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Impulse, Anleitungen und
Unterrichtsmaterialien findet mameiedren
den Skilehrplanen auf der neuen Online-
Plattform flr Wintersport an Schulen
(www.wintersportschule.de).



WintersportSCHULE

Herzlich Willkommen auf der deutschlandweiten Online-Plattform
fur Wintersport an Schulen

Das Portal richtet sich bundesweit an Lehrkrafte sowie
Schilerinnen und Schuler der weiterfGhrenden Schulen. Sie finden
hier Fakten und Argumente fur Wintersport im schulischen und
aulSerschulischen Bereich, ein umfangreiches Angebot an
methodisch aufbereiteten Unterrichtsmaterialien sowie zahlreiche
Informationen zum rechtlichen Rahmen, zu Sicherheits- und
Umweltaspekten und zur Planung von Wintersportfahrten mit
ihrer Schulklasse.



WintersportSCHULE:
Ziele und Inhalte des Projekts, Initiatoren und Projekttrager, Projektteam und-
partner, Statements der unterstitzenden Wintersport-Experten.

Pro Wintersport:
Fakten und Argumente flr Wintersport an Schulen, Inklusion, Hinweise zu Jugend
trainiert fur Olympia und Kooperationen von Schule und Verein.

Planung und Organisation:
Hilfestellung fur die Planung und Organisation von Wintersporttagen und -
fahrten, Lehrer- und Elterninformationen, Recht und Erlasse.

Unterricht:
Saisonal Ubergreifende Materialsammlung, Programme und Ubungen fir die
Wintersport-Praxis sowie facherverbindende Einheiten fur den Lernort Schule

Sicherheit und Umwelt:
Tipps und Hinweise zur Sicherheit im Schnee sowie zu umweltrelevanten Themen
des Wintersports flr den Schulunterricht.

Service:

Die wichtigsten Akteure und Ansprechpartner fir den Wintersport an Schulen,
Jobs im Schnee sowie bundesweite Fort- und Weiterbildungsangebote fur
Lehrkrafte.
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Besonderheiten der Sportarten (Ski und Board)

» Unabhangigkeit von Last-Kraft
» Keine Bewegungsformen aus dem Rennlauf

» Anfangerorientierte Bewegungsformen
» Spiel mit den auflleren Kraften

» Konkurrenzlose Sportart
» Sportart mit Vorbereitungsteil (Skigymnastik)

» Vielfaltige Sportart
» Natursportart

» Familiensportart
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Sicherheit im Unterricht (Ski und Board)

» Verantwortlichkeit des Skilehrers — gegenuber den Skischuler

> Sicherheit im Skiunterricht — vor dem und wahrend des Unterrichts

» Schulung der FIS — Regeln - Erziehung zum sicherheitsbewussten Verhalten

» Bekanntmachungen
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Verantwortlichkeit gegenuber dem Schiler

- beruht auf Dienstvertrag
« beinhaltet Vermittlung des Skifahrens
« beinhaltet die Vermittlung des richtigen Verhalten im Skibetrieb

« bedeutet vor allem bei Kindern Aufsichtspflicht (erhéhte
Sorgfaltspflicht!)
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Verantwortlichkeit des Lehrers (Ski und Board)

Verantwortung

a a

Strafrecht Zivilrecht

] ]

Fahrléssigkeit
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Fahrlassigkeit (Ski und Board)

Fragen zur Fahrlassigkeit:

Ware das Ereignis vermeidbar gewesen?

Vermeidbarkeit: Ist das Ereignis voraussehbar gewesen?

Zivilrechtlich: Ist die erforderliche Sorgfalt beachtet worden?

Grundlage der Uberpriifung:

U.a. Prifungsordnungen, Lehrplane
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Rechtliche Konsequenzen

« Strafrechtliche Verantwortlichkeit = Strafe fur ein bestimmtes Handeln
oder Unterlassen und eine dadurch verschuldete fahrlassige Totung,
Korperverletzung oder Sachbeschadigung, wenn das eingetretene
Schadensereignis vermeidbar gewesen ware

« Zivilrechtliche Haftung = fur einen Schaden (Schadenersatz und
Schmerzengeld), wenn der Skilehrer die im Verkehr erforderliche Sorgfalt
nicht beachtet hat

« Aufsichtspflicht = Verantwortlichkeit fir die Gefahrenabwendung, denen
Minderjahrige oder durch Vertrag Anvertraute ausgesetzt sind, erstreckt
sich auch auf die Rechtsguter Dritter (Leben, Gesundheit, Kérper, Eigentum) =
zumutbare Vorsorge des Skilehrers, die Skischuler sicher und
unverletzt nach dem Skiunterricht zurtckzubringen
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Sicherheit im Unterricht (sSki und Board)

Betriebssicherheit

Kontrolle der Ausrlstung

Lift- und Bahnbenutzung

Ubungsbetrieb

1.Hilfe

Erziehung zum sicheren Verhalten

« Motivation
« Wissen

« Fahrtechnisches Konnen
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Kontrolle der Ausriistung (ski und Board)

Ski/Board

Bindung/Bremse/Fangriemen

Stiefel

Skistock

. Helm

« Protektor

. Schneebrille/Sonnenbrille

. Kleidung
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Kontrolle der Ausriistung (ski und Board Vgl. Intersport)

Ski

Bauart

Entspricht die Bauart des Skis dem Fahrkdnnen? Biegeharte Ski sind beispielsweise etwas
flr ?]portliche Fahrer, biegeweiche Ski sind flr Anfanger gut geeignet. Gute Beratung ist
wichtig.

Optische Kontrolle o o -

Sind meine Ski bzw. ist mein Snowboard unbeschadigt und in einsatzahigem Zustand?
Lange

Passt die Skilange / Snowboardlange noch zu meinem Fahrkonnen und meiner
Korpergrofse? Achtung: Vor allem bei Kindern uberprafen!

Kanten | |

Smld die Kanten gerade, rostfrei und korrekt geschliffen?

Belage

Sind die Belage frei von Kratzern und Rillen und ausreichend gewachst?

Service
Wann wurde der letzte Ski/Snowboardservice beim Fachhandler durchgefihrt? Einmal

im Jahr sollte dies stattfinden. Sind die Ski bei Diebstahl und Bruch versichert?

Siehe:Intersport Broschiire: Vor dem Start in den Winter undwwv.sicher-im schnee.de
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Kontrolle der Ausrustung (ski und Board Vgl. Intersport)

Bindung
Optische Kontrolle

Sind meine Bindungen in einem optisch einwandfreien Zustand?

Sind bei meinen Sniowboardbindungen Fangleine (Leash) und Fupad noch vorhanden und

einsatzbereit?

Verschlusssysteme

Ist die Auslosung korrekt? ]

Bindungsplatten und -Befestigungen S

Bieten die Bindungsplatten nocheiné qute Auslosemaglichkeit?

Sind alle Schrauben vollstand|E und fest angezogen? .~

Sind die Skibremsen noch funktionstuchtig und vollstandig?

Einstellungen ) .

Ist die Bin urzjg zB. TUV zertifiziert? ) . . o

Entsprechen die Einstellungen noch meinem Fahrkdnnen / Gewicht? Reicht die Einstellskala aus?

Habe ich meine Blndungsemstellung schon technisch prifen lassen? .

|(<E.|n(§nal ’)m Jahr sollten Sie die Bindung von Ihrem Sportfachhandler priifen lassen, vor allem bei
indern!

Achstung: Bi]ndungseinstellungen konnen sich im Laufe der Zeit dndern, auch wahrend der Einlagerung

im Sommer!

Ist die Auslosefunktion korrekt, funktioniert sie auch bei verschmutzten Schuhsohlen

Ermoglicht die Bindung ein ungehindertes Durchbiegen des Skis, ohne gleich auszulosen?

Tipp:, Tauschen Sie Ihre Ski niemals mit anderen, auch wenn die Bindun% auf lhre Schuhlange passt: Nur
eine individuell auf Sie eingestellte Bindung kann richtig auslosen und ist somit sicher.
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Kontrolle der Ausriustung (ski und Board Vgl. Intersport)

Ski /Snowboardstiefel

Optische Kontrolle

Sind meine Ski’Snowboardstiefel noch rissfrei und in gutem Zustand?

Schuhtyp

Entsprechen die Stiefel meinen Anforderungen und meinem Fahrkénnen?

Passform

Bieten die Schuhe noch optimalen Halt?

Ist die Passform angenehm und druckfrei?

Lieat der Schuh im Ferserr und Ballenbereich fest an?

Habe ich Druckstellen beim Ausziehen der Schuhe? Vor allem bei Kindern Uberprufen!
Lasst sich der Innenschuh dem Fuf$ anpassen?

Schnallen

Sind alle Schnallen vollstandig vorhanden?

Sind die Schnallen verstellbar, lassen sie sich feinjustieren und auch bei schlechten
Wetterbedingungen leicht einstellen?

Sohle/Sohlenplatte

Haben die Sohlen noch genlgend Profil?

Hat mein Fachhandler in Verbindung mit dem letzten Skiservice den optimalen Sitz des
Schuhs in der Bindung gepruft?

Hat der Stiefel abnehmbare Sohlenplatten? Abgenutzte Sohlenplatten verandern die
Bindungsauslosung.
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Kontrolle der Ausriistung (ski und Board Vgl. Intersport)

Stocke

Optische Kontrolle
* Sind weder die Stocke verbogen noch Risse im Material zu erkennen?
« Haben die Skistocke die richtige Lange?
. Sind die Schlaufen noch funktionsfahig? Sind Sicherheitsschlaufen vorhanden?
. Sind die Teller unbeschadigt und noch vorhanden?
Haben Sie den richtigen Stock fur lhre Skisportart gewahlt
* Ist der Teller noch komplett?
Helm
Optische Kontrolle
Ist mein Helm in Ordnung?
Innenfutter/Passform
Driickt oder rutscht nichts? Vor allem bei Kindern Gberprifen!
Verschluss und Gurte
Ist der Kinnriemen richtig eingestellt?
Lasst sich der Verschluss leicht bedienen?
Material
Ist der Schutz noch optimal gegeben?
Vorsicht: Kommt es zu einem Sturz, verformt sich das Material, oder es bilden sich unsichtbare Risse.
Der Helm kann damit nicht mehr optimal schutzen. Nach einem schweren Sturz sollte der Helm
deshalb besser ausgetauscht werden.
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Kontrolle der Ausriistung (ski und Board-Vgl. Intersport)

Protektor

Passform
Sitzt der Protektor passgenau und schrankt mich beim Sport nicht ein?
Komfort
Kann ich den Protektor bequem unter meiner Kleidung tragen und stimmt die
Luftzirkulation?
Gurte
Lassen sich die Gurte noch einwandfrei einstellen?
Material
Ist der Schutz noch optimal gegeben? Durch die Energieaufnahme bei einem Sturz
verformt sich evtl. das Material auf von aufSen unsichtbare Weise und kann damit nicht
mehr optimal schutzen. Nach einem schweren Sturz sollte der Protektor deshalb besser
ausgetauscht werden.
Skibrille
FREIE SICHT BEI JEDEM WETTER:
Funktioniert der Anti-Beschlag-Schutz noch?
SCHUTZ:
ES_’c(h:ljtz’[ sie fur meinen Einsatzbereich ausreichend vor UV-A- und UV-B-Strahlen?
ICHT:
Habe ich eine hell-beschichtete Skibrille fir wolkige Tage und eine dunkel-beschichtete
Skibrille fir sonnige Tage?
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Helmpflicht Bayern

In den bayerischen
kultusministeriellen
Bakanntmachungen wird
das Tragen von
Skihelmen bei
Schulskikursen
empfohlen.
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der weif3-blaue Pluspunkt

Beim Skifahren wihrend der Klassenfahrt nur mit Helm auf die Piste

Ski-Helme konnen

schwere Verletzungen vermeiden

Schiilerinnen, Schiiler und Lehrkréfte sollten beim schulischen Skisport
nur mit Helm auf die Piste. Das empfehlen der Bayerische Gemeindeunfall-
versicherungsverband, die Bayerische Landesunfallkasse und die Unfall-
kasse Miinchen. ,Am besten machen Lehrer schon bei der Vorbereitung
von Wintersporttagen oder Skikursen deutlich, dass der Helm beim alpinen
Skisport oder Snowboarden ein HéchstmaR an Sicherheit bietet*, sagt Heiko
HauRel, Priventionsexperte beim Bayerischen Gemeindeunfally
rungsverband. ,,Dann gibt es hinterher keine Diskussionen auf der Piste."

Seit Jahren empfehlen der Bayer. GUVV/
die Bayer. LUK und die UK Miinchen drin-
gend, ohne dass dazu eine gesetzliche
Verpflichtung vorliegt, und auf Grundlage
b di des

yerisch isteriums, bei
Wintersportaktivititen, wie Ski fahren
und vboarden, rodeln und eislauf
einen Helm zu tragen.

Der Hintergrund

Helme kénnen Unfélle zwar nicht verhin-

dern, aber die Schwere der Verletzung
ind: Das zeigen verschi

Die Ursachen sind Kollisionen, aber auch
Stiirze auf gut préparierte, harte Pisten.
Osterreichische Untersuchungen haben

Untersuc So betreffen 10 bis 15

b

Prozent aller Verletzungen den Kopf, was
in der Regel schwerwiegende Folgen hat.

wder weit-blaue Pluspunkt* erscheint als

8 dass 50 Prozent we-
niger Gehi hii leiden als
Skifahrer ohne Helm. Daher besteht in
Osterreich und Italien bereits eine Helm-
pflicht. Dort diirfen Kinder und Jugend-
liche nur mit Helm auf die Pisten.

zufolge sogar bis zu
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60 Prozent der Verletzungen durch das

Tragen von Skihelmen vermieden werden.

In Frankreich ist zum Beispiel seit 1995
der Anteil der Kinder unter 14 Jahren, die
beim Skifahren einen Helm tragen, von
15 auf 90 Prozent gestiegen. Die Zahl der
schweren Kopfverletzungen nahm im
selben Zeitraum deutlich ab.

Wie aber findet man den richtigen Helm?
Experte HiuBel: ,Der Helm sollte die DIN
EN 1077 Helme fiir alpine Skildufer und
fiir Snowboarder erfilllen. Ganz wichtig:
Der Helm muss passen. Er sollte deshalb
unbedingt ausprobiert werden, bevor es
auf die Piste geht.*

Das Tragen von Helmen ist ein ganz wich-
tiger Teil der sicheren Organisation schu-
lischer Skisportveranstaltungen, fur die
die Lehrkraft die Verantwortung tragt.
WJAuf der Piste ist der Lehrer Vorbild*, sagt
HiuBel. .Das bedeutet, auch beim Thema
Helm mit gutem Beispiel voranzugehen.
Wenn sich die Freizeitsportler auf der Piste
das Helmtragen ebenfalls abschauen, um-
so besser!*

Weitere Informationen

zur sicheren Gestaltung

von Klassenfahrten und
Wintersport erhalten

Lehrkréfte im Faltblatt

~Hinweise und Tipps zur
Durchfiihrung von Win-
tersporttagen*” (Bestell- ——
nummer: GUV-X 99931). Zu be-
achten sind auch die Regeln der
International Ski Federation (FIS) zum
sicheren Skifahren.
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Helmpflicht Osterreich

In Osterreich gibt es inzwischen landesspezifische gesetzliche Regelungen:

Burgenland

Vereinbarung gemafd Art. 15a Abs. 2 B-VB uber die Helmpflicht beim Wintersport

Geregelt wird, dass Minderjahrige bis zum vollendeten 15. Lebensjahr beim Befahren von Schipisten im Rahmen der Wintersportawsibung,
jedenfalls beim Alpinschilauf und Snowboarden, einen handelsublichen Wintersporthelm tragen sowie dass die Erziehungsberechtigten und
Aufsichtspersonen fir die Einhaltung dieser Verpflichtung im Rahmen ihrer Moglichkeiten und des ihnen Zumutbaren Sore zu tragen haben.

Karnten

Karntner Sportgesetz, § 9b Helmpflicht

Minderjahrige bis zum vollendeten 15. Lebensjahr haben beim Befahren von Schipisten und pistenahnlichem freien Gelande im Rahmen der
Wintersportaustbung einen handelsiiblichen Wintersporthelm zu tragen. Die Erziehungsberechtigen und Aufsichtspersonen haben fur die
Einhaltung dieser Verpflichtung im Rahmen ihrer Maglichkeiten und des ihnen Zumutbaren Sorge zu tragen.

Niederdsterreich

Niederosterreichisches Sportgesetz, § 26b

Helmpflicht beim Wintersport

Die Erziehungsberechtigten und Begleitpersonen mussen sicherstellen, dass Minderjahrige bis zum vollendeten 15. Lebensjahr beim
Befahren von Schipisten und pistenahnlichem freien Gelande beim Wintersport einen handelsublichen Wintersporthelm tragen.

Oberobsterreich

Oberosterreichisches Sportgesetz, § 3a Helmpflicht beim Alpinschilauf und Snowboarden

Beim Alpinschilauf und Snowboarden haben Minderjahrige bis zum vollendeten 15. Lebensjahr beim Befahren von Schipisten einen
handelsiiblichen Wintersporthelm zu tragen. Die Erziehungsberechtigten und Aufsichtspersonen haben fur die Einhaltung dieser
Verpflichtung im Rahmen ihrer Moglichkeiten und des ihnen Zumutbaren Sorgen zu tragen.

Quelle: www.laspo.de
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Helmpflicht Osterreich

Salzburg

Vereinbarung gemaf Art. 15a 2 B-VB uber die Helmpflicht beim Wintersport

Geregelt wird, dass Minderjahrige bis zum vollendeten 15. Lebensjahr beim Befahren von Schipisten im Rahmen der Wintersportausiibung,
jedenfalls beim Alpinschilauf und Snowboarden, einen handelstblichen Wintersporthelm tragen sowie dass die Erziehungsberechtigten und
Aufsichtspersonen fir die Einhaltung dieser Verpflichtung im Rahmen ihrer Moglichkeiten und des ihnen Zumutbaren Sore zu tragen haben.

Steiermark

Steiermarkisches Landessportgesetz, § 20b (2)

Helmpflicht beim Wintersport

Beim Alpinschilauf und Snowboarden haben Minderjahrige bis zum vollendeten 15. Lebensjahr beim Befahren von Schipisten und
Schirouten einen handelstblichen Wintersporthelm zu tragen. Die Erziehungsberechtigten und Aufsichtspersonen haben fur die Einhaltung
dieser Verpflichtung im Rahmen ihrer Moglichkeiten und des ihnen Zumutbaren Sorge zu tragen.

Tirol
keine Helmpflicht

Vorarlberg
keine Helmpflicht

Wien

Gesetz iiber die Unterweisung in Wintersportarten, 2. Abschnitt Helmpflicht beim Wintersport § 3. (1) Die Erziehungsberechtigten und
Aufsichtspersonen mussen sicherstellen, dass Minderjahrige bis zum vollendeten 15. Lebensjahr beim Befahren von Schipisten im Rahmen
der Wintersportausibung, jedenfalls beim Alpinschilauf und Snowboarden, einen handelsiiblichen Wintersporthelm tragen.

(2) Erziehungsberechtigte und Aufsichtspersonen haben fiir die Einhaltung dieser Verpflichtung im Rahmen ihrer Mdglichkeiten und des
ihnen Zumutbaren Sorge zu tragen.
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Helmpflicht Italien

In den italienischen Skigebieten besteht fur Kinder unter 14 Jahren Helmpflicht. Diese qilt seit dem
1.1.2005
Ungeschutzte Ski- oder Snowboardfahrer missen damit rechnen, an der Abfahrt gehindert zu werden.

Es gibt auch noch keine klare Richtlinie, wie die Helme beschaffen sein missen. Zusatzlich wird die
Zahl der Warnschilder auf den Pisten erhoht.

Schiiler ohne Helme sind vom Skikurs auszuschliel3en
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Lift- und Bahnbenutzung (ski und Board)

« Vorbereitende Ubungen

« DSV-Tipps zum Liftfahren
Schlepplift, Sessellift

* DSV-Tipps fur Pistenraupen

* Die 10 DSV Gesundheitsregeln fur Skifahrer (keine Verbindlichkeit)
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DSV.-Tipps fur Schleppliftfahrer

Die DSV-Tipps dienen der Sicherheit aller Pistenbenutzer. Anweisungen des Liftpersonals gehen aber im Zweifel vor. Wer Kinder in seiner
Obhut hat oder anvertraut bekommt, soll ihnen helfen, die DSV-Tipps und die Anweisungen des Personals einzuhalten.

1.Anstellen

Bitte geordnet anstellen und nicht vordrangen. Bei Tellerliften einzeln, bei Doppelblgel paarweise, um unnotige
Wartezeiten zu vermeiden. Snowboarder steigen aus der hinteren Bindung. Nur bei Liften ohne Einstiegshelfer Teller
oder Bugel selbstandig ergreifen.

2. Einsteigen

Stocke in die dulBere Hand nehmen und zugig an die Einstiegsstelle herantreten. Nach innen wenden und mit der freien
Hand nach dem Schleppbugel greifen.

3. Anfahren

Nicht auf den Bugel setzen! Aufrecht stehen, leicht gegen den Bugel lehnen und sich ziehen lassen. Snowboarder
stellen den freien Fuls zwischen die Bindungen.

4. Wahrend der Fahrt

Gleichgewicht halten. Bei Doppelbtgel weder nach aufSen noch auf den Bugelpartner lehnen.

5. Keine Experimente

Auf der Lifttrasse bleiben und nicht Slalom fahren. Niemals vorzeitig aussteigen, damit gefahrdet man sich und andere..

6. Verhalten nach einem Sturz
Wer sturzt, muss sich bemuhen, die Lifttrasse sofort frei zu machen. Nachfolger kdnnen oft nicht ausweichen.

7. Vor dem Ausstieg
Rechtzeitig auf das Aussteigen einrichten. Darauf achten, dass der Schleppbugel sich nicht in der Kleidung verfangt.

8. Aussteigen

ZUgig zur vorgeschriebenen Seite aussteigen. Bugel in Zugrichtung loslassen. Seitliches Wegwerfen bringt andere in
Gefahr.

9. Ausstiegsbereich verlassen

Sofort den gesamten Ausstiegsbereich verlassen, damit die Nachfolgenden Platz haben. Wer hier verweilt, kann
aulderdem von einem pendelnden Bugel getroffen werden..
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DSV-Tipps fur Sesselliftfahrer

Die DSV-Tipps dienen der Sicherheit aller Pistenbenutzer. Anweisungen des Liftpersonals gehen aber im Zweifel vor. Wer Kinder in seiner

Obhut hat oder anvertraut bekommt, soll ihnen helfen, die DSV-Tipps und die Anweisungen des Personals einzuhalten.

1. Anstellen

Bitte geordnet anstellen und nicht drangeln. Hinweise auf Mindestgrofde von Kindern beachten. Keinen
Einstiegsplatz frei lassen, um unnotige Wartezeiten zu vermeiden. Snowboarder steigen aus der hinteren
Bindung.

2. Einsteigen

Zugig zum Forderband oder an die Einstiegsstelle bewegen und Stocke in eine Hand nehmen. Blick nach
hinten wenden und den herannahenden Sessel beobachten. Nach dem Hinsetzen Sicherungsbugel schlieRen
und dabei Ricksicht auf Sesselpartner nehmen. Ski auf den Raster stellen und ruhig halten, damit es nicht zu
einer ungewollten Bindungsdffnung kommt.

3. Wahrend der Fahrt

Bitte ruhig sitzen, Ski in Fahrtrichtung halten und nicht schaukeln. Bis zum Ausstieg fahren. Wer vorzeitig
aussteigt, gefahrdet sich und andere. Das Hinabwerfen von Gegenstanden und das Rauchen ist aus
Sicherheits- und Umweltgrinden streng verboten.

4. Fahrtunterbrechung

Auch bei langerer Fahrtunterbrechung Ruhe bewahren und Sesselpartner beruhigen. Unbedingt
Informationen abwarten, niemals eigenmadchtig handeln. Abspringen ist lebensgefahrlich, weil der
Hohenabstand zum Boden immer tauscht.

5. Vor dem Ausstieg

Rechtzeitig auf das Aussteigen einrichten. Sicherungsbugel erst bei Erreichen des Hinweisschilds 6ffnen und
vor der Ankunft die Skispitzen anheben.

6. Aussteigen

Zur vorgeschriebenen Seite hin aussteigen und sofort den gesamten Ausstiegsbereich verlassen. Wer hier
verweilt, gefahrdet die Nachfolgenden und sich selbst.
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DSV-Tipps gegenuber Pistenraupen

1. Eigenverantwortlichkeit des Pistenbenutzers

Mit dem Einsatz von Pistenraupen muss jederzeit auch wahrend des Skibetriebs gerechnet werden. Der
Pistenbenutzer soll bei seiner Spurwahl stets daran denken, dass die Gerate haufig bergwarts fahren, schwer
lenkbar sind und der Fahrer das Gelande nicht immer rundum voll Gberblicken kann.

2. Abstand halten

Einer Pistenraupe, egal ob sie fahrt oder steht, darf der Pistenbenutzer niemals zu nahe kommen. Er muss
immer damit rechnen, dass sie plotzlich die Fahrtrichtung andert, anhalt oder rickwarts fahrt. Der
Sicherheitsabstand darf deshalb zur Vorder- und Ruckseite 15 Meter, zu den Seiten 3 Meter nicht
unterschreiten.

3.Nicht anhangen

Die Fahrmandver der Pistenraupen sind unberechenbar. Anhangen ist lebensgefahrlich!.

4. Manchmal verdeckt

Pistenraupen mussen auch im nicht einsehbaren Gelande oder an Engstellen arbeiten. Dabei fahren sie oft
bergwarts. Mit ihrem plotzlichen Auftauchen ist jederzeit zu rechnen. Der Pistenbenutzer muss deshalb auch
zur eigenen Sicherheit stets auf Sicht fahren und Gelandespringe unterlassen.

5. Vorrang der Pistenraupen
Pistenraupen immer den Vorrang einraumen und zuerst passieren lassen. Der Pistenbenutzer muss im Zweifel
in ausreichendem Abstand anhalten, bis das Gerat vorbei ist. Dies gilt vor allem im Bereich von Engstellen.
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Park-Regeln

1.

Riicksichtnahme auf andere Fahrer im Park

Jeder Skifahrer und Snowboarder muss sich so verhalten, dass er
keinen anderen gefahrdet oder schadigt. Solange sich jemand im
Landebereich des Obstacles befindet, darf keinesfalls losgefahren
werden. CALL YOUR RUN!

. Beherrschung der Geschwindigkeit und der Fahrweise

Jeder Skifahrer und Snowboarder muss auf Sicht fahren. Geschwin-
digkeit und Fahrweise sollten dem Kénnen, den Geldnde-, Schnee-
und Witterungsverhltnissen sowie der Verkehrsdichte angepasst
werden. Man sollte nur die Obstacles fahren, die dem eigenen
Ksnnen entsprechen und vorher besichtigt wurden.

. Wahl der Fahrspur/Anhalten

Ein Skifahrer/Snowboarder darf sich im Landebereich oder an
uniibersichtlichen Stellen, wie hinter Gelandekuppen, nicht dauer-
haft aufhalten. Ein gestiirzter Fahrer muss eine solche Stelle so
schnell wie moglich frei machen.

. Aufstieg und Abstieg

Ein Skifahrer oder Snowboarder, der aufsteigt oder zu FuR absteigt,
muss den Rand des Parks benutzen. Auf keinen Fall sollte man
sich im Landebereich der Obstacles aufhalten!

. Beachten der Zeichen

Jeder Skifahrer und Snowboarder muss die Markierung und die
Signalisierung beachten. Gesperrte Obstacles dirfen nicht befahren
werden — den Anweisungen der Shaper ist Folge zu leisten.

. Hilfeleistung

Bei Unfallen ist jeder Skifahrer und Snowboarder zur Hilfeleistung
verpflichtet.

. Ausweispflicht

Jeder Skifahrer und Snowboarder, ob Zeuge oder Beteiligter, ob
verantwortlich oder nicht, muss im Falle eines Unfalles seine
Personalien angeben.
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Funpark-Regeln

Tipps fur eure Sicherheit

Beim Fahren im Funpark gehst du bewusst ein hoheres Risiko ein. Die
Benutzung erfolgt grundsatzlich auf eigene Verantwortung und Gefahr.

Kenne und respektiere deine Grenzen. Lass es langsam angehen und

arbeite dich nur schrittweise an schwierigere Elemente und Tricks heran.

Auch im Funpark gelten stets die zehn FIS-Regeln. Dartber hinaus soll-
test du folgende Regeln im Funpark beachten.

1. Erst besichtigen, dann fahren
Schaue dir die Elemente immer erst an, bevor du sie fahrst. Denke dar-
an, dass sich die Bedingungen im Park schnell andern kénnen.

2. Halte Sicherheitsabstand

Warte, bis der vorherige Fahrer die Landezone sichtbar verlassen hat.
Verlasse selber die Landezone so schnell wie maglich, besonders im
Fall eines Sturzes.

3. Signalisiere deinen Start

Warte bis du an der Reihe bist und drangel dich nicht vor. Zeige deinen
Start rechtzeitig vorher mit Handzeichen an. Du solltest deinen Start
zusatzlich mit dem Begriff ,Drop In“ ansagen.

4. Vorsicht beim Aufstieg

Halte dich von der Landezone, den Tables und der Sturzzone fern. Wahle
immer einen Aufstieg, bei dem du niemanden gefahrdest und wo dich
die anderen gut sehen kénnen.

5. Trage Schutzausriistung
Verwende auf jeden Fall einen Helm und wenn maglich Protektoren, um
das Verletzungsrisiko zu minimieren.

Sportzentrum

DSV- Parkregeln

6. Leiste Hilfe
Sperre im Fall eines Unfalls das Element sofort ab. Leiste Erste Hilfe
und verstandige den Rettungsdienst.

7. Respektiere die anderen

Nimm auf die anderen Parkbenutzer Rucksicht, insbesondere auf Park-
Einsteiger. Sei freundlich und hilfsbereit. Gehe sorgsam mit den Ele-
menten um und halte dich an die Regeln.

8. Beachte Sperrungen

Insbesondere wahrend des Einsatzes von Pistenraupen ist der gesamte
Park gesperrt. Bei Arbeiten an einzelnen Elementen ist dieses Element
gesperrt.

9. Halte den Park sauber
Nimm deinen Mll wieder mit oder entsorge ihn in dafir vorgesehene
Behalter. Wirf keine Zigarettenkippen weg.



@

Universitat Regensburg

FIS-Umweltregeln

Hannsjorg Held
Sportzentrum

FIS-Umweltregeln fiir Wintersportler

Skisportler und Snowboarder in aller Welt erleben die freie Natur. Sie

ist Heimat fur Tiere und Pflanzen, die auf empfindlichem Boden gedei-

hen. Sie schiitzt auch den Menschen selbst. Alle sind aufgerufen, die

Landschaft zu schonen, um auch in Zukunft Skisport und Snowboarding

in einer intakten Umwelt austuben zu kénnen und diese nachhaltig zu

sichern. Der Internationale Skiverband bittet daher die Skisportler und

Snowboarder, folgende Regeln zu beachten:

® N O N

9,

Informieren Sie sich tber |hr ausgewahltes Gebiet. Unterstitzen
Sie die Orte, die sich um die Umwelt sorgen.

Wahlen Sie umweltfreundliche Verkehrsmittel — Bus und Bahn -
zur Anreise.

Bilden Sie Fahrgemeinschaften bei Anreise mit dem privaten Auto.
Lassen Sie Ihr Auto am Skiort stehen, nehmen Sie den Skibus.
Fahren Sie nur bei ausreichender Schneedecke Ski und Snowboard.
Halten Sie sich an die markierten Pisten und Loipen.

Beachten Sie Pistenmarkierungen und -sperrungen.

Verzichten Sie auf das Fahren abseits der Pisten besonders in
Waldgebieten.

Fahren Sie nicht in geschitzte Gebiete. Schonen Sie Tiere und Pflanzen.

10. Nehmen Sie lhren Abfall mit.
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Aufgabe von Skilehrern bei Sessel- und Schleppliftfahren

Schlepplift

CONOVAWN S

Bekleidung (lange Schals, Haare etc.) Giberprifen

Liftpersonal um Mithilfe bitten und auf die Kinder aufmerksam machen (wichtig fiir den Ausstieg)
Erkunden nach dem Zustand der Liftspur (evtl. Lift wechseln)

Geordnet (z.B. paarweise) anstellen, zunachst ohne Stocke, spater Stocke in die AuBenhand

Zugig einsteigen, nach innen umschauen, Innenhand am Schleppbiigel

Schieben lassen beim Anfahren

Verhalten wahrend der Fahrt: Spur halten, nach innen neigen, offeneSkifiihrung, gerade stehen bleiben
Nach einem Sturz Liftspur sofort frei machen u. auf den Skilehrer an Ort u. Stelle warten

Vorbereiten auf den Ausstieg, Ausstiegsstelle sofort verlassen

10 Skilehrer fahrt grundsatzlich als Letzter
11. Liftfahren methodisch vorbereiten

Sessellift

1.
2.

oONOU AW

Liftpersonal rechtzeitig um Mithilfe bitten und auf die Kinder aufmerksam machen (lieber etwas warten)
Erwachsene Mitfahrer organisieren und sie bitten, gewissenhaft auf die Kinder wahrend der Fahrt auf zu
passen

. kontrollieren, dass Sicherheitsbiigel geschlossen ist; wenn nicht, sofort den Lift anhalten lassen
. schwierigste Kind selbst mitnehmen

. geordnet (z.B. paarweise) anstellen

. hicht schaukeln, ruhig sitzen und festhalten wahrend der ganzen Fahrt

. hicht abspringen oder wahrend der Fahrt aussteigen

. zugig aussteigen (Skispitzen hoch!!!)
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Ubungsbetrieb

« Hangwahl nach dem Schwachsten

« Gefahren durch:
Wind, Nebel, Steine, Abbrtche, Baume, Engstellen

« Aufwarmen

« Schwachsten konditionell nicht Uberfordern

« Auswahl geeigneter Ubungen
« Wichtige Erfahrungen

« Abfahren in der Gruppe (Schlangenfahren)
Treffpunkt, Haltepunkte, Abstande, Geschwindigkeit

« Ermudungserscheinungen

« Ausschilderungen (Lawinen, Sperrschilder)
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1.Hilfe

« Kenntnisse des Lehrers

« 1. Hilfeausrtstung Ist mitzuflhren
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Erziehung zum sicheren Verhalten

Motivation
« Vorbild des Lehrers
« Demontage schlechter ,,Vorbilder”

« Konsequenzen bei Unfallen

Wissen

« FIS-Regeln

« Ausrustung
« Wissen uber Schnee- und Wetterverhaltnisse

« Kenntnisse der 1. Hilfe
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Erziehung zum sicheren Verhalten (ski und Board)

Fahrtechnisches Konnen

« Aufwarmen
« Beobachtung anderer Pistenbenutzer

« Anhalten kdnnen
« Fahrtempo mindern
« Ausweichen kénnen
« Uberholen lernen

 Reagieren bei unsicheren Situationen

(Ruckwarts fahren, Fahren auf einem Bein)
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Fahrtechnisches Konnen — Beispiele nur Ski

Voraussetzungen

» Einbeinfahren: Schussfahrt, Schragfahrt

» Innenskischwinge: zum Hang, Kurvenfahren mit Beugen und Strecken
Steuerung auf dem Innenski, Reuelschwiinge

» Drehungen: Walzer auf beiden Ski, Drehungen
auf dem Innenski, Mond

» Ruckwarts fahren: auch Pflug

» Sprlnge: mit Anhocken, Gratschen,

uber Hindernis, Umsprung
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Fahrtechnisches Konnen — Beispiele nur Ski

Ubungen fiir den Anfanger (Auswahl)

« Zu zweit nebeneinander, Schattenfahren

« Anweisungen des anderen ausfuhren

« Ausrustungsgegenstande benennen (Farbe, Marke)
« Uberholen in der Pflugfahrt

« Uberholen durch Schussfahrt, dann Pflug

« Tempowechsel durch Gleitpflug - Bremspflug

« Ausweichen bei Bogentreten

« Stangenwald befahren
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Fahrtechnisches Konnen - Ski und Board

Ubungen fiir den Fortgeschrittenen (Auswahl)

Fremden Fahrern nachfahren

Uberholen in 5 Meter Abstand

In Linie nebeneinander fahren

Anweisungen ausfuhren

« Eisplatten, Buckeln ausweichen
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Skikurs-Regeln

©ONOUIAWN

N
o

Skikurs soll weithin als solcher zu erkennen sein

kurze Fahrabstande innerhalb der Gruppe

Schlussmann bestimmen

kein gegenseitiges Uberholen

grundsatzlich unterhalb der Gruppe abschwingen

Halten nur am Rande der Piste an Ubersichtlichen Stellen
Kursgruppe mit Blick zur Piste aufstellen

weites Queren des Hanges vermeiden

eigentlicher Skiunterricht nur am Rande der Piste auf weniger stark
befahrenen Abfahrten

. Kursteilnehmer haben die gleichen Rechte und Pflichten wie jeder, aber

auch keine Sonderrechte
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Umsetzung der FIS-Regeln in der Praxis

Erziechung zum sicheren Verhalten

1. Offenheit erzeugen
2. Wissen vermitteln

3. Ergebnis: Handlungsbereitschaft
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Schulung der FIS — Regeln (ski und Board)

Betroffenheit + Wissen

v v

Betroffenheit: Beobachtungsaufgabe

Wissen: Beschreibung der Folgen

Verhalten: Trainingsprogramme
= einsichtiges Lernen
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Umsetzung der FIS-Regeln in der Praxis

» Beobachtungsaufgaben — Sensibilisieren
» Besprechung der Folgen — Wissensvermittlung

» Trainingsprogramme — Absicherung der Handlungsfahigkeit
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FIS-Regeln

8.

