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Methodik Schneesport (Teil I) vom 07.01.12 — 15.01.12 in Pitztal

07.01. | Ankunft, Organisation im Haus, Absprachen, Vorbereitung niachster Tag:
Einteilung in Snowboard- / Skigruppe; Ziele der Veranstaltung
In den Praxissequenzen (Abschnitt | von 09.30 — 12.30 Uhr; Abschnitt Il von 13.00 — 15.30
Uhr) werden neben den aufgefihrten Themenbereichen methodische und unterrichtsorgani-
satorische Vermittlungsmadglichkeiten sowie Kérper- und Bewegungserfahrungen erarbeitet.
Erfahrungen aus der Ski- bzw. Snowboardgruppe werden in der abendlichen Theorieveran-
staltung in dem Punkt ,Reflexion des Tagesprogramms* aufgegriffen. Taglich wird von den
Teilnehmerlnnen ein Verlaufsprotokoll erstellt und abends gemeinsam verabschiedet.
08.01. | Gruppe A Snowboard:
* Einfahrmdglichkeiten, Orientieren im Gelande
* Erarbeitung der Grundfunktionen (Drehen, Kanten, Belasten)
» erste Kurven Fahren mit Vorausdrehen, Tools und TURIs - VIDEO
Gruppe B Ski alpin:
* Einfahrmdglichkeiten, Orientieren im Gelande
* Vorstellung modernen Skilaufs; die ,3-Schritt-Methode*
* Paralleles Kurven fahren Uber das Drehen, Kanten, Belasten - VIDEO
Theorie:
Gemeinsam:
* Informationen zu den Skilehrplanen des DVS
* Methodische Vorgehensweisen im Praxisprogramm (Snowboard / Ski)
* Referat: ,,Kurvenqualitaten“ (Snowboard / Ski)
* Merkmale des (parallelen) Kurvenfahrens (Ski)
Gruppe A bzw. B:
» Reflexion des Tagesprogramms
09.01. | Gruppe A Snowboard:
* Wiederholung und Erweiterung der Erfahrungen, Tools und TURIs
* Kurvenfahren erweitern: Mit Vertikalbewegung besser Kurvenfahren (mit Beugen der
Beine; mit Strecken der Beine); mit Carven besser Kurvenfahren ...
» erste Tricks auf dem Board (Fakie, Wheelie, Rotation, Springen u. a.)
Gruppe B Ski alpin:
* Wiederholung und Erweiterung der Erfahrungen
* Erfahren und Begreifen von (Bewegungs-)Prinzipien nach dem ,Prinzip des Sammelns von
Gegensatzerfahrungen® (vgl. Paper u. a. HOTZ, A.)
» Skikonstellation: Skistellung, -fiihrung, -belastung (z.B. ,Stemmen und Scheren®)
* Koordinationsprinzipien: Rotation, Gegendrehen, Kippen, Schrittwechsel usf.
* Auslésemechanismen: Belastungswechsel, Vertikalbewegung, Seitschritt, Diagonalschritt ..
» Skieigenschaften: Radius, Flex, Aufkantwinkel, Taillierung
* Fahren mit ,Kombinationen der Prinzipien“ in Abhangigkeit von Radius, Rhythmus, Ge-
schwindigkeit, Schnee — Piste bleibt zunachst konstant.
Theorie:
Gemeinsam:
* Referat: ,,Planung und Durchfiihrung von Schneesportfahrten*
* Legitimation von ,Schneesport im Schulsport® vor d. Hintergrund d. Richtlinien u. Lehrplane
Gruppe A bzw. B:
» Reflexion des Tagesprogramms
10.01. | Gruppe A Snowboard:

* Vorstellung von unterschiedlichen Vermittlungswegen zum Snowboarden

* Snowboarden in steilen Hangen, im Tiefschnee und anderem Gelande

Gruppe B Ski alpin:

» Vorstellung von unterschiedlichen Vermittlungswegen zum Skilauf alpin (z. B. mit anstei-
genden Skilangen)

Theorie:

Gemeinsam:

* Referat: ,,Sicherheitsaspekte im Schneesport”

* Sicherheit u. Verhaltensregeln bei Schulskikursen, Sicherheitserziehung, Alpine Gefahren

Gruppe A bzw. B:

» Reflexion des Tagesprogramms




11.01. | Freie Auswahl der Gleitgerite
¢ Uben des Gelernten in Kleingruppen
* Individueller Beratungsservice Snowboard / Ski alpin - VIDEO
Theorie:
Gemeinsam:
* Referat: ,,Umwelterziehung in Schneesportkursen in Schulen“
* Sammeln und Diskussion der Tageserfahrungen
12.01. | Gruppe B Snowboard:
* Erproben und Anwenden von unterschiedlichen Vermittlungswegen zum Snowboarden
» Skifahrer lernen Snowboarden (Skistécke flir den Snowboardanfanger u. a.)
* Lehren mit Supershorties u. a.
* Erarbeitung der Grundfunktionen (Drehen, Kanten, Belasten) - VIDEO
Gruppe A Ski alpin:
* Einfahrmdglichkeiten, Orientieren im Gelande
* Vorstellung modernen Skilaufs; die ,3-Schritt-Methode*
» Paralleles Kurven fahren Uber das Drehen, Kanten, Belasten - VIDEO
Theorie:
Gemeinsam:
* Referat: ,,Fahigkeits- vs. Fertigkeitsorientierung im Schneesport“
» Diskussion uUber den Einsatz ,anderer® Gleitgerate in der Wintersportausbildung (Film),
Richtlinienbezug, Koordinationsschulung im Schnee
Gruppe A bzw. B:
* Reflexion des Tagesprogramms
13.01. | Gruppe B Snowboard:
* erste Kurven Fahren mit Vorausdrehen, Tools und TURIs
* Kurvenfahren erweitern: mit Vertikalbewegung besser Kurvenfahren (mit Beugen der Bei-
ne; mit Strecken der Beine) - VIDEO
Gruppe A Ski alpin:
* Wiederholung und Erweiterung der Erfahrungen
* Erfahren und Begreifen von (Bewegungs-)Prinzipien nach dem ,Prinzip des Sammelns von
Gegensatzerfahrungen® (vgl. Paper u. a. HOTZ, A))
» Skikonstellation: Skistellung, -fiihrung, -belastung (z.B. ,Stemmen und Scheren®)
» Koordinationsprinzipien: Rotation, Gegendrehen, Kippen, Schrittwechsel usf.
* Auslésemechanismen: Belastungswechsel, Vertikalbewegung, Seitschritt, Diagonalschritt ..
» Skieigenschaften: Radius, Flex, Aufkantwinkel, Taillierung
* Fahren mit ,Kombinationen der Prinzipien“ in Abhangigkeit von Radius, Rhythmus, Ge-
schwindigkeit, Schnee — Piste bleibt zunachst konstant.
Theorie:
Gemeinsam:
* Referat: ,Emotionen im Schneesport*
Gruppe A bzw. B:
* Reflexion des Tagesprogramms
14.01. | Gruppe B Snowboard:
* mit Carven besser Kurvenfahren
» erste Tricks auf dem Board (Fakie, Wheelie, Rotation, Springen u. a.)
* Snowboarden in steilerem Gelande, im Tiefschnee ...
Gruppe A Ski alpin:
» Vorstellung von unterschiedlichen Vermittlungswegen zum Skilauf alpin (z. B. mit anstei-
genden Skilangen)
Theorie:
Gruppe A bzw. B:
* Reflexion des Tagesprogramms
Gemeinsam:
* Abschlussbesprechung
* Abschlussabend
15.01. | Gemeinsame Abfahrt

Die Praxisthemen mussen dem unterschiedlichen Fahrkdnnen angepasst werden und unterliegen
aulRerdem naturlichen Gegebenheiten. Daher sollte dieses Programm als Richtschnur, nicht als
verbindliches Programm angesehen werden.
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Skibau, was die Geometrie verridt

Taillierung, Breite und Liinge bestimmen die Fahreigenschaften.

Taillierung: Eine starke Taillierung sorgt fiir guten halt in der Kurve und gibt dem Ski starke
autokinetische, selbststeuernde Fihigkeiten.

Eine geringe Taillierung stabilisiert die Schussfahrt. Aber: Eine gekonnte Skiabstimmung
sorgt auch bei stark taillierten Ski filr stabiles Schussfahren.

Radius- Die Servolenkung: Der Radius gibt die Schwunglinge vor, Allerdings wird der
Schwungradius auch durch den Flex (ein stark durchgebogener Ski verkiirzt den Schwung),
den Aufkantwinkel und die Belastungsverschicbung mitbestimmt (Belastung vorne- Schwung
wird verkiirzt, Belastung hinten- Schwung wird linger).

Linge- Handling und Sicherheit: Linge liuft im Schuss, siche Abfahrtsrennski. Lange Ski
mdgen aber nur widerwillig um die Kurve und brechen in kurzen Schwiingen eher aus. Kurze
Ski mit starker Taillierung (Slalom- Carver) bieten groen Kurvenhalt und
Kurvengeschwindigkeit.

Breite- Komfortabel und stabil im Bindungsbereich: Breite Ski ermdglichen eine stabile
Fahrposition. Mehr Breite bedeutet mehr Aufirieb im Tiefschnee (All-Mountain, Freeride-
Ski) Je breiter desto langsamer der Kantenwechsel (groBer Kantenabstand) Schmale Ski
erleichtern das Handling auf der Piste. Dafiir verschneiden stark taillierte Ski mit schmaler
Taille abseits der Piste leichter. Die kante greift zu radikal.

Breite Schaufel- Kurvengierig: Moderne Slalomski mit breiten Schaufeln schneiden
kurvengierig den Schwung an, Race- und Allround- Carver besitzen weniger breite schaufeln.
Bei All-Mountain- und Freeride- Ski sorgt die breite Schaufel fiir Auftrieb im Tiefschnee.

Breites Skiende- der Turbo: Fiir Top-Beschleunigung am Schwungende. Ist die Taillierung
bis zum Skiende durchgehalten, ist der Effekt besonders ausgepriigt und die Kurvenfilhrung
sehr stark. Bei Konstruktionen filr leichte Schwungwechsel und weniger geiibte Fahrer endet
die Taillierung 5-10 cm vor dem Skiende.

Torsion- Verdrehsteifigkeit: Eine starke Torsion ermdglicht erst die starke Taillierung
moderner Carver und sorgt filr guten Kantengriff. Weniger Torsion ist bei lockerem Schnee
gefragt (weniger Kantengriff erforderlich).

Flex-Druck und Gegendruck: Schneckontakt und Laufruhe, Schwungdurchzug und
Rebound hiingen vom Skiflex (und seiner guten Abstimmung mit der Torsion) ab. Ein steifer
Flex bringt einen starken Rebound, erfordert aber auch eine kraflvolle und dynamische
Fahrweise. Heute sind meist nur ausgesprochene Renn-Modelle mit sehr strengem Flex
ausgestattet. Ein weicher Flex ermdglicht komfortableres, kraftsparenderes Skifahren.
Allerdings sind Ski mit weicherem Flex unruhiger.
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Dimpfung- In der Ruhe liegt die Kraft: Eine starke Dimpfung der Biege- und
Torsionsschwingungen ergibt einen ruhig laufenden Ski- ein Gewinn an Sicherheit und
Fahrkomfort. Die Ski lassen sich nicht nur durch in und auf dem Ski verbaute dimpfende
Schichten beruhigen, sondern auch in Kombination mit StanderhShungen und Bindungen.

Standerh8hung- mehr Kantendruck: Ein hoher Stand sorgt fiir einen erhthten und besser
dosierbaren Kantendruck. Zusitzlich wird so das boot our, das Festhaken des Schuhs im
Schnee bei starken Schriiglagen- und in der Folge mancher Sturz- vermieden.




ROCKER UND CAMBER
IM VERGLEICH:

ROCKER

Mit zunehmendem Aufkantwinkel
wird die effektive Kantenldnge
grifier. Je schneller die Kurve
gefahren wird, um so gréBer
werden Laufruhe und Fiihrung.

WIRKUNGSWEISE

VORTEILE wendig, breitbandig, vielseitig

WARUM? wendig: verkirzte effektive

Kantenldnge bei moderater
Kurvenfahrt

breitbandig: wendige Ski kinnen
sehr stabil gebaut werden

vielseitig: toleranter auch in

weichen Schneearten

Anfanger, Fortgeschrittene,
Profis

WER PROFITIERT?

Definition ,Rocker-Technologie®

Die Rocker-Technologie ist eine Evolution der herkdmmlichen Skibauweise, bei der der
Ski eine Vorspannung wie ein Bogen hat. Ein Rocker im Ski bedeutet, dass die
Vorspannung umgekehrt — also negativ - ist. Wenn der Ski auf einer geraden Flache
liegt, ist der Ski bereits vor der Schaufel leicht nach oben gebogen. Noch extremer sind
so genannte doppelte bzw. Full-Rocker. Da sind beide Enden (Schaufel und Heck) des

Skis deutlich nach oben gebogen.

On-Piste Rocker
Konstruktionen

CAMBER

Die effektive Kantenldnge ist im-
mer gleich. Die volle Laufruhe
und Fihrung ist bei allen Fahr-
situationen gegeben, mit allen
Vor- und Nachteilen.

aktiv, Rebound, spezifisch =
aktiv: hoher Schaufeldruck bere-
itsbei geringen Aufkantwinkeln

Rebound: hoher Druck am
Skiende verstarkt den Rebound
am Kurvenende

spezifisch: ausgepragte Tendenz
die .eingebaute” Kurve zu
steuern

Fortgeschrittene, Profis

Freeski Rocker
Konstruktionen

Towr
Kons

i -

ing Rocker
bruk tionen

21 1
AMBER

Die Rocker-Technologie findet seit Jahren bereits im Skisprung, Surf- und Boardsport Anwendung und wird im Skibereich seit einiger Zeit bei Freeride- und Twin Tip-
Modellen (Aufbiegung bis zu 20mm) verwendet. Nun wird die Rocker-Technologie auch bei Pisten- (Aufbiegung ca. 1-2mm) und Allmountain- Ski (Aufbiegung ca. 1-
10mm) eingesetzt.

Durch die leichte Aufbiegung der Ski — vor allem im vorderen Teil — verlagert sich der Kontaktpunkt, also der Punkt an dem die Skikante den ersten (vorne) und den
letzten (hinten) Schneekontakt hat, von der Skispitze bzw. vom Skiende weiter zur Skimitte. Die Stéarke der Aufbiegung, in Verbindung mit der weiterhin eingesetzten
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Vorspannung im Bereich der Skimitte/unter der Bindung, steht in Abstimmung und Ausrichtung des jeweiligen Skimodells bzw. Einsatzbereichs.

Ist beim Carver die Talillierung die variable Dimension, so ist es beim Rocker neben der Taillierung zusétzlich das Seitenprdfil — also die Biegelinie.

Wer braucht Ski mit Rocker und warum?

Im Augenblick werden Skimodelle mit Rocker in den Segmenten Offpiste (Freeride- und Freeski-Modelle), Allmountain und im Pisten-Segment fiir die Zielgruppen
Einsteiger, Genuss-Skifahrer, Fortgeschrittene und Best Ager angeboten. Dies gilt fir Unisex-Modelle wie fur den Lady-Bereich.

Fir den sportlichen Pisten-Skifahrer auf harter Piste bietet die Rocker-Technologie im Augenblick nur wenige Vorteile. Der grof3te Unterschied, im Vergleich zu
einem klassischen Race-Ski ist sicherlich der Zug Uber die Kante bei der Kurveneinleitung, welcher beim Race- Ski wesentlich direkter und zielgerichteter ist. Der
Rebound am Ende der Kurve ist beim Race-Ski ebenfalls starker als bei Modellen mit Rocker.

Offpiste

Hierzu zahlen vor allem Freeride- und Freeski-Modelle. In diesen Kategorien ist die Produktentwicklung der Rocker-Technologie schon weit fortgeschritten und hat
den Markt bereits durchdrungen. Die Vorteile liegen klar auf der Hand: Durch die aufgebogene Schaufel — oft in Kombination mit dem ebenfalls aufgebogenen Heck
- schwimmt der Ski im Gelande besser auf und lasst sich einfacher und kraftsparender drehen.

Allmountain

Auch das Allmountain-Segment macht sich den Rocker-Vorteil in Form des besseren Auftriebs im Gelande zu Nutzen. Hier prdfitieren Skifahrer ebenso von den
leicht aufgebogenen Schaufeln, in Kombination mit einer klassischen Vorspannung im Bereich der Skimitte. Die Kurveneinleitung wird erleichtert, der Ski lasst sich
mit weniger Kraftaufwand drehen, Kanten- und Druckwechsel werden im gesamten Kurvenverlauf weicher und harmonischer, der Ski ist somit fehlerverzeihender
und sicherer zu fahren. Alternativ werden in diesem Segment bereits Konzepte angeboten, bei denen flexiblere Schaufelkonstruktionen zum Einsatz kommen.
Piste

Von der leichteren Kurveneinleitung, dem harmonischeren und weicheren Kanten- und Druckwechsel sowie dem weniger kraftintensiven Rutschen und Drehen der
Ski prdfitieren vor allem Pisten-Skifahrer, die sich im Einsteiger-, Genuss-, Fortgeschrittenen- oder Best Ager-Bereich bewegen.

Die Verlagerung des Kontaktpunktes bei Rocker-Skimodellen sorgt im Pisteneinsatz fur eine schnellere und einfachere Kurveneinleitung. Rocker-Skimodelle sind
harmonischer und einfacher drehbar und fahren sich kraftsparender und fehlerverzeihender durch die bereits vorgebogene Geometrie.

Durch die Kreisbahn, die der Ski aufgrund seiner geometrische Form beschreibt, zieht der Ski bereits bei geringem Kantwinkel und mit wenig Kraftaufwand in die
Kurve. Der Ski verfiigt quasi Uber eine eingebaute Servolenkung. Flach gestellt ist der Ski aufgrund der geringeren Auflageflache sehr drehfreudig. Durchgebogen —
in der Belastungsphase der Kurve - kommt dennoch die komplette LAnge des Skis und somit 100 Prozent der Kante zum tragen. Der Ski bekommt durch die Kante
die gewohnt optimale Fihrung und Halt.

Durch die Kombination der Vorteile beider Konzepte werden Ski méglich, die eine breitere Mitte ohne Kompromisse bei Agilitéat/Drehfreudigkeit ermdglichen.
Quellen:

Text: www.wassermann-nauders.com/produkte/winter/wir-sind-rocker-technologie, abgerufen am 7.12.2011.

Abbildungen: www.voelkl.com skis  technology  rocker, abgerufen am 7.12.2011.
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Waltes Kuchler

Radius, Flex und Kantwinkel —
der Dreisatz des Carvens

‘kmmmeCme;ﬁhrwmmsmhtﬂsrnhwm:vumShhagmchmlmdnm
beim Dreisaz Radius-Flex-K inkel. Diese drei P heiden in erster Linie, wic
mswmmhmmmmmm?mmmdufwmkm

die Ski auch ihre autokinetischen Eigenschafien eatfalten

Der Radius — das Ma8 aller Dinge!?

DcRmnuﬂsAmbeﬂhermhﬂmemnhmhmmvﬁmmmaMdaSh
auf einen guten itt und auf eine besti Weite des Sch gt

mmd:umSmmmddumeddzeShlomhmdukwm

Km%%&m%m&MmWWmmmwm
Kreisbogen in etwa kime, wean der gut aufgekantete und voll aufliegende Sid seiner
Tuﬁmz'olgmw&thd«mmd:mdwm:mmmdhhmmmdm
nmSchwﬂngcmlilMMMuﬁhm.MawnﬂuduBimmdshﬁmum
‘Weg riumen? Es gibt keine 12 Mm—Mus-Pm Garnz ahgesehen von der Langewsile.
Skifshren heift immer noch abwechsh und p ievolle Spuren fiber die Hinge

Zichen.

Der Flex geaau 5o wichtig.

Die Sache mit dem Radius und der Taillierung ist nur die balbe Wabrheit. Die balbe
Kurventheorie. Noch nicht einmal das.

Man muss sich immer wieder bewusst machen, dass das Carven nicht auf
aﬁmdmmabsuemmspamﬁm%cmwhmmmm
von selbst eine Kurve, wenn e nur stark durchgebogen ist und auf der Kame stehit. Das baben
die Abfahrer der 70-er Jahre schon bewiesen und das kana man gut mit den Wiener
Skimodellen nachstzllen. Wie aber geht das Carven ohpe Carvingski? Ski durchdrlicken,
damxlerdﬂdmchauixﬁcm&rwfnlgmmus'

Flex™ ist zum zweiten Schitsselbegriff des & Skifahrens gy den. Der Ski brancht
mam;msmNmmmw&mmmmww

Fanrers und durch die Kurvenkriifis eine Durchbiegung. Aber fiir gezielte Spurfllhrungen und

fiir die Veranderung des vorgegebenen Radius muss der Skifshrer schon auch arbeiten. Vor

aller wean er Kurven Ober den eingebauten Radius hinaus verkiirzen oder sinen Schwung

s:mulmadmwﬂl.hﬂﬂm besten ein frthes Flexen des Ski. Sechr lange Schwinge
ein bet Umgehen mit dem Flex.

L)

Nichts ohne Aufkanten

Keine Radiuswirkung und kein Flex ohne ein Aufkanten des Ski. Und es geht um ein
sofortiges, flhes und um ein hohes Aufkanten Je stirker der Ski aufgekantet ist, um so
besser kommen Radius und Flex zur Geluung. Der A inke! kann nicht ausgeprig

genug sein. Darum muss man in der Fahrtechnik dem Kippen, dem Hineinkippen in den
Schwung, und der starken Kurveniage die vielleicht wichtigste Funktion zusprechen. Enge
Skifthrung, vorwiegende Aussenskibelastung. susgeprigie oder anhaltende Hochbewegungen
wiren kontreproduictiv.

Starke Taillierungen fir moderte Fahrer!

Dem unqualifiziertem Gerede, dass stark taillierte Ski ichts fir Anfinger, Handicap-Fahrer,
Gelegenheitsfahrer usw. sind, muss endlich ein Ende gesetzt werden. Das Gegenteil ist wahr!
Anfinger, schwache und moderate Fahrerbringen bringen nicht oder noch nicht oder aicht
mmmaddmﬁummme.\u&mmhmmWnb]nbnhnm.mmmm?
Die Taillierung!!! Der starke Radins! Es ist in Wirklichkeit also gerade umgekehrr Starie
rmbmgmlu:hmchd:nschmudumSh:ndaeCaﬂmmw - mit gurem Flex und
hobem Aufk inkel, Den sch Fahirer mit wenig Flex und flachem Aufkantwinkel
dagegen renet nur die swrike Taillierung! Also Funcarver, Slalomski und Allroundcarver mit
kisinem Radius sind fiir die schwachen Carver gerade gut genug! (Einzig ein sehr swenger
Flex whre eine Kontrndikation fiir die genannten Adressaten.)

1ch argumentiere nicht gerne mit Erfahrungen, aber vielleicht Oberzeugt folgende Geschich
oder veraniasst zum Nachdenken — besser noch zum Ansprobieren. Seit sechs Jahren stelle ich
in Seniorenkursen mit etwa jeweils 30 Teil Ski aller Katcgorien i Verfligung.
Einzige Auflage: Durchprobieren und Ecfabrungen ausmauschen. Nach drei Tagen jeweils
bieiben alle Ski unbenurz steben, die einen grofieren Radius als 14 Meter haben.

Nochmals:

* Ein kleiner Radius ist die Voraussetzung,
* Der aktive Flex ist genau so wichtig wie der Radius.
* Frithes und hohes Aufkanten lassen Radius und Flex erst wirksam werdes.

| Der Dreisatz des Carvens:
| Radius + Flex + Kantwinkel entscheiden @ber den Schwung!

Mathias Zdarsky: Die Lilienfelder Skilauf-Technik. Hamburg 1897, 5. 33
«Die Skikante ist als ein Theil einer kreisfirig gearteten Kurve. Durch den Druck, den der

Ski ausgesetzt ist, pewinnt diese Kurve noch mehr Kreisihnlichkeit Aus dieser K form
ergibt sich schon die bogige Richtung der Fabrbahn Wenn man aber noch bedenk, dass ..
und dass schlieSlich die aufgebogene Skispitze, sobald sic Widerstand findet, eben nach der
Bergseite ablenken muss, so wird uns kler, dass durch die Zusammenwirkung all disser
Fakioren eine bogige Fahrrichtung cotstehen muss.*

‘Walter Kuchier Fax
en

Aktives Druck suf' die Ski ausliben. Des kann sowch! durch Beugen wie durch Strecken der
&mmummgmmmmmmm

Flex und Flexen
Gegenbewegung. Aber auch durch Belastungsverschisbunges vor und zurfick und wieder aur

. Mitte hen particlle Drucks: dieim Z

Verstandnis Aufkcantwinkels 2u besonderen Effeinen fibren S e

Fiex: Durchbiegung des Ski

Fiexen: Alaivitsy, um den Ski durchrubisgen

Technischer Zusammenbang

Erst durch die Durchbiegung kann die Taillienung wirksam werden. Versuche mit Wiener | Flexaktivititen

Skimods{len zeigen. dass selbst stark taillierte Ski obne Durchbicgung keine Kirve fahren.

Vor allem aber muss immer wicder bedacht werden, dass das Carven ohne Carvingsid e

erfunden wurde — mit Hilfe des Flexes usd des flexen. Durchgebogene Ski suf die Kante - Eﬂ feldnck fUir frilhes Anseh Des Schaufelbersich wird besonders stark
geflext

pestellt folgen der Durchbiegung.
s smgmc:mwmmdam‘msmndmmwww
der Schwungausissung (Siche Skilehrplan SPORTS 1995) N

- Supinationsdruck Ober den Klsinzsheabereich fir das Innen-Anschneiden

Methodische Einordaung

Die meisten guten Fahrer setzen Flex und Flexen unbewusst und automatisch ein. Bewusste P
Handhabung kdante jedoch zur Perfektionierung der Technik hilfreich sein. Vor allem, wenn

e2 um den Radiuswechse! bei Carvingsid geht, sollte die Thematisierung des Fiexens sine - Nﬁmm:wkdthMmﬁrmbﬂmDmsindchﬁmlpm
Rolle spielea. Im Anfingerbereich muss das Flexen direkt pelehr werden Siehe dazu die

Anfinger- und Umsteigermodelle von SPORTS: - Minsldrock fiir Reboundefeite vor allem des Carvewedeln

* Drei-Schrit-Metbode: In der dritien Aufgaby

ik ek ' Mitteldruck beim Bodycarven zum Aufrichten

Inneaneigung wird der Ski unter Druck gesorzt.
* Die Post geht sb: Das Paket muss bereits nach den ersten Transporten in den Schnes
gedrilekt werden,
Ski uad F f,.f
und Flex wt.: S{’*’ WAy &{/ 2-902—( 290‘2 -

* Ski mit guten Flexsigenschafien konntea erst pebawt werden, nachdem konstruktiv Biege-
und Torsionsfestigkeit catkoppelt werden koanten

* Sehr weiche Ski, die schon aliein durch die Snfieren Krfifie aber auch durch die Altivithten
mramiqa&:geﬂmwdmkﬂuw.ammhﬂrmmhhm(ﬂb«du J

.Jgnuugbqw_bwu}mundmfmsmmd:mm&gmmfmhﬂw
Erfahrungen nichts ausgesagt) Auch im Weich- und Tiefschnee haben sie Vorteile.

(‘*{"" \-\-&.b(_ U»(\M‘J\L
0 Ballinee SPonrs

M-r: W. kucHLe‘ﬁ_

Mandberilon,

* Ski mut weicher Bicgestzifigkeit lassen sich im Radivsveshalten leichier handein.

* Ski mit streagerer Flex baben Stirken im Rebound. Sic schenken deutlich murfick, was man
in sic hinen gestecks hat
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2. Kantgesetze

Dic alten Rotations- vnd Wedelhtechniken sprachen vom KANTENSPIEL. Gemeint war damit ein
gefiblvoller Wechsel zwischen finchem und sufgekanietem SH, wobei dee Aulknntwinkel in der
Regel ziemlich flach blieb, Der fach gehaltens Ski war vor allem auch ndtig (il cin nitschendes
Auslizen der Schwiinge und [Ur ein lingeces Driften, meist bis nach der Falllinie.

Die Carvingrechnik lebt davon, dass der 5ki mbglichst schnell von Kante zu Kante gewechsell wird.
Auber beim Schussfaluen wird jede Flachatellung vermieden, Aber Kanten ist nicht gleich Kanten

Die Hohe des Aufkaniwinkels ist entscheidend s

dic Wirkung des Radius bzw. dor Tailliorung

dic Wikung des Flexes

den Halt gegen Abnutschen und Ausbrechen nus des Spur
die Kompensierung der Kurvenkidfte

die Kompensierung der Kurvenlage

P

Die Kante ist der Transformator fr alle Eigenschalten des ki,
Taillierung vnd Flex werden erst wirhsam, wean der Ski gut sufgelantet ist.
Der Wirkungsgrad der Kante ist stark abhingig vom Aullantgrad.

3. Aullantmbglichkeiten

Eine ersie Auflistung brachie beteits des nmeriknnische Biomechaniker Twar Tokens (Uni Reno /

Hevada) in den 80-er Jahren. Ich bewerte und erg! die ei

1 [T
L

Deshalb:

Kanten aus ( als Effekte / Vollzug Bewertung
Auf diesem Hintergrond und auf Grond von Eifoleungen und Bildanalysen lassen sich einige
GesetzmABigkeiten filr den Aufkantwinkel feststellen,
dem Sprunggelenk Sehr getinge Effekte methodisch wenig interessant
Kannwinkel und Effekie
dem Kniegelenk sehy schnell, sehr stark gesundheitliche Bedenken
10 Grad: erst geringe Carvingeffekte
20 Grad: die genctische Sperre filr starke Kurvenlogen sieht an
10 Grod: schon grte Ergebpisse fflr Taillierung und Flex der Hale - Hofiknick leicht, effektiv nicht verwertbar bel hohen
45 Grad: optimale Effekte der Taillierung und des Flexes. mit Torslon Kurvendriicken
60 Grad: wnd mehr stehen im Dienste des Haltes und der Kompensierung der Kurvenhrifte
nnd der Kurvenlage
75 Grad: und mehr bringen boot- out-Risiko der Hofte — Hoficanting optimal Standagd im Rennlauf und beim
mit Diagonal-/Frontalposition Racecmrving
Da die Witkung des Kante auch abhlingig ist vom Zustand deg Kante, Anflnger und dem Kopf - Kopfneigung geving, sber fiberraschend | vor allem im Rahmen der
Gelegenheitsfaheer aber nur geringe Knntwinkel exzielen, muss ¢ sie formuliert werden: Reflexe cinsctzhar
Gerade wenn man wenlg anfkantet, braucht man einen gutes Withungsgrad der Kante. der Gesamtkbipemeigung Ieicht, umstindlich pobe Wege, verzigeiter
Anschaitt
e R dem Oberkbrpertauchen Ieicht, schnell, extrem Standard il Hand- und Body-
Anflinger, Gelegenheits- und Handicap-Fahrer brauchen eine optimale Kante. carven, Vermeidung boot-out |
Gute Fahrer kiinnen durch den Auflkantwinkel den Zustand der Kante kompensieren.

5 von 93

4. Programm {iir Kantentraining

Voraussetzungen:

Offene Skifithrang notwendig. Seitrutschen und Gitlandenformen kiinen auch schimalspurig
ausgefithrt werden.

Innenskibelnstung filr sehr hohes Aufkanten von grober Bedeutung.

Die biologisehe Sperre von 20 Grad (Betnt Spiegel) fir eine groBeren Kurvenneigung muss durch
pezieltes Training Uberwunden werden.

Trainingsmiglichkeiten:
Schussfahren mit leichten Anki cinmal rechts — cinmal links
Alle Auslseformen filr Scitrutsehen der Rotations- und Beinspieltechail

o Plichalien - Agh — Flachstell
»  Eantenldsen durch Fersenschub
» Seitrutschslalom durch Vor- und Riicklagen

durch Knieatbel

Alle Gislandenf; det R und Belnspieltechnik
= Girlande mit reinem Aufirnten und Flachsicllen
»  Fersenschubgirlande
» Sprunggirlande
«  Stemmgirlands
Zwei Spielschwiinge
« Monazopf (Ski-Tricks Ni. 63) (siche folgend)
«  Eisenbuhnerschwung (Ski-. Tricks Hr. 18) (siche {olgend)

Jegliches Training fur Hand- und Bodyearven ideal

Root-out-Training als Ubergang vom Hft- und Bed ing zur G
Hineintauchen des Oberkfrpers giinstig

Anschnuliche Hinwelshilfen fir starkes Kanten geben:

JLehn’ dich an den Hang en®
Kinpp deine Ski hoch.”
_Gib dem Hang die Sporen ™
_Man soll von unten die Firmenlogos suf dem Skibelag schen.™
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4 Bergische Universitat WUPPERTAL
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%‘é" Betriebseinheit Sportwissenschaft

THEMA:

DEUTSCHER SKILEHRPLAN (2001)
BEWEGUNGSEXPERTE

Grundlegende Aspekte zur Bewegungstechnik des Skilaufens und Snowboardens

Hauptfunktionen
Grundvoraussetzungen
Grundfunktionen

Aktions- und Bewegungsspielraume
Die neue Skifahrtechnik
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8

Hauptfunktionen

Alpiner Skilauf und Snowboarden

= auf einer schiefen Ebene abfahren und dabei Bewegungsgeschwindigkeit und Bewegungsrichtung beein-
flussen und kontrollieren

=» Hauptfunktionen: - SchuBfahren (Gleiten). Bremsen
- Kurvenfahren (Schwingen)
- Springen + Tricksen

Ziel des Schwingens bzw. Kurvenfahrens

< gezielte, kontrolliert gesteuerte Anderung der Bewegungsrichtung

Besonderheit beim Skifahren:

Bogenfahren

Sc

Fahren auf den Innenkanten beider Skier
Fahren auf der AuBenkante des Innenskis und auf der Innenkante
des AuBenskis

hwingen bzw. Kurvenfahren

Phasen beim Schwingen bzw. Kurvenfahren

-

-

Steuern
auf der Kante die vorherige Kurve fahren Steuern —
Kurvenwechsel - Auslésen
a) in die neue Bewegungsrichtung hineindrehen, indem der Ski \ e
bzw. . S
das Board entlastet und flach gestellt wird, Umkanten Kirienweckissl
b) direktes Umkanten von Ski oder Board (ohne Drehbewegung) o
-
Steuern -
der Schwung bzw. die Kurve wird auf der Kante zu ende gefahren \

= Phasenverschmelzung <

Kernbereich des Skifahrens und Snowboardens

KURVENFAHREN

-

Als Kurve wird die Fahrt auf einer gekrummten Bahn bezeichnet,
die auch als Teil eines Kreises aufgefasst werden kann.
=groBe, mittlere, kleine Kurvenradien

= Volistdndige Kreise werden i. d. R. nicht gefahren
= Kurvenwinkel = das Ausmaf der Richtungséanderung
Wohin zeigt der Ski bzw. das Board zu Beginn der Kurve, wohin B &
am Ende?"
KURVENQUALITAT a\\'-
)
Carven Fihren Driften
/ ) 8
Dr Peter Wastl rarsital Wuppertal
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2. Grundvoraussetzungen und Grundfunktionen

Wichtige Grundvoraussetzung

>

Kdorperposition

Immer die Kérperposition wahlen, die die notwendigen Aktionen fir die Grundfunktionen Belasten, Kan-
ten und Drehen optimal erméglicht.

Ziel ist es, fUr die jeweilige Situation die entsprechende Kérperposition auf dem Gleitgeréat einzunehmen
und diese Position immer wieder im Gleichgewicht zu halten.

Wichtige Grundfunktionen

<2 Kanten
den ganzen Kérper oder Teile des Kérpers zur Seite kippen
Bewegungen um die Ski- bzw. Boardldngsachse
- Belasten
die Last des Kdérpers nach vorne oder hinten verlagern (= Horizontalbewegung)
die Last des Korpers nach oben oder unten verlagern (= Vertikalbewegung)
die Last des Kérpers auf die linke oder rechte Seite verlagern (= Horizontalbewegung)
Bewegungen entlang der Ski- bzw. Boardlangsachse und der Kérperldngsachse
= Drehen

3. Aktions- und Bewegungsspielraume (Tools)

den ganzen Koérper oder Teile des Korpers um die Kérperlangsachse
drehen
Bewegungen um die Korperlangsachse

Tools -

Grundlegende Bewegungsmaéglichkeiten auf und mit dem Gleitgerat -

Bezugssystem: Langsachse des Gerats und des Kdrpers

i Kantbewegung | Bewegungen um die Ski- bzw. Boardlangsachse verandern die Ski-/Boardlage (Kant- |

winkel) und die Kurvenlage (des Korpers):
Aufkanten — Abkanten — Flachstellen - Umkanten - Tordieren

Druck vermindern — Druck halten — Druck erhéhen

| Belastungs- Bewegungen entlang der Ski- bzw. Boardlangsachse verschieben den KSP uber der
' verteilung Ski-/Boardflache zwischen vorne und hinten, Nose und Tail: ‘
| (Horizontalbew.) = Vorlage — Mittellage - Riicklage |
' Vertikal- Bewegungen entlang der Korperlangsachse bewirken das Anndhern des KSP an den i
bewegung Ski bzw. das Board oder sein Entfernen: ‘
|

! Drehbewegung | Bewegungen um die Kérperldngsachse erzeugen Drehmomente zwischen Rumpf und

Ski bzw. Board und dadurch zwischen Gleitgerat und Schnee:
Vorausdrehen - Mitdrehen — Gegendrehen - Nachdrehen

TURIs
D
[
it
¢

- Auspragungen der Tools = Bewegungsspielraume
Timing 2> Wann, wie lange ... ?
Umfang Wie weit ... ?

>
Richtung > Wohin ... ?
=3

Intensitat Wie kraftvoll, wie schnell ... ?

4. Die neue Skifahrtechnik

Optimales, ausdrucksstarkes Kurvenfahren bedeutet:

@

"z

®

Perfekte Steuerqualitat
z.B. schneide deine Kurve wie mit dem Messer

Minimieren der Tempowechsel
z.B. Kurveneinfahrt und Kurvenwechsel ohne Verzdgerungen durchfahren

Kurvenfahren mit Spannen und Entspannen

z.B. Kontrastfahren mit hoher und geringer Muskelspannung

... und dies alles mit unterschiedlichem Tempo, Radius, in unterschiedlichem Gelande

Dr Peter Wastl Betnebseinheit Sportwissenschaft der Beraischen Umiversitat Wuppertal

8 von 93

W



m
T

| Fotos

Skitechnische Merkmale flir hochwertiges Kurvenfahren

Funktionale
Unterteilung:

Grundsatze

Kurven

bann

W

——a Kurven-

¢ Dem Kurvenverlauf angepasste
wechsel

rhythmische Bewegungen sowie
sportlich, dynamisch und flieBende
Fahrweise.

Raumiiche

Unterteilung:

Kurveneinfahrt e
. g i » Kurven-

* Die Grundposition ist gekennze1ﬁch~ /" steuerung

net durch leichte Beugung von FuB-,

Knie- und Hiftgelenken, die Ski wer- '

den parallel gefihrt, die Arme befin-

den sich seitlich vor dem Korper

Kurvenausfahrt

» Die Skienden folgen der Bahn der
Skispitzen,

Kurvenwechsel

s Der Korperschwerpunkt bewegt sich
zum Kurvenwechsel nach vorne.

e Die Bewegungen werden aus dem
Beinen initilert.

» Druckaufbau so friih wie maglich auf = bh—

der Innenkante des neuen AuBenski. _ flach fiach
Kurvensteuerung

>

« Die Knie und das Becken werden & K N sl Kurve

seitwdrts in Richtung Kurvenmitte

ohne Verwindung beweat.

flach

»  Der Oberkdrper gleicht aus, um
optimal zu belasten.
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Quelle:

Deutscher Verband fur das Skilehrwesen (2001) (Hrsg.). Skilehiplan
(Auszlge der S. 19 - 28)

Basic. Minchen: BLV.

fOp:- L}
# Lnouwboardesra

ifanrzra

Canvary. o5
Talgmielari, §

Das Grundgefiige
aller Bewegungen

Fast alle Bewegungen beim Schneesport sind
wie viele andere sportliche Bewegungen kom-
pliziert, weil sie aus mehreren Einzelbewegun-
gen bestehen und diese meist sehr genau auf-
einander abgestimmt sein missen. Stimmt die
Abstimmung der Einzelbewegungen, passen
also die Bewegungen der einzelnen Korperteile
zueinander, muss noch die Anpassung der
Gesamtbewegung ouf die Rohmenbedingun-
gen berocksichtigt werden. Kriterien wie Kon-
nenstand, Material, Kundenmotiv, ... sind hier

ousschloggebend. Wie aber kann sich der Ski-
lehrer helfen, um aus der Fille der zu bertick-
sichtigenden Informationen nicht in ein Durch-
einander hinsichtlich seiner Unterrichtsplanung
zugelangen? Er kann es, wenn er sich das im Fol-
genden komprimiert dargestellte Wissen um
den funktionalen Aufbou aller schneesport-
lichen Bewegungen zu Eigen macht. Er wird
dann seinen Unterricht gut strukturieren und
diese Struktur seinen Kunden auch gegebenen-

il lmnspurent
'i] VO“

risentieren kdnnen,

Waos sind die grund-
satzlichen Mechanls-
men beim Skifahren?



Der Bewegungsexpeite

Kanten, Drehen und
Belosten ols Grund-
funktionen des

Ski- und Snowboard-
fohrens — ohoe sie
funktionlert nichts

Auch Snowboarder
und Telemarker sind
auf das Kanten zum
Kurventohren ange-
wiesen,

Kanten )

Drehen

Belasten

Fiir das Skifahren, Snowboaorden und Telemar-
ken stellen wir in diesem Basislehrplon das
Grundgefige vor, das auf den Grundfunktio-
nen, den zugehdrigen Aktionen und ihren Be-

wegungsspielrumen beruht.

Grundfunktionen:

Wie beim Autofahren das Kuppeln, Schalten,
Gasgeben und Steuem so sind beim Ski- und
Snowboardfahren das Kanten, Drehen und Be-
lasten die grundlegenden Vorgange, die man
beherrschen muss, um zielgerichtet fohren zu
kénnen. Ohne sie »funktioniert« das Ski- oder
Snowboardfahren nicht und deshalb sprechen
wir von den Grundfunktionen.

Aktionen:

Um diese Grundfunktionen reglisiaren zu kin-
nen, um glso in den vielen Situationen auf der
Piste oder im freien Geldnde angemessen kan-
ten, drehen oder belasten zu kdnnen, muss man
aktiv werden; man muss die Fife oder die
Beine oder den Rumpf oder die Arme bewegen.
Zusommengefasst sprechen wir hier von Ak-
tionen.

Bewegungsspielrdume:

Bei der Herausstellung des grundlegenden Be-
wegungswissens ist schlieBlich noch auf den
dritten Sachverhalt einzugehen; auf die Bewe-
gungsspielrdume. Soll man mit einer Aktion,
z.B. mit dem FuBkippen, die Grundfunktion
Kanten erreichen, dann gelingt dies nie in vallg
beliebiger Weise. Es missen Bewegungsspiel-
roume beachtet werden. Sie bestimmen, wie
stark das Kanten sein soll oder wann es zu be-
ginnen oder wieder zu beenden ist, usw. Grund-
sdtzlich muss man bei den Bewegungsspielrdu-
men die Dynamik, den zeitlichen Verlauf (auch
Timing bezeichnet), die rdumlichen Besonder-
heiten (ouch als Bewegungsumfang bekannt)
und die Bewegungsrichtungen beachten.

Was die Grundfunktionen genauer sein sollen
und durch welche Aktionen sie erfillt werden
kénnen, das wird nun in ousfihrlicherer Weisa
vorgestellt.
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Kanten

Konten als Grundfunktion heifit, die Kanten von Board oder Ski so einzusetzen, dass mit ihnen
oder iiber sie eine — gezielte — Krafteinwirkung auf den Untergrund zustande kommt.
Angemessen kanten heiBt, den Ski oder das Board auf der Schneeunterifage so zu positionieren,
dass der gegebenen Situation und der angestrebten Zielsetzung entsprechend die vom Fahrer
entwickelte Kraft auf den Untergrund wirken kann. Dadurch Ksst sich z. B. beim Schlittschuh-
schritt (Skaten) ein beschleunigender AbstoR, mit einer Stemm- oder Pflugstellung ein Bremsen,
beim Fahren aus der Falllinie ein Bogentreten und mit taifliertem Skioder Board ein Kurven, also
eine Anderung der Bewegungsrichtung erreichen. Natirlich ist auch durch Kombinationen ein
bremsendes oder beschleunigendes Kurvenfahren ecreichbar,

Aktionen, mit denen das Kanten erreicht
werden kann:

— FuBd kippen

= Knie einwdrts bzw. seitwiirts bewegen

= ganzen Kdrper zur Seite kippen

= Hiifte seitwarts dricken (seitverschieben)

Der Bewegungsexperte wahlt je nach Situation
diese Aktionsalternativen sinnvoll aus. Dabei
kénnen auch Kombinationen méglich sein.

Aufkanten und Umkanten:

In der Praxis hat es sich eingespielt, dass man
das Kanten noch ausdifferenziert in ein Auf-
und ein Umkanten. Vom Aufkonten wird ge-
sprochen, wenn der Winkel zwischen Schnee
und Lauffloche von Ski oder Snowboard, der so
genunnte Kantwinkel, vergroert wird. Abkan-
ten bezeichnet das Gegenteil, wenn also beim
aufgekanteten Schneegerdt der Kantwinkel
verkleinert wird, Umkanten ist Abkanten auf
der einen und nachfolgendes Aufkanten auf der
anderen Seite. Wird eine Kurve eingeleitet oder
gesteuert, muss man aufkanten bzw. aufgekon-
tet haben. Wird von einer Kurve zur anderen ge-
wechselt, muss mon umkanten.

Beispiele:

Sowohl die Auswahl der oben genannten Ak-
tionen als auch die Erzeugung verschiedener
Kantwinkel haben bestimmte, unterschiedliche

Wirkungen zur Folge. Ein starkes Einwiirtshe-
wegen der Knie bewirkt ein storkes Kanten der
Ski. Ein hoher Kantwinksl ist die Folge. Wenn je-
mand gerode eine Kurve fithrt und zum Ende der
Kurve stirker kantet, donn hat dies zur Folge,
dass die Kurve enger wird (man macht die Kur-
ve zu), Dagegen bewirkt ein geringeres Kanten
nicht schon eine Fahrtrichtungsanderung (bzw,
keine weitere mehr), wohl aber eine Bremskroft.
Und daher ist es beim Fahren in der Halbpflug-
oder Pllugstellung oder auch beim Seitrutschen
richtig, wenn weniger stark gekontet wird.
Denn dann bleibt der Fahrer in Fahrtrichtung,
er kann aber Ober dos Kanten angemessene
Bremskraft erzeugen, Will man beides, muss ein
Kanten gewdhit werden, das nicht zu stark und
nicht zu schwach ist; vom Kurvenfohren mit
Driften ist dann die Rede

Richtig oder angemessen kanten heillt also, die
Kante{n) so zu positionieren, dass der gegebe-
nen Situation und der angestrebten Zielstellung
entsprechend richtig oder angemessen Kroft
zum Kurven oder zum Bremsen oder zum Be-
schleunigen (oder zu entsprechenden Kombi-
nationen) eingesetzt und (bertragen wird.

Besonders schin zu
erkennendes Kanten
Snowboarders

des

Esntea

21



Der Bewegungsexpeile

Drehen durch Bein-
drehen bringt die Ski
weiter cus der Falllinie.

Drehen

Drehen als Grundfunktion heift, den Ski oder das Board aus der gegebenen Langsrichtung

absichtlich in eine andere Richtung zu bringen.

Richtig cder angemessen drehen heit infolgedessen, die Ski- oder Boardrichtung absichtlich so
zu verdndern, dass die neue Ldngsrichtung der gegebenen Situation und der angestrebten

Zielsetzung angemessen ist.

Aktional kann das Drehen des Gleitgerdts
hauptsachlich aus den Beinen oder auch aus
dem ganzen Korper heraus geschehen. Im einen
Fall spricht man vom Beindrehen, im anderen
Fall vom Ganzkrperdrehen. (Man spricht
auch von verschiedenen Drehmechanismen.)
Ganzktrperdrehen kbnnen wir weiter unter-
tellen in Vorausdrehen, Gegendrehen und
Blockdrehen. Beindrehen hingegen wird unter-
schieden in eine Drehbewegung nur des

Unterschenkels und des FuBes (bei gebeug-
tem Kniegelenk) und in eine Drehbewegung
des gesamten Beins.

