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Die ABS-Technik

fur den SPOrtunterricht

Der leichte Ubergang vom kurzen Lernski

zum langeren Carvingski

Frank Trendelkamp

Lehrt man das Skifahren heute Uber die modernen
Wege (direkter Weg - ohne Pflugbogen), bietet sich
der Einstieg Uber kurze Supershorties bzw. Snowblades
an. Die Erfolgserlebnisse stellen sich sofort ein, das
Lernen ist motivierend und freudvoll und die tech-
nischen Grundlagen fiir den weiteren Lernweg sind
hervorragend. Es stellt sich allerdings sofort die Frage
.Was ist dann mit dem Ubergang auf die normal
langen Ski?"

Seit einigen Jahren bieten wir den Schilern hierbei
mehrere Méglichkeiten bzw. Hilfen/Techniken an und
lassen sie dann selbst ausprobieren und entscheiden.
Mit Uberragender Mehrheit entscheiden sich die Schiler
flr die ABS-Technik. Ein Grund, diese vorzustellen.

Moderne Methodik

Zur Orientierung soll kurz die Position im methodischen
Weg des Anfangerunterrichts erldutert werden. Der
Jdirekte Weg"” im modernen Anfangerunterricht
flhrt im Idealfall (ber Supershorties/Snowblades
ohne den Umweg des Pflugbogens direkt zum ,Par-
allelen Kurvenfahren”. Wichtig ist hierbei, dass die
Technik ausschlieBlich Uber das Gleiten auf der Taillie-
rung und der Kante fuhrt. Hierzu missen die Super-
shorties natirlich stark tailliert sein (1).

Der Richtungsdnderung durch das Drehen der Ski/
Blades braucht keine Aufmerksamkeit geschenkt zu
werden, da die Schiler den kurzen Ski intuitiv und
ohne Probleme drehen kénnen. Nach zwei Tagen sind
die Schiler in der Lage, die meisten Pisten des Skige-
bietes mit Snowblades zu befahren. Spétestens jetzt
sollten die Schiler auch aus Sicherheitsgrinden auf
langere Ski (140-155 ¢cm mit starker Taillierung, Radius
ca. 10m) umgestellt werden.
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Abb. 1: Pflug - nein danke!
...meinen auch unsere
Schuler. Moderne
Methoden nehmen den
Jdirekten Weg”




Abb. 2 (rechts): Spal3 mit
kurzen Ski und neuen
Methoden auch in der
Lehrerfortbildung

Abb. 3: Der Umstieg auf
lange Ski stellt Schdler
vor neue Erfahrungen

Der Ubergang

Der Ubergang bedeutet fiir die Schiiler natiirlich einen
Ruckschritt in ihrem Erfolgserlebnis. Das Problem l&sst
sich minimieren, indem man ihnen von vornherein
sagt, dass die ersten Stunden befremdlich sein wer-
den. Durch Wiederholung der bereits mit Shorties
durchgefiihrten Ubungen und durch Anwendung ei-
niger Tricks ist dies aber schnell behoben. Nur zwei
Dinge verandern sich grundlegend:

—_

.Stellt man den langen Ski auf die Kante, fahrt er
einen viel groBeren Radius und die (Kurven-)Ge-
schwindigkeit ist deutlich hoher. Erstaunlicherweise
stellt dies bei dem richtigen methodischen Riickgriff,
auch bei schwécheren Schiilern, kaum ein Problem
dar.

2.Ungewohnter ist hingegen, dass die Ski sich nun
nicht mehr so leicht drehen lassen (s. Abb. 3).

Zu 1: "GroBerer Radius”: Es hat sich bewdéhrt, dass
man einfach die bekannten Ubungen (Post, Pakete, ...)
wiederholt und gemeinsam den Unterschied beobach-
tet. Um die Kurven kleiner zu ziehen, missen alle be-
kannten Tools (Kanten der Ski, Innenlage, Schaufelbe-
lastung, Flexen, ...) jetzt intensiver ausgeflhrt werden.
Da die Schiler die Ubungen kennen, kann dies sehr
schilerorientiert geschehen und die Schiler kdnnen
auch einmal als Skilehrer fungieren.

Zu 2: ,Schwereres Drehen”: An dieser Stelle muss jetzt
eine neue Technik eingeflihrt werden, die den Schiilern
auch Perspektiven flir das Befahren enger Passagen,
das Kurzschwingen, Tiefschneefahren, Stangenfahren
etc. gibt.

Hier bieten sich Schwiinge mit Drehabsto3 an (Grund-
schwung, Berg-/Talstemme, Paralleles Kurvenfah-
ren,...) oder eben die ABS-Technik. Wir beobachten
seit Jahren, dass diese Technik im Bewegungsablauf
und der Koordination von Schilern lieber und leichter
umgesetzt wird als Varianten des DrehabstoBes.

Die ABS-Technik - Herkunft

Die ABS-Technik wurde 1991 von Ernst Garhammer in
seinem Buch ,Neuer SpaB am Skifahren” veroffent-
licht. Ernst Garhammer, einer der erfolgreichsten und
vielseitigsten Freestyle-Skifahrer der ganzen Welt,
analysierte das Buckelpistenfahren und brachte es auf
die kurze Formel ,,Andrehen-Beugen-Strecken” (ABS).
Nachdem er als Buckelpisten-Trainer damit Erfolg
hatte, stellte sich schnell heraus, dass die Technik auch
in anderen Bereichen (iberragende Mdglichkeiten er-
offnet. So ist z.B. eine Grundschule iber die ABS auch
moglich, wenn der direkte Weg durch unglnstiges Ge-
lande nicht ratsam erscheint (2). Je nach Situation
kann dies mit oder ohne Pflugstellung eingefiihrt wer-
den. Auch im ,,Schonskilauf” hat die ABS-Technik ihren
festen Platz gefunden (3).

