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Ist es ein Fitness- oder

Freizeitgerdt oder nur ein
kurzlebiger Pistenflitzer, dieser
«Big Foot». Wer ihn selber
versucht, merkt bald, dass die
Lernfortschritte wesentlich
grosser sind, als bei

anderen Gleitsportarten.

Urs Welti
Foto: Andreas Blatter

Wo die méannliche Form fiir Schiiler,
Leiter usw. verwendet wird, ist gleich-
zeitig die weibliche eingeschlossen.

Voraussetzungen bringt nicht nur
der Skifahrer mit. Wer schon auf Inline-
Skates oder Schlittschuhen gestanden
ist, bringt ebenfalls eine grosse Bewe-
gungserfahrung mit. Gerade deshalb
ist Big Foot ein Gerat flir jedermann.
Wenn die Vorteile genutzt werden, so
ist der Big Foot eine Bereicherung fiir
ein Winterlager-Programm.

Ein zentraler Punkt beim Erlernen
einer neuen Sportart oder einer Bewe-
gung ist die emotionale Lage des Schii-
lers. Der Lerneffekt ist grosser, wenn

der Schiiler gewillt ist, etwas Neues

Big Foot: Bereicherung im Schneesport

«Wie Inline-Skating...»

zu lernen. Die Motivation ist demzu-
folge etwas sehr Wichtiges flir den
Lernprozess. Der Big Foot kann die
Schiiler schon von sich aus, als Gerat,
neugierig machen. Aber nicht unbe-
dingt!

Die Kinder motivieren

Wenn man sich momentan unter den
Jugendlichen umhort, was jetzt gerade
«cool» und «in» ist, hort man alles
andere als Big Foot. Inline-Skating oder
Street Hockey liegen eher im Trend!

Weil Inline-Skating und Big Foot
fahren aber eindeutige Bewegungsver-
wandtschaften aufweisen, versuchte
ich dies zu nitzen.

Meine Schiiler haben ziemlich ge-
staunt, und die Neugierde war sehr
gross, als im letzten Wintersportlager
(Ski und Snowboard) eines Abends
Inline-Skating auf dem Programm des
nachsten Tages zu lesen war. Die
Klasse hat sich schnell in zwei Parteien
geteilt. «Gibt es hier eine Halle, einen
Rollerpark?», «ich habe meine Inline-
Ausristung nicht dabei!» tonte es von
der einen Seite und «schade, da kon-
nen wir morgen nur einen halben Tag
skifahren!», «ich kann das nicht, ich will
nur Ski fahren!» von der anderen.

Am nachsten Tag war die Spannung
gross. Warum sind wir noch im Ski-
gebiet und nicht in der Inline-Halle?
War es nur ein schlechter Witz?

Als ich dann zehn Paar Big Foot aus
meinem Riesenrucksack zauberte, ver-
anderte sich die Motivationslage mei-
ner Klasse schlagartig. Die einen, die es
nicht mehr erwarten konnten auf den
Inline-Skates zu stehen, waren sichtlich
enttauscht und die andern, die sich
das Inline-Fahren nicht recht zugetraut
hatten, waren erleichtert.

Die Gruppe nun zu (iberzeugen und
ihr die Verwandtschaft der beiden
Sportarten aufzuzeigen, war sicher die
heikelste Phase in meinem Versuch.

Irgendwie ist es mir gelungen, das
neue Gerat allen schmackhaft zu ma-
chen. Schon beim Aufwarmen hat sich
die grosste Aufregung gelegt und die
Schiler waren maotiviert.

Beispiele zum Aufwidrmen

Auf der Ebene

Stafettenform: Eine Person schiebt die

andere (als Statue) bis zum Wende-

punkt. Rollentausch und zuriick bis

zum Ausgangspunkt, Ubergabe.
Staffel im Kreis: Ubergabe eines

Handschuhs. (Achtung: Kreisradius so
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wahlen, dass be_i_ den Laufern schon
ein Schlittschuh-Ubersetzen entstehen
kann.

Auf leicht abfallendem Geldnde

Stafette als Minislalom (evtl. mit Hand-
schuhen als Tore), sehr eng gesteckt
und eventuell mit Hindernissen. Vari-
ante: Die Tore miissen ganz umrundet
werden. Zuriick (Schlittschuhschritt)
hangaufwarts bis zum Start. Ubergabe.

Beinahe alle Varianten von Auf-
warmiibungen und fast alle Ubungen
mit oder ohne Ski sind mit dem Big
Foot auch machbar. Da sie sehr kurz
sind und ein geringes Gewicht auf-
weisen, ist alles auf relativ engem
Raum und auch mit sehr kleiner Ge-
schwindigkeit moglich.

Beim nachfolgenden Stretching ist
speziell an die Armmuskulatur zu den-
ken, da wir davon ausgehen koénnen,
dass wir auch stlirzen werden.

Erste Abfahrt

Nattirlich mit den tblichen Sicherheits-
anweisungen (nachster Treffpunkt,
FIS-Regeln beachten, usw.), heisst es
dann: Ausprobieren!

