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Das soeben erschienene Lehrmittel «Best Practice Nordic» ist eine Ubungssamm-
Hinweise 18 lung fiir die nordischen Sportarten auf der Stufe Foundation und basiert auf dem
Anhang 19 Rahmenkonzept der Sport- und Athletenentwicklung FTEM von Swiss Olympic.

Die technischen Grundlagen folgen der Langlauftechnik gemass der Skilanglauf
App des Bundesamtes fiir Sport BASPO (siehe S. 2). Das Produkt entstand in Zu-

Kategorien sammenarbeit von Swiss-Ski und Swiss Snowsports mit der Unterstitzung von

o Alter: ca. 5-11 Jahre Jugend und Sport.

¢ Niveau: Anfanger, Fortgeschrittene

e Lernstufe: Erwerben/festigen,
anwenden/variieren, gestalten/
erganzen (Foundation: Phase F1-F3

Langlauf ist eine dynamische Sportart, die vielseitige technische Fertigkeiten erfordert.
Diese Fertigkeiten mussen frih und gezielt gelernt, trainiert und im Test oder Wett-
kampf gefestigt werden. Der Skills Park setzt hier an, spezifische Ubungen, Schlisselbe-
wegungen und Kernkompetenzen des nordischen Skisports werden impliziert trainiert.
Der Park eignet sich fur Trainings auf allen Stufen, die Hindernisse kénnen allein oder in
Gruppen absolviert werden.

Clubtrainer und Lagerleiter, die auf der Stufe Foundation — sprich, an der Basis das Fun-
dament der nordischen Sportarten legen — erhalten Ideen, Tipps und Tricks fur das
freudvolle Unterrichten.

Ubungsaufbau

Dieses Schwerpunkt-Thema stellt je eine Ubung aus den neun Kapiteln des Lehrmittels
Best Practice Nordic vor (siehe S. 3). Die Endform, der Ubungsaufbau sowie die Umset-
zung im Skills Park sind jeweils in einem Videoclip festgehalten. Es will den Lesenden
eine Idee Uber den Aufbau des Lehrmittels «Best Practice Nordic» vermitteln, in dem
zahlreiche weitere Ideen und Umsetzungen zu finden sind. Wer noch mehr Ideen sucht,
kann das komplette Werk bestellen (siehe S. 3). Die darin enthaltene Ubungssammlung
sollen den Arbeits-Alltag der Leiterpersonen erleichtern und aufzeigen, wie die Inhalte
in einem Skills Park angewendet werden kénnen.

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse Zusatzinformationen zum Aufbau und der Anwendung der verschiedenen Stationen ei-
Confederazione Svizzera nes Skills Parks sind im vorliegenden Schwerpunkt-Thema vorhanden. Es gibt auch Lehr-

Confederaziun svizra . . . S .
personen aus dem schulischen Umfeld einen Einblick in das Vermitteln der Grundlagen

Bundesamt fiir Sport BASPO der nordischen Sportarten in einem Skills Park.



Einordnung FTEM

Dank des Rahmenkonzepts FTEM soll die sportliche Entwick-
lung von Athleten nachvollziehbar, steuerbar und optimiert
werden - im Breiten- sowie im Leistungssport. Das Lehrmittel
«Best Practice Nordic» konzentriert sich auf den ersten Schliis-
selbereich Foundation, bei dem die Grundlagen fiir die sportli-
che Entwicklung gelegt werden.

Es ist wichtig, dass der Einstieg in eine Sportart mit Freude bestrit-
ten werden kann und eine breite Basis an motorischen Fahigkeiten
und Fertigkeiten geschaffen wird.

Trotzdem soll der Weg zielgerichtet sein. Hierzu ist bei jeder Ubung
ersichtlich in welcher Phase die Ubung absolviert werden sollte, da-
mit die Lernenden den Lehrplan optimal beschreiten konnen. Dazu
dienen die Icons ﬂ— —H, die jeden Ubungsbeschrieb be-
gleiten.

Mehr zum Thema
> FTEM bei Swissolympic

© BASPO
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Die Abklrzung FTEM steht fur die vier Schlusselbereiche «F»
wie «Foundation» (Fundament, Grundlagen, Basis), «T» wie
«Talent», «<E» wie «Elite» und «M» wie «Mastery» (Weltklasse)
und bildet damit den Idealverlauf einer sportlichen Karriere
bis hin zur Weltspitze ab.

