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Skitouren

Wunderbare Alpenwelt, Freiheitsgefiihl, eins sein mit der Natur: Skitourengehen
findet immer mehr Anhanger/-innen. Die im Winter und Frihling, in mittleren
Hohen oder im Hochgebirge, auf markierten Pisten oder im ungesicherten Gelande
praktizierte Aktivitat vermag die Erwartungen eines breiten Publikums zu
befriedigen: Gross und Klein, Sportler auf der Suche nach unberihrten Hangen,
aber auch nach korperlichen Herausforderungen. Dieses Monatsthema richtet
sich an alle!

Wussten Sie, dass Skitouren zu den ersten von Jugend+Sport geforderten Sport-
arten gehdrt, als die Organisation 1972 gegrindet wurde? Das Skitouren ermdg-
licht es, die Bergwelt weit ab vom Trubel der Sport- und Skiorte zu entdecken.
Nach mehrstindigem Aufstieg erwartet die Tourengdnger/-innen die Belohnung
in Form einer Abfahrt durch meist noch unberihrte Hange im Pulverschnee.

Neben den klassischen Skitouren gibt es auch den auf Leistung ausgerichteten
Ansatz: die Skitourenrennen im Ski-Mountaineering. Dieser Sport findet eben-
falls draussen im Schnee statt, die Rennstrecke und Fortbewegungsart sind hier
allerdings vorgegeben. Individuell, zu zweit oder als Staffel beweisen die Konkur-
renten/-innen ihre technischen Fertigkeiten unter Zeitdruck.

Bereit fiir den Berg

Ob es darum geht, das Skitouren nur auszuprobieren oder sich langerfristig auf
eine Karriere im Leistungssport vorzubereiten - dieses Monatsthema soll alle an-
sprechen. Eine Ubung aus dem Leistungssport kann z.B. auch die Technik eines
Geniessers verbessern und damit Aufstiege weniger kraftezehrend machen. Das
vorliegende Dokument ist sowohl fur Lehrpersonen nitzlich, die sich fir Winter-
sportwochen verantwortlich zeichnen, als auch fir J+5-Leiterinnen und -Leiter
Skitouren der Jugendorganisationen des Schweizer Alpen-Clubs. Oder fir Nach-
wuchstrainer/-innen in den Ski-Mountaineering-Regionalzentren. Alle Grund-
techniken - Aufstieg, die verschiedenen Wechsel und in geringerem Mass die
Abfahrt - werden vorgestellt und von Ubungen zu deren Umsetzung begleitet.
Spielerische Formen zum Aufwarmen und wettkampferische Varianten erganzen
das Angebot. Schliesslich folgen Angaben iber Ausbildungen, Material und Si-
cherheitsausriistung, damit das Abenteuer sicher und sorgenfrei gelingt.

Skitouren konnen Ubrigens auch mit einem Snowboard unternommen werden.
Dazu wird idealerweise ein Splitboard - ein fiir den Aufstieg in der Lange teilbares
Snowboard - verwendet. Die vorliegenden Techniken und Ubungen lassen sich
mit geringflgigen Anpassungen auch auf Snowboardtouren anwenden.

Sorge zur Natur tragen und die Lawinenrisiken kennen, sind feste Bestandteile
des Skitourengehens, deshalb schliesst das Dokument mit Lektionsbausteinen
fir Lehrpersonen und Leiter/-innen, die Uber die erforderlichen Qualifikationen
verfiigen und diese Themen Jugendlichen auf originelle Weise vermitteln wollen.



Sicherheitsmassnahmen

Die Sicherheit auf Skitouren hangt von den Verhaltnis-
sen, dem gewahlten Gelande und den beteiligten
Menschen ab. Es ist die Aufgabe der Leiterinnen und
Leiter diese drei Faktoren geschickt zu kombinieren
und den Sicherheitsrahmen klar zu kommunizieren.
Werden diese Grundsatze eingehalten, kdnnen unter
Leitung durch eine Fachperson auch Ungetibte prob-
lemlos Skitouren unternehmen.

Beim Skitourengehen und beim Skifahren ist die Lawi-
nengefahr ein standiger Begleiter. Deshalb ist fur jede
derartige Aktivitat eine sorgfaltige Risikoabschatzung
Pflicht. Im Bereich von Pisten und gesicherten Routen
ubernehmen dies die Verantwortlichen des Skigebietes
und sperren falls notig Pisten oder Routen.

Im freien Gelande erfolgt diese Lawineneinschatzung
durch die Skifahrerinnen und -fahrer. Somit ist klar: Im
ungesicherten Gelande darf nur unterwegs sein, wer
Uber eine Ausbildung und Uber Erfahrung in der Be-
urteilung der Lawinengefahr verflgt oder sich einer
geflhrten Gruppe unter kundiger Leitung anschliesst.

Im potenziellen Lawinengeldnde gilt folgende Sicher-
heitsausristung als Standard: Lawinen-Verschitteten-
Suchgerat (LVS), Lawinenschaufel und -Sonde. Damit
im Ernstfall keine wertvolle Zeit verloren geht und die
Kameradenrettung funktioniert, missen alle Beteilig-
ten die Anwendung dieser Sicherheitsausriistung be-
herrschen.

Sicherheitsausriistung und deren

Anwendung Beherrschen

Lawinenausbildung/Lawinen-
pravention

" Fahren auf Skipiste fakultativ fakultativ

()

] 2 Aufstieg auf Skipiste fakultativ fakultativ

S £

e

§ & Aufstieg auf gesicherter Skiroute empfohlen fakultativ

Aufstieg auf markierter Skiroute notig fur alle notig fur Gruppenleiter/-in

(0]

-g Fahren neben der Piste notig fur alle notig fur Gruppenleiter/-in
=

% § Fahren im freien Gelande notig fur alle notig fur Gruppenleiter/-in
Q.

o T

S8 Aufstieg im freien Gelande notig fur alle notig fur Gruppenleiter/-in
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Ausbildungen bei J+S

mit Kindern und Jugendlichen werden von J+S direkt subventioniert und konnen auch Leihmaterial Gebrauch machen.

Skifahren und Snowboard

Die J+S-Ausbildungen im Skifahren und Snowboard beinhalten keinerlei Lawinenausbildung. Deshalb beschrankt sich der
Einsatzbereich dieser Leiter/innen im freien Gelande auf méssig steiles Geldnde unterhalb 30° in pistenndhe und nur nach
Absprache mit dem ortlichen Pisten- und Rettungsdienst.

Skitouren

Grundausbildung: 6-tagiger J+S-Leiterkurs Skitouren

e Zielpublikum: aktive Skitourenganger/innen mit mindestens zwei Jahren Erfahrung im privaten Skitouren
e Einsatzberechtigung als Leiter/-in auf J+S-Skitouren-Aktivitaten mit Kindern und Jugendlichen

Weiterbildung 1: 6-tdgige Weiterbildung zur J+S-Kursleiter/-in 1 Skitouren
e Zielpublikum: aktive J+S-Leitende Skitouren
e Einsatzberechtigung: Hauptleiter/-in von J+S-Skitouren-Aktivitdten ohne Gletschern und Graten

Weiterbildung 2: 6-tagige Weiterbildung zum J+S Kursleiter 2 Skitouren
o Zielpublikum: aktive J+S-Kursleiter/-in 1 Skitouren
e Einsatzberechtigung: Hauptleiter von J+5-Skitouren-Aktivitaten im Hochgebirge

J+S bietet attraktive Leiter-Ausbildungen in den Sportarten Skitouren und Skifahren/Snowboard. J+S-Aktivitdten und -Lager

Weiterbildungsmaglichkeiten im Bereich Leistungssport fiir aktive SkiMo-Athletinnen als Grundlage fiir Trainertatigkeit.

Gefahren und Natur beriicksichtigen Mehr zum Thema

Werden Skitouren-Aktivitaten auf Skipisten durchgefihrt, muss der o J+S-Merkblatt «Unfallpravention im Skitourens»
Aufstieg ausschliesslich hintereinander und am Pistenrand erfolgen, (pdf)

besonders an unibersichtlichen Stellen. Dies beugt Kollisionen mit o Bekleidung

anderen Skifahrenden vor. Ausserhalb der Betriebszeiten herrscht e Umwelt und Verhaltnisse

auf Skipisten Lebensgefahr durch Lawinensprengungen und kaum o Skitouren auf Skipisten

sichtbare Stahlseile fir die Pistenpraparierung. e Envirotool SAC fir Umweltbildung

Bei allen Skitouren-Aktivitdten sind zudem weitere Gefahrenquellen

zu bertcksichtigen:

« Die Absturzgefahr und die Kollision mit (iberdeckten] Steinen/
Felsen oder Baumen.

e Im freien Gelande ist zudem die Orientierung mit den gangigen
Orientierungsmitteln Karte, Kompass und Hohenmeter zu beherr-
schen, um ein Verirren vorzubeugen.

e Der Schutz vor Sonneneinstrahlung ist mit einer qualitativen und
gutschliessenden Sonnen-/Skibrille und Sonnencreme und Lippen-
pomade zu gewahrleisten.

e Vor Kalte schiitzen sich die Touren-Teilnehmenden mit einer
zweckmassigen Kleidung, idealerweise im Zwiebelschalenprinzip.
e Je nach Verhaltnissen ist die Art, die Dauer oder der Ort der Aktivi-

tat anzupassen.

