatz der Arme,

= Gleiche KraftstdéBe von AbstoBbein und Gleitbein

= Eine parallele Armflhrung

= BeinabstoB beginnt nach Doppelstockeinsatz
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e AbstoBvorbereitung und gleichzeitig paralleler Stockeinsatz sowie
Oberkdrperbeugung (Bild 1)

o AbstoB mit AbstoBstreckung vom gekanteten, gleitenden Ski und gleichzeitiger
Doppelstockschub

e Am Ende des Stockschubs erfolgt der Beinabsto3 vom Gleitbein mit gleichzeitigem
Auspendeln der Arme

e Aktives Nachvornschwingen der Arme Richtung HauptabstoBbein (Bild 3 und 4)
e Erneuter BeinabstoB mit Doppelstockschub
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Grundtechniken
Nordic Skiing Skating

Diagonalskating
Ist reine Aufstiegstechnik
Sehr steile Anstiege kbnnen kraftsparend bewaltigt werden

Bewegungsmerkmale:

Gratenschritt mit Gleitphasen

Wechselnder einseitiger Stockeinsatz auf jeden BeinabstoR
Arm- und Beinarbeit erfolgen in diagonaler Arbeitsweise

Es entsteht eine Korperrotation

Kurze Bewegungszyklen
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Abfahrts- und
Bremstechniken

Bogentreten

= Dient beim Richtungswechsel in der Ebene, oder auch in
Abfahrten, zur Erhaltung der Geschwindigkeit oder besser noch
zur Beschleunigung

= Anzuwenden im classic und skating

Bewegungsmerkmale:

» Kraftvoller AbstoB3 vom bogenauBeren, gekanteten Ski

= Vollstandige Gewichtsverlagerung auf das bogeninnere Gleitbein
» Rhythmuswechsel beim Fahren Uber die Falllinie
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Vom Pflugschwung zum parallelen Grundschwung
In der Praxis bewahrter Lehrweg zum Fahren mit Langlaufausristung
1.Teilziel Pflugschwung
2.Teilziel Schwungeinleitung aus der Schragfahrt
3.Teilziel Paralleles Grundschwingen
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Abfahrts- und
Bremstechniken

Bergstemme

= Bergseitiges Ausstemmen als Hilfsfunktion zur Uberwindung der
Falllinie

=  Anwendungsbereich im steilen Gelande oder bei schwer
schwingbarem Schnee

Talstemme
= Als Bremse zur Temporegulierung vor der Schwungeinleitung

= AbstoBhilfe wenn ein stabiles Widerlager im Schnee erforderlich
ist (schwerer, nasser Schnee)

= Bewegungsablauf nach dem Ausstemmen der Bergstemme
ahnlich
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Gesprungener Gratenschritt
Doppelstockschub-Varianten
Gesprungener Skating 1:2
Bogentreten/mit Stockschub
Technikwechsel
Seitenwechsel

Spurwechsel



Erweiterte
Abfahrtstechniken

Abfahrtshocke

Vorwiegend im rennsportlichen Bereich
angewandt

Ziel: Moglichst kein Geschwindigkeitsverlust
durch Luftwiderstand; AusnUtzung der
Gleiteigenschaften der Ski

Erholungsmoglichkeit wahrend der Abfahrt

Bewegungsmerkmale:

Kompakte Hockposition ,eiférmig“ (geringer Luftwiderstand, KSP
abgesenki)

Offene -htftbreite- parallele Skistellung
Beide Ski plan und gleichmaBig belastet

Hande nach vorne, Arme abgewinkelt, Stocke unter die Achseln
geklemmt
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Erweiterte
Abfahrtstechniken

Kurzschwung
Asthetische aber koordinativ sehr anspruchsvolle Schwungform
Als Tempokontrolle auf steilen und engen Abfahrien einsetzbar

Bewegungsmerkmale:

keine Schragfahrt

deutliche, dynamische Hoch- Tiefbewegung

DrehabstoB3 von beiden Ski durch explosive Streckung
Tiefgehen unterstltzt Beindrehen in der Steuerungsphase
Oberkorper bleibt standig talwarts gerichtet

Stockeinsatz als wesentlicher Rhythmusgeber
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Erweiterte
Abfahrtstechniken

Telemark
Urschwung aller Schwungformen

Ausgepragtes Gleichgewichtsgeflihl und sicheres Beherrschen der Ski
ist Voraussetzung