9.

Hannsjorg Held

. Ruicksicht auf die anderen Skifahrer und Snowboarder

Jeder Skifahrer und Snowboarder muss sich so verhalten, dass er keinen anderen
gefahrdet oder schadigt oder ihn in der Austibung seiner Tatigkeit einschrankt.

. Beherrschung der Geschwindigkeit und der Fahrweise

Jeder Skifahrer und Snowboarder muss auf Sicht fahren. Er muss seine Geschwindigkeit und seine Fahrweise seinem
Kénnen und den Gelande-, Schnee- und Witterungsverhaltnissen sowie der Verkehrsdichte anpassen.

. Wahl der Fahrspur

Der von hinten kommende Skifahrer oder Snowboarder muss seine Fahrspur so wahlen, dass er vor ihm fahrende Skifahrer
und Snowboarder nicht gefahrdet.

. Uberholen
Uberholt werden darf von oben oder unten, von rechts oder links, aber immer nur mit einem Abstand, der dem Uberholten
Skifahrer oder Snowboarder fur alle seine Bewegungen geniigend Raum lasst.
. Einfahren und Anfahren
Jeder Skifahrer und Snowboarder, der in eine Skiabfahrt einfahren, nach einem Halt wieder anfahren oder hangaufwarts
schwingen oder fahren will, muss sich nach oben und unten vergewissern, dass er dies ohne Gefahr fur sich und andere
tun kann.
. Anhalten
Jeder Skifahrer und Snowboarder muss es vermeiden, sich ohne Not an engen oder unubersichtlichen Stellen einer Abfahrt
aufzuhalten. Ein gestlrzter Skifahrer oder Snowboarder muss eine solche Stelle so schnell wie maéglich freimachen.
. Aufstieg und Abstieg
Ein Skifahrer oder Snowboarder, der aufsteigt oder zu Fufd absteigt, muss den Rand der Abfahrt benutzen.
Beachten der Zeichen
Jeder Skifahrer und Snowboarder muss die Markierung und die Signalisierung beachten.
Hilfeleistung

Bei Unfallen ist jeder Skifahrer und Snowboarder zur Hilfeleistung verpflichtet.

10. Ausweispflicht

Jeder Skifahrer und Snowboarder, ob Zeuge oder Beteiligter, ob verantwortlich oder nicht, muss im Falle eines Unfalles
seine Personalien angeben.
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Umsetzung der FIS-Regeln in der Praxis

Trainingsprogramme
Regel 1: Rucksicht

- Erlernen von Stoppschwung und Notsturz an markierter Stelle
- Skipflege

Regel 2: Geschwindigkeit

- Gelande abfahren und schwierige Stellen notieren und danach abfahren
- Partner fahren und auf Zuruf Tempo wechseln

- Partner fahren mit gemeinsamen Stoppschwung

- Geschwindigkeitsminderung im Stangentrichter

- Hoheres Tempo nur bei frier Strecke

Regel 3: Fahrspur

- Partner Fahren, ohne Zuruf Tempo wechseln

- Partner- oder Gruppen Fahren mit gleich bleibenden vertikalen Abstanden
- Dasselbe mit gleich bleibenden horizontalen Abstanden (gleiche Aufgabe)
- Dasselbe mit wechselnden Aufgaben

- Dasselbe mit Stoppschwung (zuerst mit Anzahlen, dann ohne)

Regel 4: Uberholen

- Uberholen in Schragfahrten oben und unten

- Dasselbe, auf Schwung des Uberholten reagieren

- Uberholen im Abfahren mit geniigendem horizontalen Abstand
- Uberholen in der Schlange
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Umsetzung der FIS-Regeln in der Praxis

Trainingsprogramme

Regel 5: Einfahren, Anfahren, Hangaufwarts

- Mit der Gruppe vor der Piste anhalten Blick nach oben, Einfahren

- Gruppenfahren mit Anhalten und Weiterfahren

- An Hang aufwarts fahrenden Skifahrern und Snowboarden vorbeifahren

Regel 6: Verweilen auf der Abfahrt

- Einzelfahrten auf der Piste, Stopp am Rande der Piste
- Im Kursbetrieb am Rande der Piste anhalten

- Zugiges Aufstehen nach dem Sturz

- Fahren auf einem Ski zum Pistenrand

Regel 7: Aufstieg

- Gemeinsames Aufsteigen aufSerhalb der Piste

- Gemeinsames Absteigen

- Abendwanderungen ohne und mit Ski und Board

Regel 8: Zeichen
- Gelande abfahren und Zeichen erkunden und erklaren
- Schneeprofil graben und erlautern
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Umsetzung der FIS-Regeln in der Praxis
Trainingsprogramme

Regel 9: Unfalle

- Richtiges Verhalten durchspielen
- Wettbewerbe durchfihren

- Unfallskizze anfertigen

- 5 W ansprechen

Regel 10: Ausweis
- Regel mit Schulern durchsprechen
- Unfallbeschreibung anfertigen
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Langlaufregeln

Verhaltensregeln fir Langlaufer

1 Rucksichtnahme auf die anderen

Jeder Langlaufer muss sich so verhalten, dass er keinen anderen gefahrdet oder schadigt.

2 Signalisation, Laufrichtung und Lauftechnik

Markierungen und Signale (Hinweisschilder) sind zu beachten. Auf Loipen und Pisten ist in der
angegebenen Richtung und Lauftechnik zu laufen.

3 Wahl von Spur und Piste

Auf Doppel- und Mehrfachspuren muss in der rechten Spur gelaufen werden. Langlaufer in Gruppen
mussen in der rechten Spur hintereinander laufen. In freier Lauftechnik ist auf der Piste rechts zu laufen.
4 Uberholen

Uberholt werden darf rechts oder links. Der vordere Laufer braucht nicht auszuweichen. Er sollte aber
ausweichen, wenn er es gefahrlos kann.

5 Gegenverkehr

Bei Begegnungen hat jeder nach rechts auszuweichen. Der abfahrende Langlaufer hat Vorrang.

6 Stockfiihrung

Beim Uberholen, Uberholt werden und bei Begegnungen sind die Stocke eng am Korper zu fuihren.

7 Anpassung der Geschwindigkeit an die Verhéaltnisse

Jeder Langlaufer muss, vor allem auf Gefallstrecken, Geschwindigkeit und Verhalten seinem Kénnen,
den Gelandeverhaltnissen, der Verkehrsdichte und der Sichtweite anpassen. Er muss einen genigenden
Sicherheitsabstand zum vorderen Laufer einhalten. Notfalls muss er sich fallen lassen, um einen
Zusammenstol3 zu verhindern.

8 Freihalten der Loipen und Pisten

Wer stehen bleibt, tritt aus der Loipe/Piste. Ein gestirzter Langlaufer hat die Loipe/Piste mdglichst rasch
frei zu machen.

9 Hilfeleistung

Bei Unfallen ist jeder zur Hilfeleistung verpflichtet.

10 Ausweispflicht

Jeder, ob Zeuge oder Beteiligter, ob verantwortlich oder nicht, muss im Falle eines Unfalles seine
Personalien angeben.
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Der Skityp , Rocker”

Vorgespannter Ski (traditionell) — Camberski:
Gesamte Skilange bringt schon im Stand Druck auf die Piste
Durch das Gewicht des Skifahrers und die Geschwindigkeit

ergibt sich die Durchbiegung und damit ein entsprechender
Radius.

Gerockerter Ski — Rockerski:

Bei Geradeausfahrt nur Mittelsektion

Rockerski hat eine negative Vorspannung, er fahrt von
Vorneherein einen entsprechenden Radius, die Kurve
ist leichter zu fahren. Die Lange der Kante wachst

mit den Anforderungen: Je schneller und mit mehr
Kurvenlage (= Aufkanten der Ski) man fahrt,

desto langer wird die effektive Kantenlange
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Der Skityp ,, Rocker”

@ FULL ROCKER HIGH
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EDA SPA
P A e b l ARl y v e : §0 A s S
Ri R 4 Maximum adge contact ! Minimum edge contact ! Mamimum edge contact & : \
IEBN \_ . ! ' ' : s . : ' 7_ : _-'_’___;/
Tail i~ S T Tip
BUG: Der Rocker verlduft {iber die ganze Skildnge. Die Rockerhdhe ist hoch [min. 10mm bei SPA und EDA).
WARUM: Sehr gutes Gleitverhalten im Tiefschnee. Sehr wendig fiir die Breite und sehr stabil bei hherem Tempo.
(‘@ FULL ROCKER MEDIUM
o EDA ' ' ; ! _ .
Ral‘éluk;a \ Manur::u ~.-.'sgf.~ :nn!}lc'. 5 - Miréumum edge; contact L!axv;mum ;edge rnn':’_# /
T T e
BUG: Der Rocker verlauft iiber die ganze Skilange. Die Rockerhdhe ist mittelhoch [max. 9mm bei SPA und EDA).
WARUM Sehr gutes Gleitverhalten in allen Off-Piste Verhaltnissen. Sehr spielerisch und sehr stabil bei hherem Tempo.

@ FULL ROCKER LOW

: EDA SPA
5 : iurr'un:*. \.i' nt.:ac g Ml imuin : ac :hn ;m ] c con ‘,‘1
RO&EER i Ma, :P"g:cc :x : ;n E edqocom t : ?- m"re'go ; t E /
Tailt™ ™ Rocken rocker | Tip
BUG: Der Rocker verlauft iiber die ganze Skilange. Die Rockerhdhe ist niedrig (max. 5mm bei SPA und EDA).
WARUM: Sehr gutes Gleitverhalten in allen maglichen Schneeverhdltnissen. Sehr spielerisch und sehr stabil bei

héherem Tempo, auch auf der Piste.

EDA = Endenansatzpunkt, SPA = Spitzenansatzpunkt
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Der Skityp ,, Rocker”
®

e

BUG:

WARUM:

Sportzentrum

TIP ROCKER

EOA | SPA
T;il o A TS T S T o S| i e o o TP ———— — -
Der Ski ist nur im Schaufelbereich aufgebogen und hat in der Mitte und hinten eine traditionelle
Vorspannung. Die Rockerhdhe ist niedrig [max. 3mm bei SPA).
Sehr gutes Gleitverhalten On- und Off-Piste. Sehr stabil bei hoherem Tempo und gleichzeitig sehr wendig.
TIP & TAIL ROCKER

EDA | SPA
};l‘ 3 Rcé;‘z;,-x----—w'- e e e e Ty e iR ' i e N A AN T PO ¥ o SOl MR-;—C,KtR Tip
Der Ski ist nur im Schaufel- und Endbereich aufgebogen. In der Mitte hat der Ski eine traditionelle
Vorspannung. Die Rockerhdhe ist niedrig {max. 2mm bei SPA und EDA.
Die kiirzere, effektive Kantenldnge macht den Ski sehr wendig fiir kreative Freestyletricks.
Der vorgespannte Mittelbereich sorgt fiir gute Filhrung, z.B. bei Anfahrten auf Kicker.
FULL CAMBER

EDA SPA

Mursmom 0838 Cortact :

Tol = L ————————— e —— e = T

Der Ski ist traditionell vorgespannt.

Die konstante Kantenlange ermdglicht maximale Laufruhe und Flihrung. Der Charakter ist je nach Modell
sehr spezifisch, z.B. fiir sportliche On-Piste Fahrten, fiir schnelles Anfahren auf Kicker oder sehr laufruhig
bei Geradeausfahrt und geringen Kurvenlagen.

EDA = Endenansatzpunkt, SPA = Spitzenansatzpunkt
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Der Skityp , Rocker”

WIRKUNGSWEISE }

WARUM?

WER PROFITIERT?

ROCKER

Mit zunehmendem Aufkantwinkel wird
die effektive Kantenlange grofier. Je
schneller die Kurve gefahren wird,
um so grofier werden Laufruhe und
Fihrung.

VORTEILE } wendig, breitbandig, vielseitig

’ wendig: verkurzte effektive Kanten-

lange bei moderater Kurvenfahrt

breitbandig: wendige Ski konnen sehr
stabil gebaut werden

vielseitig: toleranter auch in weichen
Schneearten

} Anfanger, Fortgeschrittene, Profis

CAMBER

Die effektive Kantenldange ist immer
gleich. Die volle Laufruhe und Flihrung
ist bei allen Fahrsituationen gegeben,
mit allen Vor- und Nachteilen.

aktiv, Rebound, spezifisch

aktiv: hoher Schaufeldruck bereits
bei geringen Aufkantwinkeln

Rebound: hoher Druck am Skiende
verstarkt den Rebound am Kurvenende

spezifisch: ausgepragte Tendenz, die
.eingebaute” Kurve zu steuern

Fortgeschrittene, Profis
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Verwenden verschiedener Gerate
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Verwenden verschiedener Gerate

v

> Vielseitigkeit und
Variation

» Sicherheit

» Auflockerung des
Unterrichts

» Soziale Kompetenz

» schnelle Lernprozesse
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Vielseitigkeit und Variation

> Vielseitigkeit der Bewegungserfahrungen (Bewegungsspielraume,
innerhalb eines Merkmals, zwischen Merkmalen)

> Vielseitigkeit in der Geratenutzung
> Vielseitigkeit in der Schnee- und GelandeerschlieBung

> Vielseitigkeit des Schnee - Erlebnisses
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Sicherheit

» Erkenntnis der Schwierigkeiten mit dem anderen Gerat
» Sichere Spurwahl

» Sichere Beobachtungen (agieren statt reagieren)
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Auflockerung des Unterrichts

» Spielfunktion der Gerate (vor allem Skiboard)
» neue Herausforderungen

> neue Erkenntnisse
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Soziale Kompetenz

» Erweiterung der Sozialkontakte
» Appell an die Hilfsbereitschaft

» Kenntnis aller Gleitmdéglichkeiten
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Schnelle Lernprozesse

»Ahnlichkeit der Grundfunktionen und
Bewegungsspielrdume

»Ahnlichkeit der Lernwege

»Transferwirkungen auf andere Gerate
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Organisatorische Moglichkeiten

» Trennung der Gerate bei der Gruppeneinteilung
> Gemeinsames Unterrichten mit unterschiedlichen Geraten

» Wechsel der Gerate wahrend des Unterrichts
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Das differenzielle Lernen

» Fortsetzung von Universalisierung und Individualisierung
» Konsequente Weiterentwicklung des situativen Ansatzes

» Freiheit von Normen und Haltungsvorschriften
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Problematik beim Schneesport

- standiger Wechsel der Situation (offene Sportart)

- Instabile Phasen beim Wechsel von einer Technik zur
anderen (Regulationsprobleme)

- Erlernen sogenannter Leitbilder fihrt zu Techniken,
die spater nicht mehr aktuell sind
(z.B.:untaillierte und taillierte Ski)
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Differenzielles Lernen - Schneesport als offene Sportart

» Kurven konnen nicht exakt wiederholt werden, jede Kurve ist anders

» der Prozess des Bewegungslernens kann nicht kontrolliert werden, nur
das Ergebnis

» zum Lernen mussen wir uns in einem instabilen Zustand befinden, wir
mussen Reize setzen

> es gibt keine falschen Bewegungen, sondern der Lernprozess wurde
dann noch nicht abgeschlossen

> um die optimale Bewegung zu finden, benoétigen wir vielfaltige
Bewegungserfahrungen

> Vorgehensweise beim Bewegungslernen ist nicht willkiirlich, sondern
> fahrt zu einem Lernziel

> deshalb: permanente Anpassung an wechselnde Gegebenheiten -
Gelande, Schnee, Tempo, Radius, Wetter, Gerat...
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Differenzielles Lernen — Extra- und Intrapolieren

Unterrichten - Bewegungslernen — optimal Aufgaben stellen

sich im unbekannten sich im unbe-
Bereich kannten Bereich

_ zurechtfinden zurechtfinden
Extrapolieren

Start /

unbekannt unbekannt

B EW E GEllmn

Ausgang:
g g ¥ Bewegungs-

erfahrung =
kleinere Reizunterschiede

Intrapolieren

Ziel /

4
unbekannt , bekannt unbekannt

BE/WEGUNGSERFATHRUING

Lernforts

Z Bewegungserfahrung = groBe Reizunterschiede
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> Traditionelle Annahme

,Jede falsch gefahrene Kurve
Ist ein Training des
Fehlers*

» Daraus abgeleitete
Trainingsmaflnahmen

- Ausmerzen von Fehlern

- Leistungssteigerung durch
hohe Wiederholungszahlen

- Eher untergeordnete Rolle der
Variabilitat der
Bewegungsausfuhrung
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Wie funktioniert differenzielles Lernen?

- Festlegung der Zielsetzung (z.B. Kurven mit kleinen Radien)

- Umsetzung durch variable Aufgabenstellungen
z.B. Verandern der Aktionen

z.B. Verandern der Bewegungsspielraume

- Vermeiden von Wiederholungen (keine Fahrt 2x)
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Vorteile des Differenziellen Lernens (Ski und Board)

» erweitert das Spektrum unserer technischen Moglichkeiten
» erhoht die Qualitat unserer Technik
> ergibt neue Zielsetzungen des Unterrichtens

» lauft unbewusst ab

vgl. dazu auch :
Horst Lutz/
Felix Neureuter: , life kinetik”
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Wie sieht die Funktion des Lehrers aus?

- Der Lehrer weild, wie Skifahren funktioniert

- Der Lehrer ist der Aufgabenexperte

- Wir brauchen den Lehrer dringender denn je
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Wie erzeugen wir Variabilitat?

z.B. durch Wechsel der Aufgabenart

- Experimentieraufgaben

- Kontrastaufgaben

- Rhythmusaufgaben

- Gelandeaufgaben

- Resultataufgaben

- Materialbezogene Aufgaben

- Spiel- und Wettkampfaufgaben

Bei der Auswahl der Aufgaben immer die physischen und
psychischen Vorraussetzungen bericksichtigen.
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Aufgabenauswahl im Differenziellen Lernen

Beinstellung

Beinbewegungen

Armbewegungen

Eng bis weit

Vom Beugen zum Strecken

Grof? und klein

Schrittstellung Rumpfbewegungen Skistellungen

GroR bis klein Vom Drehen bis Pflug und parallel
Gegendrehen

Kdrperposition Kippbewegungen Belastung

Grol3 bis klein Vom Ful3- zum Beid- und einbeinig
Kdrperkippen

Korperlage Umféange Muskulatur
Vor bis riick,innen bis aul3en Wenig bis viel Angespannt und locker
Stocke Intensitat Style

Kein Stock bis beide Stocke)

Von hoch bis wenig

Vorwaérts und rickwarts

Gelandesteilheit

Kanten

Springen

Flach bis steil

Vom Carven zum Driften

Weit und hoch

Gelandebeschaffenheit

Geschwindigkeit

Belastungen

Von préapariert bis bucklig

Langsam bis schnell

Innenski und AuRRenski

Schneebeschaffenheit Timing Geréate
Von Tiefschnee bis t  An- bis abschwellend Kurz und lang, tailliert
praparier
Hilfsmittel Radius

Bewegungen

Von der Stange bis zum Kreisel

grof3 und Kklein

Im Stand und in der Fahrt

Bodenformen

Schwungwinkel

Geréate

Von der Welle zum Dach

grof3 und klein

Alpin Skiboard, Snowboard,
Telemark, Langlauf

» Skifahrer
- Bewegungsrichtung
- Rhythmus
- Timing
- Dynamik
* Gelande:
- Gelandeform,
- Steilheit,
- Schneeformen
* Material
- Stocke
- meth.Hilfsmittel
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Ausfuhrungsbeispiele:

Merkmal: dem Kurvenverlauf angepasste rhythmische,
flieBende Bewegungen sowie dynamische Fahrweise

- Kurven fahren mit angezogenen und lockeren Zehen im Wechsel (i.W.)
(Gefuhlsaufgabe)

- Kurven fahren mit lockerem und festen Stockgriff i.W. (Geflihlsaufgabe)

- Kurven fahren versteinert und gummiartig i.W (Gefuhlsaufgabe)

- Schattenfahren mit kurzen und mittleren Radien i.W. (Formationsaufgabe)

- Kurven fahren mit Mitsingen des Lieblingslieds (Gefuihlsaufgabe)

- Kurven fahren mit Hochspringen in der Kurve (Technikaufgabe)

- Kurven fahren wie ein Roboter (Gefiihlsaufgabe)

- Kurven fahren geschmeidig wie eine Katze (Gefiuhlsaufgabe)
(Variation innerhalb eines Kurvenmerkmals)
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Vorteile des differenziellen Lernens

» erweitert das Spektrum unserer technischen Moéglichkeiten
» erhdht die Qualitat unserer Technik

» ergibt neue Zielsetzungen des Unterrichtens

Vgl. dazu: Horst Lutz/
Felix Neureuter: ,life kinetik”
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Lehrplane

1. DVS = Deutscher Verband fur das Skilehrwesen — Interski Deutschland:
Skilehrplan Praxis, Minchen 2006

2. Deutscher Skilehrerverband: Skifahren einfach, Minchen 2012

3. Deutscher Skiverband: Ski alpin, Stuttgart 2012

Erganzende Literatur:

1.

DVS: Skilehrplan Basic, Mlinchen 2003

2. DVS: Schneesportunterricht mit Kindern und Jugendlichen, Stuttgart 2010
3.
4. Dt. Skilehrerverband:Besser unterrichten 7 Titel 2014

Henner/Holzmann: Besser Skifahren, Minchen 2013

» Lernebene Griln

» Lernebene Blau

» Lernebene Rot

» Lernebene Schwarz

» Theorie Motorik/Methodik

» Methodik Hauptbewegungen trainieren
» Wortschatz
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Ski Lehrplan

praxis
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Zielsetzung des Skilehrplans Praxis

>

Schaffung eines einheitlichen Technik- und Methodik-Verstandnisses im
Deutschen Skilehrwesen

Zusammenfassung und Strukturierung bisheriger Werke mit neuen
Erkenntnissen aus der Skischulpraxis

Skilehrplan Praxis — Aus der Praxis fur die Praxis fur den alpinen
Skiunterricht

Zielgruppe: Skilehrereinsteiger, Skilehrer in der Ausbildung (Grundstufe,
Instruktor, Regionalskilehrer, Eignungstest, etc.) und Skilehrer in der
Skischulpraxis

Lehrplan soll dem Lehrer unmittelbar helfen — viele Aufgaben und
Kursprogramme fur einen erfolgreichen und motivierenden Unterricht

Trainingsangebote flr die Skilehrerprofis zum eigenen Techniktraining
kénnen daraus abgeleitet werden
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Das Wichtigste in Kurze

Ein Skilehrplan mit Technik, Methodik und allen relevanten
Unterrichtsbereichen
- Anfanger, Fortgeschrittene und Kénner

- Kinder, Jugendliche und Erwachsene ﬁ;
- Unterschiedliche Schnee- und Gelandesituationen, g
Rennlauf und Style ﬁ
- Spezielle Interessensgruppen }

> Funktions- und Situationsansatz bleibt erhalten,
Reduktion auf die Funktion Belasten, Vorgabe von
(aktionalen) Merkmalen fur hochwertiges Kurvenfahren

> Thema Unterrichten umfasst u. a. Didaktik, Methodik
und Padagogik, aktuelle Erkenntnisse zum
Bewegungslernen sind enthalten

> Ein Lehrweg zum parallelen Kurvenfahren mit
unterschiedlichen Skistellungen und -langen
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Inhalt des Skilehrplans Praxis

]ugend- Kinder

- Renn- beson-
Fort-  liche Geldnde gtlﬂf;e- lauf dere
ge- y Ziel-
schrittene gruppen
Zielgruppen
Anwendungs-
kapitel
Aus- Eewege Erste Erste Erste Meistere  Fahre
ristung  dichauf  Fahrt Kurven Lift- erste Ab- parallel
kennen dem Ski  bergab fahrt fahrten
und fiihlen
lernen
Der Weg zum parallelen Kurvenfahren
Grundmerkmale + Bewegungslernen,
des Skisports Unterrichten

Zwei Grundlagenkapitel



@

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Inhalt des Skilehrplans Praxis

» Zwei Grundlagenkapitel
» Grundmerkmale des Skisports
> Unterrichten

> Aufbauende Anwendungskapitel

> Vom Weg zum parallelen
Kurvenfahren

> (ber Unterricht fur
Fortgeschrittene bis hin zu
Einstieg Rennlauf, Gelande und
Style

» Kinder und Jugendliche

» Besondere Zielgruppen wie
Familie, gemischte Gruppen,
fortgeschrittenes Alter, Damen
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Grundmerkmale des Skisports

Situative Abhangigkeit
» Schnee

» Gelande

> Spur

» Skimaterial

» Konnenstand des Skifahrers

Unterrichtsziel Kontrolle
» Richtung
» Geschwindigkeit

Unterrichtsziel Winter- Gruppenerlebnisse, Spafs, Erholung u.a.

Grundbegriffe
» Merkmale des Kurvenfahrens
» Paralleles Kurvenfahren



@

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Merkmale des Kurvenfahrens - Begriffe

« Kurven oder Schwunge

» Driftanteil: mehr oder weniger Drift oder geschnitten

» Skistellung: parallele Stellung, Pflug, , schrittweise” (besser: mit Scherschritt)
« Innenski, AulBenski (Aufdenski fahrt langeren Weg)

» Radius: kurz, mittel, lang

» Kurve: rund, zugemacht, geoffnet

» Kurven (Schwung-)-winkel: Grofs, klein

» Frequenz: abhangig von Tempo, Radius, Kurvenwinkel

» Kurvenwechsel, Kurvensteuerung

» Aktionen, Bewegungsspielraume
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Paralleles Kurvenfahren

Das Optimales paralleles Kurvenfahren
ZIEL Regulation des Gleichgewichts
(Ergebnis) Kontrolle der Richtung und der Geschwindigkeit

pie FUNKTION HAZAUE
(Zweck) Schneewiderstand regulieren

- suchen, aufbauen - kontrollieren, anpassen —
Uberwinden, abbauen -

Anpassen der Aktionen an die Situation
durch Bewegungsspielraume:
Die - Timing — Umfang — Richtung - Intensitat -
AKTIONEN

(Bewegungen) Verlagerung

Kant- des Korper-

bewegungen

Dreh-bewegungen

schwerpunktes
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Paralleles Kurvenfahren

Schneewiderstand ist Voraussetzung

Kontrolle von Richtungsanderung und Geschwindigkeit
Stabilisierung des Gleichgewichts

Bei Kurvenwechsel Schneewiderstand abbauen

Geschieht durch:
» Funktion Belasten — Schneewiderstand kontrollieren
» Korperschwerpunkt verlagern (Grundposition)
» Kantbewegungen
schnelle Veranderung: Knie-, FulSgelenk
hohes Tempo: Becken, Gesamtkorper
» Drehbewegungen

schnelle Bewegungen: aus den Beinen, ruhiger Oberkorper

Driften: Oberkdrperdrehen, Ganzkérperkippen
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Merkmale fir hochwertiges Kurvenfahren

Vorbemerkungen

>

Merkmale sind beobachtbare Schlisselpunkte und fokussieren die
Vielzahl an méglichen Bewegungen fur das Kurvenfahren

Auswahl erfolgte auf Grund von (bio-)mechanischen und
funktionalen Uberlegung sowie durch Beobachtung von sehr
guten Skifahrern (Rennldufern, Freeridern, Demonstratoren)

Orientierungshilfe far Unterricht und Ausbildung

Ab dem Anfangerstadium bis hin zum Experten auf jeder Lernstufe
standig zu entwickeln (roter Faden der Technik), jedoch nicht alle
Merkmale sind bereits auf jeder Stufe vorhanden

Die jeweilige Fahrsituation und Leistungsstufe bestimmt die
Auspragung der Merkmale

Nur im Zusammenspiel aller Merkmale ergeben sich hochwertige
Kurven
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Merkmale fiir hochwertiges Kurvenfahren

Ziel @ Optimales Kurvenfahren far jede Situation,
@ mit Leichtigkeit bewegen ® funktionell hhran

Regulation des Kontrolle der Kontrolle der
Gleichgewichts Geschwindigkeit Richtung

Funktion Belasten

schneewiderstand regulieren
Bewegungen fihren zur Veranderung der Skibelastung und zur Verinderung des Schneswiderstands

Aktionen

Grundmerkmale far hochwertiges Kurvenfahren

Grundmerkmale far den Grundmerkmale far Grundmerkmale far die
gesamien Kurvenverlauf den Kurvenwechsel Kurvensteuerung

Bewegungsspielrdume

Umfang
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Kontrolliertes, paralleles Kurvenfahren ist standige

Regulation des Gleichgewichts Kontrolle der
Richtung und der Geschwindigkeit

Druck/Schneewiderstand kontrollieren
(suchen, aufbauen - halten, anpassen - verringern,
Uberwinden)

Hauptaktionen und
BewegungsspielrAume

(Timing, Umfang, Richtung,
Intensitat /(Dynamik) = TURI

KSP verlagern Kant-/Kippbewegungen Drehbewegungen
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Die unterschiedlichen Achsen

Grafik 3/4 K maw;m
nach yome oder hinten,

Skilangsachse bei planen bzw. flachgesteliten Skiern nach links oder rechts
= undieder

,:i I‘<._l_\l:
Skil&ngsadlse'lk:

Skilangsachse Korperlangsachse
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Welche Bewegungen konnen wir umsetzen?

Beugen/Strecken, Drehen, Korperschwerpunkt verlagern

- il Beugen- Strecken
',/' N / rechts
| ;
[— ~‘.'| \ l S 3 . _'5\ nen ader aullen
= / ® \':; ; , l (\ 4 ',-:",/ ;
Q—1 [ ] g 1 A
4 - Lf"‘r/\ I 1A (: die , b LS
(drperiangsachse I R = 1'4‘:" 2 ~_
S g a V| e 1) Drehbewegungen
I ' -y l:\ 1. 4 Il"”f} b I Kopf /(Ober)kérper/Beine
e V| \; iR l
Skilang
achse

3 |
V| | Korperschwerpunkt
A I

verlagern
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Welche Bewegungen konnen wir umsetzen?

~Kippbewegungen”

Kippbewegungen von Fulsgelenk, Knie und des ganzen Koérpers sowie ein seitwarts Bewegen
des Beckens fuhren zum Kanten um die Skilangsachse

Grafik 5 A~
l ‘ | m
’..\ ~a ",_“’"‘V = ~

Becken seitwarts bewegen

gesamter Korper

Rl U Nteres Sprunggelenk
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Kippbewegungen

Kippbewegungen sind quer zur SkilAngsachse und fiihren zu Kantbewegungen um die
Skilangsachse

Skilangsachse bei planen bzw. flachgesteliten Skiem

— . c— — S| INGSACNSE — — - — Kantbeweg u ngen

Skilangsachse bei 3 7 o~
belasteten und T o’ B
/ S

gexanteten 7 %

Ty Durch Kantbewegungen

s, verandern wir den Kantwinkel,
&l | Bl den Winkel zwischen Gerat

& und Unterlage

Skildingsachse
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Welche Bewegungen konnen wir umsetzen?

Korperschwerpunkt verlagern

KOrpersonwer

Skilingsachse bei planen bzw, flachgesteliten Skiem
punkt verlagarn

- /__;f \ ] 1ach vome oder hinten
Y = U N nach links cder rechts
== L e { | indioder

) / \ nach innen oder aullen

C}E ---.')Ill /’---\‘- —/_-\\ >
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./ ] I‘\\._/III </ | | >
Skilangsachse bel //" Karperlingsachse N / b AN =3 \ o~
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belasteten und 7 . - q
e 2 P Rl DA\ |
Skietn /// : L3 =\

X '/ / A | » "4 ';"T»
/ / ||' \ ! A S ‘_TT_E.’" I‘\ r J '\J"—
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L . e g A
f ’ J I J ‘)__ ” '.\ ‘,u )x-"~ e
Skilangsachse ] l t;’i l\-';' 8eugen
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Ubergeordnete Merkmale

|
|
|
|
|
Dem Kurvenverlauf linie |
angepasste rhythmische !
Bewegungen |
¥
Sportliche, dynamische
und flieSende Fahrweise

Ruhige Korperhaltung -
Grundposition (leichte
Beugung von Fuf3-, Knie- und
Haftgelenken, Ski parallel, <
e .. urven-
Arme seitlich vor dem Korper) winkel

Spurbild: Fahren mit hoher

Kurvenqualitat —(Regulation
zwischen Driften und
Schneiden)

Skienden folgen der Bahn
der Skispitzen

Réau~—"""

-,
%

\

Kurven-
einfahrt

Kurven-
ausfahrt

Radius

Kurven-
bahn

ﬂl;‘ 'l’f

Woran konnen wir gute Skifahrer erkennen

Bé‘fe{;h\l(ur\renwechsel

N\,

\Km\t&l'ﬂ.\reclwsel.

- Belastungswechsel,
*urvenlagewechsel,
hrittwechsel

steuerung

»zugemachte«
Kurve
runde Kurve

wgebffnetes
Kurve

Funktionale Unterteilung
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Woran konnen wir gute Skifahrer erkennen

Kurvenwechsel

» Vor-Ruckbewegung des

Korpers (vor: Kurveneinfahrt,
ruck: Kurvensteuerung)

> Initiierung der Bewegungen
aus den Beinen

» Friiher Druckaufbau auf dem
Aullenski

» Fahren in Grundposition

-
%

Bereich kv renwechsel

Fall- _
linie Ka ‘enwechsel,
Beli ‘tungswechsel,
Kur |nlagewechsel,
Sck ftwechsel

I
[
I
[
[
I
[
I
[
[

¥

Raumliche
Unterteilung

Kurven- Bereich
ausfahrt Kurven-
steuerung

A
,/Kt_lr:en\. Radius
winkel
»zugemachte«
Kurve
runde Kurve
[/

woebffnete«
Kurve

Funktionale Unterteilung
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Merkmale fur hochwertiges Kurvenfahren

Kurvensteuerung

> Die Knie und das
Becken werden
seitwarts in Richtung
Kurvenmitte ohne
Verwindung bewegt

> Oberkorper gleicht
aus, um optimal zu
belasten

-
“

Bereich Kurvenwechsel

|
|
|
|
Fall- !
linie | Kantemwvechsel,
I ~_ Belastungswechsel,
I . urvenlagewechsel,
Kurven- S ‘\ritt'.'.rechsel
| . ; \
I o einfahr
c
L
A 23
W
=t |
E £ Kurvel
= 5 ausfah
‘11\\.._
Kurven- Radius
winkel

wzugemachte«

Kurve

runde Kurve

'J‘ Gffnete«

K _ /] »geoiinete
bf,",',"f,e" "!f Kurve

Funktionale Unterteilung
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Merkmale fur hochwertiges Kurvenfahren (Beispiel)

Knie und Becken werden seitwarts in Richtung Kurvenmitte ohne
Verwindung bewegt

Wie und warum?