Beispiele:

Betrachten wir dos Plugfahren beim Einsteiger.
Durch wechselseitiges Drehen von Full und
Unterschenkel des linken, dann des rechten
Beins kdnnen kleine Richtungsdnderungen im
Wechsel zustonde kommen. Hier wird also nur
mit Beindrehen der ersten Art gefahren. Fahren
wir dogegen auf einer planen, gut prdparierten,
mittelsteilen Piste, dann bietet sich beispiels-
weise das Vorousdrehen, also eine Ganzkdrper-
drehung an. Man versucht dabei, den ganzen
Korper vorweg schon in die gewinschte Rich-
tung zu drehen, ehe donach cuch das Boord
oder der Ski durch die so genannte Drehimpuls-
dbertragung In diese Richtung gedreht wicd.
Wenn dabei (oder kurz danach) das Board bzw.
die Ski zusatzlich noch aufgekantet und belas-
tet werden, erreicht der Fahrer schlieBlich die
gewlnschte Fohrtrichtungsanderung, Wird der
Ski z. B. nur auf der Kante gefahrt, dann fahet er
seiner Taillierung nach und dodurch bewegt sich
der Fohrer insgesamt in eine neve Bewegungs-
richtunag, folls Hifte und Rumpf inkl. Arme sich
auch mit dem Ski — und nicht gegen ihn — be-
wegen (= Blockdrehen).

Die Auswohl der Drehmechanismen und deren
Ausfihrung ist abhangig von den gegebenen
Situationen, weil die Cleitgerdte auf die diver-
sen Aktionen unterschiedlich reagleren hin-
sichtlich Kurvenradius und Kurvenwinkel sowie
auch im Hinblick auf die Qualitat des Kurven-
fohrens.
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Belasten

Belasten ols Grundfunktion heifit, die Last zu verteilen, die durch Gewichtskraft aber auch durch
Brems- und Beschleunigungskraft (ber die Beine auf Ski oder Board wirkt.

Angemessen belastet man dann, wenn man sein Gewicht und die anderen eventuell wirkenden
Krdfte so auf die Ski oder das Board bringt, dass mit der entstandenen Verteilung die gegebene

Situation oder das ang bte Ziel

e

Welche Maglichkeiten des Belastens hat man?

Fiir eine klare Struktur unterscheiden wir fol-

qende drel grundsdtzliche Belastungsvariatio-

nen:

— Last nach vorne, nach hinten verlagern

— Last nach oben, nach unten verlogern

— Last auf die linke, auf die rechte Seite verio-
gem

Ein Beispiek:
Wird das Gewicht bzw. der Karperschwerpunkt

in Bezug zum Gleitgerdt bzw. zur Unterlage ver-
lagert, werden unterschiedliche Belastungs-
verhdltnisse auf dem Gleitgerat die Folge sein.
Daodurch verhdit sich das Gleitgerat beim Ge-

gemeistert werden kann,

radeaus- oder Kurvenfohren unterschiedlich
Verlagem wir zum Beispiel das Gewicht stark
nach hinten, dann wird dos Gerdtende starker,
die Gerdtspitze weniger belastet, weshalb bei
Pulverschnee das Gerdt vorne, wie bei einem
guten Boot, {iber den Schnee kommt und sich so
fur das Fahren im Powder Vorteile ergeben.

Das Wissen um die unterschiedlichen Belas-
tungsvorgdnge und die dodurch entstehenden
Belostungsverhaltnisse und deren Auswirkun-
gen beim Geradeousfohren und Kurvenfohren
macht sich der Bewegungsexperte zu Nutzen,
um das Gleitgerdt in der jeweiligen Situation
optimal funktionieren zu lassen

Zusammenhdnge zwischen
Kanten, Drehen und Belasten

Die Grundfunktionen sind bisher einzeln be-
handelt worden, um ihre Bedeutung deutlich
herausarbeiten zu knnen. Sie kdnnen beim
Geradeaus- und Kurvenfahren mit entspre-
chender Schwerpunktsetzung ouch einzeln trai-
niert werden. Es gibt jedoch — wie das zuletzt
besprochene Beispiel schon ondeutete — wich-
tige Zusammenhange zwischen den Grund-
funktionen.

@ Kanten ohne Belasten ist nahezu wirkungs-
los. Wird gekantet, donn muss auch immer

in bestimmiter Weise belastet werden. Je mehr
2.B. ein aufgekonteter Ski belastet wird, des-
to stdrker wird er sich durchbiegen und so die
bessere Voraussetzung fiir ein Fohren einer
engen, kleinen Kurve bieten.

® Drehen kann dagegen mit und ohne Belasten
sinnvol sein. Um z. B. den Ski ohne groBen Ar-
beitsaufwand zu drehen, sollte man ihn
(wegen des Schneewdderstands) nicht belas-
ten; das Bogentreten bietet ein entsprechen-
des Beispiel. Es fahrt zu sukzessiv durchge-
fuhrten Richtungsanderungen. Anders ist es,

Iesammenhdnge rwhches
Kaaten, Drehen ond Belarten

Beim Kurvenfahren
muss richtig belastet
werden.
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Der Bewegungsexperte

wenn man mit dem Drehen eine kontinuierdi-
che flissige Richtungsanderung erreichen
will. Dann ist zuglesch zum Drehen auch noch
ein Kanten und ein Belasten auszufihren,

® Fahrt man mit einem stark taillierten Ski oder
Board, dann kann auf das (aktive) Drehen
ganz verzichtet werden, weil alleine Gber ein
Kanten und Belasten Krafte wirken kbnnen,
die den Fahrer von seiner vorliegenden Fahrt-
richtung abdréngen und 2u einer gewiinsch-
ten Richtungsanderung fiihren,

® Zu erwihnen ist schlieflich noch, dass ein
kraftiges Drehen und Kanten oder auch ein
kroftiges Kanten bel stark taillierten Ski
zu einem verstdrkten Belasten fohrt — sicht-

bar z.B. bei einem schiecht gefederten Auto,
das bei starkem Kurvenfahren deutlich ouf
der AuRenseite »in die Kniex geht. Kann diese
Belastung nicht gehalten werden, dann ist in
der Regel ein Ausbrechen aus der Kurve die
Folge.

Egal ob Einsteiger, Fortgeschrittener oder Profi,
die Grundfunktionen sind die Basis jeglichen
Bewegens auf den Gleitgeraten, Sie missen in
jeder Kdnnensstufe immer wieder trainiert wer-
den. Auch Spitzenfahrerinnen wie Martina Ertl
stellen sich in threm Training der Aufgabe, die
Grundfunktionen méglichst optimal ausfiihren
zu kiinnen.

Grundvoraussetzung:
Korperposition

Fur jeden Autofohrer, jeden Segelflieger, jeden
Steuermann oder jeden Kranfithrer werden
Sitze entwickelt, von denen ous die einzelnen
Tatigkeiten optimal ausgefihrt werden kénnen.
Das heifit, man sorgt dafilr, dass die Aktionen,
die zur Erfillung der jeweiligen Crundfunk-
tionen zu machen sind, auch durch eine ent-
sprechende Kérperposition optimal ausgefihrt
werden kinnen. Das ist beim Ski- oder Snow-

et B
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Denkt man hingegen ans Kurvenfahren chne
Stdcke mit extremer Kurvenloge, fohet man mit
einer sehr aufrechten, hohen Karperposition.
Der Korper liegt fast gestreckt in der Kurve,
trotzdem ist eine geschnittene Fahrweise mg-
lich, Bei allen Aufgabenstellungen und Fahrwei-
sen sollte allerdings das oberste Ziel sein: 2 ur

boardfahren nicht anders. Auch hier muss man
dofir sorgen, doss man eine Kérperposition
sucht, aus der heraus die notwendigen Aktio-
nen so ausgefihrt werden konnen, dass die be-
treffenden  Grundfunktionen optimal edallt
werden konnen. Dabei spielen die Gelenke wie
Sprung-, Knie-, Hift- und Schultergelenk die
entscheidenden Rollen, Verdnderungen in die-
sen Gelenken beeinflussen auch hier die Funk-
tionsweise der Gleitgertite ebenso wie die Rei-
henfolge der Ausfahrungen. Dies wird bereits
beim Schussfahren deutlich: Drilcke den Unter-
schenkel sehr stark gegen die Zunge des Schuhs
und ldse dann wieder den Druck. Im Gegensatz
dozu beuge den Oberkdrper bei gestreckten
Beinen sehr stark nach vorne. Welche Folgen
spiirt man bei der Belostung und beim Cleiten?

Betrachtet man 2.B. eine Abfahrtshocke, so
sind Knie- und Haftgelenk stark gebeugt, die
Stocke unter die Achseln geklemmt, die Arme
vor dem Kopf und der Riicken leicht gekriimmt,

optimalen Losung der jeweiligen Situation die
dementsprechende Kdrperposition auf dem
Cleitgerat einnehmen und diese Position immer
wieder im Gleichgewicht halten.

Regulation heit das Zauberwort. Eine Norm-
position fur alle mdglichen Situationen kann
es nicht geben.

Bewegungswissen
im Uberblick (Checklisten)

Um sich gewissermaRen auf einen Blick dber
die vielen Focetten des Kurvenfahrens zu Infor-
mieren aber ouch, um seinen Wissenstand pril-
fend abzuchecken, kann man die folgenden
Schoubilder benutzen. In thnen werden die for
die Grundfunktionen Belasten, Kanten und Dre-
hen mdglichen Aktionen (auf Ski bezogen) auf-
gelistet, und zwar sowohl fiir dos Kurven(steu-
em) als auch fur den Kurvenwechsel.

Checkliste:
Kurve einleiten bzw. wechseln

Checkliste: Kurve steuern

Es werden im Wesentlichen 2 Qualitdten der Ausfhrung unter-
schieden:

Spur in Spur ” Andrehen
(Kurvenschneiden) e (Kurvendriften)
Umkanten
~ eher beinorientiert

- eher ganzkdrperorientiert

Drehen
(... da es sich beim Kurvenwechsel um ein sehr kurzes Zeitfenster
handelt, sind unten genannte Aktionen nur im Sinne von Impuls-
gebungen zu verstehen.)
~ Ganzkorperdrehen

— Gegendrehen

— Vorausdrehen

Belasten / Belastungswechsel
— Innen- / AuBen-5ki (horizontal)

~————}——Umlasten./ Umsteigen / ohne -

— Vor/Rilck
Anpassung Neutrolloge zur Unterlage

— Hoch / Tief (vertikal)
Vertikalbewegungen (KSP verandert sich zur Unterlage)
Vertikalanpassungen (Gelenkswinkeiverdnderungen der Beine)
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Es werden im Wesentlichen 2 Quolitdten der Ausfihrung unter:

schieden: .
Steuern mit

Carven oder Driftanteil

Kanten

— Kniebewegung (Voraussetzung: gebeugtes Bein)
eher regulierend, dynamisch
eher statisch

~ FulBkippen
eher requlierend, dynamisch
eher statisch

— Kippen des ganzen Korpers
eher regulierend, dynamisch
eher statisch

— Seltverschiebung der Hifte

Drehen

— Gonzkdrperdrehen
~ Blockdrehen

Vorousdrehen -

~ Beindrehen

Belasten

— Innen / AuBen (horizontal)
Belastungsverteilung Innen- / Aullen-Ski

— Vor / Rilck
Belostungsverteilung Skispitzen / Skienden

~ Hoch / Tief (vertikal)
Beugen / Strecken




Kanten
Auf- / Umkanten

Drehen

1
|

1

|

1

{

|

Kippbewegungen '
!
Drehbewegungen Seg i
i
"
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¥ ' FuBkippen

Kniekippen
Korperkippen
Hufte seitwarts

o)

Beinedrehen
Ganzkorperdrehen

Richtung
“}. Timing
Dynamik

Umfang

Richtung
o Timing
" Dynamik

Umfang




Paralleles Kurvenfahren

Die Grundtechnik des Skifahrens ist dos parallele
Kurvenfohren. Dabei werdendie Skidurchgiingig
inparalieler Stellunggefiitut. Beim poralielen Kur-
venfohren missen wir sowohl die Richtungs-
dnderung der Ski als auch die Geschwindigkeit
kontrollieren. Dabel missen wir uns im Gleich-
gewicht befinden, Der Cleichgewichtszustand
wird durch duBere Einflissse und sich dndemde
Kréfte loufend vertindert, d. h. wir miissen uns
stiindig ondie Situation anpassen, um im Gleich-
gewicht zu bleiben.

Um Richtung und Tempo det jeweiligen Situation
anzupossen, missen wir den Schneewiderstand
nutzen und kontrollieren. Der Schneewider-
stand bildet ein Widerloger gegen unsere Ski.
Ohne Schneewiderstand kbnnen wir keine Kur-
ven fahren. Das heiBt, wir missen den Schnee-

widerstand zu Beginn einer Kurve suchen und
aufbauen, wir milssen den Schneewiderstand
wahrend der Kurve halten und feinfihlig an-
passen und wir miissen den Schneewlderstand
abbauen bzw. Gberwinden, um in die ndchste

T e

* " Funktion DELASTEN

Zusammenhang Kurve zu gelangen. Dies erreichen wir, indem wir
zwisthen peraliclem den Korperschwerpunkt verlagem, die Skikanten
:m‘:‘m und drehen und damit die Belostung der Ski
n ek " e,
Funktion Belasten —
Schneewiderstand kontrollieren
Alle Bewegungen beim Skifahren, wie zum
Beispiel Kant- oder Drehbewegungen, flhrenzu
ciner Verdnderung der Skibelostung und damit
zu einer Verdnderung des Schneewiderstandes,
Somit ist die Belostung die wesentliche Funktion
beim Skifuhren, die es optimal fir die jeweilige
Maglichkeiten zur Situation zu dosieren gilt.
Verlogerung des
EorperscliwerPUtkts.  Die Belastung der Ski wird durch das Gewicht
bewegungen des Skifahrers, die Hongneigung und die Ge-

Schoeewiderstond

schwindigkeit sowie die wahrend der Fahrt wir-
kenden Krtifte bestimmt.

Die Krafte und deren Wirkrichtung dndern sich
stindig withrend der Kurvenfohrt und damit
muss auch die Belastung angepasst werden.
Grundsdtzlich versuchen wir, die Ski immer
»mittiga zu belosten. Die Krifte sind dabel nach
vome und nach hinten gleich verteilt. Wir haben
das Gefuhl, dass wir cuf der ganzen FuBsohle
stehen und uns nur beim Wechsel leicht nach
vom auf den Ballen bewegen. Ausnahme sind
Schneearten wie Bruchharsch oder tiefer Sulz-
schnee. Hier belasten wir den Ski etwos mehr
Richtung Ende, da sonst die Gefahr des Abtou-
chens der Spitzen sehr groB ist.

Kbrperschwerpunkt verlagern

Den Kdrperschwerpunkt (KSP) stellen wir uns so
vor, dass unsere gesamte Korpermasse in die-
serm Punkt konzentriert ist. Je nachdem, welche
Position und Haltung wir einnehmen, befindet
sich der KSP on einer anderen Stelle. Wenn wir
zum Beispiel aufrecht stehen, befindet sich der
Képerschwerpunkt ungefahr im Bereich unseres
Bauchnabels,

Bewegen kbnnen wir uns grundsatzlich in Ski-
langsrichtung (vor und zuriick), quer zum Ski
(nach innen und auflen), Im Abstand zum Ski
(nach oben und unten) sowie rotierend um die
Korperlangsachse,
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Wir bewegen uns in unseren Gelenken, beim Ski-
fahrenvor allem in Fuf-, Knie- und Haftgelenken,
aber auchin der Wirbelsdule oder in den Anmn-und
Schultergelenken. Je nachdem, wie wir die Ge-
lenkwinkel zueinander einstellen, verdndert sich
unsere Kbrperposition. Wir stehen aufrechter
oder gebeugter, wir haben Vor- oder Rilcklage
oder wir kanten die Ski, weil wir z B. den Unter-
korper (Beine und Becken) seitwiirts verschoben
haben und der Oberkdrper ausgleicht.

Die Bewegungsrichtungen bedagern sichbeim
Kurvenfahren je nach Situation. Je nachdem, wie

schnell eine Bewegung erfolgt, kommt es zu
einer zusdtzlichen Be- und Entlastung der Ski.

Als Grundposition nehmen wir beim Skifahren
eine leicht gebeugte Position ein, sodass wir in
alle Richtungen Bewegungsreserven haben. Der
Unterschenkel ist leicht nach vorn geneigt, die

* anderen Gelenke passen sich an, sodass wir eine

mittige Skibelastung erreichen, Konnen die Ski
durchgdingig parallel gefithrt werden, dann haben
wir den KSP richtig positioniert. Die Arme werden
seitlich vor dem Korper gefihit.

Kantbewegungen

Durch die Kantbewegungen verdndem wir den
Kantwinkel, den Winkel zwischen Ski und Unter-
lage. Wir kanten ouf, ab oder um, inderm wir die Ski
urmn ihre Langsachse kippen. Dies kdnnen wir be-
werkstelligen durch eine Bewegung der Knie, des
Beckens oder des Gesamtkorpers. Trotz einge-
schriinkter Bewequngsmaglichkeiten im Schuh
wird ouch durch das Fulgelenk der Kantwinkel
reguliert.

Belm Kurvenfohren treten diese Kontbewegun-

gen meist in Mischformen ouf, dennoch kbnnen

wir einige Regeln festhalten:

® Wenn wir den Kantwinkel schnell verdndern
wollen, wie z. B. bel kurzen Radien mit hoher
Frequenz, nutzen wir Gberwiegend das Knle-

Auch bei den Drehbewegungen lassen sich einige

Regeln formulieren.

® Jeschneller die Richtung geandert werden soll,
desto mehr werden wir Bewegungen in den
Beinen ausfihren, der Oberkdrper wird ruhig
gehalten.

® Umden Skierstmaolig inein Driftenzu bringen,
konnen wir den Oberkdrper einsetzen. Das
Abbremsen der Bewegung und das Verhin-
dern des Ubersteuerns sind dobei schwieriger,
das gilt vor ollem bei glatter Unterlage.

Karperschwerpunkt
o

n
nach vorn oder hinten,
nach Bnks oder rechts,

i nnen oder ouflen

8 Knie-und
Haftgelenk

und FuBgelenk. Dabei mossen die Gelenke
gebeugt sein.

® Um bei hoher Kurvengeschwindigkeit die auf-
tretenden Krafte oufnehmen zu kdnnen,
bauen wir den Kantwinkel vorwiegend tiber
das Becken oder den Gesamtkdrper auf. Do-
bei wird das Innenbein deutlich starker ge-
beugt als das AuRenbein.

Drehbewegungen

Mit einern Direhimpuls kdnnen wir die Ski strker
drehen als ein Fabwen nur Gber die Kante zulassen
wilrde. Wir verstirken olso das Driften, indem wir
uns um die Kdrpedangsachse drehen,

Der Drehimpuls kann aus dem Oberkorper, aus
dem gesomten Kdrper oder aus den Beinen er-
folgen und wird auf den Ski ibertragen. Erfolgt
das Drehen ous den Beinen, donn bildet der
Oberktiper ein Widerlager, gegen das sich die
Beine bewegen, Wichtig ist, dass die Skiweniger
belastet sind, sodass sie eine solche Bewegung
zulossen: Der Kantwinkel muss daher geringer
sein als beim schneidenden Fahren.

Haben wir eine Drehbewegung eingeleitet, mils-
sen wir die Bewequng regulieren, um die Ski
nicht zu Gberdrehen. Das heifit, dass wir stindig
denKantwinkel, die Belastung der Skiund damit
auch die Auswartsbewegung der Skienden kon-
trollieren.

Der Ski kann auch ins Driften gebracht werden,

ohne dass eine oktive Drehbewequng durch den

Skifahrer erfolgt.

In diesem Fall verdagerm wir den Korperschwer-

punkt beim Kurvenwechsel nach vorne und kur-
imedrts. Dadurch beginnt der Skibereits die

Richtung zu dndern.

Im weiteren Kurvenverdauf verlagern wir unseren

Schwerpunkt iber die Skimitte und kontrollieren
dadurch das Driften der Ski.

LUinks: Kbrperlage:
Ridck-, Mittel- und
Vorlage

Mitte: Kéirperstellung:
tiefe und hohe Stellung
Rechts: Grundposition




Quelle:

Kuchler, W. (1995). SuperSki - radikal radial. Skilehrplan alpin von
SPORTS. KéIn: Echo. (Auszige der S. 47 — 53)
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I1. DIE RADIALTECHNIK

1. Radialtechnik einfach - die Grundstruktur der Radialtechnik
2. Uber- und Untersteuern des Skiradius

3. Radialtechnik raffiniert - die Radialtechnik auf hohem Niveau
4. Radialtechnik in der Auspriigung der Renndisziplinen

5. Varianten in der Radialtechnik

1. RADIALTECHNIK EINFACH -
DIE GRUNDSTRUKTUR DER RADIALTECHNIK

Aufbau des Kurvenradius auf dem Skiradins. Fahren und
Schneiden des Schwunges auf der Kante von Anfang an.

Mit frithem Schritt und vorhe-
rigem Kantenwechsel auf der
Skitaille um die Kurve fahren.
Das ist das ganze Geheimnis.

Schwingen in der
Radialtechnik ist einfach!

Der Vorgang stimmt mit der
Motorik des Gehens und Lau- Schematische Darstellung der bogenlaufenden Wir-
fens ilberein, wie keine andere kung des gekanteten Ski. C. J. Luther 1914
Skitechnik bisher. Schrittbewe-

gung und Koordination der gesamten Bewegung sind wie beim Kriechen
und beim ersten Umdrehen des Siuglings. Darum ist unser Alltagskdnnen
an Bewegung leicht auf die Ski zu iibertragen und diese Technik leicht zu
erlernen. Das Erlernte bleibt auch sicherer Besitz.

Schwingen in der Radialtechnik ist einfach und effektiv!
Diese Technik ist ganz auf die Bauweise und die Fahreigenschaften des Ski

aufgebaut. Der Ski wird optimal genutzt. Wir {ibertragen die Hauptaufgaben
des Schwingens unserem Ski. Skieigenschaften und Fahrtechnik harmonie-
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I1. DIE RADIALTECHNIK

ren optimal. Der Ski nimmt uns Arbeit ab und erlaubt uns obendrein Dinge,
die es bisher nicht gegeben hat. Aufierdem kommt schon unsere Alltags-
kondition voll zur Geltung.

Schwingen in der Radialtechnik ist einfach und effektiv und vertrdglich!

Wie in keiner anderen Technik verlaufen unsere Bewegungen in Bahnen,
die natiirlich und vertriglich sind. Unsere Gelenke und unser Bewegungs-
apparat werden auf keine widersinnige Art beansprucht. Unsere Kraft, unse-
re Schnelligkeit und unsere Ausdauer werden nicht durch schwierige und
verquere Korperhaltungen und Fahrpositionen blockiert.

Die Grundtechnik in vier Punkten:

Schrittwechsel vor dem Schwung
Kantenwechsel vor dem Schwung
Frontale Fahrposition . ]
Kreuzkoordination

> >

Schrittwechsel vor dem Schwung

Bringe den kommenden Innenski rasch nach vorne.
Die allererste Aktion in der
Radialtechnik ist der Schritt,
Der bisherige Talski und kom-
mende Innenski wird rasch nach
vorne geschoben oder gesetzt.

In allen bisherigen Techniken
vollzog sich der Schrittwechsel
erst kurz vor oder in oder nach
der Fallinie.

Kantenwachsel

Kantenwechsel vor dem
Schwung

Kippe mit der Hiifte tiber die Ski
hinweg ins Schwungzentrum.

48
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Auch diese Aktion, die eng an den Schrittwechsel anschlieBt, kommt noch
vor dem Beginn der Kurve.

In allen bisherigen Techniken kam es erst im Verlaufe der Drehung zum
Umkanten.

Frontale Fahrposition

Bleibe mit dem Kdorper in Fahrtrichtung.

Der Korper, abzulesen an der Schulterachse, wird weder in noch gegen die
Fahrtrichtung gedreht. Die Hiifte steht, so wie die Ski stehen.

In allen bisherigen Techniken drehte der Korper den Ski voraus oder drehte
gegen die Ski. Die Hiiftachse war in die Drehung einbezogen.

Kreuzkoordination

Bewege die Arme diagonal gegen den Schritt der Beine.

Im Ausmal} des Schrittes oder noch stirker pendeln die Annc jeweils zum
gegeniiberliegenden Bein.

In der Rotationstechnik schwang der Aulenarm vor und wurde fiir eine Im-
pulsiibertragung abgebremst. In der Beinspieltechnik agierten die Arme -
blockiert und symmetrisch gehalten - mit der Hiiftachse oder werden neu-
erdings frontal gehalten.

Formel fiir die Radialtechnik:

Schritt - Kippen - Fahren

Lernen und Trainieren:

Wir verzichten hier ausnahmsweise auf Einzeltips und verweisen auf unsere
systematischen Anleitungen in Teil 111 Dort finden Sie Vorgehensweisen
fiir Einsteiger wie fiir Umlerner.

Fiir den Lernenden bieten wir drei Wege an:
= die ,,Drei-Schritt-Methode*

= das ,,Schrittbogen-Modell*
=» den Weg liber den Schwungficher
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Sie werden ausfiihrlich im Methodenteil dargestellt. Dazu sollte man sich
die vielen weiteren direkten Wege kritisch anschauen. Am interessantesten
davon scheinen heute die Zugiinge iiber spezielle Ski zu sein. Fiir Umlerner
bieten sich ebenfalls inzwischen erprobte Wege an. Aber auch sie konnen
die drei Modelle versuchen.

Als spielerische Aufgabenstellung bieten wir hier noch einen klassischen
Spielschwung an. Der ,Skizirkus* empfahl schon 1984 den Eisenbahner-
schwung als Radialschwung:

wExakt wie auf Schienen gleitet der Fahrer einmal auf

den beiden rechten, dann auf den beiden linken Kanten.

Eine geradlinige, wenn auch geringe Richtungsiinde-

rung ohne jedes Rutschen. (Skizirkus Nr. 31, Ski-

Tricks Nr. 18)

Die Voraussetzungen fiir das Gelingen

Was das Schwingen erleichtert:

Vor allem im Lernstadium sollte man einige Rahmenbedingungen beachten:

Einhalten einer Grundgeschwindigkeit
Fahren in offener Skistellung

Verzicht auf Stockeinsatz

Optimaler Zustand der Ski

* > &+ @

Linhalten einer Grundgeschwindigkeit
legliches Schwingen bedarf einer gewissen Fahrtwucht. Wird man sehr
langsam, dann mufl man zum Stemmen iibergehen oder eine Schwung-
technik mit flacher Skifiihrung bei der Ausldsung wihlen.

Fahren in offener Skistellung
Fiir die Radialtechnik bei langsamerer Geschwindigkeit notwendig, bei
hisherer empfehlenswert.
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Basiswissen Skifithrung offen oder geschlossen

Argumente filr und wider:

Offene Skiftihrung:

*  leichter Giberhaupt *  leichterer Kurvenanschnitt

*  Krafleinsatz besser *  Unabhiingigkeit der Beine

+  Balance {iber Standfliche *  insgesamt sportlicher

*  bei Tempo automatisch *  bei hohen Kriften automatisch

Geschlossene Skiftihrung:

+ immer noch verbreitetes und legitimes disthetisches Ideal

+  gleichzeitiges Umkanten und Drehen der Ski (wichtig fiir klassisches Wedeln)
+  kraftvolle Blockbildung der Beine bis mittlere Beanspruchung

+ raffinierte Balance des Schwerpunktes iiber einer kleinen Standfliche

Verzicht auf Stockeinsatz

Wenigstens in der Lernphase oder beim Umlernen sollte man auf den
Stockeinsatz verzichten. Wenn man ihn spiiter haben will, so sollte der
Stock leicht nach hinten erst wiihrend oder nach dem Schrittwechsel
eingesetzt werden.

Optimale Skipflege
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Sie ist fiir jede Technik wichtig, fiir die Radialtechnik sogar von ent-
scheidender Bedeutung. Vor allem mul3 die Kante scharf und nicht oder
kaum abgenommen (vorne und hinten gerundet) sein. AuBerdem mul}
der Ski gut gleiten.

Was man vermeiden sollte:

Verdrehungen des Korpers

¢+ Hochbewegungen zur
Schwungeinleitung

¢ Andrehen der Ski

+ Kanten aus dem Oberkirper
oder den Knien

geringes Aufkanten und geringe
Selbstfithrung der Ski durch Hochhewegung,
Kanten aus dem ganzen Korper
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1. DIE RADIALTECHNIK

Keine Verdrehungen des Kirpers

Das wiirde die gute Kantenfiihrung und die Kraftentfaltung beeintriichtigen.
Stehen Sie jeweils in Fahrtrichtung wie ein Gewichtheber,

Wenn Sie vor dem Schwung hochgehen, um

die Ski anzudriicken oder um den Bewegungs- <Gk
spielraum  (iir eine Ausgleichsbewegung zu
gewinnen, so ist das in Ordnung. Wenn Sie
aber Hochgehen um den Ski flach zu stellen
und zu drehen, dann haben Sie mit der Radial-
technik nichts mehr gemein, Die Kantenfiih-
rung und das Fahren auf der Taillierung sind
verloren.

Basiswissen Hochentlastung

Die im Deutschen Skilehrplan zum Dogma erhobene Vertikalbewegung wird in anderen
Lindern seit Jahrzehnten kritisch gesehen. Das polnische Referat beim Interskikongrefl 1983 in
Sexten (lalien) befabt sich mit der Hochentlastung und stellt dessen Wert in Frage. Trotz der
sprachlichen Unzullinglichkeiten in der offiziellen Ubersetzung werden hier die entscheidenden
Schwachpunkte sehr gut herausgestellt:

WDie Hochentlastung durch vertikales Balancieren des Korperschwerpunktes ... hat zur Folge:

den verkleinerten Kanteneinsatz, der im krassen Widerspruch zu der modernen Schi-
technik steht

die Gleichgewichtsstirnngen und unerwiinschte Labilitiit der ununterbrochenen Einheit
Schiliinfer-Schneeunterlage

den verliingerten Reaktionsweg zwischen dem Impuls und dem gewiinschiten Rotations-
effekt

die verschlechterten Bedingungen bei den aneinanderfolgenden schnellen und priizisen
Schwiingen und infolgedessen ein intervales ‘Hinfiberwalzen' des Schildufers von einem
zu dem anderen Schwung, was der Arbeit des exzentrischen Schwungrades dhnlich ist

das unerwiinschte Verschichen des Kaorperschwerpunktes iiber die optimale Spur des
schnellsten Durchganges

die vicl zu schnell anwachsende Miidigkeit und griBere Energieverluste des Schiliiu-
fers.(Hervorhebungen nicht im Originaltext)

Weiter wird bedauert, dall | die Hochentlastung an solcher Etappe schitechnischer Kenntnisse
gelehrt wird, die den Schiilern weder allgemeine konditionelle Vorbereitung, noch die entspre-
chende technische Fithigkeit parantieren konne "

(Kasimierz Maslowski, Ist die Hochentlastung immer sinnvoll? In: KongreBbericht XI1, In-
terski ‘B3, Sexten 1983, 5. 671)
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11 DIE RADIALTECHNIK

Kein Andrehen der Ski

Wer die Ski andreht, stellt sie quer. Er rutscht und bremst. Der Ski kann
nicht mehr fiithren, er mul gefiihrt werden. Ein driftender Ski ist schwierig
zu steuern. Er strengt an, statt daB er sein Konnen zeigen kann. (Siehe spii-
ter und im Glossar: Rutschen, Driften, zentrifugales Gleiten.)

Kein Kanten aus dem Oberkdrper oder den Knien

Wer aus dem Oberkorper kippt, ahmt den Kippschwung
der 60er Jahre nach. Die Bewepung !

ist ausladend und braucht Zeit. Die
Lendenwirbelsiiule wird dabei stirker
belastet. Im Prinzip aber ist damit
radiales Fahren mdglich. Das Kanten
aus den Knien kann zwar den Kanl-
winkel verstiirken, aber es belastel
auf unangenehme Weise das Kniege-
lenk seitlich und es birgt immer die
Gefahr, daBl man das Skiende aushe-
belt und damit ins Rut-

schen kommt.

Vor-Seitbeugen

Hiiftcanting

Basiswissen Schwungautomat

Die Wiener Professoren Helmut Gottschlich und Hans Zehetmayer bauen
kleine Schwungautomaten, die selbstiindig auf einer schiefen Ebene mit einer
Wolldecke als Unterlage
ihre  Schwiinge  zichen.
Damit ist auf anschauliche
Weise  bewiesen,  wie
Schwilnge allein durch das
Fahren auf der Taillierung
der Ski und durch das
Kippen von einer Seite auf
die andere zustande kom-
men  kbnnen.  Ahnlich
funktionieren auch Model-
le, die in Pflugstellung
selbstiindig Bogen fahren.

Bei Schwiingen, die mit
so simplen Modellen auf
rein mechanische Art zu-
stande kommen, wird klar, dall modeme Skitechnik fuBerst einfach und

krafisparend sein mub, Thre Grundstruktur muB auBerdem leicht lehr- und
lernbar sein.

Als Unterrichtshilfen erweisen sich die Modell von gribtem Wert und un-
vergleichbarem Charakter. Sie ersparen lange Darlegungen und umstindliche
Diskussionen. Sie sprechen fiir sich selbst, zwingen zum Nachdenken und
fiberzeugen durch bloBen Augenschein.




B. KOPIERSEITE RADIALTECHNIK
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Die Grundtechnik in vier Punkten

Schrittwechsel vor dem Schwung
Kantenwechsel vor dem Schwung
Frontale Fahrposition
Kreuzkoordination

Ubersteuern - Schwiinge verkiirzen

Aufkantwinkel verstiirken
Schaufelgriff verstiirken
Biegebelastung verstiirken
Skidrehen verstiirken

Untersteuern - Schwiinge verliingern

Lingsbelastung zuriicknehmen: Schaufel frei geben
Biegebelastung vermindern: Taillierung iffnen
Aufkantwinkel verringern: Taillierung iffnen
Skigegendrehen: zentrifugal gleiten

Das optimale Gleiten mit der Radialtechnik

Ungebremster Anschnitt, Schneiden von Anfang an

Optimales Gleiten durch Deckung von Spur- und Skiradius
Gutes Gleiten durch Anniiherung an die Taillierungsvorgabe

Zentrifugales Kurvengleiten

Die Beschleunigungen in der Radialtechnik

Beschleunigung durch Versteilung
Beschleunigen durch Umschneiden
Beschleunigung durch Bahnsplitting
Beschleunigung durch zykloiden Kurvenverlauf
Beschleunigung durch den Finaljet

Beschleunigung durch SY0' Vo 9Rindung




Was ist Style?

Das Thema Style ist einer der grofRen Brenn-
punkte zeitgendssischer Sportkultur, von zahl-
reichen Trends geprdgt und durch viel Kreati-
vitdt und hohe Dynamik ausgezeichnet.

Slopestyle oder kurz Style bedeutet, dass Tricks
individuell aneinander gereiht werden — sowohl
beim Befahren von und Springen ber verschie-
dene Gelandeformen als auch auf der planen
Piste. Jeder Fahrer zeichnet sich dabei durch
seinen individuellen Stil = Style aus. Der Styleist
die personliche Art und Weise der Bewegungs-
ausfiihrungen und Bewegungskombinationen.
Styleist sehrindividuell und gibt jedem die Még-
lichkeit, sich und seinen Lifestyle nach aulRen
darzustellen und zu einer jungen und dynami-
schen Peergroup zu gehoren.

Wenn wir etwas von diesen kreativen und dyna-
mischen Elementen in den Skiunterricht iberneh-
men, ist dies ein grof3er Gewinn firr alle Beteiligten.
Fir unseren Skiunterricht bringt dieser Bereich
wertvolle Lernfelder:

® Erlernen neuer Bewegungen

e Sensibilisierung flr Sicherheitsaspekte

Was ist Style?

Halfpipe

Box

Quarter-
pipe

Es geht also im folgenden Kapitel nicht darum,
das Thema Slopestyle treffsicher zu beschrei-
ben. Stattdessen geht es um die Frage, welche
Elemente aus Park & Pipe wir fir unseren Lern-
prozess zum méglichst kompletten und souve-
rdnen Skifahrer nutzen kénnen, mit Fokus auf
Situationslésungen und die motivierenden
Aspekte. Es geht dabei in erster Linie um Ju-
gendliche, aber sicherlich auch um Skischiiler
anderer Altersklassen.

Style und
Bewegungslernen

Optimales Bewegungslernen wird erméglicht,
wenn wir eine grolRe Vielfalt an Aufgaben und
Bewegungserfahrungen zielgerichtet einsetzen.
Das Thema Slopestyle bietet einen groRRen
Schneespielplatz an, auf dem der Bewegungs-
schatz der Lernenden erheblich erweitert werden
kann. Kicker, Corner, Pipe, Rail und Box kénnen
auch fur die Motivation wichtige Erfahrungs-

bere1c£glln"} (S,lﬂuggmcht darstellen.

Obstacles im Park

Bewegen im Park
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Sicherheitserziehung

\

Vorbereitung auf die iy
Herausforderung werde

Das passende
Material — Twintips
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Flat Tricks -

Style auf der Piste

Auf der planen Piste gibt es bereits eine Reihe
von einfachen Tricks, die zum Ausprobieren ein-
laden — der erste Style auf der Piste.

»Fakie«
(Rickwartsfahren)

Fur den Anfdnger wie flr den Profi ist das Riick-

wadrtsfahren stets eine Herausforderung. Durch
Celandewahl (flach — steil), Tempo und Spur-
anlage ldsst sich das Fakie-Fahren, mitunter
auch Switch genannt, auf unterschiedlichen
Konnensstufen realisieren. Auch hier gilt die
Regel »vom Leichten zum Schweren, und da-
her empfiehlt es sich, dass wir zundchst mit dem
Fakie-Fahrenriickwartsin Pflugstellung anfahren
und im flachen Gelande beginnen. Das Drehen
von vorwdrts auf rickwarts (Fahrsinnwechsel)
fallt fir gewohnlich etwas schwerer und wir soll-
ten erst dann beginnen, wenn das Ruckwdrts-
fahren als Basis beim Schiiler vorhanden ist.

Kursprogramm

e Fakie geradeaus fahren im Pflug oder Halb-
pflug.

e Fakie geradeaus fahren in paralleler Skistel-
lung.

e Fakie fahren mit Blick in Fahrtrichtung Gber die
AuBen-Schulter, immer beide Schulterseiten
tben.

e Fakie fahren mit Partner, der vorwdrts fahrt
und die Hande reicht.

e Fakie fahren mit Blick in Fahrtrichtung durch
die Beine.

e Fakie-Kurven nahe der Falllinie.

e Fakie in ausgeprdgten Kurven fahren.

® Kombinationsméglichkeiten dieser Aufgaben.

Sicherheitshinweise

® Wihle einwenig frequentiertes Ubungsgeldn-
de, das ausreichend breit und plan ist.
e Blicke immer in Fahrtrichtung.

Flat Tricks - Style auf der Piste

Links: Fakie

Rechts:
Der Partner hilft.
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Partnerunterstitzung
Tailwheelie und

Nosewheelie

Tailwheelie

scnhuier aliemn
WA haim Ta
wieg Dl un=

venner

acnerw

98 halb des Ut
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Rotation (180°)

Dieser Begriff beschreibt das Drehen der Fahrt-
richtung von vorwadrts auf riickwdrts und um-
gekehrt. Die Rotation kann als 180°-Drehung
mit oder ohne Bodenkontakt ausgefiihrt werden.
Dieses Mandver kann auch als Hinfihrung zu
Drehbewegungen um die Kérperlangsachse
genutzt werden (360° und mehr). Der Kopf ist
dabei das wichtigste Steuerelement und sollte
so frith wie méglich in die gewiinschte Richtung
zeigen.

Die Rotation mit Bodenkontakt wird durcheinen
Gegendreh-lmpuls des Oberkorpers realisiert,
d. h. der Oberkérper dreht leicht in die gewiinsch-
te Richtung etwa 90’ vor, um dann schnell gegen
diese Richtung zu drehen. Der Oberkérper steht
am Ende des Gegendrehens etwa 90° zur Fahrt-
richtung.

Bei der Rotation ohne Bodenkontakt wird durch
einen Vorausdreh-Impuls des Oberkaorpers ge-
dreht. Der Oberkérper dreht in die gewiinschte
Richtung vor und die Ski folgen nach.

Die Rotation ohne Bodenkontakt kann als
Hinfiihrung zum Springen dienen. Kleinere
Unebenheiten auf der Piste sind durch ihre
Schanzenwirkung hilfreich fir diese Form des
Drehens.

Flat Tricks - Style auf der Piste

Kurspmgramm Vorwdrts — riickwirts
Rotation 180° mit Bodenkontakt - vorwarts
® Abbremsen einer langsamen Fahrt im flachen

Geldnde durch Querstellen der Ski zur Fahrt-

richtung und mit moglichst flachem Ski quer

zur Falllinie weiterrutschen (Power Slide).

180" mit Bodenkontakt

99
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Merkmale einer Pipe

Wie eben, nur etwas weiter drehen und lang-
sam rlckwdrts in der Schragfahrt zum Stehen
kommen.

® Wie eben und riickwdrts weiterfahren.

Rotation 180" ohne Bodenkontakt

e In sehr flachem Geldnde quer zur Falllinie
stehen, abspringen und Oberkdrper 90° zum
Berg (hangaufwdrts) drehen. Nach der Lan-
dung riickwdrts weiterfahren,

® Wie eben, nur aus Halbpflug-Schragfahrt
abspringen und die Drehung immer weiter
steigern.

® Im Halbpflugin der Falllinie anfahren, sich vom
ausgestellten Ski abdriicken und um 180°
drehen, riickwartsin der Falllinie weiterfahren.

e Anfahrt in paralleler Skistellung und 180" Fa-
kie ohne Bodenkontakt.

Sicherheitshinweise

® Wiihle ein Ubungsgeldnde, das méglichst we-
nig frequentiert, ausreichend breit und planist.
e Blicke immer in Fahrtrichtung.

Halfpipe

Platform

Coping

Vertical .

Transition

Flat

Rundung

Quarterpipe

Ldange

Hohe

1] \
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Pipe - Quarterpipe
und Halfpipe

Fahren in der Halfpipe

Kursprogramm

® Beginnen mit dem Fahren in der Pipe vom Flat
aus (s. Skizze).

® Beim Fahren in die Wall (Spur > 45%) am toten
Punkt (wir stehen kurz still am Wall, bevor es
wieder nach unten geht) drehen wir uns in die
neue Fahrtrichtung.

® Experimentieren mit aktivem und passivem
Drehen in die neue Fahrtrichtung.

® Aktiv: in die gewiinschte Richtung mit dem
Oberkérper vorausdrehen.

® Passiv: sich von der Schwerkraft in die neue
Richtung nach unten treiben lassen.

® Experimentieren mit verschieden steilen Auf-
fahrten in die Wall.

Sicherheitshinweise

® Lass ausreichend Abstand und verstdndige
dich mit den anderen Fahrern per Hand-
zeichen auf die Reihenfolge bei der Einfahrt
(Hand heben).

® Richte deinen Blick immer in die Richtung, in
die du fahren méchtest.

® \ollziehe den Richtungswechsel von aufwarts
nach abwdrts immer moglichst punktuell.
Vermeide das Fahren wie in einer Steilkurve,
da das Skiende in der Krimmung der Wall hdn-
gen bleiben kann (Auffahrt in die Wall > 457).

Springen in Half- und Quarter-Pipe

Beim Springen wird die Drehung in die neue
Fahrtrichtung an der Wall oder Gber der Wall
ohne Schneekontakt ausgefihrt,

Kursprogramm

® Wall langsam im spitzen Winkel vorwdrts an-
fahren, nicht drehen und riickwarts wieder
herunterfahren ins Flat.



® Wie eben, nur etwas schneller und am toten
Punkt Beine kurz anziehen, Schneekontakt
verlieren und riickwdrts herunterfahren.

® \Wie eben, nur bei Verlust des Schneekontakts
in die neue Richtung drehen.

Sicherheitshinweise

® L asse dich immer von der Wall nach oben
treiben und versuche, nur durch Anziehen der
Beine den Schneekontakt zu verlieren und in
die neue Richtung zu drehen. Springe nie von
der Wall nach hinten oktiv ab! Das gibt eine
Crash-Landung auf dem Flat!

® Stelle nach der Luftphase sofort durch Strecken
der Beine mit den Ski Kontakt zur Wall her.

® Halte deine Korperldngsachse stets lotrecht
zur Unterlage (Wall).

e Richte deinen Blick immer in die Richtung, in
die du fahren méchtest.

Park

Ein Parkist eine Ansammlung von mehreren und
unterschiedlichen Gelandeformen (Obstacles),
die in einer Abfahrt befahren werden kénnen.

Einsteigen - Easy Fun Park

Der Easy Fun Park ermdglicht ein sehr kontrol-
liertes und angstfreies Herantasten an die
Geldndeformen, aus denen sich ein Fun Park
zusammensetzt. Der Easy Fun Park ist sozu-
sagen ein Miniatur Fun Park, in dem wir uns
spielerisch an das Springen ber Corner und
Kicker und andie Slides (seitliches Rutschen tiber
Rails und Boxes) herantasten kénnen.

Dariiber hinaus stellt der Easy Fun Park einen
duBerst interessanten Schneespielplatz mit
einem enormen Erfahrungspotenzial fir Bewe-
gungen und das Gleiten dar.

Der Easy Fun Park ist das ideale Lernfeld fir die
Sicherheitsaspekte im Fun Park. Ein Easy Fun

Flat Tricks - Style auf der Piste

Park kann mit relativeinfachen Mitteln errichtet
werden und bereichert jedes Ubungsgelinde
einer Skischule.

Kicker und Corner

Kursprogramm

® GroRe der Hindernisse mit Schanzenwirkung
schrittweise steigern — mit sehr kleinen
Schanzen beginnen, auf jeden Fall im fallen-

den (steilen) Gelande landen.
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Oben: Herantasten an
die Pipe

Unten: Verhalten in
der Wall

101



Sprung tiber
den Kicker

r »\r‘;cuf stets

senraktive

e Bewegung aus
dem Korper,
(4-Punkt-Ab-

Links:
Straight Jump

Rechts:
Jump Cross
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e Grolle de

Kérperldngsac

hse immer lotrecht zur Unter-

Einfache Spriinge

® Straight Jump

® Strc -‘7..-

11
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r Obstacles behu

{sam stel

2d Luftfahirt 3



Tipp: Beim »Grab« Stockgrift mit Ring- und

kleinem Finger halten

herheitshinweise

sseredicnvor

e Uberfahre die Obstacles zuerst mit Schne

rung rdumen,

er, wenn sich je-

Links:
Tail Grab

Rechts:
Mute Grab
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Rail alls und Box

& 51 S IS g aas

Box
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e Rutschen (Sliden) in Monkey-Stellung Gber
eine tief eingegrabene Box mit Ski quer zur
Box-Richtung.

e Schrittweise Hohe und Lange der Rails steigern.

Sicherheitshinweise

e Befahre zuerst nur tief eingegrabene Objekte
(Sturzhohe!).

e Taste dich mit langsamem Tempo heran.

e Befahre anfangs nur eine kurze Strecke auf
dem Objekt, dann steigere langsam.

Zusammenfassung der

wichtigsten Sicherheitshinweise

e Besichtige die Objekte vorher genau.

® Vergewissere dich, ob Landung bzw. Fahrspur
freisind.

e Taste dich langsam heran.

® Markiere den Anlauf und steigere ihn schritt-
weise.

® Mach den Landeplatz schnell frei.

® Befahre Objekte nur einzeln und mit ausrei-
chendem Sicherheitsabstand.

® Halte deine Korperldngsachse stets lotrecht
zur Unterlage.

® Richte den Blick immer in die Richtung, in die
du fahren méchtest.

3
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Flat Tricks - Style auf der Piste

Sliden in Monkey-
Stellung

Lebe deinen Style!
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Walter Kuchler

Tiefschneefahren - Tiefschneetechniken

Tiefschnee ist nicht gleich Tiefschnee.

Je nach Tiefe, Untergrund, Dichte, Regelmiiliigkeit, Feuchtigkeit und eigentlicher Oberfliche knnen
verschiedene Techniken mehr oder weniger glinstig sein. Auch sollten bestimmie Merkmale einer
Technik wie beispielsweise die Hochbewegung stiirker ins Spiel gebracht werden, andere wie das
Kanten aus den Knien oder aus der Hiifte sollten sehr moderat ausgefithrt werden.

Die Riicklage
gilt als altes Allerweltsrezept fiir den Tiefschnee, ist aber in den leichteren Filllen nicht notwendig.
Wer die Rilcklage als auslosende Hilfe benutzen will, darl nicht in die Dauerriicklage verfallen.

Der Jet

Nach einem HervorschicBen der Ski unter dem Korper und damit des Fallens in die Rticklage, muss
diese im Schwungverlauf auch wieder nufgehoben werden, sonst ist ein weiterer Jet nicht mehr
mdglich.

Der Zehenhub,
der die Skispitzen aus dem Schuee holen soll, wird Gilnstigerweise mit der Rilcklage kombiniert. Er
leitet die Riicklage ein.

Enge, peschlossene Skifithrung

Die Tradition stellt diese als absolutes MUSS hin, damit sich zwischen den Ski und den Beinen kein
hinderlichen Keil bilden kann. Mit der Verkfirzung der Ski aber stellt sich heraus, dass auch mit leicht
offener Skifithrung agiert werden kann.