Skitouren und Skifahren finden draussen in der Natur statt. Diesen
Platz teilen wir uns mit zahlreichen Tieren und Pflanzen. Diese sind
in der harrten Winterzeit besonders empfindlich. Deshalb sollen die
Grundregeln der Kampagne «Respektiere deine Grenzen» immer ein-
gehalten werden:

e Wildruhezonen und Wildschutzgebiete beachten.

e Im Wald auf Wegen und bezeichneten Routen bleiben.

e Waldrander und schneefreie Flachen meiden.

e Hunde an der Leine fuhren, insbesondere im Wald.
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https://www.jugendundsport.ch/de/sportarten/skitouren-uebersicht/aus-und-weiterbildung.html
https://www.jugendundsport.ch/de/sportarten/skifahren-uebersicht/aus-und-weiterbildung.html
https://www.jugendundsport.ch/de/sportarten/snowboard-uebersicht/aus-und-weiterbildung.html
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/skifahren-uebersicht/aus-und-weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_504222027/downloadItems/286_1600681714602.download/Vertiefende_Informationen_Fahren_im_freien_Gelaende_d.pdf
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/skifahren-uebersicht/aus-und-weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_504222027/downloadItems/286_1600681714602.download/Vertiefende_Informationen_Fahren_im_freien_Gelaende_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/erwachsenensport/polysportives-outdoortraining-wie-man-sich-kleidet/
https://natur-freizeit.ch/schneesport-mit-ruecksicht
https://www.jugendundsport.ch/content/jus-internet/de/sportarten/skitouren-uebersicht/aus-und-weiterbildung/_jcr_content/contentPar/tabs_copy/items/dokumente/tabPar/downloadlist_2028361_1172790317/downloadItems/37_1458213109485.download/mb_d_Skitouren.pdf
https://www.mobilesport.ch/aktuell/sportbekleidung-ohne-schweiss-kein-preis/
https://www.mobilesport.ch/schneeschuhlaufen/schneeschuhlaufen-im-einklang-mit-der-natur/
http://www.sac-cas.ch/skitourengehenaufpisten
https://www.sac-cas.ch/de/umwelt/bergsport-und-umwelt/envirotools/

Disziplinen und Material

Das Skitouren vereint in einer Sportart zahlreiche Facetten: Zent-
ral sind das Aufsteigen auf Skis mit Fellen aus eigener Kraft, das
Abfahren mit Skis und das Ausliben dieses Sports im Freien, in der
Natur, im Schnee. Im Folgenden eine Ubersicht zu den verschiede-
nen Disziplinen sowie dem spezifischen Material.

Aktivitaten und Disziplinen

Klassische Skitourengeher/-innen méchten Gipfel besteigen, scho-
ne Abfahrten geniessen, Ausdauersport betreiben oder die winterli-
che Natur erleben. Im Ski-Mountaineering werden in verschiedenen
Wettkampf-Disziplinen vordefinierte Kurse in maglichst kurzer Zeit
bewaltigt. Folgende Aktivitaten und Disziplinen werden im Skitouren
unterschieden:

Klassische Skitouren (Breitensport)

e Hochwinterliche Skitouren: In der Zeit etwa ab Dezember bis Fe-
bruar werden Skitouren auf Gipfel bis etwa 3000 m unternommen.
Typischerweise sind fur hochwinterliche Touren Pulverschnee,
anspruchsvolle Lawinensituationen und der Verzicht auf Gletscher
charakteristisch. Diese Touren sind oftmals auch fir Einsteiger/-
innen geeignet.

e Skihochtouren: Im Frihling, etwa von Marz bis Mai, sind die klima-
tischen Bedingungen und die Schneeverhaltnisse auf Gletschern
typischerweise glinstig, um im Hochgebirge Skitouren auf die
hochsten Gipfel zu unternehmen. Klassische Skihochtouren ver-
langen frilhes Aufstehen, da im Tagesverlauf mit der Erwarmung
die Lawinengefahr ansteigt und die Schneedecke unginstiger wird.
Skihochtouren stellen erhéhte Anforderungen an die Skitouren-
geher/-innen und deren Geh- und Skitechnik. Haufig sind auch
weitere alpinistische Techniken wie Steigeisengehen und Seiltech-
nik verlangt.

Freeride

e Unter Freeride wird das Skifahren im unpraparierten Gelande
verstanden. Der Abfahrtsspass im (unverspurten] Pulverschnee
steht im Vordergrund. Normalerweise werden zum Aufstieg die
Liftinstallationen eines Skigebietes verwendet. Freeriden kann man
direkt neben der Piste, im Bereich zwischen zwei Pisten oder im
komplett freien Gelande, oftmals erreichbar durch einen kirzeren
oder langeren Aufstieg ab der Bergstation. Damit ist der Ubergang
zum Skitouren fliessend. Die Lawinengefahr ist unbedingt zu be-
achten und das Tragen und Beherrschen der personlichen Sicher-
heitsausristung dringend empfohlen.

© BASPO

mobilesport.ch

1012021 - Skitouren

4



e Individual race: Die Strecke besteht aus mindestens drei Aufstie-
gen und Abfahrten und enthalt mindestens einen Abschnitt, in dem
die Skis auf dem Rucksack getragen werden. Die Strecke umfasst
insgesamt 1600 bis 1900 Hohenmeter im Auf- und Abstieg bei einer
Rennzeit von etwa 1:30 bis 1:45 Stunden.

Vertical race: Rennen Uber einen einzelnen Aufstieg, das ohne Ab-
fahrt und immer auf Skiern (keine Tragepassagen) absolviert wird.
Diese Disziplin wird einzeln durchgefiihrt, der Start erfolgt in der
Gruppe. Sieger/-in wird, wer als erste/-r die Ziellinie Gberquert.
Sprint race: Die Disziplin beinhaltet alle Elemente des Skitouren-
rennsports: Aufstieg, Tragepassage, Abfahrt sowie die technischen
Manipulationen in den Wechselzonen und findet auf einer kurzen
Strecke statt (diese wird in rund drei Minuten absolviert]. Der Auf-
stieg besteht aus Aufstieg mit Fellen, Tragepassage und Spitzkeh-
ren-Parcours und fihrt zur Wechselzone, wo die Felle abgenommen
werden. Die Abfahrt fihrt zur Ziellinie, die im Skating Uberquert
wird. Die Qualifikationsrunde wird mit Einzelstart gegen die Zeit
durchgefihrt. Die Endrunde besteht aus Viertel-, Halb- und Finale
und wird mit sechs Teilnehmenden gleichzeitig durchgefihrt.

Team race: Analog Einzelrennen. Die Strecken sind langer (>2100m
Héhenunterschied) und werden von 2er-Teams gelaufen.

Relay race (Staffel): Rennen in 2er oder 4er-Teams, die sich
untereinander den Stab ibergeben. Die Aufstiege umfassen 150
Hohenmeter und bestehen aus zwei getrennten Auf- und Abstie-
gen, wobei der zweite Aufstieg eine Tragepassage beinhaltet. Alle
Teilnehmenden durchlaufen die Runde einmal.

Ski-Mountaineering (Wettkampf) @

Material

Zum Skitouren wird ein Ski mit einer Skitourenbindung benétigt, die
mit einem Klappmechanismus das Anheben der Ferse zum Laufen
ermoglicht. Zudem verwendet man ein Fell, das auf den Belag ge-
klebt wird. Damit konnen Aufstiege gemeistert werden, ohne zurlck
zu rutschen. Die Wettkampfausristung im Ski-Mountaineering ist auf
moglichst geringes Gewicht und maximale Performance im Aufstieg
optimiert (s. Bild unten, rechts). Sie ist genau reglementiert. Fur das
klassische Skitouren sind die Skier normalerweise breiter und schwe-
rer und die Skischuhe zur besseren Kraftiibertragung massiver, um
den Komfort und den Fahrspass in der Abfahrt zu erhohen.

®
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https://youtu.be/lVVK4AHZVDU
https://youtu.be/wYDtVHwdIJI
https://youtu.be/AOSIY5C3V2I
https://youtube.com/playlist?list=PLMUuC-couB8jkijYD_ehXnkzxhuSbAUmk
https://youtu.be/6eUArOk9r8A

Klassische Skitourenausriistung (Standard)

Skistocke*

Ski mit Tourenbindung und passendem Fell*

Skischuhe

Harscheisen* um das Abrutschen im harten Schnee zu verhindern
Lawinen-Sonde*

Lawinen-Schaufel*

Lawinenverschitteten-Suchgerat LVS*

Rucksack

Helm (in der Abfahrt immer verbreiteter)

Ski- und Sonnenbrille*

Apotheke*

Smartphone und Qrientierungsmittel (Karte, Kompass, Héhenmeter)
Handschuhe

Passende Bekleidung

Zwischenverpflegung und Getrank

Wettkampf-Ausriistung (geméass Reglement)

Skistocke**

Ski mit Tourenbindung und kurzem Fell**
Skischuhe**

Lawinen-Sonde

Lawinen-Schaufel
Lawinenverschitteten-Suchgerat LVS
Rucksack**

Helm**

Sonnenbrille oder Skibrille
Rettungsdecke

|dentitatskarte

Handschuhe

Windjacke und -hose

*im J+S-Leihmaterial fir J+S-Aktivitdten erhaltlich
**im SkiMoTour-Anhanger enthalten fir Ski-Mountaineering-Schnupper-
Aktivitaten

Bemerkung: Anstelle von Tourenski konnen im J+S-Leihmaterial
auch Secura-Fix Skitourenzusatze und Felle ausgeliehen werden.
Die Skitourenzusatze werden zwischen Skischuhen und Skibindung
eingesetzt und erlauben das Laufen mit normalen Alpin-Skis. Diese
einfache Losung ermoglicht mit einfachen Mitteln einen Erstkontakt
zum Skitouren. Fur langere Skitouren ist diese Variante aber weniger
geeignet.

