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Trainerfortbildung Hochkar 25.04.2009

Modernes Slalomtraining – Varianten der Kurssetzung

Diese Varianten der Kurssetzung sollten nach dem Slalomaufbau speziell trainiert werden.

Eine solide Grundtechnik ist Voraussetzung um dieses Stangengebundene Slalomtraining durchzuführen. 
Richtige Wahl der Geländes, Flach beginnend bis Steil in der Endform.
1. Station – Boys offene Tore 

1.1 Variationen (Kurssetzung)
· Enger Torabstand (6 – 9m)

· Weiter Torabstand (10 – 12m)

· Drehend 

· Radius variieren 

1.2 Trainingsziel

· Heranführen an Rhythmuswechsel

· Erschweren durch Radiusvarriationen

· Druckaufbau (druck vor der Drehstange)

· Achten auf Bewegung (Sprung- Knie- Hüftgelenk)

· Oberkörperstabilität (Rumpf)

· Durch Kursetzung Tempo variieren 

1.3 Übungsreihen 

· Mit Stöcke 

· Ohne Stöcke (Armhaltung…verschränkt, vorhalte, in Hüfte,……..)

· Lenker (Stock in vorhalte)

· Abgeschnittene Stöcke

· Ein- u. Ausfahrtshilfen (Besen, Stabbie)

· Linienmarkierung durch Farbe (Überspringen dadurch wird das lösen geschult)
2. Station – Kombinationen mit Boys

2.1 Variationen (Kurssetzung)
· Enger Torabstand (4m)

· Weiter Torabstand (5 – 6m)

· Vertikale Variationen 

· Ausfahrt (Ausfahrt in und aus der Falllinie, Torabstände variieren)

· Mehrere Kombinationen in Folge

 
2.2 Trainingsziel

· Schulung des Rythmuswechsel
· Schulung der Linienwahl (Ein- u. Ausfahrten)

· Stabilisierung des Oberkörpers in SL Kombinationen

· Verschiedene Druckvariationen 

2.3 Übungsreihen 

· Siehe 1.3

3. 
Station – Slalomstangen offene Tore

3.1 Variationen (Kurssetzung)
· Enger Torabstand (6 – 9m)

· Weiter Torabstand (10 – 12m)

· Drehend 

· Radius variieren 

· Variieren der Torstangen (Boys u. Lange Stangen, erst nach mind. 5 Boys od. Stangen wechseln)

3.1 Trainingsziel

· Heranführen an Rythmuswechsel

· Druckaufbau (druck vor der Drehstange)

· Achten auf Bewegung (Sprung-, Knie-, Hüftgelenk)

· Oberkörperstabilität (Rumpf)

· Durch Kursetzung Tempo variieren 

· Zusammenspiel durch Druckaufbau und Kippbewegung (Aussenhand sollte nicht die Körpermitte überschreiten)

· Kippbewegung aus Ellbogen u. Unterarm (Schulter stabil = Oberkörperstabilität)

3.2 Übungsreihen 

· Variationen nur Innen- u.nur Aussenhand

· Lenker

· Im Wechsel Innen- u. Aussenhand 

· Tempo von Langsam – Schnell 

4. Station – Kombinationen mit Slalomstangen
4.1 Variationen (Kurssetzung)
· Enger Torabstand (4m)

· Weiter Torabstand (5 – 6m)

· Vertikale Variationen 

· Ausfahrt (aus- u. in der Falllinie, Torabstände variieren)

4.2 Trainingsziel 

· Schulung des Rythmuswechsel

· Schulung der Linienwahl (Ein- u. Ausfahrten)

· Stabilisierung des Oberkörpers in SL- Kombinationen

· Verschiedene Druckvariationen 

· Haarnadel (Aussen-, Aussenhandtechnik)
· Vertikale (Aussen-, Innen-, Aussenhandtechnik) 



(ist jedoch von Läufer zu Läufer verschieden, Oberkörper muß stabil bleiben)

4.3 Übungsreihen

· Variationen nur Innen- u. nur Aussenhand

· Im Wechsel Innen- u. Aussenhand 

· Tempo von Langsam – Schnell 

· Ausfahrt (aus- u. in der Falllinie, Torabstände variieren)

· Lenker

· Mehrere Kombinationen in Folge 

5 Station – Langer Schwung mit Boys/Lange Stangen
5.1 Variationen (Kurssetzung)
· Drehend

· Tempo variieren

· Max. Torabstand 18m (Drehstange zu Drehstange)

· Abstand zu Drehstange zu offenen Tor vertikal und horizontal 


variieren (min. 0,75m)

· Abstand von Drehstange zu Drehstange variieren 

· Ein- Ausfahrten (Radius variieren)

· Vom Langen Schwung in eine Kombination

· Anpassen an des Gelände

5.2 Trainingsziel 

· Schwung aufeinmal durchziehen

· Langsamere Bewegung

· Druckverteilung

· Schulung der Linienwahl 

· Schwungansatz (Ein- Ausfahrt)

· Nicht zu direkt auf erste Drehstange und erstes offenes Tor

· Druckverteilung

· Den Langen Schwung nutzen um Tempo aufzunehmen (flaches Gelände) od. zu kontrollieren (steiles Gelände)

· Um sich auf gewisse Kurskombinationen schneller einzustellen zu können 
5.3 Übungsreihen

· Aussen- Innenhand

· Lenker

· Ohne Stöcke (Boys) (Arme verschränkt, in Hüfte usw…….)
· Stöcke in vorhalte (Boys)

· Innenski heben
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Variationen eines Kombinationstrainings





min. 4 m – max. 6 m





Normales Tor


Normales Tor


Boys





min. 0,75 – max. 18m





Variationen langer Schwung





Variationen mit offenen


Toren





Normales Tor


Normales Tor


Boys








Landesskiverband Niederösterreich
                                                                                                                 Harzl, Grafinger

