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Vorschau Lehrmittel 2010

Vorwort
Riet R. Campell, Direktor SSSA

Die Beatles und die Rolling Stones waren die Musikidole
meiner Jugend. Dank Neuinterpretationen und Uber-
spielen auf moderne Tontrager kénnen wir sie auch
heute noch anhoren.

Auch unsere Lehrmittel missen rund alle zehn Jahre
aktualisiert werden. Das Lehrmittel «Ski Schweiz» (1972)
begleitete mich durch meine Skilehrerausbildung.

1985 durfte ich miterleben, wie ein Lehrmittel entsteht.
Mit dem Kern-Lehrlernmittel haben wir 1998 die
Grundlage fur die Polysportivitat und die staatliche
Berufsanerkennung geschaffen.

Ich bin Uberzeugt, dass das Projektteam unter der Lei-
tung von Stephan Mller das anspruchsvolle Projekt
im Herbst 2010 erfolgreich abschliessen wird. Bereits
am INTERSKI-Kongress in St. Anton im Januar 2011
werden wir die gesamte Lehrmittelpalette international
prasentieren.

Ich freue mich auf alte Songs mit neuen Klangen.

Stephan Miiller, Stv. Direktor SSSA

Die Einflhrung des Kernlehrmittels J+S SSSA (2008)
steht zusammen mit dem Schneesportglossar

aus der Academy No 13 im Zentrum der Fortbildung
2009/2010. Ein zusatzlicher Schwerpunkt liegt auf
einer zentralen Tatigkeit des Schneesportlehrers: Das
Thema «Ubungen auswahlen, reihen und dosieren»
ist auf Seite 3 dieser Academy beschrieben.

Das vorliegende Heft gibt auf den Seiten 5 bis 15 eine
Vorschau auf die im Herbst 2010 erscheinenden
Lehrmittel Ski, Snowboard, Skilanglauf und Telemark.
Sie sind als Doppelseiten im vorgesehenen Taschen-
format dargestellt und umfassen Auszlige aus den
disziplinenspezifischen Technikmodellen mit einzelnen
Variogrammen zu den Formfamilien. Weiter sind
Technikseiten mit Reihenbildern und Bewegungsbe-
schreibungen gezeigt, auf die direkt im Anschluss

die Seiten mit den Ubungsbeispielen folgen.
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> Einflhrung

Einflhrung

Gespannt auf die Lehrmittel 20107

Das Kern-Lernlehrmittel Schneesport Schweiz und die
Spezial-Lernlehrmittel Ski, Snowboard, Skilanglauf

und Telemark aus den Jahren 1998 bzw. 2000 waren aus-
serordentliche Pionierleistungen. Mit ihren Konzepten

und Modellen waren sie wegbereitend fur den heutigen
Sportunterricht in der Schweiz und fanden auch im
internationalen Schneesportunterricht grosse Beachtung.

Die Projektleitung und die Autoren der Lehrmittel 2010
haben in der Planungsphase die Inhalte analysiert und
nach neuartigen Anséatzen gesucht. Diese grundsatzlichen
Uberlegungen fiihrten zur Erkenntnis, dass das Kern-
lehrmittel J+S SSSA (2008) die beste Grundlage fur

die Erneuerung der Lehrmittel ist. Weiter sind auch die
bewahrten Konzepte, Modelle und Inhalte der beste-
henden Schneesportlehrmittel in angepasster Form Uber-
nommen worden. Unter Berlicksichtigung der Beson-
derheiten jedes Schneesportgerats ist zudem innerhalb
der vier Sportarten eine hohe Einheitlichkeit in der
Denkweise, Sprache und Darstellung angestrebt worden.

Die heutigen (be-)greifbaren, dreidimensionalen
Mdoglichkeiten im Bereich der grafischen Darstellung
bedeuten eine weitere wichtige Errungenschaft.

Alle Blicher flr die Module mit Schneekontakt erscheinen
ausschliesslich im beliebten und praktischen Taschen-
format. Es handelt sich dabei um die Lehrmittel Ski,
Snowboard, Skilanglauf, Telemark und Backcountry.

Lehrmittel im Taschenformat (A6) mit Spiralbindung

Das Lehrmittel «Intro» (Arbeitstitel), mit den fur im Schnee-
sportunterricht allgemein gultigen Aussagen, und das
Lehrmittel flr die Ausbildung «Tourismus und Recht im
Schneesport» werden fur die Schulung im Theoriesaal
eingesetzt. Sie werden im Format A4 herausgegeben.

Einige grundlegende Uberlegungen zur Arbeit der Schnee-
sportlehrer, Leiter oder Trainer sollen den Einstieg ins
Fortbildungsthema und in die Lehrmittelvorschau erleich-
tern.

Der allgemeine Ablauf des Unterrichts

1. Als Lehrender habe ich einen oder mehrere Lernende
vor mir. Jede und jeder bringt unterschiedliche Vor-
aussetzungen mit. Im Dialog klart sich, wozu sie in den
Unterricht kommen. Dieser Vorgang ist im Pada-
gogikmodell dargestellt.

2.Im nachsten Schritt ist zu klaren, was ich dem Lernen-
den unter Bertcksichtigung von Pt. 1 beibringen kann.
Das Technikmodell und das Leistungsmodell geben hier
die Struktur.

3. Schliesslich plane ich, wie — oder anders gesagt:
auf welchem Weg - ich die Bewegungsform beibringen
mdchte. Das Methodikmodell strukturiert diesen
Prozess.

4. Der eigentliche Unterricht ist schliesslich ein stetiges
Zusammenspiel der Schritte 1 bis 3.

Was ist der «Job» der Lehrenden?

Beobachten
Beurteilen
Beraten

Tatigkeit des Lehrenden Technik-, Leistungs- und Methodikmodell
Schneesportlehrer beobachten, beurteilen und beraten.
Dazu sind das Technikmodell mit den Variogrammen,
Bildreihen und Bewegungsbeschreibungen, aber auch

das Leistungsmodell und das eigene vertiefte Bewegungs-
verstandnis und -kdnnen notwendig. Das Beobachtete
wird mit Hilfe der verschiedenen Modelle verglichen und
beurteilt: Entspricht das Beobachtete den vorgegebenen
Kriterien? Die wichtigste Abweichung wird herausge-
griffen und mittels I6sungsorientierter Beratung in Form
von Ubungen zielgerichtet verbessert.

