DIE SKATINGTECHNIKEN

Halbschlittschuhschritt
	Definition:
	Halbschlittschuhschritt mit Doppelstockschub auf jeden Beinabstoß rechts/links
	

	Kurzform:
	HSSS
	

	Synonym: 
	einseitiger Schlittschuhschritt, Finstep, Siitonen
	

	Anwendungsgebiet:

Der Halbschlittschuhschritt wird hauptsächlich bei vorhandenen Diagonalspuren angewandt. Er eignet sich für flaches oder leicht steigendes Gelände, solange noch genügend Gleitgeschwindigkeit vorhanden ist. Besonders effektiv ist diese Technik am Schräghang, wobei hier der Beinabstoß talseitig erfolgt. Auch in langgezogenen Kurven ist der Einsatz möglich. Hier erfolgt der Beinabstoß zur Kurvenaußenseite.

	Allgemeines:

Am Anfang der Entwicklung zu den verschiedenen Skating Techniken stand der Halbschlittschuhschritt. Früher wurde noch die gesamte Strecke im Halbschlittschuhschritt bewältigt, verliert diese Technik immer mehr an Bedeutung und wird heutzutage nur noch sporadisch eingesetzt. Die muskuläre Belastung ist bei diesem Schritt sehr hoch, da der Beinabstoß immer vom selben Bein ausgeführt wird. Daher sollte man bei dieser einseitigen Bewegung rechtzeitig und regelmäßig die Seite wechseln.


Schlittschuhschritt ohne Stockeinsatz
	Definition:
	Wechselseitige Beinabstöße vom gleitenden, aufgekanteten und ausgescherten Ski. Das Gleitbein wird zum Abstoßbein und umgekehrt.
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	Kurzform:
	SSS
	

	Synonym: 
	doppelter Schlittschuhschritt, beidseitiger Schlittschuhschritt, Scherenschritt
	

	Anwendungsgebiet:

Der Schlittschuhschritt wird angewandt, wenn die Geschwindigkeit so hoch ist, dass die Arme keine wirksame Arbeit mehr leisten können oder wenn die Schrittfrequenz so hoch ist, dass die Arme den Rhythmus der Beine nicht mehr folgen können. Der SSS dient zur Aufrechterhaltung einer hohen Geschwindigkeit oder zum Beschleunigen. Das Hauptanwendungsgebiet erstreckt sich über ebenes, leicht fallendes und fallendes Gelände.

	Allgemeines:

Der Schlittschuhschritt gleicht dem Bewegungsablauf beim Eisschnelllauf, sowie den beim Inline-Skaten, und stellt die Grundlage des Skatens dar. Im Gegensatz zum Halbschlittschuhschritt erfolgt hier ein wechselseitiger Beinabstoß ohne Stockunterstützung. Wie beim Gehen kommt automatisch ein Arm gleichzeitig mit dem gegenüberliegenden Bein nach vorne. Der Beinabstoß ist seitlich gleitend, im Gegensatz zum Diagonalschritt, hier kommt der Abstoßski zum Stillstand und der Abstoß erfolgt nach unten. Wichtig ist eine aktive Skiführung.


eins-eins
	Definition:
	Schlittschuhschritt mit Doppelstockschub auf jeden Beinabstoß
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	Kurzform:
	eins-eins
	

	Synonym: 
	Doppeltanz, 1 Takter, Doppelter Russentanz, Skating 1-1, 2-2, 
	

	Anwendungsgebiet:

Die 1-1 Technik wird bei Wettkämpfen am Start, bei Zwischen- und Zielsprints eingesetzt, und um von einer langsameren Technik zu einer schnelleren Technik wechseln zu können. Läufer wenden die Technik überwiegend im flachen und leicht steigenden Gelände an, je nach Kondition und Gleitgeschwindigkeit auch im steileren Gelände.

	Allgemeines:

Die 1-1 Technik ist die vortriebswirksamste Skating-Technik, da jeder Beinabstoß mit einem Doppelstockschub unterstützt wird. Diese Technik besticht durch Eleganz sowie ein rhythmisches Zusammenarbeiten von Armen und Beinen, und einer harmonischen Ausgeglichenheit zu beiden Seiten.


eins-eins 
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Armschwungtechnik

Armschwungtechnik
	Definition:
	Schlittschuhschritt mit Doppelstockschub auf jeden zweiten Beinabstoß und aktivem Armschwung links /rechts.
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	Kurzform:
	AST
	

	Synonym: 
	-2 symmetrisch, 2-1 symmetrisch, Pendelschritt, 2 Takter, einfacher Russentanz, Skating 1-2 mit Armschwung, 
	

	Anwendungsgebiet:

Die Armschwung-Technik wird ausgeführt, wenn das Tempo für die 1-1 Technik zu schnell ist, im Windschatten gelaufen wird oder eine hohe Geschwindigkeit möglich ist. Der Anwendungsbereich reicht je nach Können und Schneebeschaffenheit von leicht fallendem über ebenes bis hin zu leicht steigendem Gelände. Die Armschwung-Technik ist die wichtigste Technik der Volksrennläufer (Engadiner).

