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Zielsetzung
Lehrplan im Uberblick
Kapitel im Einzelnen

Ausblick
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Zielsetzung des Skilehrplans Praxis DeutscrLanp

Schaffung eines einheitlichen Technik- und Methodik-Verstandnisses
im Deutschen Skilehrwesen

Zusammenfassung und Strukturierung bisheriger Werke mit neuen
Erkenntnissen aus der Skischulpraxis

Skilehrplan Praxis — Aus der Praxis fir die Praxis flr den alpinen
Skiunterricht

Zielgruppe: Skilehrereinsteiger, Skilehrer in der Ausbildung
(Grundstufe, Instruktor, Regionalskilehrer, Eignungstest, etc.) und
Skilehrer in der Skischulpraxis

Lehrplan soll dem Lehrer unmittelbar helfen — viele Aufgaben und
Kursprogramme flr einen erfolgreichen und motivierenden Unterricht

Trainingsangebote flr die Skilehrerprofis zum eigenen Techniktraining
konnen daraus abgeleitet werden

Skilehrplan Praxis April 06 Kommission Technik und Methodik - Alpin 3



Inhalt des Skilehrplans Praxis

INTERSKI
DEUTSCHLAND

Zwei Grundlagenkapitel
* Grundmerkmale des Skisports
« Unterrichten

Aufbauende Anwendungskapitel

 Vom Weg zum parallelen
Kurvenfahren

* Uber Unterricht far
Fortgeschrittene bis hin zu
Einstieg Rennlauf, Gelande und
Style

» Kinder und Jugendliche

* Besondere Zielgruppen wie
Familie, gemischte Gruppen,
fortgeschrittenes Alter, Damen

- des Sk'isports

Der Weg zum parallelen Kurvenfahren

+ Didaktik/Methodik

Skilehrplan Praxis April 06
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Grundmerkmale des Skisports DEuTSCHLAND

Merkmale des Kurvenfahrens Kunven- Funktlensle
Kurve, Schwung :(vurvhenl
Kurvenqualitat (driftend, schneidend) Raumiche Beastungaechsel,
Radius, Winkel, Frequenz s | Kurveneinfahrt E’EE.;;ﬁen.
Kurvenwechsel, Kurvensteuerung N e
Aktionen, Bewegungsspielrdume ' “\\\\\

Paralleles Kurvenfahren
Funktion Belasten — Schneewiderstand kontrollieren
Korperschwerpunkt verlagern
Kantbewegungen M1, i { sl
Drehbewegungen

An welchen Merkmalen kdnnen wir gute Skifahrer erke  nnen?
Orientierungshilfe fur Unterricht und Ausbildung
Am Hang beobachtbar

Ab dem Anfangerstadium bis hin zum Experten auf jeder Lernstufe standig zu
entwickeln (roter Faden der Technik)

¥ Kurven- a Radius
winke| 3

L2ugemachte”
Kurve

runde Kurve
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Paralleles Kurven fahren DEUTSCHLAND

Kontrolliertes  Kurvenfahren st
standige Regulation des Gleichgewichts
Kontrolle der Richtung und der Geschwindigkeit

Schneewiderstand kontrollieren
(suchen, aufbauen - halten, anpassen - verringern, Uberwinden)

durch

Ergebnis

Aktionen und
Bewegungsspielraume

(Richtung, Umfang, Intensitat
und Timing)

KSP verlagern Kantbewegungen Drehbewegungen
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INTERSKI
Merkmale fir hochwertiges Kurvenfahren

Komplette Kurve
Dem Kurvenverlauf angepasste rhythmische Bewegungen sowie sportliche,
dynamische und flieRende Fahrweise

Die Grundposition ist gekennzeichnet durch leichte Beugung von Ful3-, Knie-
und Huftgelenken, die Ski werden parallel geftihrt, die Arme befinden sich
seitlich vor dem Korper

Die Skienden folgen der Bahn der Skispitzen

Kurvenwechsel/ Kurveneinfahrt
Korperschwerpunkt bewegt sich zum Kurvenwechsel nach vorne
Bewegungen werden aus den Beinen initiiert
Druckaufbau so friih wie mdéglich auf der Innenkante des neuen Aul3enskis

Kurvensteuerung

Die Knie und das Becken werden seitwarts in Richtung Kurvenmitte ohne
Verwindung bewegt

Oberkorper gleicht aus, um optimal zu belasten
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INTERSKI
Merkmale ftr hochwertiges Kurvenfahren
(Beispiel)

Knie und Becken werden seitwarts in Richtung Kurvenmitte ohne Verwindung
bewegt

Wie und warum?