Entscheidend ist, dass die richtigen Ubungen ausgewahlt,
sinnvoll aneinandergereiht und entsprechend in Bezug
auf Dauer und Intensitat dosiert werden (vgl. ARD-Prinzip,
nach HOTZ 1997).

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird in dieser Academy in der Regel die mannliche Schreibweise verwendet.
Es sei darauf hingewiesen, dass die entsprechenden Bezeichnungen auch fir das weibliche Geschlecht gelten.
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FK-Praxis

Ubungen auswahlen, reihen und dosieren

Ein erfolgreicher Ubungsaufbau berlicksichtigt die Ziel-
setzungen («Wozu?» padagogisches Konzept), das
Bewegungsziel («Was?» technisches Konzept) und einen
sinnvollen Weg («Wie?» methodisches Konzept).

Damit die gewahlte Form, z. B. der Carveschwung,
wirksam vermittelt werden kann, sind fUr die Lehrenden
vertiefte Kenntnisse der Leistungskomponenten, der
Bewegungszusammenhange sowie ein elementares Ver-

standnis der biomechanischen Zusammenhéange, un-
abdingbar. Die Leistungskomponenten sind im Leistungs-
modell eingeordnet. Die Bewegungszusammenhange
lassen sich in den Technikmodellen und den Variogram-
men ablesen. Die biomechanischen Zusammenhange
sind in der Academy No 13 beschrieben.

Die folgende Tabelle gibt eine strukturierte Ubersicht Uber
die wichtigsten methodischen Aspekte und Moglichkeiten.
Im Unterricht gilt dieses Raster fur jede einzelne zu er-
lernende Bewegungsform.

Methodische Akzente im Lern-Lehr-Prozess

Lernperspektive |Lehrperspektive | Zielsetzungen Lernbedingungen und maogliche Organisations- Ruckmeldungen
Bewegungsaufgaben form
Erwerben + Voraussetzungen | Grobform Vereinfachte Lernbedingungen e Klassen- Eher an die
Festigen schaffen (Bewegungs- anbieten, anknUpfen am Bekannten unterricht ganze Gruppe
geflhl erarbeiten) | ¢ Weniger anspruchsvolles Gelande |e Frontal- richten
e Hilfestellungen geben unterricht
e Hilfsgerate e Kleingruppe
(Kurzskis, Stangen, Seile u. a.)
e Komplexe Bewegung unterteilen
e Akustische Hilfen
Anwenden + Vielfalt Feinform Lernbedingungen variieren e Partnerarbeit | Meist an
Variieren ermdoglichen (Bewegungs- (Prinzip der Variation) e \Workshop Einzelne richten
vorstellung e Variation durch personelle, e Stationen-
aufbauen) situative, materielle und soziale betrieb
Veradnderungen. z.B.: e Rotations-
— Veranderte Unterlage betrieb
— Tageszeit, Gelande, Material
— Abwechselnde Orientierung
(nach links oder rechts)
e Variation durch:
— Raum: weiter, hoher, tiefer
— Zeit: friher, spater, schneller,
langsamer
— Energie: starker, schwacher
Gestalten + Kreativitat fordern| Gestaltungsform | Durch erschwerte Lernbedingungen | e Einzelarbeit Eigene
Erganzen (Bewegungs- herausfordern e \Workshop Ruckmeldungen
verstandnis e Psychische Belastung e Wettkampf férdern
férdern) (Stressmomente,
Wettkampfsituation u. a.)
Nach eigenen Bedurfnissen frei
gestalten
e Mit bekannten Formen ergénzen
e Individuelle Grenzen ausloten
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Technikmodell Schneesport 2010

Vom Kerngedanken...

Die kugelférmige Darstellung des Technikmodells ist um
einen Schneesportler auf einer Schneekugel im Kern auf-
gebaut.

Der erste Gedanke zum Kernmodell fir die Schneesporttechnik lautet:
Schnee — Gerat — Mensch.

... zum Technikmodell Schneesport...

Disziplinentbergreifendes Technikmodell Schneesport.

Das Technikmodell hat drei Ebenen: den Schnee, das
Gerat und den Menschen.

Im Kern ist der «Schnee». Die gepunktete Linien zwischen
Schnee-Gerat und Gerat-Mensch stehen fur die bio-
mechanischen Zusammenhange (s. Academy No 13).

An erster Stelle geht es um den Umgang mit dem Schnee-
widerstand.

Die zweite Ebene «Gerat» umfasst die Geratefunktionen.
Als Gerate sind definiert: Skis, Snowboards, Bindungen,
Schuhe und Stécke.

Die dritte Ebene «Mensch» ist in drei Schalen unterteilt.
Das individualisierte Fahren/Laufen jedes Schneesportlers
ist in der aussersten Schale dargestellt. Betrachtet

man alle moglichen Bewegungsformen aller vier Schnee-
sportgerate, lassen sie sich in funf Formfamilien einteilen.
Diese sind der mittleren Schale mit der Bezeichnung
«Referenzformen + Formvarianten» zugeteilt. Die mensch-
lichen Bewegungsmoglichkeiten lassen sich ebenfalls
strukturieren und in Kernbewegungen zusammenfassen.
Diese innerste Schale heisst «Bewegungsstrukturen mit
Kernbewegungen».

Das Technikmodell lasst sich von innen nach aussen,
sowie von aussen nach innen lesen und erklaren.

...und seinen Variogrammen

Jede Formfamilie ist in einem sogenannten Variogramm
detailliert dargestellt. Im Zentrum steht die Referenz-
form. Davon lassen sich Variantengruppen und Varianten
ableiten. Wir nennen sie der Einfachheit halber alle
Formvarianten. Die Gruppierungen der Formvarianten
beruhen auf der Bewegungsart oder anderen Anséatzen.

Aufbau der Variogramme fur jede Formfamilie.

Hinweis: Die Modelle dienen dem Lernenden als Un-
terrichtshilfen. Sie erheben keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit. So ist es beispielsweise unmdglich, im
Technikmodell alle biomechanischen Einzelheiten
darzustellen — allerdings lassen sie sich daran erklaren.

