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Ideen fir eine konvergente Lern- und Prufungskultur
im Abiturprufungsfach Sport

Thorsten Pachurka

Das Spannungsverhéltnis zwischen dem ganzheitlichen
Erziehungsauftrag des Unterrichtsfaches Sport und
dem kognitiven Anspruch, den der Qualifikationsauf-
trag der gymnasialen Oberstufe einfordert, ist unum-
stritten. Erfreulich ist, dass sich vielerorts eine Lernkul-
tur etabliert hat, die sich durch eine sinnstiftende
Praxis-Theorie Vernetzung auszeichnet, bei der aus der
Schilerperspektive bedUrfnisorientierte Fragen an die
Sache gestellt werden und gemeinsam mit dem Lehrer
nach Antworten gesucht wird. Der Beitrag soll einen
GedankenanstoRB liefern, wie sich aus dieser Lernkultur
eine konvergente Prifungskultur fur Sportkurse, die
als Abiturprifungsfach belegt werden, ableiten lasst.

Ein Blick in den Unterrichtsalltag

Daniel: ,Ach so, ndchste Woche mdssen wir ja die
Klausur schreiben! Wann (ben wir denn da mal fir?”
(Zitat eines Schilers vor seiner ersten Sportklausur).
Der Lehrer, etwas verdutzt, antwortet: ,Mach dir mal
keine Sorgen, Daniel. In der nadchsten Stunde setzen
wir uns mit den Klausurschreibern zusammen und be-
sprechen alles.”

Verschiedenes ist daraus zu schlieBen:

* Der zitierte Schiler ist etwas unbedarft und nimmt
diese Priifung als notwendiges Ubel wahr.

» Oder der Schiler fuhlt sich schlecht vorbereitet und
duBert erste Bedenken.

Der Lehrer glaubt, seine Lerngruppe gut auf die anste-
hende Priifung vorbereitet zu haben und will durch ein
orientierendes Gesprach wenige Tage vor der Klausur
den Rahmen abstecken und Tipps geben. In der Gestal-
tung der Klausur macht sich dann plétzlich auch bei

der Lehrkraft Unsicherheit breit. Was kann ich wirklich
von den Schilern fordern? Wie schaffe ich es, allen
Anforderungsbereichen gerecht zu werden? Hat mein
Unterricht das wirklich geleistet? Im Hinterkopf hat er
zudem noch die AuBerung einer Deutschkollegin:
LAch, ihr mit euren Sportklausuren kénnt mit unseren
Deutschklausuren gar nicht mithalten!”

So oder dhnlich koénnen die Erfahrungen von Lehrern
aussehen, die mit der Herausforderung Grundkurs Sport
inklusive schriftlichen Leistungstberpriifungen konfron-
tiert werden. Nicht selten werden Kenntnisse, Texte und
sonstige Materialien aus dem eigenen Studium als fach-
wissenschaftliche Bezugsnorm hergenommen werden.
Erdriickt durch die scheinbare Last des wissenschafts-
propadeutischen Anspruchs generieren sich Prifungs-
aufgaben, die Schiiler sowohl auf der Sach- als auch auf
der Methodenebene Uberfordern. Schlechte Prifungs-
leistungen mindern dann die Lernmotivation und die
Lernkultur verliert womadglich an Kontur.

Kompetenzerwartungen in einer
konvergenten Lern- und Prufungskultur

Warum nicht mal eine schriftliche Leistungsiberpri-
fung vor der eigentlichen Planung einer Unterrichts-
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Konvergente Lern- und Priifungskultur im Abiturprif

Blauer Kasten 1 (oben):
Arbeitsauftrdge fur den
praktischen Teil
(Zeitrahmen:35 Minuten)

Blauer Kasten 2 (unten):
Arbeitsauftrége far den
schriftlichen Teil
(Zeitrahmen: 90 Minuten)

Abb. 1:

Ein kleiner Teil eines
Schulerbeispiels zur
Beantwortung der Aufgabe 2

Abb. 2 (néchste Seite rechts
oben): ,Zahnrad-Modell” zur
Interdependenz von
theoretischen Bezugssyste-
men (TBS) beim Lésen einer

sequenz im Detail vorbereiten? Damit bietet sich die
Chance, mégliche didaktische und methodische Barrie-
ren im Vorfeld des Lernens und Ubens zu erkennen
und zu umgehen.

