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—g THEORIE UND PRAXIS

Wir lernen nicht

nur mit den Augen!
Christoph Kolb, ETS

Im Kaderkurs 1981 der ETS-Skilehrer,
fiihrten wir einige Ubungen durch, von
denen ich iiberzeugt bin, dass sie ge-
eignet sind, die Bewegungsabliufe
beim Skifahren schneller und besser zu
lernen. Viele Skilehrer, Leiter oder Trai-
ner haben die Gewohnheit, als «Bes-
serkonner» aufzutreten, sich selbst im
Mittelpunkt des Geschehens zu sehen
und die Schiiler als ihre Bewunderer
und Nachahmer zu betrachten. Die Fol-
ge davon ist der entmutigende Unter-
richt mit Vorzeigen - Nachvollziehen -
Korrigieren, Korrigieren, Korrigieren...
Dass sich der Schiiler mit all seinen
Vorstellungen, Gefiihlen, Wahrneh-
mungen aktiv an der Bewegungsent-
wicklung beteiligen will und muss, ha-
ben noch viel zu wenig Leiter erkannt.
Vielleicht sollten sie mit den folgenden
Hinweisen einige Erfahrungen sam-
meln.

Sehen

Sowohl der Schiiler, wie auch der Lehrer,
beide miissen voneinander durch Zuschauen
Informationen erhalten, die zusammen mit
anderen Wahrnehmungen zum richtigen
Bewegungsablauf verarbeitet werden.
Der Schiler macht sich vom Geschehen —
sei es eine Demonstration, ein Reihenbild
oder eine Foto eines Fahrers — sofort ein
inneres Bild, versucht es mit bereits Be-
kanntem in Verbindung zu setzen und
bringt es schliesslich als seine Interpreta-
tion auf den Schnee. Wie weit diese dem
Gesehenen entspricht, das ist die Aufgabe
des Lehrers, dies durch seine Beobach-
tung, durch sein Bewegungssehen, festzu-
halten. Ein kurzer Austausch der Eindriicke
von Schiler und Lehrer, flhrt zu einer
zweiten bis x-ten, verbesserten Auflage.
Massnahmen, um das Zusehen zu verbes-
sern, konnen sein:

.

Fahre mit den Jugendlichen Ski

.

Die Gruppe beobachtet vom Pistenrand
aus einen bestimmten Fahrer in Aktion.

Was macht er?

Fallt Dir etwas Besonderes auf?
Entspricht die Spurwahl seinem
technischen Kénnen?

Ist es ein «Raser», fahrt er vorsich-
tig, warum?

Fahrt er oft Traversen, sind seine
Schwiinge «rund»?

Wahlt er Buckel fiir die Schwungaus-
I6sungen?

Beobachtungen an sich selbst:

Wie ist die Lage der Stocke in be-
stimmten Schwungphasen?

Wie weit sind die Knie voneinander
entfernt, wenn ich von.Dir verlange,
sie sollen sich nicht berihren?

Hebst Du den Ski wirklich vom
Schnee ab — und wie weit? Wo be-
ginnt die vollstandige Entlastung?

Beobachtungen in bezug auf Gelénde
und Schnee:

Ist die Piste glatt, oder gibt es kleine
Buckel (erkennbar an schwachen
Schatten)?

Glitzern die Schneekristalle?

— erleichterte  Schwungausldsung
und -steuerung!

Sind Baume, Felsen/Steine dunkel?
—nasser, schwerer Schnee, viel
Drehwiderstand

Hinterlassen die Fahrer «Schneewol-
ken»?

— Pulverschnee, herrlich!

Sieht man die Spur des Fahrers?

— Hartschnee/Weichschnee.
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Horen

Das Horen soll sich beim Skifahren nicht
nur darauf beschréanken, Komplimente des
Skilehrers zu empfangen und Korrekturen
entgegenzunehmen.

Durch das Gleiten und Schwingen dringen
Schallwellen an unser Ohr, die uns Aus-
kunft geben (ber Geschwindigkeit,
Schneebeschaffenheit, Dauer und Starke
des Kanteneinsatzes und den Rhythmus in
Schwungfolgen. Machen wir uns diese Ge-
rausche bewusster, indem wir die Gruppe
mit geschlossenen Augen heraushoren las-
sen, welche Formen ein Fahrer vorfahrt,
oder wie ein vorgegebener Schwung «tont».
Nachher selber probieren!

Das An- und Abschwellen der Gerausche
kann auch Auskunft geben UGber Distanzen
zu Fahrern oder Installationen, was vor al-
lem in dichtem Nebel ein Sicherheitsfaktor,
eine Orientierungshilfe sein kann.

Fiithlen (Tastsinn)/«Gschpiire»/
Gleichgewicht

«Du musst vorne am Schienbein den
Druck des Schuhs starker spliren» - ein
solcher Tip hilft oft mehr, als lange Theo-
rien Uber Vorlage.

Oder Fragen an den Schuler: Was hast Du
eben beim Uberfahren dieses Buckels ge-
splrt? Solche Aufforderungen helfen mit,
die Empfindsamkeit zu wecken und Ver-
standnis daflr aufzubringen, was beim
Fahren alles passiert.

Kontrastierende Empfindungen sind be-
sonders glinstig, zum Beispiel

— Fahren in Fallinie, in Traverse und wiéh-
rend Schwiingen: Wechsel von Fersen-
und Ballendruck

— Parallelschwiinge in wechselnder Folge
von Hoch- und Tiefentlastung

— Schwiinge im Wechsel mit/ohne Stock-
einsatz

- Am Ubergang von Piste zu unpraparier-
tem Schnee (Ratrac-Kante) Schwiinge
aneinanderreihen

Mit solchen oder dhnlichen Ubungen kén-
nen Gelenkstellungen, Wechsel von Mus-
kelspannungen (Zentripetalkrafte!) ge-
spurt werden.

Noch intensiver werden diese Empfindun-
gen, wenn mit geschlossenen Augen ge-
fahren wird. Bogen und Schwiinge mit ge-
ringer Geschwindigkeit und auf hindernis-
freiem Hang, sind bei guter Organisation
vollig gefahrlos. Es kann allein oder mit
Blindenfuhrer (fahrt hinten) getibt werden.
— Hoéren-Sptren!

Diese Vorschldgge zum Lernen mit unbe-
kannteren Methoden sollen den Weg o6ff-
nen zu eigenen Versuchen. Fir Anregun-
gen bin ich sehr dankbar, zumal ich noch
nicht weiss, wie ich den Geruchs- und
Geschmackssinn fur das Skifahren nutzbar
machen soll. B
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