Übungsleiterkurs 
Fehler können wir mit Bewegungsaufgaben leichter korrigieren als mit ausführlichen Erklärungen. 

Hier ein paar Übungen:

· Was kann ich machen, dass die Skiführung breiter wird?

☺ Hände auf die Knie

☺ Berghand drückt auf der Innenseite auf das bergseitige Knie, während die Talhand auf die Außenseite des Talknies drückt
☺ lernen durch extreme Stellungen: 4 Schwünge extrem breit, 4 Schwünge extrem schmal und anschließen suchen wir die Mittelstellung

☺… 

· Wie schaffe ich es, die Rücklage abzubauen?

☺ Hinten im Skischuh sind viele kleine Nadeln. Wenn du sie berührst, tut das sehr weh.

☺ Vorne hingegen ist ein ganz weiches Polster. -> Versuche den Kontakt zu halten. 

☺ Stöcke in Vorhalte besonders weit nach vorne strecken

☺ …
· Welche Übungen helfen das Becken zu stabilisieren?

☺ Beckenzange (Flieger)

☺ Indianer schaut ins Tal

☺ Hände in die Hüften 

☺ leises und langsames Anheben des Bergskis (mehrmals, einmal, dreimal,… während einer Querfahrt)

☺ Bergski kreuzt Talski
☺ Berghand auf Talknie und Talhand auf Bergschulter
☺ …
· Wie kann ich den Oberkörper stabilisieren?

☺ Hände in Kerzenhaltung

☺ Stöcke in Vorhalte (schwieriger: Stöcke nur auf die Hände legen)

☺ Striche in den Schnee zeichnen

☺ Hände verschränken

☺ …
· Das Sprunggelenk hat auch eine wichtige Aufgabe im Skisport. 
☺ fahren mit offenen Schnallen

☺ Zwergwedeln

☺ …
· Koordinative Übungen und Varianten zum Auflockern!

☺ während dem Kurzschwingen wandern die Stöcke um den Körper 

☺ während dem Kurzschwingen im Rhythmus vor und hinter dem Körper einmal klatschen

☺ verschiedene Varianten des Stockeinsatzes (nur außen mit beiden Stöcken, nur innen mit beiden Stöcken, Doppelstockeinsatz und natürlich Kombinationen)

☺ fahren in verschiedenen Formationen

☺ in Kleingruppen Ski fahren
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☺ Sprungwedeln

☺ Geländefahrten

☺ auf einem Ski fahren

☺ Einzelkurven machen

☺ Schwungfächer
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