Was mdissen nun Schiler in einer durch bedirfnis-
orientierte Fragen an der Sache gekennzeichneten
Lernkultur eigentlich alles kdnnen?

* Sie mussen ihr eigenes Bewegungsverhalten und das
anderer kriterienorientiert beobachten konnen.

* Sie mulssen ihr eigenes Bewegungsverhalten und das
anderer kriterienorientiert beschreiben kdnnen.

* Sie mussen die Wirkung von Bewegungsproblemen
auf das Bewegungsverhalten sowie deren Ursachen
erkennen und benennen kdnnen.

* Sie mlssen Lésungsmoglichkeiten zielorientiert ent-
wickeln und begriinden kdnnen.

* Sie mUssen ihre Erkenntnisse ggf. abstrahieren und
sichern kénnen.

Ein Sportunterricht mit vielfdltigen Lerngelegenheiten,
um diese Fahigkeiten anzubahnen, ist fir alle Bewe-
gungsfelder vorstellbar. Die Schiler entwickeln auf die-
se Weise methodische Routinen und gewinnen Sicher-
heit im Umgang mit bewegungsbezogenen Phdnome-
nen.

Ein Beispiel fiir ein konvergentes Priifungs-
format

Die Aufgabenstellungen rechts zeigen ein Beispiel fur
eine schriftliche Prifungsaufgabe, die sich vor allem
die gewonnene methodische Sicherheit der Schiiler in

bzw. gemeinschaftliche Bewegungsverhalten zum Aus-
gangspunkt hat.

Leitthema: Anforderungsanalyse von Sportspielen

Praktischer Teil:

e Flihren Sie ein kurzes individuelles Aufwarmen
durch und spielen Sie anschlieBend auf dem vor-
gegebenen Spielfeld ,FLINGO" gegeneinander
(2 gegen 2).

e Machen Sie sich in lhren Spielpausen Notizen
zum Regelwerk und zu lhren Spielerfahrungen.

Leitthema: Anforderungsanalyse von Sportspielen

Aufgaben:

1. Beschreiben Sie das FLINGO Spiel anhand einer
allgemeinen Regelkategorisierung. (20 Pkt.)

2. Analysieren Sie das Anforderungsprofil des
FLINGO-Spiels auf der Basis des Analysesys-
tems nach Neumaier und vergleichen Sie es
diesbezliglich mit dem FUTSAL-Spiel aus dem
Unterricht. Beziehen Sie Ihre eigenen Spieler-
fahrungen konkret in die Uberlegungen mit ein
(29 Pkt.)

3. Bewerten Sie das FLINGO-Spiel, ausgehend von
lhren heutigen Spielerfahrungen, hinsichtlich
der Kriterien fir ein funktionierendes Spiel
nach Bietz. Nehmen Sie ggf. begriindet Veran-
derungen vor, um in Ganze diesen Kriterien zu

bewegungsbezogenen entsprechen. (14 Pkt.)
Herausforderung Spielelernprozessen zunutze macht und das eigene
2 Lehrhilfen fir den Sportunterricht, Schorndorf, 61 (2012), Heft 1



Gestaltungsprinzipien der verschiedenen Lernaufgaben
aus dem Unterricht spiegeln sich in dem Gesamtarran-
gement der Prifungsaufgaben wieder. Dies gibt den
Schilern Sicherheit, schafft Identifikation und gewahr-
leistet so etwas wie Priifungsmotivation. Die kausale
Verkntpfung mit Unterrichtserfahrungen in der Bewal-
tigung der Priifungsaufgaben ist Ausdruck einer sinn-
stiftenden Konvergenz zwischen Lern- und Prifungs-
kultur. Gelingt Schillern dies, ist es ein wertvolles Quali-
tatsmerkmal schriftlicher Prifungsleistungen. Eine an
akademischen Standards orientierte Fachsprachlichkeit
spielt dann eine untergeordnete Rolle. Das Schulerbei-
spiel in Abbildung 1 auf der vorherigen Seite zeigt dies-
bezlglich eine recht gelungene Balance.

