NORDICSKISCHULE

Klassische Technik

Einsteiger-Kurs

Kursinhalt: Aufwarmung, Ubungen zur Gewdhnung an den Ski,
Grundlagenvermittlung d. klassischen Technik/ Diagonal- u.
Doppelstock, Bremstechnik, Beinabdruckibungen, Armarbeit- u.
Stockeinsatz 60 min. e Preis 35 €

Fortgeschrittenen-Kurs Die wesentlichen Fortbewe-

_I.(;lrsinhaﬁl\t: Au[)wfatrmu%gt, Bila_lncet— u\./Gl]:ei_tUbungeR, Beinglbdruck— gungsarten im klassischen Stil
(ibungen, Armarbeit- u. Stockeinsatz, Verfeinern u. Anwenden v. o !
Technikarten auf der Loipe, individuelles Techniktraining, nach sind: Doppelstackschub, Dop

Vereinbarung Videoanalyse nach d. Ubungseinheit petstockschub mit Zwischen-
90 min. * Preis 45 € schritt, Diagonalschritt, Halbg-

........................................................................................ ratenschritt, Gratenschritt
Rennlaufer-Kurs

Kursinhalt: siehe Kurs fir Fortgeschrittene
120 min. * Preis 55 €

Skating Technik

Einsteiger-Kurs
Kursinhalt: Aufwarmung, Ubungen zur Gewghnung an den Ski, _
Grundlagenvermittlung d. Skating Technik/2:1 Technik, Beinabdruck-

libungen, Skating ohne Stockeinsatz, Armarbeit- u. Stockeinsatz o
60 min. ¢ Preis 35 € Die wichtigsten Grundelemente

........................................................................................ der Skating Technik sind der
Fortgeschrittenen-Kurs Schlittschuhschritt und der
Kursinhalt: Aufwarmung, Balance- u. Gleitibungen, Verfeinern Doppelstockschub. Folgende
u. Anwenden d. 2:1 Technik, Erlernen der 1:1 Technik (Eintakter), Bewegungsformen werden
individuelles Techniktraining, nach Vereinbarung Videoanalyse nach
d. Ubungseinheit 90 min. e Preis 45 €

unterschieden: Schlittschuh-
schritt ohne Stockeinsatz, Arm-

Rennlaufer-Kurs schwungtechnik (symmetrisch
Kursinhalt: siehe Kurs fiir Fortgeschrittene 2:1) - zwei Beinabdriicke bei
120 min. * Preis 55 € einem Stockeinsatz, Eintakter
(1:1 Technik) - bei jedem
Familien & Gruppen Beinabdruck ein Stockeinsatz,
Kinder-Kurs (bis 12 Jahre) Fiihrarmtechnik (asymmetrisch
Kursinhalt Durch Spiel und Spab erlernen die Nachwuchslangliufer AMGMERIEEIIRENCS
die klassische oder Skating-Technik 45 min. ¢ 25 € driicke bei einem Stockeinsatz,
........................................................................................ Diagonalskating - Schlitt-
Familien-Kurs schuhschritt mit diagonalem

60 min. ¢ Preis 50 € (1 Erw./1 Kind),
60 € (2 Erw./1 Kind), + 10 € jedes weitere Kind

Gruppen-Kurs (4-10 Personen) 90 min. ¢ 15 € p. P.

Stockeinsatz

www.sportalbert.de