Download
«Skilanglauf-Technik» zeigt als
erste App die technischen Aspekte
des Skilanglaufs in einer hohen
Qualitat auf. Die vom Bundesamt
fir Sport BASPO in Magglingen in
Zusammenarbeit mit Swiss-Ski produzierte App
richtet sich an alle Langlauf-Interessierten im In-
und Ausland.
Erhaltlich im App Store und bei Google Play.
Preis: CHF 5

= Zur Langlaufapp
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https://www.swissolympic.ch/verbaende/ftem-sport-athletenentwicklung.html
http://www.sport-apps.ch

Skills Park

Eine Moglichkeit, sportartspezifisch attraktive Aufgaben zu stellen: Der
Skills Park, mit den 24 Elementen und speziell dafiir gezeichneten Tafeln,
eignet sich hervorragend fiir vielseitige Lernarrangements und heraus-
fordernde Aufgabenstellungen.

Skills Park Lehrmittel

Im Lehrmittel sind zahlreiche Ideen fir
den Unterricht mit Kindern im nordi-
schen Skisport zu finden.

= Zur Bestellung: Best Practice Nordic

Langlauf ist eine dynamische Sportart, die nicht nur konditionelle (Kraft, Aus-
dauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit), sondern auch vielseitige technische Fertig-
keiten (wie z.B. ein 1:1 Schritt in der Skating Technik) erfordert. Diese Fertig-
keiten mussen frih und gezielt gelernt, trainiert und im Test oder Wettkampf

Die aktuellen Parks und eine BroschUre
mit Tipps zum Bau eines Parcours:
> Download: Cross-Country Cross Skills

gefestigt werden. Park (pdf)
-> Mehr zum Thema: Hinweise und.
Der Skills Park ist dabei ein zentrales Element, das sich auf der Fundament-Stufe Tipps

des Unterrichtens bestens eignet. Hier kénnen Schlisselbewegungen und
Kernkompetenzen des nordischen Skisports mit spezifischen Ubungen impli-
ziert trainiert werden. Der Park eignet sich zudem fir Trainings auf allen Stufen,
die Hindernisse kénnen allein oder in Gruppen absolviert werden.

Clubs, Regionen sowie Langlaufdestinationen haben die Moglichkeit die 24
Elemente (pdf) eines Skills Parks in Form von A2 Schildern Gber Loipen Schweiz
(siehe Kasten) zu bestellen.

Mehr zum Thema
> Bestellung A2-Schilder (E-Mail)

Aufwarmen und Spiele

Legende

Das Lehrmittel «Best Practice Nordic» baut auf
neun Kapiteln auf, die jeweils unterschiedlich ge-
kennzeichnet sind und allgemeine sowie techni-
sche Ubungen beinhalten. Jede Ubung eines Ka-
pitels setzt ein konkretes Lernziel. Zur einfachen
Verstandlichkeit, werden Icons verwendet: So
zeigt z. B. das Icon «Leiter» jeweils, wie das Ziel mit
aufbauenden Ubungen erreicht werden kann. Das
Icon «Pokal» gibt Hinweise Gber mogliche Wett-
kampfformen, sprich herausfordernden Spielfor-
men fur die Lernenden. Die Endform sowie der
Ubungsaufbau und dann auch die Umsetzung im
Skills Park sind jeweils im Video festgehalten.

@
:

Aufbauende Ubungen

Variationen

Zusatzinformationen/Hinweise

Wettkampfformen

Geldnde
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https://www.swiss-ski.ch/fileadmin/user_upload/www.swiss-ski.ch/swiss-ski/ausbildung/lehrmittel/pdf/20171207_xcx_skills_park_schilder.pdf
https://www.swiss-ski.ch/fileadmin/user_upload/www.swiss-ski.ch/swiss-ski/ausbildung/lehrmittel/pdf/20171207_xcx_skills_park_schilder.pdf
mailto:infrastruktur%40loipen-schweiz.ch?subject=Bestellung%20A2-Schilder
https://www.swiss-ski.ch/best-practice-nordic/
https://www.swiss-ski.ch/fileadmin/user_upload/www.swiss-ski.ch/swiss-ski/ausbildung/lehrmittel/pdf/20180118_Cross-Country_Cross_Skills_Park.pdf
https://www.swiss-ski.ch/fileadmin/user_upload/www.swiss-ski.ch/swiss-ski/ausbildung/lehrmittel/pdf/20180118_Cross-Country_Cross_Skills_Park.pdf
https://www.swiss-ski.ch/ausbildung/lehrmittel/allg-on-off-snow/xcx-skills-park/
https://www.swiss-ski.ch/ausbildung/lehrmittel/allg-on-off-snow/xcx-skills-park/

Tipps zum Bau eines Parks

Die folgenden Inputs helfen dabei, einen Skills Park aufzu-
bauen und geben Hinweise fiir die Gestaltung eines Cross-
Country Cross Skills Park fiir die drei Niveaus der Stufe «Foun-
dation».

