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Die Mini-Skimethode

Ein neuer Weg im Skiunterricht:
Chr. Kolb, Magglingen

So neu wie der Mini-Rock ist diese Skimethode aller-
dings nicht. Aus einer Zeit, wo die Bekleidungsmode
auf ganz anderen Ebenen bestand, ist bekannt, dass
der grosse Skipionier Georg Bilgeri schrieb: «Fir
leichte Skitouren empfiehlt sich eine Lénge von 1,90 m
bis 2,10 m, fiir Hochtouren entspricht im allgemeinen
die Korperldnge der Skildnge. Auf sommerlichen Glet-
scherfahrten benutzen wir mit ausgezeichnetem Erfolg
Schienen von 1,30 m bis 1,60 m Lange.» * Aus dieser
Zeit vor dem Ersten Weltkrieg existieren viele Zeug-
nisse flir den Gebrauch von Kurzskis, sehr oft im Zu-
sammenhang mit Bergsteigen.

Aus neuerer Zeit kennen wir aus Osterreich die Ver-
suche Karl Kollers sowie aus Amerika Clif Taylors.
Sie haben erkannt, dass der Kurzski nicht nur von gu-
ten Fahrern bei besonderen Gelegenheiten verwendet
werden kann, sondern vor allem dem Anfinger grosse
Hilfe sein kann. Praktische Beispiele sind die Verwen-
dung von Kurzskis in verschiedenen Armeen.

Vom 25. bis 28. September 1969 hatte ich Gelegenheit,
an einem internationalen Seminar fir Skiunterricht
mit ansteigenden Skildngen in St. Moritz teilzuneh-
men. Dort legte Martin Puchtler, ein deutscher Ski-
lehrer, seine Ideen und Erfahrungen vor.

Ausgehend von der Erfahrung, dass sich in den Ski-
schulen Lehrer und Schiiler die grosste Mithe geben,
aber der Lehrerfolg in keinem Verhéaltnis dazu steht,
fiihrte ihn zur Erkenntnis, dass der Misserfolg auch am
Gerit liegen konnte. Den gleichen Ski zu fahren wie
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ein Olympiasieger, hat fiir einen Anfinger etwas Ver-
lockendes, ist aber grundfalsch.

Die grossten Schwierigkeiten begegnen dem Anfinger
bei den Richtungsidnderungen, beim Drehen der Skis.
Je langer die Skis, desto grosser sind die Widerstidnde
gegen das Drehen.

Eine methodische Forderung heisst nun: vom Leichten
zum Schweren.

Also geben wir dem Anfénger einen kurzen Ski fiir
seine ersten Ubungen und dndern die Skis stufenweise
in ihrer Lénge mit der Verbesserung der persodnlichen
Fertigkeit.

Martin Puchtler beniitzt in seiner Mini-Skimethode
vier Stufen, um zum Fahrski, der etwas kiirzer sein,
oder Normallidnge aufweisen kann, zu kommen:

1. Stufe 65 cm 3. Stufe 130 cm
2. Stufe 100 cm 4. Stufe 160 cm

Mit jeder Stufe arbeitet der Schiiler so lange, bis der
Lehrer das Gefiihl hat, der Schiiler sei reif fiir die
néchst hohere. Das diirfte von der ersten zur zweiten
bereits nach einem halben Tag eintreten. Weiter oben
verlangsamt sich der Stufenwechsel. Versuche haben
gezeigt, dass nach etwa 10 Tagen ein durchschnittlich
begabter Mann mit dem 160-cm-Ski eine mittelschwe-
re Abfahrt in fliissiger Fahrt hinter sich bringen kann.
Liasst sich so etwas auch sagen bei der Aufbauarbeit
mit einem Normalski?

* Der alpine Skilauf. Miinchen, 1910, 3.



1. Stufe 65 ecm

Hier vermied es Herr Puchtler
immer wieder, von einem Ski zu
sprechen. Er beniitzte dafiir die
Bezeichnung «Hilfsgerdt» oder
«verldngerte Schuhsohle». Ahn-
lich wie beim Eislaufen, kann
man sich damit in der Ebene
fortbewegen, das Aufsteigen be-
reitet keine Miihe — man stellt
seine Schuhe ebenso quer zum
Hang, wie wenn keine Bretter
daran befestigt wéren.