Sinnstiftende theoretische Bezugs-
systeme

Eine theorielastige Unterrichtsdidaktik ist unbedingt zu
vermeiden. Sie wirde das genuine Lernen in einem
Bewegungsfach storen. Im Umkehrschluss bedeutet
das, dass didaktisierte theoretische Bezugssysteme no-
tig sind, die dem Schdler helfen, sein eigenes respekti-
ve ein beobachtetes Bewegungsverhalten erklarbar zu
machen und somit schlussendlich eine Antwort auf sei-
ne Frage an der Sache bieten. Denn die Schiler haben
primar ein Bewegungsmotiv und wollen in der Sache
besser werden. Fir die oben dargestellten Prifungs-

Leitthema:

Kriterien fiir die Gestaltung schriftlicher
Priifungsaufgaben

Die Schiiler haben die Moglichkeit, die im Unterricht
gelibten Arbeitstechniken (z. B. Beobachten, Beschrei-
ben, Analysieren) in einem Uberschaubaren Kontext zu
nutzen.

Die Schiiler haben den relevanten Materialtyp im
Unterricht kennengelernt und den Umgang damit
mehrfach gelbt.

Die Schiiler haben die Méglichkeit, die eigene oder eine

gesehene sportmotorische Praxis auf der Basis bekannter

theoretischer Bezugssysteme zu reflektieren.

Die Schiiler haben die Moglichkeit, sich mit der eigenen
oder einer gesehenen sportmotorischen Praxis wertend
auseinander zu setzen.

- und Prufungskultur im Abiturpriifungsfach Sport

Abb. 2

aufgaben sind die in Abbildung 2 gezeigten theoreti-
schen Bezugssysteme leitend. Der im Unterricht erlebte
und durchlebte Spielelernprozess wird akzentuiert auf
das Prifungsformat Ubertragen.

Meine konkreten Ideen sind...

Abb. 3 (unten):
Strukturierungshilfen fir
die Konstruktion von
schriftlichen Priifungs-
aufgaben unter der Leit-
idee einer konvergenten
Lern- und Prufungskultur

Lehrhilfen fir den Sportunterricht, Schorndorf, 61 (2012), Heft 1



Konvergente Lern- und Priifungskultur im Abiturpr

Eine Strukturierungshilfe fiir den Alltag

Der Unterrichtsalltag zeigt, dass die Planung von
schriftlichen Leistungstberprifungen zeitaufwandig
ist. Das fangt beim Festlegen des thematischen
Schwerpunkts an, setzt sich bei der Materialsuche fort,
betrifft die Formulierung der Arbeitsauftrdge und ab-
schlieBend muss auch noch der Erwartungshorizont
geschrieben werden. Vieles von dem bedarf einiges an
Erfahrungen, um letztendlich zeitdkonomisch realisiert
werden zu konnen. Der altbekannte Leitsatz ,/learning
by doing” trifft hier natdrlich auch zu. Ein an struktu-
rierten Kriterien ausgerichteter Gestaltungsprozess
schriftlicher Prifungsaufgaben fir den Grundkurs
kann hier Orientierung geben. Die in Abbildung 3 auf
der vorherigen Seite dargestellte Strukturierungshilfe
macht hierzu ein Angebot.

Ein erstes Fazit

Fir eine angenehme Lern- und Prifungsatmosphare
gibt es nichts Wichtigeres als zufriedene Schiler und
Lehrer. Ausschlaggebend dafir ist nicht zwingend das
sehr gute oder gute Prifungsergebnis, sondern viel-
mehr die Art und Weise des Lernens und des Gepriift-
Werdens.

* Aus Schilersicht bedeutet das: Wird genau das und

genauso geprlift, wie ich das im Unterricht gelernt
habe?

Aufgeschnappt

* Aus Lehrersicht bedeutet das: Habe ich durch meine
Lernarrangements eine integrative Kompetenzent-
wicklung bei meinen Schdiilern méglich gemacht?