Ein Park soll je nach Gegebenheiten unterschiedlich gestaltet wer-
den. Die Elemente werden dem Geldnde angepasst gebaut und
verteilt. Einfache Elemente kdnnen bei tUberlegter Anordnung zu
schweren werden. Dies wird z.B. erreicht, wenn gleich nach einem
krafteraubenden Anstieg auf dem hochsten Punkt ein ndchstes Ele-
ment gebaut wird oder ein Element mit hoher Geschwindigkeit an-
gefahren werden muss. Idealerweise stehen verschiedene Level zur
Verflgung. Geldnde, Distanz und die Anzahl Elemente bestimmen
den Schwierigkeitsgrad.

Material fiir die Gestaltung des Cross-Country Cross Skills Park

e Stangen zur Befestigung der Elementtafeln (Holzpfosten
50 mmx50mm, Hohe 1,75m)

e Start- und Zieltor oder Flagge (winddurchlassiger Banner)

* Bohrmaschine mit Akku und Bohrer (32 mm, rostfrei)

e Absperrband, Absperrnetze (roll- oder faltbare Kunststoffnetze,
meist rot)

o Aufprallschutz, Sicherheitsmatten

* Schaufeln in verschiedenen Grossen, Schneewanne, Schneehexe,
Schneerechen, Schneeschieber

* Motorsage, Fuchsschwanz (Mulden Orgeltretbahn)

* Minikipp, Stumpies, Stubby, «Baseli»

® Torstangen mit Schrauben oder Bursten inkl. Flaggen (Gelenk
muss blndig mit der Schneeoberflache sein)

¢ Torbogen (2 Torstangen verbunden mit einem Kunststoffrohr von
ca.25cm)

¢ Snowboardtore (Dreiecktorflagge geeignet fir Steilwandkurve,
div. Kurvenelemente usw.)

¢ Pylonen, «Fahnli», stapelbare Markierungshite usw.

¢ \/-Boards aus Kunststoff (2mm) oder Holz (wenn mdglich blau)

¢ Schaumstoffstange (z. B. Poolnudel)

e Sprihgeréat (ca. 201 Inhalt)

e Pistenfarbe Blau (Tipp: mit Brennsprit gegen Vereisung mischen,
1 Liter reicht flr 40 Liter Sprahfltssigkeit)

* Glocken, Ballone usw.

e Fasser, Kisten, Stockbehalter

Instandhaltung eines Parks

¢ Die Instandhaltung des Parks ist eine Teamaufgabe.

¢ Eine verantwortliche Person innerhalb der zustdndigen Organisa-
tion muss fur den Betrieb des Parcours bestimmt werden.

e Der Park muss nach Sturm, Tauwetter oder Schneefall und haufiger
Nutzung umgehend prapariert werden.

e Ein Cross-Country Cross Skills Park stellt dann einen Mehrwert dar,
wenn er gut prasentiert wird.

© BASPO

Beratung und Bestellung

Ski- und Schuhmaterial ist oft ein limitierender
Faktor. Eine friihzeitige Organisation von Mietmate-
rial ist hilfreich.

¢ Jugend und Sport

e Swiss-Ski, Dario Cologna Fun Parcours

> Weitere Hinweise und Tipps
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https://www.jugendundsport.ch/de/ueber-j-s/leistungen-des-programms-j-s/leihmaterial.html
https://www.swiss-ski.ch/events/dario-cologna-fun-parcours/
https://www.swiss-ski.ch/ausbildung/lehrmittel/allg-on-off-snow/xcx-skills-park/

Aufwarmen und Spiele: 6B
Laufspiele

Spiele gehoren in jede Lektion mit Kindern, sei es fiir das Aufwarmen, > Mehr zu «<Aufwarmen»
den Abschluss oder das Anwenden von Inhalten. Die Kinder 16sen

auf einer vorgegebenen Strecke eine bestimmte Aufgabe. Dieses Beispiel

basiert auf dem bekannten Leiterlispiel.

F1 } F2 §| F3

«Leiterlispiel»

Spielformen mit vorgegebener Strecke/Aufgabe

e Zwei bis vier Gruppen: ein Teilnehmer pro Gruppe wurfelt und fahrt mit
‘E’ dem Spielstein auf dem «Leiterlispiel» (Vorlage siehe Anhang)
¢ Die Augenzahl gibt die Aufgabe vor: 1 = Slalom, 2 = Hindernisse Gber-
steigen, 3 = ausserhalb der Spur laufen, 4 = Stangenwald, 5 = Schlupf-
tore, 6 = Schanzenspringen (Aufgaben kénnen variiert werden)

© ¢ \Welche Gruppe ist zuerst im Ziel des «Leiterlispiels»?

e Farbe im «Leiterlispiel» gibt Aufgabe vor

@ Flach, (Neuschnee-) Feld
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https://www.youtube.com/watch?v=xFtrWpCgKFY&feature=youtu.be
https://uqr.to/kil1

Entdecken:
Gehen/Richtungsanderung

Verschiedene Schritt- und Fortbewegungsarten auf den Skiern legen die
Grundlage fiir eine gute Technik und erlauben es u.a., Richtungsdnderun-
gen effizient zu vollziehen.

