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UND
SPORT

Fachzeitschrift
fir Leibestibungen der Eidgendssischen Turn- und
Sportschule Magglingen (Schweiz)

28. Jahrgang Oktober 1971 Nummer 10

Natiirliche und kiinstliche Gelidndeformen als Hilfe

im Skiunterricht
Hansjakob Gabathuler Bearbeitet von Chr. Kolb

Der vorliegende Artikel ist ein Auszug aus der Diplom-
arbeit zur Erlangung des Sportlehrerdiploms der ETS
Magglingen.

Einfiihrung

Richtig ausgewihlte Gelindeformen sind fiir die Fort-
schritte und Griindlichkeit des Erlernens von Bewe-
gungsabliufen auf Ski stark bestimmend. Man darf
behaupten, dass es ein Hauptmerkmal der heutigen
Skimethodik ist, das Geldnde planvoll als Unterrichts-
hilfe auszuniitzen.

Leider gibt es aber nicht in ‘allen Skigebieten jene
Gelandeformen, die der Lehrer in unmittelbarer Néhe
haben sollte.

So bleibt noch die Moglichkeit, einen «Gelédndegarten»
mit kiinstlichen Hilfsmitteln zu bauen.

Karl Koller, Skischulleiter in Kitzbiihl, gilt als Pionier
im Bau solcher Anlagen. Von ihm stammen auch zahl-
reiche Bilder und Skizzen in diesem Beitrag.

Welche Geldndeformen gibt es?

Wir konnen die Geldndeformen in zwei Gruppen ein-
teilen: Natiirliche und kiinstliche.

Man kann bei den natiirlichen Gelédndeformen unter-
scheiden zwischen erleichternden, erschwerenden und
Pseudogeléndehilfen. Diese Arbeit befasst sich vor al-
lem mit den erleichternden Geldndeformen, spielen sie
im methodischen Aufbau der verschiedenen Formen
doch eine entscheidende Rolle. Um diese Formen auch
im schwierigen Geldnde fahren zu konnen, wird der
Lehrer im Wechsel von der helfenden Form zum glat-
ten Hang und weiter zur erschwerenden Form alle
Moglichkeiten zur Feinformung und Schulung der Be-
wegungen verwenden.

Auf die erschwerenden Geldndeformen soll nur kurz
hingewiesen werden. Kennt der Lehrer die erleichtern-
den Formen, so ist es fiir ihn ein leichtes, erschweren-
de Formen zu finden.

Die Pseudogelidndehilfen sind jene Hilfen, die einen
Scheinerfolg bringen, aber nicht die beabsichtigte Be-
wegung schulen.

Kiinstliche Geldndeformen werden dort gebaut, wo na-
tiirliche Formen Zweck und Ziel des Unterrichtes nicht
erfiillen oder im Geldndegarten, wo einzelne natiirliche
Formen fehlen. Die Formen sind in der oben genann-
ten Reihenfolge gegliedert. Zu jeder einzelnen Form
werden die entsprechenden Uebungselemente erklart
und Beispiele von Aufbaureihen dazu gegeben.

1. Natiirliche Gelédndeformen
1. 1. Der Anfingerhang

Flacher Startplatz, mittelsteiler Hang, ebener oder
leicht ansteigender Auslauf.

Der Anfingerhang darf keine Gefahrenstellen aufwei-
sen. Es diirfen keine Hindernisse, wie Biume, Steine,
Ziune usw. im Wege stehen. Bei der Auswahl dieses
Hanges ist moglichst auf die Lage zu achten. Er soll
etwas windgeschiitzt und ruhig liegen, keine Nord-
und Nordosthinge wéihlen (Schattenhinge). Bei sehr
schlechter Witterung wird der erfahrene Skilehrer sei-

ne Unterrichtsart auf das Wetter einstellen.

Was kann man an dieser Form machen?

a) SkigewOhnung

Die ersten GewOhnungsiibungen ldsst der Skilehrer
seine Schiiler im flachen Teil des Anféngerhanges
ausfiihren. Unter Gewdhnungsiibungen versteht
man Beweglichkeitsiibungen, Gleichgewichtsiibun-
gen und Geschicklichkeitsiibungen an Ort sowie
Spielformen und auch schon leichtere Vorberei-
tungsiibungen fiir das Fahren. Die Angewdhnung
an Geldnde und Schnee wird durch Spazierginge in
der Natur erweitert. )

b) Gehen — Steigen — Umtreten an Ort — Spitzkeh-
ren. Diese Fortbildungsiibungen der SkigewShnung
lassen sich am Anfingerhang sehr leicht einfiihren,
unten im Flachen beginnen, steigern bis ins steilere
Stiick des Hanges. Je besser der Schiiler diese
Uebungen beherrscht, um so leichter und miiheloser
sind fiir ihn die folgenden Fahriibungen:
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c) Fahren in gewdhnlicher Fahrstellung (Fallinie). Es
ist sehr wichtig, in dieser Unterrichtsstufe vorsich-
tig und zielgerichtet aufzubauen. Einmal angewdhn-
te Angststellungen sind kaum mehr zu beseitigen.

d) Umtreten in der Fahrt
e) Schrigfahren

f) Vertrautmachen mit verschiedenen Schneearten
1. Tiefschnee — Piste
2. Piste — Tiefschnee

