Programm Jahresfortbildung Saison 2006/ 07, Skiverband Inngau

Thema: Der neue Skilehrplan „praxis“
TAG 1: SKITECHNIK IM NEUEN LEHRPLAN PRAXIS: „Grundmerkmale des Skisports“
1. Halbtag: „Qual. Merkmale des Kurvenfahrens“ ( LP S. 14-23 
2. Halbtag: „Qual. Merkmale des Kurvenfahrens“ mit Video
TAG 2: METHODIK IM NEUEN LEHRPLAN PRAXIS: „Bewegungslernen und Unterrichten“

3.
Halbtag: Der Weg zum parallelen Kurvenfahren in 7 Schritten ( LP S.38ff.

3./4.Halbtag: Variationen von Aufgaben, Reize setzen (Diff.Lernen) ( LP S.27-31 
TAG 1: Grundmerkmale des Skisports( LP S. 14-23 

Information: Neuer Lehrplan, grundsätzlich aufgeteilt in Technik (Grundmerkmale des Skisports) und Methodik (Bewegungslernen und Unterrichten). Programm 1.Tag Technik: 
Grundmerkmale des Skisports umfassen:

· Merkmale des Kurvenfahrens (Kurve/ Schwung, Kurvenqualität (driftend, schneidend), Radius/ Winkel/ Frequenz, Kurvenwechsel/ Kurvensteuerung, Aktionen/ Bewegungsspielräume) 
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· Paralleles Kurvenfahren (Funktion Belasten – Schneewiderstand kontrollieren, Körperschwerpunkt verlagern, Kantbewegungen, Drehbewegungen)

· Woran können wir gute Skifahrer erkennen (allgemein gültige und wesentliche qualitative Merkmale des Kurvenfahrens; Am Hang beobachtbar; Ab dem Anfängerstadium bis hin zum Experten auf jeder Lernstufe ständig zu entwickeln – roter Faden der Technik; Orientierungshilfe für Unterricht und Ausbildung)
Qualitative Merkmale des Kurvenfahrens (beeinflussen sich gegenseitig):
Komplette Kurve: 
· Dem Kurvenverlauf angepasste rhythmische Bewegungen 


sowie sportliche, dynamische und fließende Fahrweise

· Die Grundposition ist gekennzeichnet durch leichte Beugung von Fuß-, Knie und Hüftgelenken, die Ski werden parallel geführt, die Arme befinden sich seitlich vor dem Körper

· Die Skienden folgen der Bahn der Skispitzen

Kurvenwechsel/ Kurveneinfahrt:

· Körperschwerpunkt bewegt sich zum Kurvenwechsel nach vorne

· Bewegungen werden aus den Beinen initiiert

· Druckaufbau so früh wie möglich auf der Innenkante des neuen Außenskis

Kurvenausfahrt:

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

· Oberkörper gleicht aus, um optimal zu belasten

Vorschlag für die Praktische Umsetzung mit möglichen Aufgabenstellungen:
Schwerpunkt auf mittlere Radien, Vormittag „blaue Merkmale“, Nachmittag „rote Merkmale“
Vormittag, Merkmale: Rhythmus, Grundposition, KSP zum Kurvenwechsel nach vorne, Initiierung aus den Beinen
· Einfahren mit Rhythmus (z.B. Formation) und Grundpositionsübungen, Initiierung aus den Beinen
· Aufgabenbeispiele zum Merkmal „KSP zum Kurvenwechsel nach vorne“: 
· Druck am Skischuhschaft suchen und wechseln

· Arme nach vorne bringen

· Stöcke vor dem Körper führen

· 1 Stock in Ellbogen und den 2.Stock vor Hüfte einklemmen, mit den Händen festhalten
· Stöcke hinters Gesäß, zum Wechsel eine „Aufrichtbewegung“, (als ob man von einem Barhocker aufstehen würde)