	Allgemeines:

Die Armschwungtechnik ist sicherlich eine der schnellsten Skating-Techniken. Das Besondere an dieser Technik ist der aktive Schwung der Arme nach vorne oben zur Ausgangsstellung. Da der Doppelstockschub immer nur mit einem Bein zusammenarbeitet, muss regelmäßig die Seite gewechselt werden. Eine Beidseitigkeit ist anzustreben.


Führarm-Technik
	Definition:
	Schlittschuhschritt mit versetzten Doppelstockschub auf jeden zweiten Beinabstoß links oder rechts.
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	Kurzform:
	FAT
	

	Synonym: 
	1-2 asymmetrisch
	

	Anwendungsgebiet:

Die Technik mit dem größten Anwendungsbereich. Die Führarm-Technik wird ausgeführt, um sich in Bewegung zu setzen bzw. Geschwindigkeit aufzunehmen. Das Anwendungsgebiet liegt je nach konditionellen Voraussetzungen und Schneeverhältnissen in der Ebene bis hin zu steilen Anstiegen. Zudem eignet sich die Führarm-Technik besonders an quergeneigten Loipen und in Kurven. Der Führungsarm ist bei schrägen Loipen auf der Bergseite und in Kurven auf der Kurvenaußenseite. 

	Allgemeines:

Die FAT ist die Technik für jedermann mit den unterschiedlichsten Bewegungs-ausführungen. Entstanden ist diese Technik aus der Notwendigkeit mittlere Anstiege zu bewältigen. Das Erscheinungsbild der FAT gleicht der Bewegung beim Paddeln. Dabei werden die Stöcke räumlich und zeitlich unterschiedlich eingesetzt. Es entsteht ein sogenannter führender Arm, der im Vergleich zum gegenüberliegenden Arm steiler und weiter vorne eingesetzt wird. Durch die deutlichen Unterschiede der qualitativen und quantitativen Bewegungsausführung beider Körperhälften ergibt sich die optisch wahrnehmbare Asymmetrie der FAT, die diese Technik charakterisiert und von allen anderen Skating-Techniken abgrenzt.

	


Diagonalschlittschuhschritt

	Definition:
	Schlittschuhschritt mit wechselseitigem einseitigen Stockeinsatz auf jeden Beinabstoß
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	Kurzform:
	DSSS
	

	Synonym: 
	Damenschritt, Passgangtechnik, Schongang, Schlängelgang, 
	

	Anwendungsgebiet:

Diese Technik wird in steilen bis sehr steilen Gelände verwendet, wo entweder die Schneeverhältnisse oder die Müdigkeit des Läufers ihn davon abhalten eine andere Technik zu laufen. Geringer Energieverbrauch im Anstieg.

	Allgemeines:

Der Diagonalschlittschuhschritt gleicht dem Grätenschritt in der Klassischen Technik. Der Unterschied zwischen beiden Techniken liegt darin, dass beim Diagonalschlittschuhschritt ein wechselseitiges Gleiten auf einem Ski vorhanden ist. Wie beim Gehen kommt ein Arm gleichzeitig mit dem gegenüberliegenden Ski nach vorne. 


Gleichgewichtsstaffeln
1. nur mit einem Ski gleiten ohne Stöcke; 20 – 30m und retour; Ablöse mit 
    Abklatschen; nach einer Runde Skiwechsel vom rechten auf den linken Fuß

2. nur mit einem Ski mit Stöcken, anderer Fuß darf den Boden nicht berühren, bei       

    Bodenkontakt eine Skilänge zurückgehen – diagonaler Armschub, 
    Doppelstockschub

3. gleiche Übung nur rückwärts (10m)

Gleiten

1. im Stehen: einbeinige leichte Kniebeuge und das andere Bein seitlich ausstellen – leichter Sprung

2. in der klassischen Spur 3-4 Stockschübe ausführen und anschließend Gleichgewicht zwischen dem linken und rechten Bein verlagern

3. gleiche Übung mit Hochheben des Beines

4. nur mit einem Ski gleiten bei Doppelstockschub

5. nur mit einem Ski gleiten bei Diagonalstockschub

6. Kontrast: Oberkörper stark zur Seite neigen

7. Bei klassischer Abfahrt: Telemarkschritt wechseln

10. lange Gleitschritte ohne Stöcke – Arme schwingen mit – Arme sind vorne verschränkt – Stöcke hinter dem Körper waagrecht halten – Hände in den Nacken legen – Arme von unten nach oben schwingen auf jede Beinabstoß – Arme von der Brust nach vorne schieben

11.  SSS ohne Stöcke, bei jedem 3. Schritt einen Sprung ausführen 

Bei allen Gleitübungen immer auf einen ruhigen Oberkörper achten! 

