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Wege zu optimalem Erfolg im
Skiunterricht

Frank Ritschel

(Aus Leibesiibungen — Leibeserziehung 21/67)

In einer gedringten Darstellung der Wege zum grosst-
moglichen Erfolg im Skiunterricht konnen nur die
entscheidendsten Schwerpunkte besonders herausge-
stellt werden. Die Reihenfolge dieser Akzente wére:

a) Die Trockenvorbereitung im Sommer und Herbst.

b) Téagliche Vorformung des durchzunehmenden
Ubungsstoffes vor jeder Ubungseinheit im Skikurs.

c¢) Das Uben «in der Masse» und nicht einzeln.
d) Das hiufige «freie Ubenlassen».

e) Die ausgiebige Verwendung der Bewegungsaufga-
ben und des Skiliftes.

f) Allfalliger Gebrauch von Kurzskiern fiir den An-
fidngerunterricht.

Die hier aufgezihlten unterschiedlichen Stationen sind
alle nicht neu, nur leider oft sehr viel zu wenig be-
achtet oder in Vergessenheit geraten. Der Sinn dieses
Beitrages ist, die Bedeutung der einzelnen Stationen
allen Skiunterrichtenden wieder in Erinnerung zu
bringen, um die Basis eines optimalen Unterrichts-
erfolges zu verbreitern und sichern zu helfen.

a) Die Trockenvorbereitung

Sie kann leider nur in den seltensten Féallen von den
Skischulen durchgefiihrt werden; eigentlich nur dann,
wenn auslédndische Reisegruppen schon im Herbst
einen Ski- oder Sportlehrer zur bestmoglichen Vor-
bereitung der Skikursteilnehmer anfordern. Schul-
lehrer und Skilehrwarte jedoch haben in der Regel
die Moglichkeit, die Trockenvorbereitung in ausrei-
chendem Umifang mit ihren kiinftigen Skischiilern im
Sommer und Herbst zu betreiben. Die Trockenvor-
bereitung soll die korperlichen und geistig-seelischen
Voraussetzungen fiir einen intensiven Skiunterricht im
Schnee und damit zu einem viel grosseren Unterrichts-
erfolg schaffen. Hier wiren die im folgenden aufge-
zahlten Ubungsgebiete teilweise oder voll auszuschdp-
fen:

1. Die ausreichende Entwicklung des Gleichgewichts-
gefiihls,

2. der Beweglichkeit und Geschicklichkeit,
3. der Organ- und Muskelkraft.

4. Die Bewegungs- und Haltungsformung.
5. Erziehung zu Mut und Selbstvertrauen.

6. Verbesserung der Reaktionszeit.

Die Mittel, um diese Ziele zu erreichen, sollen durch
einige Beispiele wenigstens angedeutet werden:

1. Gehen {iiber Schwebekanten und Langbiénke, iiber
die Barrenholme, die Reckstange usw.

2. Gymnastische Ubungen zur Schmeidigung und Lo-
sung von Verkrampfungen, Intervall- und Circuit-
training.
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3. Widerstandsiibungen an Apparaten bzw. mit Geré-
ten oder mit Hilfe von Partnern, um den ganzen
Korper und vor allem die Beine zu Muskelwachstum
anzuregen.

4. Vorbereitung der Haltungen und Bewegungen des
Skifahrens. :

5. Sprungiibungen an Geréten, einschliesslich gestei-
gerter Tiefspriinge; Wasserspringen!

6. Die meisten Spiele schulen und verbessern die Re-
aktionsgeschwindigkeit ebenso wie Kampfsportarten,
wie Judo, Ringen, Boxen, Fechten usw.

b) Die tédgliche Voriibung der Bewegungsabliufe am
Beginn jeder Ubungseinheit

Sie kann auch in den Skischulen mit Vorteil ange-
wendet werden. Gemeint ist damit, dass gewisse
Schwierigkeiten in der Haltung und Bewegung durch
ein Vorbereiten im Stand von vornherein beseitigt
werden kénnen und sollten.

