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Eine vielseitige sportliche Grundausbildung
ist die Basis fiir den Skisport

Skifahren erfordert sehr gute konditionelle und Mit sogenannten Basissportarten kdnnen jene

koordinative Fahigkeiten wie auch sportart- Fahigkeiten entwickelt werden. Leichtathletik,
spezifische Fertigkeiten. Diese sind leistungs- Gerdteturnen und Eishockey sind beispielsweise
entscheidend und schiitzen vor Verletzungen ideale Sportarten, um die Basis fiir den Schnee-
und Uberbelastungen. sport zu legen.

Inline Skating
Bike (Pumptrack)

Spezifische Fertigkeiten unterstiitzen das Erler-
nen des Skifahrens. Es sind Bewegungsfertigkei-

ten, die man in anderen Sportarten erlernen — Skateboard

kann und einen direkten Transfer zu den Grund- — Langlauf

lagen des Skifahrens ermoglichen. — Einrad
— Grasski
— Parkour (Hindernislauf)
— Wasserski

= Ua.




Kegel sind ideale Trainingsgerdte, um vielseitig
zu trainieren. Diese Broschiire zeigt auf, wie
man damit im Sommer Ausdauer, Kraft, Schnel-
ligkeit und Koordination trainieren kann. Weiter
werden Tipps gegeben, wie sie fiir Spielformen
und das Training auf Rollen verwendet werden
kdnnen. Einzelne Formen sind alleine durch-
fiihrbar, bei anderen braucht es einen Partner/
Eltern oder sogar ein Team.

Die Markierungskegel kénnen als Hindernisse,
Distanzangaben, Aufgabenzuteilung nach Zah-
len oder Farben, Feldbegrenzung oder auch
Postenkennzeichnung dienen. Sie sind leicht
zu transportieren und in verschiedenen Situatio-
nen einsetzbar. Sei es in der Halle, auf dem
Hartplatz, im freien Gelande oder auf dem
Schnee. Erste Schritte fiir das Fahren um Mar-
kierungen konnen bei den entsprechenden
Schneeverhaltnissen auch mit diesen Kegeln
durchgefiihrt werden.




Trainingstipps

2+3

Jedes Training ist in drei Teile aufgeteilt:

— Aufwdrmen und Lauf- oder Sprungschule

— Schnelligkeits- oder Gewandtheitstraining
— Krafttraining und Ausdauer oder Fertigkeits-

Fithre Trainings konsequent und mit maximaler
Qualitat durch, versuche die Wiederholungen
und den Schwierigkeitsgrad zu steigern! Die
Levels kdnnen vielseitig erweitert und mit den

training Ubungen auf den Seiten 10 und 11 (Torschuss-
spiele und Fertigkeiten auf Rollen) erganzt
Diese einzelnen Teile kdnnen auch als kurze werden.
Einheiten unter der Woche, Zuhause oder Un-
terwegs durchgefiihrt werden. Die Regelmadssig-
keit ist entscheidend!
Montag | Dienstag Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag Sonntag
Level 1 | Polysportive | Level 1 Polysportive | Level 1 | Polysportive | Frei und/oder
Betdtigung Betdtigung Betdtigung Polysportive
und/oder und/oder und/oder Betdtigung
Training Training Training

Knotenpunkte, Zusatzinformationen,
Hinweise

Dieses Symbol markiert die Punkte,
welche fiir die Ausfithrung der Ubung
wichtig sind.

Variationen
Dieses Symbol zeigt Moglichkeiten auf,
die Ubung zu variieren oder zu steigern.

Belastung
Dieses Symbol erklart die Intensitat
und Wiederholungszahl.




30m

Laufschule

Wie bei einer Ampel machen wir die Ubung
jeweils von Griin (los!) bis zu Rot (stopp!). Da-
nach marschieren wir jeweils locker zum ndchs-
ten griinen Kegel. (Viereck = 30 m bis 40 m)

1. Kniehebelauf: Knie betont héher als beim
Laufen, Oberschenkel in Horizontale

A Becken gestreckt, keine Absitzhaltung,
Rumpfspannung

30m x

Mit Hilfe der Kegel wird ein Viereck erstellt.
Marschieren im Viereck, auf jeder Geraden wird
die Ubung gewechselt:

auf den Fersen

auf den Zehenspitzen

auf der Fuss-Aussenkante

— auf der Fuss-Innenkante

— 3 bis 4 Runden

2. Anfersen: Leichte Vorlage, Hiifte ge-
streckt, abwechslungsweise re/li anfersen

C ¥ rere,re,re oder lililirerere,...

