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e LERNEBENE BLAU

H Lernziele und 1. Pflugkurven mit Belastungswechsel
Schwerpunkte:
Gleichgewichtsregulation sicherstellen (Innen-AuBen-Belastung, Kurvenwin-
kel erhohen)
E H HI I I E N E Belastungs- und Druckregulation variieren (Steuerqualitat erhohen)

2. Rhythmische Pflugkurven

Bewegungen flieBend und variabel ausfiihren

“Nn MEISTEHN Bewegungen rhythmisch und variabel ausfiihren

3. Schragfahren und Seitrutschen
Kantbewegungen verstarken und variieren (FuB-, Kniekippen)
0 Mittige Position vertiefen, Stabilitat erhéhen

4. Erstes Kurvenfahren in paralleler Skistellung

Pflugstellung abbauen - mit zwei Moglichkeiten

Paralleles Umkanten beider Ski

SMALLTALK IM LIFT: 5. Springen auf kleiner Schanze, erste Pistentricks
5.400 JAHHE Bewegungserfahrungen erweitern und Gleichgewicht verbessern

alt ist der wohl dlteste gefundene Ski der Welt. Der Ski befindet sich im Museum in der Region Vaster-
botten, Schweden, Lappland. Ubrigens: Otzi vom Hauslabjoch ist rund 5.300 Jahre alt, also zirka 100
Jahre junger. Blind ist der wohl alteste gefundene Ski der Welt. Der Ski befindet sich im Museum in
der Region Visterbotten, Schweden, Lappland. Ubrigens: Otzi vom Hauslabjoch ist rund 5.300 Jahre
alt, also zirka 100 Jahre jiinger.
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Bald geht es mit einem etwas groBeren Lift nach oben und die richtigen
Pisten dirfen befahren werden. Das Anfanger-Areal wird verlassen und die
Schiiler tiben das Befahren von blauen Pisten. Wichtig fiir den Skilehrer ist
es, diese neue und veranderte Situation den Skischiilern beizubringen. Ab
jetzt findet das Befahren der Pisten nicht mehr in einem abgesperrten Areal
statt, sondern die Pisten werden mit anderen Skifahrern geteilt. Der Skilehrer
muss daher die ersten Pistenregeln, die den Umgang mit anderen Skifahrern
betreffen, schulen.

Zudem werden erste langere Abfahrten und Liftfahrten vollzogen. Liftein-
stieg, -auffahrt und -ausstieg miissen vor dem Benutzen der Anlage trainiert
und genau organisiert werden.

Lernziel: 1. Pflugkurven mit Belastungswechsel

Um auch auf blauen Pisten Tempo und Richtung kontrollieren zu kénnen,
muss nun die AuBenskidominanz in den Vordergrund riicken, das heiB3t, der
AuBenski muss deutlich mehr belastet werden. Der Regulation des Drucks in
der Kurvensteuerung kommt groBe Bedeutung zu. Ein aktiver Druckaufbau
im Kurvenwechsel unterstiitzt das Kanten und Drehen der Ski. Ziel soll es
sein, dass die Pflugkurve durch einen Belastungswechsel, welcher aus den
Abb. 7, oben: Beinen initiiert wird, vollzogen wird und immer weniger tiber Drehbewegun-

Beispiel fur Pflugkurve gen aus dem Oberkérper.
mit deutlichem

Belastungswechsel

Start: Die Schiler fahren sicher in flach geneigtem Gelande des Einstei-
ger-Areals. Sie beherrschen das Bremsen im Pflug und konnen sicher erste
Pflugkurven nahe und etwas aus der Falllinie versetzt aneinanderreihen. Das
Tempo kann in diesem Lernareal gut kontrolliert werden.

Ziel: Mit deutlichem Belastungswechsel und starkerem Aufkanten des Au-
Benskis wird prazises Kurvenfahren mit gréBerem Abweichen aus der Falllinie
in etwas steilerem Gelande ermdglicht. Die Fahretappen werden zunehmend
langer und die Kurven variabel. Die Schiler verlassen nun das geschitzte
Anfanger-Areal und befahren blaue Pisten. Das Liftfahren wird erlernt und
gemeistert.

Funktion/Motivation: Durch das Spiel mit der Belastung und den Kantbewe-
gungen lassen sich gezielt Kurvenkorridore verandern. Das ist wichtig, um die
Fahrspur zu variieren und den Erfordernissen anzupassen (z.B.: zligiges Aus-

Abb.8 links: weichen und eine variable Spuranlage beim Befahren von Pisten mit anderen
Aufgabenbeispiel ,High five
Personen).
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Weg - Auswahl moglicher Aufgaben:

Schwerpunkt: Gleichgewichtsregulation sicherstellen
(Innen-AuBen-Belastung, Kurvenwinkel erhéhen)

zwischen den Kurven
Beine strecken und aufrichten und Korperschwerpunkt deutlich seitlich ver-
lagern.

mit der inneren Hand
tber den Kopf greifen und somit den Korperschwerpunkt zum &duBeren Ski
verlagern. Die auBere Hand an der Hifte halten und leicht nach innen dri-
cken. Im Kurvenwechsel den Kérperbogen von au3en zur neuen AuBenseite
bewegen.