Mit Fang- und Tummelspielen
wird die AngewOhnung an das
Gerédt sehr schnell erreicht und
den ersten Gleitversuchen am
sanft geneigten Hang steht nichts
mehr im Weg.
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Wer von uns ist nicht schon ei-
nen Hang auf seinen blossen Ski-
schuhen heruntergerutscht, um
dann seine Fahrt durch plotzli-
ches Querstellen der Schuhe zu
bremsen? Dies ist auch moglich
auf der «verldngerten Schuhsoh-
le»: Der Anfinger hat die erste
Richtungsdnderung ausgefiihrt
und erlebt, und was vor allem
z&hlt: mit parallelen Skis!

Im Stand auf gut préipariertem
«Bodeli» wird nun einzeln, zu
zweit oder in grdsseren Gruppen
versucht, seine Skis in rhythmi-
scher Folge aus der einen in die
andere Richtung zu drehen. Mit

seitwirts gehaltenen Armen,
resp. an den Hinden gefasst,
ldsst sich diese Standiibung sehr
leicht ausfiihren und die gleiche
Bewegung erfolgreich in der Fahrt
anwenden: Wedeln in der Fall-
linie!

Noch interessanter wird diese Be-

wegungsfolge, wenn eine Verti-
kale mit Slalomstangen gesteckt
wird. Ohne viel Erkldrungen fin-
det der Schiiler nach kurzer Zeit
den Weg und bald kann er sich
fiir einige Zeit des Ubens selbst
liberlassen werden.

Wer einen sog. Mini-Ski-Karajan
zur Verfiigung hat, braucht um
rhythmische Bewegungen und
vollen Einsatz bei den Schiilern
nicht besorgt zu sein!

2. Stufe 100 cm

Mit diesem nichst ldngeren Ski
kommt der Anfinger recht bald
zurecht, um so mehr, als das
Uben von nun an vorwiegend mit
Stocken erfolgt. Standiibungen,
auf Stocke gestlitzt, bereiten das
Kurzschwingen in der Fahrt vor.
Hier wird schon auf das leichte
Wippen in Fuss-, XKnie- und
Hiiftgelenken hingewiesen.

Eine neue Ubung, die sich «Flie-
ger» nennt, kommt zuerst im
Stand, dann auch in der Fahrt,
zur Anwendung. Damit lernt der
Schiiler das Verschieben der Hiif-
te auf die Bogeninnenseite.
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Sobald der «Flieger» fliigge ist,
kann er zwischen den Stangen
einer Vertikalen praktiziert wer-
den. Personlich hatte ich mit die-
ser Ubung viel Miihe, weil eine
andere Armhaltung zwischen den
Stangen eingefleischt ist. Dem
Anfianger soll sie aber leicht
fallen.

3. Stufe 130 cm

Bei diesem Sprung von 100 auf
130 cm kann der Anfinger wie
der Experte feststellen, dass nicht
mehr alle Ubungen wie von
selbst gehen. Der Gedanke an ei-
ne Richtungsédnderung allein, so
hatte ich wenigstens den Ein-
druck, geniigte bei den ersten bei-
den Stufen, und sie auch auszu-
fiihren. Die Drehwiderstéinde wer-
den grosser. Abhilfe kann hier
betonte Hochentlastung bringen.
Folgende Ubung wurde zur Ein-
fiihrung gewdhlt: Die Fahrt im
halben Schrittempo wird durch
Einstecken der Stécke vor den
Skispitzen gebremst, durch lang-
sames Hochgehen wird wieder
Fahrt aufgenommen.

Wéihrend der tiefen Korperstel-
lung und dem annéhernden Blok-
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kieren der Fahrt durch den Stock-
einsatz werden bei der nichsten
Ubung die Skis in fliichtige
Stemmstellung gebracht. Mit der

Hochbewegung werden sie paral--

lel zusammengefiihrt.

Erfolgt die Anfahrt flir diese
Ubung aus der Schrigfahrt mit
Gewichtsverlagerung der Dreh-
impulse, so ist ein Stemmbogen
in der Grobform gefahren wor-
den.

Mit diesem Ski ist es bereits mog-
lich, als «Experte» sauber zu fah-
ren und mit feindosiertem Kan-
teneinsatz die Schwiinge zu be-
stimmen.

Mir hat die Stufe 130 cm viel
Spass gemacht, als ich im ober-
sten Teil des Corvatsch die Buk-
kelpiste so miihelos und sicher
herunterfuhr, wie mir das mit
einem Normalski nur in Hochst-
form moglich ist!

