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Ski-Gymnastik

Ski-Abfahrtslauf/Ski-Langlauf/Snowboard

Ski-Gym soll die korperliche Fitness steigern und auf die spezifische Belastung des Ski-
fahrens vorbereiten. Das volle Fahrvergniigen genieBt nur, wer seine Muskulatur gut
trainiert hat und beweglich ist.

Je gewandter man ist, umso leichter gelingt es, in unvermutet eintretenden Situationen
schnell und zielgerichtet zu reagieren. Stiirze oder Kollisionen kénnen vermieden werden.

Eine ausgewogene Skygymnastik-Trainingseinheit besteht klassisch aus

Eingebaut werden Gleichgewichts- und Geschicklichkeitsibungen sowie die bekannten
Imitationsteile wie Abfahrtshocke, Wedeln, Umsteigen, Langlaufschritt und Springe.

Pisten-Tipps
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Ski-Gymnastik

Skispezifische Ubungen fiir das Warm Up und Cardio-Trainin
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Skispezifische ﬁbungen zur Kréftigung und Koordination
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Hilfsmittel/Ideen zur Ski-Gymnastik

Stretching vor und nach dem Skifahren (mit den Skiern)