In weit geOffneter, zwangloser Aufstellung auf ebe-
nem Platze kann mit aufwdrmenden, schmeidigenden,
die Verkrampfung lésenden Ubungen begonnen wer-
den, um allmé&hlich zur Vorbereitung der Haltung in
der Schussfahrt bzw. der Ubungen des methodischen
Aufbaues fiir die Schussfahrt tiberzugehen. Das glei-



che gilt fiir die Vorbereitung der Schrigfahrt, des Fer-
sendrehschubs — nattirlich nicht auf ebenem Platz! —,
fiir die Vorbereitung des Pfluges, des Pflugbogens, des
Pflugwedelns, des Stemm- und Sprungwedelnds usw.
5 bis 10 Minuten dieser formenden Ubungen erspa-
ren viel Schweiss und Zeit dann beim eigentlichen
Uben!

¢) Das Uben «in der Masse»

Dieser Weg ist eine Abkehr von der orthodoxen Un-
terrichtsgestaltung mit Einzelvorfahren, Ausbessern,
«der Nichste, bitte!». Bei sehr optimistischer Berech-
nung kommt ndmlich jeder Schiiler bei dieser Art des
Unterrichts in einer zweistiindigen Ubungseinheit, un-
ter Annahme einer Kursgruppe von 12 Schiilern, gan-
ze 10 Minuten zum Uben! Meist sind es nur 5 bis hoch-
stens 7 Minuten! Da der Lehrer den Schiiler nur auf
die richtige Haltung und Bewegung hinfiihren kann,
der Schiiler aber durch moglichst viele Versuche die
richtige Haltung und Bewegung selbst finden muss,
ist es einleuchtend, dass ihm sehr viel Gelegenheit
gegeben werden miusste, zu versuchen, zu iiben!

Bei der Grobformung einer Haltung oder Bewegung
kommt es nicht auf Details, sondern auf die Gesamt-
korperhaltung und -bewegung an. Daher kann nach
Aufgabenstellung ohne weiteres die halbe — vielleicht
sogar die ganze Gruppe — gleichzeitig losfahren und
vom Lehrer beobachtet werden. Er erwidhnt danach
nur. die grobsten Fehler und stellt dementsprechend
die nichste Aufgabe. Dadurch vervielfacht sich die
Ubungszeit fiir jeden Schiiler ganz betridchtlich und
muss einen viel grdésseren Unterrichtserfolg ergeben,
als dies bei dem leider noch immer weitverbreiteten
«Steh-und-Schau-Skikurs» der Fall ist. Die Ubungs-
zeit fir jeden einzelnen Schiiler kann auf diese Weise
auf das Sechs- bis Zehnfache erh6ht werden. Der Ord-
nungsrahmen muss vom Lehrer immer nur so gewihlt
werden, dass moglichst viele Schiler gleichzeitig in
Bewegung sind; das ist eine der wesentlichsten Forde-
rungen eines modernen Skiunterrichts, deren Erfiil-
lung sich am stiarksten im Fortschritt der Schiiler aus-
wirken wird!

d) Viel «frei iiben lassen»

Es gibt Bewegungselemente in unserem Skiunterricht,
bei denen das Finden des Rhythmus und der Koordi-
nation bei einer grossen Zahl von Schiilern auf erheb-
liche Schwierigkeiten stosst. Ich fithre nur einige Bei-
spiele an: Fersendrehschub, Pflugwedeln, Stemmwe-
deln, Richtungsspringen zur Vorbereitung des We-
delns usw.

Bei solchen Ubungen wird der Erfolg ganz betricht-
lich gesteigert, wenn dem Schiiler die Aufgabe gestellt
wird und er dann ganz allein fiir sich oder zu zweien
tiben kann. Dazu verteilen sich die Schiiler im Geldn-
de und machen ganz unbeobachtet und daher unbe-
fangen ihre Versuche. Nach einiger Zeit ruft der Leh-
rer alle Schiiler zusammen und stellt die ndchste Auf-
gabe, die darauf abzielt, die hiufigsten Fehler, die
noch gemacht wurden, zu vermeiden. Hat die Mehr-
zahl der Schiiler den Rhythmus und das Bewegungs-
ganze einigermassen erfasst, wird wieder in der Grup-
pe gemeinsam weitergearbeitet.

e) Die ausgiebige Verwendung
von Bewegungsaufgaben und des Skiliftes

Durch die Zuhilfenahme der Bewegungsaufgabe und
des Skiliftes konnen die entscheidendsten Fehler er-
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folgreich korrigiert bzw. die Zusammensetzung der
Bewegungselemente flir kleinere Abfahrten bereits
erlernt werden. Der Lift gibt auch reichlich Gelegen-
heit, die «gefundene Bewegung» zu festigen und all-
mahlich zu automatisieren; er spart dem Schiiler Kraft
und dem Lehrer Zeit.

