FSSport, Ostermann Skifahren in der Schule mit Anfangern Stand: 22.02.2010

Didaktisch-methodisches Konzept zum Anfangsunterricht
Alpines Skifahren in der Schule!

SuS

(Motivation: Furcht vor und Freude an der Bewegung)

Sache Lehrkraft

(Koordination: (Individualisierung
dynamisches Gleichgewicht) und Differenzierung)

Lehrkraft: untbersichtliche Fille an didaktisch-methodischen Konzeptionen (besonders Einfiih-
rung mit/ohne Pflugbogen, Schwungausldsung, Kurzskimethode, mit und ohne Stockeinsatz, mate-
riale Hilfen, ,,Kassat“, ,, Kuchler”, Verbande etc.) fur den Anfangsunterricht, aber Einigkeit bei:
Kleine Gruppen, Uberwiegend lehrerzentrierter Ansatz, Bewegungsvorstellung vielfaltig herstellen,
Bewegungs- und Verhaltensvorbild, vormachen — nachmachen, vorfahren — nachfahren, unter-
schiedliche Positionen ausprobieren, (Orientierung am Vorausfahrenden), Freude mit und in der
Gruppe, Gruppenerlebnis, Férderung des Gruppenzusammenhalts — Gute und Schlechte agieren
gemeinsam und unterstitzen sich gegenseitig

Erfordert: auf die spezifische Lerngruppe abgestimmtes Konzept, pragnante Aktionsformen und
prazise Organisation, die individualisierte Zugénge und differenzierte Anforderungen schaffen

Sache: Abschiissiges Geldnde mit ,rutschfordernder Verbindung® auf glattem Untergrund bedeu-
tet ,,Verlust*“ des stabilen Gleichgewichts bei gleichzeitigem ,,Gewinn*“ an Bewegungsenergie —
> ermdglicht Gleiten und erfordert Bremsen (auf der Grundlage von Kanten-Belasten-
Drehen): Schwingen, Schwingen (ber die Falllinie, Abschwingen, Vorlage, Ricklage, Zentrale
Position, Driften, Seitrutschen, Pflugbogen, Stemmen, Schuss und Kurven fahren, Schlittschuh-
schritt, Bremsflug, Fallen, Aufstehen, Liftfahren, mit/ohne Stockeinsatz, springen — landen, Aulen-
und Innenski, Berg- und Talski, kippen, Carven, Ski, Geschwindigkeit und Gelénde hilft bei der
Schwungauslosung, Arme vor dem Korper, Schwungauslosung durch Oberkdrperrotation/ Kippen
auf die Kante/ Aulenskibelastung/ Stemmbewegungen mit Gewichtsverlagerungen/ Hoch-Tief/
Innenski vor, Spiel mit Geschwindigkeit, Beschleunigung und Schwung als motivierender Faktor,
Fliehkréfte spuren, sich frei fihlen, draufien, Fahren in der Gruppe, Aprés-SkKi

Erfordert: nachhaltig sichere und kontrollierte Bewegungsausfiihrung durch Entwicklung des dy-
namischen Gleichgewichts auf Skiern im flachen und abfallenden Geldnde

SuS: Furcht vor und Freude an Geschwindigkeit, Beschleunigung und Schwung dominieren
zur gleichen Zeit sowohl in der Gruppe als auch in der Person den Einstieg: sehr heterogene
Lernvoraussetzungen in Hinblick auf motorische Fertigkeiten und Fahigkeiten, Selbstvertrauen,
Motivation sowie Selbsteinschatzung; steiles Gelande mit der Angst vor dem Fallen in die Tiefe
macht fast allen am Anfang Angst und hemmt die Bewegungsausfiihrung -> viele SuS (in der
Mehrzahl Schulerinnen) reagieren &ngstlich und tbervorsichtig, unterschétzen sich (Geschwindig-
keit macht Angst), einige (in der Mehrzahl Schiiler) agieren tGbermitig und ungeduldig, tberschat-
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zen sich (Geschwindigkeit ist der ,,Kick®) => in beiden Féllen besteht die Gefahr, dass sie sich weh
tun oder verletzen (stiirzen)

Erfordert: Mut, Umgang mit Angst (Angstiiberwindung), Selbstbeherrschung, Selbstvertrauen, Ko-
ordination (Gleichgewichtsféhigkeit), Kraft, Durchhaltevermdgen, Anpassungsbereitschaft, Koope-
ration, Geduld, Frustrationstoleranz, Respekt, Selbstvertrauen, Selbstwahrnehmung, Schmerztole-
ranz, kinasthetische Wahrnehmung, Selbsteinschatzung, Verantwortungsbewusstsein

U

Konzeptionelle Leitlinie fiir den Anfangsunterricht mit SuS:

Tempokontrolle mit individualisierter Tempovariabilitat im flach abfallenden Gelande bei
gleichzeitiger Unterstitzung der Kooperation in der Gruppe mit ,,positiv aktiver* Inter-
pretation der Lehrerolle

Konsequenz allgemein: von Beginn an Geschwindigkeitskontrolle, einerseits Vertrauen in
Geschwindigkeitsbeherrschung aufbauen und nicht zu friih bremsen (Freude an der Geschwindig-
keit entwickeln, Geschwindigkeit flr sich zulassen), andererseits (Risiko-)Bewusstsein fur Ge-
schwindigkeitsbeherrschung aufbauen und nicht zu spat bremsen, Stabilitdt und Kontrolle vom ebe-
nen auf abfallendes Gelande (bertragen