Erzeugen des Kantwinkels aus den
Beinen (Knie und/oder Becken),
Feinregulation durch Ful3- und
Kniegelenk

Innenbein wird starker gebeugt als
das Aul3enbein (fuhrt zur
Schrittstellung)

Becken wird seitlich verschoben,
~Parallelitat” der Achsen bleibt
dennoch erhalten (nattrliche
Position)

Grof3e Kurvenkrafte konnen
aufgenommen werden

Ein rascher Wechsel ist moglich
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Unterrichten DEUTSCHLAND

Start — Weg — Ziel: Vorgehensweise beim Unterrichten
Ausgangssituation, Analyse
Lernziel festlegen
Weg zum Ziel finden

Bewegungslernen I e i

Variiere lernzielorientiert ...

-+. die Bewegungs- ... den Bewegungs-

beschleunigend, vor, zuriick, oben, unten,
zeitgerecht innen, aulien, links, rechts
Vorgehensweise beim Lernen e B
la-ng-sam. mittel, \ / Kurve bergwirts,

Unterrichtsverfahren (induktiv — deduktiv, “ -
teilmethodisch — ganzheitlich) und Regeln vt ™ e,
Lehrverfahren — Lernen uber Reize = i
Aufgaben stellen e -

kurz, mit.tel': lang, Nnﬂ:er;ﬁ, .sc.hnéndend.
verengend, zunehmend enge, breite Skifiihrung
Emotionale Komponente / \

... den
Rhythmus

... das
Material ... Mt <eo Mt Gelinde, Schnee, Wetter
mit und ohne Sticke, Schiiler Hilfsmittel flach, steil, Piste, Tief-
H H H Stock in Vorhalte, mit zu zweit, ..., neben- Stangen, Hiite, Pilze, schnee, hart, weich,
U nternchtsorgan Isation cinem i inks, rachts,  oder hinioreinander, Kurzstangen, Tore,  Kanten, Wellen, Dach,
Snowblades, LL-5ki, ... synchron, gleich, Luftballons, Zuruf, Schanzen, ...
qegengleich, Ball, ...
S H h h 't S B iiberholend, ...
icnerneit, spa
Tempo, Spur,

Durchfihrung von Aufgabenstellungen Richtung, Organisation und Situation
Organisationsformen

Bewegungen beobachten, Riickmeldungen geben und
verbessern
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INTERSKI

Lehrverfahren — Lernen tUber Reize DeutscrLanp

Grundaussagen

Bewegungen kdnnen nicht exakt wiederholt werden,
jede Kurve ist anders

Der Prozess des Bewegungslernen kann nicht / s /
kontrolliert werden, nur das Ergebnis Keinere Relzunterschiede
- - - - - ’

Zum Lernen mussen wir uns in einem instabilen e, I il S i
Zustand befinden, wir miissen Reize setzen | ' :
Es gibt keine falschen Bewegungen, sondern der / Bewegungserfahrung = groBe Reizunterschiede /
Lernprozess wurde dann noch nicht abgeschlossen
Um die optimale
Bewegung zu finden, . : : :

'egung zu finaen, Methodische Reihe — Lernziel  Differenzielle Methode Lernziel
bendtigen wir vielfaltige .

aufbauend . — grof8e Reizunterschiede
Bewegungserfahrungen /

Vorgehensweise beim
Bewegungslernen ist nicht
willktrlich, sondern fihrt zu
einem Lernziel

SOMIT: Strategie beim ]
Unterrichten beachten e R S

Ubungsreihenfolge Ubungsreihenfolge

technomotorische Identitat
technomotorische Identitat
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Weg zum parallelen Kurven fahren

INTERSKI
DEUTSCHLAND

Ubergeordnete Ziele

1. Ausristung kennen und fuhlen
lernen

Schnell, sicher, erlebnisreich und mit Spald sowie
P =

verstandlichen Aufgaben zum Ziel

Einfache und umsetzbare Tipps

Aus der Praxis fur die Praxis (umsetzbar in
vielen Skigebieten) mit methodischen

Alternativen

Lernziele im Detail - Aufbau der einzelnen Kapitel

Welche Voraussetzungen finde ich vor?
Falls nicht vorhanden, was dann?

Wie geht es?
Alternativen

Wie bringe ich es dem Schiiler bei?

Easy learning

2. Bewege dich auf dem Ski

I

3. Erste Fahrt bergab

EEETTE
?

