Ideensammlung zum Nordic Cross FT

Element

Beschreibung

Anstieg mit wechselnder Steigung

Ubergang 1:1, Ubergang 2:1, Ubergang Abfahrt

Steiler Anstieg

kurze "Rampe"

Technikvorgabe HSSS

Halbschlittschuhschritt links/rechts, evtl seitliche Hanglage

Technikvorgabe 1:1

leichtes Gefalle-Ebene-leicht bergauf, Highspeed SSS

"Slalom-Riesenslalom"

enge und weite Tore, mittleres Gefalle mit Stangen

Tretorgel moderates Gefalle
Wellenbahn moderates Gefalle
Schanze kurze Anfahrt, moderate Hohe (an Gleitbedingungen angepasst), gerader Auslauf

Abfahrt mit Bogentreten

hohes Tempo ohne/mit Spur und folgender Richtungsanderung

Schnelle, lange Abfahrt

mit Welle/Kompression, gerade ohne Spur

Slalom laufen, evtl 8er

mit Stangen bergauflaufen

Abfahrt-Anstieg

steil, ohne Spur mit scharfer Richtungsénderung, mdgl. mit folgendem steilen Anstieg

Die beschriebenen Elemente kdnnen, je nach drtlichen Gegebenheiten auch kombiniert werden.

Es sollten 6-7 der genannten Elemente im Streckenverlauf eingebaut sein.

Diese Elemente sollten in jedem Fall enthalten sein!
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TECHNIK PARCOUR — NORDIC-CENTER NOTSCHREI
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TECHNIK PARCOUR NORDIC-CENTER NOTSCHREI
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TECHNIK PARCOUR - NORDIC CENTER

1 Anstieg
2 Slalom . ‘ SCH i\ﬁfAR’?\;f:‘\I D
3 Steilwandkurve . 2 ' NORDIC-CENTER
4 Skating g ; - NOTSCHREI
5 Drehung —rickwarts : o
6 Sprungschanze
7 Wellenbahn
8 Schlupftore
9 Tretorgel

10 Anstieg - Dach
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FIS Cross-Gountry World Cup presented by Viessmann
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1nik Parcours
unstair

Legende:
1. 8er laufen 2. Schlupftore

3. Anstieg — Dach 4. Hindernisse Ubersteigen
5. Anstieg 6. Tretorgel

7. Anstieg 8. Richtungsanderung

9. Slalom 10. Anstieg

12. Penalty — Umweg 13. Skating




Beschilderung
Skilanglauf - ,,SKITTY"
TECHNIK PARCOURS
SKI — TRAIL

Georg Zipfel, Deutscher Skiverband
Zeichnungen: Thomas Zipfel



TECHNIK PARCOURS
,Auf die Platze, fertig...Ski!“
Ski-Trail 2013

Richtungsanderung

8ter Laufen

Skating — Flachstiick

Ansheg

Hindemisse ilibersteigen

Slalom

Anstieg

Sprungschanzen mit

Penalty Strecke

9. Boxen — Stocke ablegen
Beinarbeit

10. Bodenwellen

11. Schlupftore

12 Drehung — ruckwaris

durchs Tor - Drehung
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JUGEND TRAINIERT Deutsche
‘K**" FUR OLYMPIA S

SJUGEND BUNDESWET IBEWERB

TRAINESR CFER SCHULEN MQTl\/ATlON FUR SPORTTALENTE
TECHNIK PARCOURS 2012 - WK Il—WKIV  [33 Kreis
Schlupftore @ w

8er laufen

Start

'\ 1 Rd. ohne Stc'jcke,'
\

-~ -
~~----”

Bodenwellen

\ I

‘;A'li,'




** JUGEND TRAINIERT . 2ot fans
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THAINIERT DER ScHOrEN —VERS MOTIVATION FUR SPORTTALENTE
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** JUGEND TRAINIERT Deutsche

- Schulsportstiftung
¢ —9x FUR OLYMPIA S
Tn‘;'u."i'&n%E;E BDER scHULEN T ERE MOTIVATION FUR SPORTTALENTE
OoOLYMPIA www.jtfo.de
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Planung Personaleinsatz beim Wettkampf

OO Kreis o
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Bogenlaufen Schlupftore
8er laufen
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Kreisel Sprungvertikale
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