Zoobesuch F*

Selbstindiges Fortbewegen mit demneuen Sportgerat und erste
Schritte im Schnee

¢ Laufen wie ein Elefant mit grossen Schritten
¢ Laufen wie eine Maus mit kleinen Schritten
¢ Langsam laufen wie eine Schnecke

o Schnell laufen wie ein Gepard/Reh
® Breit laufen wie ein Dinosaurier

* Die Ubungen zuerst mit einem Ski ausftihren
@ e Leiterperson zeigt die Schrittvarianten mit Bildern an @
e Jedes Tier hat eine Nummer (Elefant = 1, Maus = 2 etc.)

o Auf aufrechten Oberkorper achten (Metapher: stolz laufen)

@ e Zeitunglesen (siehe S. 17, Trainingseinheit Park F2)

¢ \Wer hat Angst vor dem weissen Hai?

@ Flach, wenn moglich Tiefschnee
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https://youtu.be/NFdEWwYUrq0

Klassisch:
Diagonalschritt

Spielerisch werden die Kinder an die Klassische Skilanglauftechnik > Mehr zu «Klassisch»
herangefiihrt. Sie Glben den Diagonalschritt in unterschiedlichem Gelande
und achten dabei u.a. auf einen korrekten Arm- und Beinimpuls.

Himbeeren pflicken

Diagonalschritt mit gleichzeitigem Arm- und Beinimpuls ca. 100 m
laufen

e Leise im Feld ohne Stécke zu den Himbeerstrauchern schleichen
‘E’ * Die Himbeeren werden vor dem Kérper abwechselnd links und rechts
mit den Fingerspitzen gepflickt und hinter dem Korper in einen Korb
gelegt (mit der linken Hand Gber der rechten Skispitze und umgekehrt)
e Uberall hat es Wurzeln, die wir bei jedem Schritt tibersteigen
e Pro Schritt drei, vier oder mehr Himbeeren pfliicken und dabei laut
zahlen
e Zusatzlich mit den Stocken in der Hand laufen (Stocke in der Mitte
halten) @
¢ Diagonalschritt mit den Stécken laufen

¢ Synchron ausfthren
* Gelande variieren

e Kadenz variieren

* Himbeeren werden auf Schulterhohe gepflickt
e Armbewegung wie ein Pendel vor und hinter dem Kérper ausfthren,

um Passgang zu vermeiden
¢ Aufrechte Position (Metapher: Lampe zlindet nach vorne)
¢ Bein- und Armimpuls erfolgen gleichzeitig

¢ Challenge: Wer schafft es, eine Strecke von ca. 100 m so im Diagonal-
schritt zu laufen, dass immer nur ein Ski auf dem Schnee ist?

Leicht steigend bis steil

&)
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https://uqr.to/kil4
https://youtu.be/W7KT5lhvHHU

Skating:
Eins-Eins-Schlittschuhschritt (1:1)

Ein guter Rhythmus ist das A und O beim Skilanglauf. Bei dieser > Mehr zu «Skating»
Skating-Ubung versuchen die Kinder, diese Technik auf spielerische
Weise zu erlernen.

Hip-Hop

20 Mal rhythmisch bei jedem Schritt einen Stockeinsatz durchfiihren

Gleiten wie ein «Gangster» beugen

® Gangster lauft nun aufrecht und stolz

® Bei jedem Schritt wahrend dem Gleiten beide Arme wie ein Hip-Hopper
auf und ab bewegen und danach auf den anderen Ski kippen (die Arme
auf Schulterhéhe bewegen sich ganz kurz nach unten und sofort wieder
zuriick)

e Ebenso Arme maximal bis zu den Huften senken und sofort wieder

‘E. ® Ohne Stocke: bei jedem Schritt das Knie-/Fussgelenk wahrend dem

anheben
¢ Mit Stocken: bei jedem Gangsterschritt wahrend dem Gleiten einen @
kurzen Stockeinsatz (antippen)
¢ Ebenso Stockeinsatz verlangern, Armarbeit geht maximal bis zur Hufte
und sofort wieder zurlick

* Hohe/tiefe Kadenz
e Krafteinsatz verstarken
e Leicht fallende Loipe

@ e Rhythmus: kurz — kurz — lang, kurz — kurz — lang

e Stockeinsatz bis hinter die Hufte ausfihren
e Ski bei jedem Schritt kreuzen
¢ Bej jedem Schritt den Kndchel bertihren

e Fokus Rhythmus: Stockeinsatz — Ski links aufsetzen — Stockeinsatz — Ski
rechts aufsetzen
o Akustisch unterstitzen: Stock — Ski — Stock — Ski usw.
¢ Die Lange des Stockeinsatzes muss der Schrittlange des Laufers ange-
passt werden
® Oberkorper immer in Richtung Gleitski orientieren
e Mit Armen vorne auf Schulterhéhe starten

e Américaine im 1:1 Schlittschuhschritt
o \Wer schafft zwei Stockstdsse pro Schritt?

