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Gewandtheit im Skifahren

Jan Gursky/Christof Kolb

Beim sportlichen Skifahren im Rahmen unseres J+S
geht es keinesfalls um den rennlduferischen Spitzen-
sport, sondern nur um die sinnvolle Ausniitzung dieses
als sehr wertvoll erkannten jugendgeméssen Ansatzes
skilduferischer Ausbildung. Das sportliche Skifahren
und der Rennskilauf erfordern vom Sportler erstklas-
sige Korperbeherrschung, Schnellkraft, guten Gleich-
gewichtssinn, bestes Stehvermdégen, die Beherrschung
der Temposteigerung und ausgezeichnete Kondition.

Versuchen wir wieder einmal die Koérperbeherrschung
— Gewandtheit im Skifahren — préziser zu analysie-
ren. Die Gewandtheit nimmt unter den physischen
Fahigkeiten eine besondere Stellung ein. Sie ist mit
den anderen physischen Fidhigkeiten auf vielfaltige
Art und Weise verkniipft, steht aber auch in enger Be-
ziehung zu den Bewegungsfertigkeiten und ist somit
in besonderem Masse komplexer Natur (Harre).

Je grosser der Vorrat an bedingt-reflektorischen Ver-
bindungen ist, um so mehr Bewegungsfreiheiten be-
herrscht der Sportler, um so leichter eignet er sich
neue Bewegungsformen an und ist in der Lage, bereits
vorhandene an sich &dndernde Tatigkeitsbedingungen
anzufassen, d.h. desto grosser ist seine Gewandtheit
(Zaciorskij).

In Anlehnung an Hirtz verstehen wir unter Gewandt-
heit die Fidhigkeit, erstens komplizierte Bewegungs-
koordinationen zu beherrschen, zweitens sportliche Be-
wegungsfertigkeiten schnell zu erlernen und zu ver-
vollkommnen, drittens die Fertigkeiten zweckentspre-
chend einzusetzen und sie entsprechend den Anforde-
rungen der sich &ndernden Situation schnell und
zweckmaissig umzustellen.

Betrachten wir einen Slalomlauf eines Spitzenfahrers,
so kéonnen wir wiederholt Bewegungen feststellen, die
sich gegen die im Unterricht angestrebte Endform stel-
len. In der Wettkampfsituation muss der Fahrer oft
zu Mitteln greifen, die wohl in seinem Riistzeug vor-
handen sein miissen, die er aber nur funktionell in der
Wettkampfsituation anwenden wird.

Oft ist ein starker Stockeinsatz die letzte Rettung, um
einen Sturz zu vermeiden. Wird jedoch jeder Schwung
mit einem zu betonten Stockeinsatz gefahren, so wirkt
sich dies storend auf die gesamte Fahrweise aus. Aehn-
lichen Effekt konnte beispielsweise auch ein Umsprin-
gen, Einbeinfahren, Riicklage haben.

Die Gewandtheit wird sicher mit Slalomfahren sehr
gut geschult (Rhythmuswechsel, Reflexbewegungen,
stindig #ndernde Situationen) jedoch zu viel einsei-
tiges Trainieren gleicher Bewegungen um Slalomstan-
gen soll vermieden werden. Die Gefahr liegt im Er-
starren eines bestimmten Bewegungsablaufes, Auch
hiufiger Wechsel des Geldndes und der Schneearten
wird empfohlen.

Die folgenden dem sportlichen Skifahren dienlichen
Bewegungsaufgaben lassen sich gut wihrend der Ab-
fahrten auf Liftpisten einbauen und beleben das Trai-
ning und den Skiunterricht:

Uebungen im flachen Gelinde
(Hang ca. 20 Grad):

in der Schussfahrt: Abfahrtshaltung

— schneller Wechsel zwischen Vor-
dasselbe auf einem Ski

— Wechsel zwischen Hocke und aufrechter Haltung —
Gewicht nur auf einem Ski

— von einer Spur in die andere iibertreten

und Ricklage,

— Belastungswechselspriinge — auf Skienden setzen
und wieder aufstehen — Entlastungsspriinge — di-
verse Wellen und Mulden fahren, Schlittschuh-
schritte und Bogentreten am Hang ab- und auf-
wirts, Reuel-Schwiinge, Charleston und anderes.