1. 2. Die Wellenbahn

Was kann man auf dieser Bahn machen?
a) Das Wellen-Muldenfahren

Sind auf einer Hanggrundform eine Reihe von hori-
zontalen Wellen hintereinander so aufgesetzt, dass
die Fallinienspur eine wohlgerundete Bahn be-
schreibt, so eignet sich diese Gelindeform in der
Anfingerstufe fiir das Ueberfahren von Wellen mit
«Schlucken», d. h. Anziehen der Beine am Wellen-
berg und «Austreten», d.h. Strecken der Beine im
Wellental, wobei der Rumpfschwerpunkt mdoglichst
ruhig bleiben soll. In der Fortbildung kann auf die-
ser Geldndeform — wieder unter Beachtung der
Forderung: «moéglichst ruhig gehaltener Rumpf-
schwerpunkt» — das Wegspringen vor dem Wellen-
scheitel bei grosserer Fahrt mit Anziehen der Bei-
ne uber die Wellenkuppe und nachfolgendem Hin-
setzen der Ski an der Versteilung der Welle durch
Strecken der Beine geilibt werden. Durch beide
Uebungen wird die gelindeméssig und struktur-
méssig richtige Bewegung beim aneinandergereih-
ten Schwingen angebahnt bzw. gefestigt. Bei dieser
Uebung zeigt sich ganz deutlich der Bruch im
Lehrweg bei der Methode des Schwingens mit
Hochentlastung:

Vor der Einfahrt in die gegeniiber der Schrigfahrt
steilere Fallinie wird hochgegangen (Vergriésserung
des Abstandes Fiisse-Rumpfschwerpunkt) und in
die immer flacher werdende Schrigfahrt nach der
andern Seite wird tiefgegangen (Verkleinerung des
Abstandes Fiisse-Rumpfschwerpunkt).

Es wird also die genau entgegengesetzte Bewegungs-
struktur verwendet, die bei der Fallinienfahrt tiber
Wellen angewandt wird. Was bei der Fallinienfahrt
recht ist, miisste auch beim Schwingen giiltig sein!
Die Grundbewegungsstruktur beim Schwingen kann
beim Ueberfahren von Wellen einpridgsam geibt
werden: _

Der Liufer lasst sich in der Schrigfahrt durch die
Kuppen der Wellen die Fiisse zum Korper driicken
(richtiger Schwungansatz und auch gelidndemaéssig
richtiges Ueberfahren von Wellen; Schwerpunkt
bleibt auf ruhiger Bahn!) und schiebt die Skienden
durch eine Art Streckbewegung der Beine vom ru-
hig gehaltenen Rumpf weg entlang dem Wellenge-
hinge dem Wellental zu. Auf diese Weise wird nicht
nur der richtigen Bewegung beim Ueberfahren von
Wellen in der Schlussfahrt gefolgt, sondern es wird
auch die ocekonomisch richtige Bewegungsstruktur
des Schwingens der internationalen Spitzenklasse
eingehalten.
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b) Schussfahren in der Fallinie und Schrigfahrt

Diese Fahriibungen losen verkrampfte Fahrhaltun-
gen und erhdhen die Standsicherheit fiir das Be-
fahren von Buckelpisten; fordern Beweglichkeit
und Gleichgewicht und sind vor allem sehr gute
Geschicklichkeitsschulungen.

1. 3. Die Orgelbahn

Eine Geldndeform, die die funktionelle Unabhéngig-
keit beider Beine férdert und einen Ausgleich fiir un-
notige Blockbildung in den Beinen schafft, ist der
«Orgeltritt». Eine Schuss- oder Schriagspur ist so ge-
artet, dass die Spur eines Skis liber einen Wellenberg
fiihrt, wihrend gleichzeitig die Spur des andern Skis
durch ein Wellental fiihrt. Beim Durchfahren der Spur
muss abwechselnd ein Bein angehockt werden, wih-
rend gleichzeitig das andere Bein nach unten tritt. Da-
durch wird nicht nur das Prinzip der ruhigen Schwer-
punktbahn gewahrt, sondern auch ein echtes Beinspiel
gefordert. Diese Gleichgewichtsiibung ist vor allem im
Anfingerunterricht sehr wichtig, da doch oft die
Schiiler wédhrend den ersten Stunden sehr steif und
verkrampft auf den Skis stehen. Durch eine entspre-
chende Steigerung (h6here Geschwindigkeit) kann sie
auch fiir den Rennfahrer als Trainingsform gute Dien-
ste leisten, denken wir beispielsweise an einen Slalom-
lauf, der bereits stark ausgefahren ist.

1. 4. Der bahndammartige Hang

Was kann man an dieser Form machen?
Schréigfahrt und Seitrutschen

Immer wieder kann man Schiiler beobachten, die trotz
ausfiihrlichen Erkldrungen und Demonstrationen den
Mut nicht aufbringen, in der Schrigfahrt im steilen



Geldnde die Knie gegen den Berg zu driicken und den
Oberkorper vom Berg weg zu halten. Nur die eigene
Erfahrung kann sie davon iiberzeugen. Dazu eignet sich
ein bahndammartiger Hang. Macht der Schiiler die
liblichen Fehler, so rutscht er nur sehr wenig ab, wiah-
rend er am langen steilen Hang vielfach sehr weit
abrutscht, ohne anhalten zu koénnen. Fir das Seitrut-
schen ist bekanntlich eine saubere Schrigfahrt Voraus-
setzung.

Auch beim Seitrutschen kommt der Oberkérper durch
das Talwartsschieben der Knie oft nach innen und
der Schiiler gleitet auf dem Gesdss hangabwéirts (Be-
lastung Bergski).

Ein bahndammartiger Hang bekimpft am besten die
Hangscheu und férdert eindringlich die Notwendig-
keit des vom Hang-weg-Lehnens.

1.5. Die Hangkante

Hangkanten findet man iberall im Geldnde, deshalb
sind sie auch die gebrduchlichsten Gelandehilfen des
Skilehrers. Sicher kann die Hangkante fiir alle Rich-
tungsédnderungen, aber auch in der Grundschule, ange-
fangen beim Fahren in der Fallinie mit Vorfallen auf
der Kante, Auslosen des Pfluges, Schrigfahren und
Seitrutschen angewendet werden. Alles wird auf der
Hangkante aufgebaut, auch dann, wenn oft nur wenige
Meter davon entfernt viel bessere Geldndehilfen vor-
handen wéiren, wiirde der Skilehrer sich nicht einsei-
tig an diese Hilfe klammern.