Sehr asthetische und ansehnliche Bewegungsform

Bewegungsmerkmale:

Ausfallschritt (Talski vorn, Bergski hinten)

optimale Schrittstellung mind. eine Schuhlange
zwischen Ferse VorderfuBB und Schuhspitze Hinterful3

Vertikalboewegung und talseitiger Stockeinsatz zur
Schwungeinleitung

standig wechselnde, vollstandige Gewichtsverlagerung

Gesteuertes Rutschen auf dem AuBenski
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Situationsanalyse

Planung
Umsetzung




Einschatzung der
Ausgangslage

= Gruppenanalyse (GruppengrdBRe, Alter, Geschlecht,
Ausgangsniveau, Material, Motivation,

= Zielorientierung, Individualitat der Einzelpersonen ...)
= Wie viel Zeit habe ich?

» Was sind die Lernziele?

» Welche Mittel und Methoden stehen zur Verfigung?

= Mit welchen Rahmenbedingungen (Wetter,
Ortlichkeiten ...) muss ich rechnen?
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= Festlegen des Ortes bzw.
Ubungsgeléndes

» |nhaltsplanung
(Ubungszusammenstellung,
Zeiteinteilung, Auswahl der

» | ehrmethoden, Materialbeschaffung ...)
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Umsetzung (1)

Ablauf des Skikurses oder Trainings

Einleitung/Erwarmung:

= Materialgewdhnung

= Spiel, Ubungen aus der Elementarschule, Einlaufen
=  Skigymnastik

Haupitteil:

= Techniktraining mit Ubungen aus der Elementar- und Grundschule

= |mmer wieder durch spielerische Elemente auflockern

» Spezifische Trainingsbelastung je nach Zielstellung (z.B.
Verbesserung der Grundlagenausdauer)

Ausklang:

= Auslaufen, Abschlussspiel, Abschlusstour

= Auswertung, Dehnung
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Umsetzung (2)

Lehrformen / LehrmaBnahmen

Lehrverfahren / Lehrwege

Instruieren/Erklaren

Induktiv (schulerzentriert)

Vormachen (Demonstrieren)

Deduktiv (lehrerzentriert)

Uben lassen

Ganzheitlich

Korrigieren

Analytisch-synthetisch (Teilmethode)

Bewegungsunterstitzung (Helfen)

Kontrastlernen

Gelandehilfen

Geréatehilfen

Orientierungshilfen (optisch,
akkustisch)
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Umsetzung (3)

Grundsatze
= VVom Leichten zum Schweren
= Vom Bekannten zum Unbekannten
= Vom Einfachen zum Komplexen
= Vom Wesentlichen zum Unwesentlichen

Umso mehr Sinne angesprochen werden, desto
leichter wird die Bewegungsaufgabe verstanden und
auch behalten!
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Umsetzung (4)

Unterrichtsorganisation

Gruppierungsformen:

Einzel-, Gruppen-, Kleingruppenunterricht

Ablaufformen:

Einzelabruf, rasche Folge, freie Folge
Hinterherfahren

gleichzeitiges Uben

Partneriibungen

Uben in Formationen

Betriebsformen:

Gelandestationen

Umlaufbetrieb oder Beratungsservice
Fahren-Riickmeldung-Uben

Freies Uben mit vereinbarten Treffpunkt



Bewegungskorrektur
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Umsetzung (6)

Regeln fur richtiges Korrekturverhalten
mit Teilnehmer sprechen
von Beginn des Lernens an Korrekturen geben
nur einen, ,den Hauptfehler®, korrigieren

unmittelbar nach Bewegung korrigieren (,10
Sekundenregel*)

Unterscheidung zwischen individueller Auspragung und
echtem Fehler

keine Uberforderung (evtl. andere Aufgabenstellung
wahlen)

Minimierung von objektive Fehler

auch kleine Fortschritte loben (nicht immer Fehler
suchen)

nur gestellte Bewegungsaufgabe korrigieren
Positive Korrektur
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Trainingssteuerung (1)

BeschreibungsgroBen der Trainingsbelastung sind:

Trainingshaufigkeit

= Anzahl der aufeinander folgenden Trainingseinheiten
Belastungsumfang

= z. B. Gesamtkilometer einer Trainingseinheit
Belastungsdauer

= Zeitdauer eines oder mehrerer Trainingsreize
Belastungsintensitat

=  Starke des Trainingsreizes

Belastungsdichte

= Anzahl der Trainingsreize, bzw. Anzahl der Pausen
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Trainingssteuerung (2)