Aufgaben 4. Erste (Pflug-)kurven
Spiele &
Der richtige Tipp zum richtigen Zeitpunkt! 5. Erste (Lift)fahrt
Lehrerinformationen S g
Welche Lernhindernisse treten auf? 6. Meistere sicher erste Abfahrten
Alternativen &
7. Fahre parallel

Skilehrplan Praxis April 06
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Parallel — Und nun? DEUTSCHLAND

Lernziele flr Fortgeschrittene

Vielfaltige Situationen bewaltigen, e

Vielseitigkeit schulen e s

Vorbereitung von =
Spezialbereichen wie Rennlauf,

Gelande, Tiefschnee oder parallel
geschlossen Skifahren

Grundmerkmale als Orientierung far =
Kursprogramme

Vorschlage fir Kursprogramme
Vom Driften zum Carven

Vom Parallel Driften im mittleren o e e R
Radius bis zu kurzen Radien mit | o o
geschlossener Skistellung
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INTERSKI
Kl n d er DEuTSCHLAND

Erstmalig in einem Grundlehrplan integriert,
Gemeinsamkeiten nutzen

Konzentration auf die Unterschiede zwischen
Erwachsenen- und Kinderunterricht im Kinderkapitel

Inhalte
Wie lernen Kinder?
Wie fahren Kinder Ski?
Der Kinderskilehrer

Typische Situationen im Kinderskiunterricht

Zum Beispiel Situation 1: Anna: Die vierjahrige Anna will
sich zu Beginn des Kinderskiunterrichts nicht von ihren

Eltern trennen.

Organisation im Kinderskiunterricht
Kursprogramme fur Kinder

DOs and DONTSs

Aufgaben, Spiele, Hilfsmittel und Parcours

S g o R
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INTERSKI
JugendliChe DEeutscHLAND

Wichtige Zielgruppe fur Vereine
und Schulen

Schaffen eines Angebots

Inhalte
Was wollen Jugendliche?
Der Coach

Themenangebote flr
Jugendskikurse

Style

Fahren in anspruchsvollem
Gelande

Spald durch Leistung

DOs and DON‘Ts
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Freeride - Gelande fahren DeutschLAnD

Gelandesituationen
Tieferer Schnee
Steile und harte Hange
Buckelpiste

Voraussetzungen und Grundlagen
Sicherheitsempfehlungen
Ausrustung
Skitechnische Empfehlungen

Einzelkapitel zu den unterschied-
lichen Gelandesituationen

Definition der Situation

Methodik in vier Schritten
1. Gewodhnen

2. Richtige Spuranlage und
Tempowabhl

3. Schwerpunkte beim Bewegungslernen
4. Spielen mit den Moglichkeiten
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Freeride - Gelande fahren
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Slopestyle — Park&Pipe

Bereicherung des Unterrichts durch
spielerische, kreative Elemente und
neue Bewegungserfahrungen

Zielgruppe ist der Skikurs, Niveau ist
angepasst
Inhalte
Was ist Style?
Style und Bewegungslernen
Sicherheitserziehung
Ausristung

Kursprogramme

Flat Tricks (Fakie/ Switch,
Wheelies, Rotation)

Pipe (Quarterpipe, Halfpipe)

Park (Easy Fun Park, Jumps flr
Kicker, Corner, Rails, Boxes)
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Einstieg in den Rennlauf

Entwicklung des tempofordernden
Skifahrens auf vorgegebener Linie

Inhalte

Technisch-methodisches Verstandnis im

Rennlauf Vielseitige |Renn-Basis
Skitechnik §Technik

Training der Vielseitigen Skitechnik
Training der Renn-Basis-Technik

Einstieg in das Fahren auf einem
vorgegebenen Weg

Linie im Riesenslalom

Tipps zur Kurssetzung

Disziplin-
Technik
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Besondere Zielgruppen

Tipps zum Unterrichten von speziellen
Kursgruppen

Familie als Gruppe
Skifahrer im fortgeschrittenen Alter
Damen-Kurs

Gemischte Gruppen (Polysportiv)
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Anhang

Material und Ausriistung

Funf Punkte Skikurscheck
Glossar
FIS-Verhaltensregeln
DSV-Tipps zum Liftfahren etc.

Sorgfaltspflichten eines Skilehrers
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Ausblick

Der Skilehrplan Praxis wird im Herbst 2006 (September/ Oktober) beim
Verlag blv erscheinen

Umfang 128 Seiten, viele Bilder und Grafiken

Expertenband Alpin zur Vertiefung geplant, jedoch noch nicht konzipiert
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Vielen Dank
fur die Aufmerksamkeit!
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Merkmale fir hochwertiges Kurven fahren

Dem Kurvenverlauf angepasste rhythmische Bewegungen sowie sportliche,

dynamische und flieRende Fahrweise

Wie und warum?