Besonders geeignet ist die Hangkante fiir das Auslo-
sen des Pfluges und auch im Aufbau des Stemmkri-
stianias und des Geldndesprunges.

Was kann man an dieser Form machen?
Der Gelindesprung

Kleine Geldndespriinge sollten schon sehr frith im
Lehrprogramm aufgenommen werden, da beim Uber-
fahren von Hangkanten und Hangwellen in héherem
Tempo oft ungewollt kleine Spriinge ausgefiihrt wer-
den, die dann zu vermeidbaren Stiirzen und Unfillen
fiihren, hétte man den Schiiler vorher darauf vorbe-
reitet.

Der Geldndesprung hat einen sehr hohen Wert fiir die
Entwicklung der Standsicherheit, ausserdem werden
Reaktionsvermégen, Entschlusskraft, Mut, Geschick-
lichkeit und Korperbeherrschung in grossem Mass ge-
schult. Fiir den fortgeschrittenen Skifahrer, der sich
an anspruchsvollere Abfahrten heranwagt, ist die Be-
herrschung des Geldndesprunges unerldsslich. Dem
Schiiler, vor allem dem Jugendlichen machen Gelinde-
spriinge viel Spass, jedoch sollte man in der Anfinger-
ausbildung Ubertreibungen vermeiden. Ziel ist das
rechtzeitige Erkennen und Einschitzen der Gelinde-
formen und Schwierigkeiten und ihr technisch perfek-
tes Uberspringen.

Der Gelidndesprung kann gestreckt oder gehockt mit
oder ohne Stockeinsatz ausgefiihrt werden.

R

Das Vorspringen

In vielen Féllen, besonders schnellerem Tempo fiihrt
man an Hangkanten oder Hangwellen einen Geldnde-
sprung aus, um einen weiten und hohen Flug und
damit eine harte Landung und einen Sturz zu vermei-
den.

In diesem Falle erfolgt kein kriaftiger Absprung, son-
dern lediglich ein vollstidndiges Aufrichten mit blitz-
schnellem energischem Anhocken der Beine und zwar
bereits vor der Kante oder Welle, um von dieser Ge-
lindeform hinausgetragen zu werden. Man nennt die-
sen Sprung Vorspringen oder Optraken. Besonders
wichtig ist das Vorspringen im Abfahrtslauf. Es muss
sehr sorgfiltig aufgebaut und geschult werden und es
braucht ein sehr feines Gefiihl, um bei jedem Tempo
im richtigen Moment die Beine anzuhocken. Zu friihes
oder zu spiates Anhocken kann schwerwiegende Folgen
nach sich ziehen, und iliber Sieg oder Niederlage ent-
scheiden.

1. 6. Konvex gekriimmte Hangformen

Fiir das leichtere Erlernen aller Richtungsidnderungen
eignen sich alle konvex gekriimmten Hangformen, die
kegelmantelférmig oder riickenférmig ausgebildet sein
konnen.

Schon ein leicht konvex gekriimmter Hang erleichtert
dadurch, dass die Ski nicht mit voller Linge oder mit
den Vorder- und Hinterenden nicht mit voller Bela-
stung aufliegen, das Bogenauswartsdrehen des Aussen-
skihinterendes bei den ersten Pflugbégen.

Alle Schwiinge, angefangen beim Schwung bergwirts
iiber den Stemmkristiania bis zum Parallelschwung in
all seinen Ausfiihrungsmoglichkeiten, kénnen am kon-
vex gekriimmten Hang leichter erlernt werden, da die
Schwierigkeit beim Lernen vor allem beim Ansatz der
Drehbewegung liegt. Die Steuerphase dieser Schwiinge
wird hingegen nicht immer von einem konvexen Hang
giinstig beeinflusst werden, da durch ihn das Greifen
der Schaufeln erschwert wird und es leicht zu einem
mehr oder minder starken Seitrutschen kommt.

Nicht all diese konvex gekriimmten Hangformen eig-
nen sich in gleicher Weise fiir die verschiedenen Fahr-
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iUibungen, deshalb sei auf die einzelnen Formen noch-
mals kurz eingegangen.

1. 6. 1. Der Rundbuckel

Was kann man an dieser Form machen?

Der Rundbuckel ist von diesen Hilfen die ausgepragte-
ste, gewolbte Form. Er hat im Anfingerunterricht nur
wenig Bedeutung, da in dieser Unterrichtsstufe dem
Schiiler zur Ausfiihrung von Richtungsdnderungen
mehr Zeit und Raum zur Verfiigung stehen miissen. Er
eignet sich vor allem fiir .die Schwiinge mit parallelen
Ski, angefangen beim Schwung bergwirts iiber den
Schwung talwirts in all seinen Ausfiihrungsmoglich-
keiten. Der gute Methodiker wird fiir alle Parallel-
schwiinge die ersten Versuche auf einem Rundbuckel
ausfiihren lassen, da auf ihm die Auflagefliche der
Ski am geringsten ist.

1. 6. 2. Die Riickenform

Der Riicken ist eine Form mit sehr weiten Anwen-
dungsgebieten, da man unter einem Riicken doch sehr
verschiedene Formen mit Rundungen aller Radien ver-
stehen kann. Wir unterscheiden zwischen dem lang-
gezogenen, eher flachen Riicken und der Dachfirstform
als extremste Formen. Selbstverstédndlich haben auch
die dazwischenliegenden Formen im Aufbau ihren
Platz. Es ist dem Lehrer iiberlassen, abzuschétzen,
welche Rundung fiir die bestimmte Ubung geeignet
ist; die Erfahrung lehrt ihn.

1. 6. 2. 1. Der langgezogene Riicken

Was kann man an dieser Form machen?