4. Stufe 160 cm

Je mehr sich die Skildnge dem
Normalski ndhert, desto mehr
werden Teilbewegungen im Un-
terricht eingebaut. Die Ubungen
der dritten Stufe werden verfei-
nert, und die Fahrspur ist nicht
mehr so breit. Sollte in einem
Schiiler die Lust zu schnellerer
Fahrt aufkommen, so darf er das
vom Gerédt her ohne weiteres ris-

kieren, denn die Richtungsstabili-
tdt ist hier schon recht hoch.
Wenn er dabei noch feststellt,
dass die Geschwindigkeit ein
wichtiger Verbiindeter ist in be-
zug auf Schwungauslésung, so ist
der Ubergang von dieser letzten
Schulskistufe zum Fahrski bald
moglich.

Positive Aspekte
der Mini-Skimethode

Der Lehrer hat es nicht mehr n6-
tig, die Schiiller wie beim her-
kommlichen Unterricht mit Teil-
bewegungen, zum Mitmachen
aufzufordern. Das Gegenteil tritt
ein: Der Lehrer muss zuriickhal-
ten, um Uberanstrengungen zu
vermeiden. Die TUbungsbereit-
schaft ist ausserordentlich gross,
vor allem wenn noch eine Hand-
orgel im Spiel ist.

— Die Stimmung in einer Mini-
Skiklasse ist immer froh, und
«Frohsinn ist das Klima, in
dem Kinder gedeihen.» *
Vergleichen wir diese Situa-
tion mit der in einer Anfin-
ger-Skilektion mit Normalski.
Nur ein hervorragender Skileh-
rer kann dort fiir gute Laune
und guten Lehrerfolg sorgen!

— Es ist fiir den Lehrer nicht n6-
tig, ein blendender Skifahrer
zu sein und alle Formen in
Vollendung zu beherrschen,
dafiir miissen seine padagogi-
schen Fahigkeiten auf hoherer
Stufe stehen.

— Auch konditionsschwache Leu-
te konnen das Skifahren noch
erlernen, oder nach einem Un-
terbruch wieder aufnehmen
und sich zum «ganzen Volk,
das skifdhrt», zéhlen.

— Die ernsthaften Verletzungen
sind viel weniger hidufig. Kno-
chenbriiche kommen auf den
untersten Stufen praktisch
nicht mehr vor, Knochel- und
Knieverstauchungen  werden
eine Seltenheit.

Die Héufigkeit der Stiirze
nimmt allerdings zu, und da-
mit auch die kleinen Bobos wie
Prellungen, Finger- und Hand-
gelenkverstauchungen, Schiir-
fungen im Gesicht, usw.
Durch die Tatsache, dass das
Stiirzen weniger geféhrlich ist,
hat der Schiiler weniger Furcht
und fahrt entspannter.

— Der Skiunterricht wird durch
die wesentliche Verkiirzung
der Lernzeit billiger, oder der
Aufenthalt im Skigebiet kann
aus diesem Grund verléngert
werden.

Nachteile der Mini-Skimethode

— Nicht jeder Anfinger wird sich
fiinf Paar Ski leisten konnen,
obwohl sie gesamthaft nicht
hoher zu stehen kidmen, als ein
Normalski der oberen Preis-
klasse. Es ist auch nicht né-
tig, weil viele Skischulen und
Skigeschifte Leihskis in allen
Stufen fiihren.

— Mit den Skis der untersten bei-
den Stufen kann nur auf fe-
stem, gut pripariertem Schnee
gefahren werden. So koénnte
der Unterricht bei linger an-
dauerndem Schneefall in Fra-
ge gestellt sein.

— Weil der Ubergang von der un-
teren zur hoheren Stufe wih-
rend des Unterrichtes im Ge-
lidnde erfolgen muss, und nicht
von einem Tag auf den andern,
so muss jeder Schiiler 2 Paar
Skis und 1 Paar Stocke mit
sich schleppen. So lange es
sich um Erwachsene handelt,
diirfte die Sache nicht proble-
matisch sein. Wird aber die
gleiche Ausrilistung Kindern
zugemutet, werden sie damit
grosse Schwierigkeiten haben.

* Aus dem Referat von H. Sigl, Miin-
chen.

Zusammenfassung

Der Unterricht mit ansteigenden Skildngen liegt im-
mer noch im Versuchsstadium. Es wire verfriiht, dar-
liber ein endgiiltiges Urteil abzugeben. Ob in finf, vier
oder drei Stufen gearbeitet werden soll, ist ebenso
wenig abgeklart, wie die Frage nach der Linge des
Erstskis.