Eine wahre Erfolgsgeschichte hat die ABS-Technik im
Tiefschneebereich geschrieben. Niemals und mit keiner
anderen Methode lasst sich das Tiefschneefahren so
schnell erschlieBen wie mit der ABS-Methode. So
bietet Ernst Garhammer (s. Abb. 4) heute erfolgreiche
ABS-Tiefschneekurse fir jedermann von der Zugspitze
bis Kamtschatka an (4).

Die ABS-Technik

Die ABS-Technik basiert auf dem Korpervorausdrehen
und der Antizipation. Im Gegensatz zum Rotations-
prinzip, bei dem der Kérper mit Schwung vorausge-
dreht wird und das Problem der Uberrotation besteht,
wird der Kdrper bei der ABS-Technik nur in die neue
Bewegungsrichtung vorausgestellt. Dies ist fir viele
Situationen im Schneesport und auch grundsatzlich bio-
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mechanisch flr andere Sportarten eine unbedingte
Notwendigkeit. Bei der ABS-Technik werden durch den
Aufbau der Korperspannung der UnterkOrper sowie
die Ski unweigerlich in die neue Bewegungsrichtung
Jhinterher gezogen”. Gleichzeitig erfolgt ein automa-
tischer Kantenwechsel, wenn die Knie angebeugt sind
(s. Abb. 5 und 6). Die anfanglich groBen Korperbewe-
gungen der Grobform werden spater mit besserem Ti-
ming und gezielterer Kérperspannung abgebaut. Den
einen oder anderen wird dies gewiss an den ,antizipa-
torischen Stockeinsatz” der 1980iger Jahre erinnern.

Das Vorausdrehen wird durch ein Vorauskippen des
Oberkdrpers nach vorne unterstitzt, damit der Ski sich
dem Gefalle in der Kurve anpassen kann. Je nach Situa-
tion wird das Vorausdrehen/Andrehen (A) mit dem
Beugen und Strecken des Korpers mehr oder weniger
unterstlitzt. (ABS=Andrehen-Beugen-Strecken). Das
Tiefgehen entlastet den Ski und macht ihn drehfreu-
diger bei schwerem Schnee. Eine tiefe Kdrperposition
ist u.U. fur einige Schiler stabiler.

Die Grobform bei einem mittleren
Kurvenradius

Bei Einsteigern ist es sinnvoll, die Bewegung mit aus-
ladender Armbewegung durchzufiihren. Dies verein-
facht am Anfang die Bewegungsvorstellung und stabi-
lisiert den Kdrper wie eine Balancierstange. Der Blick in
die neue Bewegungsrichtung leitet die Bewegung ein.
Jetzt wird der bogeninnere Arm mit der Handflache
nach oben gehoben und dann nach hinten gezogen,
bis eine diagonale Kdrperspannung aufgebaut ist. Der
andere Arm wird vor dem Korper in die neue Bewe-
gungsrichtung nach vorne/unten gezogen, um keinen
Gegenzug zu erzeugen und das ndtige Vorauskippen
zu unterstiitzen. Zeigen beide Stdcke nach vorne und
ist der innere Arm hoch genug, ist die Bewegung rich-
tig ausgefihrt. Nun bedarf es einiger Sekunden Ge-
duld und die Ski beginnen zu drehen. Um ein Uber-
drehen zu vermeiden, muss der Kérper nach der Kurve
wieder frontal ausgerichtet werden (s. Abb. 7).

Diese minimalen Bewegungsanweisungen, verbunden
mit Bildern und Bewegungsgeschichten, sind fur einen
Schiler nicht zu vergleichen mit den komplexen Ablaufen
des klassischen Grundschwungs mit Drehabstol3.

Methodik

Grundséatzlich wird beim methodischen Weg der Be-
wegungsumfang der Arme durch mehr Koérperspan-
nung und eine zunehmende Verbesserung des Timings
ersetzt. Bei geringeren Bewegungsamplituden kénnen
dann auch die Radien und Zyklen der Schwiinge ver-
kleinert werden.

Einige Ubungsformen

Alle Ubungen kénnen mit oder ohne Stdcke erfolgen.

Cappuccino und Rechnung

Ziel: Zielform in Grobform (siehe oben).

LServiere einen Cappuccino auf der hoch erhobenen
Hand und biete dem Gast in der anderen Hand sofort
die Rechnung.”

«Da will ich hin!”

Ziel: Bewegungsausfiihrung; Uberdrehen vermeiden.
.Der ausgestreckte Innenarm zeigt in die neue Fahr-
richtung. Achtung: Wenn du um die Kurve bist, zeige
nach vorne, denn du willst ja nicht wieder den Berg
hinauf.”

...aus dem vorherigen Schwung

 Vorausdrehen des Kopfes
* Innenarm geht hoch

* AuBenarm zieht mit vor

* leichtes Beugen

¢ Innenarm max. hoch

« Handflache nach oben

¢ AuBenarm zieht mit

« Aufbau der Korperspannung

 Kérperspannung halten
 Vorausziehen

* Umkanten erfolgt

« Strecken der Bene

* Strecken der Beine
* Oberkorper frontal ausrichten
* Drehung kontrollieren

Abb. 4: Sandra und Ernst
Garhammer im
Tiefschnee unverkenn-
bar mit ABS-Technik.

Abb.5: Die ABS-Technik
als Drehhilfe beim
Umstieg auf lange Ski

Abb. 6 (Ii.): In der Grob-
form sind die Armbewe-
gungen sehr ausladend
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Abb. 7 (li.): Am Ende des
Schwungs muss der
Oberkdper frontal
ausgerichtet sein um die
Drehung zu kontrollieren

Abb. 9 (re.):

Auf dem Snwoboard ist
die Bewegung identisch
und dhnelt dem
Laserschwertschwung

Abb. 8:
,Der Laserschwert-
schwung”

Frank Trendelkamp
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...aus dem vorherigen Schwung
 Vorausdrehen des Kopfes

¢ Laserschwert zieht voraus

*Innenarm ist hinter dem Riicken fixiert
* Aufbau der Kérperspannung

* Umkanten erfolgt

* Kérperspannung halten
* Vorausziehen
* Strecken der Beine

* Oberkorper frontal ausrichten
* Drehung kontrollieren

Laserschwert

Ziel: Vereinfachte Bewegungsausfiihrung mit Konzen-
tration auf nur einen Arm. Der Armwechsel entfallt.
Vorkippen talwarts. ,Der Stock ist dein Laserschwert.
Ein Arm bleibt die ganze Zeit auf dem Riicken. Zeichne
mit dem Laserstrahl einen Halbkreis in den Schnee.
Die Bewegung geht in die neue Fahrrichtung.”