Die Ski

sind ein entscheidender Faktor, wie leicht und gut das Tiefschneefahren gelingt. Spezialisten wie die
Crosscarver, die Supercross, die Allmountains, die Freerider und die Fat Boys kinnen das Fahren
ungemein erleichtern. Aber selbst Slalomski mit ihren breiten Schaufeln gelten nicht von vorneherein
als unmoghche Kandidaten.

Berithmte Tiefschneeschwiinge

Christiania leger

Publiziert 1959 in Frankreich- - erste Publikation der sog. offenen Skifithrung — Anspruch eines
Allroundschwunges

Mit leicht offener Skifithrung, moderaten Vertikalbewegung und moderate Rotation dreht der
Fahrer in die Kurve hinein. Ebense leger nimmt er eine bequeme K urvenlage ein.

Jetschwung

Beschrieben in der deutschsprachigen Skiliteratur Ende der 1960- bei MeBmann, Zeilinger ... und 19...
bei Jirgen Philipp. Praktiziert vor allem in der NUR-Skischule von Magnus Frey

detartig schicfien die Ski meist mit angehobener Spitze unter dem K drper hen;ar. Dervon Belastung
befreite Ski wird in dieserm Moment ins Tal gedreht, wobei der K drper rotierend ins
Schwungzentrum kippt. Vorteilhaft kann der Stock zur Abstiitzung und zum Drehpunkt werden.

066

Kompressionsschwung

Der deutsche Skilehrplan von 1971 kennt in seinem Band fiir das beidbeinige Parallelschwingen
diesen Schwung sowohl fiir die Buckelpiste wie fir den Tiefschnee. Ubernommen aus dem
Skischulkonzept von Bertl Seifert (Oberammergau).

Der Falirer reifit beide Ski aktiv unter und vor sich hoch und damit aus dem Schnee heraus, In sehr
tiefem Schnee befreit er ihn damit jedenfalls von der Belastung und dem Kirperdruck. Im Moment
der Befreiung wird der Ski talwirts gedreht und sofort wieder aktiv und energisch in den Schnee
zuriick gestampft, um eine Druckunterlage fiir ein neues Hoclreifien zu gewinnen.

Sprungschwiinge

Nahe an Umspringen. Publiziert in Biicher iiber Steilwandfahren der 1960-¢r Jahre. Demonstriert
beispielsweise in den Filmen von Hans Kammerlander,

Der Fahrer reift die Ski vollig aus dem Schnee heraus und dreht sie in der Luft weitesigehend in
die newe Fahririchtung,

Pendelschwung

Beschrieben bei Walter Kuchler in SKIZIRKUS (1985) und in SKI-TRICKS (1991)

Die Aufienhand zieht vorhoch, wihrenddessen der sich streckende Kirper in die Ricklage geht und
in den Schwung hinein dreht. Nahe an der Falllinie pendelt der Kirper wieder in eine Neutrallage
vor, um fiir eine neue Kurve als Pendel zuriick schwingen zu kdnnen.

Effektive Techniken je nach Schnee

Schwierigkeitsstufe 1:

Schnee nicht zu tief, Untergrund wird evreicht und hiilt
- Alle Techniken miiglich,

- Riicklage kann aber muss nicht sein

Schwierigkeitsstufe 2:

Schnee tief, jedoch gutmiitig

- Beinspicltechnik mit betonter Vertikalbewegung

- Carvingtechnik mit Hoch-tief-Bewegung und akzentuierter Aullenhandfiithrung

Schwierigkeitsstufe 3:

Schneetiefe unregelmiiBig, Dichte wechselhaft

- Rotation mit ausgepriigter Hoch-tief-Bewegung und starker Handfiithrung
- Pendelschwung

Schwierigkeitsstufe 4:

Schnee tief, feucht, unregelmiibig
- Schwiinge mit Jetauslisung

- Kompressionsschwiinge

Schwierigkeitsstufe 5

Schnee tief, unregelmiibig, Oberfliche verkrustet
- Jetschwiinge

- Kompressionsschwiinge

- Sprungschwiinge
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Flugblatt

Tiefschnee - Was geht wann? - 7 Optionen!

3 Wedeltechnik
prinzipiell

Technik §|I'z_i§ile Taktik Spur-  [Schnee Fahrkiinnen
Ausfithrungen | Schwungweiten Voraussetzungen
1 Rotation starkes Korper- | alle nasse, schwere | putes Faluknnen
prinzipiell drehen und Schwungweiten |und verkrustete
Blockade Schneearten .
2 Rotation als enerpische mittlere und alle, auch ab mittlerem
Pendelschwung | Armfithrung bis | weite Schwiinge | schwierige Fahrkénnen
(,Miinchhausen®) | itber Kopfl Schneearten

Tief-hoch-
Tielbewegung
stark auspepriigt

4 Wedeltechnik
in Rilcklage

in Dauerriicklage
vor allem mit
Firngleitern und
Supershorties

alle
Schwungweiten
auch an Falllinie

bis mittelschwere
Schneearten

gutes FahrkOnnen

alle
Schwungweiten
auch an Falllinie

bis mittelschwere
Schneearten

ab mittleremn
Fahrkéinnen

5 Kompression

Anreifien und

speziell fiir

fiir schwierige,

schr gutes

mit Rotation oder | Wegstampfen kiirzere auch verkrustete | Fahrkinnen

Beinspiel der Beine Schwiinpe Schneearten

6 Carven sanfte Wechsel | mittlere und fiir alle ab mittlerem

prinzipiell beim Race- wie | weite Schwiinge | gutartigen FFahrkéinnen
Snowcarven Schneearten

7 Carven als
Jetcarven

Jetauslosung,
Kippen und
wieder
Neutralbelastung

kurze und
mittlere
Schwungweiten

fitr schwierige,
vor allem
verkrustete
Schneearten

sehr gutes
FFahrkdnnen

© Dr. Walter Kuchler

Tiefschneefahren erlernt man am besten auf frisch verschneiten Pisten.
Giute Tiefschneefahrer sollten sich grolie wie kleine Schwungweiten, direktes Falllinienfahren
wie weit offene Spuranlagen erarbeiten.

| DIE LAWINENGEFAHR IST VOR ALLEN TIEFSCHNEEFAHRTEN ZU PRUFEN!! |




METHODIKEXPERTE - SKI

1. Methodikverstindnis

Wann schrinkt sich offener Unterricht ein?

= Wenn es erfolgreiche Standardiosungen gibt
Wenn Schuler Lernanforderungen aus dem Weg gehen
Wenn langfristig angelegte Lernprozesse erforderlich sind
Wenn keine Bereitschaft der Schialer zur Mitarbeit besteht
Wenn Schulermitarbeit Anlass zu Konflikten gibt

Beachte;
Offener Unterricht und offene Methodik bedeuten auf keinem Fall, dass der Unterricht ohne Ergebnis abge-
schlossen wird, Es steht immer ein bestimmtes, aber vanables Ziel am Ende

. oo ow

2. Anféinger-Methodik

1. Unabdingbare Voraussetzungen
2. Geradeausfahren

3. Kurvenfahren nahe der Falllinie
4. Ausgepragtes Kurvenfahren

1. Unabdingbare Voraussetzungen allgem ol i
+  Gleitgerate sichern
+  Gerale sicher tragen konnen
+  Bndung beherrschen konnen
= Sturzen und Aufstehen
+  Anhalten konnen
+  Liftfahren

Beispiel: Skifahren
Ausriistung kennen lernen und erproben (erganzt durch Skilehrplan 1994)
= Skian- und abschnallen
= Gewohnungsubungen u. Bewegen am Ort
= allererstes Gleiten und erstes Fortbewegen
*  Wenden, Gehen, Steigen
= Fallen und Aufstehen

2, Geradeausfahren und Kurvenfahren allgemein (polysportiv)
Geradeausfahren

= Korperlagen und Korperstellungen erfahren

= Gerat fuhren konnen

*  Gleiten optimieren

= Arme als Stabllisator und Bewegungshilfe einselzen
Kurventahren nahe der Falllinie

*  Aul-und Umkanten kennen lermen

+  Auf-und Umkanten fliellender und rhythmischer ausfuhren
Ausgepriigtes Kurvenfahren

+  Akfionen intensivieren (durch schnelleres und umfangreicheres Bewegen die VergroBerung der Abwei-

chung von der Falllinie versplren)

* Belastung und Belastungswechsel sicherer ausfuhren

= durch Drehen ausgepragtes Kurvenfahren verstarken
Methodische Alternativen

»  Drehen einbeziehen

Auf dem Ski fahren und gleiten
. Gleiten und Schussfahren
= Anhalten und Bremsen (Bogentreten, Pflug, Stoppschwung, Notsturz)
. Liftfahren
= Pliugbogenfahren

(erganzt durch Skilehrplan 1994)
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DVS Skilehrplan (2001)

»  Schragfahren, Halbflugfahren und Seitrutschen
Die ersten Kurven fahren
+  Mit Kanten zur ersten Kurve
= Mit Drehen und Dnften zur ersten Kurve (Pflugdrehen, Pflugschwingen, Winkelspringen . )

Kurvenfahren verbessern und variieren

3. Schwerpunktsetzungen in der Methodik ;
Methodische Moglichkeiten beim Ski- und Snowboardunterricht
Bei der offenen Methodik ist das Unterrichten von der Situation abhangig. Nach den aulleren und inneren Fak-
toren wahlt der Skilehrer die einzelnen Aufgaben aus. Dabei ergeben sich aus dem situativ-offenen Ansatz zwel
methodische Schwerpunktsetzungen mit jewells zwai moglichen Lemansatzen:

hwerpunktsetzungen

i w!nmahr iiber das Kanten - 2. Weg mehr iiber das Drehen
wenn die dulleren Verhaltnisse gunstig o wenn die auleren Verhaltnisse nicht so

sind (z B. leichtes Gelande mit Auslauf, gunstig sind (2. B. zu steiles Gelande ohne

gut praparierte Piste) Auslauf, eisige, harte Piste)

« wenn das Fahren auf der Kante leicht ist « wenn das Fahren aul der Kanle schwierng
(optimales Gerat) ist (kein optimales Gerat)

* bei Schilern ohne Angst « bei angstlichen Schislern

* bei bewegungsbegabten Schulern «  wenn sich die Schuler mit dem Kanten

| __schwertun S
¥ Lemansize: ¥ ¥ Lemansitze: ¥
{iber die Kurve berg- aus der Falllinie ~ liber die Kurve berg- aus der Falllinie

_ wiirts — _owats |

1. Gleiten — Gerade- | 1. Gleiten — Gerade- "1 Gleften — Gerade- 1. Gleiten — Geradeaus-
ausfahren (Gleiten in ausfahren (Gleiten in ausfahren (Gleiten in fahren (Gleiten in der
der Falllinie, Seftrut- der Falllinie, Seitrut- der Falllinie, Seitrut- Falllinie, Seitrut-
schen, Schragrut- schen, Schragrut- schen, Schragrul- schen, Schragrut-

__schen, -fahren) |  schen, -fahren) _ schen, -fahren) | __schen, -fahren)

2 langgezogene Kur- | 2. Gleiten entlang der 2. Langgezogene Kur- | 2. Gleiten entlang der
ven bergwarts aus Falllinie mit rhythmi- ven bergwarlts aus Falllinie mit Rotieren
der Schragfahrt mit schem Beugen und der Schragfabrt mit des Rumples (durch
Kippen Strecken Rotieren des Rump- Belastungsverschie-

fes bung nach vorne
[— i — __ | Kleine, enge Kurven)

3. Mittelgrofie Kurven | 3. Gleiten entlang der 3 Schwunglacher (An- | 3. Gleiten entlang der
mit Belastungs- Falllinie mit Belas- fahrt bis, aus und vor Falllinte mit Rotieren
wechsel (Innen- tungswechsel (In- der Falllinie; links u. des Rumpfes (durch
Aulankante bzw nen-Auflenkante rechts bzw. Front- gleichmafige Belas-
FuBballen-Ferse) bzw. Fullballen- und Backside) tungsverteilung: mit-

o o _Ferse) S ) telgrofte Kurven)

4. Kleine, enge Kurven | 4. Von mitlelgroen zu 4. Mittelgrofie Kurven | 4 Von mittelgrofien zu
(durch rhythmisches lang gezogenen Kur- 5 Kleine, enge Kurven lang gezogenen Kur-
Beugen und Stre- ven ( Kippschwin- ven
cken en’

—ouen) | gen) ey —
| Belasten-Kanten-Drehen | | Belasten - Drehen - Kanten |

4. Fongea:_:hrittenen Methodik

Carven auf Autobahnen

«  Springen und Experimentieren (Air und Style)

+ Anspruchsvolles Gelande und anspruchsvoller Schnee (steiles Gelande, wellige Piste, glatte, eisige
Piste, tiefer Schnee)

+ Schonendes, komfortables Fahren
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Methodik zum Skifahrenlernen

SCHWUNGERFAHRUNGEN ERWEITERN

De Schwung-Grundschule lasst sich sehr gut mit wei-
terfuhrenden Aufgaben verbinden, die hauptséachlich
das Kippen zur Schwunginnenseite als Auslosemittel
nutzt. Oft sind gerade fur Kinder und Jugendliche Auf-
gaben attraktiv, mit denen man wie auf Snowboards
Uber leicht geneigte und breite Hange kurvt.

Einer der wichtigsten Methodiker der aktuellen Skitech-
niken, Walter Kuchler, hat dazu die , Post geht ab!" und
die Drei-Schritt-Methode vorgeschlagen

Die Post geht ab

1. .Die Frachtpost”
Pakete werden von einer Seite auf die andere trans-
portiert. Dabei greift man mit beiden Handen nach
links und rechts moglichst weit weg vom Ski

© Ein schweres Paket wird wahrend des Schwun-
ges von oben nach unten beférdert, d.h. es wird
von der Bergseite Uber die Ski hinweg ins Tal
abgeliefert

C Sonderservice: Von Haustlr (von weit oben) zur
Haustlr (nach weit unten) befordern. Damit sol-
len weite, volle Kurvenlagen erzielt werden

2. ,Der Packchendienst”
Packchen mussen schnell befordert werden, d. h
beide Hande wechseln sehr rasch von einer auf die
andere Seite. Diese Aufgabe soll eine schnelle
Schwungfolge provozieren.

3. ,Der Brieftrager”
Der imaginare Brief wird in der bogeninnern Hand
gehalten und soll in den entfernten Kasten gesteckt
werden. Absicht: weite Kurveniagen

4. _Air Mail - die Luftpost”
Die ausgebreiteten Arme bilden die Tragfldchen des
.Fliegers” Mit dieser Form ldsst sich das Fahrkon-
nen vom ersten Versuch bis zum schnellen Carven
steigern
© Die einfachste Form; Einschweben in die Kurve,

Absicht: eine frihe, ausbalancierte Kurvenlagen

C Nach vorne in die Kurve mit dem Innenfligel
eintauchen. Absicht: Bewusst durch den Druck
auf die Ski-Schaufel den Schwung anschneiden.

Die Post geht ab

Die Drei-Schritt-Methode

Sie kommt zwar vom Gehen, besteht aber nicht aus
drei Gehschritten, sondern aus drei aufeinander folgen-
den und aufbauenden Lernschritten. Man kann dazu
normallange Lernski verwenden, erleichternd sind auch
hier Kurzski (,,Shorties”, ndheres zum Material im Ma-
terialinfo)

Diese Methode bildet zwar einen zielorientierten und
umweglosen Weg zur modernen Fahrtechnik, da man
bereits nach der ersten Ubung auf der Kante fahrt. Da
aber Uber und in der Falllinie gefahren wird, kénnen
auch Angste auftreten, Daher missen die einzelnen
Schritte sorgféltig beobachtet werden. Die notwendige
Voraussetzung bildet eine sehr sanfte Hangneigung als
Lerngelande.

Vorbereitung: Gehen in der Ebene. Auf locker mit-
schwingende Arme und gegengleiches (naturliches)
Bewegen achten. Am besten wird chne Stécke gefah-
ren, dabei ist unbedingt auf genligend breite Skistellung
zu achten. Moglichst Kurz-Carver einsetzen.

Die Aufgaben:

C Kurze Schussfahren in offener Schrittstellung mit
Schrittstellung links (drei Sekunden Pause). Und
rechts wiederholen

© Schussfahren mit Aufkanten durch Seitneigung
Schrittstellung links und durch Neigung des Korpers
zur Seite die Ski auf die linken Kanten stellen (das-
selbe dann rechts). Folge: , Schritt - Kippen - Pau-
se”

C Schussfahren mit Aufkanten und Biegedruck auf die
Ski: Schussfahren - Schrittstellung — Aufkanten -
Druck auf die Ski. Folge: , Schritt — Kippen —
Dricken. Pause”.

Mogliche Zusatzaufgaben:

© In die Kurve blicken, mit der Auftenhand in Schwung-
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Snowpark und Halfpipe

Diese beiden , Sportplatze” im Schnee gehoren fur
Schulskiunternehmen sicherlich immer noch zu den Be-
sonderheiten. FUr Lehrer sind sie zumeist fremd, da sie
selten selbst in diesen Snowparks fahren. Heute wer-
den Snowparks und Halfpipes aber selbst in den klein-
sten Skigebieten angelegt und sind langst nicht mehr
der ausschlieBliche Spielplatz der Snowboarder. Fir Kin-
der und Jugendliche, die zuhause in Inline-Skate-Bahnen
laufen, eine ganz natlrliche Fortsetzung des gewohn-
ten Sporttreibens. Aber auch fir alle anderen Jugendli-
chen sind Snowpark und Halfpipe faszinierend, heraus-
fordernd und geradezu ideal fir das Lernen und Lehren
auf Schnee und Ski! Selbstverstandlich mulB die Fahr-
linie und die Aufgabenstellung immer dem Fahrkénnen
angepasst werden. Die Jugendlichen entdecken oft ganz
unwahrscheinlich anmutende Linien und erfinden selbst
immer wieder neue Kombinationen

In Snowpark und Halfpipe kann noch mehr als anders-
wo von den zahlreichen Bewegungselementen, die
man bereits von der Skivorbereitung auf dem Minitram-
polin oder dem Inline-Skaten mitgebracht hat, profitiert
werden. Der ganze Bewegungsreichtum kann hier mo-
difiziert, variiert und kombiniert in neuen Formverbin-
dungen angewandt werden. Auch dem Einsatz metho-
discher Hilfsmittel sind kaum Grenzen gesetzt: Stangen,
Fahnchen und Bojen, Seile und Hitchen sind nur einige
wenige Hilfsmittel, mit denen der Unterricht interessan-
ter und lernwirksamer gestaltet werden kann.

Besonders die Sicherheit muss bei diesen Herausforde-
rungen beachtet werden. Schiler missen lernen, Risi-
ken einzuschatzen, um nur solche einzugehen, die sie
mit ihren jeweiligen Fahigkeiten auch erfolgreich bewal-
tigen konnen. Mit entsprechender Geschwindigkeitsdo-
sierung kénnen diese Anlagen auch auf unterschiedli-
chem technischem Niveau sinnvoll und dem jeweiligen
Lernniveau angemessen und effektiv genutzt werden.
Grundsatzlich mussen bei allen Springen Helme getra-
gen werden.

AUFWARMEN UND EINFAHREN
AUFWARMEN UND LOCKERN

Gerade bei niedrigen Temperaturen ist Schilerinnen
und Schilern die Notwendigkeit von sonst eher verpon-
ten Aufwarmphasen leicht zu vermitteln. Vor allem am
Morgen ist die Muskulatur noch kalt, Bander und Seh-
nen sind nicht optimal dehnfahig. Wahrend Rennlaufer
sich vor ihrem Start lange und sehr intensiv fur inren
kurzzeitigen Einsatz aufwarmen, darf man als ,Normal"-
Skifahrer beim Aufwarmen nicht ins Schwitzen kom-
men. Man verbringt ja noch den ganzen Tag auf Ski und
kihit zwischendurch in der Liftschlange oder beim Lift-
fahren erheblich aus. Daher ist auch nach langren Pau-
sen immer wieder ein kurzes Aufwarmprogrammm ange-
zeigt.

Zum Aufwdrmen und Dehnen sucht man sich eine
feste ebene Flache mit griffigem Schnee abseits des
Liftausstiegs. Alle Aufwarmspiele sollten am besten oh-
ne Ski ausgefihrt werden.

Aufwarmspiele

Auch hier sollten die Schilerinnen und Schiler bei der
Sammlung von Spielideen einbezogen werden und ein-
zelnen Personenigruppen) gezielt Aufgabenstellungen
fur die Durchfihrung eines spielerischen Aufwérmpro-
gramms gegeben werden. Dabei muss immer der
Grundsatz gelten: diese Phasen sollen aktivieren,
nicht jedoch erschopfen!!! Nachfolgend einige Vor-
schlage:

C Kleine Spiele wie , Der Plumpsack geht rum”

© Singspiele wie .Was mussen das fur Baume sein”,
.Laurenzia, liebe Laurenzia mein”

© Fangspiele wie Kettenfangen, ,Fang den Ball” mit
Soft-Frisbee-Scheiben

© Stockmikado” (alle Stocke liegen durcheinander
auf einem groRen Haufen. Wer beim Abheben
Stocke zum Wackeln bringt, lauft einmal um die
Gruppe )

C _Namenball” (Ball wird hochgeworfen, Namen ei-
nes Mitspielers gerufen, der den Ball wieder
auffangt).

Aufgaben fur die Beweglichkeit
und zur Aktivierung

© Hiften und Adduktoren: Auf die seitlich eingesteck-
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ein im Knie anwinkeln und aus dem Huftgelenk
langsam nach aufen drehen.



IM SCHNEE - SICHERE METHODIK
BEIM SKIFAHRENLERNEN

SICHERHEIT DURCH NEUES FAHRVERHALTEN:
WEGE UBER KURZSKI,
WEITER MIT ANSTEIGENDEN SKILANGEN

Ein methodisch richtig aufgebauter und organisatorisch
gut durchgefihrter Skiunterricht bietet die besten Vor-
aussetzungen fir schnelles und erfolgreiches Lernen,
grofies Lernvergnugen sowie fir die Sicherheit der
Schuler. Dies erfordert ideales Lerngelande, geeignete
Organisationsformen, direkte Lernmethoden und Lern-
ski. Differenzierungsmalnahmen bis hin zu individuali-
sierten Aufgabenstellungen helfen Uber- und Unterfor-
derungen zu vermeiden. Grundsatzlich bieten offene
Bewegungsaufgaben, die das Mitdenken, die Kreativitat
und Fantasie der Schilerinnen und Schiiler erfordern,
gréRere Lernpotenziale als exakte Vorgaben.

Lerngelande - die zentrale Forderung

Das fir des jeweilige Lernniveau ideal geneigte und
frisch praparierte und breite Gelande ermoglicht das
schnelle Festigen der grundiegenden Schulformen.
Auch fur angstfreies Lernen sind die oben geforderten
Eigenschaften des Schulungshangs entscheidend. Die
Gelandeauswahl muss auch immer unter dem Aspekt
der Einsehbar- und Ubersichtlichkeit erfolgen, damit die
Schulerinnen und Schiler grundsétzlich standig beob-
achtet und beaufsichtigt werden kdnnen.

Organisationsformen

Besonders der Beratungsservice und das freie Uben in
Kleingruppen bieten am Uberschaubaren Ubungshang
die hohe Ubungsintensitét und die Moglichkeit fir indi-
viduelle Aufgabenstellungen, um ein hohes Lerntempo
zu erreichen. Der Beratungsservice ist der Kreisbetrieb
des Skiunterrichts. Dabei kann der Lehrer sowohl einen
festen Beratungsposten beziehen als auch einzelne
Schiiler beim Uben begleiten. Beim freien Uben fahren
die Schiler fir eine bestimmte Zeit individuell auf ei-
nem festgelegten Ubungsgelande. Auch hier bleibt der
Lehrer in .greifbarer” Nahe. Flir die Anwendung im
Gelande und die situative Anpassung der grundlegen-
den Schulformen an Geldnde und Schnee bietet sich
die gemeinsame Geldnderunde an, wobei man an ge-
eigneten Gelandeabschnitten spezielle Techniken
schult.

Direkte Lernmethode
Uber Kurzski, Big Foot und Blades

Besonders wenn Schuler in der Vorbereitung auf Inline-
Skates oder Schlittschuhen trainiert haben, werden sie
leicht zu Schwungformen ohne den umstéandlichen
Weg der Pflug- und Bogenschule kommen und somit
einen optimalen Anfangerlehrweg erleben konnen.

Die folgenden Ubungsformen sind wieder als Ideen
und Anregungen zu verstehen, die entsprechend den
jeweiligen Gegebenheiten und insbesondere unter Ein-
beziehung der Kreativitdt und Fantasie der Schilerinnen
und Schuler zu verandern und zu variieren sind.

© Gehen in der Ebene: Dz die Hebel vor und hinter
dem Ful nur sehr kurz sind, ist die Gewohnungs-
zeit sehr kurz. Es sollten nur wenige Geh- und
LaufUbungen durchgefihrt Und dabei auch Spiel-
formen wie Staffeln, FuBball auf Ski (nur mit Ski an
einem Fuf, schult gleichzeitig das Einbeingleiten),
Handball eingesetzt werden. Spiele bringen zwar
haufig einen willkommenen methodischen Wech-
sel, sollten aber wegen der hohen kérperlichen Be-
lastung im ungewohnten Schnee nur Uber einen
kurzen Zeitraum durchgefihrt werden.

© Schlittschuhschritt auf leicht geneigtem Hang. Als
Spielformen koénnen dazu: . Fang den Ball” mit Ball
oder Frisbee (am besten Gummi-Frisbee-Scheibe,
die im Schnee liegen bleibt) angeboten werden. Zu-
satzlich bietet sich ein Bogenlauf durch Slalompar-
cours (Stangen, Hutchen, Zweige) in Staffelform an.

C ,Jager und Hasen”: Es werden zwei gleich grofte
Gruppen in einem markierten, ca. 25 x 50 Meter
grofien Spielfeld gebildet. Die Jager stehen an einer
Langsseite des Spielfelds, die Hasen bewegen sich
frei im Feld. Die Jager rlicken nun in breiter Front
vor, um die Hasen abzuschlagen. Diese kdnnen sich
jedoch am Freimal in Sicherheit bringen. Dieses
Freimal ist zuerst die gesamte Startlinie der Jager,
wird jedoch durch HUtchenmarkierung (oder ahn-
lich) immer kleiner. Nach festgelegter Zeit Wechsel.
Sieger: die Anzahl der abgeschlagenen Hasen jeder
Mannschaft entscheidet.

C Das Aufsteigen im Schlittschuhschritt oder seitlich
mit den Kanten sollte nur einmal kurz getibt werden,
da es konditionell sehr fordernd ist und andererseits
in der Regel keine groRen Schwierigkeiten bereitet.
Die Kantenwirkung splrt man besonders an einer
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C Schussfahrten sollten nur auf sehr geringer Nei-

gung und auslaufendem Hang. hiftbreit gefahren
werden. Hierzu bieten sich viele unterschiedliche
Formen an:

© Verschiedene Fahrpositionen, von ganz
gestreckt bis zur Abfahrtshocke.

C Mit Uberdeutlich gezeigter Vorlage bzw. Rickla-
ge fahren, um das Gefuhl fir die Kdrperlage zu
gewinnen

C Einbeinige Abfahrten: vom wechselseitigen
kurzen Anheben der Beine Uber beidhandiges
Umklammern eines hochgezogenen Knies und
langeren einbeinigen Fahrtabschnitten zu raffi-
nierten Aufgaben wie seitlichem Abspreizen ei-
nes Beins oder Standwaage. Einbeinige Abfahr-
ten sind nur Uber sehr kurze Strecken und auf
absolut einfachem Gelande durchzufUhren!

C Ubersteigen von Halbkugeln, Zweigen 0.4.:
Erst mit langeren Absténden, dann im schnelle-
ren Rhythmus.

Bremsen: Mit , Braquage” oder , Hockey-Stop”.
Aus der Schussfahrt mit offener Skistellung werden
die Ski mit roher Kraft quer gestelit. identisch mit
dem Hockey-Stop auf Schlittschuhen oder Inline-
Skates.

Ubungen zum Sammeln von Schwungerfahrun-
gen: Die ersten Bogen sollten mit ganz geringen
Richtungsanderungen, eng an der Falllinie gefahren
werden. Die Ski werden durch Kippen des Korpers
aufgekantet, fahren dann hauptsachlich durch ihre
Eigensteuerung. Die folgenden Ubungsformen sol-
len bei den Schulerinnen und Schduler |, Bilder im
Kopf” auslosen, die sie in Bewegung umsetzen sol-
len. Dabei gibt es kaum richtige und falsche Ausfih-
rungen — wichtig ist allein die Tatsache, dass mog-
lichst viele — zum Teil kontrastierende Bewegungs-
erfahrungen gesammelt fir die Schwungeinleitung
und Schwungsteuerung gesammelt werden. Gera-
de bei diesen Bildern sollte den Schilerinnen und
Schuler viel Raum und Zeit zur Ausgestaltung und
Variation gegeben werden.

© _Winker”: Man zeigt wie ein Verkehrspolizist
mit der Hand die Kipprichtung an.

C Flieger oder Albatross”: Mit der Flugelspitze
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Flieger

~Rennfahrer”: Man lenkt mit einem imaginaren
Lenkrad in die Kurve. Zusatzlicher Nutzen: Es
baut sich eine grofe Kérperspannung auf

~Ausleger”: Die schwunginnere Hand zeigt
weit in den Schwung hinein, die dulere Hand
liegt auf dem inneren Knie. Skischuler

~Kuss zuwerfen”: Die Hand wirft den Kuss zur
Schwungmitte. Geringes Kippen reicht bereits

LEislaufer: Die Arme schwingen synchron und
bis Gber Kopfhéhe nach vorne. Das Resultat
sind kurze, sehr aktiv ausgefuhrie Schwunge
Das Kippen erfolgt nicht wie zuvor aus der Hif-
te, sondern aus den Knien,



© Rumpf: Fester Stand, die Arme werden in Schulter-
héhe seitlich gehalten; dann dreht der Oberkorper
mit gebremstem Schwung nach links und rechts.

© Schultergurtel: Die Arme drehen wie Windmihlen-
flugel am Kérper vorbei und lockern Schultergiirtel
und Arme. Auch éine gute Ubung, um nach einer
kalten Liftfahrt schnell die K&lte aus den Fingerspit-
zen zu vertreiben.

Nachdem die Muskulatur genligend gelockert ist, folgt

ein Dehnprogramm fiir die wichtigsten Muskelgruppen.
Daflr gibt es unzahlige Beispiele, so dass hier auf eine
Auflistung verzichtet wird.

Stretching-Regeln

C Schmerz vermeiden. Die Muskulatur darf allenfalls
leicht ziehen.

C Keine Pressatmung. Ruhige und tiefe Atmung.

V]

Jede Ubung ruhig und sorgfaltig ausfihren.

© Aktiv-dynamisches Dehnen: Nur kurze Dehnung,
der Muskeltonus soll ja erhalten bleiben (ca. 5- 10
Sek.) Dafur mehrfach dehnen.

Nach dem Dehnen kann man noch eine Aufgabe flr die
Weckung des Kantengefiihls und der Belastung im Ski-
schuh anflgen: Der Schuh ist gedffnet. Es wird ein sta-
biler Stand auf der ganzen FulRsohle gesucht. Die Au-
gen sind dabei geschlossen.

Wechsel in den Fersenstand, den Ballenstand, von der
Sohleninnenrandbelastung (. die Innenkante drlckt fest
in den Schnee”) zur AuRenrandbelastung. Dann wieder
in den Ganzsohlenstand zurlick kehren.

Zur Fulisohlenentspannung die Zehen lockern (,, spielen
Klavier”). Diese Ubung hilft auch Anfangern, deren Fuf-
sohlen beim Skifahren haufig verkrampfen, ganz ausge-
zeichnet

EINFAHREN

Bewusstes Einfahren verschafft wieder die Sicherheit
Uber die eigene Fahrtechnik. Mit dem hier vorgestellten
Aufgabenkatalog kann man sich nach langen und kalten
Liftfahrten oder nach der Mittagspause erneut einfah-
ren. Fur die erste Abfahrt stimmt man sich bereits im
Lift ein: Wahrend der Liftfahrt wird bereits eine glnsti-
ge Abfahrtsspur ausgesucht. Engstellen und Uberfillte
Strecken auf der Piste sollen umfahren werden. Zum
Einfahren geeignet sind einfache, plane und griffige
Pisten. Die gelandebedingten Storgrofen bleiben dann
klein.

Die Schulerinnen und Schiler sollen sich ein individuell
angemessenes — eher langsames — Tempo wahlen.
Dabei ist zu beachten: Langsam fahren ist technisch
schwierig und braucht Kraft. Schnelles Fahren verstarkt
jeden Fehler.

Mittelgrofe Schwungradien und eine einfache, bereits

verfligbare Schwungtechnik erleichtern das Einfahren.

Dabei sollte man eine offene und standsichere Skifiih-

rung nutzen, mit der beide Beine unabhangig voneinan-
der agieren kénnen.

Sicherheitstraining

Ein wichtiges Element zur Unfallprophylaxe ist die
Fahigkeit des Skifahrers, schnell zu reagieren und rich-
tig auszuweichen. Dies kann mit vielen Spielformen,
Formationsaufgaben und Aufmerksamkeitsibungen ge-
schult werden.

Aufmerksamkeitsformen (geringe Hangneigung)

C Mitzenaustausch: Zwei Schiler fahren parallel mit
geringem Abstand Schuf® und tauschen Mutzen u.a.
aus. Unbedingt festiegen, zu welcher Seite wer ab-
schwingt.

C Kreuzen: Zwei Schiler kreuzen dicht hintereinander
durch. (Diese Aufgabe erfordert sorgfaltiges Demons-
trieren der Aufgabe. Auch muf} genau festgelegt
werden, welcher Fahrer oben fahrt. Bei Zweifeln an
der Zuverlassigkeit auf die Aufgabe verzichten!)

C Balancieren von Slalomstangen auf der flachen
Hand in paralleler Schulfahrt oder im Schwingen
(sehr flacher Hang).

Spielformen mit Zauberschnur

C Karawanenfahren: 3 bis 5 Schuler halten sich in
gleichmaRigen Abstanden an der Zauberschnur fest
und fahren miteinander talwarts.

2 Zusammengeknipfte Zauberschnur: Innerhalb
der Zauberschnur fahren 3 bis 5 Schuler talwarts.
Zauberschnur wird mit einer Hand festgehalten.

Formationsfahren

Auf allen Lernstufen bereitet die Choreographie groRRen
Spald! Selbst mit elementaren Fahrformen kénnen ein-
fache Formationsfiguren eingelbt werden. Bei allen
Formationen ohne Rhythmuswechsel gilt es, den Ab-
stand zu den Mitfahrern gleich zu halten. Der Schwung-
radius wird vorgegeben. Einige einfache Beispiele:

C Schlange: In der Falllinie fahren beliebig viele
Schiler hintereinander.
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C Doppelschlange: Gleiche Form, jedoch zwei Grup-
pen synchron nebeneinander.

C Keil: Schiler fahren in Keilform in der Falllinie ab.
Synchroner Rhythmus

C Wolke oder Schwarm: Beliebige Abstande, jedoch
synchroner Rhythmus.

[} nder Slalom: Schuler stellen s ebende
Slalomst e in gleichem Abstand

und mit Blj enden auf. Der oberste
a3t sich un-
ten wieder an, usw.

Eine besondere Form des Sicherheitstrainings bieten
Schanzen, Tretorgeln (Wellenbahnen mit Pedaloeffekt -
linkes Bein oben, rechtes Bein unten), und Wellenbah-
nen. Wer hier das Gleichgewicht halt, den wirft so leicht
nichts um. Solche Gelandehilfen mussen entweder sel-
ber geschaufelt werden (allerdings nur in Absprache mit
dem Liftbetreiber!) oder die Skischule/Liftbetreiber
mussen um Genehmigung zur Mitbenutzung gebeten
werden.

© Mehrere kieine Schanzen (Schanzentisch bis 50 cm,
talwarts geneigt) hintereinander. Anfahrtslange und
Gelandesteilheit nur allmahlich steigern.

C Wellenbahnen mit gleichmaligen oder unregel-
maRigen Abstanden und Wellenhéhen.

© Bei Tretorgelbahnen ist auf eine makige Gelande-
neigung zu achten, da sonst die Fahrgeschwindig-
keit zu hoch wird.
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Skifahren lernen wie auf Inlinern

Einstiegsmodell fuir Kinder ab ca. 8/9 Jahre

Skifahren lernen mit Supershorties in nur 2 - 4 Stunden

-"Kinderleicht” lernen iber Bewegungsaufgaben und
Bildgeschichten

-Der einfache Weg zum “Skaten”, Pflugdrehen ist iberflissig bzw.
Betonung unnétig

- Der Schiiler nimmt von Anfang an eine Mittellage ein! Die
Rutschphasen sind gering, er kantet. Die Gleichgewichtssinne und
die Korperspannung werden verstarkt angeregt.

- Grundlage fur das Umsetzen der Methode fur Kinder sind
entsprechend entwickelte motorische und koordinative Fahigkeiten..

Shortie-Methode:
Ideal auch far
Jugendliche und
Erwachsene

SPORTS 2005
von Reinhard Brauer und

Alfred Grineklee

o
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Erster

Skitag
Erste Stunde

Rollerfahren, spielen mit Shorties in der
Ebene, Staffellauf, Schneeballwerfen etc.

Unbedingt: selbststéandiges An- und
Abschnallen

(Kindersprache?)

Gehen in der Ebene -

Dazu alle Ubungen der Elementarschule:
Sterne treten, , erstes
Gleiten,Pferdekutsche, Simulierung
Liftfahren, die Balance finden,
Auflockerung, Aufwarmen

Armdriicken und
Gleichgewicht halten,
Korperspannung aufbauen,
Partnerkontakt

(Kindersprache?)
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Es gibt sicher geeignetere
Hange!

Erster Skitag erste
Stunde

Schlittschuhschritt, Bogentreten in der
Ebene, Fangen spielen etc.

SchuBfahren mit leichtem Gegenhang oder
mit geeignetem Auslauf, Schuss-Spiele mit
verschiedenen Korperpositionen, Balance
finden, mit Spielgeraten, mit Partnern, Gber
Wellen fahren

(Kmdampmme?)

Gleichzeitig

Aufsteigen:
“wir gehen Treppe steigen”
in V-Stellung, als “Fisch"-(Gréte)

Stlrzen, Aufstehen

(Kindersprache?)
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Aus der dosierten Schussfahrt in die
Schrégfahrt, die Kanten werden gespurt,
eine leichter Schwung bergwarts entsteht,
die Schritt-Stellung wird betont

Ansteigender Schwierigkeitsgrad fur die
Schragfahrten.

Schwung bergwarts (nur kurz einfiihren):
In Schritt und Diagonalposition in die
Kurve fahren: “Zeig dir den Weg!”

Der erste Schwung iiber die Fallinie:

1. Schrittbewegung in die Fallinie, mit dem
Schritt wird der gegenliaufige Arm nach vorne
gebracht

2. Schritt/Arm und Neigen des Korpers in
Richtung des vorangesteliten Skis.

3. Kippen und Druck aufbauen / Kanten

(S—S_chri_tt-Memode nach Walter Kuchler)

(Kache?]

2 - 3 Schwiinge iiber die Fallinie ziehen -
die ersten rhythmischen Schwiinge
entstehen!

Schritt - Kante - Druck
(Positionswechsel - Kippen -
Fahren/Kanten)

...................... : Kpracha?)




Bewegun_ aufgaben - eine kleine Sammlung

Stoppschwung - die Notbrems.
(Schwung bergwaérts mit hoher
Bewegungsintensitat / Querstellung der Ski

bis zum vollstandigen Stillstand) Fauler Sack”: Beide Hande

stemmen das Gewicht auf dem
Oberschenkel des Innenski ab.

(Kindersprache?)

Kinder brauchen Freirdume, um eigenes
auszuprobieren -

und jetzt vielleicht eine Pause! (Kindersprache?)

Die siste LIkt & laichian ...einmal rechts - einmal links

Ubungshang - vielleicht schon nach 90

Minuten: Siarierricht Ahnliche Aufgabe: “Die Post geht ab!”

Variationen: schwere / leichte Pakete;
bergwarts aufnehmen und talwarts, unten
vor der Haustir ablegen; einhandig /
beidhandig

“Schwung an Schwung” Kurven fahren =
hohe Ubungsintensitat am Ubungshang,
schnelles Lernen

(Kindersprache?) (Kmderspracha?)

Der Schuler erlebt die erste Abfahrt vom Ausstieg bis zu
Talstation! ‘Flieger"-gemiitlich bis blitzartig!
Nach einem Skitag, moderates

S [ fli , die Arme bilden eine
Racecarven! ege legen,de nein

Tragflache, sie bleiben auf einer
horizontalen Ebene, der Flieger kippt

Der Einsteiger ist jetzt jeweils in die néchste Kurve

Skifahrer!

(Kindersprache?) 43 von 93 (Kmdersprache?)




“Wo ist mein Schatz?”
Nachster Schwung:
“ Hier ist mein Schatz!”

Blitzartiges Hinzeigen der Aulenhand
neben die Schaufel des Innenski.

(Kindersprache?)

“Ausleger”

Aulenhand fasst das Innenknie, Innenarm
zeigt gestreckt in die Kurvenmitte.

(mndempmche7)

“Boxer”

Die Autenhand schnellt nach Vorne / Innen
VOr.

(Kindersprache?)
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“Joy-Stick”

Hande in Vorhalte als Fauste. Daumen als
Joy-Stick. Daumen als Joy-Stick benutzen.
Das Umlegen der Daumen nach links bzw.
Rechts l6st den Lagen- u. Kantenwechsel

aus.

(Kindersprache?)

“Zeig dir den Weg” - Jeweils mit dem
Innen- oder Auienarm (Zeigefinger
gestreckt) in die neue Kurvenrichtung
zeigen. Diese Aktion noch mit einem
bewulten Hineinsehen in die Kurve
verbinden.

(K]ndarspr‘?}

... Und zur anderen Seitelu




"Hinde als Skikante / -
Lauffliche”! Drehen der Hande

als Ausloser fur den Lagenwechsel

| Kantenwechsel. Die Unterarme
parallel zum Ski, sie geben die

Lage der gekanteten Ski an. Zum
Kantenwechsel drehen die Hande
jeweils in die neue Kurve.

(anderspmme”

“Innenskifahren auf dem “Drahtseil”,
Gleichgewichtssinne starken

Aulienbein mehrmals anheben.

(Kindersprache?)

L — ——

Dazu gibt es eine Vielzahl von weiteren
Spielschwiingen!

Besonders wichtig ist der Einsatz von Geréten:
Lenker (Motorrad), Frisbeescheiben, Seilen und Bojen-
Markierungen (Bojeneinsatz schon am ersten Tag).
Vgl. Uwe Kihn in Skimanual 2005/2007, S. 54:

Die Sch. sollen mit der kommenden Auflenhand und
seinem kommenden Knie auf das nachste Hitchen

zeigen und dieses ansteuern...
("hiinasreihe ist kindaerecht aufbereitet)
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Wechsel auf den “Le ave

(Ca. 20-30 cm ldanger, schwere Erwachsene bis 140 cm)

Der Zeitpunkt zum Wechsel auf einen langeren Ski ist von vielen
Faktioren abhangig: Schnee, Wetter, Gelande, Voraussetzungen der
Schiller etc. Nach unseren Erfahrungen empfehlen wird: Wechsel
nach einem Tag (oder nach 1,5 Tagen). Die Schiler fahren mit
langeren Ski noch sicherer, fast rhythmisch und kénnen
Richtungsanderungen miihelos vollziehen. Die Schiiler sind im
traditionellen Sinne keine “Anfanger” mehr.

Sie fahren vom ersten moment an Skil

Einzelne Schiler nutzen die vielfaltigen Méglichkeiten des
Supershorties fur die gesamte Kusdauer. Der Unterricht mit
unterschiedlichen Geraten innerhalb einer Gruppe stellt kein Problem
dar. Supershorties, Shorties, Carver und sogar Snowboarder innerhalb
einer Gruppe sind maéglich.

Der Wechsel vom Supershorty auf den Carvingski ist nicht
zwingend notwendig.

Carven mit

Supershorties

Ideales Training fur

“Umlerner” und

der Spafski flir alle
Konnensstufen



DIE QUAL DER WAIlL. ...

In dieser Saison gibt es iiber 2000 verschiedene Boards, 320 Bindungen und 340 verschiedene
Boots. Da fiillt die Wahl natiirlich schwer

Fur alle die noch nie auf einem Snowboard gestanden haben oder die nicht wissen, welches Material
sie benotigen sollen deshalb hier kurz die verschiedenen Fahrstile und das entsprechende Material
vorgestellt werden:

Bevor man sich deshalb mit Material eindeckt sollte man sich zumindest grob dariiber im klaren
sein, was man machen machte.

Grundsitzlich unterscheidet man zwischen 4 verschiedenen Fahrstilen :

© Freestyle : Springen steht im Vordergrund, egal ob in
der Pipe oder im Funpark. Der Freestyler hat vor allem
SpaB am Fliegen und Tricksen,

Das Equipment :Der Freestyler steht auf einem
Freestyleboard, dass ihm ca. bis zum Kinn oder zur
Nasenspitze reicht. Es zeichnet sich durch eine
symetrische Form aus und ist vorne und hinten stark
aufgebogen(Skateboard-dhnliche ~ Form)  Die  Fiile
stecken in Softboots und einer Softbindung. Soft-Step-
in-Systeme kénnen natirlich auch verwendet werden,
sofern sie nicht zu steif sind

@ _Freeride : Im unverspurten Tiefschnee eine Spur
ziehen, auf der Piste einen satten Carve hinlegen, einfach
nur rumcruisen oder hier und da auch einen Kicker oder
ein Cliff springen... Kurz gesagt: Die unheimliche Vielfalt
zeichnet den Freerider aus, er ist der Allrounder unter
den Boardern. Er fahrt einfach immer und tberall,
Equipment: Das Board des Freeriders ist eigentlich nur
ein lingeres Freestyleboard, das eventuell einen etwas
hirteren Flex besitzt um fir mehr Laufruhe bei hohen
Geschwindigkeiten zu sorgen. Es sollte mindestens bis
zur Nasenspitze reichen, kann aber durchaus auch linger
sein. Die Fiile des Freeriders werden von steifen
Softboots gewdirmt und stecken in einer Saftbindung.
Soft-Step-in-Systeme sind meist hervorragend geeignet,
da sie meistens sehr steif sind.

®Freecarve: Mit Vollspeeed die Piste runtercarven und
sich von einem Turn in den anderen werfen, aber auch bei
Neuschnee den ein oder anderen Powderrun wagen, das
zeichnet den Freecarver aus.

Equipment: Daes Board des Freecarvers unterscheidet
sich meist bereits in der Optik wvon einem
Freestyle/rideboard. Meist ist es am hinteren Ende(Tail)
nicht so stark aufgebogen und seine Schaufel(Nose) ist
kiirzer und ebenso weniger aufgebogen.

Der Freecarver nutzt meist die Hérte der Hardboots
und die wenig flexenden Plattenbindungen. Mit einem
sehr steifen Soft-Step-in-System macht man aber
durchaus eine exellente Figur.
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© Race: In diese Kategorie fallen die alpinen Wettkampfdisziplinen(SL, 65, DS) . Fur Racer zdhit
nur eines: Geschwindigkeit! Sie knallen die Piste runter, suchen sich kaum Hindernisse abseits der
Piste. Sie stellen sich lieber ein paar Stangen auf und rasen dazwischen hin und her. Equipment: Die
Racer fahren auf alpinen Wettkampfbrettemn, ¥ A 7 3
die je nach Einsatzbereich gewihlt werden (G5-

Boards sind natiirlich langer als SL-Boards). Die
Bretter zeichnen sich fast alle durch enorm
harten Flex aus und sind viel schmaler als alle
anderen.  Anfdnger sollten ihre Ersten
Erfahrungen lieber auf einem Freecarver
machen, da diese einfacher im Umgang sind, Die
Fie versteckt der Racer in sehr steifen
Hardboots, die  auf sehr steifen
Plattenbindungen befestigt werden.

L=

Hier noch einige speziellere Punkte zum Thema Snowboardkauf :

©Das Snowboard :

it Breite : Das Board sollte auf alle Fille breit genug sein, damit der Fahrer mit den Fulispitzen
nicht zu weit an den Kanten iibersteht. Somit sollte das Board zur SchuhgroBe passen. Hier bieten
fast alle Hersteller Bretter fiir diejenigen unter uns an, die auf groBen Fiien durch den Schrnee
gleiten wollen. Es gilt aber der Grundsatz :

. So breit wie ndtig, so schmal wie méglichl ™

Nun einige wichtige Details :
ir Flex : Der Flex beschreibt die Hirte des Brettes. Er muss erstens zum Kérpergewicht passen
( Angabe des Herstellers beachtenl ) und dem Fahrer personlich zusagen. Ob man lieber ein
hdrteres oder ein weicheres Brett fihrt, muss jeder fir sich entscheiden. Aligemein ldsst aber
folgendes sagen : Weichere Bretter sind drehfreudiger- mit hirteren kann man dagegen mehr Gas
geben, da sie laufruhiger sind,

¥r Bauweise : Hauptsiichlich unterscheidet man zwischen zwei verschiedenen Bauweisen : Der CAP-
und der SETTENWANGEN-Bauweise. Was ist nun der Unterschied? Fiur den Fahrer macht es
eigentlich keinen Unterschied, er beruht vielmehr auf Firmenphilosophien. Bei der Cap-Bauweise
wird der Kern komplett ummantelt und die oberste Schicht es Brettes schlieft mit der Kante ab.
Bei der Seiterwangen-Konstruktion wird zwischen die Kante und die obere Schicht noch eine Wange
eingefiigt, so dass die obere Schicht nicht mit der Kante abschlieft.