Authentische Anforderungssituationen auf der Basis
einer zielorientierten Kompetenzentwicklung sind né-
tig, um Konnenserleben in Lern- und Prifungssituatio-
nen moglich zu machen. Wie soll denn z.B. ein Schiler
zu einer fundierten Bewegungsanalyse anhand von
Videomitschnitten kommen, wenn er im Verlauf des
Unterrichts den Umgang mit dieser Arbeitstechnik
nicht mehrfach gelibt hat? Dies fihrt uns zu einer an-
deren Herausforderung auf der Planungsebene von
Unterricht: Arrangements finden, die eine Maximie-
rung der Bewegungszeit ermdglichen und gleichzeitig
das ertragreiche Einlben verschiedener Arbeitstechni-
ken anbieten. Die Forderung der Selbststeuerung von
Lernprozessen kann hier vielleicht ein passender
Schllssel sein.
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,Lang ist der Weg durch Lehren, kurz und wirksam durch Beispiele!”

Seneca Junior (0 - 65 n. Chr.)

Wem es gelingt, Menschen durch Kérperibungen leuchtende Augen zu schenken,

der tut Grosses auf dem Gebiet der Erziehung”!

J.H. Pestalozzi (1746 - 1827)
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'ermittlung von skilanglauftechnischen Basisiibungen

Spielerische Vermittlung von skilanglauftechnischen

Basistibungen

Klaus Greier und Florian Weinmayer

Skilanglauf wird heute vom Ausgleichs- bis zum Leis-
tungssport betrieben. Die leichte Erlernbarkeit der
Grundtechniken, die individuelle Leistungsentfaltung
und moderate Anschaffungskosten machen diese Sport-
art zum idealen Breiten- und Wettkampfsport. Wenn
auch das Skilanglaufen in den Augen vieler Schiiler (1)
auf den ersten Blick mit Anstrengung und Monotonie in
Verbindung gebracht wird, bietet diese Sportart viel
mehr als man auf den ersten Blick vermuten kdnnte. Die
Schulung von Kraft, Ausdauer und Koordination (z.B.
Gleichgewicht, Rhythmisierung...), Erlebnisse in der win-
terlichen Umgebung, Anstrengung und Durchhaltever-
mogen, aber auch Spielfreude sind nur einige Bereiche,
die durch Skilanglaufen vermittelt werden kdnnen. So-
mit findet der ,Langlauf” in jlingster Zeit auch immer
haufiger Eingang in den Sportunterricht. Zudem genugt
eine dlinne Schneedecke und ein leicht hiigeliges Geldn-
de um diese Sportart austiben zu kénnen. Bei dieser ty-
pischen Ganzkdrperbewegung werden fir den Vortrieb
neben den Beinen auch die Arme mit den Stdcken ein-
gesetzt. Die gesamte Rumpf- und Schultergiirtelmusku-
latur nimmt dabei sowohl eine stabilisierende als auch
dynamische Funktion ein. Aus diesem Grund werden
beim Skilanglauf groBe Muskelgruppen beansprucht.
Da die Fortbewegung gleitend erfolgt, stellt das Lang-
laufen eine besonders gelenkschonende Sportart dar.
Der Beitrag will am Beispiel von sechs Unterrichtseinhei-
ten Schilern die Grundfertigkeiten des Skatings auf
spielerische Art und Weise naher bringen.

Skating als Schulsport — Methodischer

Aufbau (Erlernen von Grundtechniken in 6
Unterrichtseinheiten)

Thema: Skating-Langlauf fir Anfénger.
Organisationsrahmen: 6 Unterrichtseinheiten (z.B.
2 x 3 Stunden an Wintersporttagen oder 3 Doppel-
stunden im Sportunterricht).

Ziel: Jeder Schiler soll die Grobform der Skatingtech-
nik beherrschen (Bewegung wird in den Grundzigen
nachvollzogen).

Gelande: Ideales Ubungsgeldnde ist eine gewalzte

oder selbst niedergetretene Schneeflache (z.B. Sport-

platz) und ein kleiner Higel mit flachem Auslauf.

