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»Doppelstock mit Zwischenschritt*
Armschwingen mit Federn bexiebungs-
welse Riicksirecken efnes Beines
Trainingswirkung: Erwiirmung; bei Eingerer
TThungsdauer Trainingseffekt fiir das Herz-
Kreislaufsystem und Kraftausdaver gesamte
Muskulatur. Kopplungsfihigkeit, Rhythmi-
sierung, Gleichgewicht.

wDiagonalschritt*

Wechselspringen mit diagonalem Arm-
schitngen ars der Schrittposition
Trainingseffekt fiir das Here- Kreislaufsys-
temund Kraftausdauer gesamte Muskulatur.
Speziell fir die Beine Sprungkraft. Kopp-
lungsfihigkeit, Rhythmisierung, Gleichge-
wicht.

»Skating- Diagonalarmschwungtechnik®
Schitttscinehschritte mit beldseltigem Vor-
und Riickschwingen der Arme
Trainingseffekt fiir das Herz-Kreislaufsvs-
tem und Kraftausdauer gesamte Muskulamr.
Speziell Kraftausdaver fiir die Beinanzieher
und -abspreizer. Kopplungsfihigkeit, Rhyth-
misierung, Gleichgewicht.

,Umsteigespringen*

Trainingseffekt fiir das Herz-Kreislaufsys-
tem.Sprungkraft, Rhythmisierungsfihigkeit,
¢ Anmerkung Tiefkniebeugen nur fiir Profi-
sportler, z B.: Buckelpistenfreaks.

riumliche Orientierung,.

+Wedelhiipfen®*

Befdbefniges Springen zur vechiten wund Hin-

Rken Seite

Trainingseffekt fir das Herz-Kreislaufsys |
tem. Sprungkraft, Kopplungsfi higkeit, Rhyth-
! der Beinmuskulatur und insbesondere
Schienbeinmuskulatur. Stabilisationsfihig-
i keit der Rumpfmuskulatur,

misierung, Gleichgewicht.

LAnhocken®
Aus der Liegestitzposition betdbetnig An-

haocken und Strecken

Sprungkraft.

. ,Kniebeugen®

{ Hatltend oder mit Beugen und Strecken in
verschiedenen Winkelstellungen
Trainingswirkung: statische oder dynami-
i sche Kraftausdauver der Beinstreckmuskula-

tur. Stabilisationsfihigkeit der Rumpfmusku-
latur.

Lcarving position*
Fujsaufsen- beziebungswelse Innenbelas-

nng aus der Knlebeugepositton
Trainingswirkung: Statische Kraftausdauer

! Organisation

¢ Viele Vereine, aber auch die Volkshochschu-
le und Fitnessstudios bieten fiir ihre Mitglie-
der eine spezielle Skigvmnastik® an. Jeder
¢ kann natirlich auch individuell regelmiifig
zu Hause trainieren. Aber den meisten Men-
© schen fillt es leichter, sich einer Gruppe an-
mischlieBen.

Der Deutsche Alpenverein bietet fiir seine

Fachiibungsleiter eine Spezialforthildung

¢ zum Thema Skigymnastik an.
Trainingseffekt fiir das Herz-Kreislaufsys-
tem. Statische Kraft der Armsireck und |
Schultermuskulatur. Kraftausdauvertraining
fiir Rumpf Beinstreck und -beugemuskula- |
tur. Kérperspannung, Kopplungsfihigkeit, |
Rhythmisierung Anmerkung: kombiniert mit
Streckspriingen erreicht man eine dhnlich
hohe HerzKreislaufbelastung wie beim Bu-
ckelpistenfahren und trainiert zusitzlich die !

Evi Schmitt, Dipiom Sporflehrerin, ist als
Dazentin an der Fakultit fiir Sportwisserr
schaften der Technischen Universitit Minchen
tatig und leitet den Bereich Rehabilitation.

Als staatfich gepriifie Skilehrerin ist sie zudem
Mitglied im DAV Lehrteam Ski Alpin.