% Kern : Grundsitzlich werden Holzkerne verwendet, es gibt aber eine Vielzahl von Variationen,
bei denen Kunststoff mit Holz kombiniert wird, bis hin zu Kernen, die mittlerweile aus
hochentwickelten Kunststoffen bestehen und im Gegensatz, zu dem noch vor einigen Jahren
verwendetem PU-Schaum, ahnliche Eigenschaften wie Holz besitzen. Bei den meisten Firmen gilt
Holz aber immer noch als das Ma der Dinge.

% Taillierung : Wie stark ein Board talliert ist, verriit der Radius (Herstellerangabe). Je kleiner er
ist, desto stdrker ist ein Board tailliert und desto kleinere Schwiinge kénnen gefahren werden. Die
meisten Boards besitzen einen Radius zwischen 7,5 und 10 m.
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¥ Thema Gebrauchtboards : Der Kauf von gebrauchten Boards ist ein heikles Thema. Gebrauchte
Boards weisen oft irreparable Schaden z.8. an Kanten und Belag auf. Sehr oft fehit ihnen auch die
Vorspannung, die fiir ein Board lebensnatwendig ist, denn fehlt sie, ist es fast unméglich einen
sauberen Turn mit dem Board zu fahren! AuBerdem erschweren alte Boards durch veraltete Technik
dem Anfinger oft das Erlernen noch zusdtzlich.

2 Die Bindung :

¥ Die verschiedenen Bindungstypen sollen hier einmal kurz priisentiert werden:

Im allgemeinen unterscheidet man erst einmal 2 Bindungstypen :

@ Bindungen fiir Softboots = Softbindungen

“ Bindungen fiir Hardboots = Plattenbindungen

Heutzutage gibt es noch ein weiteres Unterscheidungsmerkmal, denn es gibt sog. Step-in-
Bindungen, die es sowohl fir Soft- als auch fiir Hardboots gibt,

Was macht also eine gute Bindung aus?
r Plattenbindung :
- geringes Gewicht
- niedrige Standhohe = besseres Gefiihl
Flex muss zum Einsatzbereich passen( Freecarve weicher als Race )
- Zentrierung der Boots soll mdglich sein
- Canting : mogliches Kippen der Boots zueinander—anatomisch korrekte Stellung
- Viele Einstellméglichkeiten zeugen meist von hohem Standard

& Softblndung :
- geringes Gewicht
anatomische Baseplate (6rundplatte) = besserer Halt
Der Highback sollte hoch genug sein, den Schuh aber nicht
uberragen
Die Vorlag des Highbacks sollte verstellbar sein
.Rotating Highback®, dh. der Bindungswinkel kann durch drehen
des Highbacks ausgeglichen werden
=» die beiden letzten Features sind enorm wichtig um genug Druck auf
die Backside zu bekommen
Die Bindung sollte durch Ratschenverschlusse bequem zu schliefien und zu of fnen sein

Material : Das Material sollte nach Einsatzbereich und Geldbeutel gewdhlt werden. So kommt ein
Anfénger gut mit einer weicheren, gewchnlichen Kunststoffbindung aus und der anspruchsvolle,
fortgeschrittene Fahrer wihlt z, B. eine steifere Carbonbindung,

1t Step-in-Bindungen :

Eine Step-in-Bindung zeichnet sich dadurch aus, dass der Fahrer
.direkt* in die Bindung einsteigen kann, ohne dass man Schnallen
oder Biigel verschlieien muss, Die Bindung verschliet von selbst.
Diese Bindungen gibt es sowohl fiir Hard- als auch fiir Softboots .
Die Systeme zeichnen sich alle dadurch aus, dass sie das Einsteigen
erleichtern, haben aber auch einige Nachteile :
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©r Bei Softboots :
Die Systeme sind kaum miteinander kompatibel
Die steifere Bauweise eignet sich nicht fur alle Bereiche und erfordert prdzises Fahren und ist
ul. fir Anfdnger ungeeignet, da diese Schuh-Bindungskombination zwar direkte
Kraftiibertragung garantiert, aber kaum Fohrfehler verzeiht
Step-in-Systeme fiir Softboots unterscheiden sich aber noch Systeme mit und ohne Highback,
Systeme mit Highback bieten mehr Bewegungsfreiheit (z.B. fiir Freestyle). Systeme ohne sind viel
steifer und eignen sich daher mehr fir Freerider und Freecarver.

@ Die Boots :
Hier wird in Hard- und Softboots unterschieden Sie werden je nach Einsatzbereich gewdhlt. Bei
der Auswahl sollten verschiedene Kriterien beachtet werden :

% Softboots :

- Passform, der Schuh muss optimal sitzen und der Fu darf nicht zu viel Platz
haben

- Innenschuhe ( thermofarmbar, schniirbar, ohne Innenschuh)

Hirte der Boots (weichere fir Bewegungen beim Freestyle, hdrtere zum
Freeriden)

- Step-in-Softboots konnen oft nur mit der passenden Bindung gefahren
werden,Schuhe fiir Bindungen ohne Highback sind meist sehr steif, da die
Bindung _schon mit drin ist”

- Sehr weiche Softboots, wie sie vor einigen Jahren noch Standard waren, gibt es heute nicht
mehr, da sie weder geniigend Kraftiibertragung fir sauberes, kontrolliertes Fahren, noch genug
Schutz fir den FuB bieten um z.B. die auftretenden Krifte bei hohen Spriingen oder harten
Schlidgen zu kompensieren. Daher sind solche Schuhe nicht empfehlenswert |

“rHardboots :

Einstellung der Vorlage

- Flex

Einsatzbereich

GIRLS, GIRLS, GIKLS

Beim Snowboarden kommt man natiirlich auch nicht um das vermeintlich schwiichere Geschlecht
herum, somit wird auch die Angebotspalette der Firmen immer groBer, und das ist auch gut so :
Frauen sind anders gebaut als Méanner, deshalb brouchen sie auch anderes Material. Frauen sind
kleiner, leichter und haben kleinere Fiie, darum wirken auf ihr Board ganz andere Krifte als bei
Minnern. Thr Board sollte deshalb leichter, schmaler und etwas weicher sein. Es muss aber nicht
unbedingt ein speziell fir Frauen entwickeltes Board sein, es muss aber unbedingt zum Korperbau
und zum Fahrstil passen. Bei den Schuhen sollte aber unbedingt auf ein Frauenmodell
zuriickgegriffen werden(auer .Frau® hat File und Waden wie ein Mann) denn Frauen haben einen
schmaleren und flacheren Ful als Mdnner. AuBerdem sitzt der Wadenmuskel tiefer und zieht sich
schmal nach oben, Der Innenschuh eines Frauenschuhs ist anatomisch anders gebaut. Oft ist er
auch starker isoliert als sein Pendant fiir Manner, damit _Frau”™ keine kalten Flle bekommt. Der
Schuh muss natiirlich fest sitzen, darf aber nicht driicken. Bei der Kleidung miissen die Frauen auch
nicht mehr zuriickstecken, denn die meisten Hersteller bieten mittlerweile eine grofie Palette
frauenspezifischer Kleidung an, so dass Frau auch auf der Piste ganz Frau sein kann

HAVE FUN & TAKE CARE Il

OSMP, Sascha Preussener, 2000



Snowboard-Bindung

So stellst Du den Bindungswinkel richtig ein!

Die melsten Anfanger stellen den Bindungswinkel ihres neuen oder schon gebrauchten Boards
falsch ein.

Fast Gberall auf den Pisten sieht man Anfanger den Berg runterrutschen oder unkontralliert die
Hange hinunter fahren. Meist sind auch falsch eingestelite Bindungen der Grund das Anfanger mit
dem Snowboard nicht richtig zurechtkommt. Oft (st eine falsche Montage von einem selber oder
auch tellweise der Service in manchen Liden Grund dafir. Damit ihe an Eurem Snowboard selber
die Richtige Winkeleinstellung machen kdnnt, haben wir euch ein paar nitzliche Tips zur Montage,
Winkel und FuBabstand zusammengefasst

Die Meisten von Euch werden wohl mit dem Freestylboard oder Freerideboard das Snowboarden
beginnen. Es macht keinen Sinn seine Bindung so einzustellen wie die Kinner, wenn man noch
nicht sicher den Berg runter kommt.

Vorrausetzung muss natirlich sein, das man wels mit welchen FuB man vorne steht.

Goofy oder Regular von "Anton aus Tirol :-)"

In den meisten Snowboardschulen wird zum ermitteln der FuBstellung entweder gefragt mit
welchem Bein man abspringen wurde. Die meisten wissen daraufl auch gleich eine Antwort, und
sagen einem dann auch mit welchem FuB er vome steht. Wenn er es aber nicht genau sagen
kann mit welchem Bein er vorne steht, hilft nur eins, Der Anfianger wird aufgefordert sich mal
schnell vom Snowboardiehrer wegzudrehen, und in dem Augenblick schubst der Lehrer den
Schiller (nattirlich ohne Board und nur wenn nichts im Weg steht) um zu sehen mit welchem Bein
der Schiller als erstes auftritt. Diese Methode hat sich als relativ genau erwiesen und hilft auch
bel "Grobmateris” immer,

Einstellung fiir den Anfinger :

Freestyle und Freecarvboards vorne 15°-20° hinten 5°-10°

Race und Carvingboards vorne 35° hinten 25°

Einstellung fiir Kdnner:

Freestyle und Freeride: vorne 5°-10° hinten 0°-5° {ca. 5° mehr bei der vorderen Bindung)

Es gibt auch manche die Ihren Bindungswinkel so einstellen als wirden sie wie eine Ente aul dem
Board stehen, diese Fuistellung nennet man Duckstand. Beim Duckstand kann man z.B. vorne 5°
und hinten -5¢ seine Bindung einstellen (macht nicht so viel Sinn, aber wer 's mag!).

Freerider vorne 30° hinten 20°
Ideale fiir Powdertage der Oberkdrper ist in Fahitrichtung gerichtet!

Carvingboards vorne 35° hinten 30°
Der 1deale Bindungswinkel um jede Piste zu Meistern!

Race vorne 55° hinten 50°
Radikale Tums mit dem Oberkorper fast horizontal zum Schnee sind méglich!

Diese Angaben sind nur Mittelwerte die bel jedem anders ausfallen kénnen
Fur Freestyle, Race und Carvingboards kann man als Faustregel ca. 5° mehr an der vorderen
Bindung einstellt,
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Wichtig ist auch die Boardbreite, denn bei einem zu schmalem Board steht der Schuh (iber das
Board hinaus, und kann beim fahren zu unerwiinschten Aushebelungen auf der Piste fuhren, Fin
etwas steilerer Bindungswinkel bietet hdaufig Abhille.

Als minimale Snowboardbreite gilt:

SchuhgriBe Snowboardbreite
35-37 23,5 cm

37-40 24 cm

39-41 24,5 cm

40-42 25 cm

42-45 25,5 cm

44-47 26,5 cm

Der Abstand zwischen den Bindungen spielt auch eine wichtige Rolle damit Du dein Board besser
unter Kontrolle hast,

KorpergroBe Abstand
145 42-48
155 44-50
165 45-52
175 47-54
185 49-56
195 52-59

Die Montage der Bindung setzt voraus, das man Weil mit welchem FuB man vorne steht. Wer
sich dessen nicht ganz Im klaren ist, kann mit einem ganz einfachen test rausfinden ob er ein

Montage der Bindung:

Fur die Montage der Bindung auf einem Freestyleboard kann man als Anhaltspunkt die hintere
Bindung meist 2-3 cm hinter dem Oblichen Montagezentrum festschrauben. Die vordere Bindung
kann im Montagezentrum festgeschraubt werden,

Die Freerider die gerne mal im Powder crusen gehen, soliten Ihre Bindung bis zu 7 cm nach
hinten versetzen, da das Brett mehr auftrieb bekommt wenn auf der Noase weniger Druck (st.

Damit sich die Schrauben an der Bindung zum Board wahrend der fahet nicht vom Acker machen
Ist es wichtig die im kalten zustand noch mal nachzuziehen, Achte aber darauf das du die
Schraube nicht durch dein Board drehst oder die so zuknallst das sie nur per Handgranate wieder
gelost werden kann, Ein tropfen Schraubensicherungslack hilft bel hartnickigen fillen immer. Bei
guten Bindungen sind meist aber auch Unterlegscheiben dabel die Einkerbungen haben, wodurch
die Schraube sich eigentlich nicht Isen sollte,

Also, viel Erfolg mit der Montage dann klappt's auch auf der Piste mit den Hasen :-)



Quelle:

Deutscher Verband fur das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboard-

lehrplan. Minchen: BLV.

Ein

(Auszige der S. 8 — 13)

ach Smowboarden

Snowboarder wollen mihelos iber den Schnee glei i

: gleiten, dabei elegante K

springen .und mit coolen Tricks / Moves Eindruck schinden. b:t:f:.:a;t ‘:;Vr;ﬂdif:”'s:”-’:f?ﬁ“"
die standig wechsefnden Schnee- und Geliindebedingungen, in denen sich der Si wboardedurd'
sehen ihn als Einheit aus Board, Bindung, Schuhe, Fahrer) wiederfindet. . s

Ph;s;’l::mch betrachtet stellen die Wechselwirkungen (mechanische Krdfte) zwischen Board
:,ndg‘g,‘;“ die Gm::h;e .::; S:Towboardem dar. Unsere Aufgabe besteht dorin, durch zweck-
Meﬂ,m,m, . a mrf dem Snowboard das Kraftespiel zwischen Board und Schnee

zu beeinflussen und filr unsere Ziele (Big Alr, Vitelli-Turn etc. ) geschickt auszunut-

zen. Dabel muissen wir natdrli i
wat o ich immer darauf bedacht sein, nachfolgende Aktionen optimal

Was geht ab?

Ich hab (k)einen Plan!

Urmn uns die Sache zu erleichtern, legen wir uns
schon vor der Fahrt oder dem Sprung eine Tak-
tik zurecht: Wie lege ich meine Spur an, wo fah-
re ich grofe, wo kleine Kurven, welches Tempo
will ich fahren, wo springeich ab, wo und wie will
ich landen?

Entsprechend dieser Taktik erfolgt dann die
Plonung und Abstimmung aller notwendigen
Korper- und Teilkdrperbewegungen, die so ge-
nannte Bewegungssteuerung

Eins nach
dem anderen!

Fast alle sportlichen Bewegungen kann man in
Phasen (charakteristische Bestondteile) unter-
gliedern, die bestimmte Funktionen (Aufga-
ben) erfiillen missen, damit die Gesomtbewe-
gung erfolgreich zustande kommen kann.

In jeder Phase ist eine der wichtigsten Funktio-
nen, die Voraussetzungen fir das Gelingen der
ndchsten Phase zu schaffen. Auch beim Snow-
boarden gilt, dass wir die Prazision der Gesomt-

—— bewegung-{Sprung. Kurve) erheblich-verbes-
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sern, wenn wir sie in charokteristische Phasen
untergliedern und fir diese eine genauere Pla-
nung und Abstimmung vornehmen.

Wollen wir z.B. einen Three-sixty springen
(siehe Bild links), massen wir uns in der Luft
(Flugphase) nicht nur um 360" drehen, sondem
dabel auch eine sichere, sturzfreie Landung
vorbereiten.

Phasen beim Sprung:
Anfahrt = Absprung + Flug = Landung

Verstandlicherweise sind die Phaseniibergdnge
von grofer Bedeutung fir die Qualitat der
Bewegungssteuerung.

Phasen beim Kurvenfahren:
Steuern - Kurvenwechsel - Steuern

Beirn Kurvenfohren (ohne Schragfahrt 2wischen
den Kurven) sprechen wir von einer Phasen-
verschmelzung, da Ende und Beginn zweier
oufeinanderfolgender Kurven zur Phase des
Kurvenwechsels verschmelzen. In dieser Phase
findet zwangsweise das Umkanten des Boords
stott: danach folgt das Stewern (Hauptphase),
welches bis zum ndchsten Kurvenwechsel
dauert. Nun geht es von vorne los und die
Phasenabfolge wiederholt sich fortwahrend.

Way gebd ab?

Phasen beim
Kurventfahren



Cool oder uncooll

10

Alles unter Kontrolle?

Weil Snowboarder auch nur Menschen sind,
gelingt die Bewegungssteuerung nicht immer
optimal, In den einzelnen Phasen missen wir
ulso unsere Bewegungen und Korperstellungen
kontrollieren und situativ korrigieren. Ein Vor-
gang, den wir Regulation nennen. Haben wir
z.B.beim Absprung zum Three-sixty zu stork ro-
tiert und bemerken das noch in der Luft, dann
kisnnen wir weiterdrehen zum Five-forty (5407).
Haben wir zu wenig Spin, dann belassen wir es
halt beim schndden One-eighty (1807); oder wir
verzichten auf diese Regulation und fieven uns
auf eine spannende Landung.

Von grofter Bedeutung ist in diesem Zu-
sammenhang eine ginstige und damit ange-
passte Kdrperposition. Ziel ist es, in den ver-
schiedenen Fahrsituationen eine  Position
einzunehmen, aus der heraus die notwendigen
Folgeaktionen optimal ausgefiihrt werden kon-
nen. Entscheidend ist vor allem die Stellung von
Sprung-, Knie- und Hiftgelenken und in wel-
chem Verhaltnis sie zueinander stehen. Veran-
derungen in diesen Gelenken beeinflussen die
Bewegungsmaglichkeiten des Snowboarders,
aber auch die Funktionsweise des Boards. Fine
angepasste Karperposition sorgt nicht nur da-
fiir, dass die Aktionen optimal ausgefihrt wer-
den konnen, sondem auch dafilr, doss sle opti-

mal ouf das Board Obertragen werden, Das
Anpassen der Kdrperposition Ist also die Basis
fiir funktionelles Snowboarden, eine Norm-
position fur alle maglichen Situationen gibt es
dabei nicht,

Cool oder uncool?

Im Laufe unseres Snowboarderdebens machen
wir die verschiedensten Erfahrungen. Wir
wiederholen und verdndemn Bewegungen, wir
kopieren, regulieren und Skonomisleren, wir
experimentieren und erfinden, was das Zeug
halt und stellen dabei immer dieselben Fragen:
Macht es SpaB? Sieht es cool aus? Beeindruckt
es meine Mitmenschen? Funktioniert es? Kann
ich es schon? Ist das zu viel far mich? Was
mache ich falsch?

Wir wollen also unser Snowboarden qualitativ
bewerten und verbessern. Nach Kriterien wie
Kontrolle, Funktionalitat, Variation, Sport-
lichkeit analysieren wir unsere Fahrten, Sprin-
ge und Tricks. Danach versuchen wir, durch
wiederholtes, zielgerichtetes Uben die erfolg-
reichen, gUnstigen Bewegungsanteile (Bewe-
gungsmuster) zu festigen und die strenden
abzubauen bzw. passend zu verandern, Wer
landet schon geme standig ouf dem Ricken
statt ouf dem Board!
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Alles easy! -

TOOLs und TURIs

Unter den Aspekten der Bewegungssteuerung,
Regulation und Bewertung kdnnen wir die
Vieizohl der Bewegungsmébglichkeiten beim
Snowboarden zu einem einfachen und dber-
schaubaren System ordnen, die so genannten
TOOLs und TURIs (siehe 5.12/13).

Die TOOLs sind grundlegende Bewegungs-
mibglichkeiten ouf und mit dem Snowboard,
also Mechanismen, mit denen wir Kérperposi-
tion, Korperlage und Boardlage zweckmaRig
verandern. Biomechanischausgedriickt, passen
wir die Position unseres Kirperschwerpunkts
(KSP) im Raum der jeweiligen Situation on;
dabei bilden die Ldngsachse des Boards und
die Kdrperlingsachse des Fahrers das Bezugs-
system.

Diese vier TOOLs, kombiniert in unterschied-
lichen Ausprdgungen, bilden die funktionelle
Grundlage der Regulation beim Snowboarden.
Dabei kinnen sich verschiedene TOOLs inihrer
Wirkung (iberschneiden und ergiinzen, je nach-
dem, wannund wie wir sie einsetzen. Um dies zu
verdeutlichen, kam der grofle Beispielgeber
extra aus dem Urlaub zuriick:

# Fghren wir einen Frontsideturn und beugen
dabei die Knie, dann ist das eine Vertikalbe-
wegung, die einerseits den KSP absenkt, on-
dererseits aber ouch ein stirkeres Konten des
Boards bewirken kann. Beides ist vorteilhaft,
wenn wir schnell fahren wollen.

® Ebenso fithrt das Drehen des Rumpfes zur Ver-
dnderung des Kantwinkels, denn wenn die
Hiifte dreht, {ibertragen die Beine und die
Schuhe dies auf das Board (es tordiert),

® Durch Verstirken der Kurvenlage wird die
Kurve enger, die Zentripetalkraft wichst und

wir bemerken eine Belastungszunahme, was
auch beim Strecken der Beine zu splren ist.

Zu den Auspragungen der TOOLs ziehen wir
den Beispielgeber ebenfalls gerne zu Rate (wo
er doch schon mal hier ist):

® Wir kdnnen die Beine sehr kroftvoll (explosiv)
oder ganz gefihlvoll strecken, also unter-
schiedlich intensiv und mit dementsprechend
unterschiedlichen Wirkungen,

® Das Strecken kann nach vorne oder nach
hinten gerichtet sein (oder auch mittig).

# Nicht unerheblich ist es, ob wir uns vor oder
wdhrend der Kurve strecken; die Zeit (Zeit-
punkt) spielt doch eine wichtige Rolle.

® Von Bedeutung ist auch, ob wir den KSP beim
Strecken 5 cm oder 50 cm anheben.

Afles easyl -
100 und TURY

Die grundlegenden
Bowegungsmoglich-
keiten mit der Langs-
achse des Boards
und der KBrperldngs-
achse des Fahrers als
Berugssystem

n
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Kantbewegung

Bewegungen um die Boardliingsachse verdndern die
Boardloge (Kantwinkel) und die Kurvenlage (des Kérpers),
Wir sprechen von: Aufkanten — Abkanten — Flachstellen
— Umkanten — Tordieren @ +@

Belastungsverteilung

Bewegungen entlang der Boardldngsachse verschieben
den Korperschwerpunkt tiber der Boardilache zwischen
MNose und Tall. Wir spiiren:

Vorlage — Mittelloge — Ricklage @ +®

TURIs

Die Auspragungen der TOOLs nennen wir auch Bewe-
qungsspielroume oder kurz TURIs (gleich sehen wir, dass
uns die Initialen die Eselsbriicke geradezu aufzwingen).

Alles easy! -
100Ls ond Uit

I Vertikalbewegqung

S’

Bewegungen entlang der Kérperliingsachse bewirken
das Anndhern des Korperschwerpunkts an das Board ader
sein Entfernen vom Board weg. Wir kénnen dadurch; Druck
vermindern — Druck halten — Druck echohen @ 4@

Rotation

Bewegungen um die Kérperlingsachse erzeugen
Drehmomente zwischen Rumpf und Board und dadurch
2wischen Board und Schnee. Wir unterscheiden:
Vorausdrehen — Mitdrehen — Gegendrehen — Nach-
drehen @4+ @

Jede Bewegung lasst sich also beschreiben bzw, verandern

[:;;] Timing

Wann, wie lange?

S

Natrlich milssen wir TOOLs und TURIs immer
im Zusammenhang sehen und stellen dabei fest,
dass wir jedes TOOL durch unterschiedliche
Aktionen umsetzen kénnen, Diese sind aber,
abhdngiq von der Situation, meist auch unter-
schiedlich effektiv. Missen wir 2.8, Buckel
ausgleichen, so Ist ein Beugen und Strecken der
Beine erheblich effektiver als das Heben und
Senken der Arme.

Ebenso klar ist, dass sich die TOOLs beim Snow-
boorden gegenseitig ergdnzen und nicht isoliert
betrachtet werden soliten. Das Modell der

"“] Umfang
@: Wie weit]

hinsichtlich:
F;Cj Richtung @ Intensitat
_a Wohin? Wie kraftvoll, wie schnell?

TOOLs und TURIs bietet fiir den Snowboard-
lehrer ebenso wie fir den Schiiler eine leicht
verstindliche und logische Struktur zum Er-
kennen und Beurteilen von Bewegungen, zum
Verbessern und Korrigieren, aber auch beim
Uben und Formulieren von Aufgaben.

Zusammenfassend wollen wir festhalten, dass
die Effektivitdt der TOOLs und domit die
Qualitdt der Regulation davon abhdnat, wie
die TOOLs kombiniert werden und wie die
Auspragung der TURIs erfolgt.
13
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Quelle: Deutscher Verband fir das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboardlehrplan. Munchen: BLV.

Grundtechniken nach dem Deutschen Lehrplan (DVS 2003); Kurvenfahren mit Vorausdrehen

Kurvenwechsel
mit Vorausdrehen

. Der Kurvenwechsel erfolgt nach einem

ziigigen Vorausdrehen, kombiniert mit
einer Vor-talwarts-Bewegung (Belastung des
vorderen Beins und Talwdarts-Bewegung von
Knie und Rumpf)

Partneriibungen als Hilfestellung:
(Partneribungen sind far den Coach recht
stressiq, deshalb sollte er andere Schiler mit
einbinden.)
® Partner (ohne Board) fihrt die ersten Kurven
langsam an beiden Handen
® Partner fihrt mit Stange (anfangs beide, dann
nur vordere Hand)
® frontside:
~ zuerst hintere Hond, donn mit Voraus-
drehen vordere Hand fassen

— erst nach Vorausdrehen beide Hande
fassen

— mitlaufen der Kurve durch Partner
langsam abbauen

® hackside:

— 2uerst die Kurve von auBen fihren

— dann vordere Hand von innen leicht fihren

— mitlaufen der Kurve durch Partner lang-
sam abbauen

Ubungen:

® Rutschgirlande: nach Kurve bergwarts Vo-

rausdrehen mit Vor-tolwarns-Bewegung, be-

vor Unsicherheit auftritt (kein Umkantent)

Kurve wieder bergwiirts aussteuem

Vorausdrehen mit Vor-talwiints-Bewegung

bis das Brett erstmals umkantet

-» Die erste Kurve!!

Belostung des vorderen Beins:

— vorderes Knie 2ur Brettspitze driicken

—vordere Fuisohle spiiren

— Hiifte bewusst {iber Bindung schieben

—vom hinteren Full nach vorn schieben /
weqgdricken

— Fechtposition einnehmen

Kurve zum Berg
bockside

-y
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o Vorausdrehen schnell variieren:
— Bierkasten dber die Falllinie wuchten
— Ohrfeige von vorderer Hond
~ Golfen mit beiden Handen
— wPlus-Minuse-Tum
— frontside: vordere Hand drilckt vorderes
Knie schnell in die Kurve
— backside: hintere Hond driickt vorderes
Knie schnell in die Kurve
® Vorausdrehen langsom variieren:
— Tablett in Kurvenrichtung servieren
— in Kurvenrichtung zeigen (mit belden Han-
den, mit vorderer Hond, » Taschenlompex..)
— frontside: vordere Hand driickt Knie lang-
sam in die Kurve
— backside: hintere Hand driickt Knie long-
sam in die Kurve

Vorousgedrehte ® die ersten Kurven erspliren:

Position frontside: — frontside: vordere Sohle 2 vorderen Bollen
REEhulbr et K -+ beide Ballen spiren

achsea sind gegen g

»Sprunggelenksachses ~ bockside: vordere Sohle -» vordere Ferse
vorausgedreht = beide Fersen spiiren

38

@ Schaumstoffrohr (2. B. Isolationsrohr)
— on Hiifte pressen: vorderes Ende zeigt in
Kurvenrichtung
—an Schultern anlegen: vorderes Ende zeigt
in Kurvenrichtung

Die ersten Kurven werden mit Vorausdrehen ge-
fahren. Die zweite Kurve reiht sich mit einer
Schragfohrt an die erste an, da der Anfénger
Zeit braucht, um sich auf das ndchste Umkan-
ten vorzubereiten, Mit zunehmender Sicherheit
beim Kurvenfahren werden die Schragfahrten
weggelassen und die Kurven flissig anein-
andergereiht

Der Aufgabenexperte weiRi:

= Sportlichen Schilern genilgen autgrund
der Vorerfahrungen vom CGleiten und
Schrdigrutschen oft auch wenige Vor-
dbungen zur ersten Kurve, Sie schaffen
den ersten Turn haufig sofort aus dem
Schridgrutschen mit Vorausdrehen und
einer Vor-talwarts-Bewegung.

=¥ Lernen iiber grofle Bewegungsumidnge:
Der Lernende kann anfangs noch keine
Feindosierung von Bewegungen vorneh-
men, deshalb muss man ihm grobe mo-
torische Losungskonzepte anbieten, mit
denen er sich an die spater feindosierte
Gesamtbewegung heranarbeitet. Grolere
Bewegungsumfange sind leichter zu sehen
und zu verstehen, und die Rickmeldung
der eigenen Muskelspannungs- und Ge-
lenksstellungsrezeptoren sind bei groBeren
Bewegungsumfingen deutlicher ausge-
pragt. Dadurch ist das motorische Um-
setzen von ausgepragteren Bewegungs-
umfdngen gerade zu Beginn einfocher

= Erstimweiteren Verlouf werden die Bewe-
gungen dkonomisiert. Einern Koénner reicht
dann ein kleinerer Bewegungsumfang, um
das gleiche Beweqgungsziel realisieren zu
kinnen.


kim
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Quelle: Deutscher Verband fir das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboardlehrplan. Minchen: BLV.

Grundtechniken nach dem Deutschen Lehrplan (DVS 2003);

Kurvenfahren mit Vorausdrehen

Der Bewegungsexperte weill:

= Kurvenwechsel: Snowboarder kbnnen nur
wenige Bremsmechanismen beim Wech-
seln der Kurve einsetzen (vgl. Pflugstellung
beim Skifohren), Ein flach gestelites Boord
wird schnell. Diese Situation Ist fir den
Neuling unbeherrschbar, Er benatigt ei-
nen Hilfsrmechanismus fir einen schoellen
Kurvenwechsel. Der Rumpf gibt die Dre-
hung an das Board weiter. Kombiniert
man das Vorausdrehen mit einer Tahwirts-
Bewegung (belostet Ferse oder Bollen),
kantet dos Board 206gig um.

- Kurvensteuerung: Das Board muss nach
dem Umkanten auf einer Kante gefahren
werden (rutschen/driften, fuhren oder
schneiden/ carven), das heift das Gleich-
gewicht auf der einen neven Kante muss
schnellstmbglich wiedergefundenwerden.
Withrend des Beginns der Kurvensteue-
rung ist das vordere Bein belastet. Der Kor-
perschwerpunkt ist dodurch deutlich vor
der Brettmitte, der Snowboarder kann die
Kurve so rutschend steuern. Im weiteren
Verlauf der Kurvensteuerung werden bei-
de Beine wieder gleichmaRig belastet,
durch Kippen oder durch Beugen der Knie
in Richtung Kurvenmittelpunkt wird der
Aufkantwinkel und damit die Kurven-
steuerung reguliert. Die Feinmotorik des
Kénners ermiglicht thm spater, die Kurve
sogar mit Belastung des hinteren Beins
auszusteuern.

Q+=+@®

Zum Kurvenwechsel erfolgt eine Kombi-
nation aus Vorausdrehen und der Bewe-
gungsrichtung »vor-talwiirts«, Wihrend
der Kurvensteuerung werden zunehmend
beide Beine gleichmdBig belostet, die
Regulation des Aufkantwinkels erfolgt
durch Kippen oder durch eine Bewegung
der Knie in Richtung Kurvenmittelpunkt.

Die im Basic-Lehrplan beschriebene Metho-
dik »aus dem Fohren in der Fallfinie heraus«
fihrt beim Snowbaoarden aus den bereits be-
schriebenen Griinden nur dann zum Erfolg,
wenn Geliinde, Schneebeschaffenheit und
Board geradezu ideal passen. Selbst unter
diesen Umstanden gelingt der dort beschrie-
bene methodische Weg meist nur bei sehr
sportlichen Anfangern

Vorausgedrehte
Position backside:
sSchulter- und Hiift-
achsea sind gegen
sSprunggelenksachses
vorausgedreht

39
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Mit Vertikalbewegung
besser Kurvenfahren

@ Fiir die ersten Kurven war das entschei-
dende TOOL ROTATION (Vorausdre-
hen). Der Umkantvorgang wird jetzt zwar zu-
nehmend sicherer, das Vorausdrehen bringt
jedoch fiir die Kurvensteuerung Nachteile mit
sich. Es fiihrt haufig zum Uberdrehen, beson-
ders auf der Backside. Die Kurvensteuerung
bleibt gedriftet

Im weiteren Verlauf unserer Boarderkarriere
wollen wir jedoch die Kurven zunehmend
gefihrt und spater sogar geschnitten steuern,
Deshalb miissen wir das Vorausdrehen wieder
abbouen. Wir bendtigen jetzt ein TOOL, das
den Umkantvorgang ebenfalls erleichtert aber
zugleich positiv auf die Steuerphase wirkt, Das
TOOL VERTIKALBEWEGUNG erfiillt
geradezuideal diese Voraussetzungen,
Fir die spateren Herausforderungen an den

Snowboarder wie steile Hinge, Tiefschnee
und Buckelpiste ist das TOOL VERTIKAL-
BEWEGUNG von zentraler Bedeutung. (Dem
Kbdnner bietet dos Vorausdrehen spater im
steilen Gelande, in der Buckelpiste und bei
schwierigen Schneeverhdltnissen wieder eine
effektive Hilfe fir den Umkantvorgang.)
Grundsatzlich gibst es zwei mbgliche Varianten
der Vertikalbewegung beim Kurvenfahren:
Kurvenfahren mit Strecken der Beine: Stre-
cken in Sprung-, Knie- und Hiftgelenken zum
Steuern und Beugen zum Umkanten
Kurvenfahren mit Beugen der Beine: Beugen
in Sprung-, Knie-und Hisftgelenken zum Steuern
und Strecken zum Umkanten,

Der Bewegungsexperte weifi:

= Vorausdrehen wird zundichst durch Verti-
kalbewegqung erganzt. Im weiteren Lern-
fortschritt werden die Kurven in achsen-
neutraler Position mit Vertikalbewegung
gefahren. Dabei ist die Entscheidung for
Kurvenfahren mit Beugen oder mit Strecken
der Beinevom »Profils des jetzt schon fort-
geschrittenen Schilers abhdngig. Dane-
ben spielen Geldande, Schneebeschaffen-
heit, Ausriistung, Motivation und evtl,
vorhandene Angst die entscheidende Rol-
le fiir die Wahl »Beugen« oder »Streckena.

=+ Es empfiehlt sich jedoch beide Richtungen
zu iben. Der Fortgeschrittene kommt
standig in Situationen, in denen er schnell
vom Kurvenfahren mit Beugen ins Kurven-
fahren mit Strecken der Beine wechseln
muss. Beim Buckelpistenfahren ist die
Richtung der Vertikalbewequng oft gor
nicht mehr eindeutig zu erkennen

Mil Vertikalbewe gung

besser Kuventahien

Softboot-Fahrer
strecken gerne ouf
der Backside
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Kurvenfahren mit Beugen

der Beine

Kurzbeschreibung: dosiertes Beugen der Beine
zur Kurvensteuerung, Vor-hoch-talwiirts-Bewe-
gung zum Kurvenwechsel.

Merkmale des Kurvenfahrens mit
Beugen der Beine

® Tiefe Schwerpunktioge beim Steuern auf der
Kante, Die tiefe Korperposition ist sehr kom-
pakt und stabil,

® Bewegungsireiheit der Kniegelenke zur Seite
durch die gebeugten Knie wahrend der Kur-
vensteuerung. Dieser Bewegunasspielraum
erlaubt eine schnelle Regulation des Aufkant-
winkels. Damit kann der Konner speziell auf
anspruchsvollen Pisten und schwierigem
Schnee schnell auf wechselnde Verhaltnisse
reagieren und so eine hohe Steuerqualitt re-
alisieren,

® Die Entlastung des Boards bei einer dynomi-
schen Streckbewequng kann zum leichteren
Umkonten genutzt werden,

Lernfolge

Haufig konn der Lernschritt 1abersprungen wer-
den. Wenn dann dos Vorousdrehen im 2. Schritt
durch die Aufrichtbeweqgung ersetzt wird, kom-
men die Fortgeschrittenen schnell zum Kurven-
fohren mit Beugen der Beine.

1. Kurve zum Berg

Die Kurve zum Berg wird jetzt mit Beugen der
Beine gefohren. Fur die Regulation des Aufkant-
winkelswithrend der langsamen, dosierten Beu-
gung von Sprung-, Knie- und Hiiftgelenken ist
eine Kippbewegung mit dosierter Belastung von
Ballen (frontside) oder Ferse (backside) nétig.

Erreicht wird dies durch eine Bewegung der Knie
in Richtung Kurvenmittelpunkt.

Ubungen:
® Ausgestreckter Schrdgfahrt beugen der Beine
« Beugen der Beine variieren:

@ ) — mehr / weniger UMFANG

[@j — mehr / weniger INTENSITAT

® zunehmend steileren Anfahrtswinkel wahlen
- Schwungfticher

# Druck zuerst an der Schuhsohle des vorderen
Beins spiren, anschlieRend beide Schuhsoh-
len gleichmaBig belasten

« Kurven bergwdrts mit Beugen um Hutchen,
Halbmonde etc.

& Kurven bergwirts mit Beugen auf Zuruf

® Kurven bergwiirts mit Beugen aus der Fallfinie
nach Richtungsanzeige.

2. Kurvenwechsel

Der Kurvenwechsel erfolgt durch ein ziigiges
Strecken von Sprung-, Knie- und Hiftgelenken
kombiniert mit einer Vor-talwarts-Bewegung.
Vorausdrehen wird langsam abgebaut.

Ubungen:

o Schwunggirlande: nach Kurve bergwdrts mit
Beugen folgt ein Strecken mit Vor-talwirts-
Bewegung. Bevor Unsicherheit auftritt (kein
Umkanten!) - Kurve wieder bergwarts durch
Beugen aussteuern

Partneriibungen als Hilfestellung:
(Portneriibungen sind fir den Lehrer recht
stressig, deshalb sollte er andere Schiiler mit
einbinden.)

54 von 93

Quelle: Deutscher Verband fur das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboardlehrplan. Munchen: BLV.

® Der Ubungsschwerpunkt solite auf dem so-
fortigen Beginn mit Beugen nach dem Um-
kanten liegen (bringt Sicherheit zu Beginn der
Kurvensteuerung).

# Partner (ohne Board) fuhrt die ersten Kurven
langsam an beiden Handen, Vorausdrehen ab-
bauen - durch Streckbewequng ersetzen

® Partner fihrt mit Stange (anfangs beide, dann
nur vordere Hand), Vorausdrehen obbauen -»
durch Streckbewegung ersetzen

® Partner steht in der Kurve mit Handen /
Stange = dann zusammen erst dynamisches
Strecken, nach Umkanten langsames Beugen
der Beine

3. Kurvenfahren mit Beugen der
Beine

Dosiertes Beugen der Beine in Richtung Kurven-
mittelpunkt zur Kurvensteuerung und zilgige
Vor-hoch-talwarts-Bewegung  zum  Kurven-
wechsel.

® Beugebewegung zum Steuern varieren
F’li TIMING:
.} dosiertes Beugen iher langsames Vor-
2éihlen (1bis 5) oder Vorsprechen (»lang-
sam beu-gens)

Der Bewegungsexperte informiert:

-» Beim Kurvenfahren mit Beugen der Beine
werden im Verlauf der Steuerphase die
Sprung-, Knie- und Hiftgelenke dosiert in
Richtung Kurvenmittelpunkt gebeugt. Ce-
gen Ende der Kurve wird der Radius durch
die zunehmenden duBeren Krafte und der
dadurch bedingten stdrkeren Brettdurch-
biegung verkleinert. Im Moment der maxi-
malen Anspannung der Muskulatur wird
durcheine geringe Talwiirts-Bewegung der
Kurvenwechsel initiiert, Der Kbrperschwer-
punkt wandert (iber die Kante, ein Dreh-
moment wird erzeugt. Die Drehochse des
angreifenden Drehmoments ist die einge-

Grundtechniken nach dem Deutschen Lehrplan (DVS 2003); Kurvenfahren mit Vertikalbewegung

p UMFANG:
beugen bis in die tiefste Hocke

H. RICHTUNG:
o ! = den Druck anfangs vorne, gegen

Steuerende am hinteren Schaft spiiren
[-in INTENSITAT:

R — Knie bergwiirts, sodass der Druck am
Schaft immer groRer wird
— Frontside: vordere Hand driickt vor-
deres Knie longsam in die Kurve, Zehen
krallen sich in die Sohle
— Backside: hintere Hand drickt vorde-
res Knielangsam indie Kurve, Zehen on-
ziehen und im Schuhoberrand spiiren.

® Streckbewegung zum Umkanten varieren:

I@ | UMFANG:
+ strecken, bis die Kniekehle spannt

F‘i_{ RICHTUNG:
ok = mehr nach vorne: Druck an Schuh-

sohle / vorderem Schuhschaft des vor-
deren Beins spiren

~ mehr talwarts: Kopfball gegen Tal,
2um Backturn von den Zehen ab-
drucken, zum Frontturn auf die Zehen
springen

@J INTENSITAT:
¥ | explosives Abdrilcken bis zum Abheben.

setzte Boardkante. Durch die gleichzeitige
Streckbewegung wird dos entstehende
Drehmoment (vgl. Hebelgesetze) zustitz-
lich verstarkt, das Board kantet um. Das
erzeugte Drehmoment muss nun so kana-
lisiert werden, dass das Board zu Beginn der
Steuerphase kontrollierbar wird. Dazu wird
der Korperschwerpunkt vor der Brettmitte
gehalten. Die Umkantbewegung hat somit
die Komponenten vor-hoch-talwiirts,

= Der Konner kann spater das Drehmoment
so kanalisieren, dass er gelandeabhanagig
auch ohne Belostung des vorderen Beins
die Kurve iiber den gesamten Steuerverlaufl
geschnitten aussteuern kann
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Kurvenfahren
der Beine

Kurzbeschreibung: dosiertes Strecken der Bei-
ne in Richtung Kurvenmittelpunkt zur Kurven-
steuerung, Vor-tief-talwarts-Bewegung zum
Kurvenwechsel,

Merkmale des Kurvenfahrens mit
Strecken der Beine

« Wahrend des bei Anfangern haufig unsiche-
ren Umbkantvorgangs ist der Korperschwer-
punkt nahe Gber dem Schnee, sodass die tie-
fe Umkantposition Sicherheit vermittelt. Zum
onderen strecken angstliche Schiller wahrend
der Steverphase die Beine oft outomatisch.
Diese Lemfolge ist deshalb fur angstliche
Schiler besonders geeignet.

® Die mechanischen Bedingungen der Kombi-
nation Softschul und Softbindungen fihren
dazu, dass auf der Backside das Stevern durch
Strecken bevorzugt wird. Aus diesern Grund
ist diese Lernfolge fur Boarder mit Softous-
riistung empfehlenswert

® Die Streckbewegung wohrend der Steuer-
phase ist den zunehmend groBer werdenden
Kroften entgegengerichtet (Flieh- und Hang-
abtriebskraft). Durch die eingesetzten Mus-
kelkrafte entsteht ein kraftvolles, aktives
Fahrgefuhl.

® Wenn gegen Ende der Steuerphase Sprung-,
Knie- und Hiftgelenke fast gestreckt sind,
wird die Kurvenloge wesentlich deutlicher
wohrnehmbar, man liegt fost (ber dem
Schnee!

Lemfolge

Die Lernfolge besteht aus drei Schritten. Houfig
kann hier der Lernschritt 1 ibersprungen wer-
den. Wenn dann das Vorausdrehen im 2. Schritt

mit Strecken

durch die Tielbewegung ersetzt wird, kommen

die Fortgeschrittenen schnell zum Kurvenfahren
mit Strecken der Beine,

1. Kurve zum Berg

Die Kurve zum Berg wird jetzt mit Strecken der
Beine gefohren. Far die Regulation des Aufkant-
winkels wahrend der langsamen, dosierten
Streckung von Sprung-, Knie- und Hiiftgelenken
ist eine Kantbewegung mit dosierter Belastung
von Ballen (frontside) oder Ferse (backside) no-
tig. Erveicht wird dies durch eine Streckung in
Richtung Kurvenmittelpunkt.

Ubungen:
® Aus Schragfohrt gebeugt strecken der Beine
® Strecken der Beine variieren:

__.: —mehr / weniger UMFANG

[Of‘i —mehr / weniger INTENSITAT

® zunehmend steileren Anfahrtswinkel wahlen
=» Schwungfacher

® Druck zuerst an der Schuhsohle des vorderen
Beins sparen, anschbefiend beide Schuhsoh-
len gleichmdRig belasten

® Kurven bergwdrts mit Strecken um Hutchen,
Halbmonde etc.

® Kurven bergwarts mit Strecken auf Zuruf

® Kurven bergwdrts mit Strecken aus der Fall-
linie nach Richtungsanzeige.

2. Kurvenwechsel

Der Kurvenwechsel erfolgt durch ein Beugen
von Sprung-, Knie- und Hiftgelenken kombi-
niert mit einer Vor-tolwdrts-Bewegung, Voraus-
drehen wird langsam abgebaut.

55 von 93

Quelle: Deutscher Verband fir das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboardlehrplan. Minchen: BLV.

® Schwunggirlande: noch Kurve bergwirts mit
Strecken folgt ein Beugen mit Vor-talwarts-
Bewegung. Bevor Unsicherheit auftritt (kein
Umkantenl) Kurve wieder bergwarts durch
Strecken aussteuern

Grundtechniken nach dem Deutschen Lehrplan (DVS 2003); Kurvenfahren mit Vertikalbewegung

Partneriibungen als Hilfestellung:

(Partneriibungen sind far den Lelwer recht

stressig, deshalb sollte er andere Schiiler mit

einbinden.)

s Der Ubungsschwerpunkt sollte auf dem
sofortigen Beginn mit Strecken nach dem
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Umkanten liegen (bringt Sicherheit zu Beginn
der Kurvensteuerung)

® Partner (ohne Board) fihrt die ersten Kurven
langsam an beiden Honden, Vorousdrehen
abbauen = durch Beugebewegung ersetzen

® Partner fuhrt mit Stange (anfangs beide, dann
nur vordere Hand), Vorausdrehen abbauen -
durch Beugebewequng ersetzen

® Partner steht in der Kurve mit Honden/
Stange = dann zusammen erst dynamisches
Beugen, nach Umkanten langsames Strecken.

3. Kurvenfahren mit Strecken
der Beine

Zur Kurvensteuerung erfolgt ein dosiertes
Strecken der Beme in Richtung Kurvenmittel-
punkt, Zum Kurvenwechsel erfolgt eine Bewe-
qgung vor-tief-talwiarts, Wichtig ist der sofortige
Beginn mit Strecken, sobald umgekantet ist

® Beugebewegung zum Umkanten variieren:
l'\_' ~1 TIMING:
e ! beugen zum Unkanten, kurze Pause bei

flach gestelltem Brett, nach Ersplren
neuver Kante strecken

kj UMFANG:
“®  beugen bis zum Anschlog

P;_J RICHTUNG:

1| — mehr nach vorn: Diuck an Schuh-
sohle / vorderem Schuhschaft des vor
deren Beins spuren
— mehr talwarts: eintauchen gegen Tol

[ = INTENSITAT:
0 oft ist ein nicht zu zilgiges Tiefgehen

besser zu koordinieren (2.B. langsam in
einen Tunnel einfahwen)

® Streckbewequng zum Steuern vorieren
(72 TIMING:

_..) — dosiertes Strecken iiber langsames
Vorzdhlen (1 bis 5) oder Vorsprechen
(slang-sam stre-cken«)

— zu Steuerbeginn Knie bergwirts ge-
gen Schuhschoft, donn langsam in der
Kurve strecken

| UMFANG:

p'._‘ strecken, bis die Kniekehle spannt
BEWEGUNGSVORSTELLUNGEN:
— zum Backturn von der Ferse weg-
driscken
— zum Frontturn auf den Zehen auf-
stehen
— in die Kurve strecken (z.B. in 130 cm
hohem Tunnel Kurven foheen, Korper
muss flach Gber dem Schnee bleiben).