Ausgangswert fur Berechnung der Trainings-HF

» maximale Herzfrequenz (Hfmax)

Verfahren zur Berechnung der maximalen Herzfrequenz
= Manner 220 minus Lebensalter/Frauen 226 minus Lebensalter
» Leistungsdiagnostik (Laktat/Spirometrie) auf dem Laufband
Trainingsintensitat

= Training im aeroben Bereich

= Training im anaeroben Bereich

Kontrolle der Trainingsintensitat durch

= Atemkontrolle (Sprechtest)

= Subjektives Belastungsempfinden (z. B. finfstufige BORG-Skala)
= Kontrolle der Herzfrequenz (Pulsuhr)
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Trainingssteuerung (3)

Fettstoffwechselherzfrequenz
= 60 - 70% der maximalen Herzfrequenz

= im Gesundheitssport, zur Gewichtsreduzierung und Verbesserung des
Stoffwechsels

= Energiegewinnung: verstarkt Fette (max. jedoch 60%!)
Fithessherzfrequenz

= 70 - 85% der maximalen Herzfrequenz

= im ambitionierten Freizeitsport, Grundlagenausdauertraining
= Energiegewinnung: 40 - 50% Kohlenhydrate, 40 - 50% Fette
Anaerobe Zone

= 85 - 100% der maximalen Herzfrequenz

= |eistungsorientierter Sport, zur Leistungsoptimierung

= Energiegewinnung: tberwiegend Kohlenhydrate
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Trainingsmethoden (1)

Dauer langer Einzelreiz (mind. 30 min) o. viele kurze
Reize

Umfang (sehr) hoch

Intensitat gering bis mittel

Dichte ohne Pause

Effekt Verbesserung der aeroben oder anaeroben
Ausdauer,
Einsatz im Gesundheitssport (SOFT)
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Trainingsmethoden (2)

Dauer mittel bis lange Einzelreize kurze Einzelreize

Umfang mittel bis hoch niedrig

Intensitat mittel bis leicht submaximal

Dichte kurze bis mittlere Pausen lange lohnende Pause

Effekt Verbesserung der anaeroben | Verbesserung der

Ausdauer und Kraftausdauer | Schnellkraft,

Kraftausdauer und
Schnelligkeitsausdauer
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Trainingsmethoden (3)

Dauer sehr kurze Einzelreize

Umfang sehr niedrig

Intensitat maximal

Dichte echte Pause (bis zur vollstandigen
Wiederherstellung)

Effekt Verbesserung der Schnelligkeit, Schnellkraft,

Wettkampf- und Kontrolimethode
= Entwicklung der wettkampfspezifischen Ausdauer
= Uberpriifung der Anforderungen der Wettkampfdisziplin

=  Gewodhnung an komplexe Anforderungen innerhalb des
Wettkampfes




Pluspunkt Gesundheit
Pluspunkt Gemeinsam Aktiv
Pluspunkt Natur




Gruppenerlebnis

Herz — Kreislauf - System

Muskulatur / Wirbelsaule

Stoffwechsel

Quelle: Fa. Salomon
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Gesundheitsaspekte (2)

Herz-Kreislauf-System

= Vorbeugen von Herz-Kreislauf-Krankheiten

= Senkung des Blutdrucks, Verbesserung der Durchblutung
»  Starkung des Immunsystems

Stoffwechsel
= Verminderung des Korpergewichts durch gezielte Fettverbrennung

= Senkung des ,schlechten LDL-Cholesterins, Anhebung des
,guten® HDL-Cholesterins

Atmung
= Verbesserung der Atmung



Gesundheitsaspekte (3)

Muskulatur / Wirbelsaule
= Vermehrung der Muskelmasse

= Starkung des Stitz- und Bewegungsapparates, Verbesserung der
Korperhaltung

Psyche

= Ausgleich und Entspannung, Hilfe beim Abbau von Stress und
Aggressionen

= Freisetzung von Endorphinen (Glickshormone)

Gruppenerlebnis
» Starkung des Selbstwertgefihls






Rechtliche Grundlagen (1)

Das Recht an der freien Schneesportstatte

Art. 2 GG: ,Jeder hat das Recht auf die freie Entfaltung seiner
Personlichkeit, soweit es nicht die Rechte anderer verletzt. ..."
Art. 14 GG: ,Eigentum verpflichtet. Sein Gebrauch soll zugleich dem

Wohle der Allgemeinheit dienen.”