Zeiteinteilung:

1 UE Gewdhnung ans Gerat am Stand.

2 UE Gleichgewichtsschulung und Grundskiausbildung
am Hang.

2 UE Gleit-, AbstoBschulung, Gewichtsverteilung, Arm-
arbeit.

1 UE Grobform der Schrittarten.

In der ersten Halfte der sechsstiindigen Trainingsein-
heit kommen ausschlieBlich spielerische Elemente zum
Einsatz. Diese Auswahl hat nicht nur motivierende
Grlinde, sondern zielt auf ein breites Bewegungsspek-
trum ab. Diese neuen Bewegungserfahrungen auf
schmalen Skiern ohne Fersenhalt machen sich beim
spateren Techniktraining doppelt bezahlt. Die Ubungs-
auswahl ist meist so gestaltet, dass die Ubung nur rich-
tig ausgeflhrt werden kann; bei einem Fehler stiirzt
der Schiiler bzw. die Ubung ist in der gestellten Form
nicht durchfiihrbar. Das hat einerseits den groBen Vor-
teil, dass alle sofort und eindeutig ein Feedback be-
kommen, andererseits entfallen die standigen Korrek-
turen durch die Lehrperson. Somit kdnnen auch gréBere
Schiilergruppen gleichzeitig unterrichtet werden. Nicht
zu vergessen ist die Freude, die Schiler dabei haben,
wenn sie die teils akrobatischen Ubungen ohne Verlet-
zungsgefahr ausprobieren kdnnen.

Vor allem das Uben am Hang ist ein sehr wichtiger As-
pekt beim Erstkontakt mit dem Langlaufsport. Grund-
lagen wie Abbremsen mittels Pflug, einem Hindernis
ausweichen oder das Aufstehen nach einem Sturz wer-
den wahrend der gesamten Ubungszeit mittrainiert
und gefestigt. Auch das standige Hochlaufen zur
nichsten Ubung garantiert viel Bewegungszeit und
steigert damit die Qualitat des Herz-Kreislauftrainings.
Auch in den letzten drei Unterrichtseinheiten wird dar-
auf geachtet, dass neben dem Techniktraining die
Freude nicht zu kurz kommt. Daher werden immer
wieder spielerische Elemente eingebaut. Viel Zeit wird
in die oft vernachldssigten Grundsaulen der Skating-
technik investiert. AbstoB, Gewichtsverteilung, Gleich-

Dr. Klaus Greier
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senschaften (Gesundheits-
sport). Hochschullehrer fir
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gischen Hochschule - Edith
Stein in Stams (A).
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Spielerische Vermittlung von skilanglauftechnischen Basisubun

Abb. 3

Abb. 2

gewichtsschulung und Armarbeit gelten flr alle
Schrittarten gleichermaBen und erleichtern spater die
Umsetzung komplexerer Aufgaben wie Eintakter oder
Bergaufschritt.

Ubungen im Stand

WICHTIG:
Hénde nicht in die Stockschlaufen geben (Abb. 1)
da sonst Schulterverletzungsgefahr bei einem Sturz.

Ubung 1: Telemarkschieben

Sicherer Stand + Stocke als Zusatzstiitze. Gewicht

gleichmaBig auf beide Beine verteilen, Oberkdrper

bleibt gerade. Abwechselnd in eine tiefe Telemarkposi-

tion gehen (Abb. 2 und 3).

e Ziel: Gewdhnung an die Fersenfreiheit und Gleichge-
wichtsschulung. Bei sicherer Ausfihrung die Stocke
weglassen und leichte Spriinge mit Telemarklandung
ausfihren.

 Hauptfehler: Riickenlage - man fallt auf den Hin-
tern; Vorlage - Ski rutscht nach hinten.

Ubung 2: Spitzkehre

Voribung fir das sichere Umdrehen im Hang, Gleichge-
wichtibung auf einem Bein. Ein Ski wird nach vorne bis
in die Senkrechte gebracht und anschlieBend verkehrt pa-
rallel beigestellt. Danach mit dem zweiten Bein nachstei-
gen (Abb. 4, 5 und 6 auf der nachsten Seite oben). Stei-
gerung: immer schneller drehen bis hin zum ,Tanzen”.

* Hauptfehler: Ski wird nicht hoch genug aufgeho-

ben. Gleichgewichtsprobleme auf einem Bein.