Swiss Snowsports Academy No 15 11,2009




Technik Ski

Technikmodell Ski
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Swiss Snowsports

Technik Ski

Erweitertes Technikmodell Ski
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Ski Schweiz Technik Ski

Technikmodell Ski

Das Technikmodell ist eine Art Bauplan, der aufzeigt:

e was mit Ski im Umgang mit dem Schneewiderstand aus-
geflhrt werden kann (Geratefunktionen),

¢ wie Bewegungen strukturiert sind (Kernbewegungen),

e an welchen Formen wir uns orientieren (Bewegungs-
formen),

® wie wir Formen ordnen (Formfamilien) und weiterentwi-
ckeln (Referenzformen und ihre Formvarianten).

Unter Skitechnik verstehen wir ein meist in der Praxis
entwickeltes und in der Theorie Uberpriftes, ganzheitliches
Verfahren, eine bestimmte Bewegungsaufgabe oder ein aktu-
elles Problem zu I6sen.

Eine optimale Technik ist eine mdglichst zweckmassige
und dkonomische Art und Weise, auf selbst gewahlte oder si-
tuationsbestimmte Herausforderungen eine Bewegungsant-
wort zu finden.

Sie umfasst einerseits konditionelle und koordinative An-
teile, anderseits auch emotionale und mental-taktische Kom-
ponenten.

Sie entspricht dabei auch einem sogenannten motori-
schen «ldealtyp», der jedoch unter Erhaltung seiner charakte-
ristischen Bewegungsmerkmale eine Modifizierung (personli-
cher Stil) erfahren kann, die den individuellen Gegebenheiten
entspricht.

Ski Schweiz Technik Ski

Erweitertes Technikmodell Ski
Im Skiunterricht ist die technische Botschaft eng mit
dem padagogischen sowie dem methodischen Konzept ver-
knupft. Um eine Bewegungsaufgabe kriteriengeleitet zu beob-
achten, funktional zu beurteilen und I6sungsorientiert zu be-
raten, ist ein vertieftes skitechnisches Verstandnis notwendig.
Das hier dargestellte erweiterte Technikmodell dient als
Struktur zur Erklarung der Ursachen-Wirkungsbeziehungen
(Wenn-Dann) im Zusammenspiel von Mensch, Gerat und
Schnee. Wir beziehen uns dabei auf Zusammenhange zwi-
schen biomechanischen und skitechnischen Aspekten.
Dabei richtet sich der Blick auf die Erhaltung des dyna-
mischen Gleichgewichts und den Wechselbeziehungen
zwischen Schneewiderstand und Geréatefunktionen sowie zwi-
schen Geratefunktionen und Bewegungsstrukturen.
Ausgehend von einer stets bewegungsbereiten
Grundposition betrachten wir zusatzlich die sogenannten
Komplementadrbewegungen aus den Flssen/Fussgelenken
sowie Schultern und Armen, welche mithelfen, die bekannten
Kernbewegungen zu initiieren, zu begleiten und zu steuern.
Diese Erweiterung soll dem Skilehrer ein vertieftes Ver-
standnis der skitechnischen Zusammenhange und Bewegungs-
ablaufe ermdglichen.

5.2
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Unterricht Ski

Formfamilie Fahr- und Bremsformen

Aktuelle Situation
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Variogramm Fahr- und Bremsformen Ski (Fahren/Bremsen)
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Unterricht Ski

Formfamilie Schwungformen

Aktuelle Situation
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Variogramm Schwungformen Ski (Schwingen)
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Ski Schweiz Unterricht Ski

Variogramm Fahr- und Bremsformen

Die Formfamilie der Fahr-/Bremsformen bein-
haltet Formen, bei denen der Reibungswiderstand zwi-
schen Schnee und Ski so beeinflusst wird, dass die Ge-
schwindigkeit situativ-variabel dosiert oder die Fahrt
gestoppt werden kann.

«Fahren/Bremsen» ist keine ausschliessliche, sich ganz
klar von den anderen abgrenzende Formfamilie. Es handelt
sich vielmehr um eine Kerntéatigkeit mit klaren Funktionen.

Zu den Fahr-/Bremsprinzipien

Wir unterscheiden zwischen Beschleunigungsphase
und Bremsphase.

Die Dosierwirkung kann durch die Skistellung und deren
aktiven Beeinflussung (Skiflhrung) gesteuert werden. Das Ver-
ringern der Geschwindigkeit bis zum Stoppen wird z.B. durch
eine Vergrosserung der Pflugstellung erreicht oder indem die
Ski in Pflug- oder Parallelstellung aus der Schragfahrt oder
von der Falllinie bergwarts weggedreht werden.

Die Referenzformen dieser Formfamilie sind die Falllini-
enfahrt in paralleler Skistellung sowie die Falllinienfahrt in
Pflugstellung. Die in der Situation entwickelten Formvarianten
bilden das Schragfahren sowie das Seitrutschen, die auf der
nachsten Stufe der Variation bis zum Stoppen in paralleler
Skistellung oder Pflugstellung weiter ausgepragt werden.

6.2

Ski Schweiz Unterricht Ski

Variogramm Schwungformen

Das gemeinsame Merkmal der Formfamilie
Schwungformen ist das Fahren von Richtungsande-
rungen. Das Schwingen wird durch Auslésen einerseits sowie
Steuern anderseits charakterisiert. In der Auslése- und auch in
der Steuerphase 1 werden die Ski hin zum Falllinienbereich, in
der Steuerphase 2 weg vom Falllinienbereich gedreht.

Zu den Auslose- und Steuerprinzipien

Grundsatzlich ist die Wahl des Ausldse- und Steuerprin-
zips von der aktuellen Situation abhangig: So z.B. vom Ge-
lande, von der Schneebeschaffenheit, von der Geschwindig-
keit und vom Material, aber auch von den individuellen
Eigenheiten, Fahigkeiten und Fertigkeiten sowie der Bewe-
gungsabsicht oder der Bewegungsaufgabe des Skifahrers.

Die Referenzformen dieser Formfamilie bilden das Pflug-
drehen, der Parallelschwung und der Einbeinschwung. Da-
raus leiten sich die Formvarianten, z.B. Pflugschwung oder
Kurzschwung ab, die auf der nachsten Stufe der Variation bei-
spielsweise bis zum Stemmschwingen oder zur Kurzschwung-
variante «Norweger» weiter entwickelt werden.