Vorhang auf

Ziel: Bewegungsausflhrung mit kleinerer Bewegung;
Vorkippen talwarts. ,Ziehe einen imaginaren Vorhang
mit der kurveninneren Hand weit auf. Gehe durch den
Vorhang. Die andere Hand zeigt dabei auf die Musiker
im Orchestergraben.”

Fazit

Selbst wenn man (die mittlerweile unlblichen) Bewe-
gungsanweisungen einsetzt, fallt Schilern die Umset-
zung der ABS-Technik viel leichter als der bekannte
Grundschwung (egal, welchen Namen er heute tragt).
Nebenbei erwéahnt, ist die ABS-Technik 1:1 mit Technik
und Methodik auf das Snowboardfahren zu Ubertra-
gen (5) und flhrt in der weiteren Verbindung mit Beu-
gen und Strecken direkt zum Basischwung , Kurvenfah-
ren mit Strecken der Beine”.

Wer mehr Uber den ,Direkten Weg"” und die ABS-Tech-
nik erfahren mochte, kann sich bei den Fortbildungen
fur den ,Schneesport in der Schule” auf www.
SKIUNTERRICHT.com umschauen. Alle im Text angege-
benen Artikel befinden sich ebenfalls als Download
auf www.SKIUNTERRICHT.com.

Anmerkungen

(1) Vgl. hierzu: ,Die Post geht ab!”; W. Kuchler, ,Der Lernpar-

cours, F. Trendelkamp.

(2) Vgl. Kullmann/Wehmeyer, 2009; Der richtige Dreh.

(3) W.KieBlich; www.soft-skiing.de

(4) www.garhammer.com

(5) Kittsteiner / KéBler, 2010; ,Snowboardschwiinge mit Ober-
kérperrotation”.
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So leben Pinguinkinder in der Antarktis:
Ein Tag mit Pinga, Pingi und Pingo in Eis und Schnee

Eine facherubergreifende Bewegungsgeschichte

fur Grund- und Sonderschuler

Heide und Gernot Tille

Mit dieser facherlbergreifenden Bewegungsgeschichte
wird der Versuch unternommen, Schilern durch sport-
liche Aufgaben in Verbindung mit einem Thema aus
dem Sachkundeunterricht den sudlichsten Kontinent
der Erde, die Antarktis, ndher zu bringen. Im Mittel-
punkt dieser fiktiven Geschichte stehen drei Pinguin-
Kinder, mit denen sich die Schiiler zunachst identifizie-
ren und dann deren Erlebnisse nachvollziehen sollen.
Mit Hilfe unterschiedlicher Gerdte sollen imaginére
Spiel-Mdglichkeiten umgesetzt werden. Darlber hi-
naus werden Eindricke vermittelt, welche Tiere in der
Antarktis leben, welchen klimatischen Verhaltnissen
sie ausgesetzt sind, welche Lebensbedingungen sie
dort vorfinden und mit welchen Gefahren sie taglich
zu rechnen haben. Zudem erhalten die Schiler Infor-
mationen Uber die dortige Flora.

Fir den betreuenden Lehrer bedeutet dies, dass er
nicht nur die sportlichen Aufgaben auszuwahlen und

deren Reihenfolge festzulegen hat, sondern sich auch
noch Kenntnisse aus Geografie und Biologie aneignen
muss und fur Bildmaterial zu sorgen hat.

Die Beispiele sind als Anregungen (z. B. im Rahmen
von Projekttagen) zu verstehen. Sie stellen nur eine be-
grenzte Auswahl der im Zusammenhang mit diesem
Thema stehendenden Aufgaben dar, die durchaus er-
ganzt werden kénnen. Ob alle hier aufgefiihrten Bei-
spiele angeboten werden sollen bzw. kdnnen, richtet
sich nach dem Alter und Leistungsstand der Schiiler
und dem vorhandenen Hallen-Inventar.

Ablauf und Organisatorisches

* Alle Hilfsmittel sind vor Beginn der Unterrichtsstunde
bereitzustellen. Zeitaufwédndige Aufbauten sollten
bereits vor Unterrichtsbeginn getatigt werden.

Der Anfihrer der Gruppe ist Pingi, ein
groB3 aufgeschossener Junge, der gerne
Blicher liest, um sich standig weiter-

zubilden. Als Ausgleich zum Lesen lauft er

gern Schlittschuh. Er ist der Sohn des
JBurgermeisters” (Leittier) der Pinguin-
kolonie. Schon heute trdumt er davon,
die Aufgabe von seinem Vater
tbernehmen zu kénnen.

Pingo, der zweite Junge ist ganz das
Gegenteil von Pingi. Er ist klein,

dafiir aber sehr kréftig. Stindig ist er auf
der Suche nach neuen Abenteuern.

Er liebt die Gefahr und geht dafir auch
Jjedes Risiko ein. Um eines Tages der
starkste Pinguin der Welt zu sein,
trainiert er taglich mit schweren Hanteln.

Dritte im Bunde ist das Médchen Pinga.
Pinga liebt Blumen, sie ist besonnen
und deshalb der ruhende Pol innerhalb
des Trios. Obwohl sie ein Médchen ist,
darf sie letztendlich entscheiden, was
gemacht oder nicht gemacht wird.

Weil sie von einer Reise um die

ganze Welt trdumt, tragt sie stets eine
Windrose mit sich.
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Heide und Gernot Tille

Im Kochbrunnen 22
57520 Rosenheim/Ww.

