Langlaufloipe Langnau-Trub

Langlauf Schnuppertag
auf der Langlaufloipe Trub
Sonntag, 28. Januar 2018
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Lust auf ein unvergessliches Wintererlebnis? Die Loipenorganisation Langnau-Trub organisiert einen Langlauf Schnuppertag. Dieser Schnuppertag ist eine super Gelegenheit den Langlaufsport kennen zu lernen. Man braucht keine Vorkenntnisse. Einfach mitmachen und ausprobieren.
Willkommen sind grosse und kleine Schneesportfans, Langlauf-Cracks und Einsteiger, mit und ohne Langlaufmaterial.
Treffpunkt:
Auf dem Parkplatz des Landgasthof Sternen in Trub (vor dem Loipenhaus) um 10.30 Uhr.

Programm:
[image: 1A4975C5]10.30 – 11.00 Uhr Materialausgabe, 11.00 – 12.30 Uhr Technik in der Gruppe, anschliessend kleiner Imbiss und freies Laufen…..

Kosten:
Ohne Mietmaterial: Kinder Fr. 5.-, Erwachsene Fr. 10.- (inkl. Verpflegung)
Mit Mietmaterial: Kinder Fr. 20.-, Erwachsene Fr. 35.- (inkl. Verpflegung)
Wir haben in unserem Loipenhaus eine grosse Auswahl an Top-Mietmaterial,
[bookmark: _GoBack]welches an diesem Tage erweitert wird durch die Firma Fischer (Intersport Kropf).

Anmeldung: 
Bis am 21. Januar 2018 via Anmeldetalon: Christian Zürcher, Längengrund 45, 3556 Trub oder per E-Mail: zuercherchrigu@bluewin.ch

Weitere Informationen sind unter www.loipelangnau-trub.ch oder bei Christian Zürcher telefonisch 034 402 67 72 erhätlich.

Wir freuen uns auf ein zahlreiches Erscheinen. 
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# Schweiz Technik und Unterricht  Fortgeschrittene

pnalschritt in der Steigung

eit, der Abstosshaftung, den Gleit-
=n und der individuellen Technik und

die Steigung, desto kirzer der Schritt
=itphase, die schlussendlich fast

eitsweg der Stocke wird kilrzer, das
gen nach hinten fallt weg. Der Stock

=m glnstigeren Winkel etwas weiter Variante des Diagonalschrittes in Steigungen:
gesteckt (neben/hinter Schuh) und der

s starker gebeugt als in der Ebene. Schrittsprungform

=rschenkel des Gleitbeines wird leicht Die Bewegung entspricht einem Schrittsprung
boen und der Ski angedrickt, damit (eine gute Abstosshaftung ist Voraussetzung),
Beinabstossphase friher beginnen. der Unterschenkel wird weit vorgeschoben, der

=r gehtin einer Art Kauerstellung etwas ~ Ski angepresst und der Beinabdruck mit einer
=gen richtet sich der Oberkorper starker  «Zugbewegung» eingeleitet.

inauf) und die Huften sollen so weit

h nach vorne gebracht werden.

die Steigung, desto ausgepragter wird

auf den Fussballen/Zehen (wie zu Fuss

Steigungen).

schritt in der Steigung (nicht distanztreu):
er Gang auf den Zehen/Fussballen,

h kurze Gleitphase, leicht vorgeschobener
enkel, aufgerichteter Oberkdrper, Hifte vorne.
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