Der Bewegungsexperte weil:

= Beim Kurvenfahren mit Strecken der Beine
werden im Verlouf der Steuerphase die
Sprung-, Knie- und Hiftgelenke dosiert in
Richtung Kurvenmittelpunkt gestreckt.
Gegen Ende der Kurve wird der Rodius
durch die zunehmenden dufieren Krafte
und der dodurch bedingten starkeren
Brettdurchbiegung verkleinert. Im Mo-
ment der maximalen Anspannung der
Muskulatur wird durch eine geringe Tal-
wirts-Bewegung und durch das kontrol-
lierte Nochgeben der Muskelspannung mit
einer gebremsten Tiefbewegung der Kur-
venwechsel initiiert, Der Kérperschwer-
punkt wandert Ober die Kante, ein Dreh-
moment wird erzeugt. Die Drehachse des
angreifenden Drehmoments ist die einge-
setzte Boardkante. Durch das entstehen-
de Drehmoment kantet das Board um.
Das erzeugte Drehmoment muss nun so
kanalisiert werden, dass das Board zum
Beginn der Steuerphase kontrollierbar
wird. Dazu wird der Kdrperschwerpunkt
vor die Brettmitte gebracht. Die Umkant-
bewegung hot somit die Komponenten
vor-tiel-talwirts

= Der Kénner kann spater das Drehmoment
so kanalisieren, doss er geldndeobhingig
auch ohne Belastung des vorderen Beins
die Kurve iiber den gesamten Steuerver-
louf geschnitten aussteuemn kann.

Ubergang vom Kurvenfohren mit Vorausdrehen in Kurvenfahren mit Vertikalbewegung. Das Schillerprofil gibt den Weg, das Kénnen die

Quelle: Deutscher Verband fur das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboardlehrplan. Munchen: BLV.

Kurvenfahren
mit Beugen
der Beine

Grundtechniken nach dem Deutschen Lehrplan (DVS 2003); Kurvenfahren mit Vertikalbewegung

Kurvenfahren
mit
Vorausdrehen

1. Kurve zum Berg

2. Kurve wechseln
mit Vorausdrehen

3. Die ersten Kurven

Lernbedingungen
uberpriifen!
Fehlerbilder?

Kurvenfahren
mit Strecken
der Beine

1. Kurve zum Berg
mit Beugen von
Hiift-, Knie- und
Sprunggelenken

2. Kurve wechseln

mit zusdtzlichem
Strecken der Beine

3. Vorausdrehen
abbauen

4. Kurvenfahren
mit Beugen
der Beine

1. Kurve zum Berg
mit Strecken von
Hiift-, Knie- und
Sprunggelenken

2. Kurve wechseln
mit zusdtzlichem
Beugen der Beine

3. Vorausdrehen

abbauen

4. Kurvenfahren

mit Strecken
der Beine

folgenden Schritte vor. Fir die kommenden Anforderungen sollten beide Richtungen der Vertikalbewegung gedbt werden,
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Springen und Experimentieren
(Air und Style)

1. Fakiefahren: ,,aus goofy wird regular*

-

Schon sind war beim Fakiefahren (rick-
ttl wdrts). Es funktioniert genauso wie
das Vorwdrtsfohren (forward), Einzig der Elick
geht in die neue Fahrtrichtung und was varher
svornes waor, ist jetzt »in Fahrtrichtung vome«.
Die Grundstellung und die Stellung des Ober-
kérpers orientieren sich also an dem ehemals
hinteren Full. Um ins Fakiefahren zu kommen,
kannst du aus dem Stand quer zur Folllinie indie
sfalschea Richtung losfahren. Reizvoller ist es
aber, wenn du eine Kurve komplett qussteuerst,
bis die Nosa bergauf zeigt. Lass dich jetzt einfach
fakie rausgleiten. Hierbei ist es einfacher, wenn
du das aus einem Backsideturn machst, da

Forward und fakie
die gleicha Position

Fakiefahren

Der Aufgabenexperte merkt an:

- Ube Fakie-Schragfahrten o ey
als Vorbereitung, hier g
kannst du hin- und herpendeln und drehen,
um dichan die neue Position zu gewbhnen.
Splele mit den TOOLs ROTATION und
BELASTUNGSVERTEILUNG,

=+ Fakiefahren Ist eigentlich schon beim Foh-
ren in der Falllinie angesagt. Alle Ubungen
aus dem Kapitel »Das Board fithren — cuf
demn Boord gleiten« kannst du olso chne
weiteres anwenden,

= Ube das Fakiefohren zuerst in sehr ein-

—siehst dir-wohin dudeehstund fahrate o fachem Geldnde, denn nicht nur fir

|

macht, also straight bergab. Fahre kurz eine

Anfanger ist jede Piste schworz, auch fir
Einsteiger ins Fokiefahren.

=+ Wenn es gar nicht kloppen will oder wenn
bei einer Kurve Probleme ouftreten, kann
der Coach den Schiler an den Handen
halten. Dies geschieht am leichtesten
und sichersten, wenn beide den gleichen
Stance haben (goofy mit goofy ). Dann
kann einer voredrts fohren und den
Ubenden sicher zu Tale geleiten.

Der Materialexperte behauptet:

= Beim Fakiefahren hilft ein flacher Bin-
dungswinkel. »Duckstanceaist zwar keine
Pflicht, ist aber konsequent, gerade wenn
man als Newcomer noch nicht so recht
weill, weichen Stance man endqultig be-
vorzugt (siehe Kapitel sMaterial checkena).

= Ausreden ermglicht das Material keine,
Fakiefahren funktioniert mit allen Schuh-
Bindungs-Systemen und mit allen Board-
shapes (Raoce, Freecarve, Freeride, Free-
style ...)! Natdrlich ist ein oufgebogenes
Tail vorteilhaft.

aus: Deutscher Verband fur das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboardlehrplan. Munchen: BLV.

|
l
l
|
|
|
|
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e ,..:...- Zum Fakiefahren hast du bereits
=" einmal die Richtung gewechselt,
mit einem Ubersteuern am Ende der Kurve.
Wenn du jetzt mehrere Obersteuerte Kurven
nacheinander fahrst, hast du schon den nachs-
ten Trick in der Tasche, den Walzer oder Pisten
3607, 540°... Hierzu kannst du wieder aus der
Schragfahrt mit einer Kurve zum Berg beginnen.
Du dberdrehst Kurven entlang der Schragfahrt
und fahrst dann den Walzer entlong des Hangs.
Effektvoller im Sinne des »Posens auf der Piste«
Ist es, wenn man den Walzer in der Falllinie

Der Aufgabenexperte regt an:

=+ Mache Walzer in der Schragfahrt.
erhdhe dann dos Tempo und die
Drehgeschwindigkeit. Wage dich nach und
nach ndher an die Falllinie.

= Anfangs wenige Walzerdrehungen sturzfrei
sichern, spater mehrere aneinander reihen.

2. Walzer oder Pisten 360°, 540°

Kurve (bis zur Falllinie) und belaste
dann den vorderen Teil des Boards
(siche Bild 1). Durch kraftigeres
. Aufkanten auf der neuen

Kante dreht sich das Tail
schnell ins Tal. Folge der Drehung
und wechsle schnell die Kante
(siehe Bild 2) sowie die Gewichts-
-verlagerung. - Je-dfter du dieses—
Uberdrehen (forward und fakie)
schaffst, ohne Sturz und flouen
Magen, desto dekorativer wor das
Posen.

= Um eine Grundlage fiir spateres Experimen-
tieren zu schaffen, sollten vorwdrts und
fakie angefohrene Drehungen jeweils links-
rum und rechtsrum probiert werden.

= Dabei kann man natirich auch halbe
Drehungen machenund dann wieder zuriick
drehen, experimentieren eben,

Das Board {iberdreht
um den belastaten Tell.

Der Bewegungsexperte rit:
= Zum Uberdrehen bleibst du auf t}"’
demvorderen Ful und behdltst den =
Kantendruck bei. Das Tail (bzw. dasin Fahrt-
richtung hintere Ende des Boards) Gberholt
dich dann fast von olleine.
= Je intensiver du die Bewegungen [_1'.
ausfihrst und je kieiner der Rodius @,
der ersten Kurve ist, desto schneller drehst
du den Wolzer.
= Zum Orientieren solitest du deinen
Kopf immer mitdrehen, dann dreht
dein Korper auch mit und duvermeidest Ver-
windungen, die dein Gleichgewicht zusatz-
lich stéren wilrden,
= Wenn du eine tiefe Position ein-
nimmist, stehst du stabiler und fallst
~ beieinerm Sturz nicht so weit-nach unten.
- Wahrend einer Uberdrehung musst @ ]
du auch umkanten. Je geringer der =

——Also suche dir weiche Pisten oder benutze

UMFANCG deiner Bewegungen zum Um-
kanten ist, desto schneller geht es. Hierzu
brauchst du aber sehr viel »Z ehenspitzen-
gefihle. Verzweifle also nicht, wenn du
anfangs nur langsamen Walzer tanzen
kannst.

Der Sicherheitsexperte erinnert:

= Da beim Drehen der Blick zum Teil gegen
die Fahrtrichtung gerichtet ist, solltest du
vorher sicherstellen, dass niemand in deiner
Bahn steht oder deine Bahn kreuzt.

= Wenn du den Kantenwechsel wihrend der
Drehung versdumst, passieren so genannte
eKapitalstirzeq. Fiir die schadenfrohe Be-
gleitung schdne Unterhaltung, fir dich
Schadelbrummen und kreisende Sternchen,

Protektoren. Schlieflich testest du gerade
deine Grenzen aus,



3. Drehen - ,,Frontside-to-Frontside*

Angenommen man fahrt ouf der Frontsidekan-

Frantsidekante, Man ist clso entweder in Las

te auf eine Kurve zu. Dann fahrt mondie Kurve  Vegos bei einer der unzdhiigen llusionsshaws

und nach der Kurve fahrt man wieder auf der

Backside

Frontside
X7
Backside
Frontside

o/

180" am Ende der Kurve Backside
-~ @ide
Qso‘
& ‘rl’cﬂl!]dtirAi R -

Frontside

Bacm
)

@Me
@

Frontside

180° vor der Kurve dazupacken

Hier leitest du die Kurve schon mit dem 180"
E_/' ; ein und steuerst den Turn komplett

ot ouf der Frontsidekante. Das TIMING
der Deehung hat sich weiter verschoben.

oder man hat zur normalen Kurvendrehung
eine 180°-Drehung dazu gepackt, im Prinzip
also eine Mischung aus Kurven und Walzer
gefahren. Das ganze wird unter Snowboardern
Frontside-to-Frontside genannt und bietet
eine Unmenge an Vanationsméglichkeiten. Die
wichtigsten werden in den folgenden Absdtzen
vorgestelit,

180° am Ende der Kurve dazupacken

Wenn du die Kurve ouf der Backsidekante ge-
fahren bist, Gberdrehst du wie beim Walzer und
fahrst auf der Frontsidekante fakie weiter. In der
Schragfahrt bist du immer auf der Frontside-
kante, Das st fokie genaugleich, nur kommst du
danach eben wieder vorwarts aus der Kurve.

180° in der Kurve dazupacken

{1 MNach dem Einleiten der Kurve drehst du

f~

im Bereich der Falllinie den 180" durch

Gewichtsverlagerung nach vorne und oufkan-
ten, Wieder ist es beim Fakiefahren gleich. nur
eben etwas friher.

Der Aufgabenexperte bietet an:

= Als Vorbereitung ist das Fakiefohren obli-
gatorisch,

= Du musst ja nicht gleich mehrere Kur-
ven + 180" aneinander reihen, zum Uben
reichen ja auch einzelne Uberdreher (1 x
Kurve + 180°), . B. zum hoffdhigen Wech-
sel von forward zu fokie.

Die Bewegungsexpertin gibt zu bedenken:
Frontside - Passives Uberdrehen er- =
reichst du durch Aufkanten el
180° und Gewichtsverlagerung.
= e froher das Uberdrehen statt- [“‘
finden soll, desto aktiver musst @
Frontside du drehen.

™ = Je aktiver die Drehung stottfindet,

150 desto mehr solltest du das TOOL
N o ROTATION einsetzen, ohne dabei die
anderen (KANTBEWEGUNG und BELAS:

Frontside

TUNGSVERTEILUNG) zuvernachldssigen,

1807 In der Kurve
dazupacken
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4. Wheelie — Roll

Was die Hunde machen, muss nicht immer gut
sein. Aber warum sollte man nicht auch beim
Snowboarden mal die halbe Bodenhaftung ouf-

geben und ein Bein gen Himmel strecken. Es tun
sich die unterschiedlichsten Maglichkeiten auf.

Nosewheelie —
mit Gefhl und Mut
nach vorne!

Der Bewegungsexperte melnt zu wissen:

- Fahre geradeaus ouf dem Belag 75
an und verlagere das Gewicht ‘Y=’
nach hinten (Tailwheelie). —————

=¥ Strecke jetzt das hintere Bein und
ziehe mit dem vorderen das Board
ous dem Schnee.

= Insgesamt machst du eine Streck-
bewegung, an deren Ende das
Board entlostet wird und du die Nose

[

mit Dampf, das Board bricht schon nicht!

Roll

Kombiniert man einen Wheelie mit einer Dre-
hung (um die Karperangsachse), hat man einen
Roll (englisch; Rolle), den man je nachdem

" wieder als Nose- oder Tailroll gusfubien kann
Wenn du den Roll langsam drehst, spricht man
von einem Slide (englisch; Rutscher).

| Der Bewegungsexperte rit:

-* Anders als bei den Wheeliesist ein Roll ein-
facher, wenn der in Fahrtrichtung vordere
Teil des Boards im Schnee ist.

= Zu den TOOLs BELASTUNGS- 470
VERTEILUNG (vor) und VERT|- '~—'
KALBEWEGUNG (hoch) kommt i
jetzt noch ROTATION dozu, Wenn  ——
du ndmlich vor dem Wheelie eine
Drehung mit dem Oberkdrper in o

! die gewtinschte Richtung machst, dreht

das Board auf Tail oder Nose wie eine
Ballerina auf den Zehenspitzen. Wir
| Snowboarder kbnnen es aber im Fahren.

CT

Wheelie

Ein Bereich, der zum ausgiebigen Testen und
Entdecken einlddt, sind die Wheelies. Wenn
Valentino Rassi mit seiner S00er Gber die Ziel-
linie fahrt, reift er das Vorderrad in die Luft. Zum
Schrecken seiner Teamchefs und um seine Geg-
ner und Groupies zu beeindrucken. Schon weill
man, woher der Name »Wheelie« kommt. Nach-
dem bei einem Wheelie immer ein Teil des
Boards im Schnee ist, gibt es Nose- und Tail-
wheelies (Nose im Schnee und Tail im Schnee),
Dass so ein Move auf dem Snowboard tierisch
Spal macht und die Mitmenschen mit Neid
erfille, ist auch klar, Also los!

¥
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0 L . Toilwheelie
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leichter in die Hohe bringen kannst. Aber s

Die Aufgabenexperten haben gesammelt:

< Ube die Wheelies erstmal in der Falllinie,
hier musst du nicht auf der Kante balan-
cieren. Wenn dos Celdnde einfoch genug
ist, wirst du auch nicht zu schnell,

=+ Wackelig. aber gut fiirs Gleichge- 'rJ
wichtsgefihl: Wheelies in der &,'
Schragfahrt, natarlich auf Frontside- und
Backsidekante sowie forward und fakie

= Du kannst auf Front- und Backsidekante
die Rolls zum Berg oder zum Tal drehen,

= Eine schéne Variante des FS to FS ist es,
die 180™-Drehungen zu rollen, Wie bei den
gerutschten Drehungen kannst du hier mit
dem Zeitpunkt des Rolls spielen,

= Kannst du die ganze Kurve auf der Nose
sliden? Und ouf dem Tail?

= Kannst du einen Roll halb sliden und jhn
dann wieder zurickdrehen und normal
weiterfahren?



5. Ollie — Springen uber Kicker

Eigentlich dreht sich ja beim Snowboarden alles
ums Springen. Kaum ein anderer Event zieht
50 viel Begeisterung auf sich wie ein Big-Air-
Contest. Wer wirde nicht gerne von einer Me-
garampe mitten in ein riesiges Stodion hipfen
und dobei von Tausenden begeistertar Fans an-
gefeuert werden? Also, ab in die Luft. Hier gibt
e5 wieder mal zwei unterschiedliche Methoden,
die uns beim Experimentieren helfen: das Sprin-
gen iiber Kicker und der Ollie ohne Gelande-
hilfe.

Ollie

| (= Ein Ollie st eigentlich ein
== & Sprung mit dem SkSboard.
Nachdem die Skater aber quosi die Viter des
Snowboardens sind, gibt es den Ollie auch im
Schnee. Hierbel drickt man sich mit den Beinen
ab, um Luft zwischen Board und Schnee zu be-
kommen. Man kann sich entweder von beiden
Beinen gleichzeitig und gleichmaBig obdricken
oder sichvom hinteren Full abdricken, wahrend
man den vorderen schon hochzieht; gewisser-
malen ein Wheelie mit Abspringen. Zum Lan-
den den Ollie dann mit beiden Beinen obfedern.

Der Sicherheitsexperte gibt zu bedenk
Leider muss man beim Springen immer wieder
ouf die Sicherheit hinwelsen. Dabei will aber
niemand mit dem erhobenen Zeigefinger den
Spal verderben, sondem den Spali erhalten!
-»Warte so lange, bis die Landung hinter
einer Schanze freiist! Wenndu stirzt, bistdu

Springen iber Kicker

Beim Springen Gber Kicker macht man das glei-
che wie beim Ollie, nur unterstitzt die Schanze
den Sprung und man kann such ganz chne ei-
genes Abdeiicken fliegen. Wenn du geradeaus
anfahrst und in der Luft eine kompakte Position
einnimmst, dann solltest du beim Landen keine
Probleme bekommen,. Wenn du gerodeous lan-
den kannst, dann hast du dich in der Luft gut
kompakt verhaiten und beim Absprung oder
n der Luft keine unnétigen Verdrehungen ge-

macht. Beachte, dass du nach dem Sprung eher
bergab fahrst, auf der Schanze aber eher berg-
auf. Also musst du wihrend des Fluges deine

“Kérperposition anpassen. Dberfordere beim

Springen weder die Psyche noch die Physis. Also
wie so oft: mit den kleinen Dingen starten.
Untertreibung ist in diesem Fall besser als Kran-
kengymnastik in einem Reha-Zentrum!

Das Aufgabenexperten-Gremium riit:

= Suche nach sHinderissen« auf der Piste
(Keine Schneeballen, Schneehaufen, ape-
reStellen, Aste ), um Ober diese die Ollies
zu springen,

= Suche dir Higelchen und Kanten, (i
von denen du mit Ollies runter 0
oder aufsie rauf springen kannst, tastedich
langsam an hahere Gelandeformen heran,

= Mache Ollies Ober Fahnchen, Hatchen,
liegende Slalomstangen ..

=+ Verbinde die Ollies mit einer Dre-
hung oder einem Grab (englisch;
Griff; mit einer Hand ans Board greifen).

= Verbinde Rolls und Slides mit einem Ollie:
davor und / oder danach.

= Kannst du die FS to FS Tums mit einem
Ollie 180" einleiten?

sicher auch froh, wenn der ndchste wortet,
bis du aus der Landung raus bist! Wenn du
sie nicht einsehen kannst, postiere jeman-
den am Kicker, der dir sagt, wann frei ist,

= Springen ist Show, Lass dich aber nicht zu
Dingen hinreifien, die fir dich unmaglich oh-
ne Schmerzen zu schaffen sind. Take care!
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_ DVS Snowboardlehrplan (2003)

METHODIKEXPERTE - SNOWBOARD

1. Methodikverstindnis S

Wann schriinkt sich offener Unterricht ein?
+  Wenn es erfolgreiche Standardltsungen gibt
+  Wenn Schuler Lernanforderungen aus dem Weg gehen
= Wenn langfristig angelegte Lernprozesse erforderiich sind
+  Wenn keine Bereitschaft der Schuler zur Mitarbeit besteht
«  Wenn Schilermitarbeit Anlass zu Konflikten gibt

Beachte:
Offener Unterricht und offene Methodik bedeuten auf keinem Fall, dass der Unterrichl chne Ergebnis abge-

schlossen wird. Es steht immer ein bestimmtes, aber variables Ziel am Ende

2. Anfanger-Methodik

1. Unabdingbare Voraussetzungen
2 Geradeausfahren

3. Kurvenfahren nahe der Falllinie
4 Ausgepragtes Kurvenfahren

1. Unabdingbare Voraussetzungen ___ allgemein (polysportiv)
+  Gleitgerate sichern
+  Gerate sicher tragen konnen
+  Bindung beherrschen konnen
Sturzen und Aufstehen
«  Anhalten konnen
+  Liftfahren

Beispiel: Snowboarden
Gut zu wissen!
«  Board, Schuhe und Bindungen
= Goofy oder Reqular
»  Board-Handling
Jetzt geht's los
» Fallen und Aufstehen
+  Gewohnungsubungen (Vor-Racklage, Rumpf drehen, Fersen-Ballen)
+  Grundposition
2. Geradeausfahren und Kurvenfahren
Geradeausfahren
»  Korperlagen und Korperstellungen erfahren
«  Gerat fuhren konnen
+  Gleiten optimieren
«  Arme als Stabilisator und Bewegungshilfe einsetzen
Kurvenfahren nahe der Falllinie
+  Auf- und Umkanten kennen lernen
»  Auf- und Umkanten flielender und rhythmischer ausfihren
Ausgepragtes Kurvenfahren
+  Aktionen intensivieren (durch schnelleres und umfangreicheres Bewegen die Vergrolerung der Abwei-
chung von der Falllinie versplren)
+ Belastung und Belastungswechsel sicherer ausfihren
durch Drehen ausgepragtes Kurvenfahren verstarken
Methodische Alternativen
+  Drehen einbeziehen

Beispiel: Snowboarden

Board fiihren u. auf dem Board gleiten
. Rollerfahren
+  Gleiten in der Falllinie

allgemein (polysportiv)

“Dr Pater Wasti " Betnabsainteil Sponwissenschat dec Bergachen Universital Wuppental

*  Bremsen und Anhalten
+  Gleiten quer zur Falllinie (Schragfahren — Rutschgirlande)
+  Lifttahren
Die ersten Kurven fahren
*  Mit Vorausdrehen zur ersten Kurve
Kurvenfahren verbessern
= Typische Fehlerbilder beim Kurvenfahren
»  Korrigieren und motivieren
Kurvenfahren variieren
«  Mit Vertikalbewegung (Strecken bzw, Beugen der Beine)
+  Fahrspur bewusst verandern

_3. Schwerpunktsetzungen in der Methodik

Methodische Maglichkeiten beim Ski- und Snowboardunterricht
Bei der offenen Methodik ist das Unterrichten von der Situation abhangig Nach den auleren und inneren Fak-
toren wahlt der Skilehrer die einzelnen Aufgaben aus. Dabei ergeben sich aus dem situativ-offenen Ansatz zwei
methodische Schwerpunktsetzungen mit jeweils zwel moglichen Lernansatzen

hwerpunktsetzungen

| 2. Weg mehr iiber das Drehen
wenn die aulleren Verhaltnisse nicht so
gunstig sind (z B. zu steiles Gelande ohne

Auslauf, eisige, harte Piste)

1.Weg mehr (iber das Kanten
* wenn die duleren Verhaltnisse glnstig .
sind (z B. leichtes Gelande mit Auslauf,

qut praparierte Piste)

* wenn das Fahren auf der Kante leicht ist « wenn das Fahren auf der Kante schwierig
(optimales Gerat) Ist (kein oplimales Gerat)
* bei Schilern ohne Angst * bel angstlichen Schalern
* bel bewegungsbegabten Schulern » wenn sich die Schiler mit dem Kanten
L R T __ schwertun FE
¥ Lemansize: ¥ _ Lemnansatze: ¥

| iiber die Kurve berg- aus der Falllinie | ~ iiber die Kurve berg- aus der Falllinie

wirts

1. Gleiten — Gerade-
ausfahren (Gleiten in

1. Gleflen — Gerade- |

ausfahren (Gleiten in

| ~ wirts
1 Gleiten — Gerade-
ausfahren (Gleiten in

1 Gleiten — Geradeaus-
fahren (Gleiten in der

der Falllinie, Seitrut-
schen, Schragrut-
__schen, -fahren)
2 Langgezogene Kur-
ven bergwarts aus
der Schragfahrt mit
Kippen

der Falllinie, Seitrut-
schen, Schragrut-
__schen, -fahren)
2. Gleiten entlang der 2
Falllinie mit rhythmi-
schem Beugen und
Strecken

Gleiten entlang der
Falllinie mit Belas-
tungswechsel (In-
nen-Aullenkante

3 Mittelgroe Kurven 3.
mit Belastungs-
wechsel (Innen-
Aullenkante bzw

Fuliballen-Ferse) bzw Fuflballen-
I | Ferse) I !

4. Kleine, enge Kurven | 4 Von mittelgrofien zu 4
(durch rhythmisches lang gezogenen Kur- 5
Beugen und Stre- ven (_Kippschwin-

| cken en’
_ - — _{,,t)i‘ b=
[ Belasten - Kanten - Drehen | =

_4. Fortgeschrittenen Methodik
«  Carven auf Autobahnen
+  Springen und Experimentieren (Air und Style)

der Falllinie, Seitrut-
schen, Schragrut-

_schen, -fahren)
Langgezogene Kur-
van bergwarts aus
der Schragfahrt mit
Rotieren des Rump-
fes

3. Schwungfacher (An-

fahrt bis, aus und vor
der Falllinie; links u.
rechts bzw. Front-
und Backside)

Mittelgrolie Kurven

Kleine, enge Kurven

——

__schen, -fahren)
2. Gleiten entlang der

___ Belasten - Drehen - Kanten

Fallinie, Seitrut-
schen, Schragrut-

Falllinie mit Rotieren
des Rumpfes (durch
Belastungsverschie-
bung nach vorne

_kleine, enge Kurven)
3 Gleiten entlang der

Falllinie mit Rotieren
des Rumpfes (durch
gleichmatiige Belas-
tungsverteilung mit-
_telgrolte Kurven)

4. Von mittelgrolien zu

lang gezogenen Kur-
ven

—

+ Anspruchsvolles Gelande und anspruchsvoller Schnee (steiles Gelande, wellige Piste, glatte, eisige

Piste, tiefer Schnee)
+  Schonendes, komfortables Fahren

Dr Pater Wasti Botriebseinheit 5po der Ben

gschen Universital Wuppertal

s
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Christian Steber, Dr. Peter Wast!

Heinrich-Heine-Universitat Disseldorf
Institut f0r Sportwissenschaft, Arbeitsbereich Schneesport

Skildufer lernen Snowboarden

Was macht die Sportart Snowboarden fiir viele so interessant? Skildufer haben darauf
haufig keine Antwort. Auch die hdufigen Stiirze und Sitzpausen im Schnee eines
Snowboardanfingers beheben nicht diese Ratlosigkeit. Demnach muss diese Sportart
eine Faszination ausiiben, die sich nur dem erschlieft, der sich auf sie einlidsst.

Diese Uberlegungen waren Anlass dazu, im Rahmen der Schneesportausbildung am Institut
fur Sportwissenschaft der Heinrich-Heine-Universitat Disseldorf einen methodischen Weg zu
entwickeln, durch den das Snowboardfahren auch fir Skifahrer leichter erschlossen werden
kann

Ansatzpunkt war die Frage, in wie weit der Skilaufer mit dem Snowboarden eine neue
Sportart lernen muss, wo doch der weille Rausch® schon auf Skiem erlebt werden kann?
Doch ist es wirklich eine ganz neue Sportart oder dhneln sich nicht diese beiden Schnee-
sportarten so sehr, dass sich Lemfortschritte sehr schnell ergeben?

Ausgangspunkt unserer Uberlegungen ist der Ansatz, dass der Schneesportler, der bereits
das Skilaufen beherrscht, keine neue Sportart erlernen muss, denn er kann wesentliche
Elemente des Skilaufens auf das Snowboarden Gbertragen:

* Bei naherer Betrachtung der bewegungstheoretischen Ansatze verschiedenster Ski-
und Snowboardlehrplane fallt auf, dass die Grundfunktionen (Drehen, Belasten,
Kanten) und die Aktionen der beiden Sportarten nahezu identisch sind

* Das Gleitgerat besitzt in beiden Sportarten Selbststeverkrafte

¢ Die &duBeren Einflussfaktoren sind aufgrund der Vorerfahrungen des Skilaufs
vorherseh- und einschétzbar.

Eine Betrachtung der drei wesentlichen Techniken des Snowboardens
1. Schwingen nach Vorausdrehen,
2. Schwingen mit Beugen der Beine,
3. Schwingen mit Strecken der Beine
lasst die Parallelen zwischen den Sportarten noch deutlicher werden. Fasst man die
wesentlichen Elemente dieser Techniken zusammen, so lassen sie sich folgendermalen
beschreiben:
* Aus mittlerer Position wird der Schwung durch eine Vor-Hoch-Drehbewegung in die
gewiinschte Fahrtrichtung eingeleitet.
* Nach dem darauf folgenden Umkanten erfolgt ein dosiertes Tiefgehen wahrend der
gesamten Schwungsteuerung.
+ Dabei wird auf eine gleich verteilte Belastung des Gleitgeréats unter Beachtung der
notwendigen Kurvenlage geachtet.

Diese Bewegungsbeschreibung unterscheidet sich nicht von den Technikleitbildern des
Skilaufens, die Gber Jahrzehnte hinweg gelehrt und gelemt wurden. Begibt sich demnach
heute ein Skilaufer auf das Snowboard, so behenrscht er bereits die Technikelemente. Wie
aber kann der Skilaufer unter Berlicksichtigung seiner Vorerfahrungen (padagogisches
Grundprinzip: vom Bekannten zum Unbekannten) dieses Kénnen Gbertragen?

Haupthindernis auf dem Weg zum Snowboarden ist das geforderte Gleichgewichtsver-
maogen. Da vor allem das aufgekantete Snowboard im Schwungverlauf nur eine minimale
Unterstitzungsflache hat, kommt es zu zahlreichen Stirzen. Der Skifahrer dagegen hat eine
wesentlich groBere Unterstitzungsflache, die er bei Bedarf auch noch durch breitere
Beinstellung und den Einsatz der Stocke vergroBern kann

Der im DVS-Lehrplan bevorzugte Lehrweg Kurvenfahren nahe der Falllinie® Ist unter diesem
Gesichtspunkt sehr problematisch, da er kurzzeitigen Wechsel der Kantenbelastung
verlangt. Gerade dieser kurzzeitige Wechsel der Kantenbelastung stellt héchste Anspriiche
an das Gleichgewichtsvermogen. Dartiber hinaus werden Transfermoglichkeiten far
Umsteiger vom Ski zum Snowboard nicht nur vom DVS-Lehrplan nicht aufgegriffen
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Wie konnen_dlie Vorerfahrungen des Skildufers besser eingebracht und die Gleichgewichts-
probleme minimiert werden? Der routinierte, Sturz ungewohnte Skilaufer scheut das Sturz-
und Verletzungsrisiko.

Die Antwort ist so nahe liegend und doch so ungewohnt
- Skistocke fiir den Snowboardanfinger!

Durch die Skistécke

» wird die GréBe der Unterstitzungsfldche um ein Vielfaches erweitert,

= konnen die unterbewussten Regulationsmechanismen fir den Erhalt des Gleich-
gewichts beim Skilaufen (kurzes Aufsetzen der Stocke) eingebracht werden, der
Sportler “greift nicht ins Leere”,

¢ wird die Sturzgefahr ausgeschlossen, solange dosierte Geschwindigkeiten vor-
herrschen,

* kann der Anfanger in gewohnter Form die Skistocke als wichtige Drehhiife und als
Hilfe fur das Einnehmen der entscheidenden Kurvenlage nutzen,

* sind in der Ebene erste, kontrollierte Gleitversuche méglich,

* kann jeder Snowboardschiler sich durch gewohnte Doppelstockschiibe wieder der
Gruppe anschlielen und

. kon;mt es zu einem Sturz, kénnen die Skistdcke als Auf- und Stehhilfe verwendet
werden.

Zusatzlich bewirken die
Skistocke im Moment des

Aufsetzens des
kurveninneren  Stockes
wie selbstverstandlich
eine leichte

Vertikalbewegung mit ei-
nem perfekten “Timing"-
Gefuhl  fur  spateres
Tiefgehen. Dies ist aus
dem Skilauf bekannt und

erleichtert das
Kurvenfahren (siehe
Abb.).

Die Skistécke vermitteln
dem Schiller noch mehr
die Parallelen der
Sportarten und geben
ihm groRere Sicherheit
und Vertrauen in seine
bereits vorhandenen
Fertigkeiten. Denn das
Geflhl, mit beiden Falen
an ein einzelnes
Sportgerat ,gefesselt” zu
sein, ist fir den Skilaufer
ungewohnt.

Der Skilaufer weilt, wo er
die Kante fir spateres -
'Cadrven bei hoheren Geschwindigkeiten zu suchen hat und wird dies zu spaterer Zeit schnell
inden.

Eine agsmhriiche Anleitung und eine detaillierte Darstellung des Lehrwegs mit Skistdcken®
erscheinen im Herbst 2002. Eine begleitende Internetseite mit Bildfolgen und Video-
sequenzen fur eine optimale Anschaulichkeit aller Lehr- und Lernschritte ist im Aufbau

Bitte verfolgen Sie die Hinweise unter www skilaeuferlemensnowboarden de

Kontaktadresse: steberc@uni-duesseldorf de



Rhemischer und Westlalischer Tumerbund Frank Trendelkamp, Dortm
Fachgebiet Skilauf Jan 200

Snowboard: Lehren mit Supershorties

Dieses Konzept geht auf die methodische Hilfe der gefuhrten Kurve® zuriick.

Anmerkung: In Anlehnung an die Schweizer Schneesportschule werden statt den Begriffen .Backside® und _Frontside” die
Worte . Zehen-Kante/-Kurve® und _Fersen-Kante/-Kurve” verwandt. Die Erfahrung zeigt ein deutliche
Verstdndmsvereinfachung fur den Schiller

Voraussetzungen:
Der Schneesportlehrer hat bei den ersten Festigungsibungen selbst Supershorties unter den Fiiien

Vorteil:

* Ahnlich wie bei der .gefiihrten Kurve® kann
der Schneesportlehrer den Schiiler an
beiden Handen um die Kurve fuhren

* Mt Supershorties kann der
Schneesportlehrer den Snowboarder jedoch
uber eine lingere Strecke (grofiere Kurve)
begleiten

+ Die gefihrte Kurve™ kann auch bei der ‘ ' ' _
Fersenkurve und beim zyklischen
Kurvenfahren angewandt werden.

\iler wihtend der Fahit und kann bei der
helten

Der Lehrer begleited den Sct

Ausfihung der Bewegunge

* Durch das Fiihren der Hinde kann der
Schneesportlehrer die Oberkorpervorausdrehung
des Snowboarders einleiten, unterstutzen, korrigieren und verdeutlichen.

«  Durch das Mitfahren kinnen Schiler und Lehrer Gefihle oder Impulse austauschen Angst
kann ebenfalls dadurch abgebaut werden

« Durch das passive Kippen durch den
Schneesportlehrer kann in kritischen Situationen
ein Verkanten der Talkante verhindert werden

+« Wenn der Schneesportlehrer immer den letzten
Schiler betreut und ihn so wieder an die Spitze
der Gruppe fdhrt, wird ein Auseinanderreifien der
Lerngruppe auf langeren Hangen vermieden, ohne

dass zu groBe Wartezeiten entstehen ik R o

In kritischen Situationen kann der Lehrer das Fallen Uber die

i Talkante vermelde
« Die Erfahrung hat gezeigt, dass ein freies und -

bewusst gesteuertes Kurvenfahren in jedem Fall schen am ersten Tag realisiert wird. Bei
manchen Schiilern sogar bereits nach wenigen Abfahrten

renteb srpf)t-ooire d
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Rheinischer und Westfalischer Tumnerbund
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Fachgebiel Skilauf

Konsequenz:

+  Stiirze werden vermieden,

s Durch das vermehrte Sturzen in der Lernanfangsphase wird sehr oft die ganze
Kurvenbewegung zerrissen. So fahrt ein Schuler nie die ganze Kurve durch, wenn er zum
Beispiel immer auf dem hinteren FuB steht. Dies verlangsamt das Lernen enorm. Die gefihrte
Kurve schafft hier Abhilfe.

+ Der Snowboarder fahrt mehr und lernt dadurch schneller,

*  Angst wird als Lernbremser vermieden,

* Lernplateaus oder Phasen motorischer
Orientierungslosigkeit konnen schnell
aufgelost werden.

« Lernen mit schnellem Erfolg ohne Fallen
macht durchweqg mehr Spal

Technik:

Der S&hncesporflrhrcr fasst beide Hande des
Snowboearders und fahrt so immer um ihn herum
Durch Druck gegen die Arme werden Impulse auf
die Oberkorperdrehung ausgefuhrt.

Ein Abbau der Hilfen erfolgt zu gegebener Zeit
uber das Fuhren nur uber die vordere Hand

Ist der Lahrer nicht schnell genug, wird der Snowboarder schnell in eine
falsche Kiperposition gezogen

Achtung: Besonders bei der Fersenkurve muss der Schneesportlehrer sehr schnell um den
Snowboarder herumfahren, um ein Filhren des Oberksrpers in der richtigen Vorausdrehhaltung® zu

ermoglichen,

Nachteil:
Hat der Lehrer Supershorties an, entfallt die Maoglichkeit der Demonstration auf dem Snowboard. Eine
qute Bewegungsvorstellung muss also bereits im Vorfeld
vermittelt werden oder die Bewegungsbilder fremder
Snowboardfahrer eingesetzt werden

ergdnzende Methodik:

Wird dieses Konzept in Verbindung mit der Methode
Lernen mit Skistocken" (vgl. F. TRENDELKAMP, Jan. 2001)
eingesetzt, werden die Sticke beim Fiihren wie eine
gemeinsame Reckstange genutzt

Die Ef fektivitat steigt naturlich mit dem Grad der
Betreuung durch den Lehrer, Es bleibt zu beobachten, ob
nicht ein Teilen (und Wechseln) der Gruppe in Snowboarder
und Hilfskilehrer auf Snowblades” immer noch effektiver
Ist, als bisherige Methoden Voraussetzung hierfur ist
naturlich ein gutes skifahrerisches Konnen der Gruppe

Bewm zus
Sticka bl
bek

tocken® werden de
Lehrerhilfe als Reckstange von

an gehallen

Frant Tmndei amp [ y—S——



Eher geschlossenes Eher gemischites Eher ollenes
Yorgehen Vorgehen Vorgehen
LS € § »2)
METHODISCHE FARIGKEITSORIENTIERTE
REIMUNG REmuNG 3
Zicele Enge, prazise Formulierung formulicrt in Form von Faligkeiten
der Fertigkeiten (Fahigkeiten) - (Anwenden-Konnen)
Situationen | Gestaltet fir gewtinschie Gestaltet [l variable und pe-
Bewegungsaus(Bhiungen winschie Bewegungsausfoluungen
Losungen Enge, prazise Ausflhrung Varisble, situationsadaquate
ciner genormiten Bewegung BewegunpgsausfUhrungen
Allgemeine | Deduktives Vorgehen Induktives Vorgehen
Methode = Vommachea/Frklaren -~ Bewegungsaufgabe
' - Bewepungsanweisung -~ Suchew/Erproben
~  DBewegungshilfe «  Herausstellen gonstiger/
(-erleichterung) gewinschier Losungen
-~ DBewegungskorrektur -~ Bewecgungshille (interne
~ - Uben/Trainieren Parameteruntersttzung)
- Anwenden/Anpassen/ ~  Oben/Trainieren
Obertiagen -~ Anwenden/Variieren/ Situati-
onsanpassung,
Spezielle -~ Methodische Ubungsreilie ~  Wahmehmungs/ Antizipations -/
Methoden = Methodische Spiclicihe Entscheidungs-Methode
= Programmicite Instruktion «  Koordinationsmethode
-  Fontrastmethode
- Rhythmusmethode
= Lehten nach Funktionsphasen
= Methodische Situationsreihen
-~ Methodische Provokatiogsreihen
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Von metaphorischen Bewegungsaufgaben zu Bewegungspeschichten
(vgl. HECKERS, 1L: , Den Hang erobem®
Weme 2002 5. 51-58)

Die metaphorische Instruktion macht das zu vermittelnde werifliger”, lisst den Lemenden
etwas frither sinnlich wie kognitiv Erfahrenes herilber tragen in einen neven
Bedeutungszusammenhang. Sie mobilisiert emotional wie motivational und verkniipft - in

cinem Dialog des Lemenden mit der neuen Situation — fiithere emotionale und kognitive
Erfahmngen und Frkenntnisse mit nun neuen.

ARTEN VON METAPHERN

»Metaphorisch episodenhafte Beschreibung der Bewegunp®
(Versucht eine Bewegungssituation mit Hilfe einer kleinen Episode zu vermitteln)

o Versucht (beim Flieger) immer schriiger und waghalsiger iiber die Tragflichen
abzuschmieren, bis ihr den Schnee streift.”

wliclmetapher

(ermdglicht eine Bewegungskontrolle durch die bildhafle Beschreibung des Resultats der
Bewegung — Bewepungsspuren)

wDeine Ski hinterlassen eine dewtliche, messerscharfe Schienenspur im Schnee "

wiAklionsmetapher*

(ermdglicht eine Bewegungskontrolle durch die bildhafle Beschireibung der
Bewegungsaktion)

wSchwebt in den Schwung hinein™ (verzbgerter langsamer Schritt, Kanten- und Lagewechsel
mit mibiger Kurvenlage), im Gegensalz zu ,, stiirzt euch in den Schwung hinein® (sehr
dynamisches, schnelles Vorauskippen, Kanten und Lagewechsel mit starker Kurvenlage).

Positions- und Hallungsmetaphern:

Sie zielen anf eine bestimmte Position oder Haltung des Korpers oder von Kirperteilen, auf

dem Ski. Beispiele: Abfalutspositionen wie ,, Monoposto, Ei, Rakete, Pfeil - Haltungen wie
Katzbuckel, Schulterspange, lissig, geblocks™,

Imitationsmetapher:

wic der Name sagl, witd hier imitiert: ein Flugzeug, cin Motorrad, Beispicl:
Flugzeugmetaphem (vgl. KUCHLER, 2000/2001:

wSegelflieger™: Hinein schweben in den Schwung;

. Motorsegler™ Hinein tuckem in den Schwung;

- Starfighter™ Hinein stiiizen in den Schwung.

Die mit den Bildem provozierien Intentionen milssen nicht mitgeteilt werden — Kontrolle
durch Lehrer/in, ob Bilder sinnvoll realisiert werden.

Bewegungspeschichte

Hier handelt es sich un eine Erweiterung der

wEpisodenmetapher*, Beispicl: ,, Die Post geht
ab’

" Es wird ein direkler Weg vomn einfachen Carverschwung , Bagger™ zum Touchcarven in
Form einer Ge schichte vermitlelt, in welcher der Posthote von der  Frachtpost, tiber
WPidckchendienst ™, |, Briefirdger”, |, Sperrgut bis zur ,,, die ,, Air Mail” die L Lufipose* mit

dem , Flieger" cinschweben lisst, so lustvoll und gewagl, wie er mag (vgl, KUCHLER
200072001)

, in: Festschrifl zu W. KUCHLERS 70. Geburtstag.
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Gelilhlsmetapher

Uber Geflihlsprovokationen sollen bei den Ausfithrenden z.B. Entschilossenhieit, mutiges oder
aggressives Herangehen, geduldiges Abwarten oder gefilhlvolle sanfle
Bewegungsausfilhrungen erzeugen: z.B.: .. den Hang erobern™, ,auf Watte gleiten™, ,, auf
Wolken schweben™; fahren wie ein ,, Krafipaket* oder cin ,, Gewinner' usw.

Spabmetapher

Uber solche Metaphern soll in erster Linie gute Stimmung erzeugt werden. Sie milssen von
der gesamten Gruppe umgesetzt werden (z.B. in einer einfachen Formation) und kinnen so
das Gruppengefilhl stiirken. Die Gruppenmetapher kann zum Markenzeichen und
Erkennungsmerkmal einer Gruppe werden. Spalimetaphern sind in grofler Zahl in
KUCHLERS Skizirkus zu finden, einige Beispiele: ,, Golferschwung ™, ,, Paddel”,
Boxerschwung " usw.

Iis bleibt jedem iiberlassen noch mehr Metapherkategorien zu finden, entscheidend ist, dass
der richtige Nerv getrofTen wird.
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Walter Kuchler

Yantomimik -
eine Methode des Miteinander- und Voneinander-Lernens

Idee
Alle ahmen alle nach.
Der Mitschiiler wird in seiner Charakteristik und seinen Defiziten Vorbild und Lernfall.

Der Lernfall
Fehler auf diese Fahrt thematisieren und abstellen
« A fiihrt vor, wird beobachtet und analysiert. Das Hauptproblem wird auf den Punkt
gebracht. (Alles noch wiithrend der Fahrt von A)
e Alle fahren wie A. A beobachtet sie.
e A wird instruiert und erhiilt eine Intention oder Aufgabe.
e A als erster und alle realisieren die Intention oder Aufgabe.
e Nunist B an der Reihe. Nach ihm C usw.

Das Vorbild
Jeden in seiner Art bestiitigen
e A fiihrt vor, wird beobachtet und analysiert. Die Hauptcharakteristik wird auf den
Punkt gebracht. (Alles noch wiihrend der Fahrt von A)
e Alle fahren wie A. A beobachtet sie.
e A wird instruiert und erhiilt eine Intention oder Aufgabe.
e A als erster und alle realisieren die Intention oder Aufgabe,
e Nunist B an der Reihe. Nach ihm C usw.

Effekte
» Uberraschende, unmittelbare skitechnische Wandlungen
e Auswirkung auf die Kooperationsfihigkeit und auf das Gruppenklima
o Auswirkungen auf die soziale Akzeptanz und Fihigkeiten der Empathie
e Auswirkungen auf die Selbstwahrehmung und das Personlichkeitsbewusstsein
e Kein lehrerzentrierter Unterricht
e Lin sehr fahrintensives Programm

Anwendungen
« Eine Methode bei fortgeschrittenen und erfahrenen Skildufern
e Programum filr einen halben Tag
¢ [neinem Wochenkurs 2x durchzufiihren

Alle alimen alle nach.
Jeder wird des a1 @B vwono93n und Vorbild.
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Quelle: Schock, K. (1995). Ski direkt. Big Foot — Ergo — Alpinski. Koln:
Echo. (Auszuge der S. 39 - 48)

2.3 KONTRASTLERNEN

Anforderungssituationen, in die Lernende gebracht wcrdgn sn!_lcn unc(ii in
denen sie - je nach Zielsetzung - adiquate Liisungsmﬁg,l:chkglen ﬁfl en
konnen oder zu finden haben (selbst- und/oder frcmdioml_ullcﬂc J‘,’,lei'e?,
stellen fiir den Lehrenden zunichst nur einen sehr allgcmcmc‘n (,)I'I'CI‘HI(?-
rungsrahmen dar. Es ist noch zu kliren, nac!\ welchen allgemc:mlzn I r'lndzl-r
pien Anforderungssituationen zu gestalten sind. NcE)cq (Icr. Beac ltur'u::mc
Fortentwicklung der fundamentalen koordinativen I-Elhigk'c?len u:ul skl;: -
rerischen Fertigkeiten (vgl. dazu HOTZ 1983c, 26f; ROTH 19,?3) 50 cl:
zwei Prinzipien niiher beschrieben werden, die neben anderen r:ac,'h u:liicl:‘r:n
Meinung beonders relevant filr die Gestaltung von ,:‘t:fl:"ﬁ]e:;:b:::;::ﬂt N
sein  scheinen:  die
Gestaltung  der  Situa-
tionen nach dem Prinzip
des . Kontrastes* bzw.
nach dem Prinzip der
,,Rhythmisicrung“.

differenziertes und bewubtes
Bewegungsempfinden

psyclmmmurischc
Diflerenzierungstihigkeit Mit Hilfe des metho-
dischen Prinzips des

I Kontrastlernens werden
insbesondere Aufgaben
formuliert, die in hohem
Mahe  Anforderungen
an die kinisthetische,
oder wie HOTZ (1983a,
24) es nennt, an die psy-
chomotorische Diffe-
renzierungstihigkeit des
Individuums stellen.

Orienticrungs-

. vermigen

Bewegungs-
lemnfihigkeit

Das gezielte Sammeln(lassen) v;m G;:%cns;;lz—
g ren verbessert dank dem dadurch .
rl:ti?ti:::z‘i)z:cr?n Bewegungsempfinden in Eng verh'unden mu-der
hohem MaBe dic Bewegungslemfihigkeit. kingsthetischen I?iffc-
S L = ) renzierungsfihigkeit

beim Skifahren ist ein

gutes riumlich / zeit-
liches Orientierungsver-

Abb. 5- Zusammenhang zwischen psychomotorischer
(kindsthetischer) Differenzierungsfahigkeft und rédumlich-
seitlichem Orientierungsvermogen (HOTZ 1983a, 24)
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mdogen (vgl. Abb. 5; vgl. auch SCHNELZER/KALTENEGGER 1988, 16-
18).