> Erzeugen des Kantwinkels aus den
Beinen (Knie und/oder Becken),
Feinregulation durch Fufs- und
Kniegelenk

> Innenbein wird starker gebeugt als das
AulSenbein (fuhrt zur Schrittstellung)

> Becken wird seitlich verschoben,
,Parallelitat” der Achsen bleibt
dennoch erhalten (natUrliche Position)

' > Grof3e Kurvenkrafte konnen
aufgenommen werden

" > Ein rascher Wechsel ist maoglich
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Merkmale fur hochwertiges Kurvenfahren

Grundposition = leichte Beugung aller Gelenke, Ski parallel, Arme seitlich vor dem Korper

Begriindung

© Grundposition als Ausgang fur alle
Bewegungen

o standige Anpassung, Endpositionen
vermeiden oder so rasch wie moglich wieder
verlassen

o je naher das Gelenk am Ski, desto gréfser ist
die Wirkung fur die Position, Arme und Kopf
dienen somit der Feinregulation

o parallele Skifihrung als Zeichen von guter
Belastungsregulation
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Aufgaben fur die Grundposition

Schuss fahren, Kurven fahren, riickwadrts fahren

® in verschiedenen Kérperpositionen, tiefe Hocke, Mittelstellung, hohe Korperstellung mit  Armen
seitlich, vor und hinter dem Korper, Uber Kopf

¢ mit Handen vor den Knien

e ohne Stocke, wechselseitige Einsatze, Stocke Uber Kopf, unter den Armen
e mit wippenden Beinen (unterschiedlich schnell)

e mit Wechsel zwischen Beugen und Strecken mit und ohne Hande hoch

e langsamen Beugen bis in die tiefe Position

e Mit verzogertem Beugen

e mMit vorwarts kreisenden Armen, vor dem Korper verschrankten Armen

e Mit Armpendelschwingen + Beugen und Strecken der Beine

e Mit Aufheben von Gegenstanden vor der Bindung

e Mit ruhigem/schnellem/ explosivem Aufrichten vor hoch + weichem Landen
® mit Uberfahren von Bodenwellen

e mit Rumpfdrehen nach links und rechts

e mit Schneeballwerfen nach links und rechts
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Aufgaben fur die Grundposition

Schuss fahren, Kurven fahren, riickwarts fahren

® mit Fahren auf einem Bein mdglichst lange, Wechsel Vorlage- und Rucklage,
Kniebeugen, Springen auf einem Bein, Anheben der Skispitze, des Skiendes

e mit Springen an Buckeln, Bodenunebenheiten und weichem Landen

® mit Wechsel zwischen Vor- + Rucklage, zwischen Ballen- + Fersenbelastung
e mit Wechsel von offener und enger Skistellung

e mit X-O-Beinstellung

e mit locker gestellten oberen Skistiefelschnallen, offenen Schuhen

e mit starkem Druck am Schienbein, Zug an der Ferse

e mit/ohne Spannung im Gesallmuskel, Rumpf, Bauch

e Mit geschlossenen Augen

e Mit Wechsel von: Piste und Neuschnee, harte Unterlage und weicher Schnee
Schanzenspringen

® Schanzenfolgen

® Tempo, Absprung, Schanzenhéhe variieren

® mit Landung auf einem Bein
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Aufgaben fur die Grundposition
Schlittschuhschritte

® ohne Stocke (Hande weit nach vorne strecken, auf den Ricken legen)

e mit kleinen raschen, grofsen dynamischen Schritten

e mit langer Gleitphase

Seit rutschen

¢ Treppenschritte talwarts bis zum Rutschen

e Rutschen durch kraftiges Beugen

e Rutschen durch Kniefihrung vom Hang

e Kanten und Flachstellen der Ski im Wechsel

e Schrag fahren und Seit rutschen im Wechsel

e Seit rutschen vorwarts und rlckwarts im Wechsel
e Treppenschritte talwarts bis zum Rutschen
Gleitpflug

* mit Handen vor den Knien

* mit Wechsel von Beugen und Strecken, von Vorlage und Rucklage

® von einem gegen den anderen Ski springen
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Aufgaben fur die Grundposition

Tretorgel

Bogentreten bergwadrts und tiber die Falllinie
® ohne Stocke, mit Stockunterstitzung

e mit kleinen raschen, groRen dynamischen Schritten

e auf ein Ziel zu, mit langer Gleitphase

e mit starkem Aufkanten

e Wer kommt mit einem AbstolR am Weitesten?
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Aufgaben fiir rhythmische, flieBende Bewegungen
sowie sportliche, dynamische Fahrweise

® akustische Rhythmusaufgaben:
- mit eigenen Rhythmus fahren (rhythmisches Mitsprechen, - singen)
- Kurvenradien, Kurvenwinkel wechseln
- Zurufe, Rhythmusunterstiitzung des Skilehrers, der Gruppe, Musik
® optische Rhythmusaufgaben:
- Synchron- und Formationsfahrten
- Spur fahren (siehe 4.)
- in Korridoren fahren
- Uber Wellen, Buckel fahren
- Markierungen (Stange, Hiite, Pilze)
- Stockeinsatz
® Spannungswechsel
- beim Kurvenwechsel einatmen, bei der Kurvensteuerung ausatmen
- beim Kurvenwechsel Spannung losen, bei der Kurvensteuerung aufbauen
- beim Kurvenwechsel strecken, bei der Kurvensteuerung beugen
- Ubungen mit Thera-Band (von hinten um die Knie, GesaR, Hiiften, Kopf, in Vorhalte
horizontal vor dem Korper) > das Thera-Band wird im Verlauf der Kurvensteuerung
zunehmend gedehnt und zum Kurvenwechsel wieder entspannt
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Initilerung aus den Beinen

Bewegungen hoch - tief und vor - riick
® Kurven fahren
- mit Bewegungen hoch - tief im Sprung-, Knie- und Huftgelenk
- mit Bewegungen vor - riick im Sprunggelenk
- mit Springen, tiber Wellen und Buckeln und Tretorgel
- mit schnellendem Umsteigen
® Schanzenspringen

® Einbein fahren
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Initilerung aus den Beinen

Kantbewegungen
® um die Skispitzen und Skienden treten, springen
¢ mit gro3en, kleinen, schnellen Schritten
Treppenschritte
¢ mit starkem Abdricken der Kanten
e mit Abspringen vom Talski
Schrag fahren
e bewegungsbereite Grundposition
e Verbesserung der Kantenfiihrung
- Anfahren eines Zielpunktes
- mit dem talseitigen Stock talwarts eine Strich ziehen

- starker und weniger stark aufkanten, Kantenspur ziehen, mit Hand Knie
gegen den Berg driicken

- SL zieht ein Kind nach unten, das Kind stemmt sich dagegen
- zunehmend mehr auf einem Bein fahren

- bergwarts, spater auch talwarts aus der Spur treten
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Initilerung aus den Beinen

Kantbewegungen

Schlittschuhschritte

® mit kraftigen Schritten und schnellem Aufrichten
¢ mit Stockeinsatz

¢ in leicht ansteigendem Gelande

e mit kleinem Absprung

Bogentreten bergwarts und tber die Falllinie
e ohne Stocke, Stockeinsatz

e mit kleinen, raschen Schritten

e mit groBen, dynamischen Schritten

e auf ein Ziel zu

e mit engen/ weiten Radien

e mit langer Gleitphase

e Mit starkem Aufkanten
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Initilerung aus den Beinen

Kantbewegungen
® Schuss fahren; Pflug
- Taillierungsfahrten in Schussposition bzw. in offener Pflugstellung
- dto. mit schnellem Kantwechsel
- Taillierungsfahrten auf einem Bein mit Wechsel des Kantens
- Taillierungsfahrten mit Stocken unter den Armen
® Winkelspringen
- mit Springen von Kante zu Kante
- mit sehr langsamer Fahrt
- mit hoher Frequenz
- mit Fahrt schrag zur Falllinie
- mit geringer/ starker Abweichung von der Falllinie

- mit Anheben des Innenskis
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Initilerung aus den Beinen

Drehbewegungen
® Schrag fahren

- mit mehrmaligem verstarktem Druicken beider Knie/nur des Auf3enknies vor
bergwarts

® Pflug
- mit wippenden Beinen (unterschiedlich schnell)
mit mehrmaligem Wechsel zwischen Schuss fahren und Pflug fahren
- mit mehrmaligem Wechsel zwischen kleinerer und grof3erer Pflugstellung

- mit Anhalten durch verstarktes Aufkanten (auf Zuruf, Handzeichen, an
Markierung, nach einem Mitfahrer)

- mit Markierungen

¢ Pflugbogen
- mit mehrmaligem kurzen bzw. langerem wechselseitigen Drehen
- mit einwarts Driicken des jeweiligen Knies durch die AuRenhand
- mit Beachtung, dass auch die Skispitzen einwarts drehen

- mit zweimaligen, mehrmaligem Beindrehen links u. rechts im Wechsel
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Aufgaben Kurvenwechsel Initilerung aus den Beinen

Drehbewegungen
® Pflugbogen
- mit wechselnden Radien, Schwungwinkel, verschiedene Kombinationen
- mit Markierungen, Spurvorgabe
- mit Spannung im GesaBBmuskel, in der Bauchmuskulatur
- mit geschlossenen Augen
- mit Mitsprechen (,,und — Drehen”)
- mit wechselnden Schneebedingungen
- mit Wechsel von: Piste und Neuschnee, harte Unterlage und weicher Schnee
® Pflugkurve, -girlande
- mit Drucken beider Hande in die Kniekehlen

- mit zunehmendem Beugen bis in die tiefe Pflugstellung und schnellem
Beidrehen des bogeninneren Ski

- mit unterschiedlichen Drehmechanismen (ganzkorper- , beinorientiert)



@

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Aufgaben Kurvenwechsel Initilerung aus den Beinen

Drehbewegungen

® Stoppkurve
® Kurve bergwarts bzw. Kurven fahren

- mit reinem Auflenbeindrehen und Anheben des Innenskis in langsamer Fahrt
- mit Wechsel von: Piste und Neuschnee, harte Unterlage und weicher Schnee
- zwei-/mehrmaligem kurzen Drehen mit dem Aul3enbein

- mit Anheben des Innenskis

- mit in der Mitte gefassten Stocken, ohne Stécke, um die Hiifte gebundenen
- mit Stiitz beider Hande in der Hiifte

- mit geschlossenen Augen

- mit Zahlen (1-2-3; 1-2-3-4-; 1-2})
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Aufgaben Kurvenwechsel Initilerung aus den Beinen
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Drehbewegungen
® Kurzschwingen
- mit zwei-/mehrmaligem kurzen Drehen mit dem Aufenbein
- mit Anheben des Innenskis
- mit in der Mitte gefassten Stocken, ohne Stocke, um die Hiifte gebunden
mit Stitz beider Hande in der Hufte
mit verschrankten Armen
mit Markierungen
mit rhythmischen Hilfen
mit gleich bleibendem Rhythmus
mit hoher Frequenz
mit hoher Bremswirkung
mit aggressivem, harten Kanteneinsatz

- "Zwergwedeln” (in tiefer Position)

- Tandem-Kurzschwingen, dabei Kleidungsstiicke anziehen (Handschuhe,
ReiBverschluss, Anorak)

.. paarweise (Wer ist als erster vollstandig angezogen?), mit Tausch einzelner
Kleidungsstiicke
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Aufgaben Kurvenwechsel Initilerung aus den Beinen

Drehbewegungen

® Kurvengirlande = Aneinanderreihen mehrerer Kurven bergwarts, kraftiges
Drehen

® Kurven fahren aus der Bergstemme mit
- Beachten einer hohen Aufrichtposition
- exakter Belastung des Talskis
- deutlichem Mitverlagern des Koérperschwerpunktes auf den Auenski
- mehrmaligem Ausstemmen
- Aufrichten vor hoch talwarts, Gefiihl, sich aus dem Hang fallen zu lassen
- deutlichem ,,Sich-in-die-Kurve-Bewegen” beim Aufrichten vor hoch talwarts
- bewusstem Strecken des Bergbeins
- ohne Stockeinsatz
- schnellem Belastungswechsel
- Variieren des Zeitpunkts des Belastungswechsels
- schnellem Beidrehen des AuBenskis
- rechtzeitiger Vorbereitung des Stockeinsatzes, festem Stockgriff
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Aufgaben Kurvenwechsel Initilerung aus den Beinen

Schrdig fahren, Schwung bergwidirts bzw. Kurven fahren
® mit in der Hocke Auf3enbein strecken
® iiber Wellen und Buckeln
®* mit Wechsel zwischen Vor- und Riickbewegungen
® Skischuhrand an der Wade, am Schienbein spuren
® Hocke fahren bein- /ganzkérperorientiert - tiefer Wechsel
® mit aktivem Schrittwechsel
® mit Arme, Stocke beim Kurvenwechsel nach vorne in die neue Kurve beweg
® mit Stocke quer vor dem Korper
® beim Kurvenwechsel
- Belastung auf die Balleninnenseite des neuen Auf3enbeins wechseln
- Belastung auf den groBen Zeh des neuen AuBenbeins wechseln
- Skistocke von Innenhand zur neuen Innenhand hinter dem Ruicken wechseln
- Skistocke von Aufenhand zur neuen AuBenhand vor dem Korper wechseln
- Koérperschwerpunkt anheben und in die neue Kurve bewegen
- Aufrichten liber die Ballen, bewusst in die neue Kurve schauen
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Aufgaben Kurvenwechsel Initilerung aus den Beinen

Schrdgq fahren, Schwung bergwidirts bzw. Kurven fahren

® beim Kurvenwechsel
- schnelles Kippen des Korpers nach vor-hoch unten (talwarts)

- Kantwechsel uber FuBBkippen, Kippdruck im Sprunggelenk

- Aufrichten vor-hoch talwarts iiber dem Innenbein

- Aufrichten mit dem Gefiihl, sich aus dem Hang fallen zu lassen
- héhere Innenhand als AuRenhand

- bewusstes Bewegungsplateau nach dem Kurvenwechsel

- Kippen der Hande (ohne Stocke)

- mit Pedalbewegung wie beim Radfahren
- in die neue Kurve springen und auf den Skischaufeln landen
- Olliekurven fahren (bei sehr guten Gruppen)

® mit Spurbildkontrolle (schneller Wechsel)
® mit Anspannen der KoérperauBenseite



@

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Aufgaben Kurvenwechsel Initilerung aus den Beinen

¢ Pflugkurven mit Anheben des Innenbeins
® Kurven fahren mit
- Ausstemmen des Bergskis auf die neue Innenkante
- Bergstemme in verschiedenen Variationen
- von AulBenski zu Auf3enski bei unterschiedlichen Schneearten

- Innenski anheben
- Pedalofahren

- schnellendem Umsteigen
- Wechsel zwischen harter und weicher Piste

- bewusst auf neuen AuBBenski steigen, auf neuen AuBBenski springen

- Skistocke werden beim Kurvenwechsel von alter AufSenhand weit nach
vorne auf
die neue Auf3enhand ubergeben (weiterfilhrend mit Anheben des Innenski)

® Stoppkurve, Kurvengirlanden auf harter, weicher Piste
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Aufgaben Kurvenwechsel Knie und Becken

® Pflugkurven mit Oberkérperausgleichsbewegung
® Pflugkurven, die AuBBenhand driickt das kurvenauBere Knie nach innen
®* mehrmals Ski auf- und abkanten
® Wechsel Seit rutschen und stoppen
® Kurven fahren mit
- nahe der Falllinie, beide Hande drucken die Knie nach innen
- aus der Spur treten berg- und talwarts
- Innenski nach vorne schieben
- Innenstock uber Schulter oder in der Luft (Waage) - AuBBenstock schleift im Schnee
- Ziehen einer Stockspur (ein Stock und beide Stocke) talwarts
- Schleifen des Tals- u. auch des Bergstocks (Stocke abspreizen)
- AuBenarm nach aufBen strecken und Innenhand hochziehen (ohne Stocke)
- Innenhand vor dem Korper, Au3enhand hinter dem Oberschenkel, driickt in d. Hiifte
- voriibergehend leichtem Hiiftknick
- Kontrollieren der Hiifte
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Aufgaben Kurvenwechsel Knie und Becken

® Kurven fahren mit
- AuBenskifiihrung und Koérperkippen

- Verstarken der Vorseitbeuge
- Innenhand/beiden Handen aufs Knie driicken
- dem Innenarm zu den Skispitzen zeigen, Au3enarm rechtwinklig dazu, L-Form
- Tragen eines Gewichts/Rucksack in der Aufenhand
- Fahren bis in die Schragfahrt, auf ein Ziel zu fahren
- Wechsel zwischen wenig und viel Kanten
- Mitdrehen/Zuriickdrehen des kurvenduf3eren Arms
- mit Hochheben/ Absenken des Bergarms/ der Bergschulter
- mit starkem Druck am Schienbein, FulRgewdlbe, auf der ganzen Sohle
- “Horizont fahren”, Stécke vor dem Kérper hangparallel halten, Tal- hinter Berghand
- mit Blick talwarts
® Korridor fahren
® Spannung im GesafBmuskel
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Aufgaben Kurvenwechsel Oberkorperausgleich

® Pflugkurven mit Oberkorperausgleichsbewegung
® Pflugkurven, die AuBBenhand driickt das kurvenauf3ere Knie nach innen
e Kurven fahren mit
- nahe der Falllinie, beide Hande driicken die Knie nach innen
- Innenstock iiber Schulter oder in der Luft (Waage) - AuBenstock schleift im Schnee
- Ziehen einer Stockspur (ein Stock und beide Stocke) talwarts
- AuBenarm nach auflen strecken und Innenhand hochziehen (ohne Stocke)
- Innenhand vor dem Koérper, AuBenhand hinter dem Oberschenkel
- Innenhand vor dem Koérper, AuBenhand driickt in die Hifte
- um die Hifte gebundenen Stécken
- Kontrollieren der Hiifte
- Verstarken der Vorseitbeuge
- Innenhand/beiden Handen auf die Knie driicken
- dem Innenarm zu den Skispitzen zeigen, AuBenarm rechtwinklig dazu — L-Form

- Tragen eines Gewichts/Rucksack in der AuBenhand
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Weg

>

Bewegungs-

vermittiung

Lernziel

GewuUnschtes
Ergebnis
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Unterrichten

>  Start — Weg - Ziel: Vorgehensweise beim Unterrichten
= Ausgangssituation, Analyse
= Lernziel festlegen
=  Weg zum Ziel finden
> Bewegungslernen
= Vorgehensweise beim Lernen
« Unterrichtsverfahren (induktiv — deduktiv,
teilmethodisch — ganzheitlich) und Regeln
= Lehrverfahren — Lernen Uber Reize
= Aufgaben stellen
= Emotionale Komponente
> Unterrichtsorganisation
« Sicherheit, Spal’
= Durchfahrung von Aufgabenstellungen
= Organisationsformen
» Bewegungen beobachten, Ruckmeldungen
geben und verbessern
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Start

Situationen und Voraussetzungen durch W - Fragen ermitteln
Welche Lernende habe ich vor mir (Alter, Kénnensniveau, Kondition)
Welche Erwartungen haben die Schuler (Motive, Wlnsche)
\Welches Material steht zur Verfligung

Welches Gelande und welche Schneebedingungen findet man vor

\Welche duReren Einflussfaktoren liegen vor (Wetter, Frequentierung)
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Das Ziel

Alle Lernstufen
Erlernen bestimmter Aktionen (Kanten, Drehen, Belasten, Spannung)

Anfanger:

» Unterschiedliche Formen des Geradeausfahrens und erstes Kurvenfahren
» Anhalten und Bremsen

Konner:
» Kurvenfahren in allen Auspragungen

» Entwicklung komplexer Fahigkeiten und Handlungsmuster (z.B.
Gleichgewicht)

Individuell

» Spezielle Erwartungen der Kunden (Springen, asthetisch, schén fahren)
» Erziehung zum Sport und durch Sport
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Unterrichten — Lernziel wahlen

Ziel
Ziel

Start

Situation

Bedingungen




@

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Der Weg
Aufgaben des Skilehrers
» Wahl des besten Weges (Alter, Konnensstufe, Motivation)

» Schaffen einer vertrauensvollen Atmosphare (persénliche Zuwendung)

> Individuelle Betreuung
» Einschatzung der Situationen und richtige Reaktion

> Erreichen des gesetzten Ziels
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Weg = der perfekte Skilehrer

gerecht, fair

echt
menschlich, achtsam

offen
herzlich, liebevoll
geduldig
freundlich
wohlwollend

verantwortungsvoll
begeisternd
lebendig
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Coach
fachlich kompetent
Aufgabenexperte
Organisationsexperte
Bewegungsexperte

punktlich vorbereitet
teamfahig regelbewusst
hilfsbereit vielseitig
zupackend herausfordernd
positiv individuell
reflektierend sicherheitsbewusst
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Bewegungslernen

Skilauf als offene Sportart — siehe auch differentielles Lernen

» Kein Schwung gleicht dem anderen

» Permanente Anpassung an wechselnde Gegebenheiten
» Gelande

» Schnee

» Tempo

> Wetter
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Variations-
maoglich-
keiten

Vgl.
Differentielles
Lernen

WS
201
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Variiere lernzielorientiert ...

<. die Bewegungs-
... das Bewegungs- Intensitat

Timing schnell, langsam,
fruh, spat, verzogernd, hart, weich
beschleunigend, \
zeitgerecht \ .
e ¥
. Ul .

Fahigeschwindigkeit

langsam, mitted,
e

s 0
Fahrtrichtung
vorwarts, seitwarts,

ruckwarts Aufgabe

oo 10 Kutven-
Winkel —

groB, klen

e den Kuwc/
Radius

kurz, mittel, lang,
verengend, zunehmend

e ML ’

Material s ML
mit und ohne Stocke, Schuler
Stock in Vorhalte, mit 2y 2weit, ..., nebern-

einem Ski links, rechts. oder hintereinander,
Snowblades, LL-Ski .., synchron, gleich,
gegengleich,
uberholend ...

... den Beawegungs-

Imfang

wenig, ... die Bewegungs-
viel Richtung
vor, zuruck, oben, unten,
‘ / innen, aulen, links, rechts

» v dle

Spuranlage
A& Kurve bergwarts,
Facher, Girlande, Trichter

... die
Frequenz
hohe, niednge
Wiaderholungszah!

. G€n
Rhythmus
rhythmisch,
unrhythmisch

... das
Spurbild
driftend, schneidend,
enge, breite Skifihrung

\ ... Gas

vve Mit Gelande, Schnee, Wetter
Hilfsmittel flach, steil, Pista, Tief-
Stangen, Hiite, Pilze,  Schnee, hart, weich,
Kurzstangen, Tore, Kanten, Wellen, Dach,
Luftballons, Zuruf, Schanzen ...
Ball ...

... Bewegungsspielraume, Tempo, Spur,
Richtung, Organisation und Situation
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Variationsmoglichkeiten

Vielsettige und abwechslungsreiche Bewegungserfahrungen unterstatzen das
motorische Lernen. Versuche Aufgaben moglichst variable zu gestalten und

verandere lernzielorientiert Immer wieder ... SySte m at| k
m Bewegungsspielraume )

. s Bewegungen Bewegungsspielrdume
< N T
1 Tempo, Spur, Rl(htlll’\g T ‘ - - *:(:‘::::::9::::" Timing  Umfang  Richtung  Dynamik
m Organisation 4 y SRR ISR - el S L R el
® Material, Gelande S’ o sl
O — z Merkmale iiv optimales Krn = figend al‘i‘r?:sn
<« wird durch Bewe- . KSP wird nach v;m! . Kantwinkel wird rechts
gungsfluss und s\l»digﬂ e Kur erhBht und Kurvenlage
B'::EE:&F: o X oruck et e Durch sténdige Anpassung der Bewegungsspielraume
= Hauptakﬂonen -1 Tempo, Spur, m(htung i - o S Timing, Umfang, Richtung und Dynamik an die Situation
& M3 o & wird eine optimale Bewegungsbereitschaft realisiert.
= Kantbewegungen: Ganzkarper- u Fahrgeschwindigkeit: langsam,
orientiert, Hufte/Beckencrientiert, mittel, schnell
FuB/Knieorientiert » Fahrtrichtung: vorwarts, seitwarts,
» Koérperschwerpunktverlagerungen: ruckwarts .
Vertikalbewegungen, Seitbewegun- | = Kurvenwinkel: groB, mittel, klein, Situation
gen, Vor-Ruckbewegungen zunehmend, abnehmend Kénnen, Motivation, Kondition, ...
= Drehbewegungen: Vorausdrehen, » Kurvenradius: grof}, mittel, kurz, A Slarahrer flach, steil
Ganzkérperdrehen, Gegenhalten, ... zuneh'r:end, abnehl:mend Mo e il
» Spuranlage: Kurve bergwarts, = thbewegy =
Facher, Girlande, Trichter, ... & ety o el SEande
= Bewegungsspielraume » Frequenz: hohe, mittlere, niedrige '
= Timing: frih, spat, verzégernd, Wiederholungszahl ; S T
beschleunigend, zeitgerecht » Rhythmus: rhythmisch, unrhyth- Kant- St erhohen
= Richtung: vor, zuriick, oben, unten, misch bewegungen ¥ & Reaitenvon S verlagerungen
innen, auflen, links, rechts = Spurbild: driftend, schneidend, e p—— Gleichgewicht, —— .
» Dynamik: schnell, langsam enge, breite Skifuhrung Kontrolle von Tempo
» Umfang: wenig, viel undifiiang
B orgal‘lsa‘tlon Soﬁn;, eﬁéi: : Ah'art, weihf
= Material, Gelande, Schnee m Schisler: allein, zu weit, dritt, ... S e
= Material: mit/ohne Stocke, Kurzski, nebeneinander, hintereinander,
taillierter/untaillierter Ski, LL-Ski, Te- synchron, gleich, gegengleich, dber-
lemarski, ... holend, ... ) et
» Gelande, Schnee, Wetter: Piste, Off- = = Hilfsmittel: Markierungen (Stangen, schnell. mittel, an der Falllinie,
piste, flach, steil, kupiert, hart, Kurzstangen, Pinsel, Hite, Pilze, R kil
weich, tief, Kanten, Wellen, Dach, Farbe, ...), Akustik, Luftballons,
Steilkurven, Schanzen, Halfpipe, ... Balle, Theraband, ...
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Allgemeine Regeln zum Unterrichten

» VVom Leichten zum Schweren
» Vom Bekannten zum Unbekannten

» Von der kleinen zur grof3en Richtungsanderung

» Vom Einfachen zum Komplexen
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Unterrichtsverfahren
» Induktiv - deduktiv

» ganzheitlich-analytisch

» elementenhaft-synthetisch

» Ubungsreihen
- Prinzip der verminderten Lehrhilfe

- Prinzip der Aufgliederung in funktionelle Teileinheiten
- Prinzip der graduellen Annaherung

» Differenzielles Lernen



@

Unterrichtsverfahren

= induktiv

Betonung der Selbstandigkeit und
Selbsttatigkeit
o die Aktivitat des Schiulers ist
entscheidend nicht das Ergebnis
e offener Lernweg
e Teilschritte:

Bewegungsaufgabe

4

Suchen und Erproben

4

Herausstellen der besten Losung
4

Bewegungskorrektur

4

Uben

4
variables Anwenden

Hannsjorg Held
Sportzentrum

= deduktiv

lenkende Vorgehen des Lehrers steht im
Vordergrund
e Ziel ist vorgegeben
e Abweichungen wirkt der Lehrer mit
Korrektur und Hilfestellungen entgegen

e Teilschritte:

Vormachen oder Vorzeigen der Zieliibung
4

Beschreiben und Erklaren
4
Bewegungsanweisungen

Bewegungshilfe
Bewegungskorrektur
Uben

4
Variables Anwenden
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Unterrichtsorganisation

Schwerpunkte

» Sicherheit

> Ubungsumfang und Ubungsintensitat: Fahren, fahren, fahren
> Ubereinstimmung von Aufgabenstellung und Organisation

» Spald erzeugende Variation

» Aufstellungsformen
* Frontalaufstellung
* Doppelreihe
» Gasse

* Kreis und Halbkreis
* Pulk

> Ablaufformen

 Skilehrer fahrt voraus, Schiler hinterher

« Skilehrer fahrt voraus, Gruppe hinterher

 Schiler fahrt voraus, Lehrer hinterher

* Lehrer fahrt an der Gruppe vorbei

» Schiler fahrt an Lehrer vorbei

* Partner fahren

* Umlaufbetrieb

* Einzel-, Partner-, Gruppenaufgaben bei Lernplateaus
* Kleingruppen: Selbstorganisation der Schiler
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Bewegungen beobachten,
RiUckmeldungen geben und verbessern

»Ruckmeldungen: Schiler lernt sich einzuschéatzen; fuhlt,
dass sich der Lehrer kimmert

»Bewegung der Ski stehen bei der Korrektur im Vordergrund
»Ehrliche und positive Korrektur

» Motivation, sich weiter zu bemuhen
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Bewegungen beobachten (ski und Board)

Aktione

Positionen

Gesamteindruck

Bewegungs-
abschnitte

Was beobachten?

Umkehrpunkte

Knotenpunkte
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Grundsatze zum Korrigieren (Ski und Board)

» Es kbnnen einzelne Schiler oder die ganze
Gruppe verbessert werden. (Einzel- bzw. Gruppenkorrektur)

» Positiv korrigieren - versuche noch mehr - nicht: das Beugen ist viel zu schwach
» Mit Gesten und Koérperzuwendung freundlich beleben

> In der Kurze liegt die Wirze

» Hinweise kurz, verstandlich, genau, gleich nach der Fahrt

» Auf alle Schiler gleichmalig verteilen

» Mit einem Fehler langer beschaftigen, nicht springen

» Nur Fehler ansprechen, die eine weitere Entwicklung hemmen

» Nach Versuch Hauptfehler suchen und gleich korrigieren

Weitgehend antiquiert! — besser: Korrektur tiber Bewegungsaufgaben!
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Beschreibungsformen (ski und Board)

Voraussetzung fur eine intensive Kommunikation

-Alltagsbegriffe- - Metaphern -

reichen oft aus: Ellenbogen beschreiben Bewegung anschaulich
naher zum Korper (wie Stol3dampfer)

- Fachbegriffe - - Innere Bilder -

Geben komplexe Bewegungen Informationen Uber Geflhle
wieder (Drehabstol}) (Spur-, Tastsinn u.a.)
z.B. gleite lautlos



Hannsjorg Held

Universitat Regensburg Sportzentrum

Weg zum Parallelen Kurvenfahren
mit methodischen Alternativen

Uberblick
und
Lernziele

Start

Ziel
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Aufbau der Lernziele

-> Falls nicht vorhanden, was dann?

-> Alternativen

-> Aufgaben

-> Spiele

-> \Welche Lernhindernisse treten auf?

-> Alternativen
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Aufbau der Lernziele
Beispiel: Lernziel 1 — Ausritstung kennen und fthlen lernen

» Welche Voraussetzungen finde ich vor?
Lehrer verschafft sich einen Uberblick tber die Ausriistung
In der Regel haben die Schiler Carver Ski
-> Falls nicht vorhanden, was dann?
Aufgaben auf das Material anpassen
» Wie geht es?
» Wie bringe ich es dem Schiiler bei?
Erlautern, wie Ski, Kante, Belag, Bindung, Bremse funktionieren, Durchbiegen der Ski,
Tragen und Anziehen der Ski
Anziehen und Einsetzen der Stocke
-> Alternativen
» Easy learning
-> Aufgaben: Gehen ohne Ski nur mit Stocken, An- und Ausziehen der Ski, Vor-, Rick-, Hoch-
, Tiefbewegungen im Stand
-> Spiele: Schwarzer Mann, aus der Bauchlage Ski anziehen
» Der richtige Tipp zum richtigen Zeitpunkt
Eigenstandiges Kennen lernen des Materials, Gleichgewichtsschulung und stabile Position im
Stand, Gegenseitiges Anschieben, Enge und breite Skistellung
» Lehrerinformationen
Angst vermeiden, Gleichgewichtsibungen auf nur einem Ski
-> Welche Lernhindernisse treten auf?
-> Alternativen
Stange als Hilfestellung
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Ubungsaufgaben

fur die einzelnen Lernschritte
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Ziel 1 Mit der Ausristung selbstandig und sicher (Gleichgewicht) umgehen kénnen
(wenn noétig: zuerst ohne Ski, dann mit einem, schlie3lich mit beiden)

Ausristung kennen lernen

» Ski/ Kante/ Belag/ Sicherheitsbremse — wie funktioniert der Ski?

» Tragen und Anziehen der Ski (Ausfuhrung) lernen

» An- und Ausziehen der Ski (Wer ist der Schnellste?) auch Spiele (z.B. Le Mans-Start)
» Anziehen und Einsetzen der Stocke lernen

Ausrustung fuhlen lernen

» Gehen ohne Ski mit/ ohne Stdcke

» Spiele (Schwarzer Mann, Fuf3ball, Ball zuwerfen)

» Ski anschnallen im Stand Vor-/ Rick- und Hoch-/ Tiefbewegungen, Rennhocke, Zwerg-Riese
Gleichgewichtstibungen

» mit einem Ski auch Standwaage (Flieger)

» stabile Position im Stand schulen (Rennhocke)

» gegenseitiges Anschieben

» breite und enge Skistellung

» Stampfenim Stand

» Stern treten um Skispitzen/ -enden

» Ski vor und zurtick schieben bis zum Ausfallschritt

» Skispitzen/ Skienden anheben, Skispitze auf- und ab bewegen

» Partner aus dem Gleichgewicht driicken

» Bewegungsumfange erhdhen: Hipfen am Ort, in den Pflug treten und springen,

» Wechsel zwischen O- und X-Bein, Hopserlauf

Hilfestellung: Schuler halten und fihren, Stange/ Stock als Gleichgewichtshilfe verwenden
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Ziel 2a Ful3gelenke stabilisieren und Arme zum Vortrieb einsetzen
(wenn nétig: zuerst ohne Ski, dann mit einem, schliel3lich mit beiden)

Gelande flach, mit Auslauf/ Ebene (sonst Schragfahrt)

FuRgelenke stabilisieren

» Sterntreten um Skispitzen/ -enden (Stocke als Mittelpunkt)
»Verschiedene Gangarten (Pass-/ Diagonalgang) und Schrittlangen
»Verkehrspiel: mit Skiern den angelegten Spuren folgen und an ,Kreuzungen abbiegen®
»Partner mit Stocken ziehen (Vordermann zieht Hintermann)
»Laufen und Roller fahren mit einem Ski (mit/ ohne Stdcke)
»Dasselbe mit gesteigerter Gleitstrecke, auch auf einem Ski
»Ballspiel mit Werfen oder Kicken, Ful3ball spielen (ein Ski)
»Geradeaus laufen, Gegenstande aufheben

»Gehen und Gleiten mit variieren der Skistellung

»Slalom gehen durch Markierungen (Hutchen. Stangen, Zweige)
»Gehen und Gleiten in Spurrillen

Arme zum Vortrieb einsetzen

»>Mit Ski und Stécken in der Ebene fortbewegen; auch Staffeln
»Mit Stocken anschieben, Atmung anpassen

» Stockschieben/ -ziehen mit Schlittschuhschritt

» Stockschieben durch die Tretorgel

Organisation

» Wettkdmpfe, Staffelwettbewerbe, Zielpunkte setzen
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Ziel 2b Erstes Kanten lernen (wenn notig: zuerst ohne Ski, dann mit einem,
schlieBlich mit beiden)

Gelande leicht ansteigend, Plateau am Ende, auch Wellen

Erstes Kanten

» Gratenschritt, Treppenschritt, Halbtreppenschritt, Stampfschritt (ohne und dann mit Stécken auf-
und abwarts) — ,wie ein Elefant®, langsam und schnell

»Partner mit Slalomstangen ziehen

»Tannenb&ume bzw. andere Muster in den Schnee treten

»Mit kleinen und gro3en Schritten bergwarts steigen

> Uber ein Seil steigen

»Wer ist als Erster oben?

»Im Wechsel Gratenschritt und parallele Skistellung quer zur Falllinie

»Wechselseitiger Stockeinsatz gegen Abrutschen

» Seitliches Ziehen mit Stange oder Seill

»Aus Standposition quer zum Hang auf- und abwaérts springen

»Partner bergauf ziehen

»Bergauf laufen im Zick-Zack-Kurs

Aufstiegshilfen

» Teppiche

»Forderband

Hilfestellung

»Von hinten schieben, mit Seil oder Stange hochschieben



I Hannsjorg Held

Universitat Regensburg Sportzentrum

Ziel 3a Im Gleichgewicht bleiben (Gleichgewicht regulieren),
Stlrzen lernen, Bremsen und Ausweichen

Gelande leicht fallend, Plateau am Start und Auslauf am Ende

Im Gleichgewicht bleiben

» Geradeausfahren, Abstande der Skier verandern/ gleiche Héhe oder Schritt, enge/ offene Skistellung

» Geradeausfahren ohne/ mit Stocken

» Hockegleiten — Gleiten in aufrechter Position

» Fahren durch die Tretorgel

» ,Riese und Zwerg"

» Sanduhrfahren

» Gleiten mit Vor- und Rucklage

> Uber Schanzen springen

» Gleiten auf ein Ziel zu

»Nebeneinander fahren: sich an den Handen halten, mit Konversation, sich einen Ball zuwerfen, wer ist de
Schnellste?, wer kann am weitesten gleiten?

»In der Spur des Vordermannes gleiten

»Gelande nutzen: von der Piste in den Tiefschnee, Tretorgel, vom Steilen ins Flache, vom Flachen ins Steile
und wieder ins Flache

>
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Noch 3a

Im Gleichgewicht bleiben

»Geradeaus fahren, dabei die Arme in unterschiedlicher Weise schwingen (welche Bewegungen
sind forderlich? Welche nicht?)