· Stöcke hinter dem Körper übergeben
Nachmittag, Merkmale: Skienden folgen Skispitzen, Druckaufbau so früh wie möglich, Knie und Becken zur Kurvenmitte, Oberkörper gleich aus
· Einfahren mit „Skienden folgen Skispitzen“ (durchgehend gleichmäßig gedriftet oder geschnitten), Merkmale vom Vormittag sollen beibehalten werden ( notwendig dafür sind weitere Merkmale:
· Aufgabenbeispiele zum Merkmal „Druckaufbau so früh wie möglich“ (siehe auch Üb.TAG 2):
· Paralleles Fahren, Früher Beginn des Belastungswechsels anstreben
· Paralleles Fahren, Schneewiderstand vor der Falllinie suchen 
· SSS mit deutlichem Belastungswechsel auf den ausgescherten Ski
· SSS mit anschließendem Umkanten und Kurveneinfahrt auf dem ausgescherten Ski
· Abbau des Scherschritts, Beibehaltung der Bewegung, fließende Wechsel nach der Falllinie fahren
· Skistellung mit dem Belastungswechsel etwas verbreitern, ohne Setzen des Bergskis, (um Schneewiderstand besser zu erspüren und einen frühzeitigen Belastungswechsel zu ermöglichen)
· Bergstemme mit „Setzen“ des Skis auf die Innenkante
· Bergstemme mit weit ausgestemmtem Ski, setzen auf die Innenkante
· Parallelumsteigen bergwärts, setzen des Skis auf die Innenkante
· Paralleles Fahren, Druckaufbau so früh wie möglich
· Beispiel zum Merkmal „Knie und Becken Richtung Kurvenmitte, Oberkörper gleicht aus“ (siehe auch Üb. TAG 2)
· „Pedalobewegung“ der Beine; „gespanntes“ Außenbein, weiches Innenbein; mit Handunterstützung der Bewegung

· aus mittleren Radien in kürzere Radien wechseln, dabei immer stärkere Einwärtsbewegung der Beine und des Beckens, Stabilisieren des Rumpfes

· „Geigensschwung“: Außenstock zieht Linie parallel außen zur Fahrspur

TAG 2: Bewegungslernen und Unterrichten ( LP S. 14-23 

Teil 1 Unterrichten: 7 Steps (nur halber Vormittag)
Information: Neuer LP mit Methodischem Weg (Start –Weg – Ziel) und 7 Steps (ähnlich den 12 Steps, konnte nur nicht genauso übernommen werden, da die12 Steps damals vom DSV herausgegeben wurden und der neue Lehrplan „praxis“ für alle Verbände im Skilehrwesen in Deutschland gilt (DVS)
( Die 7 Steps (Lehrplan Seite 37):

1. Ausrüstung kennen und fühlen lernen

2. Bewege dich auf dem Ski: a) in der Ebene b) bergauf

3. Erste Fahrt bergab: a) Schuss fahren und bremsen b) Erste Kurve

4. Erste (Pflug-)kurven

5. Erste (Lift-)fahrt

6. Meistere sichere erste Abfahrten

7. Fahre parallel

Vorschlag für die Praktische Umsetzung:

· Mündliche Wiederholung der 7 Steps mit den Teilnehmern

· Auswahl eines Steps, z.B. Step 6. „Meistere sichere erste Abfahrten“, bedeutet rhythmische Aneinanderreihung von Kurven in unterschiedlichen Gelände- und Schneesituationen ( Hier besteht die Möglichkeit den Pflugbogen mit dem „neuen“ Bewegungsmuster zu fahren, außerdem könnte man den Unterschied MÜR und Diff.Lernen miteinbringen
· Erarbeitung mit der Gruppe, Nennung durch die Teilnehmer von verschiedenen Möglichkeiten zur Stabilisierung des Pflugbogens, darauf folgende Einordnung durch Uns, Fahren einzelner Vorschläge

· Einordnung in Aufgabentypen (technikorientierte Aufgaben, Sensibilisierungs-, Rhythmus-, Kontrast-, Imitations-, Situationsaufgaben, Spiel- und Wettkampforientierte Aufgaben, Hilfsmittel)
· Einordnung in MÜR oder „Differentielles Lernen“

· Einordnung in Kinder-, Jugend-, Erwachsenenunterricht

Anmerkung: Zum Erlernen des Pflugbogens nach neuem Bewegungsmuster für unsere ÜL ist auch Step 3a) mit Bremsen durch Pflug in etwas steilerem Gelände sehr hilfreich, evtl. Miteinbauen
Teil 2 Bewegungslernen: Differenzielles Lernen

Information: Wir wissen inzwischen, dass Bewegungen nicht exakt wiederholt werden können, d.h. auch beim Skifahren ist jede Kurve anders (z.B. Vorfahren: erste Kurve, Schokoladenseite, am Ende der Fahrt). Im Vergleich zu einem Hallensport müssen wir uns außerdem ständig an die sich wechselnden Umgebungsbedingungen anpassen. Daraus ergibt sich eine erweiterte Möglichkeit des Lehrens und Lernens. Wenn wir wissen, dass der Schüler nie das Gleiche durchführt, obwohl die Aufgabe identisch ist, dann müsste eine methodisch gute Auswahl von uns gewollten Variationen im Übungsrepertoire viel effektiver sein als das ständige Wiederholen von Bewegungen in bestimmten Situationen. Wichtig für die Praxis: Nicht nur durcheinander variieren, sondern mittels roten Fadens in Richtung Lernziel (z.B. Merkmale des Kurvenfahrens).