Abb. 1

6 Lehrhilfen fir den Sportunterricht, Schorndorf, 61 (2012), Heft 1



Spielerische Vermittlung von skilanglauftechnischen Basisiibungen

Abb. 4 Abb. 5 Abb. 6

Ubung 3: Pizzaspriinge tomatisiert haben. Die Spriinge in die V-Stellung kén-
nen mit Drehungen kombiniert werden. Auch Variatio-
Beim Skatingschritt sind die Skier immer in einer V- nen mit Wechselspriingen von A- und V -Stellung schu-
Stellung. Damit sich die Ski-Enden nicht Uberkreuzen,  len das Bewegungsgefihl (Abb. 7 und 8 unten).

muss diese Ubung so lange geiibt werden, bis die * Hauptfehler: Skier werden hinten Uberkreuzt. Schi-
Schiler das Geflhl fur die richtige Stellung der Ski au- ler rutscht auf eigenem Ski ab und fallt.

Abb. 7 Abb. 8

Lehrhilfen fir den Sportunterricht, Schorndorf, 61 (2012), Heft 1 7



Spielerische Vermittlung von skilanglauftechnischen Basistibung

Abb. 9 Abb. 10 Abb. 11
Ubung 4: Drehspriinge * Variationen: Sobald der erste Schiler stlirzt wird sofort
diese Ubung eingeschoben. Die Schiller sollen die Fer-
Spriinge sind fur Schiler sogar im Stand eine reizvolle senfreiheit beim Aufstehen nach einem Sturz ausniit-
Herausforderung. Es wird dabei die Gleichgewichtsver- zen. Zuerst die Ski quer zum Hang richten. Das innere
teilung in alle Richtungen und vor allem das Skigefiihl Bein mit dem Knie aufstiitzen, Ferse hoch. AnschlieBend
trainiert. Es wird mit 90°-Drehungen in beiden Richtun- mit der Hand aufdriicken (Abb. 12, 13 und 14 unten).

gen begonnen, dann wird auf 180°, 270° oder 360° * Hauptfehler: Nicht Uber den Stock aufstiitzen!
gesteigert (Abb. 9, 10 und 11 oben). Diese Ubung wird Bruchgefahr! Schiler bleibt mit beiden Fersen am
auch mal ldnger gelibt. Boden und kommt nicht hoch.

Abb. 12 Abb. 13 Abb. 14
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Ubung 5: Spiel

AbschlieBendes Spiel in einem begrenzten Spielfeld im
ebenen Gelande. Hand-, FuB- oder Parteiball mit zwei
oder auch nur einem Ski sind maglich.

Ubungen am leicht abfallenden Hang

Ubung 1: Pflug

Abbremsen mit Aufkanten in der Pflugstellung mit ver-
schiedenen Aufgabestellungen. z.B. Zielbremsen, Pflug
- Parallele Skifihrung - Pflug..., kurzes heftiges Ab-
bremsen mit kraftigem Kantendruck (Abb. 15 unten).
 Hauptfehler: keine Korperspannung, ein Ski ,hackt”
beim Aufkanten ein und die Skier Gberkreuzen sich.

Abb. 15

Ubung 2: Telemarkschieben

Gleiche Ubung wie im Stand, nun wahrend der Gleit-
phase. Verschiedene Variationen mit Spriingen, ganz
tiefe Position oder extrem langes Gleiten in Telemark-
stellung (Abb. 16 oben rechts).

* Hauptfehler: falsche Gleichgewichtsverteilung. z.B.
Gewicht nur auf dem vorderen Bein.

ielerische Vermittlung von skilanglauftechnischen Basisiibungen

Abb. 16
Ubung 3: Pflugbogen
Pflugbogen nach rechts und links zwischen zwei Sto-
cken hindurch bis zum Stillstand quer zum Hang. Beide
Héande dricken auf das kurvenduBere Knie (Abb. 17
und 18 unten).
Abb. 17 Abb. 18

Lehrhilfen fir den Sportunterricht, Schorndorf, 61 (2012), Heft 1 9



Spielerische Vermittlung von skilanglauftechnischen Basistibu

Abb. 19 Abb. 20

Abb. 21

Ubung 4: Riickwarts

Ubung 5: Parallelschwung

Rlckwarts den Hang hinunter gleiten und dabei mit ei-
nem umgedrehten Pflug (A-Stellung) die Geschwindig-
keit kontrollieren.