3. Uberkreuzlauf: Beine abwechslungsweise
vor und hinter dem Kérper kreuzen.

A Oberkarper bleibt seitlich zur Laufrichtung!
4. Fussballenlauf: Federnd auf den Fussbal-
len mit kleinen Schritten laufen.

A Steigerungslauf: Langsam beginnen und immer schneller werden bis zum Sprint. Auch bei

hohem Tempo auf korrekte Lauftechnik achten!

Tagoder Nacht ...
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Mein Partner stellt sich in die Mitte des Vier-
ecks. Bei Zuruf «Tag» versucht er so schnell wie
maoglich hinter die roten Kegel zu rennen, bei
«Nacht» hinter die blauen. Die Ubung ist auch
mit mehreren Leuten mdglich.

2 Personen liegen sich auf dem Bauch gegen-
liber. Wer schafft es, ohne gefangen zu werden,
hinter die Linie zu kommen?

Y 8-10 Laufe — Pausen: 2 Minuten



4+5

HINAerNiSLAUF@IN ..o

Erstelle mit Hilfe des Geldndes und der Kegel
einen Slalomlauf.

'ﬁ' Versuche diesen 4x so schnell wie mdglich zu
absolvieren — Pause: 2 Minuten. Stelle den
Parcours um und mache nochmals 4 Laufe.

Shary

PYlonen SLAPELN ...

Auf dem Bauch liegen, Oberkérper anheben und
abwechslungsweise einen Kegel von der rech-
ten und der linken Seite in der Mitte aufeinan-
der stellen, bis alle 9 Kegel gestapelt sind.
Anschliessend werden alle Kegel wieder auf die
Seite gestellt.

Nach kurzer Pause 2 x wiederholen.
Gesdssspannung durchgehend halten

5 Kegel sind in einer Linie vor dem Korper auf-

gestellt. Abwechslungsweise werden die Kegel

1-5 der Reihe nach aufeinander gestapelt und

dann gleich wieder verteilt.

— Die Fiisse sind auf einem Mobilo Kissen

— Diagonal Arm und Bein anheben

— Partner gibt Zahlen oder Farbe vor, welche
beriihrt werden miissen.

Riicken und Becken gerade halten, Oberkérper

bleibt in der Mitte

Zeichne selber einen Schatzplan mit 1-9
Schéatzen. Jeden Schatz versteckst du unter
einem Kegel (Sugus, Marmeln,...). Findet dein
Partner alle Schatze?

Definiere das Gebiet, damit dein Partner die
Schatze finden kann. Bei mehreren Personen
zeichnet jeder eine Schatzkarte, versteckt einen
Schatz und muss alle anderen suchen!




Laufschule ...,

Wie bei einer Ampel machen wir die Ubung
jeweils von Griin (los!) bis zu Rot (stopp!).
Danach marschieren wir jeweils locker zum
ndchsten griinen Kegel.

(Viereck = 30m bis 40m, siehe Skizze Level 1)
1. Hopserlauf: Mit betontem Armschwung
den Hopserlauf durchfiihren.

A Aufrechte Haltung, Hiifte gestreckt,
geradeaus schauen, Rumpfspannung

2. Riickwadrtslaufen: Das Riickwartslaufen

schult das Gleichgewicht.
/\ Bodenkontakt mit Vorfuss, auf Riickfuss
abrollen.

"Y' 3-4x; total 8-12 Liufe

3. Seitenspriinge: Seitwarts Spriinge mit
dem Oberkérper seitlich zur Laufrichtung
A Aufrechte Kérperhaltung, Rumpfspannung
4. Laufspriinge: Kraftig tiber den Vorfuss
abspringen und eine mdglichst lange Flug-
phase anstreben. Nach dem Sprung ein paar
Schritte laufen, dann mit dem anderen Bein
abspringen.

A Streckung tber Hiifte, Oberkorper leicht
nach vorne, Arme betont einsetzen, Rumpf-
spannung

Parallel Wettkampf

Ziel Ziel
2 2
b 3
6 6
A 3
8 8
8 :
A ?
Der Athlet steht in der Mitte der Figur und lauft die vom Partner A A
oder Trainer genannten Kegel so schnell wie méglich an und )
wieder zuriick. ) 8
Start Start
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Oberkérper leicht nach hinten neigen und Kegel
von der einen Seite auf die andere stapeln und
wieder zuriick. Beine ruhig halten oder jeweils in
die entgegengesetzte Richtung bewegen.