§ 1 Abs. 1 Bundesnaturschutzgesetz: ,Natur und Landschaft sind im
besiedelten und unbesiedelten Bereich so zu schitzen, zu pflegen
und zu entwickeln, dass:

1. die Leistungsfahigkeit des Naturhaushaltes,

2. die Nutzungsfahigkeit der Naturgdter,

3. die Pflanzen- und Tierwelt sowie

4. die Vielfalt, Eigenart und Schénheit von Natur und Landschaft als
Lebensgrundlage des Menschen und als Voraussetzung flr seine
Erholung in Natur und Landschaft nachhaltig gesichert sind.”

.E..
73



Das Recht an der freien Schneesportstatte
§ 27 Bundesnaturschutzgesetz:

,Das Betreten der Flur auf StraBen und Wegen sowie auf ungenutzten
Grundflachen zum Zwecke der Erholung ist auf eigene Gefahr
gestattet. Die Lander regeln die Einzelheiten.”

Verschiedene Landschaftsschutzgesetze enthalten spezielle
Bestimmungen Uber den Skisport. Die Regelungen durch die Lander
sind unterschiedlich.
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Rechtliche Grundlagen (3)

Eigenverantwortlichkeit des Schneesportlers und
Verkehrssicherungspflicht

Schneesport darf grundsatzlich Gberall in freier Natur betrieben
werden, aber stets auf eigene Gefahr. Auf diesen Grundsatz der
Eigenverantwortlichkeit muss immer wieder hingewiesen werden.

Unter Verkehrssicherungspflicht versteht man alle die Pflichten, die
derjenige auf sich zu nehmen hat, der ein Gelande dem 6&ffentlichen
Verkehr zuganglich macht.



FIS-Regeln: Rechte und Pflichten der Skisportler untereinander

Die 10 FIS-Verhaltensregeln
sind nicht als Gesetz
entstanden, sondern als
Sorgfaltsgrundsatze fur das
richtige Verhalten von
Skifahrern untereinander.

Sie haben durch ihre
jahrzehntelange Bewahrung
Gewohnheitsrechtsstatus
erlangt und werden von
Gerichten zur
Rechtssprechung
herangezogen.
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DSV (Hrsg.): Nordic Skiing Lehrbuch. Planegg 2007

DSV (Hrsg.): DSV nordic aktiv Ausbildungskonzept. Planegg 2004.

DSV (Hrsg.): Theorielehrbuch. Planegg 2007.

DSV (Hrsg.): Lehrplan Skilanglauf. Technik-Methodik-Training. Planegg 2006.

Weitere Literatur:
Hottenrott, K., Urban, V.: Das groBe Buch vom Skilanglauf. Aachen 2004.
Scherrer, P.: Skating. Lehr- und Lernbuch. Minchen 1998.

Deutscher Verband fir das Skilehrwesen e. V.: Ski-Lehrplan Band 2. Miinchen 1996.
Deutscher Verband fur das Skilehrwesen e. V.: Ski-Lehrplan Band 4. Minchen 1984.

www.ski-online.de
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Viel SpafB im Schnee!
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Fur alle Techniken gilt ein flussiger Bewegungsablauf.
Diagonalschritt

Kreuzkoordination

Einbeingleiten

AbstoBstreckung

Stockschub hinter die Hufte — Handoffnung

Doppelstock mit Zwischenschritt

Paralleler Armfuhrung

Armschub unterstitzt durch Oberkdrperbeugung
Absto — AbstoBstreckung — Ganzkdérperstreckung
Einbeingleiten

Gesamtkoordination der Arm- Beinarbeit




Fur alle Techniken gilt ein flussiger Bewegungsablauf.
Skating 1:2

= Doppelstockschub auf jeden zweiten Beinabsto3

= AbstoBstreckung, Einbeingleiten

» Stockeinsatz mit Aufsetzen des Gleitski

Skating 1:1

= Doppelstockschub auf jeden Beinabsto3
= AbstoBstreckung, Einbeingleiten

= deutlicher Belastungswechsel

= Armschub an Hufte vorbei - Handoffnung