SkiMoTour: Spielerisch die Welt des Skitourenrennens
entdecken

Die «Ski Mountaineering Tour» — abgekiirzt SkiMoTour - ermag-
licht es Jugendlichen ab 10 Jahren den Skitourenrennsport zu
entdecken. Diese Disziplin kombiniert Ausdauer beim Aufstieg und
Beweglichkeit bei der Abfahrt. Und das alles in der verschneiten
Natur. Das Projekt «SkiMoTour» des Schweizer Alpen-Club SAC
richtet sich an Leiterinnen und Leiter von SAC-Jugendorganisatio-
nen, Lehrpersonen sowie Skigebiete, die Jugendlichen zwischen
10 und 20 Jahren den Skitourenrennsport naher bringen wollen.
Der SAC stellt fir Gruppen bis zu 15 Personen einen Anhanger
mit der notwendigen Ausristung zur Verfligung. Die Betreuung
erfolgt durch eine fachkundige Person, welche die Jugendlichen in
die Sportart einfihrt und fir die Sicherheit vor Ort besorgt ist.

— Weitere Informationen

© BASPO
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https://www.sac-cas.ch/de/leistungssport/skitourenrennen/skimotour/

Aufwarmen

Das erste Mal auf Skiern zu gehen, ist ungewohnt und kann schwie-
rig wirken. Deshalb lohnt es sich, den Teilnehmenden genug Zeit zu
lassen, damit sie sich daran gewohnen konnen. Die folgenden Auf-
warmibungen sind fir einfaches Gelande gedacht und bestehen aus

Aufstiegsmodus: Ski angeschnallt, Schuhe offen,
Fersenbacken frei, Felle aufgezogen.
Abfahrtsmodus: Ski ohne Felle, angeschnallt,
Schuhe geschlossen, Fersenbacken verriegelt.

interessanten Aufgaben fir eine attraktive Entdeckungsphase. Gut zu

wissen: Die drei letzten Ubungen sind strenger.

Kennenlernspiele

Ziel dieses Spiels ist, sich gegenseitig kennenzulernen und dabei
das Herz-Kreislauf-System und die motorische Koordination sanft
anzuregen.

Die Skier sind angeschnallt (im Aufstiegsmodus). Die TN bewegen
sich auf einem festgelegten flachen Gelande. Begegnen sich zwei von
ihnen, geben Sie sich einen Handschlag und sagen ihren Vornamen.
Variationen

e Dasselbe, aber sie sagen den Vornamen des Gegenubers.

e Andere Informationen vermitteln (Alter, Wohnort, Hobbys usw.)

e Einen Ski tauschen - im Aufstiegsmodus - sofern die Bindungen
es erlauben.

e Ohne Felle im Abfahrtsmodus mit nur einem Ski (Trottinette].

schwieriger

e In einer [mit kleinen Malstében, Markierkegeln oder Rucks&cken
usw.) bezeichneten Zone, die zu einem Richtungswechsel zwingt,
Spuren in den Schnee stampfen.

e Eine leicht abschiissige Zone ausstecken.

e Am Start der Skitour: Die vorderste Person stellt sich neben die
Spur und dreht sich um. Abklatschen und Namen nennen aller
nachfolgenden TN. Rotieren bis alle TN einmal die Namen genannt
haben.

Korper und Geist aktivieren

Bei diesem Spiel entdecken die TN verschiedene Techniken fir das
Skitourengehen. Ausserdem mobilisieren sie ihre Gelenke und ver-
bessern die motorische Koordination.

Mit angeschnallten Ski (im Aufstiegsmodus] und Skistocken. Die TN

stehen im Kreis. Die fur die Gruppe verantwortliche Person zeigt ver-

schiedene technische Aspekte des Skitourengehens vor und erlautert

sie: Aufstieg, Wechsel , Spitzkehre, Abfahrt. Die TN fiihren die gezeig-

ten Bewegungen aus.

Variationen

e Ein Hochalpinrennen erzahlen (Patrouille des Glaciers, Pierra Men-
ta usw.) oder eine fiktive oder reale Hochgebirgs-Skitour erzéhlen.

* Mit angeschnallten Ski andere Sportarten simulieren (etwa Tennis,
Schwimmen, Golf).

schwieriger

e Ein Tourenprofil mit Aufstiegen, Abfahrten, Skitragen usw. erlau-
tern, das die TN anschliessend simulieren missen.

e Mikro-Skitouren-Parcours: Auf kleiner Flache eine Skitour mit all
den verschiedenen Etappen kennzeichnen, inklusive Gipfel. Die
TN absolvieren diesen Parcours hintereinander, allenfalls auch in
Zweierteams.

© BASPO

Geldnde: flach

Material: -
Gruppengrosse: 6-12
Organisationsform: Gruppe
Schwerpunkt: Gehen
Dauer: 10’

Phasen: F1-F2

Gelande: flach

Material: -
Gruppengrosse: 6-12
Organisationsform: Gruppe
Schwerpunkt: Gehen
Dauer: 10’

Phasen: F1-F2
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Der Wolf ist da!

Dieses Spiel aktiviert das Herz-Kreislauf-System besonders intensiv
und fordert die Reaktion.

Die Ski sind angeschnallt (im Aufstiegsmodus). Spielfeld abstecken
und einen der TN zum Wolf bestimmen. Der Wolf befindet sich aus-
serhalb des Spielfelds, die Ubrigen TN - die Schafe also - ebenfalls,
aber auf der gegentiiberliegenden Seite. Sobald der Wolf ein Zeichen
gibt, Uberqueren die Schafe das Spielfeld. Der Wolf macht dasselbe
und versucht, so viele Schafe wie moglich zu fangen, indem er sie
mit der Hand berihrt. Die gefangenen Schafe werden nun selbst zu
Wolfen. Bleibt nur noch ein Schaf dbrig, Gbernimmt es fiir die nachste
Runde die Rolle des Wolfs.

Variationen
e Sich mit nur einem Fell unter einem der beiden Ski fortbewegen
(wie auf einem Trottinett). Gelinde: flach
» Fortbewegung mit Skating [Ski ohne Felle). Material: —
schwieriger Gruppengrosse: 8-12
e Die Schafe dirfen sich beim Queren des Spielfelds nur vorwarts Organisationsform: Gruppe
bewegen. Schwerpunkt: Gehen
Dauer: 10’
Phasen: F2-T1
Zehnerpasse

Ein Klassiker beim Aufwarmen: Dieses Spiel fordert den Teamgeist
und regt das Herz-Kreislauf-System an. Ausserdem werden Schritte
und Spitzkehren eingefihrt.

Die Skier sind angeschnallt (im Aufstiegsmodus). Zwei gleich grosse

Teams bilden und jenes auslosen, das als erstes in Ballbesitz ist. Ziel

ist, einander in einem abgesteckten Feld zehn Passe hintereinander

zuzuspielen. Der Ball darf weder zu Boden fallen noch vom gegne-

rischen Team abgefangen werden. Ansonsten wechselt er die Seite.

Fortbewegen mit dem Ball in der Hand ist erlaubt.

Variationen

e Sich mit nur einem Fell unter einem der beiden Ski fortbewegen
(wie auf einem Trottinett).

e Fortbewegung mit Skating (Ski ohne Felle).

schwieriger Geldnde: flach
« Den Ball nicht an den Teamkollegen zuriickspielen, von dem man Material: ein Ball
den Pass erhalten hat. Gruppengrosse: 8-12
e Minimaldistanz fir Pdsse zwischen den Teammitgliedern festlegen. Organisationsform: Gruppe
 Mit mehr als zwei Teams gleichzeitig spielen. Schwerpunkt: Gehen, Spitzkehren
Dauer: 10’

Phasen: F3-T1

© BASPO mobilesport.ch 10]2021 - Skitouren 8



Lumpen legen

Das traditionsreiche Spiel verfolgt mehrere Ziele: Herz-Kreislauf-
System und Reaktionsfahigkeit anregen sowie mit der Gehtechnik
vertraut werden.

Die Ski sind angeschnallt (im Aufstiegsmodus). Die TN stehen im
Kreis, Blick in die Mitte. Einer der TN halt einen Ball in den Handen
und geht aussen um den Kreis herum. Auf einmal legt er den Ball
diskret hinter dem Ricken eines andern TN ab. Bemerkt es dieser,
hebt er den Ball auf und versucht, den ersten Balltrager einzuholen.
Kann dieser eine ganze Runde um den Kreis machen, ohne berihrt zu
werden, Ubernimmt er den leeren Platz und der andere muss nun den
Ball ablegen gehen. Ansonsten muss er von vorne beginnen.

Geldnde: flach

Material: ein Ball
Gruppengrosse: 8-12
Organisationsform: Gruppe
Schwerpunkt: Gehen
Dauer: 10’

Phasen: F3-T1

© BASPO mobilesport.ch 10]2021 - Skitouren 9



Gehtechnik

Eine adaquate Gehtechnik spart Energie und erhoht die Freude an
der Tour. Wer seine Bewegungen dem Gelande anpasst, kammt
leichter voran. Lassen gegen Ende des Aufstiegs die Krafte nach,
hilft der Rhythmus der Armbewegungen beim Vorwartskommen.

Gleiten

Die Bewegungsausfiihrung ist dieselbe wie beim Gehen, aber mit
einem dynamischen Stoss auf dem Standbein und einer natirlichen
Wiegebewegung des gegenlberliegenden Arms/Beins. Eine grosse
Amplitude und eine starke Beschleunigung im zweiten Teil der Arm-
bewegung unterstitzen den Beinabstoss zusatzlich. Dank der Gleit-
phase am Ende eines Schritts wird eine mdglichst lange Strecke zu-
rickgelegt. Je flacher das Gelande, desto langer die Gleitphase.