»Gleiten, Oberkdrper mit ausgestreckten Armen nach links und rechts drehen (langsam, schnell)
»Geradeaus fahren und mit den Armen links und rechts in den Schnee greifen

Stlurzen lernen, Bremsen und Ausweichen

» Geradeaus fahren. mit den Stocken um den Kérper kreisen

» Stirzen, Abbremsen und Aufstehen ohne Ski

» Notsturz an einem vorgegebenen Punkt

» Bremsen auf akustische Signale hin

» Im Stand in die Pflugstellung springen

» Bogentreten nahe der Falllinie links und rechts

» Parallel anfahren, in die Pflugstellung springen

» Wechsel parallele Skistellung und Pflug

» Beim Pflug den Ausstemmwinkel verandern (wann halte ich am schnellsten an?)

» Aus der parallelen Fahrt in die Pflugstellung springen

» Aus der parallelen Fahrt quer zum Hang springen

» Versuchen, mit moglichst kurzem Bremsweg anzuhalten

> In Verbindung mit 2 Torstangen fahren: Vordermann fahrt Schuss, Hintermann bremst im Pflug

» Auf akustische Signale im Pflug bremsen

» Nebeneinander fahren, aus dem Gleichgewicht bringen Springen und Anheben der
Skispitzen und Skienden

» Ruckwarts fahren
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Ziel 3b  Drehen lernen (Ganzkorperdrehen, Armunterstiitzung)
Gelande leicht fallend mit Auslauf

Hinweise

» ,Drehe den Kopf und schaue nach rechts/ links!”

» ,Greife mit der Hand an eine Markierung"“

» ,Halte beide Hande auf den Knien und strecke eine Hand zur Seite!”

» ,Drucke den Ski in den Schnee!”

Drehen lernen

» Versuchen eine Markierung zu umfahren, egal auf welche Weise

> Im Gleitpflug in Etappen um die Kurve hipfen

» Im Pflug Aufkantwinkel und Pflugstellung variieren

» Gleitpflug in der Schragfahrt

» Pflugkurve, Innenbein anheben

» Gleitpflug, von einem Ski gegen den anderen springen

» Arme in Vorhalte und gemeinsam nach links/ rechts drehen

» Kurven fahren mit Pendeln des Oberkdrpers nach rechts/ links in aufrechter Position
» Arme in Seithalte, eine Hand gibt der anderen einen Handschuh, dann wieder Seithalte
» Kurven fahren in tiefer Position, Pendeln des Oberkorpers nach rechts und links

> ,Flieger®

» Fahren mit Lenkrad

» Kurven fahren, dabei in die Kurve legen
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LZ 4 Erste (Pflug) — Kurven

Ziel 4 Drehen und Kanten abstimmen
Gelande leicht fallend, je nach Kénnen Hangneigung verandern

Aufgaben

»Abwechselnd an das rechte und linke Knie greifen und es nach unten driicken (Pflugkurven aus
beiden Beinen)

»In der Pflugstellung abwechselnd den rechten und linken Ski nach aul3en schieben Atmung dem
Kurven fahren anpassen

»Schuss fahren, leichte Richtungsanderungen durch Hutchen, die aus der Falllinie versetzt sind,
auch mit erhdhter Frequenz

»Zuwerfen und Fangen eines Balles abwechselnd auf linker/ rechter Seite

» Stangen links und rechts, die es zu berlhren gilt

»Bildhafte Vorstellung (Pflugkurven fahren flieRend wie eine Welle, wie ein springender Ball, wie in
einem Schaukelstuhl, gleichmalig wie eine Maschine)

»Mit Innenansicht (Pflugkurven fahren mit Sprechbegleitung: ,hoch, zwei, drei, vier®, mit
angepasster Melodie, mit bewusstem Atmen: tief gehen und ausatmen — hoch gehen und
einatmen, unterschiedliche Atemfrequenzen)

» Spuranlage: Kurven fahren mit Zopfflechten, synchron oder in Formationen

»Technik: mit gleichmaRiger Hoch-/ Tiefbewegung, ohne Schragfahrt

»Pflugkurven, Skiende des Innenski anheben

» Pflugkurven mit deutlichem Beugen tber dem AulRenski

»Schwungfacher

Hilfsmittel Markierungen (Httchen, Stangen), Rhythmushilfen (Sprechen, Atmung, Partnerhilfe),
Geléande (z.B. Bobbahn), Skiboards

Hilfestellung Den Schiler an einer Stange fihren und lenken
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Ziel 5 Lift fahren im Gleichgewicht

Gelande Seil- oder Tellerlift mit Plateau am Einstieg
und leicht fallendes Geldnde beim Ausstieg optimal

Vorbereitende Ubungen

» Schuss fahren in Spurrillen

» Schuss fahren und Bogentreten um Markierungen

» Standposition kennen lernen

»Einsteigen vorbereiten

» Stockhaltung lernen

»Andere Skifahrer beim Lift fahren beobachten

» Sich vom Partner ziehen lassen

»Zwei Partner schieben mit den Stécken am Gesald

»Lift fahren simulieren: mit einem Seil, einem losen Teller- oder Schleppbtigel,
Bilgel aus Stocken bauen

» Sich einen Standstol3 geben lassen

» Auf die Passivitat beim Ziehen und Schieben achten Muskulatur entspannen

Hinweis ,Gleiche mit leicht gebeugten Beinen das Anfahren aus*
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Ziel 6 Sicherer Umgang mit Kanten, Drehen und Belasten

Gelande einen sicheren Startplatz suchen

Drehen

»Pflugbogen mit mehrmaligem kurzen/ langerem wechselseitigem Beindrehen

»Pflugbogen mit Einwarts driicken des jeweiligen Knies durch die Auf3enhand

»Pflugbogen mit Beachtung, dass die Skispitzen einwarts drehen

» Pflugbogen mit zweimaligem einseitigen Beindrehen, zweimal links und zweimal rechts im
Wechsel

»Pflugbdgen schwingend beenden

»Pflugbdgen mit Ausstemmen des Bergski

»Kurven fahren mit Anheben des Innenskis

»Kurven fahren mit zwei-/ mehrmaligem kurzen Drehen mit dem Aul3enbein

»Kurven fahren mit Stttz beider Hande in die Hufte/ mit verschrankten Armen

»Kurven fahren mit in der Mitte gefassten Stocken/ ohne Stocke/ Stocke u, Hiifte gebunden

»Kurven fahren mit Wechsel von Piste/ Neuschnee, harter/ weicher Unterlage

»Kurven fahren, dabei Lieblingslied singen oder summen

» Kurven fahren mit einem Lenkrad (Laster, Auto, Fahrrad, Rennwagen), in die neue
Richtung schauen

» Stockeinsatz als Unterstlitzung verwenden

> Partnerfahren mit Uberholen und Abbremsen

»Kurven fahren Gber Wellen mit Springen und Ausgleichen



Friher Druckaufbau auf dem Auf3enski

»Bogentreten tber die Falllinie

»Mit Schlittschuhschritten um die Kurve

»Bergstemmen in verschiedenen Variationen

» Kurvendriften

»Kurvenfahren mit deutlicher Belastung der Aul3enskis (starkeres Aufkanten, umfangreiche oder
rhythmische Beuge- und Streckbewegung, Korperneigung zum Kurvenmittelpunkt)
»Schwung zum Hang: Korper tiber der Kante ausbalancieren, Rick-/ Vorlage, Mit-/
Vorausdrehen

»Wie mit einem Messer den Hang aufritzten

Becken oder Knie zur Kurvenmitte

»Bergski Uberkreuzt Talski

»Fahren wir ein Ralleyauto

»Kurvengleiten in hohem Tempo

»Carven bei hohem Tempo

»Kurze Radien in steilem Gelande

» Stoppschwiinge
» Rrdgvemriindengienas tegpeRiRreRalen/u@sspeindBgewolbe, Autenkante, am  Schuhrand

» Wie auf Schienen/ Schlittschuhen fahren
Oberkdrperausgleichsbewegung

» Stockeinsatz weiter talwarts

> Korper bewusst in der Hufte knicken

» Wahrend der Kurvenfahrt nach aul3en springen
» Lockerem/ festen Stockgriff

> Ubertriebener Rundriicken

» Keinen Millimeter abrutschen dirfen
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Ziel 7 Durchgangig parallel fahren

Gelande bei guten Lernfortschritten bald zum néchst steileren Lift

Grundposition
» Fahren in kleiner Pflugstellung
» Fahren ohne Stocke

Rhythmisch fahren

» Stockeinsatz als Rhythmushilfe, Fahren mit Doppelstockeinsatz
» Fahren um und tGber Markierungen

» Kurvenwechsel entspannen, Kurvensteuerung anspannen

» Nach vorgegebenen Melodien fahren

» Kurven fahren mit rhythmischem Aufrichten und Beugen

Skienden folgen den Skispitzen

» Bogentreten bergwarts

» Bogentreten Uber die Falllinie

» Fahren entlang der Stangen in der Kurve
» Fahren ohne Stdcke

» Parallel um die Kurve hiipfen
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Bewegungen aus den Beinen initiieren

> Uber Seil/ Stangen hiipfen

» Anpfligen und parallel weiter schwingen (deutlich umsteigen)
» Innenski anheben (Skispitzen und Enden auf und ab bewegen)
» Beine als Stol3dampfer

Korperschwerpunkt beim Kurvenwechsel nach vorne
» Kurven Uber den Innenski einfahren

» Vor- Rickbewegungen wahrend des Kurvenfahrens

» Fahren Uber Wellen und Dach mit Bodenkontakt

Kanten und Belasten

» Kurven fahren mit starkem Druck am Schienbein/ Ful3gewdlbe/ auf der ganzen Sohle

» Kurven fahren mit bewusstem Ballendruck

» Bei Kurvenwechsel Kérperspannung losen, bei Steuerung aufbauen

» ,Horizontfahren®

» Kurven fahren mit Ziehen einer Kantenspur

» ebenso mit Anheben des Innenskis (méglichst lange, Wechsel Vor- und Ricklage, Kniebeugen)
» Kurven fahren mit sofortigem intensiven Kanteneinsatz mit dem ersten Beugen

» Kurven fahren mit starkem Beugen und Strecken der Beine

» Kurven fahren mit beiden Ski auf einer H6he, Vorschieben des Talskis, Zuriickziehen des Bergskis
» Kurven fahren mit aus der Spur treten berg- und talwarts

» Kurven fahren mit verschiedenen Kdrperpositionen

» Kurven fahren Uber Wellenbahn
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Kanten und Belasten

»Kurven fahren nahe der Falllinie mit Kniekippen
»Kurven fahren mit variierenden Kurvenradien
»Oberkorper bewusst in die Kurve legen
»Schneewiderstand auf dem Aul3enski splren
»Mehrmals Auf- und Abkanten wahrend der Kurvenfahrt
»Kurven fahren in etwas steileren Gelande

»Kurven fahren mit Wechsel zwischen Vor- und Ricklage
»Kurven fahren, Kopf Gber dem Talski halten

»Hande hinter dem Korper halten

»Mit Skistock auf der Kurvenaul3enseite einen Strich in den Schnee zeichnen

Organisation: Umlaufbetrieb (glinstig bei unterschiedlichem Leistungsniveau in der Gruppe,
Aufmerksamkeit fir Schwachere)
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Angebote flr unterschiedliche Zielgruppen

Ausgangspunkt:

»unterschiedliche Teilnehmer (Kinder, Jugendliche, Manner,
Frauen, u.a.)

»Unterschiedliche Erwartungshaltungen (Bewegung, Spal3,
Gemeinschaft u.a.)

Skifahrer Zielgruppen:

» Fortgeschrittene Skifahrer

»Kinderunterricht

»Jugendunterricht

»Fahren im Gelande

»Einfihrung in den Rennlauf

» Slopestyle-Park & Pipe

»>Besondere Zielgruppen (Familien, Frauen, Altere,
Polisportive)
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Lernziele flr Fortgeschrittene

Bewaltigung unterschiedlicher Situationen durch
Schulung der Grundmerkmale

»Bewegungen aus den Beinen initiieren — Optimierung der
Kurveneinfahrt

»>Verbessern des Fahrens auf der Kante

» Sportliche, rhythmische, dynamisch, flieRende Fahrweise
»Verlagerung des Kdrperschwerpunkts nach vorne in der Einfahrt
»Fruher Druckaufbau auf dem neuen Auf3enski

»Unterschiedliches organisatorisches Vorgehen (Vorfahren,
Experimentieren)

»Variieren: Schnee, Gelande, Spur, Rhythmus, Bewegungsspielraume
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Vorschlage fur Kursprogramme

Ziele

» Vom Driften zum Carven
- Offene und parallele Skistellung
- Auf- und Umkanten
- Oberkorperausgleich
- Kérperschwerpunkt nach vorn

» Vom Parallel-Driften im mittleren Radius bis zu kurzen Radien
(geschl. Skistell.)
- Rhythmische und flieRende Fahrweise
- Dreh- und Kantbewegungen
- Andrehen der Ski
- Enge bzw. geschlossene Skistellung
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Kinder

> Erstmalig in einem Grundlehrplan integriert,
Gemeinsamkeiten nutzen

» Konzentration auf die Unterschiede zwischen
Erwachsenen- und Kinderunterricht im
Kinderkapitel

> Inhalte

Wie lernen Kinder?
Wie fahren Kinder Ski?
Der Kinderskilehrer

Typische Situationen im Kinderskiunterricht

- Beispiel Situation 1: Anna: Die vierjahrige Anna will sich
zu Beginn des Kinderskiunterrichts nicht von ihren Eltern

trennen.

= Organisation im Kinderskiunterricht

= Kursprogramme fur Kinder

= DOs and DONTs

= Aufgaben, Spiele, Hilfsmittel und Parcours
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Wie lernen Kinder

Folgende Tipps sichern den Unterrichtserfolg

» Positives Gruppenklima erzeugen (Vertrauen, Wertschatzung)
» Forderung und Forderung durch spielerische Aufgaben

» Wechsel zwischen Arbeit und Erholung

» Differenziertes und konkretes Lob

» Beachtung von Wiinschen

» Gleichmaldiger Unterrichtsablauf

» Selbstandigkeit der Kinder und Ermutigung
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Der Kinderskilehrer
Qualitaten eines Kinderskilehrers

» Mit Kindern als Freunde arbeiten

» Denken und Sprache der Kinder verwenden

» Lust und Unlust der Kinder bertcksichtigen

» Neugier, Erprobungs- und Bewegungsdrang der Kinder nutzen
» Lernen durch Nachahmen und Ausprobieren initiieren

» Ergebnis- nicht Anstrengungsorientierung

» Selbstandigkeit der Kinder und Ermutigung
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Fahrweisen der Kinder

» Kinder fahren mit Umsteigetechnik

» Korperschwerpunkt ist weiter hinten

» Beugen im Hift- und Kniegelenk, weniger im Sprunggelenk
» Fahren mit gestrecktem Aul3en- und gebeugten Innenbein
» Drehung mit Rumpf und ganzem Korper

» Fahren mit grob koordinierten Bewegungen

» LOsung wichtig, nicht Einhalten von Bewegungsvorgaben
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Typische Situationen - Fallbeispiele
» Situation 1: Anna — Will nicht von den Eltern weg

» Situation 2: Florian und Alexander: Konzentration auf das eigene
Spiel, nicht Unterricht

» Situation 3: Simon und Andreas: Streitigkeiten und Handgreiflichkeiten
» Situation 4: Tobias: Drangt sich immer in den Mittelpunkt

» Situation 5: Sarah: Beginnt ohne Grund zu weinen
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»D0s and DON'Ts« im Kinderskiunterricht

| Es werden die wichtigsten Punkte aufgelistet, die einen guten Kinderskiunterricht ausmachen.

DOs

e Sei als Skilehrer die Bezugsperson fiir die
Kinder (Vertrauensverhaltnis schaffen).

e Lebe die Sicherheit und das Verantwor-
tungsbewusstseinim Unterricht vor (»Wiirde
ich mein eigenes Kind diesem Skilehrer an-
vertraueni«).

e Schaffe mdglichst oft und mdglichst unter-
schiedliche Bewegungsaufgabenund Bewe-
gungsanldsse fir die Kinder.

e Leite die Kinder zu Selbststandigkeit an (die
Kinder missen selbst Entscheidungen tref-
fen).

o Setze gezielt Geltindeformen und Hilfsmittel
ein (Parcours, Materialien).

¢ Habe Geduld und baue ausreichend Pausen
in den Unterricht ein (keine fahrtechnische,
konditionelle oder kognitive Uberforderung
der Kinder).

DON'Ts

o Stelle dich nicht stdndig selbst als allwissen-
den Skilehrer in den Mittelpunkt des Unter-
richts.

¢ Vermeide umstdndliche Bewegungserkla-
rungen mit abstrakten und komplizierten

‘Begriffen.

e Uberfordere nicht die Kursteilnehmer, indem
du in minimaler Zeit maximalen Lemerfolg
erzielen mdchtest.

e Biete nicht planlos eine Reihe von Ubungen
und Aufgaben an, die nicht auf das Lernziel
ausgerichtet sind.

¢ Vermeide Organisationsformen mit langen
Steh- und Wartezeiten (Einzelfahrten, lan-
ges Sprechen, zu kurze Fahrstrecken).
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Organisatorische Besonderheiten

» Kurze Anfahrtswege zum Sammelplatz

> Nahe des Ubungsgelandes zu Parkplatz, Sammelpunkt, Restaurant
> Information der Eltern tiber Kurszeiten, Treffpunkte, Ubungsgelande
» Gute Betreuungsrelation (6 — 8 Kinder)

» Ansprechpartner bei Problemen

» Angebot von Halbtageskursen oder Stundenkursen

> Abgegrenztes Ubungsgelande mit Aufstiegshilfen, Gelandeformen

» Einsatz unterschiedlicher Hilfsmittel
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Kursprogramme

» Spiele ohne und mit Ski (auch Aufgabensammliung)
»Fahren und Spielen mit Hilfsmittel (auch Gelande)
»Fahren im Parcours und in Gelandeformen
»Fahren nach Linien

»Im Skigebiet bewegen

» Skigebiets-Rally
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Materialien und Hilfsmittel

Verwendungszweck Magliche Hilfsmittel
Spur vorgeben bzw. Pilze, alle Arten von Stangen, Skistdcke, Seile,
fahren nach Linien Bojen, Stofftiere u.v. a.
Geschicklichkeitsaufgaben Balle, Ballons, Reifen, Frisbee,
Schlupftore aus Stdcken oder Stangen u,v.a.
Geldnde absperren bzw. Absperrband, Stangen, Hitchen w.v.a.
Bereiche markieren ,
Spiele bzw. spielerische Aufgaben | Schwungtuch, Wasserudeln, Pezziball, Stofftiere u.v.a.
Wettbewerbe Hupe, Stoppuhr, Urkunden, kieine Preise, Kartchen,
Hemdchen, Funkgerdte u.v.a.
Variables Uben, Big Foot, Snowblades, Kurzcarver
alternative Cleitgerdte
Partneraufgaben Stangen, Wassemudeln, Gummiband, Seil u.v. a.
Thema setzen bzw. Ballons, Plakate und Buntstifte, Tier-, Personen-
Atmosphdre generieren bzw. Fantasiebilder, Luftschlangen, Musikquelle u.v. a.




l R Hannsjorg Held

Universitit Regensburg Sportzentrum

Spieleim Schnee

» Spielformen ohne Ski

» Spielformen mit (einem oder zwei) Ski in der Ebene
» Spielformen mit Ski auf der Piste

> Bildhafte Bewegungsaufgaben
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Zielgruppe Jugendliche - Zwischen Kindern und Erwachsenen

» Was wollen Jugendliche Nicht!: Bevormundung, Monotonie, Zwang
Wichtig: Passende Gruppeneinteilung

» Der Skilehrer als ,Coach” Ratgeber, Betreuer, jugendgemale Sprache,
Sicherheit, Soz. Verhalten, Souveranitat

» Themenangebote neben Kursen auch Events, Rahmenprogramme

» Style: Slopestyle, Parkstyle,

Personal Style kreatives Experimentieren

» Anspruchsvolles Gelande Tiefschnee, Buckelpiste, hohe Motivation

» Leistung macht Spalf3 Verbessern des eigenen Fahrkonnens (mit Video)

> Verantwortung als
Ausdruck von Ubernahme von Verantwortung, Bezahlen, Blind fahren
Erwachsensein

» Spald durch Kreativitat ,leam Performance” = Formationsfahren

» Viele Individuen sind eine Gruppe Formationsfahren (mit Video)
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»D0s and DON'Ts« im Skiunterricht mit Jugendlichen
Punkte die einen guten Skiunterricht fr jugendiiche ausmachen:

DOs

OUbemimmdieRolle-desCoaq_{md nicht des
Lehrers (Berate, gib Tipps und stefle vor).

e Verhaite dich authentisch, d. h. dein Hondein
und deine Sprache sind glaubhaft und echt.

e Ubertrage bewusst Verantwortung an die
Jugendiichen (Vertrauensvorschuss, Gestaltung
und Durchfihrung des Kurses, Einbindung).

e Fordere Leistung von den Jugendlichen und
honoriere Mitarbeit und soziales Verhalten.

e Vermittle den Jugendlichen eine realistische
Selbsteinschatzung (der Zusammenhang von
tatsachlichem Fahrkdnnen, Risikobereitschaft
und Sicherheit muss erkannt werden).

DON'Ts

e Gib dich nicht als Pseudo-jugendlicher
(keine fir dich untypische jugendsprache,
Gestik oder Kleidung verwenden, um gk-
zeptiert zu werden).

@ Behandle jugendiiche nicht wie Kinder
(keine Kindersproche verwenden, kein
Belehren und Bevormunden).

o Stelle aus Grinden der Beliebtheit nicht
nur das Spalmotiv in den Mittelpunkt
(Spal ist bei jedem Lernprozess hilfreich,
aber er kann nicht das aiieinige Unter-
richtsziel sein).
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Freeride - Gelandefahren

» Von Bahnbetreibern geschlossene Abfahrten nicht befahren
» Teilnehmer mit der grof3ten Erfahrung tibernimmt die Verantwortung in einer Gruppe

> Fihren einer Gruppe nur speziell ausgebildeten Fachkréaften erlaubt (Berg/Skifiihrer)

> Abfahrt befindet sich im Areal eines Skigebietes
» Keine absturzgefahrdeten Zonen
» Keine spezielle Tourenausrustung

» Lawinenlagebericht abh6éren und Situation einschatzen
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Freeride - Gelandefahren

Ausrustung - Pflicht

» VS — Gerat

» Sonde

» Schaufel

» Hilfe — Paket

» Telefon mit Notrufnummern

» Regelmaldige Schulung — Verhalten bei einem Unfall

Empfehlungen zu Bekleidung und Gerat (Ski, Stocke)
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Freeride - Gelandefahren

Skitechnische Empfehlungen

>

Unterschiedliche Gelandesituationen (Wellen,
Kamme, Rinnen, Flanken u.a.)

Paralleles Fahren mit mittlerem Tempo und
unterschiedlichen Radien

Kinder (niedriger KSP) kdnnen friher fahren
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Freeride
Tiefschnee Gleichgewicht nach vorne gestort, fehlende Sicht, Eisstiicke, Felsen
Sulzschnee Schwer drehbare Ski, hdhere konditionelle Belastung

Bruchharsch Kaum noch steuerbare Ski, hohe Belastung

Methodik

> 1. Step Gewdhnen an tieferen Schnee
Gleichgewicht, Komprimierung-Schnee

> 2. Step Richtige Spuranlage und Tempo
Kleine Kurvenwinkel, hGheres Tempo

» 3. Step Uber Rhythmisierung zum Bewegungsfluss
Spannung, Entspannung

> 4. Step Spielen mit den Mdglichkeiten

grofRere Kurven, héheres Tempo, Gelandeanpassung
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Tieferer Schnee: Tiefschnee - Sulzschnee - Bruchharsch

Steps

| Lernziele

en :w Sm.\u'u‘

Tipps:
Technik /Taktik

nd
Eolonce sicherscelin
+ Verdichtungseffext des
Schaees erfihien

= Bewege dich im Tiefschnee:
Gehe, schreite, stompfe, schisiche, springe, steige auf, gleite,
i, uber Celandeformen

fohre Schuss, n Scheogfahrt, i
— Trete im Fobren (inen Bogen, mehmeré Bogen

Fohee Schuss von planer Pate in Tuefschnee Lnd umgekehrt
agen und Strecken de- Beine undloder des

Fahre Sehusema
ganzen Kdrers

Beuge und strecke shnell/longsom, vor/zunick, werng/vel

nge hoch und lende weich
unterschiedlichen

mit
— eng/breit, Sch

neben
Fohee Schuss und verdeehe Obericdrpet und Rumpf

edniger Trefschnee, verspurter Trefichnee bis zum tieferen Schoce

uBsobien
Belowtobeide Bane' | bis i 2u tieferem
Haite dene Korper: | Schnee

Fuhte keine cheupten
Belostungswechsel | clio Skarten, decler-

tellung/paraiiel, auf einem Ski/aut zwei Sk
Fohre ener Spur noch, erst mit enem SKi m der Spur, mit einem Sk:
der Spur, dann wechsle die Spurwabrend dor Foht

i engerer

benen und floche Kange

L

ek

+ Gefanl entwickeln fur
optimale Fohrwi!
Stobitet

+ Verdichtungsetfekt des
Schnees erfihien und
ouynutzen

Folve erst Kutvert nahe de-
Fohre erst langsam und st

kroftig, iengsam, umfonges,

%, nach hinten, nach vorn

Spenge im die Kurve, versete die Ski erst weniger, denn immer meht

Fohre Kurven zom Hong

Fahre Kurvenfoches.

$toppe ous der Schussfohn

Fohre Culonden

Fehee ma und ohne Stock.
utze den Stock ol Stusrhefe.

Fahre Kurven mit Beugen und

Oberioeper in dic neve Rich:

Rumpf, und/oder holte deinen Rympf s3abil.

Fahve Kusven von der planen Py

wieder zunuxk und dlebe stobs

Foive exner Kurvenspur hach (5 0.).

Fehve huntereinonder.

Geldnde:
ednges Tiefschnoe, virspurter Trefschinge bes rum tieden,

schwerer drehboren Schoee
Wehie zunehmend storleres Celande
Fohre zunehmend cus dec Folling

ave, dann usgepragters Kurven
vgere 6Gnn behutsem das Tempo.
Fahre Kurven mit Beugen ind Strecken der Bone, aktiv, hnell

Wahie das Te
nich: 2 neing'
Wohle die Kurven:

weise etwes ingete and
| brestere S
ren Falllne on' | Gelonde:
0o | floche bes mittelstede
| Hen

reCken der Bewne und drehe des
09, und/oder Gberdrene deinen

17060 vefenen Schnve une

Ober Rhyth-

« flefendes
teshen der Bewegungen

~F miz oder sprich mit: shach, tef

Folve ein ymmetrisches Spurbidin den Hong.

Schnees ausnutzen

GUngsy: Rhythmus
wlechte Zopfes,
Nutze die Stacke ols Rhyumnn fe.
Fohee noch

Fahre syncheon ntbem

Kopple am«,wm me Aummg

Fahre mit Strecken und &

Nuzze Stocke Tiet

Material:
Posse deinen Bewe- | langere und beotere S&

Geldnde:
Misteistede bis stelere
fschneehange

Fahre mit dynomischen Strecken und Beugen.
Spenge um die Kurven.

Kurve in mittiger Pov.aon
Fahte mit unterschicdichen Korpersteliungen
Fohre mit

h hint Hahee ous der

mitdrehen, Rumpf stobd holten.
Fahremat

AuBenbein, mehr Gber beide Beine, mehr Gber innenbein.

Spielen mit den
Mbglichkeiten

+ gelandeengepasstes
Kurventohren

+Ausnutzen von
Celordetormen

+Spnngen

Stegere behutsam dos Tempa.
VergraGere schrittweise de Xurventadien

Fahre gber natirliche Celendeforman wic Welien, Konten,

Wechten und Schanzen
Spnnge wber Celindetormen, setze 2uest
und halte Kampersponnung

Springe und ande scher i verschiedknen Victionen,

Ho'te Korperspon- | Geldnde:

oungund mittlens | Waste mt
s

e by
steiere T

t dem Sience aut

G Kiive i boue Sesaeders sgnensch

obne Hndernisse

Materiok

Nutze die Ge tung von Welien 2um
wahie deine S;UM‘\‘.);\'«N"\(‘

Eghre Schuss (sStroghtiines)

Fahte Schuss mit unterschieciichen Kaepersteliungen
Fahre mat tefem Koepenc hwerpunkt
Schiede md der kurversnneren Hond n T
niesfe mit der Hufte im Tefuchnee

Fohre untérschwdicng Rodien und unterschrediches Tempo und

bicibe dabes stabil,

Vesdndete maerhcld ener Kurve dert Radi und kontoliere Gber

¢ Spurcniage das Tempo.
Fahte mit curechtom Oberkatper
Plone deine Spur i Vorteid in den Hang

Gher den AuBenski
g

tand | bretere Cedndesk

hsselste

ainiete uideuernd, umfangrex

2ig. Onenticre Sich immsee wicder on den erhorgehenden

elende und Schnee dort dch ncht ibedordem,
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Tieferer Schnee: Tiefschnee - Sulzschnee - Bruchharsch

Steps Lernziele Aufgabenbeispiele — Schule vom Leichten zum Schweren, Tipps: Geldnde /Material
vom Einfachen zum Komplexen und vom Bekonnten Technik /Taktik
zum Unbekannten
' GCewdhnen an + Belastung und — Bewege dich im Tiefschnee: — Fahre mit engerer Geldnde:
tieferen Schnee | Belastungsverteilung — Gehe, schreite, stampfe, schiciche, springe, steige ouf, gleite, Skistellung! Ebenen und floche Honge
optimieren fahre Schuss, in Schragfahrt, in Falllinie, aber Celdndeformen ... | — Belostedieganzen | mit verspurtem oder
+ Gleichgewicht und — Treteim Fohren einen Bogen, mehrere Bogen .. Fuschien! nicht zu tiefem Schnee
Balance sicherstelien — Fahre Schuss von planer Piste in Tiefschnee und umgekehrt, — Beloste beide Beine! | bis hin zu tieferem
+ Verdichtungseffekt des — Fahre Schuss mit Beugen und Strecken der Beine und/oder des — Helte dene Korper- | Schnee
Schnees erfGhien ganzen Kdrpers, position mittig!
— Beuge und strecke schnell/langsam, vor/zuruck, wenig/viel .. — Fuhre keine obrupten | Material:
— Springe hoch und lande weich. Belastungswechsel | alle Skiorten, idegler-
E] -~ mit unterschiedlichen Ski durch! weise etwes langere und
— eng/breit, Schrittstellung/parallel, ouf einem SkiZauf zwel Ski ... breitere Ski
— Fahre einer Spur noch, erst mit einem Ski in der Spur, mit einem Ski
neben der Spur, dann wechsle die Spur wohrend der Fohrt.
— Fohre Schuss und verdrehe Oberkorper und Rumpi.
— Fohre Schuss mit Armbewegungen.
— Fahre Schuss mit Seitbewegungen.
- Veriere dos Celande:
nredriger Tiefschnee, verspurter Tiefschnee bis zum tieferen Schnee
' -
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— Nutze den Stock als Stutzhilfe.

— Fohre Kurven mit Beugen und Strecken der Beine und drehe deinen
Oberkorper in die neue Richtung, und/oder Uberdrehe deinen
Rumpf, und/oder halte deinen Rumpf stabil.

— Fohre Kurven von der planen Piste in den tieferen Schnee und
wieder zuruck und bleibe stebil.

— Fahre einer Kurvenspur noch (5. 0.).

- Fahre hintereinander.

— Variiere das Geldnde:
niedriger Tiefschnee, verspurter Tiefschnee bis zum tieferen,
schwerer drehbaren Schnee

— Wahle zunehmend steileres Geldnde

— Faohre zunehmend cus der Folllinie

. Richtige Spur- | + Gefuhl entwickeln fir — Fohre erst Kurven nahe der Folllinie, dann cusgepragtere Kurven. | — Fahrein Fallliniean! | Geldnde:
und Tempowahl | optimale Fahrwuchtund | — Fahre erst langsem und steigere dann behutsam das Tempo. — Wahle das Tempo flache bis mittelstede
tabilitat ~ Fohre Kurven mit Beugen und Strecken der Beine: aktiv, schnell, nicht zu niedrig! Heénge mit verspurtem
+ Verdichtungseffekt des kraftig, langsam, umfangreich, nach hinten, nach vorn ... — Wahle die Kurven- | oder nicht zu tiefem
Schnees erfihlen und — Springe um die Kurve, versetze die Ski erst weniger, dannimmer mehr, | winke! nicht zu grof8! | Schnee bis hinzu
gusnutzen - Fohre Kurven zum Heng. — Fohre mit oktivem | tieferem Schnee
— Fahre Kurvenfacher. Strecken und Beugen
— Stoppe cus der Schussfehrt. der Beine! Material:
— Fehre Girlanden, — Halte deine Korper- | langere und breiters Sk
— Fahre mit und ohne Stock, position mittig!
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¥ | Uber Rhyth- + flieBendes Aneinander-

misierung zum reihen der Bewegungen

Bewegungsfluss | + Verdichtungseffekt des
Schnees ousnutzen

[ -t
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— Fahre Kurven und zahle rhythmisch mit oder sprich mit: »hoch, tief«.

— Fahre ¢in symmetrisches Spurbild in den Hang.

— Fahre bewegungsgleich im Rhythmus hintereincnder.

— »Flechte Zopfe«.

— Nutze die Stocke als Rhythmushilfe.

- Fahre nach vorgegebenem Takt.

— Fohre synchron nebeneinander,

— Kopple Bewegungen mit Atmung.

~ Fahre mit umfongreichem zeitgedehntem Strecken und Beugen.

— Fahre mit dynamischen Strecken und Beugen.

- Springe um die Kurven.

— Fahre mit Anfersen der Beine.

— Fahre in die Kurve mit Strecken nach hinten und fahre aus der
Kurve in mittiger Position.

— Fohre mit unterschiediichen Korperstellungen

— Fohre mit unterschiedlichen Rumpfbewegungen: vorausdrehen,
mitdrehen, Rumpf stabil halten.

— Fahre mit unterschiedlicher Skibelastung: Belastung mehr auf
AuBBenbein, mehr Gber beide Beine, mehr liber Innenbein.

— Halte Arme noch
vorne!

— Nutze Stocke
als Stutz- und
Rhythmushilfe!

— Passe deinen Bewe-
gungsumfang und
deine Dynamik dem
Schneewiderstond

an!

Geldnde:
Mittelsteile bis stedere
Tiefschneehange

Material:
langere und brettere S
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Tiefer Schnee
¥ | Spielen mitden | +gelandeangepasstes — Steigere behutsam das Tempo. — Halte Korperspan- | Geldnde:
Méglichkeiten Kurvenfahren — VergrdRere schrittweise die Kurvenradien. nung und mittlere | Weite mittelsteile bis
+ Ausnutzen von — Fahre Gber natirliche Gelandeformen wie Wellen, Kanten, Kérperposition! steilere Trefschneehdnge
Ceiandeformen Wechten und Schanzen. — Fohre mit breiterer | ohne Hindernisse
+Springen — Springe Uber Gelandeformen, setze zuerst mit dem Skiende auf Skistellung!
und halte Kérperspannung, — Legdichlangsam in | Material:
— Springe und lande sicher in verschiedenen Variationen. die Kurve und baue | besonders eignen sich
— Nutze die Gelandeentlastung von Wellen zum Kurvenfahren und Schneewiderstand | breitere Geldndeski
wabhle deine Spur entsprechend (ber den Aullenski
— Fahre Schuss (»Straightline«). ouf!

— Fahre Schuss mit unterschiediichen Kérpersteliungen,

— Fahre mit tiefem Karperschwerpunkt.

- Schieife mit der kurveninneren Hand im Tiefschnee.

— Schieife mit der Hifte im Tiefschnee.

— Fahre unterschiedliche Radien und unterschiediiches Tempo und
bleibe dabei stabil,

— Verandere innerhalb einer Kurve den Radius und kontrolliere Gber
die Spuranlage das Tempo.

— Fohre mit aufrechtem Oberkorper.

— Piane Geine Spur im Vorfeid in den Hang.