Bestitigt hat sich aber in allen Schulen, wo Kurse mit
Miniskis durchgefiihrt wurden, die Ansicht der Schii-
ler und Lehrer, dass das Skifahren auf diese Art viel
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mehr Freude vermittelt. Ebenso sind {iberall anfing-
lich organisatorische Schwierigkeiten aufgetreten.
Wenn die Kondition (Kraft, Mut, Geld, Ausdauer)
fehlt, um auf konventionelle Art Skifahren zu lernen,
und wer auf hohe Geschwindigkeit keinen Wert legt,
der wird in einer Skischule mit Kurzskiunterricht gut
aufgehoben sein.

In der Schweiz haben die Skischulen Sils (Corvatsch)
und Davos die grossten Erfahrungen im Unterricht auf
Miniski. Aber auch in Einsiedeln, St. Moritz, Wengen,
Wildhaus u.a.m. wird eifrig damit experimentiert.



Und fiir uns im J + S?

Alle Vorziige der Miniski-Methode gelten natiirlich
auch flir unsere Skikurse, nur bringen die Schiiler
meist andere, bessere Voraussetzungen mit, als dies an
einer Skischule der Fall ist. Aus diesem Grunde kénn-
ten wir uns im Unterricht in der Grundschule mit nur
zwei Skildngen begniigen. Ich denke an die Lingen
120 und 160 cm.

Wir werden alle Fragen, die den Unterricht mit Kurz-
ski im J + S betreffen, priifen, und wiirden uns freuen,
wenn wir bald mit einem Versuch starten konnten.
Bis es aber so weit ist, wird noch viel Schnee fallen,

mancher gute Fahrer wird fiir die Miniskifahrer et-
was wie Mitleid aufbringen, denn der sportliche Fah-
rer bleibt dem Normalski treu. Was muss es doch fiir
ein Gefiihl sein, in einer Schlange vor dem Skilift oder
der Gondelbahn zu warten und ein Paar lange Ski in
den Hinden zu halten!

Es ist zwar nicht zu ilibersehen, dass der Normalski im
Sog der Miniski-Welle um durchschnittlich 5 ecm kiir-
zer geworden ist! Sollten Sie sich mit der Beschaffung
von neuen Skis befassen, so beachten Sie die neueste
Tabelle zur Ermittlung Ihrer idealen Skildnge, sei es
fiir einen Kurzski (Fahrski) oder einen Normalski.

Korpergrosse Punkte
Masse in cm: bis 160 bis 170 bis 180 iiber 180
Punkte 0 5 10 5
Korpergewicht:
Gewicht in kg: bis 55 bis 60 bis 170 bis 80 iiber 80
Punkte 0 5 10 15 200 iwmns
Lebensalter:
Punkte bis 25 bis 35 bis 45 bis 50 bis 55 bis 60 liber 60
30 25 20 15 10 5 0
Technisches Fahrkénnen Punkte
Anfinger ohne Skikurs 0
Nach einem Skikurs . s 5
Mit zwei Kursen und einer W1nterprax1s . 10
Guter Schule-Fahrer . . 15
Mehrjdhrige Praxis auf Plsten . 20
Routinierter Pistenfahrer . 25
Beherrscher aller Schneearten . 30
Skildufer mit Rennerfahrung . 40 e,
Durchschnittliche Geschwindigkeit: Punkte
Langsam sehr vorsichtig . 0
Gemiitlich mit moglichst wenig Kraftemsatz 5
Immer tempokontrolliert . 15
Tempokontrolliert mit Stelgerungen 30
Gelegentliche Schussfahrten . 40
Sportlich 50
Ab und zu schnell mlt Spass am Tempo 60
Immer schneller 80
Gesamtpunktzahl .
Tabelle fiir Martin-Puchtler-Ski Tabelle fiir Langski
Damen Herren Damen Herren
Punkte Skildnge Punkte Skildnge Punkte Skildnge Punkte Skildnge
cm cm cm cm
0— 60 150 0— 40 150 0— 50 170 0— 30 185
55— 90 160 35— 70 160 45— 170 175 25— 60 190
85—120 170 65—100 170 65— 90 180 55— 90 195
115—150 180 95—130 180 85—110 185 85—120 200
145 und dariiber 190 125 und dariiber 190 105—130 190 115—150 205

125 und dariiber 195/200 145 und dariiber 210

Konnen Sie auf Grund Ihrer Gesamtpunktzahl zwischen zwei Lingenbereichen wéihlen, so gilt als Faustregel:

Der langsamere Fahrer nimmt den kiirzeren Ski

Der schnellere Fahrer nimmt den lingeren Ski
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