Konsequenz konkret: Schwungauslosung am Anfang ohne Pflugbogen fiir alle, fur die schwie-
rigen Fille Pflugbogen parallel dazu anbieten, sich ,,selbstéindig entwickelnden* Pflugbogen nicht
,mit Gewalt wegkorrigieren, moglichst oft und lange im flachen Geldnde bleiben bzw. mit fla-
chem Auslauf arbeiten und dort mit Geschwindigkeitsvarianzen arbeiten, Gleitphasen verlangern,
moglichst frih schon und immer wieder im flachen Geldnde Abschwingen und Bremsflug einfiih-
ren, mit dem Liftfahren nicht zu lange warten, nicht zu viel rollern am Anfang, aber immer wieder,
Schwung zum Hang mit bewusster Fuhrung des AuBenarms in Vorhalte, Fahren mit bewusster
Schrittstellung, Armhaltung als Symptom/Indikator fiir zentrale Position auf dem Ski Kkorrigieren
und das Fahren mit Armen vor dem Kdrper von Beginn an (iben

Moagliche Reihung methodischer Einzelschritte:

1) Parallel Gleiten im ebenen Geldnde mit Doppelstockschub, dann leicht bergab und langer
bergab (Schuss fahren), ins Flache (paralleles, hiftbreites Gleiten, auch auf einem Ski, mit
und ohne Stock) und mit zunehmender Sicherheit spater auf jeden Fall auch bergauf

2) Rollern im ebenen Gelénde (Vorlage- und Rucklagegefihl entwickeln, zentrale Position
(Gleichgewicht) auf dem Ski erhalten, aus zentraler Position uber dem Ski belasten und auf
der Kante den Ski drehen, Abschwingen vorbereiten, mit und ohne Stock)

3) Schlittschuhschritt im ebenen Gelénde (Geflihl fir Belasten und Kanten entwickeln, mit
Korperverlagerung im Gleichgewicht bleiben, aktives Abdricken, um Geschwindigkeit zum
Gleiten zu bekommen, auch einseitig, mit und ohne Stock), mit Schlittschuhschritt eine Acht
fahren im Flachen, sukzessive Verlagerung ins Gelande mit Hangneigung

4) Um die Kurve treten mit Schlittschuhschritt in der Ebene und bergab/bergauf (Auf3en- und
Innenskibelastung differenzieren, Kante belasten und driften)

5) Schwung zum Hang (H6he halten und gewinnen durch Kanten und Kippen, Geschwindig-
keitskontrolle ohne aktives Bremsen, Schwungausldsung durch Auf3enskibelastung
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6) Treppensteigerschritt im Ebenen und bergauf/bergab mit Seitrutschen (aktives Abdriicken
von der Kante, Stehen auf der Kante, Steuerung aus Knien und Hufte, Belastungsunter-
schied durch bewusstes Verandern der Vorlage- und Ruicklageposition beim Seitrutschen
erfahren und kontrollieren

7) Schwungauslésung aus der Schragfahrt, Falllinie und Gber die Fallinie => Kurven durch
Kanten, Belasten und Drehen (Schulter einwértsdrehen, Aulenarm dber Innenski,
Innenski vor, ,,Knieblinker*, Kopf ins Kurvenzentrum drehen und halten, auf Aullenski mit
beiden Handen dricken (in der Pflugstellung), Umsteigen auf den AuRenski mit Belas-
tungswechsel, Drei-Schritt-Methode, ,,Hoch-Tief*)

8) Bremsen/Anhalten durch Abschwingen und Bremsflug (beide Innenkanten belasten durch
Schragstellen/Driften parallel und mit V-Stellung, Knie vor und in Vorlage bleiben, Schau-
feln belasten, ,,weich* bremsen mit langer Rutschphase)

9) Wenn das Fahren (ber die Falllinie in die Ebene und am Hang ,,sicher* und fliissig ,,be-
herrscht* wird: Geschwindigkeit durch Bogenweite variieren (Schwung zum Hang), ,,die
Post geht ab®, Stockeinsatz, Schwungausldsung durch Gelandehilfe, etc.

Offnende Variablen in einem eher lehrerzentrierten Vermittlungsansatz:

Die Lehrerzentrierung 6ffnen durch: Vormachen und Vorfahren durch SuS, Korrektur durch
Selbstwahrnehmung, Ziele setzen, variieren, explorieren, individualisieren, differenzieren (lassen
durch SuS), Aufgaben stellen und selbstandig ohne Vorgaben lésen lassen, Partnerarbeit, synchro-
nes Fahren, abwechslungsreiches und spielerisches Erwérmen (Spiele, Bewegungslieder) etc.

L-S-Interaktion:

Ermutigen, Loben, das Wort Angst vermeiden, nicht auf jede SuS-AuBerung eingehen (Stohnen,
Jammern, Bedenken nicht verstarken durch permanentes Wichtignehmen), belohnen (ab und zu mal
ne SiiBigkeit wirkt wunder), ,,streicheln®, Pausen, Fachbegriffe reduzieren und erklaren, am Anfang
Ausrustung abfragen und kontrollieren (bes. Schuhe), durch Partnerarbeit entlasten, mit kleinen
Spielen und Herausforderungen auflockern, Anforderungen stellen und vor allem fiur die Gruppe
insgesamt den Lernfortschritt dokumentieren, (Erfolgs-)Erlebnisse provozieren

U

Mehrperspektivisch gepragte Zielsetzung: moglichst alle/viele aus der Gruppe
gemeinsam zum Skifahren motivieren und bringen - trotz typbedingten Unter-
schieden in der motorischen Leistung und Anstrengungsbereitschaft

Literaturtipp:

Deutscher Verband flr das Skilenrwesen e.V. — Interski Deutschland (Hrsg.): Ski-Lehrplan Basic.
BLV Verlag, Miinchen 2003