E-Mail: hg-tille@t-online.de

LSpielfreie” Schiler missen anderweitig beschaftigt

werden. Hierflr ist in einer Ecke der Halle ein kleiner

Bereich einzurichten, wo Zusatz-Aufgaben erfillt

werden konnen, die jedoch nicht sportlicher Art sein

sollten (Aufsichtsproblem). Die Verfasser empfehlen
folgende Mdglichkeiten:

1. Den Schilern werden Puzzle-Spiele, - mit Bezug
zum Thema - zur Verfigung gestellt, die sie in
Gruppen zusammensetzen sollen. Diese Aufgabe
kann auch in Form eines Wettkampfes angeboten
werden nach dem Motto ,Welche Gruppe hat in
der flr sie zur Verfligung stehenden Zeit die mei-
sten Teile zusammengesetzt?” bzw. ,Welche
Gruppe hat als erste das Puzzle zusammenge-
setzt?”

2. Einrichten einer Informationsecke mit zahlreichen
Fotos von den in der Antarktis lebenden Tieren
und wachsenden Pflanzen mit kurzen Beschrei-
bungen.

3. Ausschneiden von in der Antarktis vorkommenden
Tieren und Pflanzen sowie antarktischer Land-
schaft und diese zu einer Collage zusammenset-
zen.

4. Malen von selbst gewahlten Motiven.

5. Einen Mal-Wettbewerb Uber das im Unterricht Er-
lebte.

Anmerkung zu 3. bis 5.. Die zuvor im Sachkunde-Un-

terricht kennengelernten Tiere (auch Pflanzen, Land-

schaften) sind von den Schilern entweder aus der Erin-
nerung heraus oder nach einer Vorlage - evtl. auch in

NaturgréBe — zu malen. Die (besten) Zeichnungen und

Collagen kdnnen dann in einer Ausstellung anldsslich

eines Schulfestes, dem ,Tag der offenen Tir" oder

zum Abschluss der Projekttage der Offentlichkeit vor-
gestellt werden.

* Aufgaben kénnen auch als Gruppenwettkampf an-

geboten werden. Allerdings sollte dann darauf ge-

achtet werden, dass daflir nur Aufgaben in Frage
kommen, die fir die Schiler kein Risiko darstellen.

Als Wettkampf empfehlen wir die Aufgaben 2, 3, 4,

6, 8, 10 und 11. Wettkampfvorschldge sowie deren

Bewertung sind den genannten Aufgaben zu ent-

nehmen.

Fast alle Aufgaben kdnnen mehrmals wiederholt

werden. Die Zahl der Wiederholungen richtet sich

nach der Anzahl der Schiler sowie deren Leistungs-
stand.

Schilern der 1. und 2. Klasse sollte zur Erinnerung

an diese nicht alltagliche Sportstunde eine Urkunde,

auf der die drei Hauptdarsteller dieser Geschichte
abgebildet sind, ausgehandigt werden.

* Neben der Gestaltung des Unterrichts Gbernimmt

der betreuende Lehrer auch die Aufgabe des Erzahlers.

Die Geschichte

Die nachfolgende Bewegungsgeschichte kann durch
folgende Sachinformationen vorbereitet werden:

Sudlichster Kontinent der Erde — zu 99% von Eis und
Schnee bedeckt - trockeneres Klima als in der Sahara -
etwa 21,2 Mio. km? (Landflache ca.13 Millionen Qua-
dratkilometer) - Kaltester, einsamster und am
dinnsten besiedelter Kontinent (nur wenige Forscher)
- Wenig artenreiches Naturreservat in eisfreien Kiisten-
gebieten und auf Inseln (im dortigen Sommer nur 2
Blitenpflanzen, einige Flechten, Moose und Algen) -
Wenige Tierarten im Klstenbereich und Meeresgebiet,
z.B. Pinguine, einige Robbenarten (wie Seeleopard
und Weddelrobbe), mehrere Walarten (z.B. Blau- Finn-
und Buckelwal) und verschiedene Vogelarten (Alba-
trosse, Sturm- und Mowenvogel) und einige Krebstiere
(Krills), einige Fisch-, Muschel- und sogar Insekten-
arten.

Diesem Einstieg folgt die eigentliche Geschichte:

Erzahler:

Vorstellung der drei Pinguinkinder, deren Heimat
das Festland der Antarktis ist und mit denen wir ge-
meinsam auf Abenteuerjagd gehen werden.

Hinweis: Von jedem Pinguinkind ist ein Bild zu erstel-
len, das den Schiilern bei der Vorstellung gezeigt wird.
Siehe Fotos!

1. Aufgabe:
Die Sonne geht auf

Alle Schiler finden sich in der Mitte der Halle ein, bilden
einen Kreis und riicken ganz dicht zusammen, wie es
die Pinguine in der Natur zur Nacht machen, um nicht
zu frieren. Einen kurzen Augenblick verharren sie so.

Erzahler:
Die Sonne geht auf — Es wird immer wérmer — Die
Pinguin-Kolonie kommt in Bewegung ...

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Das ist das Signal fur die Auflésung des Schiiler-Pulks.
Nachdem sich die Schiler einige Zeit lang grindlich ge-
streckt und gerakelt haben, beginnen sie damit, vor-
warts kreuz und quer durch die Halle zu laufen; sie ge-
hen vorwarts wie rlickwarts oder auch seitwarts, sie
hipfen beid- und einbeinig. Sie laufen vorwarts wei-
ter; sie begriiBen sich mit Handschlag untereinander,
versuchen sich gegenseitig auf das Gesal3 zu klopfen,
usw. Den Abschluss dieses ,verpackten” Aufwarmens
bildet das Uben des Pinguin-Watschelganges. Im Wat-
schelgang geht es dann zur nachsten Aufgabe.

2. Aufgabe:
Wo liegt die Antarktis?

Erzahler:
Treffpunkt der drei Freunde auf einem hohen Eisberg —
Pinga, méchte wissen, auf welcher Seite der Erde sie
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leben — GroBe Diskussion — Pingi, der Blicherwurm, hat
Reste einer zerrissenen Weltkarte entdeckt, die ge-
meinsam zusammengesetzt werden kann.