Kurze Pause — 2 x wiederholen

Fiisse immer iber dem Boden, in der Luft halten

Kegel seitwarts vor Korper rechts und links
" positionieren. Hiiftbreit stehen, abwechslungs-
weise Ausfallschritt rechts und links ausfiihren.
=, — Nach hinten ausfiihren
— Zur Seite ausfiihren und Kegel mit Hand
seitwarts beriihren
— Ganzes Gewicht auf einem Bein
— Hande hinter den Kopf
— Mit Zusatzgewichten in den Handen
A Oberkdrper bleibt gerade, unterer Riicken ge-
streckt
"Y' Je 20x nach vorne, nach hinten, seitwarts —
kurze Pause — 2 x wiederholen

35 A Hiipfe beidbeinig von einem Kegel zum nachs-
2j s ) ten. Die Arme machen je nach Farbe eine ande-
b K‘;\ re Bewegung: rot = Arme sind sw eingestiirzt
(,5 «/A wie ein «Eisbdr», blau = rechter Arm hoch,

S ™, - griin = linker Arm hoch.

‘5\’5 ‘»&/‘(7 w7 - Einbeinig hiipfen (Wechsel nach Farbe)

B "V\? — Diverse Arm- und Beinstellungen

5; ;g:/ — Unterschiedliche Abstdnde und Farbenfolge

Laufen und Ball prellen bei Kegel
Absolviere 3—4 Durchginge pro Ubung

Mit den Kegeln wird ein Parcour und eine
kiirzere Strafrunde markiert. Nach dem Absol-
vieren des Parcours hat man 2 Wiirfe auf die
Kegel. Pro Fehlwurf muss eine Strafrunde ge-
macht werden.

Wer hat zuerst 4 Runden absolviert?
Koordinative Ubungen oder Kraft anstelle einer
Strafrunde




SPrUNGSCRULE ..o

Wie bei einer Ampel machen wir die Ubung 3. Beidbeinige Spriinge (Frosch):

jeweils von Griin (los!) bis zu Rot (stopp!). A betonter Armeinsatz, Hohlkreuz vermeiden
Danach marschieren wir jeweils locker zum

nachsten griinen Kegel. Wenn moglich auf 4. Beidbeinige Spriinge riickwarts:

dem Rasen oder auf Turnmatten. betonter Armeinsatz

(Viereck = 30 m bis 40 m, siehe Skizze Level 1)
Ct Spriinge iiber die Kegel oder Hiirden
1. Laufspriinge: Spriinge auf der Treppe
Wechselspriinge mit hohem Knieeinsatz
Y Verschiedene Varianten, jeweils 10-15
2. Einbeinspriinge: Spriinge pro Serie
10 Spriinge links — 10 Spriinge rechts

Je 3 Sprints iber: 30m/40m/50m

Slalomlauf auf der Leichtathletikbahn (Testform) ...,

4122

Einfache Testform um die Fortschritte in der

Gewandtheit und Schnelligkeit zu messen.

Den Test-Parcours gemdss der Zeichnung mit
® den Kegeln markieren. Start und Ziel auf der

gleichen Linie. Die Zeit kann von Hand oder mit

einer Lichtschranke gemessen werden.

/
Ct Variante:

A0m

A0m

10m




Kegel auf den Bauch stellen, Arme und Beine
etwas anheben.
1. Position halten
2. Kontrolliert leicht schaukeln
— Beine nicht abstellen
— Spannung halten
— Blick zu den Fiissen gerichtet
— Schultern von Ohren weg ziehen
30s — 60s, 2x wiederholen

Kegel auf den Riicken stellen, Arme und Beine
etwas anheben, kontrolliert leicht schaukeln.
1. Position halten
2. Kontrolliert leicht schaukeln
— Beine nicht abstellen
— Spannung halten
— Blick zum Boden gerichtet
— Schultern von Ohren wegziehen
'x‘ 30s5-60s, 2 x wiederholen

A Mit geradem Riicken, guter Kérperspannung,
stabiler Hiifte und schulterbreiter Handposition,
mit der Nase den Boden leicht beriihren.

T Ziel: 2-3x, 10—20 Wiederholungen

Du stehst mit einem Bein auf einem standfes-
ten Stuhl und gehst mit geradem Riicken, leicht
nach vorne gebeugt, so tief, bis du mit dem
anderen Bein den Kegel beriihrst.

'ﬁ(’ 15-20x — kurze Pause, 2x wiederholen

w4 Mit der Hand Kegel beriihren!