Ist er nicht zu steil, so eignet er sich besonders im An-
fiangerunterricht bei der Einfiihrung des Pflugbogens

304

und des Grundschwunges, auch fiir die Stemmkristia-
nias sowie fiir alle Parallelschwiinge ist diese Form
noch eine leichte Hilfe, nachdem diese Schwiinge aus
der Hangkante bzw. Rundbuckel eingefiihrt worden
sind.

Eine wertvolle, ja entscheidende Rolle spielt der lang-
gezogene Hang bei der Einfiihrung der Kéanguruh-
schwiinge. Das Gelédnde darf bei den ersten Versuchen
weder flach noch zu stark konvex gekriimmt sein. Ein
flacher Hang erschwert das Drehen der Ski, bei einem
Hang mit zu grosser Rundung muss sich der Schiiler
zu stark auf die Auslosung konzentrieren; die Fiihrung
der Ski wird erschwert.

Vorbereitung Kédnguruhschwung

1. 6. 2. 2. Der gezogene Riicken

Was kann man an dieser Form machen?

Diese Gelédndeform eignet sich besonders fiir das Er-
lernen von Schwungfolgen, angefangen beim Grund-
schwung, dann vor allem fiir alle Parallelschwiinge. Es
ist darauf zu achten, dass der Radius der Schwiinge zu-
nichst recht gross gewidhlt wird und die Fahrspur nur

.wenig von der Fallinie abweicht.

Auf ihm ldsst sich auch der Schlittschuhschritt viel
leichter einfiihren, da das Ausfahren in die Scheren-
stellung durch diese Form sehr erleichtert wird. Wich-
tig ist, dass der Riicken nicht zu steil ist, unten flach
auslduft oder leicht ansteigt. Der Schiiler kennt in die-
ser Unterrichtsstufe ausser dem Umtreten noch keine
andere Richtungsinderung.

B it TN
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Im Geldndesprung kann der Riicken bei Schiilern, die
Angst vor der Hohe des Sprunges haben, eine grosse
Hilfe sein. Baut man die Schanze vor einen Riicken
und tuberspringt diesen, so verliert der Sprung sehr
viel an Hohe, nicht aber in der Weite. Der Schiiler
springt ungehemmt und gewohnt sich so ganz unbe-
wusst an weite Spriinge — lange Flugphasen.

Der Lehrer muss wissen, dass sich diese Wahl des Ge-
landes fiir die Einfiihrung nicht eignet, da ja eine be-
stimmte Geschwindigkeit vorhanden sein muss, um
nicht auf die Kante des Riickens, sondern dariiber hin-
aus zu springen. Der Lehrer muss daran denken, die
Anlauflénge so zu wéhlen, dass auch der schwichste
Schiiler ohne jeglichen Absprung tiber die Kante fliegt,
denn landet er vor oder auf der Kante, so macht er ei-
nen zweiten Sprung iberraschend, unvorbereitet und
dieser kann zum gefidhrlichen Sturz und Unfall fiihren.

1. 6. 2. 3. Der Pflugriicken (Dachfirstform)

Was kann man an dieser Form machen?

Fiir das Pflugfahren hat ein dachférmiger Riicken mit
ausgeprégter Firstlinie, der einem mittelsteilen Hang
mit Auslauf aufgewdlbt ist, nach wie vor grosse Be-
deutung. Das steilere Riickengehinge erleichtert das
Auseinanderdriicken der Hinterenden ohne Tiefbe-
wegung, sondern mit ruhig gehaltenem Schwerpunkt.
Auch das wiederholte Pflugweiten mit richtiger Be-
wegungsstruktur, ndmlich mit Anziehen der Beine zum
ruhig gehaltenen Schwerpunkt beim Verkleinern des
Pfluges und mit Strecken der Beine beim Vergrossern
des Pfluges, kann auf dieser Geldndeform leicht ge-
lehrt werden.

Auf hoherer Koénnensstufe kann der Schneepflugriik-
ken eine gute Hilfe zum Festigen der Grundbewe-
gungsstruktur beim Schwingen sein. Bei kurzen
Schwiingen entlang der Firstlinie miissen bei jedem
Ansatz die Skihinterenden tiber die Firstlinie durch
Anziehen der Beine gehoben werden und danach am
jenseitigen Riickengehidnge durch eine Art Streckbe-
wegung der Beine weggeschoben werden. Durch lang-
samen Abbau der Geldndehilfe und Uebergang von
einem weniger ausgeprégten Riicken bis zum glatten
Hang kann ein Weg zur Schleudertechnik mit richtiger
Bewegungsstruktur, d. h. mit ruhig gehaltenem Rumpf-
schwerpunkt, bei der die Beine unter dem ruhigen
Rumpf durchschleudern und sich gegen die Rumpf-
masse abstiitzen, begangen werden.

1. 6. 3. Das kegelmantelformige Hangstiick

Wias iiber den Riicken geschrieben wurde, gilt auch fur
diese Geldndeform. Auch diese Form hat ein sehr wei-
tes Anwendungsgebiet. Sie unterscheidet sich auch nur

in der Theorie vom Riicken, in der Praxis wird man
also an dieser Form die gleichen Ubungen ausfiihren
lassen. Der einzige Unterschied besteht darin, dass beim
kegelformigen Hangstilick, beim Fahren in der Fall-
linie, der Ski in seiner ganzen Lénge aufliegt, wihrend
beim Riicken in der Lingsachse des Hanges (Fallinie)
auch eine mehr oder weniger starke Rundung .vorhan-
den ist. Die Auslésung des Schwunges wird dadurch
etwas erschwert. Selbstverstdndlich muss diese Form
im richtigen Verh#ltnis mit dem Riicken verglichen
werden, langgezogener Riicken mit kegelférmigem
Hang mit sehr grossem Radius.