Das Prinzip der Rhythmisierung lehnt sich ebenfalls stark an die grundle-
genden, fundamentalen koordinativen Fihigkeiten (vgl. HIRTZ 1985) an
und betont als Lehrprinzip das dynamische ,Schwung-in-Schwung-fahren™.
Da beim alpinen Skifahren das Gleichgewicht eine iiberragende Rolle spielt
(als Gleichgewichtsfiihigkeit beim Individuum) und die rdumlich/ zeitliche
Orientierung im Hinblick auf Pistenbedingungen und andere Skifahrer (als
Orientierungs- und Reaktionsfiihigkeit beim Individuum) im Lehrprinzip
des Kontrastlernens enthalten sind, werden durch Hinzunahme des Rhyth-
musprinzips in unserem Ansatz alle fundamentalen koordinativen Fihigkei-
ten (kinisthetische Differenzierungsfihigkeit, riumlich/zeitliche Orientie-
rungsfihigkeit, Gleichgewichtsfihigkeit, Reaktionsfahigkeit und Rhythmus-

bzw. Rhythmisierungsfihigkeit) in hohem Male beritcksichtigt und me-
thodisch beachtet,

Das Kontrast- und Rhythmuslernen liegen als Lehrprinzipien auf einer
Ebene. Wihrend das Kontrastlernen als ein eher selbstindiges, direktes
Lehrprinzip anzusehen ist, kann Rhythmus- und Rhythmisierungslernen
sowohl als Lehrprinzip als auch als Ziel methodischer Schulung
(Rhythmus-, Rhythmisierungsfiihigkeit), also als auf verschiedenen Ebenen
angesiedelt angesehen werden. Um die Wichtigkeit des Lehrprinzips
wRhythmisierung® fiir das Skifahren zu betonen, wird dieses als besonde-
res methodisches Vorgehen neben der Kontrastmethode hervorgehoben.

Die Gestaltung von Lemsituationen nach dem Prinzip des Kontrastes ist
in der herkbmmlichen Methodik der Sportarten relativ selten zu finden.
Lemziele sollen nach allgemeiner methodischer Auffassung moglichst auf
dem schnellsten Wege erreicht werden. Diese Auffassung fithrt dazu, daf
Lemsituationen in einer bestimmten methodischen Abfolge (z. B. in einer
methodischen Ubungsreihe) dem Lemnenden angeboten werden. Eine solche
methodische Abfolge kann naturgem#B nicht fiir alle Lernenden optimal
sein, da sie in der Regel von einem ,durchschnittlichen” Ausgangsniveau

bei den Lemenden ausgeht und eine recht eingeengte Aufgabenltsung
erfordert.
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Aus der Sicht der Schematheorie, in der es um die energetisch-koordinative
Variationen der Parameter geht, wiire eine enge, vorgeschriebene Losung
(z. B. in einer methodischen Ubungsreihe) nur eine der vielen mﬁgliche.n
Varianten einer individuellen Losung. Wird diese Variante zudem hiufig in
dieser Form wiederholt, stabilisiert sie sich und bildet eine ,Standard-
Losungsmoglichkeit* fur eine Anforderungssituation. Das ist fiir einen
Spitzenkonner in einer recht ,geschlossenen™ Sportart wie z. B. dem
Speerwerfen eine sinnvolle Strategie, um optimale Leistungen zu erzielen.

Eher geschlossenes Eher gemischies Eher offenes

Vorgehen Vorgehen Vorgehen
(&€ 3>
METHODISCHE FAHIGKEITSORIENTIERTE
REMUNG REIMUNG
Liele Enge, priizise Formulierung formuliert in Form von Flihigkeiten

der Fertigkeiten (Fahigkeiten) (Anwenden-Konnen)

Situationen Gestaltet fir gewlinschte
Bewegungsausfihrungen

Giestaltet fur variable und ge-
wiinschte Bewegungsausfithrungen

Lisungen Enge, prizise Ausfilhrung Variable, situationsadiiquate
einer genormten Bewegung Bewegungsausfithrungen
Allgemeine | Deduktives Vorgehen Induktives Vorgchen
Methode ~  Vormachew/Erklaren - Bewegungsaufgabe
- Bewegungsanweisung ~  Suchen/Erproben
~  Bewegungshilfe ~  Herausstellen glinstiger/
(-erleichterung) gewlinschter Losungen
~  Bewegungskorrektur ~  Bewegungshilfe (interne

~  Uben/Trainicren Parameterunterstitzung)

~  Anwenden/Anpassen/ Uben/Trainicren .
Ubertragen ~  Anwenden/Variicren/ Situati-
onsanpassung
Spezielle ~  Methodische Ubungsreihe ~  Wahmehmungs-/ Antizipations-/
Methoden ~  Methodische Spielreihe Entscheidungs-Methode
~  Programmierte Instruktion - Koordinationsmethode
~  Kontrastmethode
~  Rhythmusmethode

—  Lehren nach Funktionsphasen
~  Methodische Situationsreihen
—  Methodische Provokationsreihen

Abb. 6: Pdadagogische Intentionen und methodisches Vorgehen beim Bewegungslernen
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Fiir einen Lemanfinger oder auch einen Fortgeschrittenen reichen im
Lermnprozed variable und zuniichst noch relativ instabile parametrische
Losungsmoglichkeiten fiir die Losung von durchschnittlichen Anforde-
rungssituationen vollkommen aus; sofern die Invarianten erkennbar und
relativ stabil bleiben. In Sportarten mit meist , offenen* Anforderungen wie
2. B. dem alpinen Skifahren ergeben viele variable Losungsmoglichkeiten
oft bessere situationsadiquate oder taktische motorische Lisungen.

In Abb. 6 sind auf einem Kontinuum (von eher geschlossenem bis eher
offenem Vorgehen; vgl. auch HOTZ 1985, 145 oder KIPHARD 1984, 256)
Ziele, Anforderungssituationen sowie allgemeine bzw. spezielle Methoden
aufgelistet worden. In der eher methodischen Reihung erfahren die Ziele
in der Regel eine enge, prizise Formulierung der gewiinschten Fertigkeiten
(Fiihigkeiten); das fithrt konsequenterweise zu engen, prizisen Lisungen
der gewiinschten Bewegungen. Deduktives Vorgehen 1Bt wenig Spielraum
fir Experimente, die methodischen Schritte sind vorgegeben (z. B. nach
dem Prinzip: Vom Leichten zum Schweren).

Bei einer cher fihigkeitsorientierten Reihung werden die Ziele offener
formuliert (vorwiegend als Fihigkeitsziele) und damit erhalten die motori-
schen Losungsmoglichkeiten des Individuums mehr Freiheiten (vgl. dazu
auch KIPHARD 1984). Die Situation selbst und die Orientierungshinweise
der Lehrenden lassen gefundene Losungen je nach Notwendigkeit
(Situationszwang: z. B. einen Hang sturzfrei abzufahren) oder selbst-
und/oder fremdformuliertem Ziel (Effektivitit/Nutzen: z. B. einen Slalom-
kurs schnell und sicher zu bewliltigen) eher als gilnstiger oder ungiinstiger
(nicht falsch* oder ,richtig”) erscheinen. Die Abfolge ,Erproben - Variie-
ren - Anwenden” beim induktiven Vorgehen liBt sich durch verschiedene
Methoden der Informationsaufnahme (z. B. Wahmehmungs- und Antizipa-
tionsmethode) und der Informationsverarbeitung (z. B. Entscheidungs- und
Kontrastmethode) gut initiieren und individuell gestalten (vgl. dazu z. B.
die Beitrdge von BALZ 1992, FETZ 1981, FRUHAUF 1986,

HILDEBRANDT 1982, KRUBER 1983, MEUSEL 1993 oder WURZEL
1990).

Lemsituationen, die in  Kontrasten” angeboten werden, erlauben
n»Kontrastlernen*.  Das Prinzip des Sammelns von ,Gegensatzerfahrun-
gen* kann auch als | Kontrastlernen® charakterisiert werden® (HOTZ 1986,
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78). Kontraste in Lernsituationen bedeuten, dall die vom Lehrenden provo-
zierten Anforderungssituationen vom Lernenden im energetisch-koordinati-
ven Parameterbereich moglichst weit ausdifferenzierte Losungen erfordern.
Lemende konnen dann gegensiitzliche Erfahrungen machen (z. B. durch
Einsatz von motorischen Losungen mit viel oder wenig Krafteinsatz oder
wie beim Skifahren in engen oder weiten Radien zu fahren). Aus der
Erfahrung wissen wir, daB bei der Ansteuerung von z. B. schnellen und
langsamen Bewegungen Menschen kaum solche Schwierigkeiten haben wie
bei differenzierten, mittelschnellen Bewegungen (zur Bedeutung des Kon-
trastlernens fitr Bewegungsgefithle auf Ski vgl. EGGERT 1995).

In schematheoretischer Sprache heiBbt das, feine Differenzierungen der
encrgetisch-koordinativen Parameter (z. B. der Kraft) werden schlechter
wahrgenommen als grobe. Erst viel Ubung und die damit verbundene
bewulte Wahmehmung und Antizipation (auch der feinen Differenzierun-
gen) erlaubt es einem Individuum, Bewegungen prizise und fein zu steuern,
wie wir es von Spitzenathleten kennen (vgl. GROHMANN 1991). Feine
Differenzierungen milssen jedoch erst in vielen Versuchen erworben und
ausprobiert werden, ehe sie in gezieltem Einsatz angewendet werden
konnen. Ihr ,Behalten erfordert dauerndes praktisches Training, da sie
ohne Ubung schnell wieder verloren gehen (vgl. z B. den Verlust der
Priizision von Tennisspielern oder Skildufern der Spitzenklasse, wenn sie
pausiert haben).

In Abb. 7 ist schematisch dargestellt, welche Bedeutung Kontrastlernen
bzw. das Lernen nach methodischer Reihung wihrend der Entwicklung
einer variablen Fertigkeit haben konnen. Beim Kontrastlernen wird der
Ubende bewuBt in kontriire Situationen gebracht (nahe den jeweils mogli-
chen Extremlésungen; z. B. extreme Vor- und Riicklage auf dem Ski). Er
kann ,seine Position" z. B. fiir die Mittellage in unterschiedlichen Situatio-
nen finden. Alle seine Losungsmoglichkeiten sind richtig®, wenn vielleicht
auch nicht ,glinstig®. Er findet das entweder selbst heraus oder der Skileh-

rer gibt ihm Orientierungshilfen (verbal oder durch eine neue ndeutlichere™
Situation o. 4.).

Beim Lemen nach methodischer Reihung wird meistens gleich eine
WSOptimallosung™ angestrebt und gefordert (orientiert an der jeweiligen

wNorm® = waagerechte gestrichelte Linie). Der Lemende reagiert in der
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Regel jedoch mit ,abweichenden® Lisungen (gestrichelte Linie mit Aus-
schligen). Diese werden dann hiufig als | falsch* bezeichnet, obwohl sie als
Bewegungslosungen eigentlich ,richtig” sind. Sie stellen dann allerdings
nicht die besten und fiir die spezielle Situation giinstigsten aller denkbaren
Losungen dar.

Auspriigungsgrad einer Fertighkeit

niedrig mittel hoch

-

> Extremlosung

Optimalléisung fir eine
Anforderungssituation

>  Extremldssung

Kontrastlernen Methodische Reihen

Abb. 7° ldealtypisches Vorgehen bie methodischen Reihen und beim Kontrastlernen

Fiir den Lernprozeld beschreibt HOTZ (1986, 79ff.) vier miteinander ver-
kniipfte Bereiche, die das Sammeln von Gegensatzerfahrungen durch
Kontraste erlauben:

1. Das Lernen von Differenzierungen im Motorischen.
2. Das Lernen von Variationen.

3. Das Lernen gezielter Auswertungen.

4. Das Lernen bewufiter Dosierungen.
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Zu 1.: Wie bereits oben beschrieben, sollten Bewegungen in moglichst
groller Spannweite zuntichst bewult wahrgenommen und in Anforde-
rungssituationen addquat im Hinblick auf ihren Effekt {iberpriift werden.
So kann z B. beim Schulifahren die Position auf Ski im Hinblick auf Vor-
und Ricklage mit Ziffern von 1 bis 10 belegt und die glinstigste Position
(z. B. 6) benannt werden, die als sicherste beim SchuBfahren empfunden
wird. Entscheidend ist, daB der Lemende (kinisthetisch) ,erfifhrt”, welches
seine gilnstigste Position auf Ski bei einer bestimmten Situation beim
SchuBfahren ist und er sich dabei sicher fiihlt. Diese Position mag fiir einen
AuBenstehenden nach normierten Technikvorstellungen noch zu weit hinten
oder zu weit vorne sein; will der Lehrer die Position seines Schiitzlings
dennoch veriindern, muf} er ihn in eine andere Situation (z. B. steileres
Gelinde, anderen Schnee, Kurvenfahren etc.) bringen.

Erfahrungen im kindsthetischen Differenzierungsbereich (vor allem Diffe-
renzierungen des unterschiedlichen Krafteinsatzes in verschiedenen Bewe-
gungsrichtungen; vgl. dazu z. B. TRUTTER 1991 mit dem Beispiel nach
der Methode |, Feldenkrais®, PUCHTLER 1985 oder PETANJEK/SCHOCK
1995) konnen neben den Verinderungen der Position auf Ski u. a. auf
folgende Art und Weise initiiert werden:

*  Durch unterschiedlichen Kanteneinsatz (stark oder schwach aufgekantet,
gleichzeitige AuBlen- oder Innenkantenbelastung o. i.),

* durch Fahren auf beiden oder einem Bein (mit allen dazwischen mogli-
chen Differenzierungen);

* durch das Fahren mit unterschiedlichen Ski an den FilBen (z. B. ein Big
Foot und ein Alpinski);

* durch das Befahren unterschiedlicher Geliindeformen und Schneearten;

*

durch kontriire Aufgabenstellungen (z. B. Fahren wie ein Vogel fliegt,
Fahren wie eine Schlange kriecht etc.; vgl. auch DVS 1993, 60{T.).

Zu 2.: Variationen erlernen meint dhnliches wie das Differenzieren lernen;
Orientierungs- und Aufmerksamkeitspunkt ist jetzt jedoch die Bewegung
selbst. Das Variieren des GMP ,Gehen/Laufen auf und mit Ski erlaubt
vielfiltige Gegensatzerfahrungen. Nimmt man allein die herkdmmlichen
und eingefithrten Techniken mit ihren vielfiltigen Varianten als Orir:nliel-
rungshilfe, so ergeben sich eine Vielzahl von Anforderungssituationen mit
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Kontrastcharakter. Allerdings sind alle diese Techniken mit ihren Variatio-
nen in unserem Ansatz nicht als eigene Programme zu sehen, sondemn als
Variationen des GMP , Gehen/Laufen.

In dieser Sichtweise sind Variationen beim Skifahren immer dynamisch-
energetisch-koordinative Variationen: verdndert werden im wesentlichen
die Dosicrung des Krafteinsatzes und das Spannungsverhiltnis der Musku-

latur innerhalb der Bewegung (kinisthetische Differenzierung in Raum und
Zeit).

Verinderungen beim parallelen Grundschwingen konnten z. B. sein:

Veriindern des Aufrichtens;

Verindern der Rumpfdrehung;

Varieren der Kurvenlage, des Kurvenverlaufs;
Veriindern der Arm- und Stockbewegungen;
Variieren der Kdrperspannung sowie
Rhythmusvariation etc. (vgl. DVS 1993, 60ff.).

*'.glnll'

Nach der herkmmlichen Systematik konnten dann sogar ,schwerere®
Techniken durchaus vor leichteren® Techniken erlernt werden (vgl
HOSSNER 1993); trotzdem widerspricht diese Vorgehensweise nicht dem

Prinzip ,Vom Leichten zum Schweren® (vgl. PETANJEK/SCHOCK 1995,
Kap. 1).

Zu 3.: Das Lemen gezielter Auswertungen beruht auf den Erfahrungen des
kinfisthetischen Differenzierens und des Variierens von Bewegungen. Der
Schwerpunkt der Aufmerksamkeit sollte hier auf den ,Effekten’ bestimmter
Ausfithrungsvariationen unter bestimmten Situationsbedingungen  liegen.
Auf der Grundlage von Informationen und Verarbeitung der kiniistheti-
schen, taktilen, vestibuliren, aber auch der optischen und akustischen
Wahrnehmung sollte vom Individuum eine Bezichung zum Effekt und
Nutzen einzelner Ausflihrungsvariationen hergestellt werden kinnen.
Konkret in der Skipraxis bedeutet dies, daB auch ein Lernanfiinger sehr
schnell lernen kann, sich seinen Weg {iber einen (evtl. auch unbekannten)
Skihang sicher zu suchen und er nicht nur auf die vom Skilehrer angelegte
Spur angewiesen ist. Unter taktischen Aspekten wird er dann in der Lage
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scin,.scinc Spur so zu legen, dall er beim Abfahren Spaf} empfindet und
dabei schnell oder auch vorsichtig fahren kann.

Neben der bewubBten Auswertung sensorischer Informationen im Zusam-
menhang mit den Effekten gehort in diesen Bereich das w3pielen” mit dem
(ile.icl:gcwichl. Das Gleichgewicht-Halten als wesentliche Komponente des
alpinen Skifahrens ist in den Mittelpunkt lehrmethodischer Uberlegungen
zu stellen. Schematheoretisch gesehen bedeutet Gleichgewicht-Halten das
Herausfinden und dauernde Stabilisieren einer Mittellage des Systems
,,KQr!acr - Ski*, das von unterschiedlichen Faktoren wie Tempo, Kirper-
position, Gelindeform oder Schneeart beeinfluft werden kann. Kontraste
lassen sjch leicht durch Geschwindigkeits- und/oder Rhythmuswechsel,
durch . Uben unter Zeitdruck” oder ,unter Raumnot* (z. B. durch geselzte
Tore) provozieren und von den Lernenden erfahren.

Z.tl 4.: Gegensatz-Lemen, charakterisiert durch das Lernen von Differen-
zierungen, Variationen, Auswertungen und Dosierungen, ist eine komplexe
Form des Lemens. Informationsaufnahme, -verarbeitung und -auswertung
sowic die Umsetzung der ausgewerteten Informationen in konkrete Bewe-
gungshandlungen hiingen eng miteinander zusammen. Der Einsatz bewul-
ter und gezielter Dosierungen (insbesondere im energetisch-koordinativen
Bereich) erhilt in schematheoretisch-ganzheitlicher Sichtweise eine andere
Bedeutung als in der bisherigen Skimethodik. Nicht bestimmte technische
Einzelelemente einer Bewegung sind bedeutsam, sondern der Skildufer soll

¢+ yspliren” lernen, wieviel Kraft er einzusetzen hat, um z. B. frihzeitig auf
- der Innenskikante des Bergskis eine Richtungsinderung einzuleiten.
£ &

- Bei zu geringem Krafteinsatz oder fehlendem ,, Auf-dic-Kante-Setzen® des

Skis wird er die Richtungsiinderung walrscheinlich nicht schaffen oder sie
wird erst spiter zu erreichen sein. Bewulite Dosicr_ung der cncrgeusch—'
koordinativen Parameter wird hier zum methodischen  Schwerpunkt:
.Wenn ich einen bestimmien Druck (Kraft) auf einen S!(i ausiibe, dann
komme ich gut um die Kurve". Eine zufillige Sensibilisierung erhilt auf
diese Weise eine bewubte ,Wenn - Dann - Bedeutung”. Uber hiufige
kontrire Erfahrungen, die ein Skifahrer in unterschiedlichen Anforde-

rungssituationen zu bewiltigen hat, kann sich eine zuniichst bewulte, spiter
unbewubte (aber bewultseinsfihige) Sensibilisierungsfihigkeit aufbauen
(nach SCHMIDT im Recall-Schema).
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Gegensatzerfahrungen zu sammeln kann methodisch insbesondere durch
kontrires Verindemn

* der Ausfithrungsform,

« der Ausgangsstellung,

* des Zieles,

* der inneren und #ulieren Bedingungen und durch

*  Kombination von einzelnen Bewegungselementen™

(HOTZ 1986, 80)

erreicht werden. Differenzierungen lassen sich so leichter ,erkennen®,
gezielter auswerten und bewubter dosieren. Bei allen Sportarten mit vor-
nehmlich offenem Charakter (wie z. B. dem Skifahren) lassen sich dann
bekannte, neue und iiberraschende Anforderungssituation meistens besser
bewdiltigen.



Aulgabensammlung
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Bewegungsspielidume erkennen und nutzen

Aufgabensammlung

* Verindern der Bewegungsaus!Uhrung

Korperstellung: gebeugt =] oufrecht
Oberkdrper gebeugt: nach vorne & vor seit
Die richtige Anwendung der folgenden Aufgobensammlung erwartet vielseitige, sehr interes- Belasten: Innenbein & AuBlenbein
sierte Lehrerinnen und Lehrer, die dos gesamte Ubung;gur beherrschen. Erst dos Ausschdpfen Korperloge: Vorloge & Rickloge
aller angebotenen Ubungsmdglichkeiten macht das Verbessern sponnend, abwechslungs- und Armfihrung: eng & weit
erfolgreich. vor & purlck
Skistellung: offen =5 geschlossen
Die Aufgabensammlung lehnt sich nicht streng - Um ouch andere Zugangsweisen fOr einen le- breit = eng
an die Aufgabentypen des ersten Kapitels bendigen und vielseitigen Unterricht aufzuzei- Stemmstellung &3 Scherstellung
(Aufgabenexperte) on, Dos wiirde zu Idhmen-  gen, sind weitere Aufgoben zum Verbessern Schrittstellung ¢ Skiouf einer Hohe
den Wiederholungen [Ohren. Vielmehr werden  von koordinativen Fohigkeiten oufgelistet. Die- Hochbewegung: rubig, longsom, flieBend &> schoell, explosiv, kraftig
Strukturhilfen gegeben, die den Lehrenden die  se Aufgaben stellen Variationen dor, die den je- gering ¢ deutlich sichtbor
Arbeit erleichtern und die Breite des Ubungs-  weiligen Aulgabenstellungen zustzlich Gber- Aulkanten: geting < stark
angebots darstellen sollen. Bei den Aufgaben  geordnet werden kdnnen. unterschiedlich <> voneinander unabhdngig
zum Verbessern des Kontens, Drehens, ... sind Kurvenlage: gering = stork
GrundUbungen genannt, die im Sinne nur eines  Schwierig ist das richtige Einschatzen der vor- Unterschenkel: parollel > Knie aneinander gelegt
Aufgobentypen noch naher erldutert werden  liegende Situationen und dos Finden der richti- Drehen der Skic longsom e schnell
missen. So konn die gleiche Ubung, 2.B. Schrdg-  gen Aufgobenstellungen fiir diese Situationen. mit einem Bein & mit beiden Beinen
fohren als Funktionsaufgobe (Schragfohrenmit  Mit folgenden drei Schritten konn sich der Ski- mit dem AuBenbein ¢ mitdem ganzen Kdeper
Belosten der Fulinnenseite des AuBenbeins und  lehrer an diese Problematik herontasten: Stockeinsatz: mit (auch doppelt) &> ohne (ouch chne Stacke)
Hochziehen der FuBouRenseite des Innenbeins, 1. Verbesserung in der vereinfochten Standord- Kurve: eng @ weit
um dle Kontwinkel zu optimieren), ols Resul- situation, Der Zeitaufwond daftr dorf nicht Schwungwinkel: klein < grof}
tatsaufgabe (Schrdgfohren ouf eine Markierung 2ukurz sein, Ternpo: langsam ¢ schnell
1u) oder als Vermeldungsoulgabe (Schragfoh- 2. Bei Gelingen der Aufgobenstellungen in der
ren ohne Ober die Kanten zu rutschen) formu- Stondardsituation, Anforderungen hinsicht- ® Verdndern der Bedingungen
liert werden. GeringlOgige Andtmngzn fiheen lich Gelande: plan (=) wellig, buckelig
daher sofort zu einem anderen Aulgobentyp. ~ Geldndeneigung, flach e stel
- Tempo, gleichmalig & kuplent
~ Schnee Schnee: hart & weich
steigern schlecht propariert &3 gut prdpariert
3. Treten Schwierigkeiten bei einer Aufgaben- fuhrig < el
stellung aul, soist zu tbecprofen, ob Wetter: gute Sicht 3 schlechte Sicht
= die Anforderungen der Aulgabenstellung Warm = kolt
zu hoch oder sonnig & nebelig
— die uBeren Bedingungen zu schwierig Informationsoufnohme: offene Augen ¢« geschlossene Augen
sind. Markierungen: mit < ohne
enge Abstdnde € weile Abstonde
Maglicherweise mussen die Anforderungen zu- nahe der Folllinie &> abweichend der Falllinie
riickgeschroubt und ein bis zwei Schritte 2u- Ausristung: Bigfoot ¢ Langloulski
riickgegongen werden. Ziel oller Aufgaobenstel- Alpinski ¢ Corver
a lungen ist die Bewdltigung der vorherrschenden Auslthrungszeit: kurz & long

Situation.
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Y —
Verhessern der angepassten Kﬁ{pe[posi[ion — mit Markierungen fir den Stockeinsotz — mit lockerer Einstellung der oberen Skistiefelschnolle
) — mit rechtzeitiger Vorbereitung des Stockeinsatzes — mit starkem Druck om Schienbein, Fugewdlbe, ouf
® Schussfohren » Schlittschuhschritt — mit festem Stockgriff der gonzen Sohle
inverschiedenen Korperpositionen (tiele Hocke, — ohne Stocke (Hande weit nach vorne strecken, ouf — mit Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstich- — mit Spannung im GesaBmuskel
Mittelstellung, hohe Korperstellung) den Riicken legen) stelle — mit geschlossenen Augen
= mit Hinden vor den Knien ~ mit kleinen, raschen Schritten — mit beiden Ski ouf einer Hohe, Vorschieben des Tol- — mit Wechsel von: Piste und Neuschnee, horte Unter-
— ohne Stdcke ~ mit grofien, dynamischen Schritten skis, Zuriickziehen des Bergskis lage und weicher Schnee
~ mit wechselseitigem Stockeinsatz — mitlanger Gleitphose ~ mit vorUbergehend grofler Schrittstellung — mit Handen in Vorhalte
— mit wippenden Beinen (unterschiedlich schnell) — mit mehemaligem Beugen — mit vor dem Kdrper verschrdnkten Armen
= mit Wechsel von Beugen und Strecken mitund ohne @ Seitrutschen = mit wippenden Beinen (unterschiedlich schnell) — mit Mitdrehen/Z urlickdrehen des kurvenduBleren
Hande — mitein- oder mehrmaligem TalwOrtssteigen, — mit starkem Beugen und Strecken der Beine Arms
= mit vorwdrts keeisenden Armen Beiholen des Bergskis und Rutschen , — mit langsomem Beugen bis in die tiefe Position — mit ruhigenvschnellem/explosivem Aufrichten vor-
= mit Armpendelschwingen und Beugen und Strecken — mit Unterstitzung durch Stockschube _ — mit verzogertem Tiefgehen hoch talworts
der Beine — mit Strecken der Hande vom Berg weit ins Tol — mit sofortigem intensiven Kanteneinsotz mit dem — mit Aufrichten vor-hoch talwarts Ober dem Innen-
~ mit Aufheben von Gegenstanden vor der Bindung ~ mit Belosten beider Ski/des Tolskis ersten Beugen bein
— mit ruhigems/schnellem/explosivem Aufrichten vor- — mit Wechsel von Schidgfohet und Seitrutschen Gber ' — mit Uberfahren von Bodenwellen — mit Aufrichten mit dem Gefuhl, sich ous dem Hang
hoch und weichem Londen (ouf dem Fulbollen/der Kniearbeit = mit Beugen des Oberkdrpers tber den gegen die follen zu lossen
Ferse; einbeinig; in der tiefen Hocke, von einem ouf — mit Blick talwdrts, vorwdrts Hiilte gedrickten Stock ~ mit Springen an Buckeln und weichem Landen,
den anderen Ski nach vorne, zur Seite) — im steileren Gelonde . — mit Kontrollieren der Hifte Bodenunebenheiten
- mit Uberfoheen von Bodenwellen — Rutschslalom ~ mitum die Hilfte gebundenen Sticken
— mit Rumpfdrehen nach links und rechts i — mit voribergehend leichtern Hoftknick ® Kurvenfahren in leicht welligem Gelande
~ mit Schneeballwerfen ® Gleitpflug ! — Aulenarm hinter dem Oberschenkel halten
— mit Fohren ouf einem Bein (mdglichst lange; ~ mit Handen vor den Knien ~ mit Ziehen einer Stockspur talwarts
Vorlage- und Ricklage im Wechsel, Kniebeugen; — Sterntreten, -springen um die Skispitzen — mit Blick talwarts, vorwdrts . Kurvenwechsel verbessern
Springen auf einem Bein) — mit Wechsel von grofier und kleiner Pllugstellung = mit Anheben des Innenskis (maglichst lange;
= mit Springen an Buckeln, Bodenunebenheiten — mit Wechsel von Beugen und Strecken Wechsel Vorlage und Riicklage; Kniebeugen) * Aufgaben nach bildhafter Vorstellung
= mit Wechsel von Vor- und Rockloge ~ mit Wechsel von Vorlage und Ricklage = mit verstdrktem Belosten des Tol-/Bergskis/beider Ski ~ Kurvenfohren flieBend wie Wellen
— mit Anheben der Skispitze, des Skiendes — mit schnellem Belostungswechsel — Kurvenfahren wie ein springender Boll
~ mit Wechsel von Bollen- und Fersenbelostung ® Orgelbahn ~— mit Hochziehen der Fulinnenseite des Bergskis und ~ — Kurvenfohren wie in einem Schoukelstuhl
— lockerer Einstellung der oberen Skistiefelschnolle verstdrktem Belasten des Fugewdlbes des Auflenskis - Kurvenfahren gleichmallig wie eine Maschine
~ mit storkem Druck am Schienbein ® Bogentreten bergwilrts und ber die Falllinie — mit Ziehen einer Kantenspur
= mit Spannung im GesdBmuskel — ohne Sticke — mit Fohren nur Ober die Taillierung der Ski ® Aufgaben nach Innenansicht
- mit geschlossenen Augen = mit kleinen, raschen Schritten — mit Zufahren ouf ein Ziel = Kurvenfohren mit Sprechbegleitung (z. B. hoch,
~ mit Wechsel von: Piste und Neuschnee, harte Unter- — mitgrofen, dynamischen Schritten — mit Fahren bis in die Schragfohrt zwel, drel, vier)
loge und weicher Schiee — aufein Ziel zu — mit Hochheben/Absenken des Bergorms/der Berg- ~ Kurvenfohren mit Mitsingen einer chythmisch ange-
— mit engen/weiten Radien schulter passten Melodie
* Schanzenspringen — mit langer Gleitphase — mit Anbeugen des Bergarms und Hangenlossen des — Kurvenfahren mit Musik
= ohne/mit Absprung — mit storkem Aufkonten Talarms — Kurvenfohren mit Spannen und Spannung ldsen wie
— mit weicher/horter Landung — »Horizontfahren« (Stcke vor dem Kdrper hangpa- ein Bogen
— ouf Weite = Schrdglahren, Schwung bergwirts bzw. Kurven- rallel halten) — Kurvenfahren mit Muskelspannungen (Bauch,
= Uber mehrere Schanzen fahren = mit bewusstem Bollendruck Rumpl, Oberschenkel, Arm, ganzer Korper)
— mit Landung ouf einem Bein ~ mit verschiedenen Korperpositionen — ohne Zug on der Ferse — Kurvenfahren mit bewusstem Spannungsoufbou im
— aus der Spur treten berg- und talwarts ~ mit Wechsel von Ballen- und Fersenbelastung, Vor- Steuern und Spannungsabbau in der Schwungeinlei-
— ohne Stocke, Stockeinsotz und Rickloge

tung
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~ Kurvenfohren mit bewusstern Atmen (Tielgehen —
Ausatmen, Hochgehen — Einotmen; unterschiedli-
che Atemirequenzen)

* Aufgaben nach der Spuronloge
= Kurvenfohren mit Zopfflechten
~ synchrones Kurvenfohren
= Kurvenfahren in Formationen

* Aufgaben noch technlscher Art
- Kurvenfohren mit gleichmoRiger Hoch-/Tiefbewe-
gung
= Kurvenlohren ohne Schragfahren

— Kurvenfahren mit angepasstem Konten und Drehen

= Kurvenfahren mit Markierungen In gleichen Ab-
stdnden

Kanten verbessern

* »5terntreten« um die Sklenden/Skispitzen
= mit schnellen Nachstellschritten
== mit weiten Machstellschritten
= mit wenigen/vielen Nachstellschritten
= mit Abspringen

® Treppenschritte
= mit starkem Abdr{icken der Konten
~ mit Abspringen vom Tolskl

* Schiittschuhschritte
— mit kedftigen Schritten und schnellem Aufrichten
— mit Stockeinsotz
= inleicht onsteigendem Gelonde
= mit kleinem Absprung

* Bogentreten bergwdiirts und Uber die Falllinie

= ohne Stécke, Stockeinsotz
— mit kleinen, roschen Schritten
= mit groflen, dynamischen Schritten
—aul ein Ziel 2u
= mit engen/weiten Radien
— mit langer Gleitphase
= mit storkem Aufkanten

132

® Seitrutschen mit schnellem L8sen und Aufkanten
durch Kniekippen

* Winkelspringen
~ mit Springen von Kante zu Kante ohne Beindrehen
= mit Springen von Kante zu Kante mit Beindrehen
~ mit sehr langsomer Fahrt
~ mit hoher Frequenz
~ mit Fahrt schrdg zur Folllinie i
— mit geringer/starker Abweichung von der Falllinie

® Schragfahren, Schwung bergwirts bzw. Kurven-

fahren

= mit verschiedenen Kdrperpositionen

— aus der Spur treten berg- und talwarts

— ohne Stocke, Stockeinsotz

- mit Markierungen fiir den Stockeinsotz

- mit rechtzeitiger Vorbereitung des Stockeinsatzes

— mit festem Stockgriff '

= mit Vorpendeln der Stockspltze nur bis zur Einstich-
stelle

-~ mit beiden Ski ouf einer Hohe, Vorschieben des Tal-
skis, Zurlckziehen des Bergskis

= mit vorGbergehend groBer Schrittstellung

~ mit mehrmaligem Beugen

— mit wippenden Beinen (unterschiedlich schnell)

~ mit starkem Beugen und Strecken der Beine

= mitlongsamem Beugen bis In die tiefe Position

— mit verzbgertemn Tiefgehen

— mit sofortigem intensiven Kanteneinsotz mit dem
ersten Beugen

— mit Uberfahren von Bodenwellen

— mit Beugen des Oberkdrpers Ober den gegen die
Hufte gedrickten Stock

— mit Kontrollieren der Hilte

— mitum die Hifte gebundenen Stdcken

= mit vorObergehend leichtem Hiftknick

— Aullenorm hinter dem Oberschenkel halten

— mit Ziehen einer Stockspur talwdrts

— mit Blick tolwarts, vorwdrts

~ mit Anheben des Innenskis (mdglichst longe;
Wechsel Vorlage und Rickloge; Kniebeugen)

— mit verstarktem Belosten des Tol-/Bergskis/beider
Ski ;

- mit schnellem Belastungswechsel

~ mit Hochziehen der Fullinnenseite des Bergskis und
verstorltem Belosten des FuBgewdibes des AuBenskis

~ mit Ziehen einer Kantenspur

— mit Fohren nur Ober die Toillierung der Ski

— mit Zulohren ouf ein Ziel

— mit Fahren bis in die Schragfohrt

~ mit Hochheben/Absenken des Bergarms/der Berg-
schulter

— mit Anbeugen des Bergorms und Hangenlessen des
Tolorms

— »Horizontfohrena (Stdcke vor dem K&rper hangpa-
rallel holten)

= mit bewusstern Bollendruck

— ohne Zug on der Ferse

— mit Wechsel von Ballen- und Fersenbelostung, Vor-
und Ricklage

— mit lockerer Elnstellung der oberen Skistiefelschnalle

= mit storkem Druck om Schienbein, Fullgewdlbe, oul
der ganzen Sohle

=~ mit Sponnung im GesaBmuskel

— mit geschlossenen Augen

~— mit Wechsel von: Piste und Neuschnee, horte Untes-
loge und weicher Schnee

~ mit Handen in Vorhalte

~ mit vor dem Korper verschronkten Armen

— mit Mitdrehen/Z urckdrehen des kurvenduBleren
Arms :

— mit ruhigemvschnellem/explosivem Aufrichten vor-
hoch talwdrts

— mit Aufrichten vor-hoch talwdrts Ober dem lnnenbein

— mit Aufrichten mit dem Cefuhl, sich ous dem Hang
fallen zu lossen

— mit Splingen on Buckeln und weichem Landen,
Bodenunebenheiten

= Kurzschwingen

— mit hoher Bremswirkung
— mit oggressivem, harten Kanteneinsotz
~ mit Anheben des Innenskis

*® Sprunggirlande (Aneinanderreihen mehrerer

Schwilnge bergwdrts)
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® Bergstemme
— mit Beachten einer hohen Aulrichiposition
— mit exokter Belastung des Aullenskis
— mil deutlichem Mitverlogern des Kdiperschwer.
punkts oul den Aullenski
— mit mehrmaligem Ausstemmen
— mil Aufrichten vor-hoch tolworts Uber dem lnnen-

bein

Drehen verbessern

® Schragfahren
— mit mehrmaligem verstdrkten Deicken beider
Knie/nur des AuBenknies vorwdrts bergwdrts

® Pflug

— mit wippenden Beinen (unterschiedlich schnell)

= mit mehrmaligem Wechsel von Schuss- und Pilug-
fohren

— mit mehrmaligem Wechsel von kleinerer und groBe-
rer Pllugstellung

— mit Anhalten durch verstarktes Aulkanten (oul Zu-
ruf, Handzeichen, on Morkierung, noch einerm Mit-
fahrer)

- mit Morkierungen

* Pflugbogen

~ mit mehrmaligem kurzen bzw. ldngerem wechselsei-
tigen Beindrehen

— mit Binwdrtsdricken des jeweiligen Knies durch die
Aullenhand

— mit Beachtung, dass auch die Skispitzen einwarts
drehen

— mit zweimaligem einseitigem Beindrehen, 2weimol
links und zweimal rechts im Wechsel

— Mitdrehen

~ mit wechselnden Radien, Schwungwinkel, verschie-
dene Kombinotionen

~ mit Markierungen

— mit Spurvorgabe

— mit Sponnung Im GesdRmuskel

— mit geschlossenen Augen

— mit Mitsprechen
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i
- mit wechselnden Schieebedingungen * Kurvenfahren aus der Bergstemme » Schlittschuhschritt ~ mit wippenden Beinen (unterschiediich schoell)
— mit Wechsel von: Piste und Neuschnee, harte Unter- — mit mehimaligem Aussternmen : — mit krdftigen Scheitten und schneliem Aufrichten — mit starkem Beugen und Strecken der Beine
loge und weicher Schnee — mit Aufrichten vor-hoch talwarts und dem Gelohl, — it Stockeinsotz — mit langsamem Beugen bis in die tiele Position
sich ous dem Hong fallen zu lassen — mit sofortigem intensiven Konteneinsotz mit dem
® Pflugschwung, -girlande = sich in den Schwung bewegen beim Aufrichten vor- « Pllug ersten Beugen
= mit Driicken beider Hinde in die Kniekehlen hoch talwarts ! — mit Wechsel von Schusslotien und Pllugfahren — mit verzOgertem Tiefgehen
— mit zunehmendem Beugen bis in die tiefe Pllugstel- - ohne Stockeinsatz — mit Wechsel von Kleinerer und groferer Pllugstellung — — mit Uberfahren von Bodenwellen
lung und schnellem Beidrehen des bogeninneren Skis = schnellem Belostungswechsel — mit Anholten durch verstarktes Aufkonten — mit Beugen des Oberkorpers Gber den gegen die
— Aufrichten vor-hoch talwarts gegen die Innenkante | Hufte gedsickten Stock
® Schwung bergwiirts bzw, Kurvenfahren des neuen Aufenskis o Pllugschwung, -girlande — mit Kontrollieren der Hufte
~ mit reinem Aullenbeindrehen und Anheben des ~ mit schnellem Beidrehen des AuBenskis - mit nur kurzem Andeuten des Stockeinsatzes — mit um die Hufte gebundenen 5t6cken
Innenskis inlongsomer Fahrt chine Vertikalbewegung — mit ruhigemy/schnellenvexplosivem Aufrichten vor- — mit voriibergehend leichtem Haftknick
mit wechselnden Rodien E ; hoch und Stockeinsatz — Auftenarm hinter dem Oberschenkel halten
= mit Wechsel von: Piste und Neuschnee, harte Unter-  galasten verbessern — mit Herausnehmen des Stockes noch dem schnel- — mit Ziehen einer Stockspur talwdrts
lage und weicher Schiee len/explosiven Aufrichten vor-hoch — mit Blick tolwdrts, vorwdrts
— mit zwei-/mehrmaligem kurzen Drehen mit dem  Schussfahren 1 — mit Markierungen fr den Stockeinsotz ~ mit Anhebung des Innenskis (moglichst longe,
AuBenbein — mit wippenden Beinen (unterschiedlich schnell) — mit rechtzeitiger Vorbereitung des Stockeinsotzes Wechsel Vorloge- und Ricklage; Kniebeugen)
— mit Anheben des Innenskis — mit Wechsel von Beugen und Strecken — mit festem Stockgriff — mit verstarktem Belasten des Tol-/Bergskis/beider Ski
— mit in der Mitte gefossten Stdcken, ohne Stocke, — mit Kreisen beider Arme vorwdrts ' — mit Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstich- — mit schnellem Belostungswechsel
um die Hfte gebundenen Stocken = mit Armpendelschwingen und Beugen und Strecken stelle — mit Hochziehen der Fuinnenseite des Bergskis und
— mit 50tz beider Honde in der Holte der Beine ' verstarktem Belasten des FuBgewolbes des AuBlen-
— mit verschrankten Armen = mit ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor- « Bogentreten bergwdrts und Uber die Falllinie skis
hoch und weichem Landen : — ohne Stocke, Stockeinsatz — mit Ziehen einer Kantenspur
* Kurzschwingen ~ mit starkem Druck am Schienbein — miit kleinen, roschen Schritten — mit Fahren nur Uber die Toillierung der Ski
— mit zwei-/mehrmaoligem kurzen Diehen mit dem = mit Spannung im Gesdlmuskel — mit groBen, dynamischen Schiitten — mit Zufaheen ouf ein Ziel
Aulenbein = mit Steigen ous der Spur mit und ohne Aufrichten ' — guf ein Ziel zu — mit Fohren bis in die Schidgfahrt
= mit Anheben des Innenskis — mit wechselseitigem Stockeinsatz — mit engen/weiten Rodien — mit Hochheben/Absenken des Bergarms/der Berg-
~ mit in der Mitte gefassten Stocken, ohne Stocke, — mit nur kurzem Andeuten des Stockeinsatzes ~ mit langer Gleitphose schulter
um die Hofte gebundenen Stocken — mit tuhigeny/schnellem/explosivem Aufrichten vor- — mit storkem Aufkanten — mit Anbeugen des Bergarms und Hangenlossen des
~ mit Stitz beider Hande In der Hofte hoch und wechselseitigem Stockeinsotz ! Talorms
— mit verschrankten Armen - mit Herausnehmen des Stockes nach dem schinel- » Schriigfahren, Schwung bergwdrts bzw. Kurven- — wHorizontfohrena (510cke vor dem Korper hong-
— mit Markierungen lem/explosivern Aufrichten fahren porallel holten)
= mit rhythmischen Hilfen — mit Markierungen fir den Stockeinsatz d — mit verschiedenen Korperpositionen — mit bewusstem Ballendruck
= mit gleichbleibendem Rhythmus ~ mit festem Stockgriff — ous der Spur treten berg- und talwdits — ohne Zug on der Ferse
— mit hoher Frequenz — mit Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstich- — ohne Stacke, Stockeinsatz — mit Wechsel von Ballen- und Fersenbelostung, Vor-
— mit hoher Bremswirkung stelle ’ — mit Markierungen for den Stockeinsotz und Ruckloge
— mit oggressivem, horten Kanteneinsotz — mit rechtzeitiger Vorbereitung des Stockeinsatzes — mit lockerer Einstellung der oberen Skistiefelschnalle
— »Zwergerhwedelna (in tiefer Position) ® Schanzenspringen — mit festem Stockgriff — mit starkem Druck am Schienbein, Fullgewdibe, ouf
— mit Tandem-Kurzschwingen = mit Absprung — mit Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstich- der ganzen Sohle
— mit weicher/harter Landung d stelle ~ mit Sponnung im GesoBmuskel
® Sprunggirlande (Aneinanderreihen mehrerer — om weitesten — mit beiden Ski auf einer Hahe, Vorschieben des Tol- — mit geschlossenen Augen
Schwilnge bergwdrts mit kriftigem Drehen) = Uber mehrere Schanzen in Folge skis, Zurickziehen des Bergskis — mit Wechsel von: Piste und Neuschnee, harte Unter-
= mit Londung ouf einem Bein ; ~ mit voribergehend groBer Schrittstellung loge und weicher Schnee
- mit mehrmaligem Beugen — mit Honden in Vorholte
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Aulgabensammiung

— mit vor dem Kdrper verschidnkten Armen

= Mitdrehen/Zuriickdrehen des kurvenduBeren Arms

— mit ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor-
hoch tolwiirts

~ mit Aulrichten vor-hoch talwirts iiber dem Innenbein

— mit Aufrichten mit dem Geluhi, sich ous dem Hong
follen zu lossen

— mit Springen an Buckeln und weichem Londen,
Bodenunebenheiten

* Kurvenfahren aus der Bergstemme

— mit Beachten einer hohen Aufrichtposition

= mit exokter Belastung des Talskis

= mit deutlichem Mitverlogern des Korperschwer-
punkts ouf den Aullenski

= mit Aufrichten vor-hoch talwarts und dem Gefohl,
sich ous dem Hang fallen zu lossen

~ mit Aufrichten vor-hoch talwirts Gber dem lnnen-
bein

~ mit deutlichem »5ich-in-den-Schwung-Bewegena
beim Aulrichten vor-hoch tolwaes

— mit ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten
vor-hoch talwarts

~ mit bewusstem Strecken des Bergbelns

— mit schnellem Belostungswechsel

- ohne Stockeinsatz

= mit Morkierungen fir den Stockeinsatz

— mit rechtzeitiger Vorbereitung des Stockeinsotzes

- mit festem Stockgriff

= mit Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstich-
stelle

Aufgaben nach psychischer Stimmung

verbissen &y entsponnt
oggressiv & softy
freudvoll, begeistert ¢ lustios
verkromplt ¢ locker
kampferisch 3 Ongstlich
selbstbewusst ¢ rurickhaltend
der Hang gehtset mie e respektvoll
nichts erschttertmich ¢ mit Hemmungen
voller Glicksgefuhl <> deprimient
wie ein Rennldufer & wieeine Schnecke
136

Aufgaben nach bildhafter Vorstellung

= Kurven fahren, als wollte mon mit einem Messer den
Hang oulritzen

* Kurven fohren, als dirfte mon keinen Millimeter abrut-
schen

* Kurven fahren, als dorfte man keine Zeit verschenken

® Kurven fahren wie auf Schienen, Schlittschuhen

® Kurven fohren fliefend wie Wellen

* Kurven fahren weich wie Sahne

® Kurven fahren wie ein springender Ball

* Kurven fohren wie ein fliegender Luftballon

® Kurven foheen wie in einem Schaukelstuhl

® Kurven fahren hart wie ein Kompressor

® Kurven fahren geschmeidig wie eine Kotze

® Kurven fohren wie eine Schlonge

= Kurven fohren mit sAufblosena der Oberschenkel bis
zum Platzen

® Kurven fohren mit Bewegen der Beine wie ein Stol3-
dampfer

® Kurven fahren wie ein Riese, ein Zwerg

® Kurven fohren gleichmaBig wie eine Maschine

Wahiehmungsaufgaben

® Kurven fahren mit Druckemplindungen an den FuB-
sohlen (Ballen, Ferse, Fugewdlbe, Aulenkante,
AuBenski, Innenski)

® Kurven fohren mit Hochziehen der FulauBenkante

* Kurven fohren mit Diuckempfindungen om Schuhrand
(vorne, hinten, seitlich)

® Kurven fahren mit angezogenen Zehen

* Kurven fahren mit lockeren Zehen

® Kurven fahren mit Gbertriebenem Rundicken

® Kurven fahren mit Sprechbegleitung

* Kurven fohren mit Mitsingen einer rhythmisch onge-
passten Melodie

* Kurven fohren mit Musik

® Kurven fohren mit Anspannen und Entspannen

® Kurven fahren mit Muskelspannungen (Bauch, Rumpf,
Oberschenkel, Arm, gonzer Kdrper)

* Kurven fohren mit lockerem/festem Stockgriff

® Kurven fohren mit bewusstem Spannungsoufbou im
Steuern und Spannungsabbau in der Schwungeinlei-
tung

® Kurven fohren mit langsomeny/schnellem Sponnungs-
oufbau

® Kurven fohren mit unterschiedlichem Sponnungsaul-
und -obbou

® Kurven fohren mit bewusstem Atmen (Tiefgehen —
Ausatmen, Hochgehen — Einatmen; unterschiedliche
Atemlrequenzen)

® Kurven fohren 2. T. mit geschlossenen Augen

 Kurven fohren mit Horen ouf das Fahrgerdusch

® Kurven fahren mit Fhlen des Fohrtwindes

» Kurven fohren mit ErfGhlen des Herzschlages

Aufgaben dber die Spuranlage

® Kurven fohren um Markierungen (Pilze, Stangen,
Fahnchen)

® Slalom

® Parallelslolom

* Riesenslalom

» Kurven fohren hinter einem Partner (Abstond 1 Meter)

= Kurven fohren hinter einem Partner (Abstand 12
Schwiinge)

® Kurven fohren mit Zopfflechten

« Kurven fohren in der Gruppe hintereinander

* Kurven fohren mit Stevern bis in die Hangquerfahrt

* Kurven fohren mit groem, kleinem Schwungwinkel

* Kurven fohren nahe der Folllinie

* Kurven fohren in engen Hongpossagen

® Kurven fohren Ober die gonze Hangbreite

» Kurven fahren in natdrlichen Celdndeformen

* Kurven fohren angeposst an das Gelande

* Kurven fohren in Vielseitigkeitskursen

# Kurven fahren mit weitem Vorousschauen

» Kurven fohren mit kurzer Pouse nach der Hochbewe-
qung

® Kurven fahren mit Rhythmuswechsel

* synchrones Kurvenfohren

¢ Geradeous fohren in Formation
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Aulgabeniamanivag

Gleichgewichtstihigkeit verbessern

= Schussfohren in verschiedenen Korperpositionen
® Fohren mit Spurwechsel

® Fohren auf einem Bein

® Fohren mit geschlossenen Augen

* Schanzenspringen

® Schlittschuhschritt

» Bogentreten bergworts und Gber die Folllinie

® Schragfohren

® Tretorgel

® Fohren ohne Stocke

Rhythmusfahigkeit verbessern

® akustische Rhythmusoulgaben

® Zurufe des Lehrers

® rhythmisches Mitsprechen des Schilers

® Rhythmusunterstiitzung durch die Gruppe
® Musik

® optische Rhythmusoufgaben

» Synchronfohren

* Spurfohren

* Markierungen

Orientierungsfahigkeit verbessern

® Spurfahren

* Schottenfohren

* Kontrostfohren

® Fahren im Stangenwald

» Fohren mit geschlossenen Augen

® Formationsfahren (2er-, 3er-, 4er- Gruppen ..)
® 7ahlen der vor einem Fohrenden

* Kontrastfohren

Umstellungsfahigkeit verbessern

® Fohren mit wechselnden Aufgobenstellungen

= Kontrastfohren

= Wechsel Slolom, Riesenslalom, Slalom

® Wechsel Piste — Tiefschnee, horter Schnee — weicher
Schnee

® Wechsel im Geldnde steil, flach; flach, steil



-

4.4.1 GEWOHNUNG AN DIE BIG FOOT

4 ANFANGER -LERRWEG LBIG FOOT - ERGO - ALPINSKI™

Anforderungssituationen:

Lésungsmoglichkeiten:

a) Bedingungen:

.