Uebungen im mittelsteilen Gelinde
(Hang ca. 25 Grad):

Rhythmuswechsel beim Schwingen mit diversen Va-

- rianten (z. B. lang - kurz - lang - kurz - kurz - kurz -

lang - lang). Diese und verschiedene andere Formen
mit und ohne Stockeinsatz — in Vor- oder Riicklage,
in der Hocke mit Stockhaltung in der Mitte — auf ei-
nem Ski usw. Schussfahrt tber Bodenwellen, kleine
Spriinge und die Knie an die Brust reissen — mit Ab-
sprung von einer Welle, Mulde liberspringen und hin-
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ter der néichsten Welle landen — Gritschspriinge iiber
Bodenkanten, leichte Richtungsidnderungsspriinge iiber
Bodenkanten, Kurzschwingen mit und ohne Stockein-
satz, mit verschiedenen Tempi und Radien, Kurz-
schwiinge auf einem Ski, Bogentreten mit Hohenge-
winn, alle Umsteige-Formen im Wechsel und anderes.

Uebungen im steilen Gelinde
(Hang bis 35 Grad):

Schnelles Ueberfahren von Wellen, Mulden und Buk-
kelpisten — auf einem Ski — in Vor- und Riicklage,
Richtungsidnderungsspriinge am Hang vom Stand um
180 Grad, mit mehreren rasch aufeinanderfolgenden
Richtungsdnderungsspriingen, einen Bogen in Riickla-
ge fahren, wobei gleichzeitig nur die Skispitzen geho-
ben werden (gute Vorbereitung fiir das Fahren in
schwerem Bruchharsch) iiber Bodenkanten Vorsprin-
gen und die Knie hochreissen — nur ein Knie hochreis-
sen — mit Ski parallel zum Boden oder Skispitzen tie-
fer — im Bogen hereinspringen (Richtungsinderung),
Vorspringen mit Richtungséinderung und Landung auf
bogendusserem oder -innerem Ski, extremes Kurz-
schwingen mit kraftigem Ausschlag der Skienden mit
betontem Stockeinsatz auf harter Piste — in Buckeln
blitzschnelles Abstossen aus Schussfahrt mit Quer-
stellen der Ski im Wechsel rechts und links, Seit-
abrutschiibungen und anderes.

Diese  Bewegungsaufgaben und noch viele andere sind
sinnvoll in den Trainings- und Uebungsbetrieb einzu-
bauen. Es werden damit die wichtigen Komponenten
des sportlichen Skilaufs geschult, ndmlich Richtungs-
anderung, Beschleunigung, Bremsen und reaktions-
schnelle Gewandtheit auf Ski.

Die Aufbaureihen bei Einfiihrung und Training des
Slalomfahrens sind aus der Skiliteratur bekannt (eini-
ge Unterlagen sind im Leiterhandbuch J+S).

Immerhin ist es sinnvoll, auch beim Training mit
Slalomstangen die oben beschriebenen Gewandtheits-
tibungen zu beniitzen.

Hier einige Beispiele:

Schulung einer Ausfiihrungsart bei regelmissig ge-
steckten Slalomstangen. Alles mit: — OK-Technik —
Schleuderschwung — Umsteigen — Schwungschritt —
Klammern — auf Aussenski — auf Innenski — auf
einem Ski (eventuell den anderen abschnallen) — Tor-
sion — «Fuzzischwung» — nur einen Skistock beniit-
zen — «Doppelstockeinsatz» — Seitrutschslalom —
Walzerslalom.

Zum besseren Beherrschen des Vorspringens konnen
wir den Einstockslalom so stecken, dass jeder Fahrer
gezwungen wird, von einer Welle abzustossen, die
néchstliegende Mulde zu iiberspringen und hinter der
zweiten Welle in neuer Fahrtrichtung zu landen. Zu-
letzt werden alle diese Aufgaben in einer bestimmten
Reihenfolge gefordert, z.B.: Das flache Stiick nach
dem Start mit Schlittschuhschritt — OK — OK — Um-
steigen — Umsteigen — Klammern — Doppelstockein-
satz — Vorschwingen usw. je nach Gelandewahl. Die
verschiedenen Aufgaben sind auch mit einem Parcours
zu l6sen (Bild).