1. 6. 4. Die Hangwelle

Was kann man an dieser Form machen?
Belastungswechsel in der Schrigfahrt

Dieser Belastungswechsel in der Schrigfahrt, der auch
fiir alle Schwiinge iiber die Fallinie kennzeichnend ist,
muss im Anfingerunterricht immer wieder gelibt wer-
den. Die Hangwelle bringt durch den zweimaligen
Wechsel der Schriagfahrt sehr gute Erfolge.

Die richtige Schridgfahrthaltung sollte sich aus dem
Verhalten am Schwunganfang und Schwungende erge-
ben. Die Fertigkeit in diesem Verhalten sollte sich
gleichlaufend mit der Entwicklung der Fertigkeit im
Schwingen steigern. An sich férdern konkav gekriimm-
te Muldenhinge ein stirkeres Greifen der Skivorder-
und Hinterenden.

Die schridge Querung eines Grabens hitte ebenso fiir
Sonderaufgaben noch Bedeutung, weil der Ski- und
Belastungswechsel dort in der Form des richtigen
Verhaltens besonders geschult werden kann.

Seitrutschen

Zum Erlernen des Seitrutschens an sich wird also auch
eine Hangwelle in der Fallinie oder schrig am Hang
verlaufende Welle gute Dienste leisten. Die Wirkung
dieser Formen beruht vor allem darauf, dass die wegen
cer Taillenform der Ski normalerweise stirker grei-
fenden Vorder- und Hinterenden ausgeschaltet wer-
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den, weil sie nicht oder ohne nennenswerten Druck
am Hang aufliegen. Ausserdem wirkt die Krimmung
der Welle so stark reibungsvermindernd, dass auf
eine grossere Steilheit des Hanges verzichtet werden
kann; die Hangangst ist geringer.

In der Anfingerausbildung soll man sich zunichst mit
der Grobform des Seitrutschens zufriedengeben, um
die Freude am Uben und Skifahren nicht zu gefihr-
den. Man muss aber im gesamten Unterricht immer
wieder auf das Seitrutschen zuriickkommen und einige
Rutschformen zwischenschalten, um so im Laufe der
weiteren Ausbildung, besonders in der Fortgeschrit-
tenenausbildung, die Sicherheit und Feinformung im
Seitrutschen zu erreichen.

1.7. Erschwerende Gelindeformen
Konkavgekriimmte Hangformen

Neben diesen erleichternden Geldndeformen gibt es
solche, die erschwerend wirken. So wirken alle konka-
ven oder muldenartigen Formen drehungshemmend,
weil die Ski mit voller Lange greifen und Hinter- oder
Vorderende mit vollem Druck aufliegen. Ausserdem
wirken auch manche Geldndeformen erschwerend,
wenn die Spuranlage an druckreichen Stellen eine
Skidrehung fordert. Muldenhédnge, druckreiche Ge-
genhdnge und jdhe Verflachungen wirken besonders
dadurch, dass sie beim Befahren die richtige Ab-
schéitzung fiir die notwendige Drehkraft, Entlastung
und Korperlage schulen. Besonders wichtig beim Ver-
wenden erschwerender Geldndeformen ist die Anlage
der Spur, denn schon eine geringe Anderung der Rich-
tung oder Lage der Spur kann die erschwerende Wir-
kung aufheben. Dies kann an einer Erscheinung des
Massenskilaufes, an der Buckelpiste gut beobachtet
werden. Man kann durch die Anlage der Spur die Buk-
kelpiste sowohl zu einem Helfer machen, als auch zu
einer Erschwerung gegeniiber dem glatten Hang. Es
sind eben dort beide charakteristischen Formen, kon-
vexe sowie auch konkave, in gleichem Masse vorhan-
den. Der gute Geldndemethodiker wird sich beide Ty-
pen von Gelédndehilfen zu Nutze machen. In der An-
fangerstufe wird er vor allem erleichternde Geldnde-
hilfen verwenden, spéter aber wird er im Wechsel von
helfender Form zu glattem Hang und weiter zur er-
schwerenden Form alle Moglichkeiten zur Feinfor-
mung und Schulung einer Bewegung wahrnehmen.
Wohl hat man nicht immer Idealgeldndeformen zur
Verfiigung, wenn man aber deren Wesen und Wirken
kennt, kann man auch mit anders geformten, schwi-
cher wirksamen Formen auskommen und gute Erfolge
erzielen.

1. 8. Die Pseudogelindehilfen

Im Interesse eines zielgerichteten Unterrichts soll auch
auf die Pseudogelidndehilfe hingewiesen werden. Das
sind jene Hilfen, die einen Scheinerfolg bringen, aber
nicht die beabsichtigte Bewegung schulen. So galt
jahrelang die fallende Mulde als idealer Schulungs-
platz fiir aneinandergereihte Pflugbogen oder ein Ge-
genhang, der schrig angefahren wurde, als Geldnde-
form fiir die Erarbeitung eines Pflugbogens. Zugege-
ben, auf beiden Formen gelingen bei gilinstiger An-
lage der Anfahrtspur die ersten Pflugbogen wunderbar
in der Form eines Hineintreibens in die Fallinie, wobei
der Aussenski den Schiiler um die Kurve zieht. Wir
wollen aber nicht dieses Hineintreiben férdern, son-
dern wollen unsere Schiiler zu aktiver Beinarbeit er-
ziehen, also zu einem Pflugbogen, bei dem das Aussen-
skiende vom Rumpfschwerpunkt weggeschoben wird
und bei dem der Innenski in den Bogen gedriangt wird.
Diese Art von Pflugbogen entspricht der Bewegungs-
struktur der Zweckskildufer. Sie wird besser durch ei-
nen leicht konvexen Hang oder Auslauf unterstiitzt.
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Eine andere Art von Pseudogeldndehilfe ist ein gut
ausgepréagter breiter, fallender Riicken, wenn er fiir die
Schulung des Ansatzes des Schwunges tuber die Fall-
linie beim aneinandergereihten Parallelschwingen tiber
die Fallinie verwendet wird. Wird die Spur zu weit
von der Firstlinie des Riickens angelegt, so wird oft
aus dem Schwingen an beiden Seiten des Riickenge-
hénges nunmehr ein Zum-Hang-Schwingen aus der
Fallinie mit einem kreuzenden Uberfahren der First-
linie. Daher fillt diese Ubung besonders leicht. Sie ist
jedoch fiir die Arbeit am Ansatz des Schwunges iiber
die Fallinie wertlos. Sicherer hilft eine Bodenwelle
quer zur Schriagfahrt, die dem Schiiler die Beine an
den Korper driickt, so dass er sie nachher wegzustrek-
ken vermag und so mit den Fiissen die Skihinterenden
iiber die Fallinie wegschieben kann.