Bewegungsablauf

®

®

e Startposition: Standbein gebeugt, hinteres Bein gestreckt, Kérper-
gewicht auf dem Standbein (Foto @).

e Abstoss vorbereiten, indem das Standbein gebeugt und der Kdrper
vorgestreckt wird. Hinteres Bein nach vorn schwingen (Foto @).

e Standbein ganz durchstrecken (inklusive Fussgelenk). Wiegebewe-
gung abschliessen, indem das andere Bein vorwarts geschwungen
und das Korpergewicht darauf verlagert wird: Es wird nun zum
Standbein (Foto ®).

Bemerkung: Aufpassen, dass man wahrend der ganzen Schwungbe-

wegung des hintern Beins nach vorn den Ski nicht anhebt.

Ubungsformen

e Sich mit nur einem Fell unter einem der beiden Ski fortbewegen
(wie auf einem Trottinett).

e Ohne Stécke laufen (Uben des Gleichgewichts; wichtig ist, zentral
auf dem Ski zu stehen] (siehe Video).

o Jeden dritten Schritt verlangern («kurz-kurz-lang», beim dritten
Schritt in der Position verharren).

e Eine gegebene Distanz mit maglichst wenigen Schritte zurticklegen.

schwieriger

e Zeit zum Zurlcklegen einer bestimmten Strecke in Sekunden plus
die Anzahl notiger Schritte addieren. Der TN mit der kleinsten
Summe hat gewonnen.

e Fortbewegung auf einem leicht abschissigen Gelande.

© BASPO

Gelédnde: flach, sehr leicht abschiissig

Material: -

Gruppengrosse: ohne Einschrankung
Organisationsformen: allein, zu zweit oder in der
Gruppe

Dauer: 10°

Phasen: F3-T1

mobilesport.ch 10]2021 - Skitouren
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https://youtu.be/MTaFcif_GNk
https://youtu.be/uIYfzyY3QBs

Stockeinsatz

Der bewusste Stockeinsatz tragt zu einer kraftesparenden Fortbewe-
gung bei. Regelmassiges Armschwingen halt eine konstante Fortbe-
wegungsgeschwindigkeit aufrecht.

Bewegungsablauf

®

Q)

e Den gegentiberliegenden Stock auf Hohe des Standbeins ein-
stecken (Foto @).

e Sobald sich der Arm am eingesteckten Stock vorwarts zu zie-
hen anfangt, beginnt der andere Arm nach vorne zu schwingen
(Foto @).

e Gleichzeitig mit der Phase des Stockabstosses das Vorwarts-
schwingen des andern Arms abschliessen [Foto ®).

Bemerkung: Der Stock ist leicht nach vorne geneigt, sodass der Griff

des eingesteckten Stocks sich vor dem Teller befindet. Dieser Winkel

zwischen Stock und Boden bleibt wahrend der ganzen Bewegung der-

selbe.

Im Detail
e Um die Bewegungsamplitude zu erhchen, den Stockgriff am Ende
der Bewegung loslassen (Foto @).

@

Ubungsformen

e Ohne Stécke laufen, um die Koordination der Bewegung in einer
vereinfachten Ubung zu lernen (siehe Video).

e Im Tandem: Zwei TN bewegen sich einer hinter dem andern fort
und halten sich beide vorne und hinten an den zwei gleichen Sto-
cken fest [wie Pleuelstangen einer Dampflokomotive).

e Im Aufstieg: Alle versorgen einen Stock am Rucksack, die ver-
bleibenden Stocke rotieren in der Gruppe (z. B. rechts Stocke nach
hinten geben/links Stocke nach vorne geben). Ziel ist die Gegen-
satz-Erfahrung: Laufen mit und ohne Stécke. Wozu dienen uns die
Stocke?

schwieriger

e Auf abschissigerem Gelande.

© BASPO

Gelédnde: wenig bis sehr steiles Gelande

Material: -

Gruppengrosse: ohne Einschrankung

Organisationsformen: allein, zu zweit oder in der

Gruppe
Dauer: 10’
Phasen: F3-T1
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https://youtu.be/MTaFcif_GNk
https://youtu.be/0wFLSAOFbnw

Rhythmus

Schrittrhythmus und -lange hangen davon ab, wie steil der Hang ist.
Je steiler der Hang, desto schneller der Rhythmus und desto kiirzer
die Schritte. Mit dem Verandern dieser beiden Parameter lasst sich
Energie sparen und monotones Bewegen vermeiden.

Ubungsformen

e Im Aufstieg: in 2er-Teams, vordere Person gibt Rhythmus vor und
variiert standig, hintere kopiert sie. (Variation: Tempo soll konstant
bleiben, Rhythmus passt sich Gelande an)

o Im Aufstieg: Abschnitt markieren [ca. 10 m]: im ersten Durchgang
die Strecke mit ganz vielen extrem kurzen Schritten durchlaufen.
Im zweiten Durchgang versuchen, die Strecke mit so wenig Schrit-
ten wie moglich zu absolvieren. Im dritten Durchgang einen beque-
men Rhythmus wahlen, der sich zur passend zur Steigung anfihlt

o Im Aufstieg: Abschnitt markieren [ca. 10 m]: Wie viele Schritte sind
fir mich «normal»? Bei jedem Durchgang mit zwei Schritten we-
niger durchkommen.

e Durch klatschen oder Musik den Rhythmus vorgeben. In ganzer
Gruppe oder in 2er-Gruppen: Eine Person gibt Takt akustisch vor,
die andere Ubernimmt ihn.

e Schrittlange vorgeben: Neben Spur mit Gegensténden die Fuss-
position/Schrittldnge vorgeben.

e Auf Skitour: Im Aufstieg immer wieder 10 Sekunden so schnell wie
maglich laufen, danach wieder normal weiterlaufen (geeignete Auf-
gabe, um starkere Teilnehmende herauszufordern).

Spitzkehren

Die Spitzkehre muss beherrscht werden, um auch im steilen Gelan-
de sichere Richtungswechsel vornehmen zu kénnen. Typischerweise
kommen Spitzkehren ab Steilheiten von 30° und mehr zur Anwendung.

Bewegungsablauf (Basisvariante)
Diese Variante funktioniert in jedem Gelande und ist fir anspruchs-
vollere Skitouren zwingend zu beherrschen.

®

@

e Stabiler Stand mit dem inneren Stock vorne ausserhalb des Dreh-
bereiches des Innenskis [Foto @).

e Zuriickschieben des Innenskis und drehen um Skispitze (Foto @).

e Beide Stocke bergseitig einrammen und Gewicht auf diese verla-
gern (Foto ®).

e Aussenski zurickschieben und um die Skispitze drehen. Ein leichter
Kick mit der Ferse auf das hintere Bindungsteil im Moment des Ab-
hebens des Skis erleichtert die Drehung des Skis (Fotos @ und ®).

© BASPO

®

Gelédnde: wenig bis sehr steiles Gelande
Material: -

Gruppengrosse: ohne Einschrankung
Organisationsform: allein, zu zweit oder in der
Gruppe

Dauer: 10°

Phasen: F3-T1

mobilesport.ch 10]2021 - Skitouren
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https://youtube.com/playlist?list=PLMUuC-couB8jatnLyxZmwKZ7velrI034b
https://youtu.be/M-KdkwNE2-k

Bewegungsausfiihrung (Fortgeschrittene)

Diese Variante ist schneller ausfihrbar und ermadglicht dadurch flis-
sigeres Gehen. Sie ist allerdings nur im massig steilen Gelande an-
wendbar. Ist es zu steil oder ein Hindernis im Weg (Baum, Stein usw.),
ist zwingend die Basisvariante anzuwenden.

®

@ Ski-Mountaineering

e Den bergseitigen Stock im Innern der Kehre unterhalb der weiter-
fihrenden Spur einstecken (Foto @).

e Gleichzeitig das bergseitige Bein und den Oberkorper in die neue
Richtung drehen (der innere Ski wird oben vor dem Kérper durch
geftihrt und der Stock folgt der Rotationsbewegung (Foto @).

e Den talseitigen Stock auf der Aussenseite der Kehre, oberhalb der
weiterfiihrenden Spur einstecken (Foto ®).

« Das teilseitige Bein in die neue Richtung drehen (Der Ski wird um
die Skispitze rotiert). Hinweis: Fersenkick beim Abheben des Skis
auf das hintere Bindungsteil beschleunigt und erleichtert die Rota-
tion (Foto ®).

Wichtig

o Uben im flachen und ungeféhrlichen Gelinde.

e Nicht die Geschwindigkeit ist entscheidend, sondern die sturzfreie
sichere Ausfihrung.

e Abstande machen zwischen den einzelnen Skitourengénger/-innen,
um Wartezeiten zu vermeiden.

e Mit einer guten Spuranlage werden Spitzkehren maglichst vermie-
den. Zum Uben im ungefahrlichen Gelande empfiehlt es sich, sie
trotzdem immer wieder in die Spur einzubauen.

© BASPO
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https://youtu.be/P2mrbMIBhjk
https://youtu.be/4l6DIIyPahI

Tipps und Tricks
Mit folgenden Tipps und Tricks gelingen den Teilnehmenden perfekte
und sichere Spitzkehren in jedem Gelande.

(X &

Gefahrliche Riicklage: Sobald der erste Ski gedreht ist, missen
beide Stocke bergseitig eingerammt werden.

X) &

Zu grosser Schritt: Ist der erste Ski gedreht, missen beide Beine
nahe zusammen sein. Ansonsten ist die Gewichtsverlagerung vom
Talski auf den Bergski nur mit grossem Kraftaufwand maoglich.

(X &

Innenski zu steil: Ist der erste Ski gedreht, sollten beide Skis
maoglichst parallel und horizontal platziert sein.