Ebene mit gefubrigem, welchem Schnee
und kleinen Unebenheiten;
weiche, gefhrige Piste, Pulverschnee;

maglichst keine harte oder vereistc Piste,

facher oder leicht gencigter Hang.

b) Inhalte:

Lauf- und Fangspicle,

SufTeln;

Spicle mit Ballen o. L Gegenstanden
(Handschuhe, Skimotze, Frisbee);
~Splele rum Begegnen .

Splele zum Aufwarmen ...,

Spicle zur Ovdnung ...,

Splele zur Beweglichkelt ...,
Splele zur Frewde .,

Spicle zur Auflockerung ...,
Spicle zum Weneifern ...,

Spicle rom Zeigen _

L

ol

Spiele zur Variation skifahrerisch
nutzbuer Fertigkeiten
*  Spicle rur Vorbereitung des Liftfahrens,
*  Spicle mur Sicherheit ...,
*  Spicle rum Abschicd™

(mod. nach JENNY/ ROGGINGER 1989, 68-72;

vl auch WOPP 1921, 115-127).
Die Spicle saliten jeweils diersgemiB variient werden; sie
koanen belicbig erglast werden, Weitere Hinweise 1w
Gewshaungsobungen sind der cinschidgigen Literatur u
entnchmen; dabel 1ind _andere™ Moglichkeiten der
Skigewohnung such In 1hifremden Spiclesammlungen v

tdecken.

Allmihliches Gewohnen an
dic Big Fool durch .ablen:
kende™ Spicle;

Versuche, mit Big Foot
spiclerisch ru gehenfaufen
(langsam - schnell);
gchenlaufen mit kiclnen,
vnbewublen Rutschphasen
(Individueller Rhythmus)
im Rahmen von Splelen;
Einsatr  enter  bewubter
Rutsch- und Gleliphasen,
um Spiclaufgaben xu losen;
Individuelles Finden der
Lauf-, Ruisch- und Glelt-
moglichkeiten bel Spiclen;
gehenfaufen/ruschen kon-
nen mit halben und ganzen
Drehungen, rechu  und
links herum;

ausnutzen der individuelien
LLauf- und Rutsch-Mog-
lichkeiten” zur Erfullung
von Spiclideen.

4 ANTANGER -LENRWEG BiG FoOT - ERGO - ALFINSKI®

4.42 BIG FOOT ALS RUTSCH-, GLEIT- UND FAHRGERAT

Nachdem in der Gewbhnungsphase an die Big Foo! keine skispezifischen
Inhalte auftreten sollten, werden in cinem rweiten Schritt erste skitypische
Fertigkeiten und Fahigkeiten geschult und gefordern:

Das Rutschen/Gleiten/Fahren auf Big Foot ohne und mit Skistdcken.
Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z. B. Uben am glei-
chen Hang) und konstantem Ergebnis (z. B. Fahren mit ,einer Lésung"),
Zentrierung auf Wahmehmungen! Spater komplex|

Anforderungssituationen:

Losungsmoglichkelten:

4.4.3 ,IM BLOCK" AUF BIG FOOT

4 ANTANGER -LERRWEG BIG FOOT - ERCO - ALFINSKY

. fei
Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z B chnLTI[‘g u)
chen Hang) und konstantem Ergebnis (2. B Fahren mit ,einer LOsung’),
Zentrierung auf Wahmehmungen! Spater komplex!

Anforderungssituationen:

Losungsmbglichkeiten:

L4

1. FAHIGKEITSZIEL:

Sc,woc\ﬁ‘ e -

BIG FOOT IN SPIELEN UND GEWOHNUNGSSITUATIONEN
WIE ,VERGROSSERTE SCHUHE" BENUTZEN KONNEN,

K

) Bedingungen:
* Weiche und gofuhrige Piste; leicht
abschOssiges und welliges Gelinde

b) Inhalte:

* Ohne bestimmie Zielangabe ins .Tul”
ruschen/gleiten/fahren bls zum Stillstand
(= B, . Wer rutscht am weltestenT),

* substcigen bis zum Ausgangspunki (2 B
mit Hilfe von Treppen-, Halbueppen-
oder Gratenschritien; das mub eigenllich
nicht angesagt werden),

* nuchen/gleiten/fahren (vw, rw, 1w) bis

u cinem angegebenen Ziel;

' nuchengleiten/fahren  (vw, rw, gw)

durch cinen Trichter,

* durch cine Gasse rutschen/gleiten/fahren

(£ B. in der Fallinie, disgonal zum
Hang) und/oder mit Vertikalbeweguagen
(. B, durch varilerende, in der Hohe be-
grenzie Tore);

ruuchen/glelten/lahren (v, 1w, Iw)
durch gesteckte Tore (z. B, nahe der oder
weiter ab von der Fallinie);

Dasstellende Splele oder Bewegungrauf-
Babea (2 B, .Wie ¢in Vogel krelsent®).

*  Individuclles beldbeiniges im Block=-
Rutschen/Gleltery’ Fahren In Schubfahst;
In unterschicdlicher Blockstellung (ge-
schiossen bis olfen; Konuasic) quer zum
Hang bis zu cinem Ziel rutschen
und/oder aufl der Kante fahren kbancn
(Traversieren);

*  rockwins in Schubfahrt und quer zum
Hang _im Block™ fahren kéanen:

*  wechselndes Vorwlrts- und ROckwirys-

fahren durch Drehungen _im Block”
schaflen konnen;

titlendes™ Rutschen/GleltenFahren
bewilligen konnen;

leichte  Gewichtsverlagerungen  von
rechts nach links und umgekehrt schaffen
und dabei in der Fallinle bleiben konnen;
Icichte und deutliche Gewlehtsverlage-
rungen rhythmisch In der Fallinie oder
quer zum Hang vomehmen kdanen;
wechselseltip auf  cinem  Beln mir
Drehungen rechis und links ruuschen/
glciten/fahren kbanen.

2. FAHIGKEITSZIEL:

AUF BIG FOOT IN JEDER POSITION UND RICHTUNG ABWARTS RUT-
SCHEN/GLEITEN/FAHREN UND WIEDER AUFSTEIGEN KONNEN.

devel 6 . 600 4q41
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) Bedingungen:

b) Inhalte:

.

Welche und gefuhuige Plste;
lelchtes, welllges bis minelsteiles
Gelande.

Schwingen (Ruu:hmlGlzluanahun)
pbes und um natdrliche Gelandeformen
nach freier Wahl (vw, rw, 3w),
schwingen um brw. Dber vorgegebenc,
nattrliche Geliadeformen (Kontrasureich
isch);
::‘:"‘::::‘:‘ Im )W:ducl um und Ober
nattliche Gelandeformen (den cigenen
Rh us suchen),
id!y\:}l:::n ober und um natdrliche Ge-
Iandeformen bei vorgegebener Schwung:
anzahl und mit vargegebenem Ziel,
schwingen bel 0. & Oclindeformen durch
Tore, Fahnchen o L,
schwingen mit  vorgegebenen  Rich
ngsandcrungen und mit vorgegebenen
tepunkten
:.l:s SpaB-Slalom mit Sutionen, dic
umlahren und/oder bel denen angehalten
werden muf, Menschenslalom”™),
falven neben odet hinter einem Pastner,
fahren mit Partnern in vorgegebenen oder
seibsigewihlten Formationen

Drehen _im Block™ sus dem Sprung-,
Knic- und Huftgelenk schafTen konnen,
drehen Jim Block™ mit Jelchiem und
starkem Kippen des Korpers bow. Anro-
lieren des Oberkdrpers eigen koanen
(unterschiedliche Kurvenlage einnche
men. Belastungrwechiel erfolgen in ge
ringem und sthskerem Ausmal);
schwaches und  deutliches Laul-der:
Kante-Fahren” der Big Foot erleben kon
nen {der Druck suf den Kanien sollie
werden konnen),
f:!:::’lr::n Kantenwechse! durch Kippen
und Anroticren bei groben und kleinen
Radicn brw nahe und weil sb von dei
Fallinic vomehmen konnen (schnelled
Wechsel der Kurvenlage, Kipp Rotats
ons- und Radialicchnik),
individuclles und vorgegebenes rhyth
misches Fatuen sufl den Kamen bel en
geren und  weiteren Radicn  suslosen
::‘:h“:n“‘,nm Block® tum alimahlichen
oder plotlichen Stopp schaffen konnen

3. FAHIGKEITSZIEL:

{ KONNEM S
DIE BIG FOOT ,IM BLOCK® SO DREHEN UND STEUERN kONh‘Lh. L:J:-f
JEDE RICHTUNGSANDERUNG VORGENOMMEN UND JEDERZEIT ¥
HALTEN GEKOMMEN WERDEN KANN
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Anforderungssituationen:

Lasungsmoglichkeiten:

1) Bedingungen:
= Weiche, gefuhnige Piste;
= flacher oder beicht gencigter Hang,
*  tplter weitere Schneearten und
bis zu minclsteilem Gelinde

b) Inhalte:

«  Schubfahren (vw, rw) in der Fallinic auf cinem

Bein,

= fahren in der Fallinie mit langsamen Belastungs.
wechseln und deullichen Verllkalbewegungen bly

1ur Streckung brw. bis rur Hocke

(evi. mit Raum- und/oder Orienticrungshilfen;

¢ B. durch Tore 0. &.; Diagonaltechnik);

*  fahren nahe der Fallinie mit deutlichen Belastungs-
wechseln und leichtem vorwliti<inwiis Kippen

(. B. um Tore; Diagoaal-, Radlaltechnlk);

*  [ahren nahe und welter ab von der Fallinie mit
deutlicher Innenkantenbelastung (1 B. rthythmisch

durch Tore),

«  fahren um und Ober kieine Erhebungen/Buckel mit
deutlichen Belastungswechseln und vorwists—cin-

wirs Kippen (Kurvenlage suchen);

*  um- und tberfahren vorgegebener Gelindeformen

mit deutlichem Belastmgswechsel,

+ befahren des Geltndes bel vorgegebener Schwung-
folge (. B. in Wechsel welte und enge Radien,
vorgegebene Anzahl voa Schwongen bis v einem

vorgegebenen Ziel),
*  befshren  des  Gelindes

sowie mit weiten und engen

+  befahren des Gelindes In vorgegebenen oder selbit

gewthlien Formationen.

In  unterschledlicher
Geschwindigkeit und wechselndem Rhythmus

«  Beim  Schwung-in-Schwung-
das  Gleichgowicht
schwerpunktmaBig sul jedem
cinzelnen Bein halten konnen
(rechis und links, eln leichies
Lin-dic-Kurve-Legen™ kann die

Fahren™

Bewegung erfeichtern);

«  die Kantenbclastung bel engen
und weiten Radien, bel genn-
gen und  hoheren Geschwin:

vuiieren  kGnnen

(schwaches und stirkeres Aul-

kanten Initiient 2. B durch weit

digkeiten

oder eng gesteckie Tore),

o cinen deullichen  Belastungs-
wechsel (2 B. durch Anheben
des unbelasteten Skis) bn lang-

Folge

amet und schaeller
tythmisch vollziehen kannen;
*  Bewegungabliufe

1 konnen (Formationsfahren)
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4.4.5 SCHLITTSCHUHSCHRITTE AUF BIG FOOT

Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z. B. Uben am glei-
chen Hang) und konstantem Ergebnis (z B. Fahren mit .ciner Losung”),
Zentrierung auf Wahmehmungen! Spater komplex!

Anforderungssituationen:

Lasungsmbglichkeiten:

automati-
siert ablsufen lassen, um dic
Aufmerksmmkelt suf dag Ge-
Inde richien (takusches Fah-
ren) und auf Pastner abstimmen

) Bedingungen:

b)

Welche, gefuhrige Puste,
spiter welliges bls miticlsteiles Gelande,

Inhslte:

Langsames wechsclscitipes Belasten duwrch
relativ Oach aufgesctzte und ctwas nach
suben gerichicte Blg Fool nahe der Fallinic
(evtl. mit Orientierungshilfen);
Schlitschuhlauf In Zeitlupe™,
wechselseltiges Belasten mit dynamischem
Wechsel durch lelchles vorwhis-inwing
Kippen nabe und weitab yon def Fallinie
(Kurvenlage suchen),

wechselseltipes Belusten mit dynamischem
Schlittschuhschritt nach sublen und deul-
lichem, dynamlschem Wechsel auf den an-
deren Skl (. B, durch elnen Wettcampl),
wechselseltiger, dynamlscher  Belastungs-
wechsel mit Hilfe des Gelindes (z B. gegen
den Hang): ‘ .

Folge wvon vorgegebencn oder  selbst
gewihiten Bel hseln durch Um-
sielgen bxw. durch Schlinschuhschritte Im
Gelinde (. B. Radien vorgeben).

Durch entsprechende Aufgabensieliungen
(u.n durch Kontraste) sollen die Ski-
scholer  lemen, such  Situationen 1
bewtitigen, dic in den  Grenzberelch
alluglicher Anforderungssituationen
gehoren: Bei zv langem bewubten oder
unbewubten Verweilen suf einem Skl
sollten auch unter Zeitdruck und even-
tueller Raumnot noch motorische Lo-
sungsmoglichkelien zur Verfugung stehen.
Det Kormper solite durch cine starke,
dynumische Bewegung In die andere
Richtung gebracht werden kénnen und dic
Kanien der Ski sollten greifen. Im
cinzelnen sollte beobachibar sein:

«  Deutliches .Nach-suben-Stellen™ des
belasteten Skis,

+  deutliches MNach-lnnen-Kippen™ des
Oberkoipers, evil. mit Anroticren;

« deutlicher Wechsel der Belastung
vom flach nach suben gesteliten Ski
auf dessen Innenkante und eventueller
Nutzung des Gegenhanges

4. FAHIGKEITSZIEL:

D1E BIG FOOT DURCH BELASTUNGSWECHSEL S0 DREHEN UND STEUERN
KONNEN, DASS JEDE RICHTUNGSANDERUNG IN BIS ZU MITTELSTEILEM
GELANDE BE! UNTERSCHIEDLICHER SCHNEEBESCHAFFENHEIT
VORGENOMMEN UND IN KONTROLLIERTER GESCHWINDIGKEIT SOWIE IN

FORMATIONEN GEFAHREN WERDEN KANN.

BRINGEN UND IN GRENZS

5. FAHIGKEITSZIEL:

DIE BiG FOOT DURCH SCHERSCHRITTE IN EINE NEUE RICHTUNG

ITUATIONEN NOCH EINE RICHTUNGSANDERUNG

DURCH KIPPEN UND UMBELASTEN DES FLACH GESTELLTEN SKIS AUF
DESSEN INNENKANTE VORNEHMEN KONNEN.
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4.5.1 GEWOHNUNG AN EINEN BIG FOOT UND EINEN ERGO

Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (2. B. Uben am gle
chen Hang) und konstantem Ergebnis (z B. Fahren mit  cinei Losung”
Zentrierung auf Wahsnehmungen' Spater komplex!

Anforderungssituationen.

Losungsmaghchkeiten:

a) Bedingungen:

*  Weiche, gefihnige, relauy flache Piste

b) Inhalte:

*  Lauf- und Fangspicic,

*  Staffeln,

« Spicie mit Ballen o & Gegenstinden
(Handschuhe, Skimbue, Frisbec o 1);

+  Spiele unterschiedlicher und  aiten-
gemider Art(vgl. auch 441}

= Schubfah mit  langsamen  oder
plotlichen Stopps (Schwung tum Hang
brw. _brackage™).

= Schulfahren sul cinem Bein und im
Wechsel reches « links (vw, rw),

«  Scherschritte (Schiituchuhschrine) wm
Torstangen, Hindernisse o 8

«  Fahren nahe der Fallinie mit wechselnder
Belastung der Innen. brw, der Auben-
kanten (X- brw. O-Bein-Stellung).

*  beidbeinip bzw  ewnbeinip  rOckwim
fahren (im Wechse!)

Unbewubte Ewnstcliung der encrgetieh
koordinstiven Parameter (ingb. der Knf)
auf dic unterschiedlichen Skiin Spielen,
finden unterschiedlicher Moglichkeiin
der  Forbewegung  tur  Ldsung  der
Spiclaufgaben (gehen, faufen),

das Oleichgewicht bei langsam  odel
schnell ablaufenden Bewegungen halien
und wiederhersiellen kdnnen,

das Gleichgewicht bei Schubfahnen und
unterschiedlichern Tempo crhalien kon
nen;

Schubfahrien untersehiedlichen Tempon
otz der ungleichen Ski aa den Folen
platalich beenden tu konnen,
Scherschritie (Schlituchuhschntie) nahe
der Fallinle ru leichten Richtungidnde
rungen nuzen konnen,

das unterachicdliche Koantenverhalien doi
Ski bel Schubfthnen kenncn- und be
herrschen lemen

beim beid- brw cinbeinigen Ruck
wartsfahren in (nahe) der Fallinie biciben
konnen

6. FAHIGKEITSZIEL:

MIT JE EINEM BIG FOOT UND ERGO AN DEN FOSSEN SICH FRE] BEWEGEN,
IN SCHUSSFAHRT (VW, RW) EIN ZIEL ERREICHEN SOWIE JEDERZEIT ZUM
HALTEN KOMMEN KONNEN.
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1.5.2 ,,IM BLOCK* AUF EINEM BIG FOOT UND EINEM ERGO

Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z B. Oben am glei-
shen Hang) und konstantem Ergebnis (z B. Fahren mit ciner Losung™);
Zentrierung auf Wahmehmungen! Spter komplex!

Anforderungssituationen:

Losungsmoglichkeiten:

&) Bedingungen:

Weiche, gefuhrige, spaier auch unterschicdliche
Plstenbedingungen;

relaty Nlache, sphier auch bis minclsicile Hangnel-
pung

b) Inhalte:

.

Fuhren nahe der Fallinle mit Schwungeinleitung sus
dem Sprung-, Knie-, Hofigelenk und dem ganzen
Korper (mit Orienticrungshilfen, 7. B. Stangen);
fahven nahe der Fallinie mit leichiem vorwirts-
cinwins Kippen undlodes Anroticren (Kurvenlage
suchen: Radial-, Kipp- und/oder Rotath hnik),

« Mit je cinem Big Foot und
Ergo (im Wechsel rechts und
links) leichie und sphter gro-
Bere  Richtungutnderungen
nahe der Fallinie vornchmen
konnen,

* Kipp- und Rottionsbe-
wegungen bewubl und splict
unbewult rur  Schwung-
einleltung nutzen kdnnea;

+  den Kantengriff von Big Foot
und Ergo bel unterichied.
licher Kurvenlage eigen

fahren nahe der Fallinie mit deutlichem Kip-
per/Anrotieren (durch rhythmischen Wechsel der
Richtungstaderangen  kaan  die  Grobrichtung
_Fallinie™ gut cingehalien werden),

fatwen _Schwung-In-Schwung” ohne Schrag- und
Schubfahrt mit unterschicdlichen Radiea und bel
verschiedenen Hangneigungen,

fahren bel unterchicdlichen Pistenbedingungen und
Nutrung  éer  natirichen  Gelindeformen for
Schwinge;

fahren von Schwengen bel vorgegebener brw. frei
gewthlter Anzahl der Schwonge in jedem Gelande,

«  Hangneigungen und Pisten-
bedingungen rum _Schwung:
In-Schwung-Fahven™ w3
nOtzen konnen;
vorgegebene (2B in For-
mationen) und selbst  ge-
wihlte Schwungfolgen rhyth-
misch fahren koanen.

4 ANTANGER -LENRWEG BiC FOOT - ERCO - ALFINSKI™

Anforderungssituationen:

Lasungsmbglichkeiten:

7. FAHIGKEITSZIEL:

MIT EINEM BIG FOOT UND EINEM ERGO DURCH 1M BLOCK“-BE-
WEGUNGEN BEI UNTERSCHIEDLICHEN PISTENBEDINGUNGEN UND
HANGNEIGUNGEN SICHER RICHTUNGSANDERUNGEN VORNEHMEN UND
WSCHWUNG-IN-SCHWUNG*" FAHREN KONNEN.

1) Bedingungen:

*  Weiche, gefuhrige Piste, splier such andere
Schneeasnten;

s punichst relatly geringe, spiter auch minel-
stelle und wellige Hangneigung.

b) Inhalte:

*  Fahren in der Fallinie mit Belastungswechseln
« falven suf cinem Bein,

* fahren nahe da Fallinic mit deutlichem
Belastungrwechsel und  leichiem  vorwilig-
cinwars Kippen (2. B. Initilent durch gesteckie
Stangen);

*  fahven mahe der Fallinie mit deutlichem
Belastungswechsel  durch  Umkanten  und
deutlichem  Kippen/Anrotieren  (Kurvenlage
suchen, evl. mit Orientlerungshillen);

¢ fahren nahe der Fallinie mit deutlichem
Belastungswechsel durch Disgonalbewegun-
gen (es erfolgt schaelles Umkanten),

o thythmlsches Schwung-in-Schwung-Fahren™
nahe und weltad der Fallinie (leine und grole
Radien);

*  fahren Schwung-in-Schwung™ unter Nutzung
der natlrlichen Gelandeformen und/oder vor-
gegebener Ziclpuniae,

* fahren rockwits nahe der Fallinie mit
deutlichen Belastungswechseln]

* fahren ruckwiis mit deutlichen Belastungs-
wechseln und susfahren der jewelligen Radicn
der Ski;

*  wechiclad vorwlis und rOckwiiy fahven
durch Ausfahren der Skirsdien;

* fahren in Formation,

«  Durch Gewichtsveriagerung  von
cinem aul den anderen Ski In der
brw. nahe der Fallinic fahren kon-
nen;

+ durch Kipp-, Routions- und
Disgonalbewegungep einen schnel-
len Kantenwechsel vomehmen kon-
nen,

« die Rutschphasen vor allem sul dem
Big Foot zu reduzieren und deutlich
suf den Kanten fahren kOnnen;

+  langsames und schnelles Tempo,
enge und weite Radlen rhythmisch
nach Vorgabe (scibst- oder fremd-
bestimemt) bewiltigen kdnnen;

o wverschledene Hangpelgungen und
Pistenbedingungen rhythmisch und
sicher mit Hilfe von kaum wahr-
nehmbaren und deutlichen Bela-
stngswechseln befahren konnen,

o rockwiry  fahren  und  leichie
Richtungsanderungen  nahe  der
Failinic vomehmen kdnnen;

«  wechselnd vorwins und rickwing
fahren konnen durch Ausfahren det
Skirsdien;
in Formation fahren konnen.

2
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4.6.1 GEWOHNUNG AN DEN ERGO

Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z B Uben am gler-
chen Hang) und konstantem Ergebnis (z. B Fahren mit .einer Losung™).
Zentricrung auf Wahmehmungen! Spater komplex!

Anforderungssituationen:

Lasungsmoglichkeiten:

1) Bedingungen:

*  Flacher, gefuhriger Hang,

o spiter such verschiedene
Plstenbedingungen und Hangneigungen
(bis minelsteil).

b) Inhalte:

+  Spicle qur Gewdhnung (vl auch 44
und 4.5.1),

«  fahren in der Fallinie (vw, rw mit Hilfen -
angegebene Ziele, Gussen),

+  fahren In der Fallinle abwechselnd auf
belden Innen- bew. Aullenkanten,

«  fahren nahe der Fallinle mit leichiem
_Zur-Seite-Kippen™ rechts brw. links,

«  fahren nahe der Fallinie mit Wechsel dei
Belastung vom rechten aul das linke
Bein und umgekeha (bis rum Abheben
des unbelasteten Skis).

«  Scherschrinte (Schlitschuhschrine) nahe
und weitab der Fallinie (2. B. um Stangen
oder Hindemise)

«  Schull fahren konnen, ohne dic Fallinic
tu verlassen,

«  nahe der Fallinie aut leichten Richrungs-
tnderungen Schud fahren konnen,

«  aut det Schubfahit mit lelchtem in-dic-
Kurve-Legen™ zum Sund kommen kon:
nen.
nahe der Fallinle .im Block™ und mit
deutlichen Belastungswechseln (Bein-
wechsel) fahiren konnen,
bei  untcrichiedlichen  Hangneigungen
und Pistenverhtltnissen aus der Schul-
fahrt Tum Halten kommen kdnnen,
durch  Sthei /Schlimachuhschrine  die
Talilierung der Ski cefUhlen und sic s
leithte wnd devtliche Richtungsinderun
gen nutzen kbanen

8. FAHIGKEITSZIEL:

MIT EINEM BIG FOOT UND EINEM ERGO DURCH DEUTLICHE UM-
STEIGEBEWEGUNGEN UNTERSCHIEDLICHE PISTENBEDINGUNGEN UND
VERSCHIEDENE HANGNEIGUNGEN SICHER BEWALTIGEN UND , SCHWUNG-
IN-SCHWUNG* FAHREN KONNEN.

9. FAHIGKEITSZIEL:

MIT DEN ERGO SICHER IN DER FALLINIE FAHREN UND ANHALTEN SOWIE
DIE BESONDEREN EIGENSCHAFTEN DIESER SKI FOR LEKCHTE RICH-
TUNGSANDERUNGEN NAHE DER FALLINIE NUTZEN KONNEN
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4.6.2 ,IM BLOCK* AUF ERGO

Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z B. Uben am

glei-

chen Hang) und konstantem Ergebnis (z B. Fahren mi
. ; mit einer Losung");
Zentrierung aufl Wahmehmungen! Spater komplex! .

Anforderungssituationen:

Lésungsmoglichkeiten:

s
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4.6.3 BELASTUNGSWECHSEL AUF ERGO

Anforderungssituationen:

Losungsmdglichkeiten:

* fahren mit vorgegebener oder scibst b

* [fahren ~Schwung-in-Schwung™

%) Bedingungen:
* Zunichst leicht gencigier Hang, gefuhriger Schnee,

* splier such verschiedene Pistenbedingungen und

Hangneigungen (bis mitielsteil).

b) Inhalte:

*  Fahrea nahe der Fallinie mit Schwungausldsung aus
Sprung-, Knle-, HoRgelenk oder dem ganzen Korper
und leichiem vorwiru-cinwing Kippen/Anrotieren
(Kurvenlage suchen, Orientlerungahilfen; cine grobe.
re Bewegungiamplitude des Koepers wird verlangl),

*  Ergo auf die Kante seien durch dewtliches Kippen

brw. Anroteren Yorwirscinwirs (Orlentlerungs-
hilfen wesden enges gesetn);

*  fahven mit Hilfe von Kipp- brw, Rotstlonsbewe gun-

Ben Ober und um nattrdiche Erhebungen*/Buckel:

* Nihe der Fallinie  duren
Wechsel  der Kurvenlage
Richtungsanderungen  vor.
nehmen kdnacn,

¢ lapame  und  schnellc
Wechsel des Kantencinsatzes
(Umkanten)  durch Kipp-
und/oder Rotationsbewe gun-
gen fahren kdnnen,

*  natdriiche  Gelindeformen
(L B. Buckel) erkeancn und
fur rhythmisches Fahwen nui-
zen kOnnen;

*  Schwungfolgen mit verschie-
denen und wechsclnden Ra-
dien fabven und jederzelt be-
mh kan

Anzahl von Schwiingen bis ru einem Zielpunikt;

unler  MNutzun,
natbrdicher Gelandehilfen; i

fahren vor und hinter cinem Partner (ryncheo

n und
asynchron);
faheen in Formation bei Beeignetem Gelinde

*  Schwungfolgen nach vorge-
gebenen (£ B In Formatio-
nen) oder selbst gewahiwen
Rhythmen fahren konnen

2) Bedingungen:

*  Zunachst lache, glatic, gefuhrige Piste;
*  sphter such schwiengere Pistenbedingungen bei
bis zu minelseller Hangneigung

b) Inhalte:

*  Fahren In der Fallinie mit geringem und deutli-
chem Belastungswechse! - Einbeinfahren,

* fshren nahe der Fallinic mit deutlichem Bels-
stungswechsel (unbelusicies Bein anheben) und
Ieichtem vorwars<cinwiits Kippen brw  Anotie-
ren (Kurvenlage suchen, evil. mit Orlenticrungshil-
fen);

* fahren mit schnellen, deutlichen Belastungs-
wechseln durch Kippernd Anrotieren {Orientie-
rungshlifen sollten enger gesteci sein);

*  fawen, mahe der Falliale mit langsamen, dann
schnclien Belastungrwechscln mit Hilfe von Dis-
gonalbewegungen
(x. B. mit Orlentierungshiifen);

* fahren nahe und welad von der Fallinle mit
Kippen/Anrotieren brw. Disgonalbewegungen mit
vorgegebenen oder frel gewthlien Geldndehilfen;

*  fahren mit vorgegebenesr Anzahl von Schwingen
bis zu einem Ziel;

*  Schwung-in-Schwung-Fahren™  titustionsange-
padt im Gelande (bis minelsteil);

*  fahren vor und hinter cinem Pastner (synchion und
aynchron);

*  fauen In Formation(en) in geelgnetem Gelinde

Kaum  wahmehmbare  und
deutliche  Belastungswechsel
(Umsteigen) bei sicherer Bei-
behaltung des Gleichgewichu
reigen kBnnen,

allmahliches und schnelles Kip-
pen/Anrolicren  yorwliu-ein-
winty sleher und shythmisch ru
vorgegebenen  (norwendigen)
oder sclbst gewthiten Rich.
tungsinderungen cinsctzen
konnen;

langsame  und  dynamische
Disgonalbewegungen mit Vor-
wihrts-einwiis-Kippen ru Rich-
tungsinderungen nutzen kon-
nenl

unterschicdliche Gelladehlifen
fur Belastungrecchsel erken-
nen und M rhythmisches Fah.
ren elnsetzen konnen;
verschied Hungneigung,
und Plstenverhiitnlsse In be-
herrschiern Tempo sicher be-
wiltigen kénnen;

vorgegebene (2 B. In Forma-
tonen) und  sclbsigewihiie
Schwungfolgen rhythmisch
fahren konnen,

._a—lll_,__,_
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4.7.1 GEWOHNUNG AN EINEN ERGO UND EINEN ALPINSK]

Die Anforderungssituationen und die entsprechenden motonischen Lo
sungsmoglichkeiten wiederholen sich im wesentlichen Das sollte auch se
sein, da die zu erlernenden koordinativen Fahigkeiten sich in verschiedenen
Situationen bewahren mlssen und von den unterschiedlichen Skirypen

variabel ,geforden™ werden.

Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z B. Uben am gles
chen Hang) und konstantem Ergebnis (z. B. Fahren mit emner Losung”)
Zentrierung aul Wahmehmungen! Spater komplex!

Anforderungssituationen:

Losungsmbglichkeiten:

11. FAHIGKEITSZIEL:

10. FAHIGKEITSZIEL:

MIT ERGO DURCH Kipp- UND ROTATIONSBEWEGUNGEN IMBLOCK"
RICHTUNGSANDERUNGEN BEWUSST VORNEHMEN, Amuzl.m UND
VERSCHIEDENE SCHNEEARTEN UND GELANDEFORMEN SICHER BE-

WALTIGEN KONNEN,

MIT ERGO DURCH BELASTUNGSWECHSEL DIE EIGENSCHAFTEN
DER SKI OPTIMAL NUTZEN UND IN GEEIGNETEM GELANDE BE] VER-
SCHIEDENEN SCHNEEARTEN BELIEBIGE
RICHTUNGSANDERUNGEN VORNEHMEN KONNEN.
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a) Bedingungen:

*  Zunachit leicht sblallende,
glatie Piste;

* spMer alle Schnee- und  Pisten-
bedingungen (bis minelsteil)

b) Inhalte:

* Schulfahrien in  verschicdenen
Positionen (2 B. Elform, Monoposto
€ic.) mit Abschwingen,

*  SchuBfahrten In _Rennposition” mit
leichien Richtungstnderungen (evi.
mit Gelinde- und/oder Orientierungs-
hiifers Stangen),

* Einbeinfahren in der Fallinie (rei),

*  Wechiel des Esnbahnlahrens sbwech-
selnd rechis und links nahe der Falli-
nie, .

+  Wechsel der Ski vom rechten zum
linken Bein brw umgekehrt,

+  Scher-/Schlinschuhschritte nahe und
weitab der Fallinie

Auch die motonschen Losungimoglichkeien
werden den bisher erwihnten und den folgender
shalich sein. Man solite jedoch sufl alle Falle
beim Umstieg aufl unterschiedliche Skitypen, vo
sliem wenn rwei venschiedene Skitypen gleich
reitig gefahwen werden, cine Gewdhnungiphase
mit leichten Aufgaben cinschleben Das fbrden
das Sicherheisbewubluein der Stifanwer und
minimicnt gleichazig das Verletmungsnsiko

s Bel Schubfahnen beide Ski Oach muf dem
Schnee halten und sbschwingen koanen,

*  bel Schubfahnen und dem Wechsel von
tinem aufl den anderen Ski die Fallinie o
halien kdnnen,

*  durch Scher+/Schlinschuhschnne dic unict
schiedlichen Elgenschaflen der Ski erienncre
und sic einsecren konnen,

+  bei Fahnen mit Wechael des belasieten Sk
die Wirkung der untenchiedlichen Kanien
(der Alpinskl rutscht manchmal weg) fui
leichie  Richiungsinderungen nahe  des

Fallinie nutzen kdnncn

12. FAHIGKEITSZIEL:

MIT JE EINEM ERGO UND ALPINSKI AN DEN FOSSEN SICHER IN DER

FALLINIE FAHREN UND ANHALTEN SOWIE DIE UNTERSCHIEDLICHEN

EIGENSCHAFTEN DIESER SKI FOR LEICHTE RICHTUNGSANDERUNGEN
NAHE DER FALLINIE NUTZEN KONNEN,
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4.8.2 ,,IM BLOCK" AUF ALPINSKI

Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z. B. chn am gllr:i-
chen Hang) und konstantem Ergebnis (z. B. Fahren mit ,einer Losung");
Zentrierung auf Wahmehmungen! Spiter komplex!

Anforderungssituationen: Lisungsmbglichkeiten:

« .Im Block" leichte Richtungs-

a) Bedingungen: gnderungen  durch  Drehen  des

+  Zunichst weiche, gefUhrige Piste bei leicht _Systems Korper/Ski"  aus dem
geneigtem Hang, Sprung-, Knie-, Huftgelenk oder der
+ spater such alle Pistenbedingungen und Korpermitte vomehmen konnen,
Hangneigungen, « fahren ,im Block” und lecichic
+ unpraparicrtes Gelande, Buckelpiste. Richtungsanderungen wechselweise
b) Inhalte (vgl. auch 4.6.2): durch  Rutschen und Auf-der-

: ; Kante-fahren”  cinleiten  konnen
«  Fahren in der Fallinic mit Orienticrungshilfen; (Konuaste); :

+ fahren nahe der Fallinie mit Schwung-| Eigenschafien (Taillicrung) der

auslosung ,.im Block" und leichtem vorwarts- Alpinski durch Flachstellen i
cinwirts-Klppen bzw. Anroliercr? (Kurvenlage Auf-die-Kante-Setzen”  crkennen
suchen, evll. mit Orienticrungshilfen), ond situationsgerccht  cinsetzen

+  Ski auf die Kante setzen durch deutliches

Kippen bzw. Anroticren (Radialtechnik; enge- | | :::H:T::hc Geltndeformen fur Rich-
res Setzen der Orienticrungshilfen); tungsanderungen nutzen konnen;

« fahren nahe der Fallinie mit Richtungsinde- | durch Winkelspringen  plotzliche
rungen  durch  Winkelspringen  (vgl. DVS Richtungsinderungen  vomehmen

1993, S41T); . Elia:
¢ fahen mit Hilfe von Kipp-, Roustions-|, Richtungsinderungen durch situa-

bewegungen oder Winkelspringen Uber und tionsangepadte Losungsmoglichkei-

um nattrliche Erhebungen®/Buckel, ten auslosen konnen (Block-, Kipp-,
o fahren mit vorgegebener oder selbst be- Rotations-, Diagonal- oder Radial-

stimmter Anzah! von Schwingen bis zu cinem techniken);

Ziclpunkt;* « thythmisches Fahren  bei  ver-
+  fahren  Schwung-in-Schwung" unter Nutzung schiedenen  Hangneigungen  und

nattrlicher Geldndehilfen; Pistenverhtltnissen zeigen konnen;
 fahren vor oder hinter einem  Pasner | g uion fahren konnen,

(synchron und asynchron) sowie
* fahren in Formation

16. FAHIGKEITSZIEL:

MIT ALPINSKI ,,IM BLOCK“ RICHTUNGSANDERUNGEN NAHE UND WEITAB
VON DER FALLINIE UND BEI UNTERSCHIEDLICHEN PISTENBEDINGUNGEN
UND HANGNEIGUNGEN SICHER UND GEZIELT VORNEHMEN KONNEN.

—
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4.8.3 BELASTUNGSWECHSEL AUF ALPINSKI

Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z B. Uben am glei-
chen Hang) und konstantem Ergebnis (z. B. Fahren mit ,einer Losung");
Zentrierung auf Wahmehmungen! Spiter komplex!

Anforderungssituationen: Losungsmoglichkeiten:

a) Bedingungcn: *  Dic Wirkung von geringem und

deutlichem Belastungswechsel cr-

kennen und fur Richtungsande
rungen nahe und weitab  der

Fallimic nutzen konnen

+ das Ruschen Mach gesteliter Ski

b) Inhalte (vgl. auch 4.6.3): (.gegen” dic Ski und shre Taillic
rung) sowie das  Fahren-auf-der
Kante™ (.mit” den Ski und ihrer
Taillierung) fur dic Steuerung ber
Richtungstinderungen bewubt
cinsclzen konnen,

o bel langsamen und schnellen
Belastungswechseln dic entspre-
chenden Maoglichkeiten  situa-
tionsgerecht anwenden konnen
(Kipp-. Rotations-, Diagonal- und
Radialtechniken);

¢ Gelandehilfen  und  Pistenver-
htltnisse mit den motorischen
Losungsmoglichkeiten  sinnvoll
und rhythmisch  kombinicren
konnen;

*  motorische  Losungsmoglichkei-

ten kontrastreich und rhythmisch

in Formationen cinbringen und
mit Partner(n) fahren konnen

+  Zunlchst flache, glatte, gefUhrige Piste;

*  sphier such schwierige Pistenbedingungen bis zu
steiler Hangneigung und unprapariertes Gelande,
Buckelpiste

* Fahren in der Fallinic mit  geringem  wund
deullichem Belastungswechsel (wenig belastetes
Bein auf dem Schnee lassen, unbelastetes Bein
anheben),

+ fahren nehe der Fallinie mit deutlichem Bela-
stungswechsel und leichtem VorwirtS-einwhrts-
Kippen bzw. Rotieren (Kurvenlage suchen, evtl
mit Orientierungshllfen),

* fashren mit schnellen, deutlichen Belastungs-
wechseln  durch  Klippen/Anroticren  (Radial-
technik; Orienticrungshilfen enger gesteckt);

+ fahren nahe der Fallinic mit langsamen, dann
schnellen Belastungswechseln mit  Hilfe von
Diagonalbewegungen:

* fahren nahe und weitab der Fallinie mit Kipp-,
Rotations- oder Disgonalbewegungen mit vor-
gegebenen oder frei gewkhlten Gelandehilfen;

* fahren mit vorgegebener Anzehl von Schwungen
bis zu cinem angegebenen Zicl;

* . Schwung-in-Schwung-Fahren™ situationsange-
paltim Gelande;

*  [ahren vor oder hinter cinem Partner.

+ [ahren in Formation(en) in gecignetem Gelinde

17. FAHIGKEITSZIEL:

AUF ALPINSKI MIT HILFE VON BELASTUNGSWECHSELN SICHER UND
GEZIELT RICHTUNGSANDERUNGEN BEI UNTERSCHIEDLICHEN PI-
STENBEDINGUNGEN UND HANGNEIGUNGEN VORNEHMEN KONNEN,
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Skitechnische Merkmale (Auswahl) und passende Aufgabenstellungen

» Dem Kurvenverlauf angepasste

rhythmische Bewegungen sowie sport-
lich, dynarmisch und flieBende Fahrweise,

* Wie und warum?
- Effizienter und zyklischer Bewegungs-

ablauf

- Grundposition erforderlich

- Anpassen an sich standig andernde
Bedingungen

- unndtige Belastungsspitzen vermeden

- Bewegungsprazision gewadhrleisten
- Dynamik steigern
- Asthetik

Anfianger:

alle Rhythmisierungsaufgaben, alle Aufgaben die Bewegungsbereitschalt provozieren
(5piele, Wettkampfe, ..), Fahrten mit zahien (1-5 pro Kurve), Atmung mit Kurvenfahrt
koppeln, Stockeinsatz als Taktgeber nehmen, .

Fortgeschrittener/Konner:

alle Rhythmisierungsaufgaben, alle Aufgaben die das Ausreizen der
Bewegungssprelrdume (TURD) erfordern, Gelandefahrten im Tiefschnee, Sulzschnee,
Wellen, Buckel, ..., Slalom und/oder RS mit rhythmischen Richtungstoren, Synchron-
fahrten — auch gegengleich, Kurvenfahren in engeren bzw. engen Xorridoren,
Belgischer Kieisel (Wechsel nach 5, 6, .., 10 Kurven), rhythmische Richtungstore, .

* Der Kbrperschwerpunkt beweqt sich zum

Eurvenwechsel nach vorne

* Wie und warum?
- Mittige Skibelastung sicherstellen durch
Angleichen an Flach-Steil-Situation im

Kurvenverlauf

- Uberlagerung mit Kurveneinwirts
bewegung fihrt zu emer Skidrehung

- Bewequng nach oben schafft Raum
um Umkanten

- Steuerergenschaft der Ski optimal
nutzen

- Bewegungsbereit bleiben

- Schneewiderstand suchen, aufbauen, ..

Anfinger:

Zwei Fahrer sind mit zwel Slalomstangen verbunden, Hintermann schiebt den Vorder-
mann um die Kurve, oder Vordermann zieht den Hintermann um die Kurve (=
Kutschenfahrt),

Fortgeschrittener/Kénner:

Hei Xurvenwechsel Stocke von Innenhand zur Innenhand hinter dem Ricken wech-
seln (oder auch von AuBenhand zu AuBenhand), .., Kurvenfahren tber Dach

- Skischaufeln halten Bodenkontakt, Brustschwimmen®, ,Kiaulen®,  Baggern®,
Basket-Ball-3er-Wurl”, Abspringen zum Kurvenwechsel und ,auf Schaufeln® landen
{= Delphmn), ,5ki unter Korper ziehen®, ..

* Die Bewegungen werden aus den
Beinen initiert.

* Wie und warum?

- Sprunggelenk spielt otz geringerm
Bewegungsumfang eine wesentliche
Rolle fir die Position Gber dem Ski

- Dberkdrper bleibt stabil und dient
der Belastung

- kurzer Hebell Sprunggelenk ist dem
Ski am Nachsten

- schnelle Regulation moglich

Anfinger:
Schussfatvt, Pllugbogenfahrt, Kurvenfahrt mit Vor-Rickbewegungen (wackeln-
der Baurn im Wind, ), ... mit Hoch-Tiefbewegungen (Zwerg-Riese, .. ),

Schiittschuhschritt, Bogentreten, Springen, Schanzen, Wellenbahn, Tretorgel, ...

Fortgeschrittener/Kdnner:

Kurvenfahrt mit Vor-Rickbewegungen, ... mit Hoch-Tiefbewegungen, Springen,
Schanzen, Wellenbahn, Tretorgel, .., Belastungswechsel deuthich sichtbar ausfithren,
mit Schrittbewegung (= Umsteigen), . Bergstemme”, _schnellendes Umsteigen”,
Vordermann gibt Spur mit unterschiedlicher Anlagen vor, Hintermann fahrt nach,

in langen bis kurzen Abstanden, Buckelpiste/Wellenbahn mit Bodenkontakt der Ski
befahren, ..

* Druckaufbau so frih wie méglich auf
der Innenkante des neven Auflenskis

* Wie und warum?
- hochwertige Kurvengualitat erreichen

- Schneewiderstand erzeugen, Druck
aufbauen, dass die Ski die Richtung
andern

- danach Ausreiren des Materials moglich

- Gleichgewicht stabilisieren, Aulenski
tietet Reserve nach innen

- Belastungswechsel entsprechend
(=unterlagenabhéngig) rechtzeitig
beginnen

- Termpoverlust minkmieren

- Verdnderung der Spuranfage froh und

jederzeit mdglich

Anfinger:
Pllugkurven, Pllugkurven mit _gestrecktem AuBenbein”, Plugkurven mit Innenbein
anheben, ...

Fortgeschrittener/Kénner:

Kurvenfahrten mit Ausstemmen des Bergskis auf die neue AuBenkante aus hoher
Korperposition, Kurventahrten mit dynamischen Belastungswechsel, , Pedalofahren”,
Fahren von AuBenski zu Aullenski, Innenski anheben, ,schnellendes Umsteigen®,
~mit Fahirad Passstralle bergab und Pedale entsprechend ausrichten”, Wiegetritt
bergauf”, Bergsternme in verschiedenen Varationen, .

Fortsetzung auf der nachsten Seite
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+ Die Knie und das Becken werden seit-
warts in Richtung Kurvenmitte ohne
Verwindung bewegt.

Wie und warum?

- Beinen, Femnregulation durch FuB-
und Kniegelenk

Innenbein wird stiker gebeugt,
natlrliche Schrittstellung

Becken wird seitwirts verschoben,
_Parallelnat” der Achsen bleibt
erhalten

Grofle Kurvenkrafte konnen autge-
normmen werden

schneller Wechsel moalich

Spur und Radius kann gehalten bzw
unterschritten werden

Anfanger:
Pliugkurven mit Oberkdrperausgleichsbewegung,

Fortgeschrittener/Kénner:

Kurvenfahrten mit breter Ski- und Beinstellung (= Voraussetzung fur
Belastungsempfinden Innen und AuBen), ,Durchs Fenster schauen™, - Kellner-
schwung”, ,Superman”, Kurvenfahren mit Siacke in Vorhatte, Kurvenfahrt mit ober
Innenskl Aufrichten und dann Kurvenwechsel, in Kurvensteuerung Innenski nach
vorne schieben, ...