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Die Schiler werden in Gruppen eingeteilt. Jede Grup-
pe erhalt ein selbst hergestelltes Puzzle-Spiel, auf dem
nach dem Zusammensetzen eine Karte von der Antark-
tis zu erkennen ist.

Hilfsmittel:

Eine farbige Weltkarte wird fotokopiert und anschlie-
Bend in viele Teile zerschnitten.

3. Aufgabe:
Schlittschuh laufen

Erzahler:
GroBe Eisfliche — Uberlegungen, was man machen
soll — Pinga will Schlittschuhlaufen lernen — Pingi will

das tibernehmen — Pingo taucht mit Schlittschuhen
auf.

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Jeder Schiiler erhalt zwei Teppichfliesen. Mit dem rut-
schenden Textilanteil nach unten gilt es nun, kreuz und
quer durch die Halle zu rutschen und dabei unter-
schiedliche Ubungen durchzufiihren, wie z.B.: mit
einem Bein rutschen, untereinander Abschlagen, einen
Partner schieben, um die Wette rutschen, kleine Kunst-
stlcke vollfihren, usw.

Hilfsmittel: Pro Schiler zwei Teppichfliesen.

4. Aufgabe:
Mit dem Kanu zum Eisberg

Erzahler:

Offenes Meer — Leichter Wellengang — Pingo méchte
zum Eisberg in der Ferne — Diskussion: zu hoch, zu
weit entfernt, zu geféhrlich, wie hinkommen? — Pingi
weil3, wo ein Kanu liegt.

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Fir die Losung dieser Aufgabe werden Rollbretter und
Kastendeckel (groBer Sprungkasten) empfohlen. Ein
Kastendeckel wird auf zwei Rollbretter gelegt, so dass
die Stirnseiten des Deckels mit den darunter liegenden
Rollbrettern abschlieBen. In diesem ,Boot” nehmen
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zwei Schiler mit je einem ,Paddel” Platz und bewegen
sich mit ihrer Hilfe vorwarts. Als Paddel eignen sich:
mit Gummi Uberzogene Hockeyschlager, Ball-Bouncer-
Schlager, Gymnastikstdbe oder aus dem Wald mitge-
brachte Stocke von der GroBe eines Gymnastikstabes.
Um das ,Boot auf Kurs” zu halten muss ein Schiler
links und der andere rechts paddeln.

Hilfsmittel:
Pro Schiiler ein Rollbrett und Paddel sowie pro Paar ein
Kastendeckel.

5. Aufgabe:
Wir erkunden den Eisberg

Erzahler:
Alle erreichen den Eisberg — Problem: Der Berg ist zu
hoch — Aufstieg wagen und auf der Rlickseite hinunter-
rutschen.

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Es gilt, eine Gitterleiter auf der einen Seite hochzuklet-
tern und auf der anderen Seite Gber zwei schrag dicht
nebeneinander stehende Langbénke hinunterzurut-
schen.

Hilfsmittel:
Eine Gitterleiter oder Sprossenwand, zwei Langbanke,
ein Weichboden oder mehrere Bodenturnmatten.

6. Aufgabe:
Der Pinguin-Mutsprung

Erzahler:
Eine Eisscholle schwimmt vorbei — Mit einem kurzen
Anlauf Sprung auf die Eisscholle — Problematik —
Sprung!

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Bis zu fuinf Schiler stehen im Abstand von ca. finf Me-
tern vor einer ,Eisscholle”, dargestellt durch eine
Weichbodenmatte, nehmen Anlauf und landen bauch-
lings auf ihr.

Hilfsmittel:
Ein Weichboden.

7. Aufgabe:
Wir bauen uns ein Iglu

Erzahler:

Anstrengende Unternehmungen — Alle sind miide
— Pause ist angesagt — Schneesturm/Kélte — Ein Iglu
soll gebaut werden.

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Der Aufbau der Iglus erfolgt paarweise in einem Halb-
kreis: Der Einfachheit halber werden flr den Bau eines
Iglus zwei kleine Kasten zur Seitenstabilisierung, eine
Bodenturnmatte als gebogenes Dach sowie eine Gym-
nastikmatte als Bodenauflage verwendet. Wie die Vor-
derseite so bleibt auch die Rickseite der Iglus offen.
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Stehen alle Iglus, dirfen sich die Schilerpaare - mit
Kopf in Richtung Ausgang - hineinlegen.

Hilfsmittel:

Pro Schilerpaar eine Bodenturn- und Gymnastikmatte
sowie eine groBe Anzahl von kleinen Kasten (alterna-
tiv: groBe Kasten, Barren, usw.).

8. Aufgabe:
Wir bauen einen Schneemann

Erzahler:
Néchster Tag — Blauer Himmel — Schneemann bauen,
bevor das Wetter wieder umschlégt!

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Flr diese Aufgabe werden alle verfligbaren Medizin-
balle (auch Balle in Basketball-/FuBballgréBe), die
Schneekugeln darstellen sollen, bendtigt. Zundchst
sind die Balle von den Schiilern von der einen Hallen-
seite zur anderen zu rollen und im Anschluss daran an
einer vom Spielleiter vorgegebenen Stelle wie folgt auf-
zubauen:

Mit Hilfe von Ringtennisringen oder zusammengrollten
Gymnastikseilen (alternativ: zu einem Kreis geformten
Pappstreifen) werden jeweils drei Medizinbélle Gberei-
nander gesetzt. Als Kopf kann entweder ein Basket-
ball, FuBball oder ein anderer Ball von gleicher GroBe
verwandt werden. Mit Kreide durfen die Schiler den
Képfen ihrer Schneeménner ein Gesicht geben. Zur
Verschonerung kénnen auch andere Gegenstdnde
(z. B. ein liegender Besen, Kleidungsstlcke, usw.) mit

einbezogen werden. Haben alle Schneemanner ein Ge-
sicht, dlrfen die Schiler den schdnsten Schneemann
kiren.