Ubungsformen

» Spitzkehren-Parcours in ungefahrlichem Geldnde (inkl. Kehren vor
Hindernissen wie Fels, Baum, Rucksack,...).

e Wer schafft die meisten Spitzkehren auf einem definierten Abschnitt?

e Spitzkehren-Parcours normal absolvieren, im zweiten Durchlauf
nur mit einem Stock, im dritten ohne Stocke. Anschliessend Dis-
kussion im Plenum: «Was andert sich mit und ohne Stocke? Was
hilft, um auch ohne Stdcke eine stabile Spitzkehre zu machen? Wie
kann ich mit den Stécken meine Spitzkehre ideal unterstitzen und
sicherer machen?». Diskutiertes ausprobieren.

e In 2er-Teams: Partner/-in darf jederzeit «Stopp» sagen. Ziel ist,
dass wahrend dem Ausfihren der Spitzkehre das Gleichgewicht
jederzeit gewahrleistet ist und somit die Bewegung jederzeit an-
gehalten werden kann.

e In 2er-Teams: Eine/-r ist blind, sehende/-r Partner/-in coacht. Mit
dieser Ubung soll die Technik und das Gleichgewicht perfektioniert
werden.

© BASPO

Geldnde: massig steiler Hang, ungefahrlicher Aus-
laufbereich

Material: -

Gruppengrosse: ohne Einschrankung
Organisationsform: Einzelaufgabe

Zeit: 20 Minuten

Phasen: F1-T3

mobilesport.ch 10]2021 - Skitouren
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Technik des Wechsels

Bei Hochalpinrennen ist es unerlasslich, die verschiedenen Techniken
des Wechsels zu beherrschen. Damit lasst sich viel Zeit gewinnen.
Bei einer Skitour ist die Stoppuhr kein Kriterium, aber ein paar Tricks
aus der Rennpraxis vereinfachen auch das Skitourengehen.

In Abhangigkeit des Gelandes, der vorgefundenen Hindernisse und
der Schneeverhaltnisse muss man das Material und die Fortbewe-
gungsarten mehr oder weniger haufig anpassen.

Ubungs- und Spielideen

Sobald die in der Folge vorgestellten Bewegungsabfolgen (Auffellen/

Abfellen, Ski auf dem Rucksack fixieren bzw. abschnallen) sicher be-

herrscht werden, lassen sie sich spielerisch kombinieren.

e Mikro-Skitouren-Parcours mit allen verschiedenen Wechseln.
Parcours nacheinander absolvieren, in Zweierteams auf Zeit oder
in Form von Stafetten auf zwei identischen Strecken.

o Quadrat in vier Felder unterteilen. An jedem Ubergang zum nichs-
ten Quadrat ist ein Wechsel vorzunehmen.

e Parcours: Die TN haben 30 Minuten Zeit, um einen Parcours auf-
zubauen. Méglichst viele Elemente einbauen, etwa kleine Schanze/
Skatingstrecke/Abschnitt, auf dem man die Stécke nicht brauchen
darf/eine Strecke zu Fuss mit den Skiern auf dem Rucksack/LVS
am Ende des Parcours, das gefunden werden muss ...
Anschliessend wird dieser Parcours durchlaufen (alleine, in Klein-
gruppen oder als Stafette]. Wer ist am schnellsten? Es kénnen
auch Zweierteams gebildet werden: Eine Person ist blind und wird
von der anderen gefihrt beziehungsweise eine erfahrene Person
absolviert den Parcours mit einer weniger erfahrenen und hilft ihr
bei den einzelnen Aufgaben.

© BASPO
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Abfellen

Beim Ubergang vom Aufstiegs- in den Abfahrtsmodus wird immer die
gleiche Reihenfolge eingehalten: Schuhe, Bindung, Felle.

Bewegungsablauf

®

® ®

e Stocke auf den Boden legen und Schuhe schliessen (Foto @).

e In die Hocke gehen und Bindung hinten l6sen (Foto @).

o Aufstehen und die Felle eins nach dem andern abnehmen (Foto ®).

e Das eine Fell auf dem Unterarm ablegen, das andere zusammen-
kleben und es im Anzug/in der Jacke in Korpernahe verstauen
(Foto @).

e Das auf dem Unterarm abgelegte Fell nehmen, zusammenkleben
und es im Anzug/in der Jacke in Kérperndhe verstauen (Foto ®).

e Stocke aufnehmen.

Im Detail

@ ® © @

« Beide Schuhe gleichzeitig schliessen (Foto @).

e Gummiband des einen Fells mit der einen Hand packen und gleich-
zeitig Fersenteil der zweiten Bindung mit der andern Hand umstel-
len (Foto ®).

o Beim Zusammenkleben des Fells etwa zehn Zentimeter Uberstand
lassen; es lasst sich dann leichter wieder auseinanderziehen
(Foto ©).

e Beim Verstauen der Felle die Leimseite an den Kérper legen, damit
sie warm wird und das Auffellen spater leichter vonstatten geht

(Foto @).

Ubungsformen

e Wechsel zu zweit vornghmgn: D‘er eine TN hilft der ander‘n beim Gelinde: flach
Abfellen, damit man die Skier nicht abschnallen muss. Diese
Hilfestellung ist besonders dann niitzlich, wenn das Fell vorne und
hinten am Ski festgefroren ist. Organisationsformen: alleine oder zu zweit

schwieriger Dauer: 5’

o Wechsel unter Zeitdruck vornehmen. Phasen: F1-T3

e Wechsel bei geschlossenen Augen vornehmen.

Material: -
Gruppengrasse: ohne Einschrankung
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https://youtu.be/gKa1bAVmdgs

Auffellen

Die Reihenfolge, mit der das Material beim Ubergang vom Abfahrts- in
den Aufstiegsmodus zum Zug kommt, ist wie beim Abfellen: Schuhe,
Bindungen, Felle.

Bewegungsablauf

®

® ® ®

o Stocke auf den Boden legen und Schuhe 6ffnen (Foto @).

e Den ersten Ski nehmen und das Fersenteil umstellen, wahrend
man sich aufrichtet [Foto @).

 Anzug/Jacke 6ffnen und das erste Fell hervornehmen (Foto ®@).

e Das erste Fell aufreissen und aufkleben (Foto @).

e Den ersten Ski anschnallen, dann den zweiten Ski nehmen und das
Fersenteil umstellen, wahrend man sich aufrichtet (Foto ®).

e Das zweite Fell aufreissen und aufkleben (Foto ®).

e Den zweiten Ski anschnallen und die Stocke aufnehmen.

Im Detail

@ ® ©

» Beide Schuhe gleichzeitig 6ffnen (Foto @).

e Skisohle mit der Hand abwischen, bevor man das Fell aufzieht
(Foto ®).

e Beim Auffellen darauf achten, dass das Fell am unteren Ende gut
klebt [Foto ©).

Ubungsformen

e Wechsel zu zweit vornehmen: Der eine TN hilft der andern wahrend
einer der Phasen des Wechsels, um diesen zu erleichtern oder zu
beschleunigen.

schwieriger

e Wechsel unter Zeitdruck vornehmen.

e Wechsel bei geschlossenen Augen vornehmen.

Geldnde: flach

Material: -

Gruppengrdsse: ohne Einschrankung
Organisationsformen: alleine oder zu zweit
Dauer: 5’

Phasen: F1-T3
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https://youtu.be/r1l5aqJmeBc

Ski auf den Rucksack aufbinden

Ist der Hang zu steil, geht der Aufstieg zu Fuss weiter. Dazu missen
die Skier auf dem Rucksack fixiert werden konnen, ohne ihn vom RU-
cken zu nehmen. Verfligt der Rucksack Uber keine spezielle Befesti-
gungsvorrichtung, gibt es einen Trick, um die Ski trotzdem aufbinden
zu kdnnen.

Bewegungsablauf

®

@

e Stocke auf den Boden legen und beide Ski gleichzeitig abschnallen
(Foto @).

e Die beiden Skier Fell auf Fell zusammenlegen (Foto @].

e Unteren Teil der Ski durch die Rucksackschlaufe hindurchfiihren
(Foto ®).

o Haken an den Ski befestigen (Foto ®).

e Stocke aufnehmen

Im Detail

e Fir ein prazises Anordnen die Ski zusammennehmen, solange sie
noch am Boden sind (Foto @).

© BASPO
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https://youtu.be/Pa6-Kz9VdsI

Trick fiir Rucksacke ohne spezielle Befestigungsvorrichtung

®

@

 Rucksacktrager einseitig verlangern (Foto ®).
e Ski-Enden in diesen verlangerten Rucksacktrager einfahren
(Foto @], bis der Trager zwischen den beiden Bindungsteilen liegt
(Foto ®).
e Skis unter Rucksacktrager tiber die Schulter schieben (Foto @).
 Rucksacktrager wieder anziehen (Foto ®).
Bemerkung: Achtung, mit dieser Methode wird der Ski nicht beson-
ders sicher am Rucksack befestigt. Je nach Situation und Dauer ist
der Ski zuverlassiger und komfortabler mit den am Rucksack vorge-
sehenen Riemen zu befestigen.

Ubungsformen

e Wechsel zu zweit vornehmen: Der eine TN hilft der andern wahrend
einer der Phasen des Wechsels, um diesen zu erleichtern oder zu
beschleunigen.

schwieriger

e Wechsel unter Zeitdruck vornehmen.

e Wechsel bei geschlossenen Augen vornehmen

© BASPO

Geldnde: flach

Material: -

Gruppengrosse: ohne Einschrankung
Organisationsformen: alleine oder zu zweit
Dauer: 5

Phasen: F1-T3
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https://youtu.be/ddY9P8RIq2o

Skinach dem Tragen anschnallen

Sobald die steile Stelle passiert ist sind die Skier zum Fortsetzen der
Tour wieder anzuschnallen.