Effizienter (spannen und
entspannen) und ausdrucksstarker
Bewegungsablauf

Grundposition erforderlich

Anpassung an sich standig
andernden Bedingungen
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Merkmale fir hochwertiges Kurven fahren

Die Grundposition ist gekennzeichnet durch leichte Beugung aller Gelenke, die Ski

werden parallel gefuihrt, die Arme befinden sich seitlich vor dem Korper

Wie und warum?

Grundposition als Ausgang ftr alle
Bewegungen

Standige Anpassung, Endpositionen
vermeiden oder so rasch wie
maoglich wieder verlassen

Je ndher das Gelenk am Ski, desto
groR3er ist die Wirkung fur die
Position, Arme und Kopf dienen
somit der Feinregulation

Parallele Skifiihrung als Zeichen von
guter Belastungsregulation

Skilehrplan Praxis April 06 Kommission Technik und Methodik - Alpin 24



Merkmale fir hochwertiges Kurven fahren

Die Skienden folgen der Bahn der Skispitzen

Wie und warum?

KSP-Bahn

Spurbild als Kennzeichen der
Kurvenqualitat

Driften ist eine Seitwartsbewegung
der Ski(enden) in der Kurve

Schneidend: Steuerung durch
Kantwinkel und Verlagerung des
KSP vor und zurtick

Driften: geringerer Kantwinkel und
geringere Belastung, KSP weicht
weniger von der Skibahn ab als
beim schneidenden

Auch ,hochwertiges* Driften moglich

Skibahn
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Merkmale fir hochwertiges Kurven fahren

Korperschwerpunkt bewegt sich zum Kurvenwechsel nach vorne

Wie und warum?

Mittige Skibelastung sicherstellen
durch Ausgleich der Versteilung des
Gelandes in der Kurveneinfahrt

Uberlagerung mit Kurveneinwarts-
Bewegung fuhrt zu einer
Drehbewegung der Ski

Bewegung nach oben (Anheben des
KSP) schafft Raum fir das
Umkanten der Ski

Ggf. wird das Andrehen der Ski
durch eine dynamische
Hochbewegung erleichtert
(Anfanger, schwerer Schnee)
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Merkmale fir hochwertiges Kurven fahren

Bewegungen werden aus den Beinen initiiert

Wie und warum?

Sprunggelenk spielt trotz geringem
Bewegungsumfang eine wesentliche
Rolle fir die Position Gber dem Ski

Oberkdrper dient der Belastung der
Ski, wird moglichst ruhig und
kompakt gefuhrt, keine Unwucht,
kein Uberdrehen

Korpermasse muss daher beim
Anfanger im Lernprozess beruhigt
werden

Feinregulation von Kantwinkel durch
Knie (z. B. Driften)
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Merkmale fir hochwertiges Kurven fahren

Druckaufbau so friih wie mdéglich auf der Innenkante des neuen Aul3enskis

Wie und warum?

Hochwertige Kurvenqualitat
erreichen

Schneewiderstand erzeugen, Druck
aufbauen, dass die Ski die Richtung
andern

Danach Ausreizen des Materials
maoglich

Gleichgewicht stabilisieren,
Aul3enski bietet Bewegungsreserve
nach innen

Belastungswechsel entsprechend
rechtzeitig beginnen (in der
Steuerung der vorherigen Kurve)

Zeitpunkt hangt von der Unterlage
(hart — weich) ab

Skilehrplan Praxis April 06 Kommission Technik und Methodik - Alpin 28



Merkmale fir hochwertiges Kurven fahren

Knie und Becken werden seitwarts in Richtung Kurvenmitte ohne Verwindung

bewegt

Wie und warum?

Erzeugen des Kantwinkels aus den
Beinen (Knie und/oder Becken),
Feinregulation durch Ful3- und
Kniegelenk

Innenbein wird starker gebeugt als
das Aul3enbein (fuhrt zur
Schrittstellung)

Becken wird seitlich verschoben,
~Parallelitat” der Achsen bleibt
dennoch erhalten (nattrliche
Position)

Grof3e Kurvenkrafte konnen
aufgenommen werden

Ein rascher Wechsel ist moglich
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Merkmale fir hochwertiges Kurven fahren

Oberkorper gleicht aus, um optimal zu belasten

Wie und warum?

Ausgleichsbewegung vor und
seitwarts, taloffene Position des
Oberkorpers

Ausgleichsbewegung nach vorn
passt sich an die Beine an und
reguliert die Belastung vor-riick im
Kurvenverlauf

Ausgleichsbewegung seitwarts
reguliert Belastung innen-auf3en,
gleicht Aufkantbewegung aus,
AulR3enski hat Mehrbelastung

Oberkdrperposition dient zur
Vorbereitung der nachsten Kurve

Nutzen von Drehspannungen
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