Bei den Bewegungsaufgaben kehren die meisten im-
mer wieder, so dass ihre richtige Anwendung keine
allzu grosse Anforderung an das Gedéchtnis des Leh-
rers stellen diirfte. «Tablett-Tragen», «Strichziehen»,
«in Richtung Ferse greifen» (mit der Tal- bzw. mit der
Aussenhand), «Beckenzange» und «Schultersperre»,
«mit Kniefedern fahren lassen» — oder «auf einem
Bein fahren» (auf dem Tal- bzw. Aussenski). Das sind
die wesentlichen Unterrichtshilfen, die uns hier zur
Verfiigung stehen. Sie dienen der richtigen Einstellung
des Korpers in der Schriagfahrt oder im Seitrutschen,
der Tal- bzw. Aussenskibelastung, der Formung des
Hiiftknicks, dem XKnievorschieben, der Verwindung
und der Aussenlage, der Beckeneinstellung, der Bek-
ken- und Schultereinstellung, dem moglichst unver-
krampften Fahren und der hundertprozentigen Aus-
senskibelastung.

Drei Ubungen mochte ich aus den aufgezihlten noch
besonders herausstellen, als die wirkungsvollsten und
fast zwangslaufig zum Erfolg fiihrenden:

1. Das «In-Richtung-Ferse-Greifen» zwingt zum Knie-
vorschieben (wenn das Becken vorgeschoben bleibt!),
weiters zur Verwindung und ausserdem zum Hiift-
knick — zur Aussenlage.

2. Fahriibungen mit sténdig federnden Knien machen
eine verkrampfte Ausfiihrung unmoglich.

3. Ein-Bein-Fahren zwingt zu eindeutigem Gewichts-
verlegen und wirkt dem Reflex, sich «zum Hang zu
legen» bzw. sich zu stark nach innen zu neigen, er-
folgreich entgegen.

f) Der Gebrauch von Kurzskiern
fiir den Anfingerunterricht

Er ist etwas umstritten und daher erst an letzter Stelle
der entscheidenden Hilfen zur Erreichung eines grosst-
moglichen Unterrichtserfolges angefiihrt. Verfiigt der
Verein oder die Skischule tiber keine Leih-Kurzskier,
dann wird die Ausniitzung dieses Vorteils flir den
Anfangerunterricht unmdoglich sein. Gibt es aber eine
Leihstelle, dann ist die Anwendung fiir die Anféanger-
schulung ein wesentlicher Faktor der Sicherung eines
optimalen Unterrichtserfolges. Der Kurzski vermin-
dert die Schwierigkeiten im Anféngerunterricht, weil
er dem Schiiler eine wesentlich leichtere «Handha-
bung» erlaubt als ein Ski, der in der Linge nach den
iiblichen Gesichtspunkten ausgewéhlt worden ist. Der
Nachteil in der Geradfahrt wirkt sich bei den flachen,
daher langsamen Schuss- und Schrigfahrten {iiber-
haupt nicht aus, so dass nur seine Vorziige — die
grossere Wendigkeit — zutage kommen. Die viel ra-
scher erzielten Fortschritte geben dem Schiiler Selbst-
vertrauen und werden ihm so viel Bewegungsgefiihl
vermitteln, dass das «Umsteigen» auf normale Ski-
lange kaum ein Problem sein wird.

Wenn von den hier dargelegten methodischen Hin-
weisen nur das «Voriiben», das «Uben in der Masse»
und das «Frei-Uben-Lassen» befolgt werden, wire
schon fiir einen viel besseren Unterrichtserfolg im
Skifahren gesorgt. Wenn jedoch alle Hinweise beach-
tet werden konnten, dann miisste er nach unseren
langjéhrigen Erfahrungen in den Ausbildungskursen
fiir Lehrwarte und Hilfsskilehrer optimal sein!
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