Bewegungsablauf

®

@

e Stocke auf den Boden legen.
e Haken losen (Foto @).
e Ski aus der Rucksackschlaufe ziehen (Fotos @ und ®).
« Beide Skier gleichzeitig flach auf den Boden legen (Foto @).
e Den ersten Ski anschnallen und die Bindung schliessen (Foto ®).
e Den zweiten Ski anschnallen, die Bindung schliessen und
die Stocke aufnehmen.

Im Detail

O, ®

e Haken mit einer Rotation des Handgelenks losen, um die Ski mit
einer Hand aus der Rucksackschlaufe ziehen zu konnen (Foto @).
e Fiir eine bessere Stabilitat beim Skianziehen die Ski flach auf dem

Boden halten (Foto ®).

Ubungsformen

e Wechsel zu zweit vornehmen: Der eine TN hilft der andern wahrend
einer der Phasen des Wechsels, um diesen zu erleichtern oder zu
beschleunigen.

schwieriger

e Wechsel unter Zeitdruck vornehmen.

e Wechsel bei geschlossenen Augen vornehmen.

© BASPO

Gelande: flach
Material: -

Gruppengrasse: ohne Einschrankung
Organisationsform: alleine oder zu zweit

Dauer: 5
Phasen: F1-T3
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https://youtu.be/uAy3U40NTcA

Abfahrtstechnik

Die technischen Grundlagen fir Abfahrten in unprapariertem Schnee

sind dieselben wie fir Pistenabfahrten. Ziel ist, einen guten Kom-
promiss zwischen einer angepassten Geschwindigkeit und sparsamem

Energieeinsatz zu finden.

Wesentlich ist die Haltung auf den Ski. Je nach Schneebeschaffenheit,
Gelande und Material wird das Korpergewicht auf den Ski mehr oder we-
niger nach vorn oder nach hinten verlagert. Bei einer dynamischen Hal-
tung mit stabilem Oberkérper lassen sich die vom Korper ausgehenden
Krafte auf die Ski Ubertragen. Indem mit der Gewichtsverteilung auf die
beiden Skier gespielt wird, kann sich nacheinander das eine oder andere
Bein etwas erholen.

Durch die Variation der Kurvenradien lasst sich das Abfahrtstempo
kontrollieren. Bei Skitouren-Rennen ist das Ziel selbstverstandlich, so
schnell wie méglich unten am Hang zu sein; man wird also eine mdg-
lichst direkte Linie bevorzugen. Bei einer Skitour wird man je nach Ge-
lande, Kraftreserven und Schneebeschaffenheit die Radien anpassen.

Ubungs- und Spielideen

e Zu zweit: Parallel zur Spur des ersten TN eine zweite Spur legen.

e Zu zweit: Die vom ersten TN gefahrene Spur zu Achten erganzen.
Der zweite TN fahrt los, sobald die erste Spur gefahren ist (leichter)
oder folgt dem ersten TN direkt (schwieriger].

e Zu zweit: Ein TN fahrt hinter oder neben dem andern.

» Hindernisse im Geldnde (Steinblocke, Bdume, Wald) erkennen, um
Linie und Schwungradien festzulegen.

e Je nach Gefalle festlegen, auf welchen Abschnitten enge oder weite
Schwiinge gefahren werden.

e Auf einer gegebenen Distanz so regelmassige und harmonische
Schwiinge machen wie moglich. Der Radius der Schwiinge steht
nicht im Vordergrund.

e Verfolgungsjagd veranstalten. Achtung: Wesentlich ist, einen geeig-
neten Hang auszuwahlen, um das Risiko von Stiirzen oder Kollisio-
nen mit Hindernissen zu begrenzen.

© BASPO

Tipps und Tricks
Fahren im unpraparierten Tiefschnee setzt eine ge-
wisse Praxis voraus. Bei anspruchsvollen Schnee-
verhaltnissen, miden Beinen vom Aufstieg oder
schwerem Rucksack, verhelfen folgenden Tipps zum
Abfahrtsgenuss:
« Uben auf der Piste/im Skigebiet: Im Skigebiet fin-
den sich ideale, vereinfachte Lernbedingungen fiirs
Tiefschneefahren. Ubungsformen kénnen auf der
Piste verinnerlicht werden und lassen sich direkt im
Tiefschnee am Pistenrand ausprobieren. Steilheit
und Hanggrosse konnen individuell an Bedurfnisse
und Konnen der TN angepasst werden. Zudem er-
maéglicht das Hochfahren mit dem Lift viele Ubungs-
Hohenmeter ohne anstrengenden Aufstieg.
Schwungausldosung: Klassisches Hochentlasten mit
Stockeinsatz hilft einen Schwung auszuldsen. An-
fahrt in Knien, Beine strecken, Oberkorper talwarts
drehen und Stock ins Kurvenzentrum stecken. Kurve
fertig fahren. Hilfreiche Metapher: Eine Schubkarre
ins Bogeninnere kippen/Hund an Leine flhren (im-
mer bergseitig), er muss vor Schwungauslsung vor
den Skispitzen durchgefiihrt werden.
Tempokontrolle: Mit etwas Geschwindigkeit und
Dynamik vereinfacht sich die Schwungauslosung.
Fur einen sauberen Aufbau in massig steilen Ge-
lande Uben, bis sich die Teilnehmenden sicher ge-
nug fuhlen. Ziel: direkt Schwung an Schwung rei-
hen kénnen, ohne eine horizontale Querfahrt zum
Abbremsen einbauen zu missen. Das Tempo soll
in der Kurve kontrolliert werden: grosse Radien =
schnell/kleine Radien = langsam.
» Vorlage: Mit zu viel Ricklage kann der Ski nicht
kontrolliert werden. Bei Schwunganfang das
Schienbein gegen den Schuh dricken.

Weitere Informationen
Der von Swiss Snowsports und Jugend+Sport
herausgegebene Band 2 «Ski» des Lehrmittels

«Schneesport Schweiz» vermittelt mehr Informatio-
nen zur Abfahrtstechnik. Er enthalt Bildreihen, Be-
wegungsbeschreibungen und Ubungsbeispiele fir
alle Lerngruppen.
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Spiele und Wettkampfe

Der Adrenalinschub eines Skitouren-Rennens ist leicht nach-
zuempfinden. Die folgenden drei Spiele sind davon inspiriert und
lassen sich individuell oder im Team machen. Spass garantiert!

Sprint

Der Sprint erfolgt auf einer kurzen Laufstrecke, die alle technischen

Aspekte des Skitouren-Rennens umfasst. Je nach Niveau der TN

dauert ein Durchgang zwischen zwei und zehn Minuten.

Die Laufstrecke wird individuell gefahren.

e Erster Teil: Die Skier sind angeschnallt, Material im Aufstiegsmodus.

e Zweiter Teil: Die Ski erwerden auf dem Rucksack getragen.

e Dritter Teil: Die Skier sind wieder angeschnallt, Material im Auf-
stiegsmodus.

e Vierter Teil: Abfellen und Abfahrt mit Slalomtoren, Spriingen in den
Kehren oder einfach mit Fahnchen zur Richtungsangabe.

e Zieleinfahrt: Skating oder mit aufgezogenen Fellen.

Bemerkungen

e Massen- oder Einzelstart je nach Niveau der TN und Gruppengrosse.

e |dealerweise steigt der letzte Teil der Laufstrecke leicht an, damit
die TN mit reduzierter Geschwindigkeit Uber die Ziellinie gehen.

Variationen

e Laufstrecke zu zweit absolvieren und sich bei den Wechseln gegen-
seitig unterstitzen.

e Sprint als Einzelwettkampf oder im Zweierteam absolvieren.

schwieriger

* In den Aufstiegspartien [mit angeschnallten Ski] Spitzkehren ein-
bauen.

Bemerkung: Unter Ausnutzung der Gelandeeigenschaften lasst sich

die Schwierigkeit sowohl des Aufstiegs als auch der Abfahrt erhohen

oder verringern.

Gelinde: wenig steil bis steil (mit Ubergdngen)
Material: zur Markierung der Laufstrecke (Fahn-
chen, Ministangen, Slalomstangen), eventuell
Stoppuhr

Gruppengrosse: 6-12 Teilnehmende
Organisationsform: allein, zu zweit, in der Gruppe
Schwerpunkt: alle Techniken (Aufstieg, Wechsel,
Abfahrt)

Dauer: 15" bis 2 h

Phasen: F3-T3

Staffel

Die Laufstrecke fir den Sprint eignet sich auch gut fir einen Staffel-

lauf. Dabei kann die Zeit gestoppt werden oder nicht.

Vierkopfige Teams bilden. Das erste Teammitglied fahrt die ganze Lauf-

strecke und Ubergibt die Staffel dann dem folgenden. Und so weiter.

Variation

e 4-mal-100-Meter-Staffel: Je ein Teammitglied an den Anfang der
vier Teile des Laufs platzieren. Jedes Mitglied lauft seinen Teil und
Ubergibt die Staffel dem nachsten. Wettlauf solange wiederholen,
bis jeder TN alle Teile gelaufen ist (zwischen den einzelnen Durch-
gangen Pausen einschalten).

Bemerkung: Massen- oder Einzelstart je nach Niveau der TN und

Gruppengrdsse.