Der Oberkorper gleicht aus, um optimal
2u belasten

* Wie und warum?

- Ausgleichsbewegung vor und seitwarts,
taloffene Position des Oberkbrpers

- Ausgleichsbewegung passt sich an
Beine an und requliert Belastung
nnen - aullen

- Oberkérperposition dient zur Vorberei-
tung auf die nichste Kurve

- Nutzen von Drehispannungen

- Fihrungsdominanz des AuBenskis ge-
wahrleisten

- Kirperschwerpunkt bieibt naher an der

Standflache

Anfinger: ) )
Pllugkurven mit .ruhigem” oder .stabilen” Oberkorper, JKellnerschwung”, ..

Fortgeschrittener/Kénner:
_Ampelmann® (mit Skistecken und Arme), Innenhand nach vorne halten und
AuBlenhand in Hilfte stemmen (=Superman), wahrend Kurvenfahrt ins Tal schauen

(= Fenster),

Tent; Holzmann Mas, Brunie: Micha

Fotm. DLV, Mayer Mi(h.ldrl

0 Sogerdport 1100807



anapitel jll Theiia

2lnwerpunki

eisahiy
Kernaussage

Kapitel

Aufgaben-
experte

W Grundsatze der Aufgabe:
ellung

o

e L

4

Aufgabentypen

L

!,
&
¥
A
"1.
¢

FRE—

g Grundsatze zum Kormgeren

e 7 W

<

gab:

PR o DR TSR Wit b 0 QN AT
Techiikautgabe: Funkbionsaulgabe, Verlautsaulg
aufgabe, Vermewdungsaufgabe

Probier- und Expernmentieraufgabe

Variations
Situations- und Gelandeaufgabe: Ubungsreihe, Gulande, Facher,
Geldndeformen, Abfahn
Empiindungsaufgabe: Rhythmusaufgabe
tionsaufgabe, Inuta

en nach psych

und Kontrastaufgabe

nsaufgabe, Sensibilisierungsaulgabe, Aut
r Stimmung,
Sptel und Wettbewerbisaulgabe

i Aufgaben werden nicht nach
W cinern fiierten Schemna ausge-
wahlt, sondern situativ ange-
andt

orsetzung
Jasisunterricht

i Bewusstes und zielorientiertes
Auswahlen der Aufgaben fihrt
B 7u einem erfolgreichen und ab-

wechslungsreichen Unterricht

P b S

v

Pl S I

AT P Ty

synchron- und Forma

B Korrektur = wesentl. Baustein

Bewegungs- Grundiunktion

Kanten, Belasten, Drehen

rposition

Sibyhaet ) e

Kurventahren nahe der Falllinie

PR A Y P

Ausgepragteres Kurvenfahren

B Methodische Alternativen

Spezielle Situationen entwickeln sich aus der gleichen Basis, Bewegungen werden an die Situation angepasst

Sprngen und Experimentieren
air und style

Kdrperlagen und Kbrper-

Py

l Kanten, Belasten, Drehen mis
[ sen erfillt sein, um Ski-, Snow.
8 board fahren zu kGnnen

wen erfullen die

i Aktionen, die zar Erfillung der

d Grundfunktionen gemacht wer-
i den, optimal ausgefGhrt werden g
By xonnen

ey Al

experte
i Aktionen
By Grundvoraussetzung 4 Korpe
Basisunterricht Unabdingbare Voraussetzungen [ Grundlagen

steflungen erfahren

Das Gerat fihren kénnen

Gleiten optimieren

Arme als Stabilisator und

Bewegungshilfe einsetzen

Ayl

und Umkanten lernen
Auf- und Umkanten rhythmi

sleren

Akt

Belastung und Belastungs-
wechsel siche

Drel

uber
uber

uber

Air
Style

onen intensivieren

en einbeziehen
parallel
Scheagfahren
Pllug

springen

expenmentieren

ausfihren

W Erst Geradeausfahren und sich
sicher fuhlen; Inhalt: Sicherheit,
8 Anhalten, Liftfahiren

Uber Aulgabenkomplexe das
eradeausfahren entwickeln

Thema

L

P TARET, 8

arven auf Autobahnen

Fahren im steilen Gelande

Fahren Gber wellige Pisten

Fahren Gber glatte bis elsige
Pisten

Fahren in tieferem Schnee

Schonendes und komfortables
ahren

e i e 5
Schwerpunkt i Kernaussage
£

[ ———

LRI By i

Bermar Bt [ pe T, TR

T

B
{4

C arven, das Fahiren auf der

Kante von Anfang an

Die Wirkung des Kantens
erfahren

Sich
¥

edulden lernen

enlage steigern

Den Kurvenwechsal b

Carven in spielerischer,

geplanter Form

Das Anspruchsniveau einzelner
Faktorer
Die Vielfalt der Situationen las

Gewothnen an steilere
Gelande steigern
Das Dreherny mtensivieren

Richtige Bewegungsats- sen nur Emplehlungen zu, keint
fuhrung kg bis ins T

{ Verlaufsheschreibungen

Detall fest

hnelenen

Gewthnen an welliges Flexible Anwendung der Grund
Gelande
und Tempowal

Richtige Bewegungsal

Spur
dig (Aktionen, Bew

nus, Spur und Tempo variieren,

i schnell reagieren)

Zentrale, stabile K&rperposition

Gewohnen an glatte, eisige
Pisten

Richtige Spur- und Tempowahl
Richtige Bewegungsausiuhrung

Aktives, schnelles und sicheres

eren und Reagieren

Ag

Gewdhnen an tieferen Schnee e far Schnee, Bewegun
Richtige Spuraniage und
Tempowahl

Situativ richtige Bewegungs
ausfuhrung

Mehrfach anspruchsvolle

Aufgaben

gen und Positionen entwickeln

Entwicklung einer den indmadu
ellen Voraussetzungen angepas
iy sten Fahrwerse

B Belastungen auf Gelenke und

An wen nchtet sich dieses
Kapitel?

Warum schonendes und
komfortables Fahren?

Das Kurvenfahren variieren und ?
Korper zielgenchiet ein : an die individuellen Vorausset
n zungen anpassen

durch Rhythmus Okonomisieren
Kérperwahrnehmung und
Karpererfahrung steigern
Karperbelastung erkunden

R R B s Lol ol s T S vl

Kreislauf erkennen lernen und

der

Se1Z

il Uber Aufgabenkomplexe erste JOrganisations-

Richtungsanderungen ent- experte

[ wickeln

i i

p——

ll Uber Aufgabenkomplexe die
Abweichung von der Falllinie
erhohen

Unterschiedliche Situationen
fordern unterschiedliches Vor-
ywehen. Véllige Durchidssigkeit
aller methodischen Mdaglich
keiten soll gewahrlestet und
praktiziert werden kdnnen

um

it~y

rrr—
tenfo

Vielfaltiges und modernes Ler-
nen erfordert Kreatiitat

e

Aufs

hon:

gs- und Orgar
ofmen

Organisation vor dem Unterricht

rganisation im Untemncht

Drganisation um bestunmie
Ziele zu erreichen

e AT Fr S 0+

sation onentiert sich am

stellungstonm Orgar

e

y - Organisationsform Unterrichtsziel
3 Organisation muss einfach sein
1 Orgamisation kann den Unter
J. i richt wvechslungsreich gestal
« psal
Kursgruppe 2 Organisation ist abhangig vom
N - Skigebiet i Konnen der Gruppe
N - Hilfsmittel rganisation soll mcht splrbar
W sen.
o - Anfangerunterricht flOrganisation einen siche
i Mit der Gruppe auf der Piste o ren Unterricht gewahdessten
g Mit der Gruppe abseits der Hl Organisation bestimmt die In-
M poe B 1onsitat des Unterrichis
B Die richtige Organisation zum
N Wie erreiche ich hohe Ubungs- [nichtigen Zeitpunkt, zur richti
‘f intensitat? l gen Aufgabenstell nag, 2um
/- Wie kann ich das Lernen unter- Bl passenden Gelande und pas
stiitzen? send zur Gruppe
£ iy e o A YRR A ey




Walter Kuchler

Vom Aulienski zum Innenski
Wege und Schwiinge

Uberlegungen

Die Auflenskibelastung ist seit nde der 80-er Jalire kein Dogma mehr. Zuniichst ist an deren
Stelle eine beidbeinig Belastung getreten. Seit drei Jahren sieht man im Rennlauf mehr und
mehr das Innen-Anschneiden. I Lehrplan SPORTS ist dies Technik bereits 1995
beschrieben worden. Vor allem das Innenanschneiden darf nicht mit den alten
Innenskischwiingen verwechselt werden.

Fiir die guten skitechnischen Maglichkeiten des Innenskifalren sprechen manche Formen des
Trickskifahrens. AuBerdem lisst der anatomische Befund fiir die Dreh- und
Reaktionsmoglichkeiten des Beines gute Voraussetzungen vermuten. Das im Knie gebeugte
Bein lisst sich nach Innen (zum anderen Bein hin) um durchschnittlich 13 Grad, nach Aulen
(in den Schwung hinein also) um durchschnittlich 30 Grad drehen.

Fiir eine systematische Behandlung des Themas kann mit fortgeschrittenen Skifahrer ein
Programm iiber bekannte Fahr- und Schwungformen durchgespielt werden, bei denen
entweder die Aullenskibelastung oder die beidbeinige Belastung oder das Innenanschneiden
und das durchgehende Innenfahren bewusst werden.

Aulienbelastungen

* Schriigfahrten auf Talski

* Rotationsschwung

* Beinspieltechnik Hochsehwung
* Umsteigeschwung Bergstemme
* Umsteigeschwung Talstemme

Beidbeinige Belastungen
* Klassisches Breitwedeln

* Moderates Racecarven
* Moderates Snowcarven

Innenbelastungen
* Scludigfahrten auf Bergski

* Reine klassische Innenskischwiinge
* Snowcarven mit starker Innenlage

57

* Skatecarven mit Innen-Anschneiden
** als Schunkelschwiinge
langsame Innenbelastung
als Inline-Schwiinge
kriftige, aber verdeckte Innenbelastung
** als Shorttrack-Schwiinge
Innenbelastung mit kurzem Abheben des Aullenski

.

Spezielle Anwendungen

* Art-Furrer-Schwung
Fahren auf dem AuBenski und den angehobenen Innenski iiber dem AuBenski kreuzen

* Flamingo
Auf einem Bein kiirzere Schwiinge fahren — abwechseln

* Geflogener Hund
Wie eine Bergstemme in der Luft — innen Anschneiden

* Reuelschwung
Den Aublenski durch den ganzen Schwung hoch in der Luft mitziehen — Innenskischwung

* Innen anschneiden
Als Schunkel-, Inline- oder Shorttrackeschwung

* Innen anschneiden
Mit ausgeprilgtem Kreuzzug der Aullenhand

* Hand- und Bodycarven

Die sich aufsttitzende Hand fiihrt als drittes Bein mit. Die HiMfle setzt kitrzer oder linger auf
dem Schnee auf.

Erprobung des eigenen Ski fiie Innenfiihrungen
Wie ist der

* Anschnitt nach bloBem, schnellem Umkanten

* Anschnitt nach Umkanten und frithem Fleximpuls

* Durchzug bei voller [nnenskibelastung

Ungeeignet sind Ski, die beim frithen Anschnitt verkanten und verschneiden.

Spezielle Empfindungen und Gefiihle

Anfinglich stellen sich Gefiihle des Balancierens ein. Mehr und mehr nimmt man den
offensiveren und grifieren Zugriff des Innenski wahr. Bald meint man auch, den Ski aktiver
und differenzierter Flexen zu konnen. Insgesamt fithlt man, dass man so gezielter und
raffinierter zu Werke geht.
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Walter Kuchler

Unterrichtsmodelle fiir das Snowcarven

Moderne Bewegungsgeschichten fiir modernes Skifahren

Nach der Erneuerung der Technik
mufs eine Erneuerung der Methodik um sich greifen.

- natirlicher Skilauf - natidrliche
Streicher, Hoschek miissen

"Natirliches Turnen®
Methodik. Gaulhofer,
auferstehen!

Anschauliche Bewegungsaufgaben sind das Herzstick eines
modernen Skiunterrichts.

Schluf mit den Stehkursen!

Schluf mit dem Dozieren am Hang!
Schluff mit den endlosen Korrekturen!
Schluff mit den ewigen Demonstrationen!

1. Die Post geht ab
Der Postbote fihrt ein

2. Mit der AOK auf Gesundheitsreise
Das Einstiegsmodell mit dem grofen Sitzball

3. Schéner als Fliegen
Carvingspuren mit einem Spielschwung

4. Die Motorrad-Rally
Motorisiert zum Handcarven

5. Wer den Schnee liebt
Das alte Spiel der Kontaktaufnahme

I
i
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Der Postbote fiihrt ein

Spiel- und Lernidee: Die Post geht ab!

Als Postbote leisten wir die verschiedensten Dienste und
steigern dabei unser Kénnen. Indem wir Pakete und Briefe
von einer Seite auf die andere befdrdern, entwickeln wir
das Snowcarven.

Jeder weild, welche Serviceaufgaben ein Postbote hat und
kann sie leicht nachspielen.

. Die Frachtpost
Schweres Paket von einer Seite auf die andere, von oben
nach unten baggern, vom Berg idber die S8ki ins Tal
* Paket sicher festhalten: den Zugriff und den Abstand
der Hande nicht verdndern
* Sonderservice: Von Haustidr (von weit oben)
Haustidr (nach weit unten) befdérdern

*

zur

2. Der Packchendienst

* Packchen in die Hinde dberreichen -
noch beidhandig agieren

* Packchen vor der Haustiire ablegen -
ab jetzt einhindig arbeiten

3. Der Brieftriger

* PBrief in den entfernten Kasten stecken

* Eingeschriebenen Brief in die Hand dricken

* Eilbrief: Im Vorbeifahren in den Schnee legen

* Postwurfsendung: mehrere Briefkdsten in einem Schwung

4. Das Sperrgut

* Paket greifen und beim Ablegen in den Schnee
driicken

* Ppaket auf ein Foérderband auflegen, dabei Hand/Hande
liegen und mitfahren lassen

5. Air Mail - die Luftpost

* Einfaches Einschweben

* Nach vorne mit dem Innenflilgel eintauchen

-

Ab Schwungmitte nochmals innen eintauchen und (ber den
Flilgel abschmieren

Die skitechnischen Intentionen dieser Aufgabenstellungen
sind leicht zu durchschauen. Sie missen selten
angesprochen werden.



Mit der AOK auf Gesundheitsreise -

Das Einstiegsmodell mit dem grofen Sitzball

Die AOK spendiert uns ihre Gesundheitsbdlle. Zwei grofe,
imagindre Badlle liegen links und rechts unserer
Skispitzen, begleiten uns und fordern uns. Balle gehdren
zur Vorstellungswelt aller kleinen und grofien Kinder. Auch
deshalb funktioniert dieses Modell so gut.

Fahraufgaben:

Handauflegen
Hande links und rechts auf den Ball auflegen.
Intention: Kanten- und Lagenwechsel

Ballschieben
Die Bille links und rechts weiter zur Seite schieben.
Intention: Kurvenlage verstarken

Luft ausdricken
Die Bidlle nach links und rechts rollen und Luft ausdriicken
Intention: Druck ausidben und Flex verstirken

Bauchlings
Sich bduchlings dber die Balle legen.
Intention: Kurvenlage mit Tendenz vorwirts

Schnee bertihren

Sich dber die Bille legen und mit den Handen den Schnee
berdhren.

Intention: Extrem Kurvenlage und Handcarven

Aufgabenserien:

* Wir stellen uns die Aufgaben in zwei Serien mit
kleinerem und grdfierem Radius.

* Wir stellen uns die Aufgaben mit forderndem Rhythmus
und steigender Freguenz: Carvwedeln.

* Wir stellen uns die Aufgaben in zwei Serien mit
verschiedener Geschwindigkeit.

Bilder gnd Intentionen: Dem Schiler missen die Intentionen
nicht mitgeteilt werden. Es genilgt, wenn der Lehrer damit

prifen kann, ob die Bilder richtig verwirklicht werden.
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Schéner als Fliegen -

Carvingspuren mit einem Spielschwung

Spiel- und Lernidee:

Wie Flugzeuge Kurven ziehen. Die Intensitdt der
technischen Elemente von Flugzeugtyp zu Flugzeugtyp
steigern.

Wovon die Menschen schon immer trdumten, wird hier
Wirklichkeit.

Flugzeug Charakter Intentionen

langsamer Schritt-,
Kanten- und Lagen-
wechsel, mdfige
Kurvenlage

Hineinschweben
Schwelgen

entschiedener
Wechsel, aber nur
mittlere
Auspragungen

kurz und bindig die
Kurven angehen,
abtauchen in die
kurven

energisches Kippen,
kraftvolles Halten,
souverdnes Gleiten

Vorauskippen,
Innenski-Gleiten,
Handcarven

Bilder und Intentionen: Dem Schiller missen die Intentionen
nicht mitgeteilt werden. Es geniigt, wenn der Lehrer damit
priifen kann, ob die Bilder sinnvoll verwirklicht werden.



35

Die Motorrad-Rally -
Motorisiert zum Handcarven

Lern- und Spielidee: Motorradszenen fidhren hin zum
Handcarven

Alltagsbewegungen und Ubernahmen aus dem Fahrrad- und
Motorradfahren machen Snowcarven zu einem Kinderspiel.

KURVEN UBER DEN WEISSEN STRICH Hin und her lenken und
sich neigen

Intention:
Konzentration auf die Kurvenlage

Schnelles Kippen und festes
Halten

*  KURVENREICHE STRECKE

Intention:
Kurvendruck und Innenlage verstidrken

Nach vorne hineingehen und
sich stauchen lassen

*  BERGRENNEN BERGAB

Intention:
{lber die Schaufel stiirzen, harten Schaufelschnitt
erzwingen, frihen Kontakt mit dem Schnee vorbereiten

Ganz auf das Innenbein und den
Innenski gehen

*  SANDBAHNFAHREN

Intention:
Innenski fihrt - Hand sucht Berithrung

*  STEILWANDFAHREN Innenski und Handabstitzung
Intention:
Auffenski geht hoch - Innenhand stiitzt ab

Bilder und Intentionen: Dem Schiller missen die Intentionen
nicht mitgeteilt werden. Es gentgt, wenn dey Lehrer damit
prifen kann, ob die Bilder richtig verwirklicht werden.
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Wer den Schnee liebt-

Das alte Spiel der Kontaktaufnahme

Lern- und Spielidee: Mit Bildern sich dem Handcarven in
kleinen Schritten ndhern.

Antoine de Saint-Exupry 148t in seinem Buch "Der kleine
Prinz" den scheuen Fuchs sagen: "Du setzt dich zuerst ein
wenig abseits von mir ins Gras... jeden Tag wirst du dich
ein bifichen niher setzen kénnen."

* Die Hand zum Gruf geht weit in den Schwung hinein -
Wahrnehmen und Zuwendung

Intention:
Verstarkung der Kurvenlage und Strecken der Arme

* Anklopfen, Antippen des Schnees -
erster direkter Kontakt

Intention:
Kurvenlage mit Innenskibelastung verbinden

* Langere Berilihrungen und Streicheln -
langere Schneekontakte

Intention:
Starke Innenlage und Innenskibelastung durchhalten

* Gewicht auf die Hand bringen -
sich Einlassen auf den Schnee

Intention:
Qualifiziertes Handcarven und Spaf an einer vdllig
neuen Form des Gleitens

* Hand fahrt als dritter Ski mit -
voller Schneekontakt

Intention:
Perfektes Handcarven und neue Form des Umganges mit dem
Schnee

Bilder und Intentionen: Dem Schiller miissen die Intentionen
nicht mitgeteilt werden. Es geniigt, wenn der Lehrer damit
prifen kann, ob die Bilder sinnvoll verwirklicht werden.
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Unterrichtsmodelle fiir das Racecarven

Drei moderne Kurzprogramme

Einsteigen in das Racecarven ist fast so einfach wie das
Einsteigen in das Snowcarven. Stécke bieten einige
Vorteile an: Gehen + Schieben, Aufsteigen + Stiitzen. Doch
sie bringen zusdtzliche Koordinierungsprobleme mit sich.

Umsteigen in das Racecarven von einer klassischen Technik
her birgt auch das Risiko, dafl alte Bewegungsmuster leicht
durchschlagen. Viel ist aber schon gewonnen, wenn man beim
Schufffahren und den Richtungsinderungen in den Modellen 1
und 2 die Stdcke zuniachst in der Mitte faft,

Die Modelle 1 und 2 eignen sich fiir Ein- und Umsteiger.
Das Modell 3 bewdhrt sich bei Umsteigern.

Den eigentlichen Modellen ist vorgeschaltet: Gehen,
Aufsteigen, Schrégfahren, Schufifahren, Pflug.

1. Modell: Die Drei-Schritt-Methode
In drei Schritten vom Fahren zum Schwingen

Siehe SPORTS-Programme - Kurzfassung:

*  Schufifahrt - Schrittstellung - Pause - Wechsel

* Schritt - Pause -Seitneigung - Wechsel

* Schritt - Seitneigung - Druck auf den Ski - Wechsel

2. Modell: Kurven wie die Wiener Skimodelle

75 f. - Kurzfassung:

In sehr, sehr breiter Skiflhrung:

*  Schridgfahrt mit Kippen, Schritt- und Kantenwechsel

* Dasselbe lber die Falllinie mit Unterstiitzung durch
Druck auf den Ski nach dem Kippen und Wechsel

* Dasselbe mit Ausziehen des Schwunges auf der

Siehe "Carving. Neuer Spaff am Skifahren" (1997) Seite
|
Taillierung [

|

3. Modell: Schwingen wie die Abfahrer

Siehe "Carving. Neuer Spaft am Skifahren" (1997) Seite

76 f. - Kurzfassung:

* Schritt und Kantenwechsel in der Position Ei

* Zusdtzlich Druckverstdrkung

* Zusadtzlich Verstarkung der Innenlage (Oberkdrper
rutscht tber die Schenkel nach innen)
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4, Einlahrprogramme

Elntahren xu Beglnn der Wintersaison und Elnfah.
ran nm Skitsg,

Dus Eanfatieen ist sowahl zo Beginn der Shismson dber em

owder mehrene Tupe als aoeh an jedem SEing sinnvall, Falu
pelOhle werden wiedergelunden, Rhythmus wird ncuent.
deeki, Grundpositionen sufl dem Ski, clementare Bausicine
der Skitechniken und ganzheitliche Fahuformen werden vor-
bereitet, gelestigl und optimicn.

Bewegungen des Kbrperschwerpunkies ldnys und seitlich
der Ski sowie in vertikoler Riching sind essentielle Elemen:
te des Schwingens. Da sich diese Bewegungen permsnent
Ubetlagern und auleinander und ru den siiustiven Bedingun-
gen abgestimmi werden milssen, ist Skilahren immer eine
sehr komplexe und koordinativ sehr anspruchsvolle Sponart.
Selten ist es mbglich, wesentliche Tellaktionen isoliert z2u
uninieren. Deshalb heili Einfahiren gantheitlich Schwingen
unter speriellen Akzenten und Aufgabenstellungen. lm Sinne
der Bewegungsaufgabe werden bedeuisame Akiionen und
Bewegungsgefihle schwerpunkimiBig geschult, Die Bewe-
gungsaulgabe kann auch eine Spiclaufgabe sein. Das Ganz-
heitliche < das Schwingen - wird nicht rerstiickelt, Yariatio-
nen der Aktionen und gegensiizliche Bewegungser(ahrun-
pen i Konteastlernen sind wichiige didakiische Madnah.
men. Dabel sollien dic gegenskizlichen Aufgabensiellungen
erst nach mehreren Schwilngen gewechsell werden, um die
Sehiller nicht zu verunsichern,

Die lolgenden Einfahrprogramme dicnen als Orientierungs-
hilfe, Sic kbnnen beliebig erweitert, variien oder gemischt
werden in Abhlngighkeit zu den situativen Bedingungen und
der Tagesthematik,

4.1, Dle aktusllen sltuatlven Badingungen fahrend
ausprobleren und erkunden.

Ohne langatmige Anweisung die sitvativen Bedingungen
ausprobieren, sich orientieren im Gellnde und glnstige Be-
dingungen [Ue den Tag erkunden.

* un Schneeverhilinisse aul und neben der Piste gewbhnen:
HNeuschnee, Alischnee. priipariene Pisie, harte Pisie, Eis,
abseits der Piste ..

* an Gelinde gewbhnen, Gellinde erkunden: Mach, mivels-
teil, steil, Gelindelberginge, Mulden, Kimme, Buckel,

* an dic Sichiverhiilinisse gewbhnen, sich orientieren ...
* an die Gruppe gewdhnen: Fahimiveau, Fuhnechnik, Fahr-
tempo, Zusammensetzung. Neben, hinter, vor Partner [ah-

ren, Spur folgen, Spur vorlegen. Frele, gconﬂnclc. gestalie.
te Gruppenlormationen,

4.2 Rhythmus finden und gestalten
* den persdnlichen Rhythmus finden
* einen fesien Rivythmus halien

* cinen vorgepebenen Rhiythinus varileren; Z B, lang, lang,
kurz, kuew, kurz, ko

einen Rhyithmus zur Fallinic variieren: “nuh nah. wei
wein!”

* Wyt and Tempn varneren: 2.8, “Gus-breps hrems.
Coug!

g -

Avs : SC

* Rhythmus und Bewegungsumlang gestalten: K#rper:
schwerpunkiwelle im Rhythmus schwingen lussen
“hoooch-hogoch-tiiicl-tilicl-tilie”

* Rhythmus und Schwungbild variieren. Z.B, Rechis: und
Linksschwung gleich, Rechis- und Linksschwung unter-
schiedlich.

* Rhythmus und Aktion variieren: Z.B. Schwung-Schwung:
Sprung, Schwung-Schwung-Sprung!

* Rhythimus in Bezug zu technischen Prinzipicn .;esllh:n.

Beispicl: Parallel-Pacallel-Umsieigen, Parallel-Parallel-
Umsieigen ...

* Rhythmus mit Partner/mit Klelngruppe gestalien

* Rhythmus nach Licd ausfahsen, sich Rhythmus vorpleifen
* Rhythmisch gesetzte Stangen/Pilze [ahren

4.3, Splelerisch gestaltond elnschwingen

Fahralgenschatten tind Skik&rpersprache aus-
drilcken und entwlckaln

* bewegungsfaul und bewegungsakiiv fahren

* weicl/sanfi Niebend und gehackt fahren, “legato und stac.
calo”

* gleitend und springend fehren, “der Panther laven und
springt”

. hiﬂlicln und schiin fahren

* klein und grod fahren, *Zwerg und Riese™
* verkniffen verkramplen und frel schweben
* waurlg verkimmem und selbstbewult frohlocken
* unsinnlich verachien und sinnlich genielen
Blider gestaltén:

* wie eine Schiange schlingeln

* wie ein Motormad kurven

* wie auf Schienen gleiten

* wie aul einer Schaukel schwingen

* wie cin Soldat stramm stehen

* wie ein Gummiminnchen fedem

* wie ein Engelchen schweben ...

Spuren In den Schnee malen: Schlange, Doppelschiange,
Z8ple, bicile Schwungbluche, schmale SchwungbYuche, ge.
schnitiene Schienen ...

Mit Splelschwingen Flhulgunu{ulton ontwickeln,

* Murmeleschwung - langsam wfrichl:xx warten kinnen,
umksnten und pleifend schnell del’ldmu{ yelnc beugen ung
Ski drehen

* Flieger - Fahren ohne Sticke, die ArmG werden wie Flyge
gehalien. Oder mit Sibcke In Seithalte ohne Stockeins,
sonft i die Kurve legen, Dieser Schwung schult nichs yy,
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e beghe - Koy degen vod Unibkamicn, sondenn calkcanipie
e unlunkinnw e Kidrperpositionen

* Gumserischwung - cin Schwong mu Doppelsiochemsing
uind Abhuben der Skivnden oder der ganzen Ski o Sprung,
puevignet Hle sehe sieiles Gellinde

oy

wre ¥ Y é\fbj

v Falwreagns Bodensellen wind Ny hdichyn wand oy
D& e Muosbubat aulpebum

4.4, Baweagungsaktly warmfahren

Duech dymamische Fahitormen den Ougamsnns aktivieren
* abweChsehind ei B ausammeakuuen wd i S anlich

Mit Splalschwiingen alnfahrent
Flieger Murmeleschwaong

s

¥
i ~S

Gamserlsehwunyg

*UARBEED-Schédn-Schwung" - aus extrem undisiheti
seher und unlunkiioneller Ski- und Korpersiellung (7.0
hreltbeiniger Rilcklage/Vorlage) « K8rperspannung versily

ken Oher Bauch. HOM- und Oberschenkelmuskeln, hoby
Kéirperposition einnchmen und mit dosichiem ZichDrch

Druck einen suuberen Schwung stevern. Akustische Unier-
malung der Aktion: "'Al".brcilh: “inig - "HEEN Vorlage oder
Rileklage « "Schonodn™: Spannung mit Hilisteeckuny -
“Schwuiung ™ Schwung sussieueon.

* MKatze und Geler-Schwung™: Anschmicgen un den Hang
wie gine Kotze und sus dem Hung schweben in die LiMe
[tulwhins) wie ein Geier. Tiele Kant-Knuerposition: Aulrich-
ten umknnien - die Ski beschleunigend, schwebend, (reiwer.
dund ziehen lossen .,

* “Elsenbahnschwung™: Fahren wie uul Eitenhuhnschie-
nen nur aul der Kante,

* “Gumserlschwung': Auch die sieilsten Hilnge mit Dop.

pelstockeinzatz lacker hpfend wic cine Gums ums Euk
springen und schwingen

* Pl und Bogen™s In der Schwungsteuering Spannung
i bungsumen Tielyehen vulbaven, ols ub ¢in Bogen ge-
spuant wird « und SchieBen-lussen des Pleils/der Ski: uul-
richien, loslassen, freischweben. Und neu Spunnung/Druck
sulbanen, Unterstbiar werden kunn die Wirkung durch leicht
pepreties Ausatmen beim Spannungsuuau und geldsicm
Einatmen beim Freischielen der Spannung,

* e Zowerperlschwang™ Sicke in halber Ml Fassen und in
teter Position Kurzschwingen

* U Rebiunder™: Den "Rbckpoller™r” Riteket Pl Ve
wecimpits motzen, o lie Sk zo dichen, Uber Korperspun.

—a__

* pus der Spur bergwilees, tulwBris teeten wnd solovangen
* Bogemtreten und Schlinschuhschon, Vedolpungsicnnen

* Schwingen ovt unteeschicdlichen Bemukimnen Aus-, he
ren. Pacallel- Verserzea von Tatsh oder Buopski

* Schwingen mul grollem Bewegungsumlang

22 !'-t:llwulgt;t i anstergenter Sehwangtiequany,
* Schwingen und Sprngen

* Schwingen und Ausgleichen ..

4.8 Elemenle dar Fahrtachnlk gaziell einstellen und
varbessarn

Grundposition ohine Verikulbewe gung

Parullel-offene Beinuellung. Fahren in manlerer his neter
Beugestellung ohne Venikalbeweguny 17 Schienben’ drucky
permanent geyen dea Skischuhsehali) - lngsames Tempn
miitlere Rudien - grofle Schwungwinkel

* Vanwoon der Sehwungondicn

* Varmtion der Geschwindighen

* Suhwvingen thuez, Tang g aul emem Sk
* Innenskisvhwilnge (ke Jang)

* Schwingen nhine Stilcke

* Varistion der Schwanpwinkel

* Varkion der Heinsiellung
Lageverinderung vor-zurlick
Gromdform siche when

* Veritiderong der Ronperbape siitiead diee Sclbaabn ol
tes Sehwingens



* Aetonie Vorverlagerung des Schwerpunkies zur Schwun-
pelnleiwung

* Betonie Rilckverlugeruny des Schwerpunkies win Ende der
Schwungsteuerung

* Betontes Fehren in Nevirsllage und Anpassung Uber den
Schwungverlauf

Sensibilisleren flir die K8ipariage vor und xuriick

Lageverinderung xur Selte, Aufkanten, Ssithouge,
Grundlorm siehe oben

* Belastungswechsel zur Schwungeinlcliung durch Verlage-
rung des Schwerpunkies bergwiing (schwungavswiiis)

Senslbllisleran {0r dle Verlagerung des K&r-
pears xur Salte

* Kopl beim Belastungswechsel nach sulen legen

* Bergsiemmen ohine Vertikelbewegung: bewubie Schwer-
punkiverlagerung bergwiing (schwungouswiins)

* starke Knic-cinwlins-Bewegung in der Steverung
* duzu versilickies vor-talwlins-Meigen des Oberklrpers
* Schwingen mit Anheben des schwunginneren Ski

* Schwingen mit bewuBiem Absenken der schwungiuleren
(Tal-)Schulter in der Steverung (“Talarm greift zum Knie™)

Sensibliisleren tir die Hoch-Tlelbewegung T

Lageverfinderung In der Vertikalen: Beugen-
Streckan. *

Sprung, Knie- und Hufigelenk sollen In ctwa gleichmilig
gebeupt und gesireckl werden, Die Aktionen beginnen im
Sprunggelenk,

a) Aufrichten iiber dem Talbein (Belastungsdrehen). Der Be.
lastungswechsel aufl den neuen AuBenski erfolgl am Ende
der Hochbewegung, kein Andrehen der Ski.

* Variation von Tempo und Gelinde

* Variution des Bewegungsumfangs: Von wenig zu viel

* Variation der Dynamik: Langsam hochgehen - schaell
hochgehen

* Vuriution der Skistellung in der Schwungeinleitung: Purul.
lel, Bergsienime,

1) Aufrivhien iiber dem Bergbein (AbstoBdrehen). Der Bely.

stungswechsel sul den schwungiuBeren Ski erfolyl in der

Antungsphuse der Hochbewegung. Die Ski werden unge.

dichit

* Varon der Dynwmik: Kaum Entlasiung - viel Emluxl.ung

* Variatnn des Andrehens (AbsioBrichtung): Wenip « viel

* Wi verbunden) Variotion des Schwungradius

* Vartion der Skiswellung: Paruilel, Berpsiemmie, Talsicm:
me

* Schwingen .uhnu Swwkeingnty

* Schwingen mit Pluteau in der hilehsten Position
* Schwingen mit Sprungentlusiuag (schneliend)

* Vuriution des Bewegungsumlunges

* Weehsel von u) und b)

<) Baugen dar Belne xur Schwungsteusrung

* Varition von Dynsmik und Rudius: Langsam beugen -
schinell beugen (Kurzsehwung)

* Beugen mit "sieifem” Oberkrper
* Schwingen mit mehrimaligem Beugen im Schwungverluul

Jd) Beugen und Strecken nach dem Prinzip Tlef-
schwingen

* GellindeUherpinge
* kicine Buvkel

* Huckelpisie
Drehbewegung

Ziel ist dus Drehen des Aullenbeines gegen dic Hiilie. Da
diese Beweyunyg Uberlugen wird mit entsprechender Vor-
Seitbesge. sind Kombinminen sus dem Kapitel “Lagever:
anderung eur Seite™ indiglich,

* Kureschwiimge ohne/mis Venikalbeweguny

¢ Kurascliwtnge i betontem tulwlns Ausrichien des
Obwerkdrpers

* Kurzschwiinge. Jubel Arme sul den Rlcken oder vor dem
Korper verschelinken

* mehrmaliges Beugen, Drehen und Aulkanten wihrend des
Schwungverleuls

* Emkoppeln von Rumpl und Beinen: Kurzschwingen und
gleichzeitip Armkreisen

* Variation Jes Schwungradius

* Varintnw von Andrehen und Sienerdrehen: Viel Andrchen
= wenig Steuendrehen, wenig Amlichen = viel Steverdre-
hen

f Vornusdrehen der Kiirperuutienseite (Rotatinn) 2w
Sehwangeinleitung und/foder zue Schwungsienciung

Slockkaardination

Den StwLemsan e elalgt durch Aktiaen des Elbogens und

shes Phadgelents Die Schulier bewegt sich nur wenig ach

Vi

Sebvcmgen it Stockumerstibioung Kurzschwilnge i
Mok allwwepnng

"'"‘f--
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* Schwangen ni stitzendem Stock Kurzschwilnge ohne
Vertkolbewe gung, Ausglowhschwimpen

* Suhwingen mit Suwkeinzatz zor kaowdinuiiven Uinersine
runp: Schwingen gemibld Kapitel “Auliichien dber dem
Tulbem”, Scherschwingen

5. Das Maturariabnls balm Elnfahren nlcht verges-

seni Maditatly den Skitag erschwingen.

Die Aulwhrmphese wird im ullgememen zu Beginn des Sk
kursiages durchgelUhn. Gerade bei Tapesheginn wirky dus
Mawrerlebnis sug Licht, Schnee und Landschalt besonders
intensiv. Die Schitnheit der Natur will in Sulle erspin wer-
den, In solchen Siuationen kann cin Bberschwenglich-lautes
Aulwiirmen sthren und genullvolles meditatives Skifuhren
verhindern, Der Skilehrer kunn dus Notur: und Schwunger
lebnis lenkend beeinllussen

Beirpicl: Neuschnee und Sonne. M dem Abgang aus dem
Quartier erliuien der Skilehrer sein Anliegen Fiir das Erleben
des sehdnen Morgens in Stille: Jeder gestalier selbstlindip
seine Aulwlnnung im bewegunpsukuven Anmarsch zum
Ll b Skigelinde 1851 sich die Gruppe aul und jeder Kurs-
teilnehmer 1Uha wn einem stillen Platz e sunfies Dehnpro-
gramm durch. AnschlieBend nimmt die Gruppe schweigend
Kontuki wil, Sie Mihn schweigend min rechi grollem Abstand
der Kursieilnehmer rucinander einen bekannien Heuschnee:
hung ub und versucht sich meditativ 2y versenken in das
Schwingen i neven Schnee

Die hohe Kunst des Eimfulrens: Den Tag medivaty o
schwingen!
Litaratur:

De Marees. Horsit/Mesier. Joachom Spariphysiniogee
Frank o s Mam 1982

Kuwhiler, Walier: Sheackos: 125 ungewohnhohe Schwongy
wind Spromge Bitblingyen 1985

Fopypmer, Werneo/ Hueher, Walies olted o WD Spact winl

i'lnl:tplulun‘l! o Shabaheen wind SEdang bl Schoondord
e



Woslienelmungyzemiceerie Hmagen

3] Sensitibixicrung fur den Isi-Wen det
realisicnen Bewegungsaulgabe

b) Fulbelasiungsschwerpunkic festsiel-
ien und dic damit verbundene Vor-,
Ruck- und Mitiellage wahmehmen

c) Konzentranion aul dic Spannung der
Oberschenkel

d)Atmung und Bewegung. 2 B. Ewnar-
mung bey Schwungauslosung

e} Aul-und Abkanien der Sk Erlangen
des Gleit- und RutschgelGhis

) Wechsel von Spannung und Span-
nungsiosung ber gebeupter Halng
und volliger Streckung 1n Verbmn-
dung mut Atemrhythmisicrung

giZusammenhang zwischen Kopf- und
Korpersicuerung ber der Wahmeh-
mung der Kérperbewegungen des
Panners

k) Zusammenhang rwischen Gelthlen/
Stimmungen und Spannungszustan-
den

i) Gegensauerfahrungen machen

LiBewultheit der Kniesicucrung
wabimchmen

11 Bewullimachen der Schokoladen-
sciic

mEricbnmoglichkenen bei verschie-
denen Schwungen erschiicben

niGelandesprunge

o1 Visualisicrungsubungen - gedank-
lwhe Vorwegnahme

Ubungen zur Korperwalirnchmung und Bewepungserfahrung /100

Huowenxe i Ulneng

Regasteen emunal woraul the boim Skilahren achiet! = Ab
Angwonen kommen mest Bepnflc far Soll-Wene. Geluhic
sichen aberim Vordesgrund.

Fur dic Korperlagen werden Zahien cingesetzr.

|. Fullballen - Vorlape

2. ganzer Ful - Minellage

3. Ferse - Rucklage

Anhand der Zahien wird die entspanaiesic und gefahrlose.
ste Lage erfibh und dic optimale Vencilung des Korperge-
wichis erfahren

In Verbindung mut b) erweist sich dic Mitteliage ais beson-
ders sicher und angenchm. Langere Rickenlage und dama
héhere Sp g m Oberschenkel kann Gber lingere Zen
unangenchm sein

Aufl Atmung wird schien peachiet. Es soll daraul geachier
werden, wic und wann geatmet wird. — Hier kann wahrpe.
nommen werden, dal ber schnelier Fahn und bei Risikender
Atem angehalien wird.

Wichtrg 15t das Erfuhlender Glent- und Rutscheigenschalien
der Ski Wann stellt sich ein sicheres, gutes GefThl ein?

Beim Fahren auf Nacher Pisic soll aul bewuBics An- und
Entspannen geachiet werden und auf cinc Versiarkung der
Ausatmung lawm Ticlergehen und der Einaunung boim
Strecken und itlasten. Die Atemirequenz wird im Rhyth
mus der Belastung und Entlastung geanden und umgekehn

Es wird daraul peachiet, welche Bewepungen der Kopt
macht. Selbsibetrachiung ist hier sehr schwer, besser s
gegenscitige Beobachtung in der Gruppe. - Der Fahrer ver-
sucht zunachst. scine Emplindungen in Wore u fassen, wih.
rend die Gruppe bestitigt oder komigien (. B. Manonene)

Hierzu werden Bepnile wic lusug, traung, Null Bock™.
angstlich. aggressiv. depnmien und andere dargestellt. -
Wichug ist, welche Gemeinsamkeiten und Unterschicde
mit cigenem Fahrsul erkannt werden kbnnen. welche Zu-
sammenhange rwischen Simmungs- und Spannungszusian.
dcn bestchen.

Das Fahren_mn offenen und geschiossenen Skischuhen
verbessen dic bewulic Wahmehmung von Stabilidt und
Sicherhen. Das Fahren mit und ohne Stcke hilfi, die Wahr.
nchmungen wicder in den Korper zu zentricren, da dic
Stocke cine Viclzahl von Eindricken aulerhalb uaseres
Koérmpers vermmeln

M cincr zcnlupenanigen Bowepunp des langeczogencn

Hochschwunges Lann miensiv aul dic Bewogung der Kmic

peachicl werden

Dic enierschiedliche Beugung der Kmie fGhn zu cinem genn.
geren Kantenciniatz der schwacheren Sene. - Hierber kommt
cs meist zu cinem A ha-Erlebnis hinsichtlich der Schokoladen-
scile.

Bet Schwungen ma akiver Hochentlasiung faszimicn der
Wechsel rwischen Sicecken und Beugen/SchireBien des Kaor
pers (Doppelstockeinsaiz). Umsieigeschwinge sind schr be-
lasiungsimiensiv. = Der Wechsel zwaschen Spannung und
Spannungsicsung 15t hier besonders cindringlich ericbbar.
Kurzschwurze, als Panliclhochschwinge. als Umsicige-
schwinge oder Ausglechschwunge. sind schr rhythmusbe-
1onc. Spannung und Entspannung wechseln schacll,

Das schnelle Schubfahren verlagen dic Wahmehmungszen-
inerung aul den Fahnwind dic Aimung sowic die Ermudung
der Muskulatur oder 1381 den Kérper in einen Rauschzustand
versinken (Rausch der Geschwindigheit)

Trickskischwinge helfen die Prinzipien der Korpererfahrung
deutlicher 2ur Anwendung zu bringen

Sicintensivieren durch das Gelahrenmoment und das Risiko
@as Eriebnis der verstarkien Differenzierung von Spannung
und Spannungsigsung.

Visualisieren 1 e1ne mogliche Fonm der Eigenprogrammie-
rung des UnicrbewuBisens durch Snmulation einer Bewe-
gung. Das Unicrbewulisein pewinnt an Sicherneit, von der
wirn der Bewcgungsavsfuhrung profiticren (2. U gedankh.
ches Abfahren ciner Sirecke min Kurven, Hindemissen usw )
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. Voraussetzungen fiir die Fulispicltechnik GrabowSki

ensibilitit:
s gezielte Einsetzen und Belasten bestimmter Zonen der FuBsohle sollte trainiert sein

barfult oder im Sport- oder Alltagsschuh
im Skischuh unangeschnallt
im Skischuh angeschnallt

ki

16glichst breite Schaufel giinstig
radien unter 18 Meter notwendig
iirzere Lingen des Typs bevorzugt

schuh:

‘ufSbett vorne nicht zu schmal
*latz fir den Vorderfufy

Jruck auf FuBrist gering ‘
chaftneigung in der Grundeinstellung nicht iiber 5/6 Grad Neigung

Schaftbeweglichkeit nach vorne auch in der Kiilte gut
Schaftweg ziemlich weit

Kompromisse und Nothilfen:
Schnallen im Vorderful nicht zu streng anziehen

Zweite Schnalle von oben dffnen oder sogar aushaken (Sie darf nicht auf dem Rist beim Beugen

aufsitzen.)

Oberste Schnalle und Abschlussband immer gut anzichen, damit der Schaft gefithrt werden kann

46

(FuBtechniken — vor allem das Rochieren — konnten auch mit etnem Schuh nach dem Patent

Heierling (Davos) gut unterstiitzt werden.)

Abgrenzungen:

Beim Pedalieren muss der Wechsel von einem auf dem anderen Ski allein in den Beinen ablaufen.

Keine Korperstreckung!

Beidfiissiges Anschneiden mit dem Vorderfull und Abdruck von den Fersen ist moglich.
Eine Fulsohlentechnik mit GroBbzehengriff, Auffenskibelastung und enger Skifiihrung funktioniert,

erschwert aber das Carven und ist stranfillig.

46
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3. Technik GrabowSki

1. Rochieren mit GrabowSki

Abfolge bei einem Rechtsschwung:

2.

in der Schrigfahrt zuniichst beide Ski belastet

am Ende alleinige Talskibelastung (= rechter Ski)

auf dem Talski — der nun zum Innenski wird — wmkanten mit Kleinzehengriff

einfahren in den Hang aufl dem Innenski
auf beiden Ski oder auch auf dem rechten Innenski weitersteuern

am Ende alleinige Talski/Aullenskibelastung

1. Rochieren

Aubenski — azyklischer
Innenski — Belastungswechsel
Aubenski + Kleinzehengriff

2. Pedalieren

von Innenski Abrollen Kleinzehe-
zu Innenski Fullkante- Aullenferse
von Kleinzehe zur |+ diagonaler Wechsel
Aulienferse

2. Pedalieren mit GrabowSki

Abfolge bei einem Rechtsschwung:

1. in der Schriigfahit zuniichst beide Ski belastet

2. am Ende Belastung des Talski (rechter Ski) und

3. sofortiger Zugriff der Kleinzehe (rechte Kleinzelie) zum Anschneiden
4. einfahren auf dem rechten Innenski

5. im Stevern auf die FuBkante des Innenski zuriickgleiten und verweilen
6. in der Endphase auf die Aullenkante der rechiten Ferse gehen

7. impulsiv diagonal auf die Kleinzehe des linken Fulles wechseln

47



3)6(354@9;1:‘] bedec
5K

lhneres Ai\sr.hneq dﬁﬂqﬂd
Kleinaghengriff

Delagdong

Talski

heres Ansdneiden cnd
EInAehe nc}r:ﬁF

lasty nq 7 T
15ki - "

92 von 93

49
4. GrabowSki — Ubungsprogramm

Als junger Maulwurf muss man sich einen leichten Hang fiir die ersten Ubungen im Graben
aussuchen. Man sollte auch mal schneller, mal langsamer graben - je nach Bodenbeschaffenheit

Vorwiirtsgraben beidfiissig - iibungshalber
e Im Schuss mit beiden Vorderfiien und Zehen die Spur mehrmals angraben
* Ebenso sich mit beiden FiiBen ftnnlich in eine Kurve hineingraben.

GroBzehengriff (Pronation) - wie in alten Zeiten
*  Aus der Schussfahrt mit der rechten GroBzehe einen linken Gang und mit der linken
Grolizehe einen rechten Gang graben,
e Die GroBzehe mehrmals bei einer Kurve ansetzen,

Kleinzehengriff (Supination) - fiir die Expedition ins Neuland
*  Mitder linken Kleinzehe sich den Hang hinabgraben und eine linke Kurve fahren,
»  Mit der rechten Kleinzehe den Hang talwiirts anbaggern und nach rechis abbicgen.

Kleinzehengriff - und Fulikante
e Nach dem Anbaggemn auf der gleichen Fullkante dahingleiten.
o Kleinzehengriff und durchziehen auf der Kante bis zur Ferse — iibersetzen.

Fersensupination — Suche nach Beschleunigung
e Mehrmals in der Schriipfahnt
e Mit Ubersetzen zum Kleinzehengriff und Anschneiden

Rochieren — feinfiihliges Anschneiden
e Versuche ohne Skischulie und im Skischuh
*  Versuche in der Fahrt

Pedalieren — Anschneiden und Beschleunigen
e Versuche ohne Skischuhe und im Skischuh
s Versuche in der Fahrt

Erinnerung: Auch der Skifahrer ist zu Full unterweps!
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