Trainerfortbildung:

Aufwärmen: 
Immer vor dem Beginn des Trainings 

Anpassen an den Schnee, Gelände und Schigebiet (je nach Bedarf eine oder mehrere Fahrten)
Ohne Stöcke:

· Eine Hand in der Hüfte die innere nach vorne ausgestreckt ( im RSL )
· Beide Hände Hüftstütz ( im SL mit Stabis )
· Hände vor dem Oberkörper verschrenkt ( im RSL, auch im SL mit Stabis) 
· Hände hinter Kopf ( RSL und SL mit Stabis)
· Mit Klatschen vorne/hinten ( RSL und im SL mit Stabis)

Mit Stöcken:

· Mit einem Stock ->wechseln jeweils Innenseite ( RSL )
· Stöcke in Vorhalte ( SL und RSL mit Stabis )
· Stöcke in Vorhalte -> hinauf gestreckt Fenster ( RSL und im SL mit Stabbis )

· Stock um Körper geben => im Freifahren beginnen 
· Stöcke beidseitig immer im Schnee ( innen und außen ) 
· Ein Stock im Schnee der andere auf die Schulter legen

· Beide Stöcke talseitig im Schnee ( RSL )
· Beidseitiger Stockeinsatz auf einer Seite und wechseln ( SL )

· Normaler Doppelstockeinsatz ( SL )
· Stöcke in die Hüfte breit greifen und nach hinten drücken

· Stöcke unter die Hüfte geben und aufziehen 

· Ein Stock im Rücken einer in der Vorhalte => Sperre ( nur im Freifahren und mit gerutschten Schwüngen beginnen)

Mit Stabi und Theraband:
· Theraband um die Hüfte und Innenseite vorziehen

· Stabi mit beiden Händen in vorhalte (aufrecht, liegend) ( RSL und im SL mit Stabi )
· Theraband um die Schultern und Innenseite vorziehen

· Theraband in Vorhalte auf Zug ( RSL und im SL mit Stabi )
· Stabi in Hochhalte ( RSL und im SL mit Stabi )
Mit Stangen: ( nur zum Freifahren )

· Stange in den Nacken und breit greifen

· Zwei halten die Stangen und fahren hintereinander ( Sangen rechts und links halten)
