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HAUPTTEIL- KONDITIONELLE UND KOORDINATIVE UBUNGEN FUR DAS SKITRAINING

8 HAUPTTEIL -
KONDITIONELLE UND
KOORDINATIVE UBUNGEN
FUR DAS SKITRAINING

Skisport ist eine der komplexesten Sportarten. Das Training konditioneller und koordinati-
ver Fahigkeiten sollte daher im Mittelpunkt stehen. In Kap. 4 wurde auf das Training der
benétigten Fahigkeiten ausfiihrlich eingegangen. Da sehr viele Ubungen als Ganzkérper-
iibungen durchgefiihrt werden und daher komplexe Fahigkeiten entwickeln, haben wir
aus Griinden der Ubersichtlichkeit nicht auf jeder Trainingskarte alle Fahigkeiten, die
auch noch mittrainiert werden, einzeln aufgelistet. Wir heben daher nur die dominieren-
den Fahigkeiten hervor und nennen die Schwerpunkte aus Griinden der Ubersichtlichkeit
mit Schlagworten.
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HAUPTTEIL - KONDITIONELLE UND KOORDINATIVE UBUNGEN FUR DAS SKITRAINING

81 UBUNGEN FUR DEN HAUPTTEIL

H.1 KOORDINATIVE FAHIGKEITEN — GLEICHGEWICHT,
BEINMUSKULATUR
EINBEINSTAND

# Beide Arme im Hiiftstiitz.
# Das Standbein ist leicht gebeugt, das Schwungbein schwingt weit vor und zurtick.
% Varianten:
a) Dgl., ein Arm schwingt entgegen dem Schwungbein diagonal nach vorn oben.
b) Dgl. Schwungarm gleiche Seite wie Schwungbein.

# Labile Unterlagen mit einbeziehen (weiche Matte, Trampolin, Halbball usw.).
# 15-20 x wiederholen.
# Rhythmische Musik zur Unterstiitzung.
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Abb. 27: Einbeinstand
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HAUPTTEIL - KONDITIONELLE UND KOORDINATIVE UBUNGEN FUR DAS SKITRAINING

H.2  UNTERER RUCKEN
IM STAND AM ORT

&

Beide Arme im Hiftstitz.
Die Beine sind leicht gebeugt.

B

Der Oberkérper ist vorgebeugt, bleibt wihrend der Ubung in dieser Position relativ
unbeweglich, der Riicken bleibt gerade.

Das Becken abwechselnd nach rechts und links bewegen.

Variante: Mit dem Becken leicht kreisen.

Labile Unterlagen mit einbeziehen (weiche Matte, Trampolin, Halbball usw.).

C

15-20 x wiederholen.

Abb. 28: Unterer Riicken
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HAUPTTEIL - KONDITIONELLE UND KOORDINATIVE UBUNGEN FUR DAS SKITRAINING

H.3 KOMPLEXE FAHIGKEITEN - GLEICHGEWICHT

o

EINBEINSTAND

Beide Arme im Hiftstiitz oder locker mitschwingen. Das Standbein ist leicht
gebeugt, das Schwungbein schwingt nach vorn hoch und zur Mitte zuriick,
nach 15-20 x Beinwechsel.

Dgl., das Bein schwingt nach hinten und zurtick zur Mitte.

Dgl., das Bein schwingt zur Seite und zurlick zur Mitte.

Dgl., Arme Mihlkreisen.

Die gleichen Ubungen wie oben, aber mit FuB- und/oder Armgewichtsmanschetten.

Labile Unterlagen mit einbeziehen (weiche Matte, Trampolin, Halbball usw.) und ver-
schiedene Handgerate (Hanteln, Wasserflaschen, Schwungstabe in verschiedenen Po-

sitionen zum Schwingen bringen usw.).
15-20 x wiederholen.
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Abb. 29: Einbeinstand, komplexe Féihigkeiten
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