Hilfsmittel:
Alle zur Verfugung stehenden Medizinballe (evtl. auch
Balle in Basketball-/FuBballgroBe); pro Schneemann
ein Basket- oder FuBball, Kreide, Gymnastikseile (oder
Ahnliches).

9. Aufgabe:
Auf, auf zur Schnellballschlacht!

Erzahler:

Jeder baut einen Schneemann — Vergleich — Welcher
der drei Schneeménner féllt zuletzt um? — Schnee-
balltest! Jeder soll auf den Schneemann des anderen
werfen; derjenige, der zuletzt stehen bleibt, ist
der standfesteste.

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Vor den ,Schneemannern” werden mehrere Langban-
ke in einer Linie — mit der breiten Seite zu den Werfern
hin - gekippt aufgestellt. Der Abstand von den Banken
zu den ,Schneemannern” sollte schon einige Meter be-
tragen. Die breiten Seiten der Banke dienen nicht nur
als Abwurfmarkierung, sondern sie verhindern zu-
gleich, dass die zurlickrollenden Balle den Schilern
zwischen die Beine rollen (Unfallverhitung!). Auf ein
Zeichen des Spielleiters hin versuchen alle Schiler
gleichzeitig, mit allen ihnen zur Verfligung stehenden
Ballen - bis zur GymnastikballgréBe - in kiirzester Zeit
die ,Schneemanner” umzuwerfen.
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Hilfsmittel:
Alle verftigbaren Balle vom Schlag- bis zum Gymnastik-
ball.

10. Aufgabe:
Wir geraten in eine Schneewalze

Erzahler:

Gerdusch, als ob eine Lawine einen Berghang hinun-
terrollt — GroBe Schneewalze bewegt sich auf sie zu
— Nichts wie weg zu einem sicheren Platz!

Aufgabenstellung an die Schiiler:

In einem Abstand von ca. zwei Metern zu einer Hallen-
wand werden mehrere Bodenturnmatten (alternativ:
Weichboden) zu einem Rechteck ausgelegt. AuBerdem
werden unmittelbar neben dem Rechteck alle noch
verfligbaren leichten Bodenturn- und Gymnastikmat-
ten gestapelt gelagert. Eine Gruppe von bis zu sechs
Schiilern steht auf der gegenlberliegenden Hallenseite
in einer Linie mit dem Gesicht in Laufrichtung und war-
tet auf das Startzeichen des Lehrers. Auf diese Geste
hin laufen die Schiler zum Mattenrechteck, wo sie sich
entweder rlicklings oder bauchlings drauflegen. So-
bald der Letzte liegt, werden sie von den anderen
Schilern in aller Eile mit den auf dem Stapel liegenden
Matten zugedeckt (dieser Vorgang stellt die ,Schneebde”
dar). Nach einer kurzen Pause sollen sich die ,vom
Schnee bedeckten” Schiiler befreien.

Hinweis:
Schiiler mit Platzangst sind von dieser Aufgabe freige-
stellt!

Hilfsmittel:
Alle verflgbaren leichten Boden- und Gymnastik-
matten (alternativ.: Weichboden, allerdings nur als
Unterlage!).

11. Aufgabe: Uber Eisschollen
zum offenen Meer zum Fische fangen

Erzahler:

Sonne im héchsten Punkt — Alle faulenzen — Pingo
hat Hunger — Hin zum offenen Meer, um Fische zu
fangen.

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Fir die ,Eisschollen” werden mehrere kleine Sprung-
kasten — mit geringem Abstand untereinander und in
leichter S-Form versetzt — zu einer Art Steg hintereinan-
der gestellt. Uber diese ,Eisschollen” soll jeder Schiiler
einzeln im VierfiBlergang das offene Meer - darge-
stellt durch mehrere auf dem Boden liegende Boden-
turnmatten — erreichen, auf denen verstreut mehrere
JFische” liegen. Diese sind vom letzten Kasten aus sit-
zend mit Hilfe von Dart-Pfeilen zu fangen. Jeder Schi-
ler hat nur einen Versuch. Den Rickweg treten die
Schiler, sich bauchlings mit den Handen ziehend und
den Beinen schiebend, Gber mehrere Langbanke an,
die im rechten Winkel zum letzten Sprungkasten stehen.

Hinweis:
Uber die Dart-Pfeile verfligt nur die Lehrkraft, die je-
dem Schiler nach Erreichen der Abwurfmarkierung
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nur einen Pfeil aushdndigt! Sie ist auch diejenige, die
sie auch wieder einsammelt.

Hilfsmittel:

Mehrere kleine Sprungkasten, 3 bis 4 Bodenturnmat-
ten, Langbénke, mehrere mittelschwere Dart-Pfeile (alter-
nativ: kleine Balle), bis zu 8 selbst gebastelte Fische aus
Pappe.

12. Aufgabe:
Die wacklige Eiswand

Erzéhler:

Eine meterhohe Eiswand steht wie eine Mauer vor
ihnen — Diese spiegelglatte Wand ist zu (iberklettern —
Gefahren des Kletterns im Eis — Wir wagen es!

Aufgabenstellung an die Schiiler:

In Hallenmitte wird eine Weichbodenmatte mit der
breiten Seite senkrecht aufgestellt und sowohl links als
auch rechts von je einem Schiller gesichert, damit sie
nicht umfallt. Jeweils bis zu sechs Schiler stellen sich
mit nach oben gestreckten Armen und zu einer Seite
gedrehten Kopfen ganz dicht vor die stehende Matte.
Auf ein Zeichen des Spielleiters hin lassen die ,Si-
cherer” die Matte los und die davor stehenden Schiiler
fallen zeitgleich gemeinsam mit der Matte auf den Hal-
lenboden.

Hilfsmittel:
Eine Weichbodenmatte.

13. Aufgabe: Sturz in eine Eisspalte und
Selbstbefreiung

Erzahler:

Warnung vor vorhandenen Eisspalten — Pingo ist
pl6tzlich in einer Eisspalte verschwunden — Aber er
kann sich selbst wieder befreien.