Es wird mit den Kegeln 1-9 ein Parkour im
Geldnde (Spielplatz, Pausenplatz, Wald, ..) oder
in der Halle markiert. Jeder Kegel zeigt an, dass
ein Hindernis (iberstiegen werden muss, dass
eine andere Bewegungsart (Spinnengang,
Schubkarre, Vierfiissler, u.a.) gefordert wird oder
dass man hangeln bzw. balancieren muss.

\J — Ein Partner wirft wahrend des Balancierens

Balle zu

— Gleichgewicht halten und jonglieren
— A macht den Weg vor, B macht ihn nach




Torschussspiele

Kinder und Jugendliche wollen spielen und
haben auch das Recht darauf. Sobald mehrere
zusammen sind und ein Spielobjekt vorhanden
ist, wird gespielt, egal ob Fussball, Unihockey,
Handball, Basketball oder Eishockey. Der nach-
folgende Aufbau gemass der Broschiire J+S
Kindersport Spielen soll aufzeigen, wie man

schusschance fiir jeden einzelnen sehr hoch ist
und so Erfolgserlebnisse gesammelt werden
kénnen. Alle Spielformen kénnen von 1:1 bis
5:5 gespielt werden. Die Mannschaftsgrosse,
das Spielfeld, die Regeln und die Dauer soll
dem Alter und Niveau der Spieler angepasst
werden.

Torschussspiele aufbauen kann, damit die Tor-

AU @IN TOE ...ttt et e e eee s eeeee s es e es s eeeees e

Es werden zwei Gruppen mit je 1 bis 5 Teilnehmer gebildet.
Durch geschicktes Zusammenspiel versucht die ballfiihrende
Mannschaft ein Tor zu erzielen. Die andere Gruppe will dies
verhindern. Sobald die verteidigende Mannschaft den Ball
erobert, wechselt sie in den Angriff. Wer erzielt mehr Tore?

Es werden zwei Gruppen mit je 1 bis 5 Teilnehmer gebildet.
Jede Gruppe hat zwei Tore, aber keinen Torwart. Durch ge-
schicktes Spielen miteinander, versuchen die Mannschaften
Tore zu erzielen. Nach einem Tor erhalt das gegnerische Team
den Ball zum Anspiel. Wer erzielt mehr Tore?

Es werden zwei Gruppen mit je 1 bis 5 Teilnehmer gebildet.
Durch geschicktes Spielen miteinander versuchen die Mann-
schaften Tore zu erzielen. Nach einem Tor erhalt das gegneri-
sche Team den Ball zum Anspiel. Wer erzielt mehr Tore?




10 + 11

Fertigkeiten auf Rollen

Die Kegel sind auf einem Platz verteilt aufge-

stellt. Sie werden der Reihe nach von 1-9 mit

Inline Skates/Skateboard angesteuert und

umrundet.

— Rote Kegel mit Handen auf den Knien als
«Zwerg» ansteuern (...oder Partner schiebt!)

— Griine Kegel mit Armen seitwdrts eingestiirzt
als «Eisbar» ansteuern

— Blaue Kegel mit Armen vor dem Kérper ver-
schrankt als «Kosake» ansteuern

— Kleiner Wettkampf: Wer hat zuerst alle Zah-
len bzw. eine Farbe umrundet?

Darauf achten, dass das Geldnde nicht ver-

schmutzt ist (Sturzgefahr)!

Um Kegel 1 und Kegel 2 mit Inline Skate/
Pedalo/Waveboard/Kickboard ... in 8-er
Schlaufe fahren.

— Mit Partnerhilfe

— Auch riickwarts absolvieren

— In leicht geneigtem Geldnde

— Fahren wie ein Skispringer, mit Vorlage
— Fahren wie auf Wasserskiern, mit Riicklage
— Fahren wie der schiefe Turm von Pisa

— Kleiner Wettkampf auf Zeit durchfiihren
Zentrale Position auf dem Gerét finden!

Slalom um Kegel auf Skates/Fahrrad/Einrad.
;', — Abstdnde der Kegel verkiirzen

— Einarmig fahren

— Slalom auf Zeit

— Parallelslalom

— Zeitschatzlaufe

— Zwei Mal mdglichst gleich schnell
/\ Auch in unebenem Gelande durchfiihren!
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Dank

Herzlichen Dank an unsere Hauptsponsoren, die dieses Projekt neben
ihrer grossziigigen Unterstiitzung des Verbandes ermdglicht haben.
Denn nur mit einer guten Trainings- und Ausbildungsstruktur konnen im
heutigen Spitzensport noch Erfolge erzielt werden.