Beinabstoß

1. Anfallposition im Stand einnehmen – Partner stützt ab (auf Kantendruck achten) 

2. Im Stand: seitliche Sprünge (ohne und mit Ski)

3. Schlittschuhschritt (SSS) im Wechsel in tiefer und  aufrechter Position ausführen

4. lockere SSS im Wechsel mit dynamischen SSS (Arme schwingen mit)

5. mit SSS Partner schieben (LL-Stöcke zum Schieben verwenden)

6. gleiche Übung mit leichtem Hohlkreuz ausführen

7. in tiefer Hocke Grätschbewegung ausführen

8. mit stark aufgekantetem Ski abdrücken

9. beim Beiziehen des Beines berührt Ski leicht den Schnee 

10. Skaten mit Fußberührung beim Beinbeiziehen mit aufrechter Haltung

11. Variation des Abstoßwinkels

12. Schlittschuhschritte mit parallelem Schwingen der Arme zum Gleitbein

13. Schlittschuhschritte mit Armkreisen rückwärts

14. Arme zeigen nach vorne auf eine Punkt (damit Oberkörper ruhig bleibt

15. Stöcke am Handrücken in Vorhalte balancieren

16. Stöcke zwischen Daumen und Zeigefinger in Seithalte möglichst ruhig halten

17. mit ausdrehen der Skispitzen (falsch) und ohne Rotation (richtig) SSS

18. auf einer Seite den SSS gesprungen ausführen

19. SSS rückwärts  

Rhythmus

· 4 kurz 2 lang

· 4 kurz 1 lang

· 2 kurz 1 lang – Arme in Diagonalposition

· nur ein Arm schwingt mit

· Partnerweise mit Stock als Querverbindung

Doppelstockschub

1. Arme gestreckt - gebeugt nach vorne führen (auf unterschiedliche Beanspruchung achten)

2. Stöcke weit vor dem Fuß, beim Fußballen und hinter dem Fuß einsetzen
3. DS dynamisch durchziehen bzw. bei Hüfte beenden

4. Zwei kurze DS-Schübe ein durchgezogenen DS-Schub 

5. harte, „gehackte“ Doppelstockschübe im Wechsel mit langen gefühlvollen Schüben

6. Oberkörper aufrecht lassen – geringer Oberkörpereinsatz

7. Oberkörper stark nach vorne neigen - starker Oberkörpereinsatz

8. stark dynamischer Einsatz mit „Ferse hoch“ 

9. Koordination: zuerst Oberkörper tief dann Armschwung und umgekehrt

10. Beine stark, gering und gar nicht beugen beim Stockschub

11. Zwei kurze Doppelstockschübe – ein durchgezogener DSS im Wechsel

12. Doppelstockschub – meiste Kraft mit Bauchmuskeln erzeugen

Schussfahren
1. Schussfahren mit unterschiedlicher Gewichtsverlagerung (Vorlage-Rücklage)

2. Partnerweise Schussfahren, dabei wechselseitiges Beinheben

3. über kleine Hindernisse fahren oder hüpfen (Vorsicht Skibruch!)

4. Schussfahren und dabei Gegenstände aufheben

5. Schussfahren mit parallelem versetzen der Ski

6. Kurven fahren mit und ohne Umsteigen

7. Springen über kleine Schanzen

8. Schussfahren zu zweit je auf einem Ski

Zweitakter
1. Lockeres Grätschen der Beine mit kräftigem Abdruck der Arme

2. Dynamisches Abdrücken der Beine mit lockeren Armen

3. 2 mal auf links, 2 mal auf rechts, 3 mal auf links ....

