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Langlaufkurs für Einheimische
Der LLC- Walchsee organisiert für Anfänger und leicht Fortgeschrittene

 Kurse für die Klassisch- und Skatingtechnik.
Lehrplan
	Klassische Technik:
	Skaten Technik:

	· Aufwärmen – Gewöhnungsübungen – Erste Bewegungserfahrungen

· Diagonalschritt in der Ebene

· Doppelstockschub


· Treppenschritt

· Paralleler (indirekter) Spurwechsel

· Grätenschritt

· Brems - und Abfahrtstechniken,  Halbseitiger Pflug, Paralleles Abfahren, Pflug
	· Aufwärmen – Gewöhnungsübungen – Erste Bewegungserfahrungen

· Schlittschuhschritt ohne Stöcke

· Ladyskater

· Asymmetrisch 2 : 1

· langsamer Seitenwechsel (Führarmseite)

· Brems - und Abfahrtstechniken,  Halbseitiger Pflug, Paralleles Abfahren, Pflug




Ausrüstung - Materialkontrolle
Skilänge:
Klassik:
15 – 20 cm über Körpergröße
Schuppenski
Skating:  5 – 10 cm über Körpergröße
Skatingski
Stocklänge:
Klassik: Körpergröße x 0,84 (zwischen Achsel und Schulterhöhe)

Skating: Körpergröße x 0,89 (zwischen Kinn und Nase)

LL –Schuhe:
Bindungssysteme beachten!

Organisatorisches
Kursbeginn:     Wir treffen uns am Sonntag, den  15.01.2012 um 15.00 Uhr beim Ramsbachstüberl
                           Weitere Termine werden Vorort vereinbart!  Kurseinstieg jederzeit möglich!
Kursdauer:      Ca. 1 ½ Stunden je Einheit
Kurskosten:     Ein kleiner Unkostenbeitrag für unseren Nachwuchs  
Für weitere Informationen stehen wir euch gerne zur Verfügung  (Tel. 0664/5248429) und freuen
uns auf eine rege Teilnahme!

Langlaufclub Walchsee

Präsident Peter Praschberger eh.