Diese Uebungsreihen machen es moglich, mit allen
Leistungsgruppen einen gezielten sportlichen Skilauf
durchzufiihren. Sie bieten Aufgabenstellungen an und
beriicksichtigen das Ueben mit Slalomstangen.

Aus der Darstellung der Kurven-Techniken kennen
wir bei den Skifahrern typische Vertreter wie «Glei-
ter», «Umsteiger», «Schleuderer». Jede Technik hat
Vor- und Nachteile. Jeder Fahrertyp zeigt in ganz
bestimmten Situationen Stdrken oder Schwichen. Um
zu vermeiden, an einem «Stil» zu verharren, ergibt
sich die methodische Konsequenz, dass der Lehrer, ins-
besondere in der Arbeit mit Jugendlichen, alle Tech-
niken gleichermassen schulen muss.

So festigen wir nicht nur auf natiirliche, jugendge-
misse Weise das Fahrkonnen unserer Schiiler, sondern
wir geben ihnen gleichzeitig das Gefiihl, mit den renn-
lauferischen Elementen vertraut zu sein. Wir geben
ihnen mehr Selbstvertrauen und Sicherheit im Ski-
sport.

Skifahrende Kinder sind besonders unfallgefahrdet

Medizinische Statistiken aus Wintersport-Zentren be-
weisen, dass der Skisport auch fiir Kinder Gefahren
mit sich bringt. Im Raume Davos/Klosters stellen
Kinder im Alter zwischen 6 und 14 Jahren nur knapp
20 Prozent der Skifahrer; sie sind jedoch mit rund 35
Prozent an den typischen Skiverletzungen beteiligt.
Nach den Erfahrungen der Universititsklinik Inns-
bruck, die in den letzten 5 Jahren rund zehntausend
Skiverletzungen behandelte, waren Kinder zu etwa
25 Prozent an diesen Verletzungen beteiligt. Auch aus
Garmisch-Partenkirchen wird berichtet, dass Kinder
etwa ein Drittel aller Skiverletzten stellen. Sodann ist
die typische Skiverletzung bei Kindern anderer Art
als bei Erwachsenen. Die Innsbrucker Chirurgen ha-
ben beispielweise festgestellt, dass die Knochenbriiche
bei Erwachsenen mit 30 bis 35 Prozent an allen Ver-
letzungen beteiligt sind, bei Kindern aber mit iiber
70 Prozent.

Weil das Knochengeriist eines Kindes noch nicht so
stabil ist wie dasjenige eines Erwachsenen, die beim
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Skifahren auftretenden physikalischen Krifte bei den
Kindern aber kaum geringer sind als bei ausgewachse-
nen Sportlern, miissen Sicherheitsbindungen fiir Kinder
noch préaziser arbeiten als jene fiir Erwachsene. Lei-
der stellt die Industrie bis heute zu wenig Kinderski-
bindungen her, die allen Anforderungen geniigen.
Beim Kauf von Skiausriistungen sollten die Eltern in
unserem Land deshalb nach Bindungen mit dem Priif-
zeichen der schweizerischen Beratungsstelle fiir Un-
fallverhiitung (BfU) fragen.

Im weiteren k6nnen die Unfallgefahren mit koérper-
langen Skis, passendem Schuhwerk und warmer Klei-
dung vermindert werden. Die richtige Einstellung der
Sicherheitsbindungen ist immer wieder zu iiberpriifen.
Wer (zu vorsorglich) zu grosse Skischuhe kauft, ge-
fahrdet seine Kinder unnétig. Monstrése Rennschuhe
sind filir Kkleine Skianfidnger besonders gefidhrlich.
Wenn die Eltern diese Ratschlidge beachten, ldsst sich
die Selbstgefiahrdung der Kinder beim Skifahren auf
ein normales Mass verringern. SAI
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