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Merkliste - Schwerpunkt 10/2021: Skitouren -
Aufwarmen

Skitouren - Aufwarmen: 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 Geldnde.
Begegnen sich zwei von ihnen, geben Sie sich einen Handschlag und sagen ihren Vornamen.

Variationen
» Dasselbe, aber sie sagen den Vornamen des Gegenubers.

« Andere Informationen vermitteln (Alter, Wohnort, Hobbys usw.)
« Einen Ski tauschen -im Aufstiegsmodus - sofern die Bindungen es erlauben.
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« Ohne Felle im Abfahrtsmodus mit nur einem Ski (Trottinette).

schwieriger

« In einer (mit kleinen Malstdben, Markierkegeln oder Rucksacken usw.) bezeichneten
Zone, die zu einem Richtungswechsel zwingt, Spuren in den Schnee stampfen.

« Eine leicht abschussige Zone ausstecken.

« 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.

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

Rahmenbedingungen

Gelande: flach

Material: -

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

Phasen: F1-F2

Quelle: Christian Haug, J+S-Ausbildungsverantwortlicher Bergsteigen und Skitouren beim Schweizer Alpen-Club SAC und
Bergflihrer; Malik Fatnassi, Chef Leistungssport Nachwuchs- und Elite-Kader Swiss Ski Mountaineering, SAC und J+S-Experte
Skitouren
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Skitouren - Aufwarmen: Korper und Geist aktivieren

Bei diesem Spiel entdecken die TN verschiedene Techniken fiir das Skitourengehen. Ausserdem
mobilisieren sie ihre Gelenke und verbessern die motorische Koordination.

Mit angeschnallten Ski(im Aufstiegsmodus) und Skistocken. Die TN stehen im Kreis. Die flr die Gruppe
verantwortliche Person zeigt verschiedene technische Aspekte des Skitourengehens vor und erlautert sie:
Aufstieg, Wechsel , Spitzkehre, Abfahrt. Die TN flihren die gezeigten Bewegungen aus.

Variationen

« Ein Hochalpinrennen erzédhlen (Patrouille des Glaciers, Pierra Menta usw.) oder
eine fiktive oder reale Hochgebirgs-Skitour erzahlen.

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

« Ein Tourenprofil mit Aufstiegen, Abfahrten, Skitragen usw. erlautern, das die TN
anschliessend simulieren muassen.

« 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.

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

Rahmenbedingungen

Gelande: flach

Material: -

Gruppengrosse: 6-12
Organisationsform: Gruppe
Schwerpunkt: Gehen
Dauer: 10°

Phasen: F1-F2

Quelle: Christian Haug, J+S-Ausbildungsverantwortlicher Bergsteigen und Skitouren beim Schweizer Alpen-Club SAC und
Bergflihrer; Malik Fatnassi, Chef Leistungssport Nachwuchs- und Elite-Kader Swiss Ski Mountaineering, SAC und J+S-Experte

Skitouren
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Skitouren - Aufwarmen: 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 ausserhalb des Spielfelds, die ibrigen TN - die Schafe also - ebenfalls, aber auf der
gegenuberliegenden Seite. Sobald der Wolf ein Zeichen gibt, Gberqueren die Schafe das Spielfeld. Der Wolf
macht dasselbe und versucht, so viele Schafe wie moglich zu fangen, indem er sie mit der Hand berthrt. Die
gefangenen Schafe werden nun selbst zu Wolfen. Bleibt nur noch ein Schaf tbrig, Gbernimmt es flr die nachste
Runde die Rolle des Wolfs.

Variationen
« Sich mit nur einem Fell unter einem der beiden Ski fortbewegen (wie auf einem
Trottinett).
« Fortbewegung mit Skating (Ski ohne Felle).
schwieriger

« Die Schafe durfen sich beim Queren des Spielfelds nur vorwarts bewegen.
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Bemerkung: Aufstiegsmodus: Ski angeschnallt, Schuhe offen, Fersenbacken frei, Felle aufgezogen.
Abfahrtsmodus: Ski ohne Felle, angeschnallt, Schuhe geschlossen, Fersenbacken verriegelt.

Rahmenbedingungen

Gelande: flach

Material: -

Gruppengrosse: 8-12
Organisationsform: Gruppe
Schwerpunkt: Gehen
Dauer: 10'Phasen: F2-T1

Quelle: Christian Haug, J+S-Ausbildungsverantwortlicher Bergsteigen und Skitouren beim Schweizer Alpen-Club SAC und
Bergflhrer; Malik Fatnassi, Chef Leistungssport Nachwuchs- und Elite-Kader Swiss Ski Mountaineering, SAC und J+S-Experte
Skitouren
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Skitouren - Aufwarmen: Zehnerpasse

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

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 gegnerischen Team abgefangen werden. Ansonsten wechselt er die
Seite. Fortbewegen mit dem Ball in der Hand ist erlaubt.

Variationen
« Sich mit nur einem Fell unter einem der beiden Ski fortbewegen (wie auf einem

Trottinett).
« Fortbewegung mit Skating (Ski ohne Felle).

schwieriger
« Den Ball nicht an den Teamkollegen zurtickspielen, von dem man den Pass erhalten

hat.
« Minimaldistanz flr Passe zwischen den Teammitgliedern festlegen.
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« Mit mehrals zwei Teams gleichzeitig spielen.

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

Rahmenbedinungen

Gelande: flach

Material: ein Ball

Gruppengrosse: 8-12
Organisationsform: Gruppe
Schwerpunkt: Gehen, Spitzkehren
Dauer: 10

Phasen: F3-T1

Quelle: Christian Haug, J+S-Ausbildungsverantwortlicher Bergsteigen und Skitouren beim Schweizer Alpen-Club SAC und
Bergflhrer; Malik Fatnassi, Chef Leistungssport Nachwuchs- und Elite-Kader Swiss Ski Mountaineering, SAC und J+S-Experte
Skitouren
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Skitouren - Aufwarmen: 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 hélt einen
Ball in den Handen und geht aussen um den Kreis herum. Auf einmal legt er den Ball diskret hinter dem Riicken
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 berthrt zu werden, Gbernimmt er den leeren Platz und der
andere muss nun den Ball ablegen gehen. Ansonsten muss er von vorne beginnen.

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

Rahmenbedingungen

Gelande: flach

Material: ein Ball
Gruppengrosse: 8-12
Organisationsform: Gruppe
Schwerpunkt: Gehen
Dauer: 10
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Phasen: F3-T1

Quelle: Christian Haug, J+S-Ausbildungsverantwortlicher Bergsteigen und Skitouren beim Schweizer Alpen-Club SAC und
Bergflhrer; Malik Fatnassi, Chef Leistungssport Nachwuchs- und Elite-Kader Swiss Ski Mountaineering, SAC und J+S-Experte
Skitouren
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