6.4



Unterricht Ski Swiss Snowsports T Ski Schweiz Unterricht Ski

Referenzform: Parallelschwung (Piste) . o Bewegungsbeschreibung

Ziel: Schwingen in paralleler Skistellung gerutscht/geflhrt Auslosephase: Anfahrt in offener, paralleler Skistellung. Stre-
Technische Voraussetzungen: Pflugschwingen, Seitrut- B cken der Beine und gleichzeitiges vor-talwarts Bewegen der
schen Huften. Beide durch die Kippbewegung nun umgekanteten Ski

durch Orientieren-Drehen des Korpers in Schwungrichtung rut-
schend andrehen.

Steuerphase 1: Ablenken der Ski in die Falllinie durch Fort-
flhren der eingeleiteten Drehbewegung. Das zunehmende
Beugen des Innenbeins bewirkt, dass der Kdrper aus zent-
raler Kérperposition schwungeinwarts kippt.

Steuerphase 2: Dosieren des Aufkantens und Bestimmen
der Schwungrichtung durch zusatzliches Knicken in Huften
und Knien kombiniert mit Orientieren-Drehen des Korpers.

Tipps zu Bild A

e Bewegungsbereite Grundposition und hiftbreite Skistellung
fUr stabiles Gleichgewicht.

e Unabhéangige Beinbewegungen.

Tipps zu Bild B
* Arm- und Handbewegung unterstitzt Kernbewegungen.
e Stockeinsatz als Timinghilfe, Stutzhilfe, Drehhilfe.

Bild A Bild B
7.1 slliis 7.2
Unterricht Ski Swiss Snowsports = Ski Schweiz Unterricht Ski
Referenzform: Parallelschwung (Piste) = | = Anwenden + Variieren
Situation und Lernhilfen: Mittelsteile, gut préparierte Piste, Lernziele Bewegungsaufgaben
Geléanderundformen _—
e |- Ausldsung ¢ Breite/schmale Skistellung
Erwerben + Festigen il * Viel/wenig Beugen/Strecken
Lernziele Bewegungsaufgaben — e Beine drehen/ganzer Kdrper dreht
Steuerung e Gerutschte/geflhrte Skisteuerung
Ausldésung e Huften vor-talwarts bewegen . e Grosser/kleiner Anstellwinkel
(Kippen) zum Seitrutschen E———5 e Viel/wenig Kippen/Knicken
e Durch Erhéhen der Geschwindigkeit Radius e Grosse/kleine Radien fahren
und Verkleinern der Pflugstellung _Ea e Radien zunehmend verengen
zum Parallelschwingen Ubergehen

e Ausldsen in offener Skistellung
e Parallelschwung am Schwungfécher

Gestalten + Erganzen

aufbauen - Lernziele Bewegungsaufgaben
Steuerung e Innenbein «schlaft» ein (Kippen) sl
e Innenskiende abheben (Knicken) P Rhythmus e Rhythmisch/unrhythmisch
e Gleichzeitiges Beugen und Drehen schwingen
der Beine (Unterschenkel driickt an = Gelande/Schnee e Synchroaufgaben
Skischuhschaft) = ¢ Schwingen in steilerem Gelédnde und
e Aussenarm folgt der Drehbewegung verschiedenen Schneearten
Geschwindigkeit e Girlanden fahren bergwéarts . Lernschwierigkeiten
kontrollieren e Jeweiliges Ausschwingen bergwarts = | e Parallele Skistellung bei Schwungausldsung
¢ Radien verengen durch Knicken il e Geschwindigkeitskontrolle

e Ski starker querstellen

| o Verwandte Formen:
7.3 I Parallelschwung Off-Piste, Kurzschwung, Carveschwung 7.4
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8.3

Unterricht Ski Swiss Snowsports

Formvariante: Kurzschwung

Ziel: Rhythmisches Parallelschwingen in engen Radien und
akzentuiertem Stockeinsatz

Technische Voraussetzungen: Parallelschwung

Bild A

Bild B

Unterricht Ski Swiss Snowsports

Formvariante: Kurzschwung
Situation und Lernhilfen: Mittelsteile bis steile, gut
praparierte Piste

Erwerben + Festigen

Lernziele Bewegungsaufgaben
Schwungradien e Schwuinge zunehmend verkleinern
verkleinern (Trichter)
e Schwiinge verkleinern/vergrossern
(Sanduhr)

e Schnelles Drehen der Beine
e Akzentuiertes Aufkanten bei
Schwungende

Rhythmus schulen

Geschwindigkeit
kontrollieren

e Schwingen um Markierungen

e Schwlinge mitz&hlen

e Stockhilfe

e Girlanden fahren

e Schwungtakt durch Laute vorgeben

e Schwulnge verstéarkt ausfahren

e Ski starker quer stellen

e Ski durch Knicken aus Huften und
Knien starker aufkanten

e Hockeystop

e Stoppen auf Zuruf

Ski Schweiz Unterricht Ski

Bewegungsbeschreibung

Parallelschwingen und Schwungfolge verkUlrzen
Auslosephase: Schnelles Strecken und Drehen der Beine,
gleichzeitiges vor-talwérts Bewegen der Huften in Schwung-
richtung, um die Ski umzukanten und anzudrehen. Der Stock-
einsatz unterstutzt die Ausldsung.

Steuerphase 1: Wahrend die Beine unter dem ruhigen, falllini-
enorientierten Oberkorper beugen und drehen, kippt und knickt
der Korper dosiert Richtung Schwungzentrum. Eine zentrale,
stabile Korperposition, bezlglich Standbreite und Skilangs-
achse, ist Voraussetzung fur einen optimalen Druckaufbau.
Steuerphase 2: Kurzes und prazises Aufkanten und Be-
stimmen der Schwungrichtung durch verstérktes Knicken in
Huaften und Knien.

Tipps zu Bild A
¢ Rhythmische Beinbewegungen zum Stockeinsatz.
e Stabiler Oberkdrper.

Tipps zu Bild B
e Dosiert der Situation angepasste Kipp-/Knickbewegung.
e Stockeinsatz als Timinghilfe, Stltzhilfe, Drehhilfe.