@ Flach bis leicht steigend

@ ¢ Wer schafft es, eine leicht coupierte Strecke im 1:1 Rhythmus zu laufen?
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https://uqr.to/kil5
https://youtu.be/Snt8DBJWCTo

Downhill:
Parallelschwingen =

Die Kinder erlernen die Grundlagen des Parallelschwingens.
Der Stockeinsatz erleichtert dabei die Arbeit.
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https://youtu.be/TWjB2EF2M14

Skispringen:
Springen

Die Kinder trainieren das Springen auf Langlaufskiern liber
eine kleine Schanze. Dabei konnen auch Wettbewerbsformen
zu Zug kommen.

F1 F2

«Abspringerlis»

Viermal hintereinander liber eine kleine Schanze springen
mit anschliessender Streckung der Beine

* Bei Markierung abspringen und sofort wieder Anfahrtsposition
‘E’ einnehmen (viermal hintereinander)

e Uber Slalomstangen springen

¢ Mit wenig Anlauf Gber kleine Schanzen springen

e Mit mehr Anlauf Gber gréssere Schanzen springen

e Uber mehrere Schanzen hintereinander springen

¢ Absprung aus tiefer Hocke
@ ¢ Landung im Telemark @
¢ Sportgerat (Langlaufski, Miniski, Sprungski, Alpinski)
¢ Armhaltung (vorne, seitlich, in Hifte gestitzt)

e Schulterbreit, mit korrekter Beinachse auf den Ski stehen. Huftgelenk,
Knie und Fuss bilden eine Linie

® Druck auf ganzem Fuss beim Absprung
¢ Beine strecken nach Absprung

e Flsse in der Luft nach oben ziehen

¢ Landebereich darf nicht flach sein

¢ Schanzenkante markieren

e Wer springt am weitesten?
¢ Wer steht die Spriinge stabil?
o Wiirfel/Jasskarte oder Leiterlispiel geben Armhaltung vor

@ o Stafette zwischen zwei Markierungen

Leicht fallend

&)
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https://youtu.be/WUZuwc7Qpes

Nordische Kombination:
Springen/Laufen

Laufen und Springen stehen in der Nordischen Kombination auf dem
Programm. Die Kinder trainieren mit verschiedenen Sportgeraten, Sprin-
gen moglichst weit und laufen méglichst schnell.

Aufholjagd F2 ) F3

Ein Sprung in die Weite mit Telemarklandung und eine Runde
so schnell wie méglich laufen

Teil 1

¢ Springen auf einer Gelandeschanze
¢ Telemarkposition im Stand einnehmen oder vom Partner modellieren

lassen

¢ Telemarkposition bei der Landung ausfthren

¢ Springen auf einer Gelandeschanze mit Weitenmarkierungen (z. B.
Pylonen)

Teil 2
¢ Eine markierte Runde laufen mit einer Startverzégerung infolge verlore- @
ner Meter im Springen

e Sportgerat (Langlaufski, Miniski, Sprungski) austauschen

¢ Schanzengrdsse

¢ Laufrunde mit Hindernissen (Slalom, Stangenwald, Wellen-Mulden etc.)
e Lange der Laufrunde

e Coupiertes Gelande mit mehr Steigung

e Landung im Hang

e Sturzraum kontrollieren

o Als Teamwettkampf zu zweit
¢ Als Staffel in Dreiergruppen

Gelandeschanze, flach bis coupiert

Do
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https://youtu.be/F2y6tnRmFMI

Biathlon:
An-/Ablaufen

Treffsicher bleiben nach einem Sprint: Die Kunst im Biathlon.
Spielerisch tasten sich die Kinder an diese Disziplin heran.