Pflugkurven, dabei im Wechsel beide Hande auf das kur-
venaufBere Knie driicken.

Pflugkurven, dabei kurveninneren Ski vorne, hinten und/

Abb. 9, links: Abb. 10, unten: oder ganz anheben.
Beispiel fir ,Einbein-Kurven” Aufgabenbeispiel
und ,Hund geht Gassi” ,Halbmondfahren”

Innenarm tber Kopf, AuBenarm in die Hiifte setzen.

zum Kurvenwechsel Apfel pfliicken und zur Kurvenfahrt in
den auBeren Korb legen. Zusatzlich auf die deutliche Hoch- und Tiefbewe-
gung im Kurvenwechsel achten.

Der Belastungswechsel von AuBenski zu AuBenski
soll durch das Wechseln einer schweren Kiste, die bildhaft vor dem Korper in

den Handen getragen wird, aufgezeigt werden.

das Ende des Innenskis einmal und/oder mehrmals an-
heben.

Schwerpunkt: Belastungs- und Druckregulation variieren (Steuerqualitéat erhéhen)

Die Belastung auf den AuBenski ,bringen”
und dabei den Druck jeweils auf der Innenseite der FuBsohle splren.
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groBe Kurven fahren, dabei mehrmals steuern wie ein
Brotmesserschliff.

hipfen, nahe der Falllinie.
Kurven abwechselnd mit mehr oder weniger Aufkanten des
AuBenskis fahren. Variante: auf Zuruf: ,links aufkanten, rechts flach, links

flach, rechts kanten, ..."

kleine Pflugkurven nahe der Falllinie

zeitlich Uberlagert sein. Durch schrittweises Erhohen des Fahrtempos wird
die Belastung auch durch die zunehmenden Kurvenkrafte verstarkt. Es soll-
te darauf geachtet werden, dass Rotationsbewegungen aus dem Oberkorper
zunehmend geringer ausgefiihrt werden. Die Kantbewegung des Beins zur
Kurveninnenseite erfordert im Sinne einer Gleichgewichtsregulation eine
Ausgleichsbewegung des Oberkdrpers nach auBen. Der Oberkérper soll rela-
tiv stabil und gerade bleiben.

Lernziel: 2. Rhythmische Pflugkurven
in der Kurvensteuerung tief den imaginaren Ball drib-
beln. Start: Die Schiler fuihlen sich auf den blauen Pisten wohl und kénnen sich
bereits an einfache Situationen anpassen, beispielsweise ausweichen, rasch
im Kurvenwechsel Ball nach vorne im Bremspflug anhalten. Vorausschauendes Fahren entwickelt sich. Damit
oben werfen (Korbleger). Die Bewegungserfahrungen vom Basketballspielen ist eine Anpassung an die Pistenfrequentierung moglich. Schiler beherr-
oder Ballpassen nutzen, um den Vollzug des Belastungswechsels zu schulen. schen Pflugkurven mit wechselnden Kurvenkorridoren bei noch immer relativ
langsamer Geschwindigkeit.
Kurvenfahren mit sichtbarem Druck und einem Ziel: fllissiges Pflugkurvenfahren mit ékonomischen, flieBenden und scho-
Schnitt im Schnee. nenden Bewegungen, damit die Fahrstrecke langer gewéhlt werden kann.
Variationen von KurvengréBen und des Tempos sind sehr wichtige Lerninhal-
Zwei Schiiler fahren gegengleich nebeneinander. Beim Aufein- te, um kraftsparend und 6konomisch fahren zu kdnnen.
anderzufahren geben diese sich ein ,High five” und fahren wieder eine Kurve Funktion/Motivation: Der Energieaufwand fiir das Kurvenfahren reduziert
weg vom Partner. sich deutlich, wenn man geschickt Muskelanspannung und -entspannung
abwechselt sowie Endbewegungen als Auftaktbewegungen nutzen kann.
So wird das Kurvenfahren rhythmischer, 6konomischer und asthetischer - es
kostet weniger Kraft und macht noch mehr SpaB.
Mégliche Probleme: Seitigkeit bei der Gleichgewichtsregulation. Das bedeutet, dass fiir diese Be- Weg - Auswahl moglicher Aufgaben:
A wegungshandlung eine Korperseite gelibter ist als die andere. Nun gilt es,
alles dafiir zu tun, die ungeiibte Seite zu verbessern. Dafiir muss man aber Schwerpunkt: Bewegungen flieBend und variabel ausfiihren

TIPPS:

nicht nur die ungetibte Seite, sondern auch beide Korperseiten durch variab-
le Aufgabenstellungen flr die Verbesserung der Gleichgewichtsregulation
trainieren. Hier muss das Gleichgewicht nochmals im Stand oder bei der
Schussfahrt isoliert geférdert werden.

