Schlittschuhschritt

mit aktivem Armschwung
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Schlittschuhschritt mit aktivem Armschwung

Position auf dem Ski

Oberkorper
1. Schulter
2. Arme
3. Stockeinsatz
4. Rhythmusfahigkeit

Stockeinsatz

1. Wo

2. Wie

3 Stockfluhrung
Huftstellung

Beinarbeit
1. Gleitphase
2. Abdruckphase (Zeit, Weq)
3. Unterschenkel (Gleitphase, am Berg)

Trainingseinheiten auf Ski, im Trockentraining zu...
...Rhythmusfahigkeit

...Oberkoérpereinsatz (Arme, Schulter...)
...Gleiten (Gleichgewicht)

...Huftstellung

...Beinarbeit (Abdruck, Unterschenkel)
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Anwendungsbereiche
» fallendes Gelénde

* ebenes Gelande

» steigendes Gelande

Schlittschuhschritt
mit aktivem Arm-
schwung nach links

(SSSaASli.)

(abhéngig von Schnee-
und Kondition)
» nach Anstiegen in Mulden

Bild 4

» Arme werden aktiv bis in
Schulterhohe -breite Gber
das li. Gleitbein gebracht
und abgebremst

» KSP (iber dem Gleitbein li.
(Kinn-Hufte-Knie-Knochel
bilden eine Linie)

» re. Skispitze nach Abstol3
nicht seitlich re. ausscheren

Bild 3

» KSP uber Gleitbein rechts

» Arme werden ohne Unter-
brechung aktivam am
Korper vorbei in neue
Gleitrichtung nach links
beschleunigt

* re. Bein stol3t explosiv in
Gleitrichtung nach li. ab

Bild 2

» Armschub bis zur volligen
Streckung(endet vor Bein-
abstof3

« li. Beinabstol3 explosiv
seitlich bis zur Streckung

* KSP Uber dem Gleitbein
(Kinn-Hufte-Knie-Kndchel
bilden eine Linie)

Bild 1

« aktiver Doppelstock nach
re., Blickrichtung in Schub-
richtung nach rechts

« aktiver Beinabstol li. Bein
in Gleitrichtung nach re.

« re. Ski nahe vor das Ab-
stoRbein, auf der AulRen-
kante einsetzen




Von der Seite

Arme aus der Schulter aktiv nach vorne schwingen
Ellbogen auf Schulterh6he

Blick nach vorne gerichtet > Kinn hoch
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