W(irfle deine Matte

Fiinfmal ein Ziel treffen mit schnellem An- und Ablaufen

Jedes Mal wiirfeln und auf entsprechender Matte auf Ziel werfen:

e 1,3 oder 5 = Werfen auf Matte rechts
e 2, 4 oder 6 = Werfen auf Matte links
e F3: ebenso mit Gewehr Liegend- und Stehendanschlag

¢ Nach jedem Werfen eine Runde laufen

¢ Kleine/grosse Runde laufen

* Mit 6 Matten (1 = Matte 1, 2 = Matte 2 etc.)
¢ Rechenaufgaben ergeben die Matte

A ¢ Nicht mit geladenem Gewehr aufstehen
¢ Aufgaben den Fahigkeiten anpassen

» Stafette mit mehreren Wurfeln

¢ In Zweiergruppe
o Mit Strafrunden

Flach bis coupiert

© BASPO

mobilesport.ch 10/2020 | Best Practice Nordic | Ubungen m


https://youtu.be/7Rlik-acJ5A

Skills Park: Trainingsinputs

In einem Skills Park kénnen sehr viele Fertigkeiten auf relativ > Mehr zu «Skills Park»
begrenztem Raum trainiert werden. Im Folgenden geben wir Inputs
fir Elemente, die in einem Skills Parks Einzug finden kénnen.

Wellen-Mulden F* F2 F3

Beschleunige aktiv aus den Beinen

¢ Wellen und Mulden geben den Rhythmus der Bewegung vor, auf dem
hoéchsten Punkt sind die Beine gebeugt, der Kopf ist immer auf gleicher
Hohe

¢ Interessante Abfahrtselemente wie Wellen-Mulden in Ausdauereinhei-
ten einbauen

@ Flach, steigend oder leicht fallend

Bauanleitung

¢ Wellen-Mulden sollen mdglichst unregelmassig, eher in kurzen Abstanden,
mit unterschiedlichen Héhen und Wellenldangen gebaut sein

¢ Durch den Bau der Bahn gleich nach einem Anstieg sieht man am besten, ob
die Technik im Geldande angewendet werden kann

¢ Gelandegegebenheiten nutzen, so kann viel Aufwand fir den Bau und Unter-
halt gespart werden

¢ Stangen, Pylonen, V-Boards und Bodenmarkierungen dienen der
Orientierung

F1 )} F2 § F3

Stangenwald

Finde die schnellste Linie durch die Stangen

¢ Durch frihzeitige Einleitung der Richtungsanderung die beste Linie
durch den wilden Stangenwald finden (optionaler Einbau von Toren)

@ ¢ Die markierten Stangen schnellstmoglich umlaufen

@ Flach bis leicht steigend

Bauanleitung

¢ Die Lauflinie kann vorgegeben werden oder man Uberlasst die Wahl
dem Laufer

e Zwei oder drei Bahnen, Lange je 10-15m, mit Hilfe einer Schnur und Farbe
kennzeichnen

¢ VVerengungen (Flaschenhals) unterbrechen den Laufrhythmus

e Zehn Stangen in einem Abstand von 0.8-3 m (je nach Nutzung) mit
dem Bohrer platzieren

® Aussen- und Innenstangen in einer anderen Farbe setzen

e Die Stangen kénnen linear, versetzt oder zuféllig gesteckt werden
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https://uqr.to/kilc
https://www.youtube.com/watch?v=VBBrMcNgPys

F1 ) F2 §| F3

Tore

Beuge und strecke die Fuss- und Kniegelenke

¢ Die Tore mit gebeugten Fuss- und Kniegelenken passieren, zwischen
den Toren mit hohem Kérperschwerpunkt laufen

@ ¢ Tore mit hoher Geschwindigkeit anlaufen und schnell passieren

@ Flach, steigend oder leicht fallend

Bauanleitung

e Zwei Slalomkippstangen mit einer Steckverbindung zu einem Bogen formen
oder drei einfache Stangen zu einem Rechteck zusammenschniren und in
den Boden bohren

® Mehrere Tore hintereinander aufstellen

¢ Die Hohe des Torbogens soll so gewahlt werden, dass ein Beugen und Stre-
cken in den Beinen und/oder eine geblickte Kérperhaltung notwendig ist

¢ Werden die Tore in einer Abfahrtstellung durchfahren, eignen sich auch Dop-
peltorstangen mit Torflaggen. Diese sind um einiges schmaler, missen gezielt
angefahren werden und die Flaggen lassen sich gut in der Hohe anpassen

Glockenspiel f* 2 F2

Strecke komplett bis auf die Zehenspitzen
¢ Aus paralleler Skistellung mit Gewicht leicht auf dem Vorderfuss kurz

tief gehen, dann komplett bis auf die Zehenspitzen strecken und die
Glocke bertihren

© ¢ In tiefer Hocke auf die Glocke zufahren und explosiv hochspringen

@ Flach, steigend oder leicht fallend

Bauanleitung

¢ Eine Glockenlinie an einem Seil quer Uber die Loipe aufhdngen

¢ Mehrere Glockenlinien hintereinander platzieren

¢ Durch unterschiedlich hoch montierte Glocken kann man den individuellen
korperlichen Voraussetzungen gerecht werden

e Farbige Ballone eignen sich, wenn keine Glocken verfiigbar sind
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Hindernisse f* F2 F3