8.2
Ski Schweiz Unterricht Ski
Anwenden + Variieren
Lernziele Bewegungsaufgaben
Schwungradien ® Flache/steile Pisten
anpassen e \lerschiedene Schneearten
Rhythmus e \erschiedene Geschwindigkeiten
variieren e Rhythmuswechsel
Geschwindigkeit e Grossere/kleinere Radien mit Akzent
dosieren auf Kippen oder Knicken

¢ Viel/wenig querstellen

Gestalten + Erganzen
Lernziele Bewegungsaufgaben
Schwungradien e Steile/eisige Pisten mit verschie-
anpassen denen Geschwindigkeiten fahren
Rutschen/ e Schwulinge anrutschen/schneiden
Schneiden e Schwuinge nur rutschen/schneiden
Rhythmus an- e Synchroaufgaben
passen e Schwingen mit Achsenwechsel
Lernschwierigkeiten
e Talstemme, Geschwindigkeitskontrolle
Verwandte Formen: Parallelschwung, Kurzschwungvari-
anten, Kurzschwung Race

8.4
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Technikmodell Snowboard

Swiss Snowsports
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Technik Snowboard

Swiss Snowsports

Formfamilien und ihre Variogramme
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Snowboard Schweiz Technik Snowboard

Technik Showboard

Snowboarden besteht sowohl aus physikalischen und
biomechanischen Prozessen als auch aus physischen und
psychischen Komponenten.

Das Leistungsmodell beschreibt dabei die physischen
und psychischen Komponenten, die jedes Sport treiben erfor-
dert. Um die komplexen Zusammenhange der physikalischen
und biomechanischen Prozesse zu vereinfachen, fasst die
Snowboard-Technik lehr- und lernrelevante Informationen zu-
sammen, erklart diese und prasentiert sie als Bauplan im
technischen Modell und den Variogrammen.

Das Technikmodell zeigt auf:

e was mit dem Snowboard im Umgang mit dem Schnee
ausgeflhrt werden kann (Geratefunktionen),

e wie Bewegungen strukturiert sind (Kernbewegungen),

e wie wir Formen ordnen (Formfamilien),

e an welchen Formen man sich orientiert und wie sie mitein-
ander verwandt sind (Referenzformen und ihre Formva-
rianten).

Von aussen betrachtet bzw. in der &ussersten Ebene
stellt sich die Frage nach der Motivation: Sucht der Snow-
boarder mehr die Gestaltungslust (Style) oder die Geschwin-
digkeitslust (Speed)? Dadurch entstehen individualiserte
Formen als Gestaltungsvarianten.

Snowboard Schweiz Technik Snowboard

Formfamilien

Mit den Formfamilien erfolgt die Zuordnung der ver-
schiedenen Formen in verschiedene Gruppen. Die Formfa-
milie Fahr- und Bremsformen wird im Snowboarden als Fahr-
formen bezeichnet und bildet die Grundlage flir alle anderen
Formfamilien (Schwung-, Sprung- und Kombiformen).

Innerhalb einer Formfamilie werden gemeinsame Ab-
sichten zusammengefasst:
e Fahrformen: Basisformen des Snowboardens
e Schwungformen: Gefahrene Richtungsénderungen
e Sprungformen: Absicht abzuheben
e Kombinationsformen: Kombinierte Formen aus den oben

genannten Familien

Jede Formfamilie beinhaltet eine oder mehrere Refe-
renzformen, deren Formvarianten und alle weiteren mdg-
lichen Formen, die aus dem Mix der Varianten entstehen.
Jede der vier Formfamilien wird in einem Variogramm préaziser
beschrieben. Das Variogramm zeigt wiederum Bewegungs-
verwandschaften auf und hilft zum Verstandnis der Zusam-
menhange zwischen Referenzform und den Formvarianten.
Es kann sowohl von innen nach aussen, als auch von aussen
nach innen gelesen werden.

9.2
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Formfamilie Schwungformen
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Unterricht Snowboard

Formfamilie Sprungformen
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Swiss Snowsports

Off-Piste

Fahranlagen

Swiss Snowsports

Off-Piste

Fahranlagen

Snowboard Schweiz Unterricht Snowboard

Variogramm Schwungformen

Der Kern des Variogramms der Schwungformen bildet
die Form Basic Turn. Dieser ist nicht zu verwechseln mit dem
Einsteigerschwung. Der Basic Turn beinhaltet nur die né-
tigsten Bewegungen (vorallem zeitlich versetztes Knicken in
den Fussgelenken), um einen Schwung zu fahren. Die akzen-
tuierten Kernbewegungen in der Ausldsephase helfen, die
Formvarianten zu sortieren. Daraus entstehen gemass den
Kernbewegungen die vier verschiedenen Gruppierungen
(Streck-, Beuge-, Kipp- und Drehvarianten). Die Schwung-
varianten konnen sowohl gerutscht oder gecarvt gefahren
werden. Durch den dussersten Ring werden alle Formen ge-
fasst, die durch einen Mix der Referenz- und Formvarianten
entstehen. Als Beispiel dazu kann der Buckelschwung (Beu-
gevariante mit Gegendrehen) genannt werden.

Das Variogramm-Rad dreht sich zu den verschiedenen
Situationen. Die Situationen sind in vier Bereiche aufgeteilt:
Piste, Off-Piste, Fahranlagen (z.B. ausgeflaggte Strecken,
Boardercross u.a.) und Trickanlagen (Kicker, Pipe, Quarter-
pipe u.a.). Die Formen kénnen in den jeweiligen Situationen
gefahren werden.

Snowboard Schweiz Unterricht Snowboard

Variogramm Sprungformen

Der Kern des Variogramms der Sprungformen bildet der
Basic Air. Diese Referenzform beruht auf dem Ollie-Prinzip
und wird in den jeweiligen Situationen angepasst ausgefihrt.

Die akzentuierten Kernbewegungen helfen, die Formva-
rianten zu sortieren. Daraus entstehen geméass den Kernbe-
wegungen die vier verschiedenen Gruppierungen (Straight-,
Adaptations-, Flip- und Spinvarianten). Die Gruppierungen
enthalten die meist unterrichteten Formen, die dann mitein-
ander kombiniert werden.

Wie bei den Schwungformen kann auch dieses Vario-
gramm-Rad zu den verschiedenen Situationen (Piste, Off-
Piste, Fahranlagen und Trickanlagen) gedreht werden und
somit in den entsprechenden Situationen angewandt werden.

Style-Elemente

Grab Varianten, Shifties, Bones, u.a. zahlen zu den Sty-
le-Elementen. Diese kénnen als eigene Elemente erworben
werden. Verflgbare Style-Elemente kdnnen zur Gestaltung
jeder Form, Uber alle Formfamilien hinweg, eingesetzt werden.
Die Style-Elemente werden den Gestaltungsvarianten zuge-
ordnet.

