Klassische Technik – Lernen

Diagonalschritt
Gelände und Anwendungsbereiche: In der Klassischspur im flachen und steigenden Gelände.
Bewegungskurzbeschreibung

Diagonale (kreuzkoordinative) Vorwärtsbewegung der Arme und Beine in der Klassischspur ähnlich dem Gehen, Laufen oder Nordic Walking. Bei jedem Schritt erfolgt ein Stockschub mit der gegenüberliegenden Hand (diagonal)

Doppelstockschub

Gelände und Anwendungsbereiche: flaches bis leicht fallendes Gelände, Klassischspur.
Bewegungskurzbeschreibung

Beidbeiniges Gleiten wobei der Vortrieb durch symmetrischen und synchronen Stockschub beider Arme und Einsatz des Oberkörpers erzeugt wird.

Paralleler Spurwechsel = Indirekter Spurwechsel

(für den Anfänger leichter)

Anwendungsbereiche: vom steigenden bis zum leicht fallenden Gelände

Bewegungskurzbeschreibung

Durch leicht nach vorne versetzte Seitstellschritte Wechsel in die neu gewählte Laufspur

Treppenschritt

Gelände: steigendes und fallendes Gelände

Bewegungskurzbeschreibung

Durch parallele Seitstellschritte auf- bzw. absteigen. Beim Anstieg mit bergseitigem Arm

und Bein beginnen, beim Abstieg talseitiger Arm und Bein. Ein Bein oder Arm ist in der

Bewegung immer unbelastet.

Skatingtechnik - Lernen

Schlittschuhschritt ohne Stockeinsatz (SSS)

Gelände: flaches und fallendes Gelände

Anwendungsbereiche: in Abfahrten zum Tempo machen, in Kurven und zum Überholen

Bewegungskurzbeschreibung

Aus leichter V-Stellung durch wechselseitigen Beinabdruck und wechselseitiges Gleiten Bewegung nach vor. Arme schwingen entweder diagonal oder Stöcke werden in Abfahrtsposition unterhalb Achseln fixiert.

Diagonalskatingschritt (Ladyskater)

Gelände: von der Ebene bis zu sehr steilen Anstiegen

Anwendungsbereiche: als Kraft schonende Technik, vor allem beim Einsteiger

Bewegungskurzbeschreibung

SSS mit diagonalem Stockeinsatz

2:1 asymmetrisch (Führarmtechnik)

Gelände: flach bis steile Anstiege

Anwendungsbereiche: in Anstiegen, in Kurven, in hängendem Gelände, bei Einsteigern auch in der Ebene

Bewegungskurzbeschreibung:

Bei jedem zweiten Beinabdruck erfolgt ein asymmetrischer Doppelstockschub, wobei Bein- und Stockeinsatz gleichzeitig erfolgen.

Indirekter (langsamer) Seitenwechsel bei Skatingtechnik

Gelände: in allen Geländeformen

Bewegungskurzbeschreibung:

Wechsel des Doppelstockschubes auf anderes Abdruckbein

indirekter Wechsel: nach letzem Stockschub zwei SSS ohne Stockeinsatz einschieben – dadurch Wechsel des Doppelstockschubes auf das andere Abdruckbein