Ubersteige oder liberspringe die Hindernisse

« Beim Ubersteigen oder Uberspringen der Hindernisse durch Gewichts-

verlagerung die Balance halten (Kippen)

@ ¢ In der Fldche mit langsamem Tempo aus tiefer Position
¢ In einer Abfahrt mit héherer Geschwindigkeit

@ Flach. bis [eicht fallend

Bauanleitung

e Zu Ubersteigende Hindernisse konnen langs oder quer in Fahrtrichtung
und auch in Kombination gebaut werden

¢ Ob ein Hindernis Giberstiegen oder Ubersprungen werden muss, gibt
der Elementbauer vor

¢ Als Hindernisse eignen sich Farbmarkierungen am Boden, Seile, Stangen,
V-Boards usw.

e Hindernisse sollen keine Gefahren fur Ski und Stocke sein

e Hindernisse mUssen gut sichtbar und erkennbar sein

Bergslalom Ff* F* F3

Laufe dynamische Richtungswechsel
o Skating: aufrechter Oberkdrper, Fihrungsarm wechseln (asymmetrischer

Schlittschuhschritt)
e Klassisch: im Diagonalschritt schnelle Richtungswechsel laufen

© ¢ Viele Fihrungsarmwechsel in eine Ausdauerrunde integrieren

@ Leicht steigend bis steil

Bauanleitung

® Querpassagen in Schradghang einbauen

* Kuppen, Wellen, Mulden und andere Hindernisse wie Bdume integrieren

e Parallele Bahnen verhindern die Staugefahr

e Stangen, Pylonen, V-Boards und Bodenmarkierungen dienen der
Orientierung
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F1 | F2 § F3

Tretorgel

Beuge und strecke wechselseitig die Beine

¢ \Wechselseitiges Beugen und Strecken der Beine mit Gewichtsverlage-
rung (Kippen)

@ ¢ Mit kraftvollem Druck aus den Beinen Geschwindigkeit erzeugen

@ Flach bis lelcht fallend

Bauanleitung

¢ Auf eine kompakte Schneeschicht zwei Bahnen pro Tretorgel anzeichnen
oder mit einer Markierschnur abstecken
- Variante 1: Mulden von 2.5 m Ldnge mit einem Spaten, Fuchsschwanz oder

einer Motorsdge gerade ausgraben, so dass sie am tiefsten Punkt 30 - 50 cm
aufweisen. Nach Schneefall mit dem Loipenfahrzeug planieren und Mulden
wieder bearbeiten.

— Variante 2: Mulden von 2.5 m Ldnge ausgraben, dass sie am tiefsten Punkt
15-25 cm aufweisen. Diesen Schnee nebenan 25 cm aufbauen und ver-
dichten. Nach Schneefall gibt diese Variante etwas mehr Aufwand zum
Bearbeiten.

e Parallel gebaute Tretorgeln ermdglichen das gleichzeitige Durchlaufen oder
Durchfahren mehrerer Laufer und verhindern ein Warten und Abbremsen vor
der Einfahrt

 Tore, Pylonen, V-Boards und Bodenmarkierungen dienen der Orientierung

Sprungschanze f* 2 F3

Springe liber die Schanze kompakt

¢ In der Hocke Uber die Schanze gleiten

@ ¢ Die Schanze schnell anfahren, kraftig abspringen, eine Aerodynami-
sche Position einnehmen und nach dem Landen sofort wieder Tempo
aufnehmen

@ Fallend, auslaufend

Bauanleitung

e Landebereich darf nicht flach sein

e Als Hilfe ein Schalungsbrett mit Neigung von mindestens 110 Grad vorne fir
die Schanze verwenden

e Markierungen von Schanzentisch und Auslauf dienen der Orientierung
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Trainingseinheit Park F2 2

Dieses Training in einem Skills Park eignet sich fiir das 2. Niveau Rahmenbedingungen

der Stufe Foundation und legt den Fokus das Tempogefiihl. e Dauer: 90 Min.
Die Kinder erfahren auf spielerische Weise auch die Wichtig- e Alter: ca. 5-11 Jahre
keit von Teamarbeit und laufen dem Geldnde angepasst, mit * Niveau: Anfanger, Fortgeschrittene (F2)
keinem, nur einem oder beiden Stocken.
Lernziele
o Geflhl fir Tempo entwickeln
e Teamspirit