Von dieser Abfahrt an ist den mei-
sten klar, dass Big Foot-Fahren viel
Platz fir Emotionen bietet. Das neue
Fahrgefiihl (ohne Stocke) macht das
Erlebte noch intensiver. Da naturlich
auch Enttduschung oder Angst auf-
kommen konnen, ist es an der Lehr-
person, negative Gemdutslagen mit
moglichst vielen positiven Erlebnissen
aufzuwiegen.

Durch die enorme Bewegungsviel-
falt werden die koordinativen Fahig-

keiten (Gleichgewicht, Orientierung,
Differenzierung, Reaktion und Rhyth-
misierung) gefoérdert. Besonders der
Faktor Gleichgewicht ist beim Big Foot-
Fahren wie auch beim Inline-Skating
ein zentraler Punkt. Sobald der Schiiler
ein Gleichgewicht gefunden hat, ist
dies schon eine zu geringe Heraus-
forderung und er sucht ein neues,
anderes, ein flir ihn anspruchsvolleres
Gleichgewicht zu erreichen.

Dies versuchte ich bei den folgenden
Beispielen verschiedener Fahriibun-
gen einzubauen.

Ubungen
Leicht abfallende, in die Ebene auslau-
fende Piste

Moglichst lange auf einem Bein fah-
ren, bis zum Stillstand und mindestens
funf Sekunden stille stehen. Geschwin-
digkeit und dadurch auch die Schwie-
rigkeit konnen variiert werden durch
einen grosseren oder kleineren Anlauf.
Immer links und rechts. (Eventuell am
Schluss der Abfahrt einen Wettkampf
einbauen.)

Leicht abfallende Piste

@ 360°-Drehung (Pirouette) aus lang-
samer Fahrt.

@ Pirouette zu zweit.

® Die ganze Klasse (etwa 10 Personen)
gibt sich im Kreis die Hand und ver-
sucht, langsam zu fahren und dabei
den ganzen Kreis zu drehen.

® Rickwarts anfahren, 180°-Drehung
auf vorwarts (Orientierung!).

® Vorwarts anfahren,180°-Drehung auf
ruckwarts.

e Rolle vorwarts
«Frihlingsrolle»!)

® Traversieren auf dem Bergfuss, mit
Talfuss Ubersetzen (beide Traver-
senl).

e Kleine Spriinge aus langsamer Fahrt
auf flacher Piste (eventuell zuerst
Standibungen).

(«Winter»- nicht

Big Foot: Ein Thema auch fiir Schweizer Skilehrer. Hier das Swiss Snow Demo

Team. :

(dk)

@ Kleine Spriinge aus langsamer Fahrt
auf einem Buckel.

@ Kleine Spriinge mit Gratsche.

® Kleiner Sprung mit 180°-Drehung.

® Zu zweit hintereinander oder neben-
einander fahren.

® Die ganze Gruppe hintereinander
oder nebeneinander fahren (warum
nicht ein Lied singen, «Hangabsin-
gen»!). '

® Fahren zu zweit, eine Person mit ge-
schlossenen Augen (Vorsicht!).

® Aus langsamer Fahrt plotzlich zwei,
drei Schritte laufen und weiterfah-
ren.

® Mit moglichst viel Rucklage oder
Vorlage fahren.

Wer Big Foot ausprobiert merkt so-
fort, dass auch der relativ unerfahrene
Pistenbeniitzer sehr schnell Erfolgs-
erlebnisse verzeichnen kann, auch
wenn die Ubungen zum Teil schwierig
oder gar als zu schwierig erscheinen.
Alles ist mit sehr kleiner Geschwindig-
keit madglich, macht aber trotzdem
schon Spass!

Mit diesen und weiteren Ubungen ist
es bereits problemlos méglich, eine
kleine Kiirzusammenzustellen und den
anderen Schiilern zu prasentieren (frei
fahren lassen, eine Kir zusammen-
stellen, Uben).

Da sehr viele neue Bewegungen auf
den Schiler zukommen, die fiir ihn auf
dem Schnee bisher noch nicht méglich
gewesen waren, ist es auch wichtig,
geniigend Ubungszeit (= Kreativzeit) in
den Unterricht einzuplanen.

Wer in Schneesportkursen mit Big
Foot arbeitet, sollte auf jeden Fall sei-
nen Unterricht mit moglichst viel Phan-
tasie und Kreativitat vorbereiten und
auch den Mut haben, etwas vollig Ver-
ricktes mit diesem Sportgerat an-
zustellen. Schon bei den ersten Ver-
suchen wird klar, dass mit den «gros-
sen Flissen» eine Menge verschiede-
ner Bewegungen mdoglich sind, die
sonst auf Schnee nicht auszufiihren
sind.

Da Inline-Skating und Big Foot-
Fahren eine sehr nahe Bewegungs-
verwandschaft aufweisen und Inline-
Skating gegenwartig im Trend liegt,
soll dieser Vorteil unbedingt im Unter-
richt ausgeniitzt werden. Meistens
kommen aber die Schiler nach der er-
sten oder zweiten Abfahrt selber dar-
auf: «He, das istjawie Inline, das macht
Spass!»

Hinweis zum Mieten

In Ski- und Snowboardschulen und in
grosseren Sportgeschaften konnen
Gerate gemietet werden. Fur Winter-
lager sind sie unbedingt im Voraus zu
reservieren! @
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