: Schlusselstep: Trainiere ausdouernd, umfangreich und vielseitig, Orientiere dich immer wieder an den vorhergehenden Steps: Gelande und Schnee dorf dich nicht uberqu
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Steile und harte Hange

Steilhang: GroRer Hohenunterschied, enorme psychische Belastung

Harte Piste: Bestmogliches Kanten, Gleichgewicht stabilisieren

Sicherheit und Kontrolle!
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Steile und harte Hange

Methodik

» 1. Step

> 2. Step

» 3. Step

> 4. Step

Gewohnen an steilere und harte Hange

Langsam Steilheit und Tempo steigern, auch Seitrutschen
Schréag- u. Kurvenfahren, psychische und fahrerische Bewaltigung
Richtige Spuranlage und Tempo

Drehimpulse aus Oberkorper und Beinen, grofRere Kurvenwinkel,
Tempokontrolle

Sicher kanten und belasten

Kniebewegung, die das Aufkanten friher realisiert,

Ausgleichen mit dem Oberkorper, maximaler Kantendruck auf dem
Aul3enski

Spielen mit den Maoglichkeiten
Sturzrisiko, gutes Fahrkdonnen, Ausristung, Fitness, Konzentration
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Buckelpiste
Methodik

» 1. Step

> 2.Step

» 3. Step

> 4. Step

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Gewohnen an welliges Gelande

unkontrolliertes Abheben bei welligem Gelande vermeiden, sichert
die Balance (Wellenbahn am besten)

Richtige Spuranlage und Tempo

unterschiedliche Fahrspuren wéahlen, zunachst zwischen den Buckeln
(gleiche Technik) und tber die Buckel (Ausgleichen — planes
Gelande, Wellenbahn, niedrige Buckel)

Bewegungen den Buckeln anpassen

Standiges Anpassen der Beinarbeit (Beugen und Strecken),
Oberkdrper bleibt ruhig

Spielen mit den Mdglichkeiten

ohne Schragfahrten, spielerisches Schlucken oder Uberspringen,
stabiles Tempo
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Slopestyle — Park & Pipe

Erlernen und Ausfihren von Tricks beim Springen und
Fahren

» Tricks werden individuell aneinander gereiht
»Jeder Fahrer hat seinen individuellen Stil = style
»Zugehdorigkeit zur jungen und dynamischen Peergroup

Lernfelder:

»Erlernen neuer Bewegungen
» Sensibilisierung fur Sicherheitsaspekte

»Besonderer Lernbereich fir Jugendliche
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Slopestyle — Park & Pipe

Style und Bewegungslernen

» Zielgerichteter Einsatz einer Vielfalt an Aufgaben und
Bewegungserfahrungen

» Einsatz eines grof3en Schneespielplatzes

=  Kicker
= Corner
= Pipe

= Rall

=  Box

» Sicherheitserziehung

Styler sind meistens Autodidakten.

Unsere Schiler mussen vor Unfallen und Verletzungen geschutzt werden. Dazu gehdort
die Ausrustung: Helm, Rickenprotektor, Crash-Pants
Zu empfehlen: Twintip-Ski (fakie-Manover)
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Slopestyle — Park & Pipe

Flat Tricks — Style auf der Piste

Fakie (auch Switch)

Kursprogramm Fakie geradeaus im Pflug oder Halbpflug

» Fakie geradeaus parallel

» Fakie mit Blick zur Fahrtrichtung tber die Schulter (beidseitig)
» Fakie mit Partner (fahrt vorwarts, reicht die Hande)

» Fakie, Blick durch die Beine

» Fakie-Kurven nahe der Falllinie

» Fakie ausgepragter

» Kombinationen

Sicherheit
> Wenig frequentiertes Ubungsgelande
» Blick immer zur Fahrtrichtung
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Slopestyle — Park & Pipe

Flat Tricks — Style auf der Piste

Wheelies
» Tail-Wheelie (Skiende)
» Nose-Wheelie (Skispitze)
» mit Partnerunterstitzung
Kursprogramm Tail-Wheelie und Nose-Wheelie
» Stand: immer starker vor- und riickpendeln
» Stand: starkes Ruckpendeln (Partnerstlitze)
» Langsames Schussfahren: Rickpendeln (Partner im Pflug stltzt)
» Ebenso ohne Partnerhilfe

Nose-Wheelie ruckwarts einfacher

Sicherheit
» Wenig frequentierte Piste
> Freie Fahrspur
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Slopestyle — Park & Pipe
Rotation (180 Grad)

» Drehung mit einem Gegendrehimpuls um 180 und 360 Grad
» Mit und ohne Bodenkontakt (kleine Buckel als Schanzen nutzen)

Kursprogramm

Rotation 180 Grad mit Bodenkontakt

» Querstellen der Ski und weiterrutschen (PowerSlide)

» Ebenso, weiter drehen und rtckwarts in der Schragfahrt zum
Stehen kommen

» Ebenso, rickwarts weiter fahren

Rotation 180 Grad ohne Bodenkontakt

Quer zur Falllinie abspringen, rickwarts weiter fahren

Aus Halbpflugschragfahrt abspringen rickwarts weiter fahren
Ebenso, Drehung verstéarken

Aus der Anfahrt, Rotation zu Fakie

Sicherheit wie immer

YV VY
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Pipe — Quarterpipe und Halfpipe - Park

Pipe
» Fahren in der Halfpipe
» Springen in Half- und Quarterpipe

Park

» Einsteigen — Easy Fun Park
» Kicker und Corner

» Rails und Boxes
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Einstieg in den Rennlauf

Technisch-methodisches Verstandnis im Rennlauf (Vielseitige
Skitechnik, Grundtechnik, Disziplintechnik)

» Training der vielseitigen Skitechnik

» Training der Grundtechnik

» Einstieg ins Fahren auf vorgegebenem Weg
» Die Linie im Riesenslalom

» Paralleleslalom mit RS-Toren

» Tipps zur Kurssetzung
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Besondere Zielgruppen

Die Familie — Tipps

»Ermaogliche unterschiedliches Fahrtempo durch gemeinsame Treffpunkte
»Gemeinsame Pausen und Essenszeiten

»Individuelle Motive und individuelle Aufgabenstellungen

»Anpassung der Aufgaben an die Leistungsfahigkeit

»Forderung des Familiengefuhls durch Gruppenaktivitaten (Formation)
»Auswahl der Pisten, Lifte, Kursinhalte

»Blockweiser Unterricht fur Kinder und Eltern (wenn gewinscht)

Skifahrer im fortgeschrittenen Alter — Tipps

»Berlcksichtigung der breiten Motivationslage

»Berlcksichtigung von Kondition, Beweglichkeit (Pistenwahl und Tempo)
» Sicherheit und Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten

»Pausenzeiten (Gesprach, Erholung, Erfahrensaustausch)

» Skifahren als Naturerlebnis und Lifetime-Sport

»Fahrtechnik als ,Schontechnik”
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Besondere Zielgruppen

Der Damen-Kurs — Tipps

» Ausreichende Gelegenheit zu Gesprachen und Unterhaltung
» Starkung von Gruppen- und Teameinheit

» Aufgaben ohne Leistungsgedanken, Wettkampfformen

» Keine hohen Wiederholungszahlen

» Fahrten mit Rhythmusempfinden und Innensichten

Die polysportive Kursgruppe — Tipps

» MOglichst gerateuibergreifende Aufgaben

» Herausarbeiten der Bewegungsgemeinsamkeiten der Gleitgerate
» Schaffung von Verstandnis fir andere Gleitgerate

» Forderung des Miteinanders durch Rucksicht und Toleranz

» Aussagen Uber andere Gleitgerate nur bei eigenen Erfahrungen
» Gewinnung von Erfahrungen mit anderen Gleitgeraten

» Wahl unterschiedlicher Gleitgerate durch die Kursgruppe
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Anhang

Material und Ausristung

5-Punkte-Skikurs-Check

» Skibindungs-check

» Ski-Check

» Skischuh-Check

» Stock-Check
»Helm-Handschuh-Brillen-Check

Glossar
Sorgfaltspflichten eines Skilehrers

Regeln

»FIS-Regeln

»FIS-Umweltregeln

»Tipps zum Sesselliftfahren

» Tipps fur Schileppliftfahrer

»Verhalten gegentber Pistenraupen
»Regeln zum Abhalten von Pistenkursen
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Unterrichten — optimale Aufgaben stellen

sich im unbekannten sich im unbekannten
Bereich zurechtfinden Bereich zurechtfinden

4 4
unbekannt ‘ bekannt / unbekannt

BEWEGUNGSER/FAHRLUNDG

/ Bewegungs-
erfahrung =
kleinere Reizunterschiede

4 4
unbekannt’ bekannt ’ unbekannt

BEYWEGUNGSERFAHRUNG

/ Bewegungserfahrung = groBe Reizunterschiede /

sich im bekannten Bereich zurechtfinden
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Sinnperspektiven im Skilauf

» [Flowerlebnis
» [Spielerlebnis
» [Gesundheit
» [Geselligkeit

sind die bedeutsamsten Sinnperspektiven

Dies ist nur eine Auswahl, vgl. Folie 3
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DSLV Unterrichtsphilosophie

A Aufgaben stellen
0 Organisieren
V Vermitteln

A = Aufgaben (Mensch, Sicherheit, Erlebnis, Spaf3)

Auswahl der Aufgaben

» viele neue Bewegungserfahrungen

» hoch fordern

» herausfordern, aber nicht Gberfordern -> Angst
Variationsmoglichkeiten

» Hauptaktionen

» Bewegungsspielraume

» Spur, Tempo, Richtung

» Ausrlistung, Gelande, Schnee

» Organisation

Grundsatze fiir die Zusammenstellung von Aufgaben
» Lernzielorientiert — das Ziel ist entscheidend

» Erlebnisreich — Geselligkeit, Flow, Spiel, Gesundheit
» Nachhaltig- Basis fur weiteres Lernen
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DSLV Unterrichtsphilosophie

O = Organisieren
» Sicherheit gewahrleisten
» optimale Lernsituation schaffen — Organisationsformen

Merkmale einer guten Organisation
> flr hohe Ubungsintensitat sorgen

» Spals vermitteln

» Sicherheit gewahrleisten

» optimale Lernsituation schaffen

V = Vermitteln

> Kommunizieren: echt, gerecht, empathisch - einfihlsam
» Motivieren: Vielfalt treffen: Sinnperspektiven

Erarbeiten und Erwerben fiir die Situation
> stressfreie Lernatmosphare

> variable Aufgabenstellungen

» flache Gelandewahl

> relativ langsames Fahrtempo

Verbessern und Anwenden in der Situation
» unbewusst lernen

» erlebnisreich lernen

» offen, durchlassig
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Situativ Unterrichten

Lernebene Lernebene Lernebene Lernebene
grin: blau: rot: schwarz:

Gelande: Gelande: Gelande: Gelande:

Anfanger- flach bis leicht mittelsteil
areal, flach leicht fallend bis bis steil
fallend mittelsteil

Lernziel 1 Lernziel 3a Lernziel 6 Fahren in
Ausristung Schussfahren Meistere sicher schwierigen
kennen und und bremsen  erste Situationen
fahlen lernen | ernziel 3b Abfahrten Eisige Pisten
Lernziel 2 Erste Kurve Lernziel 7 Steilhang
Bewege dich Lernziel 4 Fahre Parallel
; Tiefschnee

auf dem Ski ... Erste (Pflug-)

i Buckel
Lernziel 2a kurven
... in der Ebene | garnziel 5
Lernziel 2b Erste Lift-
... bergauf fahrten Lehrplan
Lernziel 3 Praxis
Erste Fahrt

bergab
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Lernebene schwarz

mS an im freien Geldnde fah Ziel: sicheres
Lernebenen ouveran im treien Gelande ranren und variables

B Souveran in Parks fahren

und springen Kurvenfahren in
m Souveran schnell und sportlich fahren {:ﬁlém Q?t')a"de
. : : Wissen Uber
V| er Le rne be nen B Souveran harte Pisten beherrschen Gelande

und Steilhang fahren

m Souveran Tiefschnee fahren und und Risiko- .
Buckel bewaltigen anadgemen
> grun ElnStEIgel‘ Lernebene rot . -
: m Pistentricks, Wellen und Mulden Ziel: sicheres
> blau FortgeSChrlttene fahren, Easy-Fun-Park p.lr?_rarl_‘lglgs#nd
2 ® Kurvensteuern verbessern — GM* rhythmisches
» rot Konner ® Kurvenwechsel verbessern — GM* l‘f;;g__wenffll;,ren
mit Stockeinsatz Wissen uber
» schwarz Experten W Position stabilisieren und sichern Sl,Chere; Verhal-
® Paralleles Kurvenfahren mit variabler Egg_?{:g?ﬁ)e"
Spuranlage * Grundmerkmale RS T
Lernebene blau
® Erstes Kurvenfahren in paralleler = Ziel: sicher
Skistellung = Abfahrten auf
® Springen auf kleiner Schanze, erste b blayen Pisten
Pistentricks = meistern
® Schragfahren und Seitrutschen § Wissen Gber
m Rhythmisches Aneinanderreihen von =) sicheres
Pflugkurven g Benutzen von
m Pflugkurven mit Belastungswechsel 7 Liftanlagen
Lernebene griin
® Erste Pflugkurven Ziel: Sicheres
® Gleiten und Bremsen im Pflug Anhalten und
B Geradeausfahren in paralleler Bremsen
Skistellung und stabiler Position Wissen uber
m Aufsteigen im Treppen- und Material,
Gréatenschritt Gelénde und

Sicherheit im

m Ausrustung kennen lernen, -
9 Skilauf

Bewegen in der Ebene



@

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Lernebene grin - Spielerisch im Schnee bewegen (Anfanger)
Sicheres Anhalten und Bremsen, Wissen Uber Material, Geldnde und Sicherheit

Ausristung kennen lernen (A) und Bewegen in der Ebene (B)
» Knoten I6sen (A)

« Jagerball (A)

- Staffellauf (A)

» Stockparcours (A)

» Ski anziehen (A)

» Tanzkreis (B)
 Bilder imitieren (B)
» Langlaufen (B)

* Rollerfahren (B)

» Fullballspiel (B)
 Teufelskreis (B)

Unterrichtssituation:

Neues Umfeld (ohne Eltern, fremde Gleichaltrige -> Angst)

Zuwendung zu den Kindern (Ansprechen, Kennenlernen untereinander,
schwachere nicht ausgrenzen, Spiele und Wettkampfe férdern den Teamgeist)
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Aufsteigen: Belastungswechsel (A) und Kanten (B)
Treppenschritt, Halbtreppenschritt,
Gratenschritt: zuerst ohne Ski, dann mit Ski, Stocke einsetzen!

Erarbeiten und erwerben flr die Situation
» Belastungswechsel (A)

» Aus dem Gleichgewicht bringen (A)

» Tierstampfen (A)

» Gratenschritt: Sterntreten um Skispitzen und Skienden (B)

» Gratenschritt: Partner ziehen (B)

» Gratenschritt: Schlittschuhschritt (B)

 Treppen- Halbtreppenschritt: Uber Seil steigen (B)

» Treppen- Halbtreppenschritt: Partneraufstieg (B)

Bei fehlendem Kanteneinsatz: Schuhe fester schliel3en, Kantaufgaben X-, O-beinig

Anwenden und verbessern in der Situation

» Aufsteigen nach vorgegebenen Linien

» Wechsel Treppen-, Halbtreppen-, Gratenschritt
* Ochs am Berg

« Aufsteigen in variabler Schrittfrequenz
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Geradeaus fahren Zziel: Bewegungsbereite, stabile Position

Erarbeiten und erwerben fur die Situation

« Wahrend des Schussfahrens beugen und strecken
« Ziehharmonika

» Ball werfen

* Moon walk

« Sumoringen

 Ballkreisen

« Wer fahrt am langsten auf einem Ski?

« Wer traut sich mit geschlossenen Augen zu fahren?
Problemfall:

Wenn Ski nicht richtungsstabil geftihrt werden, Gleitibungen (Ziehen und Schieben)
wiederholen, Riuckwartsfahren, weichere Schuhe.

Anwenden und verbessern in der Situation

» Tretorgel oder Wellenbahn

» Hindernisparcours mit Stangen, Seilen, Hitchen

Fuchsjagd

Schanzenspringen

Wettrennen

Organisation: Umlaufbetrieb, Schuler sollen sicher nebeneinander fahren kénnen
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Bremsen im Pflug
Korper wahrend des Pflugfahrens in der Mitte der Ski stabilisieren

Erarbeiten und erwerben flr die Situation

« Hampelmann

» Tauziehen

Anschieben

Schuss und Stop! (Pflug = Pizza- oder Kuchensttick,

parallel = Pommes oder Wienerle))

Polizei

Pferdeschlitten

Problemfall:

Bei nicht symmetrischer Skistellung in ebenem Gelande rhythmischer Wechsel zwischen

Anwenden und verbessern in der Situation
Schneerdumen

Uberholen

Einparken

Ochs am Berg bergab

Wem gelingt der kiirzeste Bremsweg?
Tandem

Autobahnspiel
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Erste Pflugkurve

Erarbeiten und erwerben flr die Situation

* Druckerh6hung auf den Ski (Selbststeuerkrafte der Ski nutzen)
« Waage fahren

 Innenski anheben

» Mit Innenski stampfen

 Verringern der Auflageflache

» Verringern der Auflageflache der Ski

« Knie nach innen drlicken

« Hufte nach innen dricken

« Ski kippen (Oberkorper geht zum Aul3enski)

* Richtungsanderungen durch Drehbewegungen einleiten

» Oberkorper vorausdrehen

« Umschauen

« Wenn die Richtungsanderung nur auf eine Seite gelingt:

» Gewichtsverlagerung auf einem Bein, Tretorgel, Seil Gbersteigen

Anwenden und verbessern in der Situation (Fahren nach vorgegebenen Linien)
* Pylonengasse

* Flughafenspiel

* Hui Buh

« Super Mario
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Lernebene blau - Die ersten Abfahrten meistern (Fortgeschrittene)
Sicher Abfahrten auf blauen Pisten meistern, Wissen uber sicheres
Benutzen von Liftanlagen

Pflugkurven mit Belastungswechsel
Erarbeiten und Erwerben fir die Situation
Ziel: Pflugkurve durch Belastungswechsel und weniger durch Drehbewegungen

Kdrperschwerpunktverlagerung: Belasten des Aul3enski
(Durchblegung Selbststeuerkrafte)
» Belastungswechsel
« Kiste ins Tal fahren
» Belastungswechsel mit Hochbewegung
» Der Hund geht Gassi
» Korperbogen
* Linkslastig, rechtslastig
Problemfalle:
Belastungswechsel gelingt nur zu einer Seite (Nicht nur ungetbte Seite trainieren,
sondern beide:
Uber Seile steigen, mit einem Ski fahren, Tretorgel, Kurven tiber Wellenbahn,
,Roller” fahren auf einem Ski, Schlittschuhschritte)
Belastungswechsel gelingt nicht: Fehlendes Gleichgewicht
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Pflugkurven mit Belastungswechsel
Erarbeiten und Erwerben fir die Situation
Ziel: Pflugkurve durch Belastungswechsel und weniger durch Drehbewegungen

Aufkanten = Verringern der Auflageflache
« Kantendruck splren
Knie nach innen fuhren
* Pflugkurven mit und ohne Aufkanten
» Doppeltes Aufkanten
« Aufkanten aus dem Ful3,

Bei Problemen durch Bogentreten das Aufkanten verbessern

Anwenden und Verbessern in der Situation

« Befahren von Schlupftoren,

Aul3enstange berihren,

Zueinander — Auseinander (Sanduhr)

Bremser

Befahren einer Schlange (Halbmond oder kurvenformiges Dach)
Pilze sammeln
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Rhythmische Pflugkurven

Erarbeiten und Erwerben flr die Situation
Rhythmischer Richtungswechsel

Atmen zum Kurvenfahren

Mitsoufflieren

Metronom

Verfolgungsfahren

Synchronfahren

Rhythmuswechsel

Spannen - Entspannen

Problem: Angst kann zur kdrperlichen Verspannung flhren.
Deshalb Vertikalbewegung. Hochgehen = Entspannen, Tiefgehen = Anspannen
FlieRendes Aneinanderreihen von Kurven (Hinweise zum Tellerlift und Blgellift)
» Pflugkurven mit Vertikalbewegung

» flieRender Belastungswechsel

» weiche Pflugkurven

Anwenden und Verbessern in der Situation
Pylonenslalom

Kurvenfahren tber den Halbmond

Doppelte Anzahl

Formation Hochfrequenz

Zeitlupe

Stretching
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Schragfahren und Seitrutschen
Erarbeiten und Erwerben fir die Situation (Hinweise zum Sesselliftfahren)

Schragfahren (steilere Passagen meistern kdnnen)
+ Paralleles Aufkanten beider Ski

» Schragfahrt

» Schragfahrt auf Schienen

» Schragfahren mit starkem Aufkanten

» Schragfahren mit Stockspur

Problem:

Ski fahren nicht sondern rutschen
» Schragfahren mit Auf- und Absteigen
» Seitrutschen

* Rutschen — Stoppen

* Ins Tal steigen und rutschen

» Langere Abschnitte rutschen

Ski rutschen nicht:

+ Steileres Gelénde,

 Orientierung auf den Talski,

» Lehrer zieht an den Stdcken
Anwenden und Verbessern in der Situation

(Es kann auch der Stoppschwung getibt werden)
» Wechsel Schragfahren + Seitrutschen

* Rutschparty

+ Zielrutschen

« Formationsrutsch
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Springen auf kleiner Schanze, erste Pistentricks
Ziel: Gleichgewicht und Stabilitat

Erarbeiten und Erwerben fir die Situation

Springen uber kleine Schanzen

(vorhandenen Gelandeformen — Wellenbahnen, Gelandekanten - nutzen

« Abspringen und Landen im Stand (nach vorne oben, hinten oben, Arme einsetzen,
laut-leise landen, aus der Geradeausfahrt)

« Kanonenkugel

« Skispringer

« Stempeln (Springen + Landen auf der ganzen Skiflache)

Erste Pistentricks

» Walzer tanzen

» Hockeystopp

« Powerslide

» Doppelte Speerspitze

« Uber die Box fahren

Problem: Wenig Drehung: Seitrutschen, Arme als Drehimpuls zu Hilfe nehmen

Anwenden und Verbessern in der Situation
* Kreisel

» Bodyguard

* Vierschanzentournee

» Schattenspringen

» Style-Contest

» Style-Parcours
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Erstes Kurvenfahren in paralleler Skistellung

Erarbeiten und Erwerben fur die Situation Zwei Ziele:

Abbau der Pflugstellung

» Verkilrzung der Pflugphase im Kurvenverlauf (In der Kurvensteuerung
immer friher parallel weiter fahren)

» Kurzes Anpfligen, dann Beisetzen des Innenski

» Parallele Kurvenfahrt nahe der Falllinie, dann weiter aus der Falllinie)

* Verkleinern der Pflugstellung (Pflugschwingen)

Paralleles Umkanten

+ Parallele Kurven fahren — von kleineren zu gré3eren Richtungsanderungen
* Wellenfahrt

» Kurve bergwarts mit Hoch-tief-Bewegung

* Um die Kurve hoppeln

*  Winkelspringen

* Schusshocke

* Kniesteuern

* Baum im Wind

» Klipp Klapp zuerst Innenski und dann AulRenski umkanten
* Rakete — Fallschirm: parallele Fahrt und Pflug im Wechsel

Anwenden und Verbessern in der Situation

» Tiefschnee fahren

» Einbeinkurven Pflugkurven nahe der Fallinie mit Anheben des Innenski
* Halbmond befahren

» Grabscher

* Trichter fahren

» Befahren einer Bobbahn

» Kurvenverlauf: Ski verschieben

» Switchturns rickwarts Kurvenfahren

Viele Anwendungsfahrten!
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Lernebene rot Konner Variabel Skifahren
Sicheres paralleles und rhythmisches Kurvenfahren
Wissen uber sicheres Verhalten auf Pisten (FIS-Regeln)

Parallele Kurven mit variabler Spuranlage

Ski in gleichem Abstand nebeneinander fuhren

(Bewegungsfluss und Bewegungsbereitschaft), Druck spiren (Regulation)
Zwei Mdoglichkeiten:

» Richtungsanderungen durch Drehbewegungen einleiten

» Druck auf den Ski zu erhdhen (Selbststeuerkréfte)

Erarbeiten und Erwerben fir die Situation

Richtungsanderungen durch Drehbewegungen einleiten

* Oberkorper vorausdrehen

+ Stocke in Vorhalte

+ Stocke als Tragflachen

Problemfall: Schiler kann den Rotationsimpuls nicht auf den Ski tbertragen.
Verbindung zwischen Oberkorper und Beinen fehlt, keine ausreichende Spannung der kt
Schritt zurick:

+ Position auf dem Ski standig verandern, (unterschiedliche Korperspannungen)
 unterschiedliche Kérperschwerpunkt-Verlagerungen (vor—zurick, innen—auf3en, hoch-tief).
 aktive Befahren von Gelandebereichen (Wellenbahn, Tretorgel, Buckel)

» Korperschwerpunkt-Verlagerungen
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Druckaufbau verbessern (Selbststeuerkrafte der Ski nutzen)

 Schlittschuhlaufen — Bogentreten

» Hupfkurve

» HeilRer Wiistensand

Problemfall: Wenig oder gar kein Druck auf dem Ski aufgebaut

 deutliche Gewichtsverlagerung beim Kurvenfahren nahe der Falllinie

« Befahren einer Tretorgel

» Springen oder Steigen Uber ein am Boden liegendes Seil oder eine Stange

Anwenden und Verbessern in der Situation

Drehbewegungen aus dem Oberkorper kbnnen in jeder Situation angewandt werden.

Mehr oder weniger Rotation (vorausschauend fahren).
* Vielseitigkeitslauf

» Befahren einer leichten Buckelpiste

« Unverspurte Piste (5-15 cm tiefer Schnee)
* Schlangengasse

* Bobbahn

» Polizisten-Slalom in Falllinie

* Polizisten-Slalom versetzt

* Fast and Furious

» Verfolgungsrennen

* Morse-Spiel
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Position stabilisieren und sichern

Erarbeiten und Erwerben fir die Situation

Oberkorper stabilisieren (muskulare Spannung im Rumpf), um die
Bewegungsbereitschaft aus den Beinen zu sichern.

« Balancieren auf dem Vorderbacken

* Oberarme verschranken und Kurven fahren

+ Stocke am Rucken fixieren

» Stocke um den Korper kreisen lassen

* Schweizer Kreuz

Problemfall: Schiler kann die Spannung im Rumpf gar nicht oder nicht dauerhaft
halten.

Einfache Aufgaben im Geradeausfahren, aber auch Aufgaben, die die
Gleichgewichtsregulation erschweren (z.B. Fahren auf einem Ski) u.a,

Anwenden und Verbessern in der Situation (Partner- und Reaktionstibungen)
Gleichgewicht schnell wieder herstellen.

« Abwechselnde Uberholmanover

Ampelmann

Freak out

Spiel , Ticken®

Jager des verlorenen Schatzes
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Kurvenwechsel verbessern — mit Stockeinsatz

Erarbeiten und Erwerben fir die Situation (Stockeinsatz als Auftakt fir die
neue Kurve)

Druckaufbau sptren und nutzen

» Schwunggirlande (Stockeinsatz bei jeder Girlande)

* Bergstemme

 Aufrichten Uber das Innenbein

* A-Frame

Korperschwerpunkt bewegt sich nach vorne

» Stdcke hinten tibergeben

» Basketball

» Abspringen

» Stockeinsatz fir sich nutzen

Problemfall: Bewegung geht nicht nach vorne — Timing des Stockeinsatzes falsch.
Aufgaben fur den Kurvenwechsel ohne Stocke, Mitzahlen, Fahren mit standigem
Bewegen der Arme

Variationen: Stockeinsatz nur auf einer Seite, bergwarts, zweimal,
Doppelstockeinsatz (zweimal, talwarts, bergwarts)

Anwenden und Verbessern in der Situation (Partner- und Reaktionstibungen)
« Dachfahren

» Befahren einer gemaligten Buckelpiste

* Indiana Jones: 3 Gefahren: Seil, Ducken, Springen

« Synchronfahren

» 2er oder 3er-Schlange hintereinander fahren

* Pylonenslalom
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Kurvensteuerung verbessern

Erarbeiten und Erwerben fir die Situation

Knie und Becken in Richtung Kurvenmitte bewegen

» Kutscher im Seitrutschen

* Valentino Rossi, der beriihmte Rennfahrer

* Autoschieben

» Huftknick (Innenhand nach vorne Richtung Tal, Aul3enhand drtickt die Hifte zur Kurvenmitte)

Taloffen ausgerichteter Oberkdrper

+ Sidesliden

» Fensterfahren

» Vier Spuren im Schnee

« Startnummer

* Buchstabe L

Problemfall: Kein Oberkdrperausgleich, Verdrehen der Hifte.

Schwunggirlanden, Tempo variieren, Bewegungsspielrdume nutzen

Anwenden und Verbessern in der Situation
* Synchron fahren

» Schlange fahren

» Betrunkener Kutscher

* Motorrad mit Beiwagen

* Variation von Radien
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Universitat Regensburg Sportzentrum

Pistentricks — Wellen und Mulden fahren, Easy Fun Park

Erarbeiten und Erwerben fur die Situation
» Schiffschaukel

« Zugfahren

« 180er (Durch Absprungiibungen vorbereiten)

» Switch-Kurven bergwarts

+ Powerslide und Jump-Powerslide

» Erster Boxslide

Anwenden und Verbessern in der Situation

+ Paralleles Switch-Kurvenfahren

* Switch-Seilschaft

* Wellenbahn-Hopping

» Boxslide-Variationen (Slide to switch, switch tber die Box,

+ switch auf die Box-180er-Drehung auf der Box, 360er-Drehung
auf der Box, auf dem Hintern/Hufte Uber die Box)

* Verschiedene Springe am Kicker



@

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Lernebene schwarz — Experten
Herausforderungen souveran bewaltigen

Ziel: Sicheres und variables Kurvenfahren in jedem Gelande.
Wissen Uber Gelande und Risikomanagement
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Souveran harte Pisten beherrschen (Balance auf einer

schmalen Auflageflache — Kanten)

Hochste Korperspannung, mittige Skibelastung, Kantbewegung aus
dem Sprunggelenk

Erarbeiten und Erwerben flr die Situation

« Schnellendes Umsteigen

+ Pflugkanten springen

« Bergstemme

« Schneiden — Driften

Problemfall: Kantbewegung zu gering: Rickgriff auf Lernebene rot:
,Kurvensteuern verbessern®, ,Position stabilisieren®. Drehbewegungen
abbauen. Material Uberprufen.

Anwenden und verbessern in der Situation (Stabiler Oberkorper,
dominante AulRenskibelastung)

» Seitrutsch — Stopp

» Gas geben — Bremsen

« Zack, zack

« Stummelslalom

» Kurven zahlen

» Verzogern, forcieren

Problemfall: Ski rattern: Keine mittige Belastung der Ski, Ski zu stark
gedreht (Abhilfe:*Verzdgern, forcieren®, zu wenig dynamischer
Druckaufbau (Abhilfe: Verzoégern, forcieren)
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Souveran Steilhangfahren

(konsequente AulRenskibelastung und mittige Position, tiefer Position einnehmen,
breitere Skistellung, Geschwindigkeit reduzieren)

Erarbeiten und Erwerben fir die Situation

Hoheren Druck auf dem Auf3enski aufbauen

Kurvenfahren mit aktiver Auf3enskibelastung und Hochziehen des Auf3enrists

« Zitrone“ mit Schienbein pressen (vor allem bei der Kurveneinfahrt)

* Winkelspringen (mit hoher Frequenz, hohem Kurvenwinkel, starkem Absprung, mit Anheben
des Innenski, von Aul3enski zu Aul3enski).

+ Tennisball wird mit beiden Handen so weit wie mdglich in Richtung Tal gefuhrt.

« Kanu fahren: Beide Stdcke werden im oberen Drittel gehalten und das »Paddel« sticht jeweils
auf der Kurvenaul3enseite nach unten ins »Wasser«.

* Doppelstock auf der Kurvenaul3enseite.

« »Kopf Uber den AuRenski«: aus dem Hang lehnen im Kurven wechsel (Aufgabe zum Nach-
vorne-aul3en-Bewegen).

+ Kurvenfahren mit Theraband, das vor dem Koérper auf Spannung gehalten wird.

Schneller Gber die Falllinie steuern

« Kurvenfahren mit zwei- oder mehrmaligem kurzem Drehen der Ski.

» Kurzschwung gedriftet mit Stocken/Seil/Ball quer vor den Kdrper gehalten.

« Kutscher: Vordermann mit Seil um die Hufte, Ski leicht an gepfligt; Hintermann muss mit
kurzen Radien versuchen, das Tempo der »Kutsche« zu kontrollieren.

* Folgeilibung: Kutscher bremst das Pferd in 10, 7, 5 oder 3 Kurven bis zum Stillstand.

» Kurven fahren mit hochstmdglicher Frequenz.

» Schussfahren und Seitrutschen im Wechsel.
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Souveran Steilhangfahren

Anwenden und verbessern in der Situation
Schnelles Steuern tber die Falllinie
Bewegungsbereite Position stabilisieren

Spurfahren und Schattenfahren innerhalb der Spur und/oder auf3erhalb der Spur; Ziel ist, die
Spur so vorzugeben, dass der Hintermann Schwierigkeiten hat zu folgen. Diese Ubung ist
nicht nur zu zweit, sondern auch zu dritt moglich.

Parcours mit lAngeren Einbeinpassagen.

Parcours mit Hindernissen zum Uberspringen.

Flachere Buckelpiste.

Wer schafft im Kurvenwechsel den hochsten Absprung vom Boden?

Formationen fahren.

In jeder Kurve dem Partner einen Ball, ein Seil, einen Handschuh Ubergeben.

Striptease — zwei Partner fahren nebeneinander synchron und ziehen sich dabei ebenfalls
synchron Handschuhe und Jacke aus und wieder an. Die anderen Paare bewerten
Parcours mit wechselnden Radien.

Durchfahren eines Trichters.

Durchfahren einer Sanduhr.

Durchfahren von verschieden breiten Gassen.

Ganze Gruppe fahrt: Wer halt am schnellsten an

Parcours mit Bremsfeldern

Moorhuhn (Gelande steil)

Fernsteuerung

Belgischer Kreisel
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Souveran Steilhangfahren

Problemfalle:

Das Tempo kann nicht kontrolliert werden

Schneller Uber die Falllinie drehen und bewegungsbereite Position stabilisieren: zurlick in
einfacheres Gelande und vielfaltige Aufgabenstellungen zum schnellen Drehen durchftihren.

Bei Ricklage

Bewegungsbereite Position Uber dem Ski realisieren und Kontakt des Schienbeins an der
Skischuhzunge halten. Hilfreich ist ebenfalls eine stabile Armhaltung vor dem Kdérper. Eine
intensive Rumpfspannung erleichtert das Bewegen nach vorne und ein Vermeiden der
Rucklage.

Zu wenig Druck auf dem Auf3enski
Zuruck in einfacheres Gelande und Aufgabenstellungen zum Druckaufbau auf dem Auf3enski
fahren. Hilfreiche Vorstellung: Innenbein ist »leicht wie eine Feder«.
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Souveran schnell und sportlich fahren

Erfihlen des Schneewiderstandes und Aufkanten
Erarbeiten und Erwerben fur die Situation
Aufgaben im Stand

Unterschenkel nach vorne beugen und durch seitliche Kippbewegung im Skischuh die Ski
zum Aufkanten bringen.

Belastung des ganzen Ful3es auf die Balleninnenseite bei gleichzeitig nach vorne gebeugtem
Unterschenkel.

Schienbein an vorderer Schuhrandinnenseite spuren.

Im leicht fallenden Geléande

Fahren mit einem Ski — beim Umkanten auf einem Ski bewusst den Druck an der vorderen
Schuhrandinnenseite und vorderen Schuhrandaul3enseite spuren.

Variation: gleiche Aufgabe ohne Sttcke.

Variation: gleiche Aufgabe mit verschrankten Armen.

Anwenden und verbessern in der Situation

Kantbewegungen im steileren Gelande

An der Falllinie bergabwarts rutschen (sliden) und abruptes Bremsen in Variationen der
Belastungsregulation vor — Mitte — riick. Erfahrungswerte abfragen, wie am schnellsten
angehalten werden kann.

Aus kurzer Schussfahrt Ski quer zur Falllinie stellen, sliden und bremsen.
Kurvenfacher.

Problemfall: Beugestellung kann nicht gehalten werden: Beugung des
Unterschenkels nach vorne und Kippbewegung des unteren Sprunggelenks nach
innen
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Souveran schnell und sportlich fahren

Schneller Druckaufbau auf der Innenkante des neuen Auf3enski durch schnelles
Umkanten beim Kurvenwechsel

Erarbeiten und Erwerben fur die Situation

Aufgaben im leicht fallenden Gelande

In Hocke Kurvenfahren nahe der Falllinie.

Fahren nahe der Falllinie, dabei versuchen, beim Kurvenwechsel den neuen AulRenski schnell
umzukanten.

Pflugbogen nahe der Falllinie.

Fahren nach vorgegebenen Linien (Pilze, Kurzkipper) nahe der Falllinie, dabei die Spuranlage
analysieren, ob die Kante vor dem Kurzkipper im Schnee sichtbar ist.