Aufgabenstellung an die Schiiler:

Hinter eine herausgezogene Gitterleiter werden zwei
Weichboden gestellt: einer davon an die Riickseite der
Gitterleiter, der andere an die Hallenwand. Der Weich-
boden an der Gitterleiter wird durch Gymnastikseile
und der an der Wand befindliche wird durch Schiiler
gesichert. Uber eine in einer Sprosse der Gitterleiter
eingehakte Langbank gelangen die Schiler in die ,Eis-
spalte”, wo sie sich zwischen den beiden Weichbdden
erst in die Tiefe hinablassen und sich dann mit eigener
Kraft befreien mussen.
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Hinweis:
Schilern, die bei der Selbstbefreiung Schwierigkeiten
haben, darf geholfen werden!

Hilfsmittel:
Eine Gitterleiter, zwei Weichbdden, eine Langbank,
Gymnastikseile.

leoparden” nicht erlaubt. Wird ein Schiler innerhalb
des Drei-Meter-Raumes abgeschlagen, wird er zum
.Seeleoparden”.

Hilfsmittel:
Mehrere kleine Kasten, ein Bandmal zum Ausmessen
des Drei-Meter-Raumes und Kreide.

14. Aufgabe:
Seeleoparden argern

15. Aufgabe:
Die Sonne geht unter

Erzahler:

Ausruhen auf einem Eisblock — Uberlequngen, was
kurz vor dem Schlafengehen noch unternommen
werden kénnte — Vorschlag: den alten Seeleo-
parden drgern! — Abwédgung der Gefahren.

Aufgabenstellung an die Schiiler:

In der Halle werden in gréBerem Abstand mehrere klei-
ne Kasten aufgestellt. Um diese herum wird mit Kreide
ein gut sichtbarer Kreis mit einem Radius von drei Me-
tern gezogen. Je ein Schiler, der den ,Seeleoparden”
darstellt, wird auf einem Kasten postiert. Die anderen
Mitspieler einer Mannschaft (hdchstens 5 Teilnehmer)
necken nun den ,Seeleoparden” nach Belieben. Dabei
kann der ,Seeleopard” vom Kasten springen, dem
.Necker” nachlaufen und ihn abschlagen. Dies darf
aber nur im vorgegebenen Drei-Meter-Raum erfolgen;
das Abschlagen sogleich vom Kasten aus ist dem ,See-

Erzahler:

Abenteuer sind zu Ende — Untergehende Sonne —
Miide Pinguine méchten so schnell wie mdéglich
nach Hause.

Aufgabenstellung fiir die Schiiler:

Alle Schiler stellen sich auf einer Hallenseite in einer
Linie auf. Auf das Signal des Spielleiters hin starten sie
gemeinsam zur gegenUlberliegenden Seite. Dort ange-
kommen geht es im Pinguin-Watschelgang zur Hallen-
mitte, wo sie die Aufstellung wie zu Beginn der Unter-
richtsstunde einnehmen und in dieser Haltung kurz
verweilen. Dann wird diese aufgeldst, indem die Schi-
ler einen groBen Kreis bilden und sich dabei mit den
Hénden anfassen. Nach kurzem Stillstand gehen alle
gleichzeitig — dabei die Arme hochhebend - einen
Schritt vorwarts und verabschieden sich mit einem
langgezogenen ,Und tschiiss!” voneinander.
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Material- und riickenschonender

Transport von Geraten

Henner Hatesaul

Rlckengerechtes Verhalten sollte im Sportunterricht
schon friihzeitig vermittelt werden - dazu gibt es zahl-
reiche Vorschldge und Materialien (siehe Internet).
Nach meinen Beobachtungen wird aber einer sehr
effektiven MaBnahme zu wenig Aufmerksamkeit ge-
widmet: der Reduzierung der Transportwege und
der zu transportierenden Gewichte, obwohl es z. B.
in den Leitlinien fir das Handlungsprogramm ,Sicher-
heits- und Gesundheitsforderung im Schulsport in Nord-
rhein-Westfalen” aus dem Jahr 2007 heit: ,Die Struk-
turen und Bedingungen der Lebenswelt ,gesundheits-
gerecht’ verandern ...":

* Bei der Ersatzbeschaffung fir ausgemusterte Turn-
matten bzw. bei der Einrichtung neuer Sporthallen
sollte man zumindest im Primarbereich Leicht-
turnmatten wahlen (~ 7 kg gegenliber ~ 20-24 kg
bei herkémmlichen Turnmatten).

* Fur kleine Kasten (~ 17 kg), Minitramps (22-35 kg)
und Reutherbretter (17-20 kg) sollten jeweils Trans-
portwagen zur Verfligung stehen, dabei sind auch
Eigenkonstruktionen (z. B. im Werkunterricht unter
Verwendung von ausgemusterten Schultischen)
moglich. Abbildung 1 zeigt einen Wagen fir kleine
Kasten (Goethe Gymnasium, Ibbenbiiren).

Unterrichtshilfen zum Skiunterricht

e Fir Banke (~ 35 kg) und Schwebebalken gibt es
Transportrollen, eine billigere Lésung sind Transport-
bretter aus dem Baumarkt oder Rollbretter fir den
Sportunterricht.

Mit den Mattenwagen, Transportwagen bzw. -rollen
konnen die Gerdte zum Einsatzort und nach der Nut-
zung wieder zum Abstellplatz gefahren werden. Das
rlickengerechte Ent- und Beladen muss natirlich ge-
zeigt bzw. erarbeitet, gelibt und standig Uberprift
werden bis es automatisiert ist.

Ein Vorschlag zum Erlernen des effektiven rickenge-

rechten Mattentransports wurde in der Unterrichts-

reihe Vom Mattentransport zum Handst(tziberschlag

Uber Pferd und Kasten und weiter zu anderen Kunst-

stticken in den Lehrhilfen (8/2005, Seite 8-10) ge-

macht. (Das Arbeitsblatt kann als Datei unter h.henner

@web.de angefordert werden.)