10.2
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Unterricht Snowboard

Swiss Snowsports

Referenzform: Ollie
Voraussetzungen: beidbeiniges Abspringen, Tailwheelie

Normal Fullbase Ollie

Aktive Nutzung der Brettspannung

Bewegung des Kérperschwerpunktes

Unterricht Snowboard Swiss Snowsports
Referenzform: Ollie
Raupen- Bewegungsablauf des Ollies im sicheren
surfen Stand erwerben.
Beschreibung Bewege dich so fort, als ware dein Board
eine riesige Raupe.
Erleichtern e Stehe zuerst ohne Board auf einer
Riesenraupe.
Erschweren e Kannst du dich auf deiner Raupe in beide
Richtungen bewegen (Ollie, N'Ollie)?
Katapult Spielerisch den Ollie trainieren.
Beschreibung Lege einen Gegenstand auf die Nose und
katapultiere durch die Ollie-Bewegung den
Handschuh in die Luft.
Erleichtern e Beginne mit kleinen Gegenstanden.
Erschweren e Kannst du den Gegenstand mit der
Hand fangen?
Let’s Jump! Partnertibung auf Stufe Erwerben.
Beschreibung Das erste Kommando lautet «let's»,
mache in dem Moment einen Tailwheelie.
Springe beim zweiten Kommando «jump»
den Ollie ab.

Snowboard Schweiz Unterricht Snowboard

Bewegungsbeschreibung

Vorbereitungsphase: Fullbase in der Basis-Position an-
fahren. Die Knie sind gebeugt. In Fahrtrichtung orientieren.
Auslésephase: Leichtes Kippen/Knicken in Richtung Tail,
Hochziehen des vorderen Fusses und gleichzeitiges Ab-
springen Uber das hintere Bein. Den Schneewiderstand
nutzen.

Hauptphase: Der Schneewiderstand wird Uberwunden.
Kontrollieren der Flugphase durch Einnehmen einer kom-
pakten Position. An der Landezone orientieren.

Endphase: Die Beine strecken und Fullbase den Schneewi-
derstand suchen. Mit den Beinen abfedern und gerade aus
weiterfahren.

Tipps

e Ollies auf der Fullbase sind einfacher.

e Mit einer aktiven Nutzung des Flexes kann die Hohe der
Ollies beeinflusst werden.

e Ollies werden vertikal abgesprungen, um beidbeinig zu
landen.

Verwandte Formen
Ollie auf Zehen- oder Fersenkante, Basic Air Kicker, N'Ollie,
Basic Air Pipe

Snowboard Schweiz

Erleichtern

Erschweren

Uberflieger
Beschreibung

Erleichtern

Erschweren

Big Air Piste

Beschreibung

Erganzendes

Unterricht Snowboard

e Springe in flachem Gelande.

e Mache es zunachst Fullbase.

e Probiere es auch auf der Zehen- und
Fersenkante.

Festigen und Anwenden des Ollies.

Dein Partner macht Schneebadlle und legt

sie auf die Piste. Springe mit einem Ollie

dartber.

e Springe Uber einzelne kleine Schnee-
balle.

e Springe Uber grosse Schneebélle.

e \ersuche Uber mehrere Schneebélle
hintereinander zu springen.

e | ande genau auf dem Schneeball.

Ollies Uber kleine Buckel und Kuppen
springen.

Jeder sucht sich kleine Buckel und
Kuppen und springt moglichst angepasst
Ollies.

Diese Ubungen kdénnen auch fiir den N’Ollie verwendet

werden.




Technik Skilanglauf Swiss Snowsports

Technikmodell Skilanglauf
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Unterricht Skilanglauf Swiss Snowsports

Formfamilie Schrittformen

Piste

S 5 ¢ schlittschuh-
schritt

Loipe
Variogramm Schrittformen Skilanglauf

123

Skilanglauf Schweiz Technik Skilanglauf

Technik Skilanglauf

Skilanglaufen besteht einerseits aus physikalischen und
biomechanischen Prozessen, andererseits aus physischen
und psychischen Komponenten. Um die komplexen Zusam-
menhange zu verstehen, sind die notwendigen Informationen
im Technikmodell (&hnlich einem Bauplan) und den Variogram-
men zusammengefasst.

Erfolgreiches Lernen von sportlichen Bewegungen be-
ruht zu einem grossen Teil auf Bewegungsverwandtschaften.
So versucht der oder die Lernende jede neue Bewegungsauf-
gabe mit einer bekannten Bewegung oder Bewegungsvor-
stellung zu verkntpfen.

Das Technikmodell zeigt im Kern den Schnee. Darauf
beruhen die Geratefunktionen gefolgt von den Bewegungs-
strukturen, den sogenannten Kernbewegungen. Das Modell
orientiert sich im Weiteren an ganzheitlichen Formen und Be-
wegungsverwandtschaften, die in Formfamilien mit ihnren Re-
ferenzformen und Formvarianten zusammengefasst sind. Die
Formfamilie der Schrittformen bildet die Grundlage. Darauf
aufgebaut sind die Fahr- und Bremsformen, und darauf die
Schwung-, Kombi- und Sprungformen. Das individuelle Laufen/
Fahren, ist in den individualisierten Formen als Gestaltungsvari-
anten dargestellt.

Skilanglauf Schweiz Unterricht Skilanglauf

Variogramm Schrittformen

Das Variogramm gibt den grafischen Uberblick zur
Formfamilie der Schrittformen. Es illustriert, wie diese aufge-
baut sind und erweitert werden kénnen.

Im Zentrum des Variogrammes stehen mit dem Klas-
sisch- und dem Schlittschuh-Schritt die zwei Referenzformen
fUr die Funktion des mdglichen Abstossens mit den Skis: der
stehende und der gleitende Abstoss.

Durch die diagonale oder die gleichzeitige Armarbeit
(Doppelstockstoss) entstehen unterschiedlichste Formvari-
anten wie z.B. der Eins-Eins-Schlittschuhschritt (1:1) oder der
Diagonalschritt.

Die Formvarianten werden durch beidseitige Bewegungs-
ausflhrung, Techniklibergdnge u.a. erweitert und individuali-
siert. Schliesslich passt der Skilanglaufer die Formvarianten
den unterschiedlichen Gelandesituationen wie Loipe und Piste,
von weichem Schnee bis zu eisigen Verhaltnissen, an.