4. Stöcke in der Mitte greifen und Arme führen gleiche Bewegung wie mit Stockeinsatz aus

5. Mit einem Stock laufen – beide Hände greifen zum Stock

6. Nur äußeren Stock einsetzen aber beide Arme durchziehen

7. Nur inneren Stock ...

8. Außenseite nach 2tem Schritt wechseln

9. Wechsel zwischen beidarmig und einarmig

10. Gleitverlängerung durch zusätzlichen Stockschub

11. In der Gleitphase Körper strecken und Becken vordrücken 

Eintakter
1. Standübung ohne Ski - Imitationsübung

2. Stöcke fassen auf 2/3 der Höhe

3. Schrittfrequenz langsam erhöhen

4. Paarweise hintereinander laufen und gemeinsam ein paar Stöcke halten

5. Auf jeden Beinabdruck zwei Stockschübe

6. Zu zweit hintereinander und Rhythmus des Vorderen aufnehmen

7. Starker Beinabdruck und locker Armschub

8. Lockerer Beinabdruck und starker Armschub

9. In der Gleitphase Körper strecken und Becken vordrücken 

Spielformen im Skatingunterricht:

· Begrüßungspiel: Durcheinanderlaufen und auf verschiedene Arten grüßen Handschlag / Schulterklopfen; Zwerg / Riese; Zeitlupe; rückwärts; mit Luftballon zwischen den Beinen

· Atomspiel: durcheinanderlaufen, Leiter ruft z.B. die Zahl 3, Skater müssen sich zu dritt zusammenfinden

· Schneckenlauf: alle Mitspieler halten sich an einem Seil fest; der Lehrer läuft eine Schnecke und keiner der Schüler darf das Seil loslassen

· Roboterspiel: 2er Paare und diese machen mit Zahlen verschiedene Kommandos aus (1... ein Schritt vorwärts, 2 ein Schritt nach links usw.); anschließend muss einer blind durch einen Slalom laufen dirigiert von seinem Partner 

· Skimärchen: es wird eine Geschichte erfunden, die pantomimisch von den Teilnehmern dargestellt werden soll

· Ballfangis: wer den Ball hat, darf nicht gefangen werden

· Burgball: 2 Fänger; Gefangene werden in den Kerker (abgegrenztes Feld in der Mitte) gesteckt; dürfen dort durch Abschlagen wieder befreit werden 

· Fuchs im Gänsestall: Füchse und Jäger stehen sich einander in der Reihe gegenüber. In der Mitte stehen drei Gänse (Stöcke). Die Füchse versuchen die Gänse zu holen (Stöcke umwerfen). Die Jäger versuchen die Füchse zu fangen (abklatschen)

· Schwanz ab: Jeder Spieler bekommt einen Schwanz den er sich gut erreichbar an der Kleidung befestigt. Ziel ist es möglichst viele Schwänze zu ergattern

· Seilziehen: Gruppen stehen sich rückwärts in Grätsche gegenüber, auf Kommando wird am Seil 
gezogen

· Seilkarussell: Im Kreis am Seil laufen

· Propeller: Zu zweit mit gespanntem Seil laufen

· Labyrinth: Wer schafft es in einer bestimmten Zeit die meisten Bäume (Slalomstangen) zu umrunden

· Fußball mit einem Ski: es darf nur mit dem Bein ohne Ski geschossen werden

· Handball mit einem oder beiden Ski:

· Ochs am Berg: Der Ochs am Berg steht in einiger Entfernung mit dem Rücken zur Gruppe; während er „1,2,3 Ochs am Berg ruft“ darf die Gruppe zu ihm laufen. Dreht er sich um, müssen alle Einbeingleiten. Wer umfällt muss wieder zum Start zurück. Wer als erstes den Ochs erreicht hat, hat gewonnen.

· Passfangen

· Football (pass durch die Füße) laufen mit dem Ball zum Ziel ist nicht erlaubt

· Slalomstaffel: Slalomkurs setzen; Übergabe mit Tennisball; falls der Ball nicht gefangen wird, muss der Werfer den Ball holen.

· Schneckenlauf: alle Mitspieler halten sich an einem Seil fest; der Lehrer läuft eine Schnecke und keiner der Schüler darf das Seil loslassen

· Roboterspiel: 2er Paare und diese machen mit Zahlen verschiedene Kommandos aus (1... ein Schritt vorwärts, 2 ein Schritt nach links usw.); anschließend muss einer blind durch einen Slalom laufen dirigiert von seinem Partner 

· Fangis zu zweit  (Partner steht gegenüber und wird mit  dem Langlaufstock angeschoben)

· Paar steht nebeneinander  und Ski werden überkreuzt

Literatur:

Scherer Peter, SKATING Lehr und Lernbuch, München 1998, ISBN 3-931833-30-5

Cd: Perfekt Skaten, W. Minatti und S. Lindinger (www.perfectskating.com)
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