Gleiche Aufgabe mit Spiren des Schneewiderstandes bzw. Spuren der unterschiedlichen
Moglichkeiten des Druckaufbaus.

Aufgaben im mittelsteilen Gelande

Ausgepragtere Kurven fahren mit schnellem Umkanten.

Leichte Bergstemme zum Spuren des Schneewiderstandes fahren um Hitchen mit Spuranalyse.
Ausgepragtere Kurven fahren und Ubungen mit dem Theraband zur Stabilisierung des
Oberkdrpers

oTheraband unter Spannung weit vor dem Kdorper halten,

oTheraband hinter dem Ricken spannen,

oTheraband um den Hintern spannen,

oTheraband um den Nacken spannen.

Belastung nach Kurvenende auf die Bergkante des Bergskis, dann den belasteten Ski umkanten.
Schuss in Hocke Tempo aufnehmen, dann schnell in Kurven mit kurzen Radien wechseln.
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Souveran schnell und sportlich fahren

Anwenden und verbessern in der Situation

» Kurze Radien mit gleichbleibendem Tempo, dann mittlere Radien mit gleichbleibendem
Tempo.

. PartrF:erUbungen zu zweit hintereinander, Vordermann versucht den Rhythmus
gleichbleibend zu fahren.

» Wechsel zwischen kurzen Radien und mittleren Radien, z. B. 4-mal kurz, 2-mal mittel usw.

» Partneriibung: der Vordermann fahrt unrhythmisch, der Nachfolgende versucht im
Schatten nachzufahren.

Problemfall: Schiler kantet nicht schnell genug um. Schiiler streckt sich nach

der Kurve zu sehr nach oben.

Gelenke sind in einer Endposition. Schnelles Aufkanten nicht mdéglich,

Aufgaben im flacheren Gelande. Kurvenfahren in Hocke ist eine gute Ubung, um

die zu umfangreiche Vertikalbewegung abzubauen.
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Souveran schnell und sportlich fahren
Balance tUber der Innenkante des Aul3enski finden
Erarbeiten und Erwerben fir die Situation
Standlibungen am mittelsteilen Hang

Beide Ski, die quer zur Falllinie stehen, bewusst aufkanten. Dann den Bergski anheben, ohne dass
dabei die Stocke als Hilfe fungieren. Jetzt die Position suchen, bei der das optimale Gleichgewicht tiber
der Innenkante des Talskis ist. Dabei sich gegenseitig beobachten. Wie sind die Gelenke im Skischuh
gebeugt? Welches Druckempfinden hat jeder im Skischuh? Wie ist die Armhaltung? Wie steht der
Oberkoérper (zum Tal)?

Dieselbe Aufgabe wie oben, nur dabei die Augen schliel3en.

Eine absprungbereite Position einnehmen. Dann durch eine dynamische Hochbewegung abspringen
und auf der Innenkante des Talskis landen. Sofort wieder das Gleichgewicht finden.

Bewegungsgefihle fur den Druckaufbau entwickeln und erweitern
Auf mittelsteilen Pisten

Bewusst langsam fahren und dabei in den Schragfahrten versuchen, die gleiche Position zu finden wie
bei den Standibungen(Balance Uber der Innenkante des kurvenaul3eren Ski). Dabei wieder auf die
Gelenkstellungen im Skischuh, Druckempfinden im Skischuh, Armstellung, Oberkdrperstellung talwarts
achten.

Gleiche Aufgabe mit Anheben des kurveninneren Ski.

Gleiche Aufgabe mit Anheben des kurveninneren Ski, der dabei allerdings zu einer leichten Bergstemme
ausgestemmt wird (A-Stellung).

Gleiche Aufgabe, wie eben, dabei in der Schragfahrt mehrmalige Bewegungen vor—zurtick nur aus dem
Sprunggelenk.

Bei diesen Aufgaben das Korpergefihl fur das Gleichgewicht tber der Innenkante des kurvenéul3eren
Skis bewusst machen. Welche Muskelspannungen spirt man im Oberschenkel? Welches
Druckempfinden hat man bei der Ausgleichsbewegung seitlich am Oberkorper? Welchen Druck spurt
man im Skischuh (Balleninnenseite oder ganzer Ful3)?
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Souveran schnell und sportlich fahren

Paralleles Kurvenfahren im mittelsteilen Gelande

« Langsames Kurvenfahren und versuchen, die Position einzunehmen, die man bei den vorherigen
Aufgaben bewusst gesprt hat.

» Gleiche Aufgabe mit hherem Tempo.

» Gleiche Aufgabe mit unterschiedlichen Radien.

Anwenden und verbessern in der Situation

Auf schwarzen Pisten

» Die erarbeitete Balance und das damit verbundene Korpergefiihl beim Fahren auf schwierigen
Pisten umsetzen.

» Bewusst machen, dass bei steileren Pisten mehr Ausgleichsbewegung bendtigt wird, um das
optimale Gleichgewicht Uber der Innenkante des AulR3enskis zu stabilisieren.

» Die gleichen Aufgaben wie im mittelsteilen Gelande mit unterschiedlichen Radien und Tempo.
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Souveran schnell und sportlich fahren

Kantwinkel erhéhen — Druck aufbauen

Erarbeiten und Erwerben flr die Situation

Partnertibung im Stand am mittelsteilen Hang: Oben stehenden Skilehrer
wegdriicken

Partnertibung Ziehen: Skilehrer steht unterhalb, Schler zieht nach oben

Nach der Fixierung der Innenkante beim Kurvenwechsel versuchen, die Kante wahrend des
weiteren Kurvenverlaufs in den Schnee zudriicken.

In der Kurve versuchen, sich gegen die Innenkante des Aul3enskis zu stemmen.
Versuchen, die zunehmenden Krafte bei Erhhung der Kantwinkel zu spuren.

Das kurveninnere Bein bewusst starker beugen als das Aul3enbein. Dadurch schafft man sich
mehr Bewegungsfreiheit fir den Raum zur Kurvenmitte.

Bewusst mit dem Oberkorper Uber den Aul3enski gehen.

»Banane« fahren (Huftknick).

Das Becken so weit wie moglich zum Berg hin absenken.

Wettkampf: Wer kommt der Piste mit seinem Hinterteil am n&chsten, ohne die
AuBenskidominanz zu verlieren?



@

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Souveran schnell und sportlich fahren

Anwenden und verbessern in der Situation

Durch das Durchbiegen der Ski die Steuereigenschaften der Ski nutzen und
kleineren Radius fahren.

Der spielerische Umgang mit dem Kantwinkel der Ski zur Schneeunterlage wahrend
des Kurvenfahrens bedeutet mehr Sportlichkeit, Dynamik und Eleganz.

« Das auf flacheren Hangen erlernte Bewegungsgefuhl auf steileren

 Hangen umsetzen.

» Mittlere Radien fahren und Kurven zumachen.

» Kleine Radien fahren bei gleichbleibendem Tempo.

» Synchronfahrten hintereinander oder nebeneinander.

Schneller Kurvenwechsel

Erarbeiten und Erwerben fur die Situation

Abstol3position finden

Aufgaben in der Ebene

 Schlittschuhschritte mit Stocken.

 Schlittschuhschritte ohne Stockunterstitzung.

« Schlittschuhschritte mit verschrankten Armen vor und hinter dem Korper.
« Standibungen am Hang: Halbtreppen- und Treppenschritte
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Souveran schnell und sportlich fahren
Aufgaben beim parallelen Fahren im mittelsteilen Gelande

Gegen Ende der Kurve versuchen, sich gegen den Aul3enski zu stemmen.

Bei gleicher Aufgabe die muskuléare Spannung fihlen.

Fahren nach vorgegebenen Linien nahe der Falllinie mit Spuranalyse. Beobachten, an
welcher Stelle im Kurvenverlauf die Ski zuletzt in die alte Richtung zeigen, dies ist die
Abstol3position.

Ausgepragtere Kurven fahren nach vorgegebenen Linien mit Spuranalyse.

Freies Fahren mit Spuranalyse.

Abstol3position fuhlen und nutzen
Aufgaben in der Ebene

Schlittschuhschritte in Variationen wie bei »Abstol3position finden«.
Treppenschritte mit dynamischem Abstol3 bergwarts. Standiibungen am Hang
Treppenschritte mit dynamischem Abstol3 nach vorne. Standilbungen am Hang

Aufgaben beim parallelen Fahren auf mittelsteilen Pisten

Langsam Kurven fahren, gegen Ende der Kurve versuchen, bei gro3ter Muskelanspannung
die Bewegung nach vorne in die neue Kurve umzusetzen.

Gleiche Aufgabe bei etwas héherem Tempo.

Synchronfahren mit kurzen Radien hintereinander: Hintermann beobachtet den Vordermann,
ob die Kurven flielRend gefahren werden und keine Bewegungsplateaus entstehen.
Synchronfahren mit mittleren Radien hintereinander: gleiche Beobachtung.

Anwenden und verbessern in der Situation — Fahren auf schwarzen Pisten

Aufgaben beim parallelen Fahren auf mittelsteilen Pisten in schwarzem Gelande umsetzen.
Mit schnellem Umsteigen.

Mit Anheben des Innenski.

Mit Druck am Fulrist des Innenbeins
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Souveran Buckel bewaltigen
Erarbeiten und Erwerben fur die Situation - Gewohnen an welliges und

buckliges Gelande

» Strecken und Beugen

» Frisbeescheibe mit beiden Handen am Rand greifen/auf der offenen Hand
balancieren/auf den Fingerspitzen balancieren.

» Auf jeder Hand je eine Frisbeescheibe mit Ball.

« Geradeaus oder Kurvenfahren.

» Mit offener und geschlossener Skistellung.

» Vorwarts, rickwarts und einbeinig fahren.

« Schmale Gasse

» Tiefschwung-Jetten

» Synchron fahren

« Girlanden

Anwenden und verbessern in der Situation — Richtige Spur- und

Tempowahl

Empfehlenswerte Spuranlagen: ,um die Buckel®, ,uber die Buckel”

» Das Buckellabyrinth

« Uber die Buckel

* Hotline fahren

« Stdcke balancieren: die Stocke mit beiden Handen festhalten, die Stocke auf beiden
Handflachen balancieren, die Stocke auf dem Handrticken balancieren
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Souveran Tiefschneefahren
Erarbeiten und Erwerben fur die Situation

GewoOhnungsphase

 In tiefem Schnee mit Ski gehen, schieben, laufen, hupfen, wippen, schreiten, springen,
schubsen, .

* In tieferem Schnee geradeaus gleiten und dazu wippen (in alle Richtungen), springen, Ski
versetzen, auf einem Bein fahren, auf beiden Beinen fahren, ...

» Von gespurtem Schnee in unverspurtem Schnee fahren und umgekehrt.

* |In stark verspurtem Tiefschnee Kurven fahren, spater in weniger stark verspurtem
Tiefschnee usw.

* In nicht zu tiefem Schnee Kurven fahren, spéater in etwas tieferem Schnee usw.

« Auf beiden Beinen sollst du stehen

« Auf und nieder, immer wieder

« The Block

« Jetten

« Andrehen — An-Rotieren
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Souveran Tiefschneefahren

Anwenden und verbessern in der Situation

* Spur und Tempo

+ Schweben und tauchen

* R&R — Rhythm and Blues

» Zopfe flechten oder ,8er fahren®

* Big Turns

+ Powder-Slide

« Powder-Switch

Problemfall:

» Zu starke Rucklage: Auch im Tiefschnee im Kurvenwechsel nach vorne bewegen, nur nicht
so umfangreich wie auf der Piste

» zu hohe AulR3enskibelastung: (Gleichgewichtsprobleme): Auf beiden Beinen stehen

» zu hohe Innenskibelastung: (Gleichgewichtsprobleme): Auf beiden Beinen stehen

» Kurvenfahren auf der Piste oder im verspurten Schnee mit bewusstem Driften der Ski
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Souveran im Park fahren und springen
Erarbeiten und Erwerben fur die Situation
180s und switch fahren

180s kdnnen in verschiedenen Variationen in eine Fahrt auf der

Piste oder im Park eingebaut werden:

Uber die Schaufel (Nose-Roll): Beim Einleiten der Drehung so weit nach vorne lehnen, dass
die Skienden wahrend der Drehung abheben. Durch leichtes Anfersen wird die Wirkung
verstarkt.

Uber die Skienden (Tail-Roll): Beim Einleiten der Drehung so weit nach hinten lehnen, dass
die Skispitzen wahrend der Drehung abheben.

180s mit beidbeinigem Absprung. Die Drehung erfolgt in der Luft.

180s mit einbeinigem Absprung (das Absprungbein wird minimal ausgestemmt, um sich von
der Kante besser abstof3en zu kdnnen; das andere Bein wird leicht angehoben und durch ein
Zuruckzie -hen der Ferse in Drehrichtung die Rotation unterstitzt).

180s mit Absprung tber kleine Gelandekante oder Welle.

Switch & Forward Turns
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Souveran im Park fahren und springen
Springen

» Trampolinaufgaben

» Backcountry Kicker

« 360s

» Wellenbahn

Anwenden und verbessern in der Situation

Springen

» 180°: aktiver Absprung, wobei der Blick auf die Landung gerichtet bleibt. Die Drehung wird aus
den Beinen begonnen und durch eine Hiftdrehung verstarkt.

« Switch 180°: Switch mit Blick in Fahrtrichtung anfahren. Am Kicker leicht abspringen und die
Verwringung im Koérper auflosen. Die Hiifte dreht in Fahrtrichtung und folgt dem Kopf und den
Schul -tern.

« Switch Zero: Switch anfahren und landen erfordert eine hohe Uberwindung und ein
konstantes Gegenhalten der Hifte, um keine Rotation einzuleiten.

» 360° (siehe oben).

Box

* Pretzel-Tricks

 Blindside-Tricks

 Blindside switch up

 Blindside 270 off

« 270 0n

« Switch fahren

» Switch-Powder-Turns



@

Universitat Regensburg

Lernebenen: weitere Aufgaben

Hannsjorg Held

Lernebene Grin — Gelande: Anfangerareal - flach

€) gehe ohne Ski: Ballspielen, Fangenspielen, Wettlaufen, ...
€ im Stand: Ski vor- und zurdckschieben

€) im Stand mit Ski: hipfe, springe, tanze, ...

€) gegengleich von O- in X-Beinstellung wechseln

€) Spitze des angehobenen Ski auf und abwarts bewegen

€) Hopserlauf
€ schiebe dich mit Stocken vorwarts
@) schlittschuhschritte ohne und mit Stockschiibe

@ Ski wechselseitig anheben und im Gleichgewicht stehen

@ aus paralleler Skistellung in Pflugstellung treten und zurick
@ Skikippen durch Kniebewegungen seitwarts

@ Partner aus dem Gleichgewicht bringen

@ schnelles Stampfen im Stand

@) Rennhocke einnehmen

@) beuge und strecke die Beine — Richtung und Umfang variieren
@) gegenseitig Ball zuwerfen und wieder fangen

Schulung der Grundmerkmale

€) Bawegungen aus den Beinen initiieren

@ Oberkarper gleicht aus, um optimal zu belasten
@) Grundposition

Sportzentrum

@ in der Ebene Partner mit Torstangen oder Seil ziehen, im Trep-
penschritt und im Gratenschritt

@) seitliches Ziehen des Partner mit Stangen oder Seil
@ aus Standposition guer zum Hang talwarts springen

@) zwischen den seitlich eingesetzten Stdcken Halb- bazw.
Treppenschritte ausfihren — auf- und abwarts

€ Uber Seil oder Stdcke steigen, nach oben und unten

€ aus der Position quer zum Hang bergwarts umtreten

€ bodenparalleles Aufsetzen der Ski

€ schnelle kleine Schritte bergwirts baw. talwarts

@ groBere Schritte wahlen

@) Partner berauf ziehen

@ talseitigen Stock im Treppenschritt unter dem Griff halten
@ bergauf Laufen im Zickzackkurs

@) variiere Schritte bergauf und bergab

Schulung der Grundmerkmale

€) Bewegungen aus den Beinen initiieren

@ Cruckaufbau auf einen gekanteten Ski

@) Oberkdrper gleicht aus, um optimal zu belasten



@

Universitat Regensburg

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Lernebene grin - Gelande: Anfangraral.flac I

m Geradeausfahren in paralleler Skistellung und stabiler Position m Gleiten und Bremsen im Pflug

Start: Anfanger, sicheres Bewegen in der Ebene, leicht
fallendes Gelande mit Gegenhang bzw. flachem Auslauf

Ziel: Grundposition stabilisieren, gewdhnen an das Beschleu-

nigen, erste Erfahrungen bergab

Weg — Auswah| méglicher Aufgaben:

& geradeaus fahren mit Zusatzaufgaben: |, Zwerg®, , Riese”, ..
@) Ober Tretorgel fahren

@ zu zweit nebeneinander fahren und aus dem Gleichgewicht
bringen (Bewegungen nachmachen, Ball zuwerfen, ...

@ Ober kleine Schanze fahren bzw. springen

@) zu zweit oder zu dritt Hand in Hand fahren

@ fahren auf einem Ski

@ fahren in Abfahrishocke

@ 5ki im Wechsel gegeneinander verschieben

@€ aus der Fahrspur treten

@) verschiedene Beinstellungen wechseln (O-, X-Bein)

@€ BEogentreten nahe der Fallinie

@) Gelandeformen (Wellen) dberfahren

& rickwarts bergab fahren

@) Schussfahren, dabei Vor- und Zurdickbewegen,
auch mit Springen

@) Springen mit Anheben der Skispitzen bzw. der Skienden

Schulung der Grundmerkmale

@) Grundposition @ angepasste rhythmische Bewegungen
@) Korperschwerpunkt beweqt sich nach vorne

Start: Anfanger, sicheres Bewegen in der Ebene, leicht
fallendes Gelande mit Gegenhang bzw. flachem Auslauf

Ziel: sicheres und kontrolliertes Anhalten

Weg — Auswahl méglicher Aufgaben:

© Standibung: Pflugstellung in vielen Variationen
@ iber Schneskamm (Dach) in Pflugstellung fahren
&) Gleitpflug — vorwarts und rickwarts

© paralleles Fahren und Pflligen im Wechsel

O Ausstemmwinkel verandern
und dadurch Kantwinkel veréndern

@ parallel anfahren und in Pflugstellung springen
© Anhalten mit maglichst kurzem Bremsweqg: Bremspflug
) Bremspflug mit besonderen Haltevorgaben

@ Partneribung mit Stangen — Viordermann beschleunigt,
Hintermann versucht im Pflug zu bremsen und umgekehrt
© Pfligen bzw. Bremsen und parallel Fahren auf Signale

Il Wichtig: Motsturz als Stand-, Schragfahrt- und Fahrtiibung
durchfithren! Motsturz hat |, rechtliche Relevanz® bei Unfallen im
Anfangerunterricht, da in allen Skilehrplanen verschriftet!

Schulung der Grundmerkmale

© Druckaufbau so frih wie méglich auf
die Innenkante des Ski



Universitat Regensburg

Hannsjorg Held

Lernebene griin - Gelinde: Anfangerareal, flach

m Erste Pflugkurven

Start: Anfanger, sicheres Bewegen in der Ebene, leicht fallen-
des Geldnde mit Gegenhang bzw. flachem Auslauf

Ziel: sicherer Richtungswechsel, sicher Fahren in gestemmter
Skistellung

Weg — Auswahl| méglicher Aufgaben:

@ im Gleitpflug in Etappen um die Kurve hipfen

@) Gleitpflug, in einer Fahrt unterschiedliche Kdrperpositionen
einnehmen und damit Drehimpulse erzeugen

@) wechselseitig mit Aufkantwinkel und Ausstemmwinkel spielen
OO in Pflugstellung rickwarts bergauf laufen

@ geradeaus fahren und in Pflugstellung treten

O Gleitpflug, wechselseitiges Wegdriicken der Skienden

O Gleitpflug, schrag zur Falllinie bergseitige Skispitze heben

@ Gleitpflug, mehrmals das gleiche Knie einwarts, die Ferse
auswarts driicken

@ Fflugkurve mit Innenski immer wieder kurz anheben

@ Fflugkurve entlang nach auBen schrig gesteckter
Torstangen fahren

@ in Gleitpflug von einem Ski gegen den anderen springen
@ in Gleitpflug AuBenhand auf AuBenknie legen und driicken

Schulung der Grundmerkmale

@ Grundposition @ Druckaufbau auf einen gekanteten Ski
@ Knie und Becken werden seitwarts chne Verwindung bewegt
@ Oberkarper gleicht aus, um optimal zu belasten

Sportzentrum

Lernebene blau - Gelinde: flach bis leicht fallend

m Pflugkurven mit Belastungswechsel

Start: Beginner, sicheres Bewegen in der Ebene, erstes
Kurven und Bremsen, leicht fallendes Gelande mit Auslauf

Ziel: Belastungswechsel sicher und deutlich ausfihren

Weg - Auswahl méglicher Aufgaben:

@ Kurvenfrequenz erhéhen, Kurvenradius verkleinern

@ fahre um Markierungen, mit zunehmenden Winkeln

@ fahre mit unterschiedlichen Kurvenradien

©® Kurvenlaufen bergab

® Kurvenfahren mit deutlichem Hochbewegen (= Beine strecken)
zum Kurvenwechsel

® Kurvenfahrt mehrmals unterbrechen (Stotter-Kurve)

@ Vordermann fahrt Schuss, Hintermann bremst in kurzen Pflug-
kurven, beide sind mit Seil verbunden

@ Pflugkurven rickwarts fahren
@ Skienden des jeweiligen Innenskis anheben

© uber mehrere kleine Kurven hinweg das Tempo bis zum Stand
verringern (— immer ,schneller” beginnen)
© Innenski zeitweise anheben, Innenski permanent anheben

Schulung der Grundmerkmale

@ angepasste rhythmische, flieBende Bewegungen, sowie
dynamische Fahrweise

© Bewsgungen aus den Beinen initiieran

@ KSP bewegt sich zum Kurvenwechsel nach vorne

© Druckaufbau so frih wie méglich auf die Innenkante des neuen
AuBenski



@

Universitat Regensburg

T ebene bl ~canae o e

Hannsjorg Held
Sportzentrum

m Rhytmisches Aneinanderreihen von Pflugkurven

Start: Beginner, sicheres Bewegen in der Ebene, erstes
Kurven und Bremsen, leicht fallendes Gelande mit Auslauf

Ziel: sichere rhythmische Richtungswechsel, Kurven flieBend
aneinanderreihen

Weg — Auswahl méglicher Aufgaben:

) Atmung dem Kurvenverlauf (bzw. den Bewegungen) anpassen

€ flissiges Fahren um Markierungen

@ standig Hoch-Tief-Bewegen im Kurvenwverlauf

€ flissiges hintereinander bzw. nebeneinander Kurvenfahren,
gleich, gegengleich, jeden 3. Kurve auslassen, ...

#) Geschwindigkeit erhéhen und variieren

8 mitzahlen bei Kurvenfahrt

€ Kurvenfahren mit flieBendem Hoch- und Tiefbewegen

) zu zweit hintereinander fahren, in Verbindung mit Torstangen

) Kurvenfahren mit deutlichem Beugen Gber dem AuBenski

Schulung der Grundmerkmale

#) angepasste rhythmische, flieBende Bewegungen, sowie
dynamische Fahrweise

#) Bawegungen aus den Beinen initiieren

) K5P bewedt sich zum Kurvenwechsel nach vorne

© Druckaufbau so frith wie maglich auf die Innenkante des neuen
AuBenski

m Schragfahren und Seitrutschen

Start: Beginner, sicheres Bewegen in der Ebene, erstes
Kurven und Bremsen, leicht fallendes Gelande mit Auslauf

Ziel: Grundposition stabilisieren, beidbeinig gleichgerichtete
Kantbewegungen ausfihren und nutzen

Weg — Auswahl| méglicher Aufgaben:

6V im Stand: beidseitiges gleichgerichtetes Auf-, Ab- und Um-
kanten ausfihren: schnell, langsam, viel, wenig, ...

€9 in der Schragfahrt mehrmals Auf- und Abkanten
©) in der Schragfahrt nach oben bzw. unten treten

6 in der Schragfahrt wechselweise ein Bein anheben
#) aus dem Stand mit Stockschub seitlich rutschen

€ Partner zieht mit Seil den anderen seitlich nach unten
8 ,Tauziehen” mit seitlicher Skistellung zueinander
©) seitlich rutschen und stoppen im Wechsel

8 seitlich rutschen ,um die Wette"”

) seitlich rutschen nach Richtungsvorgaben

©) aus der Schragfahrt ins Seitrutschen dbergehen

6 Kurve bergwarts (eventuell Halteschwung)

Schulung der Grundmerkmale

@) Grundposition

€ Bewegungen aus den Beinen initiieren

@ Oberkarper gleicht aus, um optimal zu belasten



Universitat Regensburg

Hannsjorg Held

Sportzentrum

Ll e b oo e

m Springen auf kleiner Schanze, erste Pistentricks

Start: Beginner, sicheres Bewegen in der Ebene, erstes
Kurven und Bremsen, leicht fallendes Geldnde mit Auslauf

Ziel: Grundposition stabilisieren, vielseitige Bewegungs-
muster erfahren

Weg — Auswahl méglicher Aufgaben:

@ . Switch”- Fahren gerade aus, erst in Pflug, dann parzallel, ...
@ .Switchen”- von vorwarts auf rickwarts Fahren wechseln

@ Kurven switch”-Fahren: Partnerlbung mit Stange verbunden:
Einer fahrt vorwarts, einer rickwarts, ...

28 leichte Wellenbahn befahren — vorwarts und rickwarts
8 auf Wellen abspringen und auf ganzer Skiflache landen
@8 Dach vorwarts und rickwarts befahren

6 Ober Easy-Boxen fahren

@8 Ober kleine Schanze{n) springen: schwach/stark abspringen,

nach vorne, nach oben abspringen, springen und Gegenstand
fangen, zu zweit dber kleine Schanze, ...

8 Hockey-Stopp (Halteschwung)

Beachte: Bei den ersten Pistentricks steht die Sicherheit an erster
Stelle. Notwendige Ausriistung: Twintip-5ki und Helm sind Pflicht,
Protektoren sind zu empfehlen

Schulung der Grundmerkmale

@) Grundposition
) Bewegungen aus den Beinen initiieren
@ Oberkdrper gleicht aus, um optimal zu belasten

m Erstes Kurvenfahren in paralleler Skistellung

Start: Beginner, sicheres Bewegen in der Ebene, sichere
Fflugkurven und Bremsen, leicht fallendes Gelande

Ziel: Paralleles Kurvenfahren, sicheres Meistern von blauen
Pisten in paralleler Skistellung

Weg — Auswahl| méglicher Aufgaben:

@ fahren in kleinerer Pflugstellung, zuerst nahe der Falllinie ...

) Geschwindigkeit variieren

@ fahren um oder Ober Markierungen, mit Anheben des Innenskis
€ Kurve bergwarts mit Schwungficher

@ Kurvengleiten nahe der Falllinie

@ fahren in unterschiedlichen Skistellungen: breit, schmal

€) in paralleler Skistellung in Etappen um die Kurve hdpfen

€) Kurvenfahren mit schnellem \erschieben der Ski zueinander

€) Anpfligen und weiterschwingen mit deutlichem Umsteigen

€) Innenski anheben, mit Skiende und Spitze abwechselnd Schnee
berdhren

@) aus ,hohem” Tempo mit drei Kurven anhalten

@ Bergski anheben und Giber Talski kreuzen (= Schweizer Kreuz)
O zu zweit in Verbindung mit Seil gegenseitig um die Kurve ziehen
@ mit groBem Kurvenwinkel fahren

@ Stockeinsatz weiter talwarts einsetzen

@ Korper bewusst in der Hifte knicken

@6 Halte- bzw. Stoppschwung

Schulung der Grundmerkmale
000006000



Universitat Regensburg

Hannsjorg Held

Lernebene rot - Gelinde: leicht fallend bis mittelsteil

Sportzentrum

Start: Beginner/Fortgeschrittener, sicheres Kurvenfahren auf
blauen Pisten, zum gréBten Teil in paralleler Skistellung

Ziel: Sicheres paralleles Kurvenfahren mit 6konomischen
Bewegungsablauf

Weg - Auswahl moglicher Aufgaben:

@ fahre mit Stockeinsatz als Rhythmushilfe

@ fahre in unterschiedlichen Skistellungen: eng, breit, wechselnd
@ in paralleler Skistellung in Etappen um die Kurve hapfen

@© in die neue Kurve hipfen und weiterschwingen

© Anpflugen und weiterschwingen mit deutlichem Umsteigen

© Innenski anheben, mit Skiende und Spitze abwechselnd Schnee
berthren

@ Kurven tber Wellen o. Dach fahren und Schneekontakt halten
@ mit Schlittschuhschritten um die Kurve fahren

@ Kurven in groBen Radien, dabei nach auBen treten

0 . Schweizer Kreuz” mit und chne Stécke

O zu zweit in Verbindung mit Seil oder Stock gegenseitig um die
Kurve ziehen

O in héherem Tempo Kurvenradius verkleinern
O mit groBem Kurvenwinkel fahren

€@ Stockeinsatz weiter talwarts einsetzen

@ wahrend der Kurvenfahrt nach auBen springen

Schulung der Grundmerkmale

000006000

Start: Beginner/Fortgeschrittener, sicheres Kurvenfahren auf
blauen Pisten, zum gréBten Teil in paralleler skistellung

Ziel: Sicheres paralleles Kurvenfahren mit 8konomischen
Bewegungsablauf und stabilem, dynamischem Gleichgewicht

Weg — Auswahl méglicher Aufgaben:

@ befahre leichte Wellenbahnen in Kurven

) befahre niedrigen Tiefschnee

) befahre vorgegebene Linien (leichter Slalom, leichte Steilwand-
kurven, Easy-Fun-Park, .}

@ Synchron- und Partner-Fahrten

) Reaktionsibungen (z.B. Ausweichmandver oder Stoppschwung
auf Zeichen oder Zuruf)

) Balanciere auf den vorderen Bindungsbacken

€ fahre mit Partner: gegenseitig Uberholen und abbremsen

& mit 1, 2, 3, ... Partner:  Belgischer Kreisel”

# Rhythmus vorgeben (z.B. mit Takt, Lieblingslied)

@ standiger Wechsel von Radius und Winkel

@ standiger Wechsel von Tempo

# Einbeinkurven (AuBen- und Innenskischwinge)

8 Switchturns

Schulung der Grundmerkmale
@ Grundposition & angepasste rhythmische Bewegungen



@

Universitat Regensburg

Hannsjorg Held

Lernebene rot - Gelinde: leicht fallend bis mittelsteil

Start: Beginner/Fortgeschrittener, sicheres Kurvenfahren auf
blauen Pisten mit paralleler Skistellung

Ziel: Grundmerkmale far den Kurvenwechsel verbessern

Weg — Auswah| méglicher Aufgaben:

#) Bogentreten (mit Stockunterstiitzung bzw. -schiiben)

€ Belastungswechsel deutlich sichtbar ausfihren (mit Stockeinsatz)

€ Wihrend der Kurvenfahrt FiiBe vor- und zuriickschieben

€ Schnellendes Umsteigen, Olliekurven, Heuschrecke, Charlston, ..

& Fahren dber Wellen und Buckel, dabei scllen die Skischaufeln
immer Schneekontakt haben

@ Skischuhrand am Schienbein, an der Wade splren

@ beim Kurvenwechsel Arme nach vorne bringen (Stockeinsatz
nach vorne, nach vorne talwarts, ...}

@ beim Kurvenwechsel die Belastung auf die Balleninnenseite des
neuen AuBenskis bringen

@ Abspringen zum Kurvenwwechsel und auf , Skischaufeln” landen
@ Bergstemme in verschiedenen Variationen (mit Stockeinsatz)

@ Fahren von AuBenski zu AuBenski (mit Stockeinsatz)

& Kurvengirlande (mit Stockeinsatz)

@ Schlittschuhschritte, Bogentreten mit Kurven verbinden

Schulung der Grundmerkmale

€ Bawegungen aus den Beinen initiieren
& KSP bewegt sich zum Kurvenwechsel nach vorne

& Druckaufbau so fridth wie maglich auf die Innenkante des neuen
AuBenski

Sportzentrum

Start: Beginner/Fortgeschrittener, sicheres Kurvenfahren auf
blauen Pisten mit paralleler skistellung

Ziel: Grundmerkmale fir die Kurvensteuerung verbessern

Weg — Auswahl méglicher Aufgaben:

0 . Motorradkurven” (vom Sattel seitlich absetzen)

@ Kurven ,zumachen” und das Spurbild anschauen

@ vor dem neuen Kurvenwechsel in die neue Kurve schauen
€ mit dem Kopf immer dber dem Talski bleiben

i Wechsel zwischen Seitrutschen und Stoppen dabei das Talauge
verdecken

D Bergski Oberkreuzt Talski in der Steuerung (Schweizer Kreuz)

i vordere, seitliche und schrige Bauchmuskulatur maximal an-
spannen, um méaglichst groBen Hiftknick zu erzeugen

€ auf einem Ski (AuBenski) fahren
& Schuhter seitwérts in Hangneigung halten
) Hiftwaage mit Stocke immer waagrecht halten

@ Innenhand nach vorne halten und AuBenhand in die HOfte
stemmen (= Superman)

€ Fensterfahren (| 1)
& kurze Radien, Oberk&rper immer aufrecht talwarts ausgerichtet

Schulung der Grundmerkmale

@ Knie und Becken werden seitwirts ohne Verwindung bewegt
€ Oberkdrper gleicht aus, um optimal zu belasten



Universitat Regensburg

Lernebene rot - Gelinde: leicht fallend bis mittelsteil

Hannsjorg Held

m Pistentricks — Wellen, Mulden fahren, Easy-Fun-Park

Start: Beginner/Fortgeschrittener, sicheres Kurvenfahren auf
blauen Pisten in paralleler Skistellung

Ziel: vielseitige Bewegungsmuster lernen

Weg — Auswahl méglicher Aufgaben:

Easy-Fun-Park:

Flat-Tricks:

— Switch in Variationen

— Wheelies, Mose- und Tail-Wheelies in Variaticnen
— Rotationen: 1807, Switch 180°, in Variationen
Springe:

— Straight Jumps, Graps in Variationen

— Rotationen: 1807, Switch 180°, in Variationen
Boxes und Rails:

— Sliden in Variationen

Kreative Variationen und Style

Beachte: Eei den Pistentricks steht die Sicherheit an erster Stelle.
Beriicksichtige die Ausrlistung: Twintip-5Ski und Helm sind Pflicht!
Protektoren sind zu empfehlen. Methodik: WVom Leichtem zum
Schweren, vom Einfachem zum Komplexen! Beachte Zusatzinfor-
mationen in den aktuellen Lehrplanen!

Schulung der Grundmerkmale
0000000

Sportzentrum

Lernebene schwarz - Gelinde: mittelsteil bis sehr steil

Start: Fortgeschrittener bzw. Kénner, sicheres paralleles
Kurvenfahren auf blauen und roten Pisten mit unterschied-
lichem Tempo und Radien

Ziel: Stabiles und sicheres paralleles Kurvenfahren auf steilen
und harten Pisten und Hangen, Kantbewegungen und KSP-
verlagerungen optimal ausfihren

Weg - Auswah| méglicher Aufgaben:

1. Gewohnen an steileres Geldnde und harten Schnee

- zunehmend steile Hange befahrenen: mit Seitrutschen, Schrag-
fahren und Girlanden, mit kurzeren Abschnitten beginnen und
Steilhndnge von unten naoch oben , erforschen”

- bespreche und trainiere das Verhalten bei Sturz

2. Richtige Spur und Tempowahl

- variiere Drehbewegungen in Umfang und Dynamik

- fahre in engen Zonen, trainiere kurze Radien (Kurzschwung)

- trainiere , Fahrfehler” zu beheben: Riucklage, Verwringungen, ...

3. Optimale Kantbewegungen mit optimalen Belasten

- Fahre in zunehmend steileren Gelande mit starkem Bremsen

- Variiere Kantbewegungen in Timing und Umfang und Dynamik

- Richte Oberkérper talwarts aus

Sicherheit geht vor! Beachte Infos in aktuellern Skilehrplan.

Schulung der Grundmerkmale

00006000



Universitat Regensburg

Hannsjorg Held

Start: Fortgeschrittener bzw. Konner, sicheres paralleles
Kurvenfahren auf blauen und roten Pisten mit unterschied-
lichem Tempo und Radien

Ziel: Stabiles und sicheres paralleles Kurvenfahren auf
welligen und buckligen Pisten, Ausgleichsbewegungen dem
Untergrund optimal anpassen und ausfdhren

Weg — Auswahl méglicher Aufgaben:

1. Gewohnen an welliges und buckliges Gelande

- fahre Ober Wellen, Wellenbahn, Dach mit Schneekontakt der ski

- beuge beim Uberfahren der Wellen die Beine

- fahre durch Schlupftore

2. Richtige Spur und Tempowahl

- fahre Girlanden durch eine niedrige Buckelpiste

- fahre erst zwischen den Buckeln, dann Gber die Buckel

- fahre Kurven mit Beugen zum Kurvenwechsel und Strecken in
der Steuerung

3. Bewegungen den Buckeln optimal anpassen

- fahre Ober Buckel mit stindiger Termpokontrolle

- fahre in vorgegebener Spur (Hotline) bis zur 4., 6., 8., ... Kurve

- halte mit Ski stindig Bodenkontakt

Sicherheit geht vor! Beachte Infos in aktuellem Skilehrplan.

