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BEISPIELLEKTION

Skiakrobatik

Lektionsbeispiele fiir die Einfiihrung von Bewegungsgrundtatigkeiten in den Bereichen
«Ballett/Gestalten» und «Springen»

Pius Disler, Mitglied J+S-Fachkommission Ski

Diese méglichen Formen stehen am Anfang einer Lektionseinheit mit entsprechendem Thema und sollen den Schiiler dazu
befédhigen, die grundsétzlichsten Merkmale einer Bewegung zu lernen, bevor einzelne Kunststiicke gelibt werden.
Teile oder ganze Ubungen daraus eignen sich auch als Einlaufformen vor einer Lektion mit dem entsprechenden Thema.

Aus dem Bereich «Ballett/Gestalten», als Beispiel «Walzer»
Geldnde: Weicher, flach geneigter Hang, Akrobatikformen mit langen Skis, zum Beispiel: Walzerformen (Drehung: 360°)

Technik: Schwung: mit starker Kérpervorlage bis tber die Fallinie, Riicklage nach Fallinie, unter Zuhilfenahme der Stdcke weiter-

drehen (Anfangsform mit zwei Partnern an der Stange herumtreten...)

Was wollen wir erreichen?

Wie gestalten wir den Lernweg?

Wozu dient das Erworbene und wie
verwenden wir es?

Gleichgewicht:

Auf einem/beiden Ski langere
Zeit mit Zusatzaufgaben be-
herrscht fahren

Funktionsvergleich
Partnerbezogenes Gestalten

Aufgabenstellung: Wie lange kann ich mit
einem Ski fahren, ohne den anderen Fuss
abzustiitzen?

«Siamesische Slalomfahrt» zu zweit

Die ganze Gruppe versucht eine Abfahrt je
zu zweit mit SL-Stangen quer (auf einem
Bein)

Um die geringe Geschwindigkeit beherr-
schen zu lernen

Um einander immer weniger stlitzen zu
mussen

Um immer weniger zu stilirzen

Diese Formen flihren uns zu weiteren Ele-
menten und Fertigkeiten auf einem Bein

Belastungswechsel:

Das Gewicht immer wieder
von einem Ski auf den andern
wechseln kénnen

Partnerbezogenes Gestalten
Eigenvergleich

Zu zweit: In der langsamen Schussfahrt
Gegenstande rechts und links aufheben
und sie fir den Nachfolgenden wieder pla-
zieren (automatisieren!)

Abfahrt in der Gruppe: Auf Zuruf wechseln
alle das Fahrbein (I-r-beide-I...)

Auf Zuruf: breitspurig fahren/schmal
fahren

(Gegensatzerfahrung)

Bogentreten in der Gruppe

Um uns vom beidbeinigen Fahren zu I6sen
und weitere Elemente mit gleichen Ausl6-
semustern zu entwickeln
Um partnerangepasst auslésen zu lernen
Paar-/Gruppengestaltung

Drehen:

Die Frontrichtung des Korpers
trotz Ski immer wieder nach
Belieben andern

Funktionsvergleich
Eigenvergleich
Handlungsbezogenes
Gestalten

Jeder fiir sich: Auf Hiigelchen fahren und
mit Armschwung drehen, wenn nur noch
der Bindungsbereich der Ski aufliegt

Mit Vorlage zum Schwingen bergwarts
und mit Ricklage daraus heraus weiter
drehen

Versuchen: Drehungen im Stand um die
eigene Langsachse springen

(drittel, zweitel, dreiviertel...)

...do.in langsamer Fahrt (zweitel, ganz)

Um das Drehen als Grundform fir die Ge-
staltung variabel zur Verfligung zu haben
und Uberall einsetzen zu kénnén

Um Drehungen mit Zusatzaufgaben zu
lernen
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Uben und Gestalten in der Gruppe bringt gerade im Skilager gute Resultate, da die Schiiler den Eigen- und den Fremdvergleich als Korrekturform
schnell positiv verwerten.