© BASPO

Gelinde: wenig steil bis steil (mit Ubergdngen)

Material: zur Markierung der Laufstrecke (Féhnchen,

Ministangen, Slalomstangen), eventuell Stoppuhr
Gruppengrosse: 6-12 Teilnehmende
Organisationsform: allein, zu zweit, in der Gruppe
Schwerpunkt: alle Techniken (Aufstieg, Wechsel,
Abfahrt)

Dauer: 15" bis 2 h

Phasen: F3-T3
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Stafetten

Diese Laufe regen das Herz-Kreislauf-System an und fordern die

verschiedenen technischen Aspekte unter Zeitdruck heraus. Sie

lassen sich sehr gut auch beim Einlaufen umsetzen.

Teams gleicher Grésse bilden. Alle TN haben die Ski angeschnallt,

das Material ist im Aufstiegsmodus. Auf das Startsignal absolviert der

erste TN jedes Teams die Laufstrecke hin und zurtick und tbergibt die

Staffel dann an den nachsten. Und so weiter. Zahlt eines der Teams

einen TN weniger als die andern, absolviert eines der Teammitglieder

die Laufstrecke zweimal.

Variationen

e Sich mit nur einem Fell unter einem der beiden Ski fortbewegen
(wie auf einem Trottinett].

e Zwischen dem Hin- und dem Rickweg die Ski vom einen Fuss zum
andern wechseln.

o Fortbewegung mit Skating (Ski ohne Felle).

schwieriger

e Ausristung vor dem Start am andern Ende der Laufstrecke de-
ponieren. Dann bei jedem Durchgang ein Stiick der Ausristung
mitnehmen.

e Hinweg mit angeschnallten Ski, Riickweg mit den Ski auf dem
Rucksack laufen. Oder umgekehrt.

e Hinweg mit den Fellen, Skating auf dem Rickweg. Oder umge-
kehrt.

© BASPO

Geldnde: flach

Material: -

Gruppengrosse: 6-12 Teilnehmende
Organisationsform: Gruppe

Schwerpunkt: Techniken «Gehen» und «Wechsel»
Dauer: 10’

Phasen: F3-T1
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Methodische Tipps fur Lawinen-
ausbildung

In diesem Kapitel werden einige ausgewahlte methodische Tipps
und Lektionsbausteine fir die Lawinenausbildung prasentiert, ohne
Anspruch auf Vollstandigkeit. Es soll und darf nicht als Lawinenaus-
bildung missverstanden werden. Die folgenden Inhalte richten sich
an Leiterpersaonen, die bereits tber fundierte Lawinenkenntnisse
verfligen und ihre Teilnehmenden ausbilden mochten. Zudem gibt es
noch zwei Tipps zur Umweltbildung.

Methodische Grundsatze

Das J+S-Kartenset «Gute J+S-Aktivitaten - Vermitteln» fordert einen
hohen methodischen Standard. Versuche einige der folgenden Tipps in
deinem Unterricht mit den Lektionsbausteinen einfliessen zu lassen.

V\ ¢+ Lernforderliches Klima ermdglichen
- @- e Wer sich wohlfihlt kann leichter + besser lernen.

@ e Wertschatzung und Respekt

@ e Mitsprachemaoglichkeit
Lernziele priorisieren und Struktur schaffen
e Weniger ist mehr! = Ziele priorisieren
¢ Inhalte in eine logische Struktur bringen

¢ Vom Einfachen zum Schwierigen, vom Bekannten zum
Unbekannten

Eine Gruppe sicher und effizient fiihren
o) e Fehler gehdren zum Lernprozess — Fehlertolerante
O  Lernumgebung schaffen
j e Hohe Effizienz = versuche immer alle TN zu beschaf-
I.".I ["I tigen
e Klare Regeln kommunizieren

Attraktive Aufgaben stellen und Riickmeldungen geben

e Herausfordernde und attraktive Aufgaben stellen,
ohne zu Uberfordern

e Zeitnahe, ehrliche und konstruktive Riickmeldungen
wirken motivierend

Mehr Informationen: Handlungsbereich Vermitteln bei J+S
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Lawinenpravention

Auslaufbereiche von Lawinen

Ziel

Geldande

Inhalt

Unterlagen

Variation

Die Teilnehmenden gleichen ihr Gefiihl fir das Einschatzen
von Auslaufbereichen von Lawinen mit den modellierten Daten
der thematischen Lawinengelandekarte (CAT-Karten) ab.

Am Fuss/im Auslaufbereich von potentiellen Lawinenh&ngen.
Lawinengefahr beachten!

1. Jede Kleingruppe erhalt einen Hangbereich zugeteilt.

2. Mit den Skistocken den geschatzten maximalen Auslaufbereich
des zugeteilten Hangbereiches markieren.

3. Den modellierten Auslaufbereich gemass den CAT-Karten
auf WhitRisk im Gelande markieren.

4. Gruppendiskussion/Zusammentragen der Einschatzungen
der einzelnen Hangbereiche.

Smartphone App «WhiteRisk» (App Store oder Google Play]

e Zusatzlich zum Auslaufbereich den Bereich markieren
ab dem eine Fernauslosung maoglich erscheint.

e eine Spur entlang der Umrisse des Auslaufbereiches ins Gelande
ziehen

e mit oder ohne eingeschalteter GPS-Funktion

Steilheiten-Parcours

Ziel

Gelande

Inhalt

Unterlagen

Variation

Die Teilnehmenden erleben die verschiedenen Steilheitsklassen
und gleichen ihre Schatzungen mit Messungen ab.

Heterogenes Gelande mit kleinraumig verschiedenen Steilheiten.
Lawinengefahr beachten!

1. Parcours spuren mit stark unterschiedlichen Steilheiten.

2. Teilnehmende absolvieren den Parcours und schatzen fir sich
die verschiedenen Steilheiten (ev. mehrmals durchlaufen).

3. Teilnehmende messen an ausgewahlten Stellen die Hangsteilheit
und gleichen ihre Schatzung ab.

4. Parcours als Gruppe absolvieren. Dabei wird dieser in Steil-
heitsklassen (zum Beispiel: unter 30°, 30-35°, 35-40°, tber 40°)
unterteilt. Sich gemeinsam auf die ungefahren Grenzen zwischen
den Bereichen von verschiedenen Steilheitsklassen einigen. Im
Zweifelsfalle nachmessen.

Merkblatt «Achtung Lawinen» (pdf]

e Parcours einzeln oder in Kleingruppen absolvieren.
e Unterschiedliche Messmethoden anwenden: Stockpendel,
Kompass, Smartphone usw.

© BASPO
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Lawinenrettung
15-Minuten-LVS-Ausbildung

Ziel

Geldande

Inhalt

Unterlagen

Variation

Die Teilnehmenden erleben eine Lawinenverschitteten-Suchge-
rat-Kurzeinfihrung, dank «Learning-by-doing» in sehr kurzer Zeit.
Diese Methode eignet sich als Auffrischung der LVS-Kenntnisse
der Gruppe am Beginn einer Tour, wo man sich nicht zu lange mit
Ausbildung versdumen maéchte (Kompromiss: beschrénkte Aus-
bildungszeit vs. Sicherheit) oder als Bestandteil einer umfassenden
LVS-Lektion.

Ebenes Gelande ohne grosse Hindernisse. Lawinengefahr beach-
ten, LVS werden in Ubung ausgeschaltet!

1. Leitungsperson versteckt LVS auf SENDEN wenig unter Schnee-
oberflache. Antennenlage horizontal.

2. Gemeinsames Uben der Grundmanipulationen (jede Teilnehmen-
de mit ihrem eigenen Gerat): AUS - SENDEN - SUCHEN

3. Gemeinsam wird verstecktes Gerat gesucht, alle Teilnehmenden
folgen ihrem eigenen Gerat auf SUCHEN. Leitungsperson gibt
immer wieder Informationen fur alle, insbesondere beim Wech-
sel zur ndchsten Suchphase. Exemplarisches Vorzeigen/Mitma-
chen des Airport-Approaches mit den verschiedenen Suchpha-
sen: Signalsuche, Grobsuche, Feinsuche, Punktsuche mit Sonde.

Merkblatt «L awinenunfall» (pdf]

Inhalte gemass dem Niveau der Gruppe variieren: Auskreuzen weg-
lassen in Feinsuche oder thematisieren/Markierfunktion/Mehrfach-
verschittung thematisieren oder weglassen/etc.

Sondieren

Ziele

Gelande

Inhalt

Unterlagen

Variation

o Alle Teilnehmenden konnen nach der Lektion ein Lawinenopfer
mit Sondieren feinlokalisieren.
e Abbauen der Angst, das Opfer beim Sondieren zu verletzen.

Schneemauer, Schneeverwehung, Absatz oder ahnlich.

1. Von der Seite wird in die Schneemauer eine Schneehdhle gegra-
ben, gross genug, dass sich eine Person hineinlegen kann.

2. Opfer legt sich in Nische und schiitzt sein Gesicht z. B. mit der
Lawinenschaufel.

3. Suchende Person steht auf die Schneemauer und versucht
rechtwinklig mit der Sonde die darunterliegende Person zu
lokalisieren. Saubere Anwendung der rechtwinkligen Suchspirale
beachten.

4. Positionen rotieren: Alle Teilnehmenden sollen beide Rol-
len einnehmen.

Merkblatt «Lawinenunfall» (pdf)

© BASPO
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Tourenplanung/Orientierung

Schneeberge bauen und einfarben

Ziele « Mit dem Ubertragen des Kartenbilds in dreidimensionales Modell
aus Schnee wird das Karten-Verstandnis geschult.
e Erkennen von lawinenrelevanten Zusammenhangen am eigenen
Gelandemodell.

Gelande Irgendwo wo es Schnee hat...

Inhalt 1. Die Teilnehmenden bauen in Kleingruppen einen Berg aus
Schnee (beispielsweise eine im Kurs bereits absolvierte Tour, die
Tour des Folgetages oder einen zufallig ausgewéhlten Berg].