* Mit oder ohne Stocke laufen

Inhalte

5! Stock bleibt stehen
Die Gruppe steht im Kreis, Skispitzen zeigen in Uhrzeigersinn mit ca. 3 m Abstand. Ein Stock liegt in der Mitte des Kreises, der zweite
ist in der Hand der Teilnehmenden. Auf den Countdown «3, 2, 1, los» verschiebt sich die ganze Gruppe um eine Position nach rechts.
Der eigene Stock bleibt stehen und der Nachbar versucht diesen zu erreichen, bevor er zu Boden fallt. Wenn alle ihren neuen Stock
aufgestellt oder erreicht haben, geht das Spiel weiter. Ziel ist es, zligig von Stock zu Stock zu kommen, ohne dass ein Stock umfallt.
G e Tempo, Abstand, Laufrichtung
A
+ Rk Farbiges Alaskaball
-,_,EJ Mehrere Teams erhalten je einen Bandel und einen Ball mit derselben Farbe, die Stdcke sind deponiert. Aus jedem Team wirft ein
Teilnehmer von einer Abwurfzone aus auf Kommando den Ball eines anderen Teams. Alle laufen so schnell wie méglich zu ihrem
Teamball, bilden eine Kolonne und geben den Ball zwischen den Beinen durch. Der hinterste hélt den Ball in die Hohe und ruft
«Alaska». Das schnellste Team erhalt einen Punkt.
O e Der Leiter wirft die Balle
e Ball Gber dem Kopf durchgeben oder 1 x oben/1 x unten durch
o Alaskaball mit 2 Gruppen
20' Wechsel des Flihrungsarms
Verschiedene Parkelemente abwechslungsweise nur mit einem Stock oder ohne Stocke laufen. Anhaltspunkt geben:
O e Links neben der Schanze hochlaufen mit rechtem Fiihrungsarm und umgekehrt
e Langgezogene Slaloms in der Flache und im Aufstieg mit einem Stock
e Kreis/Acht laufen mit einem Stock und Wechsel des Fiihrungsarms
=z 25! Anzahl Wiederholungen wiirfeln
.‘g_ Bestimmtes Element (z. B. Glockenspiel, Acht, Kreis, Slalom etc.) gemass gewdlrfelter Augenzahl ablaufen.
S
= O « Ohne Stécke, mit einem Stock
e 1 x schnell, 1 x langsam, 1 x schnell usw.
20" Zeitdifferenz
O e 2 x Parcours durchlaufen, wer hat geringste Zeitdifferenz?
¢ 2-3 zusammenhadngende Parkelemente zweimal nacheinander mit derselben Geschwindigkeit laufen
10' Zeitunglesen im Stangenwald
Die Teilnehmenden verteilen sich in einem Abstand von 15 bis 20 m vor dem «Zeitungsleser». Zwischen dem «Zeitungsleser» und
den Teilnehmenden befindet sich ein Stangenwald. Der Zeitungsleser steht mit dem Riicken zu den anderen und beginnt zu
g lesen. Alle versuchen sich Schritt fir Schritt an den Leser heranzuschleichen. Dreht er sich um, missen alle sofort stehenbleiben
x und drfen sich nicht mehr bewegen. Wer sich dennoch bewegt und erkannt wird, muss zurlick an den Ausgangspunkt.
=]
=4
O * Ohne Stécke
e Nur bis zu der nachsten Stange zurtick
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Hinweise

Literatur

® Swiss-Ski (2020): Best Practice Nordic. Muri bei Bern: Swiss Ski.

e Ruckstuhl D., Zihlmann E., Kempf H., Alchenberger P., (2017).
Cross-Country Cross Skills Park (pdf). Muri bei Bern: Swiss-Ski.

Videos

¢ Alle Videos und weitere mehr sind unter dieser Playlist zu finden.

Links

* www.swiss-ski.ch/xcxskillspark.ch

e EinfUhrungslektionen J+S-Kindersport

e Monatsthema 10/2015: Skilanglauf

* Monatsthema 04/2015: Off-Snow-Training fur Skilanglauf
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https://www.swiss-ski.ch/best-practice-nordic/
https://www.swiss-ski.ch/fileadmin/user_upload/www.swiss-ski.ch/swiss-ski/ausbildung/lehrmittel/pdf/20180118_Cross-Country_Cross_Skills_Park.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMUuC-couB8iBYaWkkSq2Yng2CHkJH9wd
http://www.swiss-ski.ch/xcxskillspark.ch
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?lang=de&token=c4ffc6f670810f7655455c50ec9bd7f0-2626739-3319078
https://www.mobilesport.ch/on-snow-de-skilanglauf/monatsthema-102015-skilanglauf/
https://www.mobilesport.ch/skilanglauf/monatsthema-042015-off-snow-training-fuer-skilanglauf/
https://www.svss.ch
https://www.swissolympic.ch
https://www.bfu.ch/de
https://www.swiss-ski.ch/swiss-ski/
http://www.snowsports.ch/de.html
https://www.jugendundsport.ch/de/home.html
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