12.2
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Unterricht Skilanglauf Swiss Snowsports

Form: Diagonalschritt
Voraussetzungen: Gehen auf Skis
Anwendung: In der Ebene und im Anstieg

Phasen des Diagonalschrittes

Vollstdndige Gewichtsverlagerung, Phasenubergang Einleitung des Beinabstosses
senkrechte Stellung Uber dem Ski

13.1

Unterricht Skilanglauf Swiss Snowsports

Form: Diagonalschritt

Starter Uber die natirliche Laufbewegung den
Diagonalschritt erwerben.

Beschreibung Erst mit den Skis langsam gehen. Die
Stdcke sind in der Mitte gefasst, die Arme
schwingen wie beim Gehen ohne Skis mit.
Dann die Bewegungen beschleunigen und
bei jedem Schritt etwas gleiten. Anschlies-
send werden die Stocke korrekt gefasst,
jedoch nur schwach eingesetzt. Spater
werden die Stocke kréftiger eingesetzt,
ohne dass der Bewegungsablauf gestort
wird.

Erleichtern e Bewegungen ohne Skis und Stécke
ausflhren.

e An Stelle der Stocke lange Stangen
mitschwingen.

Erschweren e Ohne Stocke in leicht fallendem oder
steigendem Gelande laufen und dabei
den Beinabstoss wirksam ausfuhren.

13.3

Skilanglauf Schweiz Unterricht Skilanglauf

Bewegungsbeschreibung

Phase 1: Gleiten auf dem vorderen Bein, der gegenseitige Arm
ist vorgestreckt. Jeweils gegentber sind der Arm und das Bein
hinten ausgestreckt. Wahrend der Armzugphase des vorderen
Armes schwingt das entlastete Bein vor. Es folgt die Einleitung
des Beinabstosses unter gleichzeitigem Beugen auf dem Gleit-
bein. Der hintere Arm schwingt an der Hufte vorbei.

Phase 2: Beim Ubergang in die Armstossphase beginnt der
Beinabstoss. Gegen Ende der dynamischen Beinstreckung
wird das Kdrpergewicht vollstandig auf das vorschwingende
neue Gleitbein verlagert. Gleichzeitig wird der Armabstoss und
das gegenseitige Vorschwingen des Armes fertig ausgefuhrt.

Tipp
e Die vorschwingende Hand kommt gleichzeitig mit der ge-
genlberliegenden Skispitze am vorderen Umkehrpunkt an.

Verwandte Formen
Treppenschritt, Gratenschritt, Pendelschritte

Skilanglauf Schweiz Unterricht Skilanglauf

Morsen Die zeitliche, raumliche und energetische
Koordination zwischen Arm-, Rumpf- und
Beinarbeit verfeinern.

Beschreibung Stetig einen kurzen, gefolgt von zwei lan-
gen Diagonalschritten laufen. Dies mit oder
ohne Partner; neben- oder hintereinander.

Erleichtern e Ohne Skis und Stocke in der Spur gehen

e Stangen zu zweit halten, hintereinander

e Akkustisch unterstiitzen («bip-baap-
baap»)

e |n leicht fallender Spur laufen

e Distanzmarkierungen einsetzen

Erschweren
¢ Verschiedene Rhythmen kombinieren
z.B. 1x kurz mit 3x lang u.a.
e Augen schliessen
e Bewegung in der Gleitphase «einfrieren»,
d.h. Hande pausieren vorne bzw. hinten
Erganzendes

Die Ubungsreihe «Morsen» kann auf den Eins-Eins- und den
Eins-Zwei-Schlittschuhschritt Ubertragen werden.

13.2
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Technikmodell Telemark
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Unterricht Telemark Swiss Snowsports

Formfamilie Schwungformen

Piste Off-Piste
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Variogramm Schwungformen Telemark

14.3

Telemark Schweiz Technik Telemark

Technik Telemark

Telemarken besteht sowohl aus physikalischen und bio-
mechanischen Prozessen als auch aus den im Leistungsmo-
dell beschriebenen physischen und psychischen Kompo-
nenten.

Um die komplexen Zusammenhange der physikalischen
und biomechanischen Prozesse zu vereinfachen, fasst die
Telemark-Technik lehr- und lernrelevante Informationen zu-
sammen, erklart diese und prasentiert sie als Bauplan im
technischen Modell und den Variogrammen.

Den Kern des Models bildet der Schnee. Nebst den
Geratefunktionen nimmt die durch die Bindung bedingte
Ausgangssituation auf dem Gerat eine zentrale Rolle ein.
Diese istimmer «Free Heel». Dabei bildet der Schrittwechsel
und die Telemarkposition die Grundlage fUr alle weiteren
telemarkspezifischen Formen und deren Bewegungsablaufe.
Uber die Kernbewegungen (Bewegungsstrukturen) orien-
tieren wir uns im weiteren Verlauf an Formen und Bewegungs-
verwandschaften, den Formfamilien, Referenzformen und
Formvarianten.

Die Formfamilien Schritt- und Fahr-/Bremsformen
bilden die Grundlage fur die weiteren Formfamilien Schwung-,
Sprung- und Kombiformen. Daraus entstehen als indivi-
dualisierte Formen die Gestaltungsvarianten.

Telemark Schweiz Unterricht Telemark

Variogramm Schwungformen

Jede Formfamilie ist in einem sogenannten Variogramm
detailliert dargestellt. Es zeigt auf, wie eine Form weiterentwi-
ckelt werden kann.

Die Formfamilie Schwungformen ist durch das Fahren
von Richtungsanderungen gekennzeichnet. Der Bewegungs-
ablauf eines Schwungs besteht aus den drei Phasen Auslo-
sung, Steuerphase 1 und Steuerphase 2.

Der Kern des Variogrammes der Schwungformen bildet
die Referenzform Telemark Basic Turn. Dieser beinhaltet die
nétigen Bewegungen um einen Schwung zu fahren und erldu-
tert die technischen Aspekte des Schrittwechsels und der
Telemarkposition.

Aus dem Telemark Basic Turn entstehen, sortiert nach
den akzentuierten Kernbewegungen in der Ausldsephase,
dessen Formvarianten Dreh-, Streck-, Kipp- und Beuge-
schwung. Die Steuerprinzipien (gerutscht oder geschnitten)
helfen, die einzelnen Formvarianten zu unterscheiden.