2. Der Gelédndegarten

Eine Schwierigkeit im Unterricht mit Gelidndeformen
besteht darin, dass es viele Gebiete gibt, die wenig, oft
gar keine Formen aufweisen, oder die -einzelnen
Ubungsplitze sind zu weit verstreut und fiir den An-
fadnger zu schwer zugénglich. Abhilfe schafft hier ein
aus Schnee gebauter Geldndegarten, der die wich-
tigsten Formen in nichster Nahe dicht beisammen
aufweist. Er kann fiir viele Kurse verwendet werden,
wenn er stindig gepflegt und wieder hergestellt wird.
Als Mindestausriistung miisste ein dachartiger Pflug-
riicken, eine Wellenbahn zum Wellenaustreten und ein
Orgeltritt vorhanden sein. Dieser Grundgeldndegarten
konnte beliebig durch einige Rundbuckel und einer
Hangwelle erweitert werden. Dadurch wéiren auch
zwangsldufig eine Hélfte der fallenden Mulde und die
Gegebenheiten einer Buckelpiste gewonnen. Vorteil-
haft wére ein Kurzlift, der nur dem Geldndegarten zur
Verfiigung stehen sollte. Die Miihe, die fiir den einmali-
gen Bau einer solchen Anlage aufgewendet wurde,
wird durch erfolgreicheren Unterricht vieler Ubungs-
gruppen, der vor allem fiir Jugendliche mit Hilfe von
Geldndeformen freudvoll und abwechslungsreich ge-
staltet werden kann, vielfach belohnt.

2.1. Die Kinderskischule

Der Unterricht mit Kindern muss ganz anders aufge-
baut werden als mit Erwachsenen. Sie wollen sich auf
den Ski und im Schnee tummeln, in frohlicher Kame-
radschaft ihren Bewegungstrieb befriedigen. Daher ist
im Unterricht mit Kindern alles abstrakte Arbeiten
auszuschalten; lange Erkldrungen und meist auch Kor-
rekturen niitzen nicht viel, weil sie von den Kindern
nicht verstanden werden.

Es gelingt uns am besten, ihr Interesse durch entspre-
chende Zielsetzung, Stellung von Bewegungsaufgaben
usw. zu gewinnen, sie durch Spiele und Wettkdmpfe
anzueifern und abzulenken und durch leichte Wan-

. derungen und Gelédndewechsel der mangelnden Aus-

dauer zu steuern. Besonders wichtig ist bei Kindern
das korrekte und prizise Vorfahren. Sie sind zur
Hauptsache nachahmende Wesen und profitieren so



am meisten vom Lehrer. Der geringen korperlichen
Ausdauer ist natilirlich Rechnung zu tragen, und alles
muss dahin tendieren, durch Eingehen auf die kindli-
che Psyche und durch einen freudigen, lustbetonten
Unterricht ihre Mitarbeit zu gewinnen. Im Skikinder-
garten diirfte ciese dankbare Aufgabe sehr erleichtert
werden.

Hier ein Beispiel eines Skikindergartens, wie er von
der Skischule Kitzbiihl hergerichtet wurde.

Skilift

Iglu-Schneehaus

Lauf- und Spielplatzv fiir Babys
Babymulde

Sprunghiigel

Orgelbahn

Gleitriicken

Mugelpassage

Wellenbahn

Bobbahn

Schwungkegel

© 0 IO U WM

—
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2. 2. Der Skikindergarten

Der Sikindergarten, ein leicht geneigter, glatter Hang,
abseits vom grossen Skirummel gelegen, ist so zu gestal-
ten, wie ihn Kinderaugen gerne sehen mochten, bunt
und lustig, ein Zauberreich im Schnee. Er soll mit ei-
nem Kinderskilift versehen sein. Der Grundgedanke
dieser Spielwiese ist, ein der Natur nachgebildetes
Minigeldnde aus Schnee und Plastik zu bauen, indem
sich die Skizwerge in ihrem eigenen Reich fiihlen, in
dem sie von der Welt der Grossen nicht bedroht wer-

den, nach Herzenslust spielen und skilaufen koénnen.
Am Ende dieser Wiese, im beinahe flachen Teil be-
findet sich das El Dorado fiir die Skibabys. Dieser Ab-
schnitt ist besonders bunt gestaltet, der Phantasie des
Erbauers sind keine Grenzen gesetzt. Nach aussen soll
der Spielplatz fiir die Babys durch Schneemauern ab-
geschirmt sein, damit sie sich in ihrem Reich frei und
unbehindert bewegen konnen. Bei der Planung und
dem Bau einer Kinderspielwiese sind verschiedene Re-
geln zu beachten:

1. Das System des Geldndegartens soll weitgehend
dem Lehrplan entsprechen

2. Geldndeformen und -bahnen miissen so angelegt
werden, dass sie zur Leistung anregen und damit
dem Fortschritt dienen

3. Die Kinder miissen sich in ihrem Reich wohlfiihlen.
Deshalb ist das optische Bild, die Ausstattung der
Spielwiese wichtig

4. Mit dem Alter der Kinder &dndern sich ihre Spiel-
interessen. Auch das ist bei der Ausstattung des Ge-
lidndegartens zu beriicksichtigen.