Eine weitere Voraussetzung flr ein riickengerechtes

Verhalten ist die gute Zugénglichkeit der Gerate (siehe

dazu: Ordnung in Gerdterdumen - kein Selbstzweck:

Eine Anleitung, Lehrhilfen 9/2010) und eine angemes-

sene Stapelhdhe fir Matten, kleine Késten und Banke.

Die Abbildungen 2 und 3 zeigen Beispiele, wie es nicht

sein sollte.

Anschrift des Verfassers:

Henner Hatesaul
AnkestraBe 4
49809 Lingen

h.henner@web.de

Abb. 1 (links):
Wagen fir kleine Kasten

Abb. 2 (Mitte) und Abb. 3
(rechts): schlechte Beispiele

Auf www.skiunterricht.com finden sich eine Fille von praxisnahen Unterrichtshilfen zum Schneesportunterricht (Material- und
Ubungssammlungen, Arbeitskarten, Sicherheitserziehung, Unterrichtskonzepte, Anfangermethodik, Hinweise zum Technik-

modell , Kanten-Drehen-Belasten”....

) — also zu (fast) allem, was fir einen erfolgreichen Schulskikurs notwendig erscheint.

Der Zugang ist kostenlos. Mit einer E-Mail an skiunterricht@gmx.de kann ein Zugang erbeten werden. Einzige Voraussetzung ist
eine kurze Beschreibung des eigenen Bezuges zum Thema , Skiunterricht”.

F. Trendelkamp
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Fordern Sie gleich unsere aktuellen Prospekte an!
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=*» online:www.sportfachbuch.de/katalog
=» telefonisch:07181 /402-125

EY. fma nn Steinwasenstrale 6-8 « 73614 Schorndorf - Telefon (07181) 402-125 « Fax (07181) 402-111
;ﬁ/ Internet: www.hofmann-verlag.de « E-Mail: bestellung@hofmann-verlag.de

Liebe Leserinnen und Leser, Autorinnen und Autoren!

Ihnen und Ihren Angehérigen wiinsche ich ein besinnliches Fest und ein gesundes und erfolgreiches Jahr 2011!
Bedanken méchte ich mich bei allen, die bei der Gestaltung der Lehrhilfen durch ihr Angebot an praxisnahen Beitrdgen
mitgewirkt haben. Ich freue mich auf die weitere vertrauensvolle Zusammenarbeit und hoffe, auch im néchsten Jahr den
Leserinnen und Lesern gute Beitrége fir die Sportpraxis anbieten zu kénnen.

Heinz Lang, Schriftleiter der Lehrhilfen
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Prof. Dr. Herbert Haag € iy

Doppelstunde Alpiner Skilauf

Unterrichtseinheiten und Stundenbeispiele
fiir Schule und Verein

Das Buch bietet in den vier Teilen ,Skilauf Unterrichten”,
+Einfihrung und Grundlagen des Alpinen Skilaufs”,
LImpulse fur Richtungsanderungen im Alpinen Skilauf”,
,Ganzheitliche Konzepte fir das Erlernen des Alpinen

Unterrichtseinheiten und Stundenbeispiele . . o (Ao q . .
fir Schule und Verein Skilaufs” eine Einfliihrung in das Thema Alpiner Skilauf

sowie 18 ausgearbeitete Doppelstunden. Zudem enthalt
das Buch reichlich Bildmaterial, Bewegungsbeispiele
zu den Doppelstunden auf einer beigefiigten CD-ROM
sowie einen ausfiihrlichen Anhang zur Orientierung fir
Skilehrer/innen.

15 x 24 cm, 168 Seiten + CD-ROM, ISBN 978-3-7780-0571-2, Bestell-Nr.0571 € 19.90

Inhaltsverzeichnis und Beispielseiten unter www.sportfachbuch.de/0571

Werner Lippuner / Walter Bucher

1017 Spiel- und
Ubungsformen

im Wintersport
5., liberarbeitete Auflage 2010

-R
90%
©
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5.Auflage - Schnee von gestern?

Bei der Uberarbeitung wurden viele Ubungen
durch neue Formen ersetzt, aktuelle Trends im Wintersport eingebaut und neue Varianten
angefiuigt. Das neue Layout, die Durchnummerierung von 1-1017 und die Erganzung mit
der Lifestylesportart SKIKE wird Lehrpersonen im Wintersport begeistern. Die Neuauflage
ist bereit - fur Schnee von heute!

DIN A5 quer, 272 Seiten + CD-ROM, ISBN 978-3-7780-6375-0, Bestell-Nr.6375 € 23.-

Inhaltsverzeichnis und Beispielseiten unter www.sportfachbuch.de/6375

Versandkosten € 2.—; ab einem Bestellwert von € 20.- liefern wir innerhalb von Deutschland versandkostenfrei.
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SCHULSPORT

Prof.Dr.Norbert Fessler / Prof. Dr. Albrecht Hummel /
Prof. Dr. Glinter Stibbe (Hrsg.)

Baitriige zur Lehre und Forschung im Sport

Handbuch Handbuch Schulsport
Schulsport

Sport, Spiel und Bewegung gehdren wie selbstver-
standlich zur Institution Schule. Der Sportunterricht
ist Gber alle Klassenstufen, Schulstufen und Schul-
formen hinweg fest im schulischen Alltag veran-
kert. Dieses Handbuch will deshalb eine Zusam-
menschau grundsatzlicher Themenstellungen des
Schulsports leisten.

Es wendet sich an Fachkollegen, Multiplikatoren in

DIN A5. 580 Seiten der Schul- und Sportselbstverwaltung, Sportlehr-
ISBN 978-3-7780-4760-6 krafte sowie Trainer und Ubungsleiter in den
Bestell-Nr.4760 € 34.90 Sportorganisationen, die sich mit Schulsport befas-

sen.Fur alle Sportstudierenden kann dieses Hand-
buch als Studienbuch dienen, fiir Sportstudierende
der Lehramtsstudiengdnge ist es daruber hinaus
auch als Grundlagenwerk fiir die Examensvorberei-
tung hilfreich.

Inhaltsverzeichnis unter www.sportfachbuch.de/4760
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