Gelerntes anwenden heisst auch, eine bekannte Bewegung unter neuen dusseren Bedingungen
(zum Beispiel mit dem Partner) versuchen. Die Wellenbahn ist ein sehr effizientes Trainingsmit-
tel, das mit der Maschine einfach zu errichten ist.

Zur Unterstiitzung der Flugphase kénnen drei
Schiiler miteinander arbeiten und so gegensei-
tig Hilfe geben (Slalomstange als Hilfsmittel).

Aus dem Bereich «Springenn», als Beispiel «Gratschspringen»

Geldnde: Mit Wellen und Buckeln, Springen/Uberspringen, zum Beispiel: Gratschspringen
Technik: Anfahrt: Sprungvorbereitung tief, Abdruck, Strecken, Gratschen, Strecken, Losen, wéahrend des Aufsetzens ausfedern

(Anfangsform mit zwei Partnern als Stitzhilfe im Stand ohne Ski)

Was wollen wir erreichen?

Wie gestalten wir den Lernweg?

Wozu dient das Erworbene und wie
verwenden wir es?

Abdruck:

durch geschicktes Wegdriik-
ken vom Boden Geldndestrei-
fen Gberspringen kénnen

Funktionsvergleich/
Eigenvergleich

Uber SL-Stangen springen (mit/ohne Ski)
Abspringen in Schussfahrt mit regelmassi-
gem und unregelméassigem Auslésen
durch Zuruf von aussen

Um genug Hoéhe fiir das Sprungelement zu
erreichen

Um auf den vorgegebenen Geldndepunkt
des Abspringens immer besser reagieren
zu kénnen

Um hoéher springen zu lernen als auf dem
letzten Hiigel, als beim letzten Sprung

Flugdauer/Héhe:

Den Korper wéahrend der Dau-
er des Fluges in der steue-
rungsglinstigsten Lage zum
Boden halten kénnen

Funktionsvergleich/
Fremdvergleich

Wir «trdumen» vom Springen: Abdruck,
Flugphase, Landung mental erleben

Zu zweit in Schussfahrt: ganz kleine
Spriinge wechselnd mit mdglichst gros-
sen (ohne Geladndehilfe)

Sprayzonen oder Buckel Gberspringen
(Selbstkontrolle)

Um die Flugdauer mit gespannter Musku-
latur zu beherrschen

Um die Flughohe ohne Angst zu (iber-
winden

Um auch einmal weiter zu springen als der
Partner

Um die Sprungsicherheit zu steigern

Landung:

Aus dem Flug ein gelédndean-
gepasstes und gelenkscho-
nendes Landen vorbereiten
und durchflihren

Formen und Gestalten

Aufgabenstellung: Wir wollen ganz leise,
ganz laut landen (Gegensatz erfahren)

Wir springen in leichter Schussfahrt mit
geschlossenen Augen (Sinne)

Bei Springen ab praparierten Buckeln
miussen alle in einer vorgegebenen Lande-
zone aufsetzen; nicht zu lange Spriinge
(Selbstkontrolle)

Um gelenkschonend zu landen

Um aus jeder Sprungsituation eine sichere
Weiterfahrt zu erlernen

Um weiter entfernt zu landen als das letzte
Mal

Um stets ungefahrlich zu springen
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bodyform

12 Finger fir IhrIe Form
|

Apotheken
Drogerien
Spezial-
geschafte

Nur Fr. 128.—
Garantie: 1 Jahr

BODYFORM wurde in Zusammenarbeit mit Physiotherapeuten entwickelt und ist
das Massagegerat, das der Handmassage am nachsten kommit. —_
Seine 12 geschmeidigen Finger, die sich in rhythmischen Bewegungen spreizen,
haben zwei wesentliche Aufgaben:

Sportmassage: Vor korperlicher Tatigkeit erwarmt die Massage die Muskeln, indem sie
die Durchblutung fordert. Nach korperlichen Anstrengungen verhindert sie Krampfe
und lindert Muskelschmerzen.

Pflege der Figur: Die Massage tragt dazu bei, Fette und Giftstoffe auszuscheiden.
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