Im &ussersten Ring werden alle Formen zusammen ge-
fasst, die durch einen Mix der Formvarianten entstehen
kénnen. Das Variogramm-Rad lasst sich je nach Formenziel
und in entsprechender Beziehung zur Gelandewah! im und
gegen den Uhrzeigersinn frei drehen.

14.2
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Unterricht Telemark Swiss Snowsports

Formvariante: Kippschwung
Voraussetzungen: Telemark Basic Turn

Kippschwung geschnitten

Huftbreite und parallel gefihrte
Skistellung

Telemarkposition als Grundlage fur das
dynamische Gleichgewicht

15.3

Unterricht Telemark Swiss Snowsports

Formvariante: Kippschwung

Stehauf- Ab-, Um- und Aufkanten (Kippen) in der
mannchen Kleingruppe erleben.
Beschreibung Lass dich wie ein Stehaufmannchen von
zwei Partnern hin und her kippen.
Erleichtern e Deine Partner fihren dich.
Erschweren e Kannst du es auch mit geschlossenen
Augen?
e \lersuch es im Fahren.
Tofffahrer Dosiertes Kippen sowohl in der Ausldse-
als auch in den Steuerphasen.
Beschreibung Stell dir vor, Motorrad zu fahren. Dabei
fahrst du Uber einen kurvenreichen Pass
und liegst bei jeder Kurve «hinein».
Erleichtern e Fahre in flachem Gelande.
Erschweren e Schaffst du es, die Kurve nur einmal
anzusetzen und nicht zu korrigieren?
e Fahre mit etwas hdherer Geschwindig-
keit.
e Kannst du der Spur eines Partners
folgen?

Telemark Schweiz Unterricht Telemark

Bewegungsbeschreibung

Auslésephase: Durch Kippen / Knicken und leichtes Drehen
in die neue Schwungrichtung gje Skis abkanten und den
Schneewiderstand Uberwinden. Mit dem Schrittwechsel be-
ginnen (Beugen / Strecken in den Fussgelenken).
Steuerphase 1: Mitdrehen und zunehmendes Beugen des
Innenbeins. In das Schwungzentrum Kippen / Knicken und
den Schneewiderstand suchen und nutzen. Schrittwechsel
bis ans Ende der Phase progressiv fortflhren.

Steuerphase 2: Schrittlange beibehalten. Durch Kippen /
Knicken in den Huften und Knien den Aufkantwinkel be-
stimmen und den Schneewiderstand nutzen. Dosiertes Ori-
entieren-Drehen in die Schwungrichtung. Halten der stabilen
Telemark-Position.

Tipps

e Die gerutschte Variante wird mit mehr Orientieren-Drehen
kombiniert.

e Auslésung kann durch aktives Strecken des hinteren Beines
beschleunigt werden.

Verwandte Formen
Teleskwal, falscher Telemark

15.2

Telemark Schweiz Unterricht Telemark

Driftfahrer Gegensatzerfahrung flr gerutschte oder

gecarvte Schwiinge.

Beschreibung Abwechselnd gedriftete und gecarvte

Schwiinge fahren.

Erleichtern e Fahre eine Abfahrt lang nur gedriftete
Schwinge und bei der ndchsten nur
gecarvte.

Erschweren e Kannst du die genau gleiche Spur
hinterlassen wie dein Partner, der dir
gerutschte und gecarvte Schwiinge
vorfahrt?

King of the Wettkampfform zur Verbesserung des

edge Aufkantens und Steuerns.

Beschreibung Wer féhrt die tiefsten und schéarfsten

Spuren im Schnee?

Erleichtern e Aus zugiger Falllinienfahrt.

Erschweren e Wer fahrt nach dem Schwung am
weitesten die Piste wieder hoch?

e Wer kann gleichzeitg den Schnee
berthren?

Erganzendes

Breite, Ubersichtliche und mdglichst menschenleere Pisten

erhéhen die Sicherheit des Lernenden.

15.4
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Schlusswort, Bibliografie und Impressum

SCHLUSSWORT Alle Lehrmittel und die Academy sind zu finden

unter: www.snowsports.ch

Stephan Miiller, Stv. Direktor SSSA

Unser Ziel ist es, verstandliche, richtige und nutzliche Impressum Praxis im Schneesport
Lehrmittel sowohl fir angehende als auch bereits ausgebil-
dete Schneesportlehrerinnen und -lehrer zu erarbeiten. Projektleiter Stephan Miiller
Redaktionelle Leitung Stephan Muller
Wie Sie erfahren haben, bleiben die bekannten und be- Autoren Michel Bonny, Vali Gadient, Jirg Marugg,
wéhrten Konzepte und Modelle grundsétzlich bestehen. Stephan Miiller, Renato Semadeni
Die Veranderungen bestehen vielmehr darin, dass die ge- Mitautoren SSSA: Hanspeter Blittiker, Arséne Page,
sammelten Erfahrungen und Verbesserungsvorschlage Jorg Roten, Jérg Spérri; J+S: Domenic Dannenberger,
aus den vergangenen Jahren sowie die Vorgaben fur die Daniel Friedli
inzwischen eidgendssisch anerkannte Schneesport- Gesprachspartner SSSA: Mitglieder des Swiss Snow
lehrerausbildung in die Manuskripte eingeflossen und um- Education Pool und der Arbeitsgruppen, Ueli Barfuss;
gesetzt worden sind. Dies soll eine weitere Qualitats- J+S: Harry Sonderegger, Fachkommissionen Ski u. SB;
verbesserung flr Theorie und Praxis zur Folge haben. Swiss-Ski: Oliver Genzoni, Peter Lauppi, René Van den Berg
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In den Fortbildungskursen schlagen wir die Brucke Lektorat franzésisch Jean-Luc Buchel, Pierre Pfefferlé
zwischen den Lehrmitteln und der praktischen Arbeit der Lektorat italienisch Sami Perucchi, Marinella Pezzoli
Schneesportlehrerinnen und -lehrer. Ubersetzung franzésisch MT — Mangisch Translations,
Monica Pfister, Patrick Steulet
Ich winsche lhnen eine lehrreiche Fortbildung und einen Ubersetzung italienisch Mauro Albisetti, Davide Schar
fantastischen Winter. Grafiken Atelier J. & L. Zbinden-Mathieu,

CH-3268 Lobsigen
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