Die wichtigsten Einrichtungen im Bereich der kleinen
Anfinger sind:

a) der Lauf- und Spielplatz
b) die Schussbahnen
c) das Schneehaus

Der Lauf- und Spielplatz ist flach. Verschiedene Ge-
genstidnde, brauchbar fiir ein Spiel mit Skiern sind
vorhanden. Um das Laufen leichter und lustiger zu
gestalten, soll der Spielplatz mit Schneemauern und
Figuren geschmiickt werden.

Die Schussbahnen mit natiirlichem Auslauf sind nach
Schwierigkeitsgraden abgestuft. Eingebaute Tunnels

ocer sanfte Wellen am Ende der Bahn fordern die Be-
wegung und Standfestigkeit. Die kleinsten Skizwerge
mit noch schwachen Beinchen und geringem Balance-
gefiihl haben «Begleiter» an denen sie sich festhalten
konnen.
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Das Schneehaus ist nicht nur ein Schutz gegen Kilte,
Sturm und Niederschldge, sondern auch ein Stiick
Maéirchen fiir die Kinder, in das sie gerne fiir eine kurze
Rast hineinschliipfen.

Die Babymulde

Wenn das natiirliche Geldnde einer Mulde nicht vor-
handen ist, dann soll ein leicht geneigter Hang beid-
seitig mittels Schneemauern oder einem Zaun abge-
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schirmt werden. In der Babymulde befindet sich die
erste leichte Gelédndebahn. Die Formen aus Schnee
sind so angelegt, dass die Kinder geleitet, das heisst,
ihre Ski gefiihrt werden. Die lustigen, in die Bahn ein-
gestreuten Figuren erhdhen den Reiz, das Ziel zu er-
reichen.

Gelindebahnen

Fiir die Fortbildung der Kinder brauchen wir zusétz-
liche Geldndeformen. Diese Formen aneinandergereiht,
bilden die Geldndebahn. Die Schwierigkeitsgrade wer-
den durch das Gefélle des Hanges und die Dimensionen
der Formen bestimmt.

Die meisten Formen dieser Bahnen, die Orgelbahn,
der Riicken, Rundbuckel und Wellenbahn sind in den
einzelnen Gebieten bereits behandelt worden, so dass
an dieser Stelle auf eine nihere Umschreibung verzich-
tet werden kann. Was eine solche Geldndebahn noch
enthalten sollte, sind

der Rutsch- und Schwungkegel
die Bobbahn

die Schanzenbahn

Der Rutsch- und Schwungkegel ist oben abgeflacht, so
dass der Schiiler ohne Schwierigkeiten darauf stehen
kann. Schon der Aufstieg zum Standplatz ist lehrreich,
weil er die richtige Korperhaltung und das Kanten
der Ski erfordert. Auf dem kurzen abgerundeten Steil-
absatz ist auch das Seitrutschen leicht zu erlernen.
Durch die Kegelform werden die stauenden Elemente
der Skischaufel und Ende — frei, und dadurch das
Drehen der Ski wesentlich erleichtert.



Die Bobbahn ist sowohl fiir Pflugbogen als auch fir
alle Arten von Beschleunigungsschwiingen, Umsteige-
schwiingen usw. geeignet.

Die Kurven sind aneinandergereiht.

Die Schanzenbahn

Mut, Gleichgewichtsgefiihl und Standfestigkeit werden
bei der Fahrt iiber die Schanzen erprobt. Diese miissen
wie alle andern Formen und Bahnen, den skitechni-
schen Voraussetzungen der Schiiler weitgehend ent-
sprechen.

Der Gelindegarten kann ein fast unerschopfliches Re-
servoir an Ubungsmoéglichkeiten darstellen. Fiir die
Kinder ist der Gelédndegarten ein Spielplatz, auf wel-
chem sie nach Herzenslust herumtummeln kénnen, um
das Skifahren unbewusst zu lernen.

Die Erfahrung an vereinzelten Skischulen hat gezeigt,
dass viele Kinder, welche frither nicht in die Skischule
gehen wollten, jetzt gerne mitmachen. Sie sind, wie alle
andern, von diesen Einrichtungen begeistert und ler-
nen dementsprechend schnell. Besonders erwé&hnens-
wert ist die Tatsache, dass die kleinen Skikanonen
durch diesen Unterricht sehr schnell mit jedem Ge-
linde vertraut werden. Beweise erbrachten vor allem
die Eltern der Kinder, die erkldrten, dass sie ihre
Sprosslinge schon nach kurzer Zeit des Skiunterrich-
tes auf alle Abfahrten mitnehmen konnten, wobei es
die Kinder meisterhaft verstanden, die Geldndeformen
richtig auszuniitzen. Der Geldndegarten, die Spielwie-
se ist somit ein wichtiger Bestandteil im Skiunterricht
der Kinder. Zweifellos wirft der grosse Erfolg bei den
Kindern die berechtigte Frage auf, ob ein &hnlich ge-
stalteter Unterricht auch fiir die Erwachsenen vorteil-
haft ist.

Auch auf diesem Gebiet wurden schon Versuche unter-
nommen. Verglichen zum Erfolg bei den Kindern ist
das Resultat eher bescheiden. Dies vor allem deshalb,
weil das Befahren der Geldndebahnen eine gewisse
Elastizitdt und Beweglichkeit des Korpers voraussetzt.
Gerade diese Voraussetzungen 'aber sind bei vielen
Schiillern im Erwachsenenkurs (wenig sportliche oder
dltere Leute) nur bedingt vorhanden. Ist das Verwen-
den von Geldndeformen im Skiunterricht fiir Erwach-
sene aus diesem Grunde abzulehnen? Keineswegs! Nur
miissen wir vorsichtig zu Werke gehen!