Schulung der Grundmerkmale
00000060

Sportzentrum

Lernebene schwarz - Gelande: mittelsteil bis sehr steil

Start: Fortgeschrittener bzw. Kénner, sicheres paralleles
Kurvenfahren auf blauen und roten Pisten mit unterschied-
lichem Tempo und Radien

Ziel: stabiles und sicheres paralleles Kurvenfahren in tiefem
Schnee, Verdichtungseffekt des Schnees optimal ausnutzen

Weg — Auswah| méglicher Aufgaben, Hinweise, Tipps:

1. Gewohnen an tieferen Schnee

- bewege dich in tieferen Schnee: gehen, gleiten, wippen, ...

- fahre in verspurtem tieferen Schnee

- fahre mit aktivern Beugen und Strecken der Beine

2. Richtige Spur und Tempowahl

- fahre erst Kurven ndher an der Fallinie (Geldnde nicht zu steilt)

- fahre Kurven mit Beugen und Strecken der Beine in Variationen

- entwickle Gefdhl fOr die richtige Fahrwucht mit Tempovariationen

3. Mit Bewegungsrhythmus zum optimalen Bewegungsfluss
- fahre Kurven mit Rhythmusvorgabe

- fahre Kurven mit flieBenden Hoch- und Tiefbewegungen

- nutze die Stacke als Rhythmushilfe

Sicherheit geht vor! Beachte Infos in aktuellem Skilehrplan.

Schulung der Grundmerkmale
0000000



Universitat Regensburg

Hannsjorg Held

Start: Fortgeschrittener bzw. Kdnner, sicheres paralleles
Kurvenfahren auf blauen und roten Pisten mit unterschied-
lichem Tempo und Radien

Ziel: stabiles, sicheres und schnelles paralleles Kurvenfahren
mit vorgegebenen Richtungsanderungen, Fahrlinie optimal
wihlen und halten

Weg — Auswahl méglicher Aufgaben, Hinweise, Tipps:

1. Gewohnen an vorgegebene Richtungsanderungen

- fahre durch Stangenwald, Rechen, Gasse in Variationen

- fahre durch einfache und rhythmische Richtungsvorgaben

- variiere enge und weite Torabstande

2. Unterschiedliche Linienwahl

- variiere die Fahrlinie: Tore  direkt”,  hoch” oder ,zu direkt” an-
fahren, Tore ,rund” oder ,spitz” umfahren, Tore mit weitern und
engem Abstand befahren

3. Linie und Tempo optimal realisieren

- gewahrleiste eine stabile, etwas tiefere Grundposition
- berlicksichtige eine starkere AuBenskibelastung
- beriicksichtige einen stabilen, ausgleichenden Oberkérper

Sicherheit geht vor! Beachte Infos in aktuellem Skilehrplan.

Schulung der Grundmerkmale
0000000

Sportzentrum

Lernebene schwarz - Gelinde: mittelsteil bis sehr steil

Start: Fortgeschrittener bzw. K&nner, sicheres paralleles
Kurvenfahren auf blauen, roten und schwarzen Pisten mit
unterschiedlichem Tempo und Radien

Ziel: Sicheres Bewailtigen von Parkanlagen

Weg - Hinweise und Tipps:

1. Parkanlage besichtigen

- Objekte (Jumps, Obstacles, Pipe) genau besichiigen

- Starts, Anlauf, Landings, Stopps besichtigen und einpragen
2. Tempo- und Spurwahl richtig einschatzen

- taste dich langsam heran, merke oder markiere dir den Anlauf
- fahre keine Kurven, kontrolliere Tempo mit Speedchecks

- Pipe: springe nie von der Wall nach hinten ab

- springe nie in flaches Gelande

3. Parkanlage nutzen und spielen mit den Maglichkeiten
- befahre die Strecke nur, wenn du dir ganz sicher bist

- befahre Objekte nur einzeln und mit Sicherheitsabstand

- halte deine Kdrperlangsachse lotrecht zur Unterlage

- richte den Blick immer in die Richtung, in die du fahrst

- blockiere nie die Strecke, Strecke immer freihalten

Allgemeine Sicherheitshinweise:
- Motwendige Ausrdstung:
Helm, Protektoren (Ricken, Hifte), Twintipski
- Vergewissere dich vor der Anfahrt, ob Strecke frei ist
- Vergewissere dich mit Handweichen, wer in die Strecke einfahrt
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Start: Fortgeschrittener bzw. Kénner, sicheres paralleles
Kurvenfahren auf roten und schwarzen Pisten mit unter-
schiedlichem Tempo und Radien

Ziel: stabiles und sicheres Bewaltigen von Geldndeabfahrten

Weg — Hinweise und Tipps:

1. Risikomanagement
- beurteile alle Gefahren, priife Schnee- und Wettersituation
- beurteile deine Entscheidungen kritisch
- verhalte dich risikobewubt
2. Abfahrts- und Tourenplanung
- plane den gesamten Ablauf (Start: Uhrzeit, Ankunft: Uhrzeit)
- plane die einzelnen Schritte
- plane die Aufstiege und Abfahrien
3. Abfahrtstaktik
- (berlege Spurwahl
- Uberlege Halte- und Treffpunkte
- organisiere das Fahren mit einer Gruppe
(feste Reihenfolge, erster- letzter Fahrer)

Allgemeine Sicherheitshinweise:

- Motwendige Ausristung: Helm, Protektor, Geldndeski, komplette
LvS-Ausristung (LWS-Gerat, Sonde, Schaufel), Telefon mit einge-
speicherten Notfall-Nummern: Bergwacht vor Ort und 1. Hilfe-
Ausrdstung
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Lerne Deine Ausriistung kennen

B Skischuhe, Helm, Brille und Handschuhe anziehen
B Umgang mit Ski und Skistdcken

B Ski (unterschiedlich) tragen

| ® In die Bindung einsteigen

Bewege dich mit Ski und Skisticken in der Ebene

B Stehen und gehen

M Vorwarts, riickwarts, seitwarts und im Kreis herum
® Mit Partner und Hilfsmitteln

Steige mit Ski bergauf

® Aufstieg im Gréatenschritt, im Treppenschritt
und im Halbtreppenschritt

B Mit Unterstiitzung und Hilfsmitteln

Fahre parallel bergab und bremse im Pflug
M Gleiten in paralleler Skistellung

H Gleiten und Bremsen in Pflugstellung
B Aufstehen nach einem Sturz

Lerne unterschiedliche Liftanlagen kennen und benutzen
B Forderband, Seil-, Schlepp- oder Tellerlift und Sesselbahn

Fahre deine ersten (Pflug-)JKurven
B Aus der Falllinie nach links und rechts
M Aus der Schragfahrt nach links und rechts

\lerhinde deine Kurven

| M Verbinde variabel deine (Pflug-JKurven in

unterschiedlichem Geléande
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i Fahre zwischen den Pflugkurven in paralleler Skistellun
Fortgeschrittene ghurven in p tellung

B Rhythmische Pflugkurven fahren

B Am Kurvenende in der Schragfahrt Ski parallel
zusammenlaufen lassen

H Driften mit paralleler Skistellung

Fahre im Kurvenverlauf zunehmend mit paralleler Skistellung
B Zunehmend nach der Falllinie

B Zunehmend vor der Falllinie

B Zunehmend im gesamten Kurvenverlauf

Festige und variiere das parallele Kurvenfahren

B Optimale parallele Skistellung im Kurvenverlauf
B Belastungswechsel und AuBenskibelastung

B Passe deine Korperposition dem Kurvenverlauf an
B Fahre rhythmisch und flieBend

rrn - G h

Lernziel: Fahre parallele Kurven in einfachem Gelande
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Konner Teilkompetenzen

Fahre in miBig steilem Gelidnde (rote Piste)

® Bewege dich zum Kurvenwechsel nach vorn in die neue Kurve
B Reguliere deine Korperposition im Kurvenverlauf

B Erhohe den Kantwinkel

M Gleiche mit dem Oberkdrper aus

Setze die Skikanten ein
® Verringere das Rutschen und fahre mehr auf der Kante

| M Kante stérker auf

Fahre hoherwertige Kurven

B Fahre mit gréBerem Kantwinkel vor der Falllinie

Fahre in kurzen Radien
M Verkiirze deine Spuranlage
® Der AuBenski gibt den Ton an

E Initiiere deine Bewegungen aus den Beinen heraus und
halte den Oberkdrper kompakt

M Setze den Stock als Rhythmushilfe ein

Fahre genussvoll
M Fahre mit breiterer Skistellung

® Fahre mit mittlerer bis hoher Kdrperposition, bewege dich
dabei gleichméBig aus Sprung-, Knie- und Huftgelenk

B Kante ganzkorperorientiert auf

Lernziel: Fahre sportlich und souveran
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Experten Teilkompetenzen

Fahre in steilem Geldnde

M Fahre in mittiger und bewegungsbereiter Position
B Kante entschlossen auf

® Fahre mit groBem Kantwinkel und stérkerer
Belastung des AuBenskis

Fahre auf harten und eisigen Pisten

M Fahre mit groBem Kantwinkel
M Belaste frih und durchgehend den AuBenski

B Fahre mit deutlichem Oberkdrperausgleich und
reguliere die Kérperposition

Fahre in buckligem Geldnde

B Fahre mit Ausgleichstechnik
S ",,,.-s-—‘}" B Fahre in mittiger Kdrperposition mit aufrechtem Oberkdrper
' B Variiere deine Spuranlage und spiele mit den Maglichkeiten

Lernziel: Fahre variabel und sicher in jedem Gelande
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Beispiel: Bewege dich mit Ski und Skistécken in der Ebene

Bewege dich mit Ski und Skistocken in der Ebene

Von jetzt an bewegen sich unsere Skischiler mit den Ski und testen die
Spielraume aus, die ihnen die Ausristung bietet. Sie erfahren die zu-
satzliche Stabilitat durch die Ski und gewinnen zunehmend an Selbst-
standigkeit. Dabei bewegen sie sich in absolut flachem Gelande. Der
Aufforderungscharakter der Ubungen und die Experimentierfreude des
Einzelnen bestimmen die weiteren Schritte.

Ubungen
Beuge und strecke die Beine im Stand
Drehe den Oberkorper nach links und rechts
Bewege dich nach vorn und hinten
Hebe im Stand abwechselnd einen Ski an

Gehe vorwarts und ruckwarts

]
]
n
[ ]
]
m Tritt Schneeblumen in beide Richtungen, um die Skispitzen/-enden
® Spring aus dem Stand in die Luft

® Partnertibung: Zieht und schiebt euch abwechselnd in der Ebene
® Steig Uber Hindernisse (Seile oder Stangen)

®m Bewege dich in unterschiedlichem Schnee

m Schiebe dich mit beiden Stocken an

]

Gleite auf einem Ski (Roller fahren)

i |

Schneeblume treten Roller fahren

Ubungen (Fortsetzung)

m Laufe mit einem Schlittschuhschritt
m Tritt einen Bogen

B Laufe eine Acht

PRAXIS-TIPP Lernhindernis P Lésung

Bewusste Pausen Fehlendes Gleichgewichtsgefiihl } Wir geben Hilfestellung, indem wir unseren
Skischiiler beim ersten Gleiten stiitzen

férdern einen

erfolgreichen
Unterricht Fehlendes Vertrauen } Geduld und Zuspruch, Partnertibungen

Fehlende Regulation im Bein > Stehe und gleite abwechselnd auf einem Ski

Nimm eine bewegungsbereite,
tiefere Position ein

B Skilehrer P Skischiler Beuge und strecke dich im Stand

> PRAKIS-TIPP
Ubungen mit
Wettkampfcharak-

ter machen den
Unterricht attraktiv

Bel allen methodischen Schritten
gleicher Aufbau!
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DSLV DSV DVS Weg zum Parallelen Kurvenfahren
Lernebene grin Einsteiger mit methodischen Alternativen

Lerne Deine Ausriistung kennen

M Skischuhe, Helm, Brille und Handschuhe anziehen
B Umgang mit Ski und Skistocken

B Ski (unterschiedlich) tragen

B |n die Bindung einsteigen

Bewege dich mit Ski und Skistdcken in der Ebene

B Stehen und gehen

H Vorwérts, rickwérts, seitwarts und im Kreis herum
B Mit Partner und Hilfsmitteln

Steige mit Ski bergauf

| Aufstieg im Gratenschritt, im Treppenschritt
und im Halbtreppenschritt

B Mit Unterstiitzung und Hilfsmitteln

Lernebene griin Fahre parallel bergab und bremse im Pflug

u ErSt.e Pflugkurven ! B Gleiten in paralleler Skistellung

B Gleiten und Bremsen im Pflug

B Geradeausfahren in paralleler
Skistellung und stabiler Position

B Aufsteigen im Treppen- und
Gratenschritt

B Ausriistung kennen lernen, B Forderband, Seil-, Schlepp- oder Tellerlift und Sesselbahn

Bewegen in der Ebene

® Gleiten und Bremsen in Pflugstellung
B Aufstehen nach einem Sturz

Lerne unterschiedliche Liftanlagen kennen und benutzen

Fahre deine ersten (Pflug-)Kurven
B Aus der Falllinie nach links und rechts
H Aus der Schragfahrt nach links und rechts

\lerbinde deine Kurven

® Verbinde variabel deine (Pflug-)Kurven in
unterschiedlichem Gelande

Lernziel:
Bewaltige deine erste Abfahrt
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Lernebene blau
B Erstes Kurvenfahren in paralleler
Skistellung

B Springen auf kleiner Schanze, erste
Pistentricks

B Schragfahren und Seitrutschen

B Rhythmisches Aneinanderreihen von

Pflugkurven
B Pflugkurven mit Belastungswechsel

DSV
Fortgeschrittene ¢

Fahre zwischen den Pflugkurven in paralleler Skistellung
B Rhythmische Pflugkurven fahren

B Am Kurvenende in der Schragfahrt Ski parallel
zusammenlaufen lassen

H Driften mit paralleler Skistellung

Fahre im Kurvenuerlauf zunehmend mit paralleler Skistellung
W Zunehmend nach der Falllinie

B Zunehmend vor der Falllinie

B Zunehmend im gesamten Kurvenverlauf

Festige und variiere das parallele Kurvenfahren

B Optimale parallele Skistellung im Kurvenverlauf
B Belastungswechsel und AuBenskibelastung

B Passe deine Korperposition dem Kurvenverlauf an
B Fahre rhythmisch und flieBend

Lernziel:
Fahre parallele Kurven im
einfachen Gelande

DVS Weg zum Parallelen Kurvenfahren
mit methodischen Alternativen
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DSLV
Lernebene rot

Lernebene rot

B Pistentricks, Wellen und Mulden
fahren, Easy-Fun-Park

¥ Kurvensteuern verbessern - GM*

¥ Kurvenwechsel verbessern - GM*
mit Stockeinsatz

B Position stabilisieren und sichern

¥ Paralleles Kurvenfahren mit variabler

Spuranlage * Grundmerkmale

DSV DVS Weg zum Parallelen Kurvenfahren
Konner mit methodischen Alternativen

Fahre in miBig steilem Gelédnde (rote Piste)
® Bewege dich zum Kurvenwechsel nach vorn in die neue Kurve

B Reguliere deine Kérperposition im Kurvenverlauf
B Erhohe den Kantwinkel
B Gleiche mit dem Oberkdrper aus

Setze die Skikanten ein
| Verringere das Rutschen und fahre mehr auf der Kante
B Kante starker auf

Fahre hoherwertige Kurven
® Fahre mit gréBerem Kantwinkel vor der Falllinie

Fahre in kurzen Radien
B Verkiirze deine Spuranlage
M Der AuBenski gibt den Ton an

® Initiiere deine Bewegungen aus den Beinen heraus und
halte den Oberkdrper kompakt

M Setze den Stock als Rhyshmushilfe ein

Fahre genussvoll
M Fahre mit breiterer Skistellung

B Fahre mit mittlerer bis hoher Korperpaosition, bewege dich
dabei gleichméaBig aus Sprung-, Knie- und Hiftgelenk

B Kante ganzkorperorientiert auf

Lernziel:
Fahre sportlich und souveran
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Lernebene
schwarz

Lernebene schwarz

B Souveran im freien Gelédnde fahren

| Souverdn in Parks fahren
und springen

B Souveran schnell und sportlich fahren

B Souverdn harte Pisten beherrschen
und Steilhang fahren

B Souveran Tiefschnee fahren und
Buckel bewaltigen

DSV DVS Weg zum Parallelen Kurvenfahren
Experten ¢ mit methodischen Alternativen

Fahre in steilem Geldnde
B Fahre in mittiger und bewegungsbereiter Position
B Kante entschlossen auf

M Fahre mit groBem Kantwinkel und stérkerer
Belastung des AuBenskis

Fahre auf harten und eisigen Pisten
B Fahre mit groBem Kantwinkel
M Belaste frith und durchgehend den AuBenski

B Fahre mit deutlichem Oberkirperausgleich und
reguliere die Korperposition

Fahre in buckligem Gelinde

B Fahre mit Ausgleichstechnik

B Fahre in mittiger Korperposition mit aufrechtem Oberkdrper
B Variiere deine Spuranlage und spiele mit den Maglichkeiten

Lernziel:
Fahre variabel und sicher in
Jedem Gelande

Im DVS Lehrplan gibt es
ein eigenes Kapitel
Freeride - Gelandefahren
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Skileh rplan Basic (Alter Lehrplan als Ergdnzung und zur Information)

Ski

Basisunterricht

C
||5|i:_|: E ﬂ @ Der Aufgabenexperte
Basic @ Der Bewegungsexperte
xg @ Der Organisationsexperte
k @ Der Motivationsexperte
fhe Skifanesra Cariz @ Der Kommunikationsexperte
Wi ® Aufgabensammlung

Basistechnik fir Skifahrer, Snowboarder, Carver, Telemarker
Basismethodik

Basis-Unterrichtswissen -
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Skilehrplan Basic

Grundstruktur
Expertenorientiertheit: Aufgaben-, Bewegungs-, Organisations-, Motivations-, Kommunikationsexperte

Aufgabenorientiertheit Situative Orientierung
Grundlagenorientierung: Basis fur alle Schulsport Fahigkeitsorientierung

Schnelles, unkompliziertes, individuelles Lernen

Der Lehrplan ,Basic* wurde durch den Lehrplan ,Praxis“ abgelost. In dem Lehrplan

,Basic” sind aber viele gute Ansatze, die auf den wenigen Folien aufgefiihrt sind.
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Grundsatze zur Aufgabenstellung

» Ziele der Aufgaben bewusst machen

» Ubungsgut logisch, vielseitig und abwechslungsreich einsetzen

» Immer Bewegungen mehrfach tben lassen,
einzelne Bewegungsausfihrungen meiden

» Aufgaben stellen, die herausfordern, aber
nicht Uber- oder unterfordern

» Verstandliche und I6sbare Aufgaben stellen

» Nur ein kontrolliertes Risiko eingehen

» Auf angstfreie Aufgaben achten

» Aufgaben auf Schnee- und Gelandesituation abstimmen
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Aufgabentypen
» Technikaufgaben

» Probier- und Experimentieraufgaben

» Variationsaufgaben- und Kontrastaufgaben
» Situations- und Gelandeaufgaben

» Empfindungsaufgaben

» Spiel- und Wettbewerbsaufgaben



@

Hannsjorg Held
Sportzentrum

Technikaufgaben

. Funktionsaufgaben: erfahren, was passiert, wenn..
. Verlaufsaufgaben: Lehrer gibt genau vor

i Resultataufgaben: Aufgabe soll zu einem festen Resultat fiihren

. Vermeidungsaufgaben: Storungen vermeiden
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Probier- und Experimentieraufgaben
Vorgabe durch den Lehrer, aber mit grofRem Spielraum
z.B. Kurven fahren, mit den Bewegungsspielraumen experimentieren

Variations- und Kontrastaufgaben

Aufgabe mit gegensatzlicher Ausfuhrung

z.B. Schussfahren mit Wechsel Vor- und Rucklage

Situations- und Gelandeaufgaben

- Ubungsreihe, Girlande, Facher: zurlickgegangen, da oft schwieriger

« Schulungshang, Gelandeformen:
Kénnen kann bei gleichen Bedingungen optimal entwickelt werden
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Empfindungsaufgaben

(Rhythmus, Stimmung, Bild, Sinne)

* Rhythmusaufgaben
« Synchron- und Formationsaufgaben
» Imitationsaufgaben

« Aufmerksamkeits- und Sensibilisierungsaufgaben
« Aufgaben nach psychischer Stimmung

Spiel- und Wettbewerbsaufgaben

* Spiele
« Wettbewerbe
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Inhalt Basisunterricht

@ Unabdingbare Voraussetzungen

@ Geréate sichern

@ Geréate sicher tragen kénnen Sturzen und

o aufstehen Anhalten kdnnen

® Liftfahren

@ Geradeausfahren — Gleiten

@ Korperlagen und Korperstellungen

@ erfahren Das Gerat fuhren kdnnen

@ Gleiten optimieren Arme einsetzen lernen
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Inhalt Basisunterricht

@ Kurvenfahren nahe der Falllinie

® Auf- und Umkanten lernen

@ Auf- und Umkanten rhythmisieren

@ Ausgepragtes Kurvenfahren

@ Drehen einbeziehen
@ Belastung und Belastungswechsel sicher ausfiihren

@ Aktionen intensivieren
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Kinderlehrplan
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2010 ist ein neuer Kinderlehrplan .
erschienen, der im Folgenden kurz
vorgestellt wird.

LEHRPLAN

Deutscher Verband fir das Skilehrwesen (Hrsg.):

Schneesportunterricht mit Kindern und SCHNEESPORTUNTERRICHT
Jugendiichen. MIT KINDERN UND
Stuttgart, Pietsch Verlag, 2010 JUGENDLICHEN

Deutscher Verband fiir das Skilehrwesen e.V.

INTERSKI DEUTSCHLAND

rietscll
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Das Koordinationsmodell von Neumaier

Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben

Informationsanforderungen (perzeptiv) ~ Druckbedingungen (klein- und groBmotorisch)
@ visuell/optisch @ Zeitdruck
@® akustisch - ® Prazisionsdruck
@ taktil (Druckempfindungen auf Haut) 3 @ Komplexitatsdruck (simultan/sukzessiv)
@ kinasthetisch (Muskellange und -spannung) . @ Belastungsdruck (Krafst6Be, Ermiidung)
@ vestibular/statico-dynamisch @ Situationsdruck (physisch/psychisch)

(Gleichgewichtsorgan, Raumposition, Kinematik)

e Gleichge\}viihtsanfrvxfi';r_l.i}x—g;é;ﬁ? |

Quelle: Ansteuerungsmadell nach August Neumaier
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Kurvenwechsel und Kurvensteuerung

A sED
a2
Korperschwer- ‘\ - L ?
punktbahn /' o _lecetetll e & &
 Radius T Katvern:
Skibahn \ ezl
§ »flach«
4 “ A
;', Kurven-
v einfahrt
iy if el Se T
¥ Kurven-
ausfahrt
Kurven-
steuerung P, e
X %
ik i

Kurven-
wechsel

»steil«

»flach«

»steil«

»flach«
steuerung

Kurvenwinkel und -wechsel beim Skifahren
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Bewegungen und
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Die Bewegungen

Kantbewegungen, Kérperschwerpunktverlage-
rungen und Drehbewegungen (s. Grafik) reali-
sieren das Kurvenfahren. Allerdings erméglichen
nur die richtige Ausfihrung und die Vernetzung
dieser Bewegungen eine sichere Richtungsan-
derung. Zum einen stellt sich die Frage: Welche
Bewegungen sollen passend zur Situation ver-
netzt werden? Und zum Zweiten: Wie sollen sie
passend zur Situation ausgefthrt werden?

Die Méglichkeiten der Ausfihrung nennen wir
Bewegungsspielraume. Gemeint damit sind der
Zeitpunkt (Timing), der Umfang, die Richtung
und die Bewegungsgeschwindigkeit (Dynamik)
einer oder mehrerer Bewegungen.

Bewegungsspielrdume

Durch standiges Anpassen der Bewegungsspiel-
rdume in Bezug auf Timing, Umfang, Richtung
und Dynamik an die Situation werden optimale
Bewegungen realisiert.

Timing — Anpassungsmoglichkeiten:
frith, spét, verzogernd, beschleunigend
Umfang — Anpassungsmoglichkeiten:
wenig, viel

Richtung — Anpassungsmoglichkeiten:
vor, zurlick, oben, unten, innen, aul3en,
links, rechts

Dynamik — Anpassungsmaglichkeiten:
schnell, langsam

Kantbewegungen sind
Bewegungen um die
Skildngsachse und er-
zeugen ein Ab- und
Aufkanten, also ein
Umkanten der Ski: z.B.
FuBkippen, Kniekippen,
Beine und Becken zur
Kurvenmitte bewegen,
Ganzkdrperkippen.

Kérperschwerpunkt
(KSP)-Verlagerungen sind
Bewegungen entlang der
Kérperldngsachse, Kor-
perquerachse und Kor-
pertiefenachse: z.B. KSP
nach oben, unten, vorne,
hinten, nach links, rechts,
innen und auBen ver-
lagern.

Drehbewegungen sind
Bewegungen um die
Korperlangsachse:
z.B. Beine drehen,
Ganzkérperdrehen,
Gegendrehen, Gegen-
halten, Vorausdrehen.

Kurvenfahren als das
Ergebnis einer kom-
plexen, sich sténdig
verandernden Aus-
fiihrung und Ver-
netzung von mehre-
ren Bewegungen

(1 bis 3) ist in der
Sportwissenschaft
einer der komplizier-
testen Vorgédnge.
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Schulsport

Informationen zur Sicherheit
und zum Gesundheitsschutz

Hrsg.:

Bayerisches Staatsministerium
fir Unterricht und Kultus

Bayerischer Gemeindeunfall-
versicherungsverband und
Bayerische Landesunfallkasse

Minchen April 2008

Bayerisches Bayerischer
Staatsministerium fir Gemeindeunfallversicherungsverband
Unterricht und Kultus und Bayerische Landesunfallkasse

S Ch u I S po rt Informationen zur Sicherheit und zum Gesundheitsschutz
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Durchfuhrungshinweise zu Schulerfahrten
Bekanntmachung des Bayerischen Staatsministeriums
fur Unterricht und Kultus

vom 9. Juli 2010 Az.: 11.1-5 S 4432-6.61 208

Hinweise zu Schiilerfahrten u..a. Auswahl

4.4 Bei der Durchfiihrung von Schulskikursen ist zusétzlich Folgendes zu beachten:
44.1 Die Leitung des Schulskikurses erfolgt durch eine laufbahnméaliig ausgebildete Lehrkraft der
Schule, die fur Vorbereitung und Durchfiihrung des Schulskikurses verantwortlich ist.
Die Leiterin oder der Leiter muss Uber eine der folgenden Qualifikationen verflgen:
— Prufung im alpinen Skilauf im Rahmen eines Studien- bzw. Ausbildungsganges Sport,
— erfolgreiche Teilnahme an einem im Rahmen der staatlichen Lehrerfortbildung durchgefiihrten

Lehrgang fur Schulskikursleiterinnen/-leiter,
— aulRerschulische Qualifikationen: staatlich geprufte/r Skilehrer/in, staatlich geprufte/r Snowboardlehrer/in,
Verbandsskilehrer/in, Verbandssnowboardlehrer/in, DSV-Skilehrer/in alpin, DSV-Snowboardlehrer/in,
gegebenenfalls staatlich geprufte/r Skilanglauflehrer/in, Verbandsskilanglauflehrer/in, DSV-Skilehrer/in
Langlauf.
4.4.2 Fir die sportliche Unterweisung der Schulerinnen und Schuler im Rahmen des Schulskikurses
gilt Folgendes:

Die Bekanntmachung zur Durchflihrung von Schulskikursen ist nicht
Mehr gultig!
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Durchfuhrungshinweise zu Schulerfahrten
Bekanntmachung des Bayerischen Staatsministeriums
fur Unterricht und Kultus

vom 9. Juli 2010 Az.: 11.1-5 S 4432-6.61 208

Hinweise zu Schiilerfahrten u..a. Auswahl

442.1 Die sportliche Unterweisung erfolgt grundsatzlich durch Ski- und Snowboardlehrkrafte der
Schule mit der Lehrbefahigung in Sport.Ski- und Snowboardlehrkrafte der Schule mussen fiir die sportliche
Unterweisung im alpinen Skilauf, Snowboardfahren bzw. Skilanglauf Gber eine der folgenden Qualifikationen
verfugen:

— Prifung im alpinen Skilauf, Snowboardfahren bzw. Skilanglauf im Rahmen eines Studien- bzw.
Ausbildungsganges Sport,

— erfolgreiche Teilnahme an einem im Rahmen der staatlichen Lehrerfortbildung durchgefiihrten
Weiterbildungslehrgang im alpinen Skilauf, Snowboardfahren bzw. Skilanglauf,

— entsprechende fachsportspezifische auf3erschulische Qualifikation aus dem Bereich des Deutschen
Skilehrerverbandes (DSLV) oder des Deutschen Skiverbandes (DSV) oder entsprechend gleichwertiger
Qualifikationsnachweis.

4.4.2.2 Sind an einer Schule Ski- und Snowboardlehrkrafte (im Sinne von Nr. 4.4.2.1) nicht in
ausreichender Zahl verfugbar, so kbnnen — gegebenenfalls unter Beachtung der fir das Ausland geltenden
Bestimmungen — von der Schulleiterin bzw. vom Schulleiter auch andere Personen, die eine unter Nr. 4.4.2.1
aufgefiihrte Qualifikation nachweisen, fir die sportliche Unterweisung in den Skisportarten oder im
Snowboardfahren eingesetzt werden. Insbesondere kbnnen Lehramtsstudierende mit dem Unterrichtsfach
Sport mit erfolgreich abgelegter Skiprifung (gegebenenfalls mit ergdnzender Prifung im Snowboardfahren)
eingesetzt werden.
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Durchfihrungshinweise zu Schulerfahrten
Bekanntmachung des Bayerischen Staatsministeriums
fur Unterricht und Kultus

vom 9. Juli 2010 Az.: 11.1-5 S 4432-6.61 208

Hinweise zu Schiilerfahrten u..a. Auswabhl

4.4.2.3 In begrindeten Ausnahmefallen kénnen von der Schulleiterin bzw. vom Schulleiter andere geeignete
und bereits in der sportlichen Unterweisung in den Skisportarten und im Snowboardfahren erfahrene
Lehrkrafte der Schule eingesetzt werden.

4.5 Soweit sportliche Inhalte auf der Grundlage des jeweiligen Lehrplans, die nicht unter Nr. 4.4 fallen, im
Rahmen einer mehrtagigen Schulerfahrt vermittelt werden sollen, muss die unterweisende Lehrkraft
zusatzlich eine der folgenden Qualifikationen fur die jeweilige Sportart besitzen:

— Ausbildung und Prifung im Rahmen eines Studien- bzw. Ausbildungsganges Sport,

— erfolgreiche Teilnahme an einem im Rahmen der staatlichen Lehrerfortbildung durchgefuhrten
Weiterbildungslehrgang,

— gultige Trainer-C-Lizenz,

— entsprechend gleichwertiger Qualifikationsnachweis.

4.6 Alle unterweisenden Personen nach Nr. 4.4 und Nr. 4.5 mussen in Erster Hilfe ausgebildet und gepruft
sein. Sie sind im Rahmen des Schulskikurses an die Weisungen der Leiterin oder des Leiters
gebunden.
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Durchfuhrungshinweise zu Schulerfahrten
Bekanntmachung des Bayerischen Staatsministeriums
fur Unterricht und Kultus

vom 9. Juli 2010 Az.: 11.1-5 S 4432-6.61 208

Hinweise zu Schiilerfahrten u..a. Auswahl

5.5 Bei der Durchfiihrung von Schulskikursen ist zusétzlich Folgendes zu beachten:

55.1 Es gelten die jeweiligen FIS-Regeln und Sicherheitsvorschriften, mit denen die Schilerinnen und
Schiler vertraut zu machen sind.

5.5.2 Es kdnnen Kurse in den Skisportarten und im Snowboardfahren eingerichtet werden. In der

Regel werden Gruppen gebildet, deren Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit den gleichen Geréaten
ausgestattet sind. Die Bildung von gemischten Gruppen mit unterschiedlichen Geraten ist grundsatzlich
moglich, allerdings bei Anfangergruppen unzuléssig.

5.5.3 Alle Begleitpersonen mussen darauf hinwirken, dass jede Schulerin bzw. jeder Schler mit
geeignetem Material ausgeristet ist. Die Sicherheitshinweise der Hersteller bei den Skisportgeraten und
Snowboards hinsichtlich der Benutzung mussen beachtet werden. Fir die fachgerechte Einstellung der
Sicherheitsbindung haben die Erziehungsberechtigten Sorge zu tragen. Eine Kontrolle tiber die Durchfiihrung
der Bindungseinstellung der Alpinski und den ordnungsgeméaRen Zustand der Bindungen der anderen
Skisportgerate und Snowboards vor Kursbeginn durch die Schulskikursleiterin bzw. den Schulskikursleiter
oder eine Kursgruppenleiterin bzw. einen Kursgruppenleiter wird angeraten.

Das Tragen von Skihelmen wird empfohlen. Landerspezifische Regelungen sind zu beachten.
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Durchfuhrungshinweise zu Schulerfahrten
Bekanntmachung des Bayerischen Staatsministeriums
fur Unterricht und Kultus

vom 9. Juli 2010 Az.: 11.1-5 S 4432-6.61 208

Hinweise zu Schiilerfahrten u..a. Auswahl

5.5.4 Es ist nicht gestattet, Schilerinnen und Schuler unbeaufsichtigt tiben zu lassen. Freies Fahren auf
uberschaubaren Streckenabschnitten unter Aufsicht der Ski- und Snowboardlehrkraft kann gestattet
werden. Schulskikursgruppen haben sich grundséatzlich an ausgewiesene Abfahrten zu halten.

5.5.5 Die Schulskikursleiterin bzw. der Schulskikursleiter sowie die Ski- und Snowboardlehrkrafte informieren
sich taglich vor Beginn des Ubungsbetriebs tiber dieWetter- und Lawinensituation im vorgesehenen
Ubungsgebiet.