Ein Belastungswechsel beziehungsweise eine Mehrbelastung eines Skis
kann durch Verlagerung des Kérperschwerpunkts zur Seite und/oder durch
starkeres Aufkanten des AuBenskis erreicht werden. Das Aufkanten der Ski
und die Korperschwerpunktverlagerung zum AuBenski sollten grundsatzlich

Bewegungsfluss
erzeugen

oder ,Hooch und Tiieeff”: Pflugkur-
venfahren mit deutlicher Vertikalbewegung und lautem Mitsprechen

Kurvenfahren mit weichen Bewegungen
(z.B. letzter ,Nutella- Strich” oder ,leicht wie eine Feder”)

Pflugkurven fahren, dabei in der Kurvensteuerung be-
wusst ausatmen und im Kurvenwechsel bewusst einatmen.



http://www.rother.de
http://www.rother.de
http://www.rother.de
https://www.rother.de/rother-wissen%20-%20praxis-skifahren%20und%20unterrichten-6087.htm
https://www.rother.de/rother-wissen%20-%20praxis-skifahren%20und%20unterrichten-6087.htm

entnommen aus

=
. . [
Ski Fahren und unterrichten — £
von Deutscher Skilehrerverband (Hrsg.) Rl ©
ISBN 978-3-7633-6087-1  E=-
=]
By
———
4 - DSLV Schneesport Philosophie: Vom Beginner zum Experten 4.1 Lernebene grin - Einsteiger/Beginner: Spielerisch im Schnee bewegen n
214 4.2 Lernebene blau - Fortgeschrittene: Die ersten Abfahrten erleben und meistern 21 5 moman Der Lehrplan
4.3 Lernebene rot - Kénner: Variabel Skifahren
4.4 Lernebene schwarz - Experten: Herausforderungen souveran meistern
-

Abb. 11, oben:

Beispiel fuir unterschiedliche
Lésungsmoglichkeiten bei
Pflugkurven - Kanten versus
Drehen

Abb. 12, links:
Beispiel fir Schragfahren mit
Abspringen und Landen

TIPPS:

Maglichkeiten der
Rhythmusschulung:

durch visuelle Reize
einen Rhythmus
vorgeben

durch akustische
Reize einen Rhythmus
vorgeben

durch einen Partner
den Bewegungsfluss

schulen

Ziel:
Eigenrhythmus finden

Schwerpunkt:

Pflugkurven fahren und dabei in der Kurvensteuerung Mus-
kulatur bewusst anspannen und im Kurvenwechsel bewusst entspannen.

Zahle beim Kurvenfahren bis 3 und wechsle dann die Rich-
tung der Ski.

Variation: 1, 2 - Wechsel, 1,
2,3 - Wechsel und so weiter. Erst einen Rhythmus aufbauen, dann Rhythmus
und Korridor variieren.

Klatsche beim Kurvenfahren 3-mal in die Hande: Klatsch,
Klatsch, Klatsch - Wechsel und so weiter

2 Schiler fahren hintereinander. Der Nachfahrer ver-
sucht genau die doppelte Anzahl an Kurven zu fahren wie der Vordermann.

Wer schafft am meisten Kurven auf einem vorgegebenen Stre-
ckenabschnitt?

Bewegungen rhythmisch und variabel ausfiihren

Fahre in der Spur deines Vordermanns. Variation: Vordermann
baut einen Rhythmuswechsel ein.

Fahre synchron hintereinander, nebeneinander, gleich,
gegengleich, ...

Die ganze Gruppe fahrt gleichzeitig los und fahrt gemein-
sam Kurven im gleichen Takt. Zuerst in 2er-, 3er-, dann in 4er-Teams. Wich-
tig: Anzahl der Skifahrer einer Gruppe nur langsam erhdhen.

vom Haltepunkt aus die fahrenden Kin-
der steuern, Arme oder Stocke zeigen die Richtung an (einzeln oder in Klein-
gruppen synchron).

Nachfahrer macht die Bewegungen des Vordermanns nach und
halt aber dabei die Spur, Vordermann baut einen Rhythmuswechsel ein.
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