Schneekristall: Variiere lernzielorientiert…
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Bewegungs-

Spielräume

Tempo, Spur, Richtung
Organisation

Situation

Vorschlag für die Praktische Umsetzung mit möglichen Aufgabenstellungen:

· Kurze Information zum Bewegungslernen: Begriff Differenzielles Lernen - Reize setzen; Variation von Übungsaufgaben – Schneekristall;
· Trainieren „Differenziell“ mit der Gruppe anhand Auswahl eines qualitativen Merkmals des Kurvenfahrens (muss der Gruppe noch nicht bekannt sein)
· Beispiel: Ziel „früher Druckaufbau auf der Innenkante des neuen Außenskis“
· Mittlere bis Große Radien rhythmisch, sportlich dynamisch

· Beidbeinige Belastung

· Einbeinige Belastung nur linker Ski, dann nur rechter Ski, evtl. im Wechsel (z.B. 3 Kurven)

· Innenskischwung (Außenski anheben), dann Außenskischwung (Innenski anheben)

· Innenski einfahren, Außenski ausfahren, dann Außenski einfahren, Innenski ausfahren

· Scherumsteigen, Schritt auf den anderen Ski machen

· Schlittschuhschritt in der Falllinie

· Übergang von Schlittschuhschritt in die Pedalobewegung

· Kurvenfahren mit Pedalobewegung

· Schneewiderstand suchen, früher Druckaufbau auf der Innenkante des neuen Außenbeins
· Beispiel: Die Knie und das Becken werden seitwärts in Richtung Kurvenmitte ohne Verwindung bewegt, der Oberkörper gleicht aus; 
· Mittlere bis Große Radien rhythmisch, sportlich dynamisch

· Ohne Stöcke fahren und Hände in Spannung halten (vorne seitlich)
· Ohne Stöcke, Pedalobewegung mit Händen imitieren (einmal drücken, einmal ziehen)

· Ohne Stöcke, Außenhand zieht nach hinten, dann Innenhand zieht nach vorne (Schrittstellung  imitieren),

· Ohne Stöcke, Becken fassen und mit Außenhand zum Kurvenmittelpunkt drücken
· Ohne Stöcke, Innenhand zeigt nach vorne, Außenhand drückt Becken nach innen

· TB unter die Skischuhe ziehen und mit Schnallen fixieren (vorsichtig)

· Theraband (TB) mit Zug zwischen beide Hände vor den Körper/ Schulterhöhe/ Augen halten

· TB um die Schulter legen und mit beiden Händen Zug nach vorne ausüben
· Zusätzlich Innenhand hoch/ vorziehen, oder Außenhand nach unten

· TB um das Becken legen und Zug nach vorne ausüben
· Kurvenfahren mit Stöcken, Stöcke auf halbe Höhe

· Kurvenfahren mit Stöcken, Außenstock zieht Linie parallel außen zur Fahrspur („Geigensschwung“)

· Kurvenfahren mit beiden Stöcken (Knie und Becken seitwärts Richtung Kurvenmitte, Oberkörper gleicht aus)

Anmerkung: Hier sollten die Übungen aneinandergereiht werden, ohne ein Übung zu oft zu wiederholen (sie kann aber wiederholt werden, da sich ja die Umgebungsbedingungen immer ändern und der Schüler die Übung beim ersten Mal oft anders ausführt, das Prinzip des Differentiellen Lernens bleibt also erhalten). Die Reihenfolge ist nicht entscheidend, es können sogar noch mehr Kontraste miteinbezogen werden (Reize setzen), trotzdem ist eine gewisse Zielorientierung sinnvoll. Denn es soll genau in Richtung Lernziel variiert werden. 
Die Teilnehmer müssen das Lernziel gar nicht unbedingt vorher kennen, denn der Weg ist, dass der Teilnehmer ohne ständiges Denken an das Ziel, es durch Variation selbständig erreicht. Um die Transparenz der Übungsauswahl als Skilehrer kennen zu lernen, dürfen sie aber auch anfangs davon wissen bzw. müssen sie spätestens gegen Ende des Ziels erläutert werden.
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