3. Die Teufelspisten

Der zur Spitze strebende Skildufer muss sein Schwung-
repertoire erweitern. Lange Zeit war man sich dessen
nicht bewusst, bis es der Rennlauf mit seinen Varian-
ten, besonders im Slalom und Riesenslalom an den
Tag brachte. Die Devise des modernen Skilaufes heisst:
die Schwiinge variieren, dem Tempo und Geldnde an-
passen. In Kitzbiihl wurde ein extremer Weg ge-
wihlt, die sogenannten Teufelspisten. Die Formen die-
ser Bahnen sind iiberdimensional, dem Gelédndegarten
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entwachsen. Sie fordern dem Skildufer alles ab, Mut,
Technik, Reaktion, Beweglichkeit und Geschicklich-
keit. Fiir den schwachen Skildufer ist diese Umwelt
gefdhrlich, fiir den Guten ist sie eine Herausforderung.
Dem Lehrer der Meisterklasse bieten einzelne Formen
dieser Bahn enorme Ubungsmoéglichkeiten. Gerne be-
niitzt der lernbegierige Schiiler die Chance der Wei-
terbildung. Tausende von Skildufern haben nunmehr
den Standard eines guten Skildufers erreicht. Fiir sie
alle wird dieses Mehr, durch die Teufelspisten erlernbar,
von grossem Interesse sein. Sicher sind die Teufelspi-
sten nicht nur ‘ausgezeichnete Schulungs- und Trai-
ningsbahnen, sondern auch Stidtten flir den Skiwett-
kampf. Wer sich einer Ausbildung auf solchen Pisten
unterzieht, wird am Skilauf mehr Freude haben als
bisher. Wer sich aber der Teufelspiste zum Wettkampf
stellt, wird beweisen miissen, dass er neben dem per-
sonlichen Mut und Einsatz den Skilauf in allen seinen
extremen Formen beherrscht.

4. Die kiinstlichen Geléndeformen

4. 1. Der dachartige Riicken

Im giinstig gelegenen Ubungsgelinde, wo man keine
oder nur schwach ausgepriigte natiirliche Formen fin-
det, baut man die wichtigsten Grundformen kiinst-
lich. Das Material wird in den meisten Féllen von Bau-
firmen gratis zur Verfiigung gestellt. Eine Gruppe von
Skilehrern kann an einem Herbsttag die dringenst be-
nétigten Formen ins Gelédnde setzen. Es werden hier
einige der einfachsten Formen kurz behandelt, die man
kiinstlich mit sehr wenig Arbeitsaufwand bauen kann.
Diese sollen lediglich als Anregungen aufgefasst wer-
den, denn noch viele andere Formen konnen auf diese
Art hergerichtet werden. Der Skilehrer muss abwéi-
gen konnen, ob sich der Bau, gemessen an den Erfol-
gen, die an dieser Form erzielt werden konnten, lohnt.
Die Befriedigung des Lehrers wird durch einen ent-
sprechenden Lehrerfolg gross sein, aber auch der Schii-
ler wird dem Lehrer sehr dankbar sein, wenn er be-
reits nach kurzer Zeit des Unterrichtes sich an alle
Abfahrten heranwagen darf.

So kann zum Beispiel ein dachartiger Riicken mit
ein bis zwei Latten, drei bis vier Pfosten, etwas Draht,
Négeln und ein paar Brettern gebaut werden.

4. 2. Die Wellenbahn

Ueberall in Ablageplidtzen findet man alte Benzinfds-
ser, aber auch andere Fisser eignen sich fiir den Bau
einer Wellenbahn. Mit sehr wenig Arbeitsaufwand
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kénnen diese Fisser im Geldnde mit kleinen Pfosten,
etwas Draht, befestigt werden. Von Vorteil ist, unter
die Drihte ein paar Aeste zu spannen, damit der
Schnee auf den Féssern besser haftet. Diese Bahn
braucht sehr wenig Pflege und kann den ganzen Win-
ter durch befahren wercen.
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4. 3. Die Rutschbahn

Auch diese Geldndeform kann kunstlich vorbereitet
werden. Nur selten findet man im Ubungsgelinde ge-
eignete Formen fiir das Seitrutschen, das im Lehrpro-
gramm eine sehr wichtige Stellung einnimmt, be-
sitzt es doch einen sehr hohen bewegungsschulenden
Wert, da das richtige Mass des Kanteneinsatzes und
die beim Schwingen auftretenden Rutschbewegungen
hervorragend geschult werden konnen. Viele Formen
des Seitrutschens koénnen ‘an dieser Form leichter ge-
iibt werden, da die Hangscheu zum grossen Teil aus-
geschaltet wird, der Schiiler deshalb ungehemmt und
viel lockerer die Formen fahren kann.

Beherrscht der Anfidnger am gleichmissig geneigten
Hang das Hinaufsteigen, so ist dies an dieser Form
eine Steigerung. Er fiihlt hier auch die Notwendigkeit
des Vom-Hang-Lehnens beim Hochsteigen und schult
dabei gleichzeitig die richtige Schrigfahrtstellung, die
ja fiir ein sauberes Seitrutschen Voraussetzung ist.
Auch diese Form kann bereits im Herbst aufgebaut
werden. Es braucht dazu einige Latten, vor allem fiir
die Rutschbahn, damit der Schnee besser haftet, zwei
Pfosten, ein paar Bretter und Nigel fiir die Decke,
Draht fiir die Befestigung der Latten. Wichtig ist noch,
dass seitwirts dieser Konstruktion etwas Schnee an-
gehiduft wird, damit eine ungewollte Fahrt iiber die
Rutschbahn nicht zum Sturz und unfreiwilligen Sprung
fiihrt.

Diese Hangform sollte etwa 4!/2 Meter breit sein, das
Gefille darf bis 60 Prozent betragen und die Rutsch-
phase mindestens 3 Meter lang.
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