2. Mit verschiedenen Lebensmittelfarben (mit Wasser verdiinnen,
so reicht es fiir alle aus) sollen lawinenrelevante Aspekte ein-
gezeichnet werden. Beispiele:

o Aufstiegsroute, Schliisselstellen und Entscheidungspunkte
(kénnen auch mit Grasern oder Schnur bezeichnet werden)
e Hangebereiche Gber 30°
e Kernzone gemass Lawinenbulletin
e Auslaufbereiche von Lawinen
e USw.
3. Teilen der Schneemodelle im Plenum.

Unterlagen Landkarte als Vorlage

Variation Inhalte gemass dem Niveau der Gruppe variieren.

Flurnamen in Schnee stapfen

Ziele e Schulung des Karten-Verstandnisses durch genaues Arbeiten mit
der Karte.
» Gruppenaufgabe zur Festigung des sozialen Gefliges.

Geldnde Generell irgendwo. Idealerweise an einem Ort der spater von er-
hohtem Punkt einsehbar ist (z. B. vom Gipfel der ndchsten Tour?).

Inhalt In (Klein-)Gruppen sollen Flurnamen, Bezeichnungen oder Signatu-
ren im wahrheitsgetreuen Massstab, am exakten Ort und in rich-
tiger Orientierung in den Schnee gestapft werden. Darauf achten,
dass keine unnctigen Spuren das Bild stéren.

Unterlagen Broschiire «Kartenlesen» von Swisstopo (pdf]

Variation -

© BASPO
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Faktor

Mensch

Rollen verteilen

Ziele

Geldande

Inhalt

Unterlagen

Variationen

e Durch verschiedene zugewiesene Rollen an die Teilnehmenden,
werden die Entscheide der Gruppe aus verschiedenen Blick-
winkeln hinterfragt und die Wahrnehmung der Leitungsperson
erweitert.

e Die Mitsprache aller Teilnehmenden wird gefordert.

Rollenverteilung vor einer Skitour. Anwendung dann auf der Tour.

1. Alle Teilnehmenden erhalten eine Rolle zugewiesen (beispiels-
weise ein Punkt des Gruppen-Check-Tools SOCIAL, eine Rolle
aus dem 6-Fraben-Denken, etc.]

2. Sobald eine Teilnehmender in ihrer Rolle eine wichtige Beobach-
tung macht oder ein Problem feststellt, teilt sie dies der ganzen

Gruppe mit.
6-Farben-Denken (pdf], SOCIAL (pdf)

e In Entscheidungssituationen: Alle teilen die Sichtweise gemass

ihrer Rolle im Plenum. Die leitende Person entscheidet daraufhin

unter Einbezug aller Beobachtungen.
e SOCIAL: Beobachtet eine Teilnehmende ein Problem in ihrem

Themenbereich, ruft sie laut «<SOCIAL». Die restliche Gruppe ver-

sucht herauszufinden welches Problem gemeint ist.

Risikokurve/Gefahrlichste Situation

Ziel

Gelande

Inhalt

Unterlagen

Variation

Das Bewusstsein fir das eigene Risikoverhalten und die Risiko-
wahrnehmung sollen gescharft werden.

Uberall. Beispielsweise wihren der Tagesreflexion in der Gruppe.

1. Alle Teilnehmenden zeichnen fiir sich einen Verlauf des Risikos

Uber die gesamte vergangene Tour.

2. Vergleich der Risikokurven und Austausch im Plenum.

3. Alle Teilnehmenden Uberlegen sich, welche Situation fiir sie in
der heutigen Aktivitat am gefahrlichsten war.

4. Teilen der gefahrlichsten Situationen im Plenum und gemein-

sames Suchen von Massnahmen, um in Zukunft in einer identi-

schen Situation mit weniger Risiko unterwegs sein zu kdnnen.

Leporello J+S «Faktor Mensch» (pdf]

Statt alleine in Kleingruppen zu arbeiten, arbeitet eine erfahrene
Person mit einer weniger erfahrenen zusammen.
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Umweltbildung

Alpentiere im Winter

Ziel

Gelande

Inhalt

Sensibilisierung der Teilnehmenden auf schutzbedirftige Wildtiere
und auf das eigene Verhalten.

Uberall

1.

Jede Kleingruppe erhalt eine Tiertafel und macht sich mit dem
entsprechenden Tier vertraut.

. Sobald unterwegs eine Tierspur oder ein Tier entdeckt wird,

stellt die betreffende Kleingruppe das zugeharige Tier im Plenum
kurz vor.

. Anschliessend Diskussion im Plenum moderieren: «Uben wir mit

unserer Anwesenheit/mit unserem Verhalten eine Storung auf

dieses Tier aus?»

e Nein: «Weshalb nicht? Haben wir schon spezielle Massnahmen
getroffen?»

e Ja: «Mit welchen Massnahmen kdnnen wir unsere Storung
vermindern?»

Unterlagen EnviroTool «Tiertafeln — Alpentiere im Winter» (pdf)

Variation

Nachhaltiger Bergsport

Ziel Reflexion und Sensibilisierung Gber die Umweltauswirkungen des
eigenen Bergsport-Verhaltens.
Gelidnde Uberall
Inhalt 1. Alle Teilnehmenden sollen sich Uberlegen, welche Bereiche ihres
Bergsports einen Einfluss auf die Umwelt haben.
2. Stichworte im Plenum zusammentragen.
3. In Kleingruppen konkrete Massnahmen zu einem Stichwort
Uberlegen, um die negativen Umwelteinfliisse durch eine Berg-
sport-Aktivitat in diesem Bereich zu mindern.
4. Massnahmen-Vorschlage im Plenum teilen und diskutieren.
Unterlagen EnviroTool «Bergsportund Klimawandel» (pdf]
Variation =
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Hinweise

Literatur Lust auf mehr?

e Harvey, S., Rhyner, H., Schweizer, J. (2012). Lawinenkunde: Praxis- Normalerweise mochte man nach dem Erstkon-
wissen fur Einsteiger und Profis zu Gefahren, Risiken und Strate- takt diesen Sport ja weiter austiben. Deshalb listen
gien. Miinchen: Bruckmann wir Moglichkeiten auf, in deren Rahmen Skitouren

e Winkler, K., Brehm, H.-P., Haltmeier, J. (2018). Bergsport Winter: begleitet ausgelibt werden kdnnen und zeigen Trai-
Technik/Taktik/Sicherheit. Bern: SAC Verlag. nings- und Weiterbildungsangebote auf.

o Skitourenlager: Viele Schulen bieten in den

Download Ferien Skitourenlager an. Dabei kann unter

e Monatsthema 10/2020 «Best Practice Nordic» (pdf) kundiger Leitung eine intensive Skitourenwoche

erlebt werden.

Links « Skitouren in den SAC-Sektionen und anderen
e Schweizer A[pen-C[up SAC: www.sac-cas.ch Vereinen: Die 111 regionalen Sektionen des
e White Risk: www.whiterisk.ch Schweizer Alpen-Clubs bieten attraktive Touren-

programme an. Die zugehorigen Jugendorganisa-
tionen bieten Skitouren auch fir Kinder und

Jugendliche von 10 bis 22 Jahren an im Rahmen
von J+S-Aktivitaten.

Leiterin/Trainer Skitouren: Das Ausbildungspro-
gramm von J+S (siehe S. 3] bietet erfahrenen
Skitouren-Gangern, die Skitouren-Aktivitaten fir
Kinder und Jugendliche anbieten mochten, ein
attraktives, mehrstufiges Ausbildungsprogramm
an. Ebenso bietet der SAC Ausbildungen fir
SAC-Tourenleiterinnen Skitouren an.
SkiMo-Regionalzentren: Wer im Ski-Mountainee-
ring Training und Wettkampf intensivieren
mochte, findet in den drei Ski-Mo-Regionalzent-
ren des Schweizer Alpen-Clubs ideale Unterstiit-
zung.

SkiMo-Nationalmannschaft: Die besten und
talentiertesten Nachwuchsathletinnen aus den
Regionalzentren schaffen den Sprung in die
Nachwuchs- oder Elite- und U23-Nationalmann-
schaft des Schweizer Alpen-Clubs wo sie ideal
gefdrdert werden.
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https://www.halsundbeinbruch.ch/
https://www.sac-cas.ch/de/der-sac/sektionen/
https://www.sac-cas.ch/de/jugend/bergsport-fuer-kinder-und-jugendliche/jugend-in-deiner-region/
https://www.sac-cas.ch/de/jugend/bergsport-fuer-kinder-und-jugendliche/jugend-in-deiner-region/
https://www.sac-cas.ch/de/leistungssport/skitourenrennen/regionalzentren/
https://www.sac-cas.ch/de/leistungssport/skitourenrennen/regionalzentren/
https://www.sac-cas.ch/de/leistungssport/skitourenrennen/elite-und-u23-nationalmannschaft/
https://www.sac-cas.ch/de/leistungssport/skitourenrennen/elite-und-u23-nationalmannschaft/
https://swisscovery.slsp.ch/permalink/41SLSP_NETWORK/1ufb5t2/alma991015015069705501
https://swisscovery.slsp.ch/permalink/41SLSP_NETWORK/1ufb5t2/alma991015015069705501
https://swisscovery.slsp.ch/permalink/41SLSP_NETWORK/1ufb5t2/alma991015015069705501
https://www.sac-cas.ch/de/shop/detail/bergsport-winter/8646/
https://www.sac-cas.ch/de/shop/detail/bergsport-winter/8646/
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1602574573/mt_10_20_best_practice_nordic_d.pdf
https://www.sac-cas.ch/de/
https://whiterisk.ch/de/welcome
https://www.sac-cas.ch/de/
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