5.6  Sonstige spezielle Regelungen zu Sicherheitshinweisen sowie Empfehlungen zum Tragen spezieller
Schutzausrtstungen bleiben unberihrt.
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*  Vaorbereitungsschulung im Sportunterricht

¢ Basisschulung Skiboard

+  Grundausbildung Snowboard

«  Grundausbildung Ski _

«  Anwendung und Aufbauschulung in gemischten Gruppen
¢ FIS-Regeln

Inline-Skating m

«  Die erste Unterrichtsstunde

»  Schutzkleidung

«  Sturztechnik und Aufstehen

= Stehen, Gehen, Gleiten

+  Stoppen

«  Kurven und Slalom fahren

«  Gefalle und Gefahrenstellen beachten

«  Bewegungsraume entdecken und beurteilen

Eislaufen
«  Ausristung, Verhalten, Technik
+  Eishockey

«  Eisschnelllauf
«  Eiskunstlauf und Eistanz

Rodeln

+  Gelande

«  Ausristung

«  Technik und Organisation
- Maturrodelbahn

= Kunstredelbahn
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Bekanntmachung zur Durchfiihrung von Schulskikursen

Sicherheit durch Information:

FIS-Regeln imit Erlduterung) - Vermittiung im Schulskikurs (PP). Didaktik (PP),
dusriistung, Materialcheckliste, Was gehort in den Ruck-sack der Lehrkraft?,
Sicheres Verhalten im Gelande, Schnee- und Lawinenkunde (PP), Wetter und
Gelande (PP), Orientizrung (PP), Entscheidungsstrategien (PP). Fithrungstaktik
{PP), Verschiittetensuche (PP)

Sicherhegit durch Methodik:

Methodik im alpinen Skilauf (PP}, Ubungssammlung - Methodisches
Gesamtkonzept im Schulskikurs

Sicherheit durch Organisation: Sicherhgitserziehung und Gesundheitsschutz,
Checkliste fir den Schulskikurs, Elternbrief {Muster)

Inline-Skating

Zielsetzung und Einsatz des Medienmaterials

Inline-Skating und Sicherhgitserziehung im Schulsport:

Lehrplanbezug. Zigle der Sicherheitserziehung

Unfallgeschehen im Schulsport: allgemein, Inline-Skating
Sicherheitserziehung und Gesundheitsschutz beim Inline-Skating im
Sporturterricht: AuRere Bedingungen. Grundsatze zur Planung und
Durchfithrung im Sportunterricht. Unterrichtsbeispiel

Methodische Hinweise zum Inline-Skating:

Die erste Unterrichtsstunde. Schutzkleidung, Sturztechnik ﬁnd Auf-stehen.
Stehen, Gehen, Gleiten, Stoppen, Kurven und Slalom fahren, Gefalle und
Gefahrenstellen beachten, Bewsgungsraume entdecken und beurteilen
Bewegungsraume auRerhalb des Sportunterrichts: auf dem Pausenhof, im
Strafkenverkehr, auf dem Schulweg, Skate-Einrichtungen
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« Alpine Schulsport:

— Amtliche Bestimmungen

— Schnee- und Lawinenkunde-Alpine Gefahren
— FIS-Regeln

— Sicherheit durch Information

— Sicherheit durch Methodik

— Sicherheit durch Organisation
Das methodische Konzept
Argumente fur den Schulskikurs
Auf- und Abwarmen...aber richtig!
Basketball aktuell
Benutzerhinweise

Bewegte Grundschule Band 1
Bewegte Grundschule Band 2
Bewegte Schule Band 1

Bewegte Schule Band 2

Bewegte Grundschule und Bewegte Schule jeweils Band 1+2

Alternative Benutzung von Sportgeraten
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Checklisten zur Sicherheit im Sportunterricht
Vom Durcheinanderlaufen zum Miteinanderfahren
Inlineskaten mit Sicherheit

Sicher nach oben - Klettern in der Schule
Matten im Sportunterricht

Springen mit dem Minitrampolin

Sportstatten und Sportgerate

Turnen

Wahrnehmen und Bewegen

Erste Hilfe in Schulen

Erste Hilfe Management im Schulsport

Erste Hilfe Training fur Lehrkrafte — Formblatt
Spezialtraining Erste Hilfe flr Lehrkrafte
Eislaufen

Faltblatt Schulsport

Faszination Ful3ball

Fit fur den Sportunterricht in der Hauptschule (jetzt Mittelschule)
Gesetzlicher Unfallversicherungsschutz flr Schilerinnen und Schuler
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« Geratturnen Begleitmaterial zu Videokassette Sport 3
* Leitathletik Begleitmaterial zu Videokassette Sport 4
 Ballspiele Begleitmaterial zu Videokassette Sport 5
« Schwimmen Begleitmaterial zu Videokassette Sport 6
» Handball aktuell
« Handball: attraktiv und sicher vermitteln
 Stichwortverzeichnis
* Inline mit Sicherheit Auswahl
* Inline-Skating in der Schule
» Bekanntmachungen zum Sportunterricht (Auswabhl)
 Alpine Gleisportarten: Schee-und Lawinenkunde — Alpine Gefahren
* Lehrplane Sport

— Fachoberschule

— Grundschule

— Gymnasium

— Hauptschule (jetzt Mittelschule)

— Realschule
Medienverzeichnis flr Schulen
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* Mentor Sport nach 1 Leitfaden flr Schulleiter und Mentorenbetreuer

* Mentor Sport nach 1 Plakat

- Alpine Schulsport Ubersicht

- Navigation Ubersicht

 Plakate fir Helfen und Sichern beim Turnen

* Rodeln Beleitmaterial zu Videokassette Sport 6

« Schulhofe: planen, gestalten, nutzen

- Skilanglauf: Weitere Ubungen fiir fortgeschrittene Skater

« Skilanglauf: Sicherheit und Unfallverhtitung

« Sonnenschutz bei sportlichen Aktivitaten im Freien

« Sportelternabend

 Einfihrung in den Sportlehrplan ftr die Grundschule: Sporterziehung Jg. 1+2
» Sporterziehung Grundschule Jg. 3+4

« Sportunterricht effektiv gestalten

Vor dem Start

Unfalllanzeige

Das schulsportliche Unfallgeschehen in Bayern Die wichtigsten Ergebnisse
 des Schuljahres 2001/02

DVD Schulsport Inhalte
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GUV-Regel Grundsatze der Pravention

Unfallverhttungsvorschrift Schulen vom Mai 2001 mit Durchfihrungs-
anweisungen vom Juni 2002

Verbandbuch

Volleyball Ein Konzept flr Sportlehrkrafte und Jugendtrainer
Gruf3worte

Hinweise und Tipps zu Wandertagen und Schulfahrten mit sportlichen
Aktivitaten

Der weil3-blaue Pluspunkt

Hinweise und Tipps zur Durchfiihrung von Wintersporttagen
Allgemeine Grundsatze Begleitmaterial zur Videokassette ,Sport 1°
Die grol3en Sportspiele Begleitmaterial zur Videokassette ,Sport 2°
Turnen an Geraten Begleitmaterial zur Videokassette ,Sport 3*
Leichtathletik Begleitmaterial zur Videokassette Sport 4

Schwimmen Begleitmaterial zur Videokassette Sport 7
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DVD Schulsport Beispiel

Was gehort in den Rucksack der Lehrkraft?

1.Hilfe-Set

Ersatzhandschuhe

Ersatzmiitze
Ersatzbrille

Werkzeug

Sonnenschutz fiir Haut und Lippen
Handy
Miisliriegel 0 A.
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DVD Schulsport

2 Leitfaden zum Einstieg iiber Skiboards

Die Gemeinsamkeiten von Ski- und Snowboardfahren betreffen nicht nur die koordinativen
Fahigkeiten. Sie bedienen sich auch der gleichen physikalischen GesetzmiaBigkeiten. Beide
Sportarten brauchen die Grundfunktionen Kanten. Belasten und Drehen. Diese lassen sich
sehr gut fiir beide Sportarten gemeinsam mit Hilfe von Skiboards (Kurzski unter 100 cm
Lange) erarbeiten.

2.1 Allgemeine Hinweise

Der Lehrkraft kommt die Aufgabe zu. das Unterrichtsgeschehen so zu steuern. dass primar
die Grundfunktionen Kanten Belasten und Drehen und von den koordinativen Eigenschaf-
ten die Gleichgewichts-, Reaktions- und Orientierungsfihigkeit geschult werden.

Lernziele —fiir den ersten Halbtag
v Gewdshnung an das Gleitgerit
v" Sammeln erster Erfahrungen beim Gleiten, Belasten und leichten Kanten
v Erlernen verschiedenen Bremstechniken in der Grobform

Wie be1 jedem sportpraktischen Einstieg 1st auch beim Fahren mit Skiboards auf eine Auf-
warmphase zu achten. Dazu eignen sich kleine Spiele ohne Skiboards mit anschliefenden
Dehnungsiibungen.
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DVD Schulsport

2.2 Sicherheitshinweis

Skiboards sind allgememn mit einer leicht verstellbaren Biigelbindung ausgeriistet. Dies er-
moglicht es, die Geréte schnell und unkompliziert fiir den jeweiligen Schiiler einzustellen. Da
Biigelbindungen jedoch keine Sicherheitsbindung sind. muss unbedingt darauf geachtet wer-
den. dass gemidB den Vorgaben des TUV PRODUCT SERVICE fiir Personen unter 150 cm
Korpergrofe emne Auslosebindung verpflichtend ist. In Grenzfillen mit besonders leichten
oder unter 160 cm groflen Schiilemn 1st es sicher empfehlenswert, falls keine Skiboards mut
Sicherheitsbindung zur Verfiigung stehen. diese nut besonders kurzen Skiboards mut ca. 70
cm Lange oder BIG FOOT (63cm) auszuriisten. Diese verringern aufgrund des geringeren

Hebels die Verletzungsgefahr.

2.3 Inhalte fiir den ersten Halbtag
Rollerfahren
¢  Wie beim Tretroller mit emnem Bein kriftig anschieben, auf dem anderen méglichst
lange gleiten
e _Komm mit, lauf weg!™
Verfolgungsrennen mit emem Ski, Kreisaufstellung. Skiwechsel
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Tipps fur Schulskikurse
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Methodisches Vorgehen (Empfehlung!)

Je nach Vorerfahrungen konnen Schritte ausgelassen oder tGbersprungen werden

1.

Gehen ohne Ski und ohne Stdcke

- in der Ebene

- im steilen Hang mit Schuhspitzeneinsatz
- seitwéarts Treppensteigen

- Drehungen

Wichtig: Alle Aufgaben auch mit Stocken (Stockunterstlitzung kennen lernen)

2.

3
4.
5
6

Stiurzen und Aufstehen ohne Ski (ohne und mit Stock)

Handling der Ski lernen (vgl. ,Unabdingbare Voraussetzungen “)

Gehen mit einem Ski in der Ebene und bergauf (Vorsicht! Verletzungsgefahr)
Gehen mit zwei Ski in der Ebene und bergauf

Weiter wie im Lehrplan praxis (Kurvenfahren mit Vorausdrehen bei leichter
Pflugstellung ist am leichtesten)

Wenn organisatorisch und leistungsmaldig moglich, den Pflug erst spater
Schulen. Er ist fur das Sammeln von weiteren Bewegungserfahrungen wichtig
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Das Skiboard als Lernhilfe

Skiboard Sammelbegriff flr kurze Ski (ca. 65 — 90 cm)

Benutzung durch Personen unter 150 Korpergrolie
nur mit Sicherheitsbindung zulassig

Vortelle:

» Bestes Lerngerat (Alltagsbewegungen, leichtes Handling, Angstfreiheit
u.a.)

> |ldeales Spielgerat
» Gerat zur Erweiterung des Bewegungsspektrums

» Sicheres Gerat
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Wettkampfformen

» Formationsfahren (auch Anfanger)

» Nachtfahrten mit Fackeln (Fahrten auf Photo aufnehmen)
» Er- und Sie- Laufe

> Pfiffikus-Fahrten

» Umweltabfahrten

» Vielseitigkeitsparcour als Summenwettbewerb

Slalomwettbewerbe mdglichst vermeiden!
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Abendgestaltung

» Filmabend (Geschichte, Lawinen, Kultur der Region)
»Lawineninformation

» Sichere Ausristung (auch Geréate praparieren)

» Spielabend

» Abendwanderungen (mit Fackeln)

» ,Musikabend”

> ,Theaterspielen”

>u.a.
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Lawinen
kunde
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Bicher Lawinen

Skibergsteigen

- Freeriding

ALPIN - LEHRPLAN 4
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Michael
Hoffmann

») Mlt zoo Praxis- Tlpps

AT
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Bucher Lawinen

Werner Munber
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Lawinenthemen flr die Skiprufung

» Faktoren fur die Lawinenentstehung

» Beurteilung der Lawinensituation (3x3 Filtermethode,
Reduktionsmethode)

» Kameradenhilfe

» Funktion des Verschittetensuchgerats (VS)
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Generelle Standards

Standard-Notfallausristung pro Person

Skilehrer + jeder TN
® VV/S-Gerat

® Schaufel

® Sonde

Skilehrer

® Erste Hilfe Set
® Biwaksack

® Handy/Funk

MalRnahmen

* Einweisung der Teilnehmer tber die
Grundfunktionen des VS-Gerates:

« Senden, Empfangen, Orten.

» Grundsatzlich vor Beginn der 1. Tour / Abfahrt

 Tagliche Funktionskontrolle der VS-Gerate

* Ausrustung auf Vollstandigkeit kontrollieren
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Faktorencheck

Die Alarmkombination

Mindestens
ein Faktor
negativ

und/oder

und/oder

Mindestens
und/oder ein Faktor
negativ

= Kombination , Labile Schicht + Gleitflache”
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Faktorencheck
= detaillierte qualitative Beurteilungsstrategie

Letzte Schneefallperiode
«  Gesamt-Neuschneehohe innerhalb einer Periode?

«  Verfestigung, Setzung? Positiv? - Negativ?
« Tragende Schicht?
Wind

«  Windstarke?

«  Verfrachtbarkeit /+ Neuschnee?

«  Bewertung in Bezug zur seitdem vergangenen Zeit?
» Einzelhang: Lee oder Luv?

Positiv? - Negativ?

Temperatur
«  Aktuelle Temperatur / Strahlung? - _
«  Temperaturverdnderung? Positiv? - Negativ?

+ Tendenz der letzten Tage?

Altschneeoberflache
«  Umwandlungsart und -grad der alten Oberflache? o ]
+  Schichtverbindung: Temperatur + Zeit? Positiv? - Negativ?

Nur wenn Altschneedecke positiv, sonst hier beenden

Altschnee-Tiefe
« Alte, labile Zwischenschichten?
«  Schwimmschnee am Boden?

Feucht auf Gras? Positiv? - Negativ?
* eucnt au ras¢
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Faktorencheck
Faktoren - Merkblatt

ot B xoopic

Neuschnoo |

Wind

Temperatur

Altschnee-
obccﬂa(ho
Faktor
Mensch
Mo T adrasm o fmevy '.




€. T

Universitat Regensburg

Informationsstrategie - taglich
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1.Lawinenlagebericht einholen - Mit Interpretationshilfe vergleichen (W. Munter)

2.Eigene Beurteilung vor Ort (z.B. 3 x 3 Filtermethode), Alarmzeichen

3.Vergleich mit Lawinenlagebericht - Wenn ndtig > lokale Anpassung

4.Entscheidungsstrategie Reduktionsmethode oder SnowCard
(Kontrollinstrument)

5. Limits (empfohlene Obergrenzen fur Skilehrer)
Stufe 2 = malig Stufe 3 = erheblich Stufe 4 = grol3

< 40° in allen < 35°%in allen Keine Abfahrt abseits

Expositionen Expositionen gesicherter Pisten!
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Lawinenlagebericht - Europaische Gefahrenskala

Gefahrenstufe Schneestabilitat

Auslosewahrscheinlichkeit

Die Schneedecke ist allgemein gut
verfestigt und stabil

5% schwach

Auslosung ist allgemein nur bei groRer
Zusatzbelastung an sehr wenigen, extremen
Steilhangen maglich. Spontan sind nur kleine Lawinen
(so genannte Rutsche) zu erwarten

Die Schneedecke ist an einigen

Steilhdangen nur maRig verfestigt,

ansonsten allgemein gut verfestigt
10% schwach

MaRig
Potential 4

Auslosung ist insbesondere bei grofser Zusatzbelastung
vor allem an den angegebenen Steilhangen maglich.
GrofSere spontane Lawinen sind nicht zu erwarten

Die Schneedecke ist an vielen
Steilhangen maRig bis schwach
verfestigt

20% schwach

Auslosung ist bei geringer Zusatzbelastung vor allem
an den angegebenen Steilhangen

maoglich. Fallweise sind spontan einige mittlere,
vereinzelt aber auch grofSe Lawinen moglich

Die Schneedecke ist an den meisten
Steilhangen schwach verfestigt
40% schwach

Auslosung ist bereits bei geringer Zusatzbelastung an
den meisten Steilhangen wahrscheinlich. Fallweise sind
spontan viele mittlere, mehrfach auch grofSe Lawinen
Zu erwarten

Die Schneedecke ist allgemein
schwach verfestigt und weitgehend
instabil

auBlerst schwach

Spontan sind zahlreiche grof3e
Lawinen, auch in maRig steilem
Gelande, zu erwarten
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Lawinenlagebericht
LAWINENLAGEBERICHT FUR DEN BAYERISCHEN ALPENRAUM

Samstag, 15. Dezember 2001, 7:30 Uhr

Allgemeines:

Im bayerischen Alpenraum herrscht kaltes, sonniges Hochdruckwetter. Die Temperaturen in
2000m liegen um -6 Grad.

Schneedecke:

Der Neuschnee der vergangenen Tage hat sich leicht gesetzt. Gleichzeitig sind bei anhaltend
kraftigem Wind um Sidost weitere Triebschneeablagerungen entstanden. Diese sind sehr
storanfallig, da sie auf einer lockeren, bindungsarmen Zwischenschicht liegen.

Beurteilung der Lawinengefahr:

Es besteht eine erhebliche Lawinengefahr. Gefahrenstellen liegen in Bereichen frischer
Triebschneeablagerungen, insbesondere in kammnahen Steilhangen der Hangrichtungen Sud
Uber West bis Nord sowie in eingewehten Rinnen und Mulden. Auch an Hangkanten und
hinter Gelandekuppen kénnen sich gefahrliche Triebschneeansammlungen gebildet haben. In
den genannten Bereichen ist bereits bei geringer Zusatzbelastung eine Auslosung von
Schneebrettlawinen moglich. An stark sonnenbeschienenen Hangen kann es vereinzelt zur
Selbstauslosung oberflachlicher Lockerschnee- oder Schneebrettlawinen kommen.

Hinweise und Tendenz:

Skitouren und Tiefschneefahrten abseits gesicherter Pisten erfordern Vorsicht und
lawinenkundliches Beurteilungsvermogen. Dabei darf man sich nicht von alten, nach Osten
weisenden Wechtenbildungen tauschen lassen: Die derzeitigen Gefahrenstellen liegen
vorwiegend in den Westflanken! Die momentane Schneeverfrachtungssituation stimmt nicht
mit Ublichen Erfahrungswerten Gberein.

5
sehr grofi

4
grof

erheblich

2
maldig

1
gering

=
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Kontroll-/Planungsinstrumente

Quantitative Entscheidungshilfen
» Vermeidung von groben Planungsfehlern
» Verminderung des Restrisikos

durch Verzicht und Verhalten

SnowCard

+ Visuelle Darstellung des Risikos mittels der Faktoren
Steilheit, Exposition, Gefahrengrad sowie Empfehlungen
zum Verhalten

Reduktionsmethode

« Einfache Rechnung zur Ermittlung des Risikos mittels der
Faktoren Steilheit, Exposition, Gefahrengrad, Verhalten
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SnowCard
Diagrammkarte mit Prismenbild zur Darstellung des Risikos in

gunstigen oder unginstigen Expositionen

| Anwendung
Gunstige Expositionen 1. Lawinenlagebericht

i T Gefahrengrad, Hangrichtung, Hangform,
Hohenlage

2. Drei Fragen beantworten
- Gefahrengrad?
- Steilste Stelle (< 10 x 10m) im
Einzugsbereich?
- Hangrichtung/-form gunstig/unginstig?
Triebschnee?
(Im Zweifel immer steiler/unglnstig annehmen!)

Hangneigung

3. Anwendung
- Grun > relativ geringes Risiko
- Gelb/Orange > Vorsicht
- Rot > Verzicht

wWww.av-snowcard.de
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SnowCard

Gunstige Expositionen

snowcard. de
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Reduktionsmethode

Baut auf der Tatsache auf, dass sich die Anzahl der
schwachen Hang-bereiche (Gefahrenpotential) von
Gefahrenstufe zu Gefahrenstufe verdoppelt

GERINGA.  MASSIG ERHEBLICH ~ GRoss =1

1 2 3 4 6 8 12 Gefahrenpotential

Anwendung der Reduktionsmethode
Gefahrenstufe des Lawinenlagebericht => Gefahrenpotential
Hangsteilheit / Hangexposition / Verhalten => Reduktionsfaktoren

. Gefahrenpotential
Restrisiko = Red.-Faktor x Red.-Faktor

Es konnen bis zu vier Reduktionsfaktoren verwendet werden, die
sich dann jeweils multiplizieren
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Reduktionsmethode

Die Reduktionsfaktoren

Bei "ERHEBLICH" muss ein erstklassiger Reduktionsfaktor gewahlt werden

Wenn es in allen Expositionen gefahrlich ist, sind die Reduktionsfaktoren
Nr. 3 - Nr. 5 naturlich ungultig (h&ufig der Fall, wenn kritische
Neuschneemenge weit Uberschritten ist)

Bei "GROSS" Beschrankung auf maRig steiles Gelande (unter 30°)
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ZOOMSYSTEM

= qualitative Beurteilungsstrategie

Verhaltnisse Gelande Mensch
‘_g - ? Lawinenlagebericht Landkarte Eru_ppe_ngrijﬁe
c Q5 Wetterbericht Neigungsmesser otivation
D3 S personliche Berichte Fihrer / Literatur Storfaktoren
&J IQ @ Witterungsfolge pers(’jnhche Verantwortlich
— Q Berichte etc.
Schneehdhe, Neuschnee Stimmt meine Vorstellung Stimmung in der Gruppe
- Anzeichen von Wind- und Beurteilung auf Sicht Weitere Tourengeher
_ 9 Temperatureinwirkung Fernglas unterwegs?
_545 8 = Abgegangene Lawinen persdnliche Berichte Konkurrenz mit anderen?
o © Wummgerausche Erfolgsdruck?
1= = pers. Berichte Motivation?
§icht Was ist Uber/unter mir Wie viele Leute im Hang?
FIJ UberprUfung von Filter 1 und 2 Steilste Hangpartie Finaldenken?
T ND Was ist anders als gedacht? Hangexposition Druck durch Verhalten anderer?
c c c Windzeichen: Lee oder Luv? Hohenlage, Kammnahe Motivation?
,81 EJ/ f__U Faktoren: Einzelhangcheck Hangform Fihrungstaktik
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Uberlebenswahrschelnllchkelt
Innerhalb der ersten 15 Minuten:

AEEERENEE,

Nach 30 Minuten:

preerL
.

Nach 1 Stunde:

Dol

Nach 3 Stunden:

TT T T T T T T
AL e E. . ST P e SR
Lawinenerfassung vermeiden > Routenwahl und Verhalten!

P
-
-

t 1
e e
t +
e e

B+ A=+

p
L
L
1

Bei Unfall > schnelle Kameradenhilfe!
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Kameradenhilfe

Situationsabhangig

Unfall beobachten

» Erfassungs- und Verschwindepunkt markieren

» primaren Suchbereich markieren

» Primaren Suchbereich nach Gegenstanden absuchen
Anzahl der Helfer?

> 1-Helfer: LVS-Suche/Sonde/Schaufel

» x-Helfer: LVS-Sucher/Schaufelmannschaften

LVS-Gerate umschalten!

Bergrettung verstandigen

» Funk/Handy/Melder

Bei Auffinden

> Erstversorgung > ggf. Abtransport

Bei Nichtauffinden

» Im Lawinenfeld markieren: Staubereiche, Lawinenrand, aufgefundene Gegenstande
» LVS-Suche wiederholen, mit Sondieren beginnen
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Lawinensuche mit VS - Gerat
Grobsuche

Aus: Alpin Lehrplan Band 4, BLV Miinchen
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Lawinensuche mit VS - Gerat
Feinsuche

-—
=
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« Feinsuche
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Lawinensuche
mit VS - Gerat |

Feinsuche Kreuzlir
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Lawinensuche mit VS - Gerat

ca. [ca.
5m({5m

—'—h

Feldlinienverfahren
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Erganzungen

» S-M-L-Kurven (Deutscher Skilehrerverband)
» WintersportSCHULE

» Beweg dich schlau (Felix Neureuther)
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DSLV-Fahrphilosophie/Technik 2017/18

S-M-L-Kurven

In den vergangenen Jahrzehnten wurden kleine
und mittlere KurvengréBen als Standardvorgaben
fiir das Kurvenfahren in Ausbildung und Priifung
verwendet. Diese GréBendefinition orientierte
sich an der Breite einer Pistenraupe (= Korridor-
breite ca. 5 bis 6 m). Dabei entsprachen kleine
KurvengréBen einem Korridor von zirka einer
Pistenwalze und mittlere KurvengroBen einem
Korridor von zwei bis drei Walzenbreiten

(= Korridorbreite zirka 10 bis 18 m).

Skifahrer fahren Kurven

Falschlicherweise wurden diese alten Kurven-
groBen oft mit ,Radius klein, kurz oder mittel”
bezeichnet bzw. benannt — Erklarung dazu:
,Skifahrer fahren Kurven, nicht Radien!”
Inshesondere bei den kleinen Kurven, aber auch
bei den mittelgroBen Kurven, lasst diese alte
Definition verschiedenste Interpretationen mit
unterschiedlichsten Auspragungen der Haupt-
bewegungen zu.

Exakter, praziser

Zur exakteren Unterscheidung einzelner Aufga-
ben und Fahrformen konkretisiert der DSLV nun
dieses Spektrum. In den Fortbildungen der Saison
2016/17 erfolgreich getestet, startet der DSLV
eine Reposition und Prazision der KurvengrdBen.

Diese Modifikation spiegelt die Vielfalt des
Skifahrens und eine internationale Anpassung
wieder.

Ab Winter 2017/18 werden S-, M- und L-Kurven
in allen Ausbildungs- und Priifungslehrgéngen
eingefiihrt und verwendet.

Die neue Korridoreinteilung S, M, und L dient der
Skilehrerausbildung und kann selbstverstandlich
fiir das Unterrichten in der Praxis situativ und
schilerorientiert angepasst werden.

Konstante Vorgabe

Der Fahrkorridor ist eine konstante Vorgabe fiir
Technikaufgaben. Kurvenradius, Kurvenwinkel
und Steuerqualitat miissen entsprechend der
Aufgabenstellung angepasst werden und sind ab-
hangig von Hangsteilheit (flach, mittelsteil, steil),
Tempo (langsam, mittel, sportlich kontrolliert)
und Schneebedingungen (weich, griffig, hart).
Die Breite des jeweiligen Korridors ist eine
Mindestangabe und sollte nicht unterschritten
werden.

Die exakte Angabe in Meter ermdglicht Bewe-
gungen genauer und objektiver zu analysieren,
zu vergleichen und zu bewerten. Die Korridor-
breiten obliegen natrlichen Toleranzen, die von
der jeweiligen Situation abhdngen.
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S-Kurven | M-Kurven
S3 S5 & M8 M13

Dominanz der Hauptbewegungen

& D Drehbewegungen
; K Kantbewegungen
l o Ksp Korperschwerpunkt-
D K Ks
1

verlagerungen
D K Ksp D K Ksp D K Ksp p

Druckempfindungen (situationsabhangig)
1 1 I

S3 S5 M8 M13 L21 >

Aufbauen, Aufbauen, Aufbauen, Erhdhen, _ Aufbauen, Erhohen,
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Wintersportschule

Seit einem Jahr ist im Internet eine umfangreiche Onlineplatt-
form zu Skikursen an Schulen zu finden. Diese setzt sich aus Impulsen,
Anleitungen und Unterrichtsmaterialen zusammen. Uber den Link:

www.wintersportschule.de

kommt man direkt zur Datei. (Rechte Maustaste, Hyperlink 6ffnen)


http://www.wintersportschule.de/

Inhalte Wintersportschule

Wintersport SCHULE:

Ziele und Inhalte des Projekts, Initiatoren und Projekttrager, Projektteam und-partner,
Statements der unterstutzenden Wintersport-Experten.

Pro Wintersport:

Fakten und Argumente fur Wintersport an Schulen, Inklusion, Hinweise zu Jugend
trainiert fur Olympia und Kooperationen von Schule und Verein.

Planung und Organisation:

Hilfestellung fur die Planung und Organisation von Wintersporttagen und -fahrten,
Lehrer- und Elterninformationen, Recht und Erlasse.

Unterricht:

Saisonal Ubergreifende Materialsammlung, Programme und Ubungen fir die
Wintersport-Praxis sowie facherverbindende Einheiten fur den Lernort Schule.
Sicherheit und Umwelt:

Tipps und Hinweise zur Sicherheit im Schnee sowie zu umweltrelevanten Themen des
Wintersports fur den Schulunterricht.

Service:

Die wichtigsten Akteure und Ansprechpartner flr den Wintersport an Schulen, Jobs
im Schnee sowie bundesweite Fort- und Weiterbildungsangebote fur Lehrkrafte.



Beweg dich schlau

Beweg dich schlau! von Felix Neureuther

DSLV Profi-Skischulen integrieren ein neues Bewegungskonzept in ihre
Ausbildungskurse Einmaliges Trainingsangebot zur Forderung der geistigen
und korperlichen Leistungsfahigkeit

Mit dem Start der Wintersaison 2017/18 erganzen die Skischulen des Deutschen
Skilehrerverbands (DSLV) ihr bewahrtes Kinderkurs-Konzept um einen Ansatz, der auf
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen beruht: Beweg dich schlau! von Felix
Neureuther ist ein integrierter Ansatz, der die geistige und korperliche
Leistungsfahigkeit fordert, das Konzentrationsvermogen starkt, Strategien zur
Stressbewaltigung vermittelt sowie einen gesunden Lebensstil nahebringt. Das
Konzept wurde von der Technischen Universitat Munchen (Lehrstuhl fur Praventive
und Rehabilitative Sportmedizin) in Zusammenarbeit mit Felix Neureuther entwickelt.
Experten des DSLV entwickelten das Konzept weiter, um es fur den Skiunterricht
zuganglich zu machen.

Felix Neureuther: ,Beweg dich schlau! soll keine Anleitung fur ein besseres Leben
sein, sondern eine Hilfestellung und Motivation fur Kinder und Jugendliche, sich zu
bewegen und gleichzeitig das Gehirn weiter zu entwickeln. Es soll SpalS machen und
Freude an der Bewegung bringen. Denn: Ein Mensch lernt nie aus. Es gilt nur: Wer
rastet, der rostet.”



Beweg dich schlau

Bewegung unterstiitzt Lernvorgange

Durch die vielseitigen Bewegungsablaufe im Skisport werden mentale Vorgange
aktiviert. Diese sogenannten exekutiven Funktionen - Arbeitsgedachtnis, Inhibition
und kognitive Flexibilitat - werden durch die standig neuen Umweltbedingungen
angeregt. Wechselnde Geschwindigkeiten beim Skifahren, verschiedene
Gelandeformen oder unterschiedliche Schneeverhaltnisse bieten ideale
Lernbedingungen, ohne dafur ein kunstliches Umfeld schaffen zu mussen. ,Hier
sehen wir eine besondere Starke im Skisport: Die aufSeren Bedingungen und
Bewegungen wechseln mitunter sehr schnell, sodass keine kunstliche Umgebung
geschaffen werden muss, die vergleichbare Trainingseffekte bieten wurde. Die
Integration von Beweg dich schlau! von Felix Neureuther — fit und clever Skifahren in
unsere Kinderskikurse ist somit ein logischer Schritt”.

Koordinative Fihigkeiten — Aquivalent des Zentralnervensystems

Neben den exekutiven Funktionen stehen die koordinativen Fahigkeiten der Kinder
im Fokus des Lernkonzepts. Ein besonders nachhaltiger Lerneffekt stellt sich dann ein,
wenn Bewegungen bewusst gesteuert werden mussen — das Gehirn lernt dann am
schnellsten. Die Verknupfung von Denken und Bewegen fordert Lernprozesse und
kann in Skikursen in abwechslungsreichen Spielformen integriert werden.
Orientierungsfahigkeit, Gleichgewichtssinn und Reaktionsfahigkeit sind nur einige
Beispiele der geférderten Gedachtnisprozesse.



Beweg dich schlau

Kindgerechte Umsetzung mit viel SpaR am Schneesport

Die konkrete Umsetzung der Initiative Beweg dich schlau! von Felix
Neureuther in den Kinderskikursen der DSLV Profi-Skischulen ist an
strikte Richtlinien des DSLV geknupft. Das Gutesiegel ,kids on snow”
des DSLV gewahrleistet schon seit einigen Jahren die Umsetzung des
DSLV Kinderkurskonzeptes in den DSLV Profi-Skischulen. Mit der neuen
Einbindung von Beweg dich schlau! von Felix Neureuther integrieren die
Profi-Skilehrer zahlreiche neue Ubungsformen, die kognitive Prozesse
fordern. Eine beliebte Ubungsform ist das Spiel , Fernbedienung”: Zwei
Skifahrer fahren dabei hintereinander die Piste ab, wobei der hintere
Fahrer die Bewegungen des Vordermanns per Kommando steuert. Je
nach Lernebene werden dabei beispielsweise Kurvenfahrten angesagt,
jedoch auch ungewdhnlichere Bewegungen wie ,,Hand zur Schulter”
oder , Korper klein machen”. Durch die spontanen Reaktionen auf die
Ansagen des Hintermanns werden kognitive Prozesse trainiert.



Beweg dich schlau

Inhalt

Felix Neureuther mochte zusammen mit dem DSLV und den Skilehrern Kinder dazu
anregen, wieder mehr Sport zu treiben und auch im Winter raus zugehen.

Beweg dich schlau! von Felix Neureuther fugt sich nahtlos in die bekannte DSLV-
Unterrichtsphilosophie ein. Es ist kein eigenstandiges Kurskonzept. BDS-Aufgaben sind
PLUS-Aufgaben fur einen abwechslungsreichen Skiunterricht.

Die Aufgaben in diesem Kartenset sind verschiedenen Kategorien zugeordnet, die
dabei helfen die Aufgaben leichter in Erinnerung zu behalten. Sie dienen als Anregung,
dass sich der Skilehrer selbst weitere Aufgaben ausdenken kann.

Die Aufgaben zu fokussieren, zdhlen, verkniipfen und merken fordern eher
bewusste kognitive Leistungen. Exekutive Funktionen: Arbeitsgedachtnis,
Inhibition, kognitive Flexibilitat

Die Aufgaben zu balancieren, koppeln, reagieren und jonglieren trainieren das
Képfchen eher unbewusst durch ihren koordinativen Anspruch.

Koordinative Fahigkeiten: Rhythmisierungs-, Kopplungs-, Orientierungs-, Reaktions-,
Gleichgewichts-. Umstellungs-, und Differenzierungsfahigkeit

Neben der Hauptaufgabe findest du Variationsmaéglichkeiten, eine kurze Erklarung was
sich dabei im Gehirn abspielt und Tipps und Tricks fur die Anwendung im Skikurs.



Beweg dich schlau
Methodikkarten — Beispiele

Als Staffelspiel: mit Seilen 3x3 Felder
markieren; 2 Mannschaften bilden, die

sich im Abstand von ca. 10 Metern zum
Spielfeld aufstellen; pro Team werden drei
gleichfarbige Sackchen/Hutchen als Spielsteine
bendtigt

Ablauf: pro Team ist immer ein Spieler auf der
Strecke und platziert seinen Spielstein in einem der
9 Felder; liegen alle 3 Steine, darf der Spieler, der
an der Reihe ist, einen Stein der eigenen Mann-
schaft umlegen

Ziel des Spiels: drei Sackchen in einer Reihe oder
Diagonale zu platzieren und ebendas bei den Geg-
nern zu verhindern

Zusammenhange erkennen und schnell aus Bewe-
gung heraus agieren — kognitive Flexibilitat

- Aufwarmspiele im Skiunterricht nicht vergessen!



Beweg dich schlau
Methodikkarten — Beispiele

Spielfeld abstecken, alle Teilnehmer bewegen sich ohne
Ski darin; Skilehrer demonstriert, der Rest imitiert
Zahlen zuweisen: 1 = vorwirts, 2 = riickwirts, 3 = seit-
wiirts, 4 = Hopserlauf, 5 = einbeinig, 6 = beidbeinig

* Zahlen verbinden: 14 = vorwirts Hopserlauf, 25 =
riickwirts einbeinig,...
* Zahlen vertauschen / rechnen

Informationen kurzfristig speichern und diese manipu-
lieren — Arbeitsgedichtnis wird trainiert

- Bei 3- bis 5-Jahrigen Bilder statt Zahlen verwenden
- Ab 6 Jahren Ideen der Kinder einbringen



Beweg dich schlau

.Verwirrendes Zihlen”

Schuler fahren zu zweit nebeneinander synchron
Kurven, dabei zéhlen sie abwechselnd bis 3:

A 1"-B: 2"-A: 3 -B: ,1"—

Variationen:

* Abwechselnd bis 4 zahlen erleichtert die
Aufgabenstellung

* Eine Zahl z.B. ,2" wird durch Klatschen oder
einen Begriff ersetzt

Begrundung:

Sich mit einem Partner kognitiv und motorisch
abstimmen — schult das raumliche Vorstellungs-
vermoégen und die geistige Flexibilitat

Tipps + Tricks:

- Partneraufgaben fir 3- bis 5-Jahrige schwierig
umzusetzen

- Méglich von LE blau (Pflug) bis LE schwarz (parallel)




Beweg dich schlau
Methodikkarten — Beispiele

.Doppelter Rhythmus”
Zwei Schuler fahren hintereinander, Hintermann
fahrt doppelt so viele Kurven wie Vordermann

Variation:

* Haltepunkt festlegen, bis dorthin fahrt ein Schiler
rhythmische Kurven; der Partner beobachtet, zahlt
die Kurven und fahrt anschlieBend bis zum Halte-
punkt doppelt / halb so viele Kurven

Begrundung:

Sich mit einem Partner kognitiv und motorisch
abstimmen — schult das raumliche Vorstellungsver-
maogen und die geistige Flexibilitat

Tipps + Tricks:

- Bei klar definierten Haltepunkten kénnen Kinder
sehr frah eine eigene Spur fahren

- Einfacher, wenn Kurven laut gezahlt werden
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Darin: Gleitsportarten
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