Hoher SpaBfaktor und sehr effektive Ubung fiir die

Gewichtsverteilung beim Langlauf. Steigerungsfor-

men mit immer hoherer Geschwindigkeit. Partner-

Ubung mit ,Bremser”, der mit Pflug die Geschwindig-

keit kontrolliert und die Richtung bestimmt (Abb. 19,

20 und 21 oben).

* Erschwerung: zwischen den Beinen hindurch nach
hinten schauen.

* Hauptfehler: zu viel Vorlage - die Skier rutschen
nach hinten hinaus.

Abb. 22

Parallelschwung mit ,Hochentlasten”. Beide Ski links

bzw. rechts aufkanten (Abb. 22 links unten).

* Hauptfehler: mangelnde Fahigkeiten im Alpinen Ski-
lauf. Beide Skier werden auf der Innenkante aufge-
kantet. Dabei bleibt der Innenski immer ,hdngen”.

Ubung 6: ,Umschwingen”

Einen Parallelschwung einleiten, die Skier ,flach” hal-
ten und bis in die Riickwartsposition weiterdrehen. An-
schlieBend in einer Kreisbewegung wieder zurlckdre-
hen (Abb. 23 und 24 rechts und Mitte unten). Kénner
Jkreiseln” den Hang hinab.

Abb. 23 Abb. 24
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Abb. 25

Ubung 7: ,Umspringen”

Aus der Vorwartsfahrt mit einem 180°-Sprung direkt in

die Ruckwarts-Fahrposition. AnschlieBend wieder zu-

rlckspringen (Abb. 25 und 26 oben). Nur fir sport-

liche Schiler geeignet.

* Hauptfehler: Schiler springt nur eine Vierteldre-
hung und landet quer. Falsche Gewichtsverteilung
bei der Landung.

Ubung 8: Sprungschanze

Falls es die Witterungsbedingungen zulassen (weicher
Schnee) eine kleine Schanze bauen und alle oben er-

lerische Vermittlung von skilanglauftechnischen Basisiibungen

Dipl. Pad.

Florian Weinmayer

e Lehramtsstudium
,Bewegungs- und
Sporterziehung” fur
Pflichtschulen
 Ehemaliger Leistungs-
skilanglaufer

e Trainer fir Schiler- und

Abb. 26 Jugendgruppen

klarten Ubungen mit einem eingebauten Sprung er-
schweren (Abb. 27 unten).

Ubung 9: Wellenbahn

Bei guten Schneebedingungen kann mit geringem
Aufwand eine Wellenbahn geschaufelt werden. Wel-
lenabstand mindestens drei Meter. Der Phantasie sind
dabei in der GroBe und Form keine Grenzen gesetzt.
Schiler lieben das Durchfahren einer Wellenbahn und
es schult die Reaktion auf wechselnden Untergrund
(Abb. 28 auf der nachsten Seite rechts oben).

Abb. 27
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Abb. 29

Ubung 10: Partneriibungen

Partneribungen zu zweit oder auch zu dritt sind eine
Erleichterung und kdnnen deshalb auch bei schwéche-
ren Schilern erfolgreich eingesetzt werden. Durch den
Stock verbunden kann man sich ,festhalten” und et
was stabilisieren. Wechselweise wird dann entweder
der Innenski oder der AuBenski angehoben und so
lang wie moglich auf einem Ski ,geglitten” (Abb. 29
oben). Sportlich talentierte Schiler kdnnen sich auch
gegenseitig ,storen” und die Ubung so erschweren.

Abb. 30

Abb. 28

Gleit-, AbstoBschulung, Gewichts-
verteilung, Armarbeit

Ubung 1: ,Froschhiipfen”

Der ideale AbstoB geht tiber die Ferse zur Seite. Diese
Ubung kann nur richtig ausgefiihrt werden: Falls der
AbstoB nach hinten geht, steht man bei dieser Ubung
still. Ahnlich wie beim ,Zwiebellaufen” mit Schlitt-
schuhen oder Inlineskates driickt man sich mit beiden

Abb. 31
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e Vermittlung von skilanglauftechnischen Basisiibungen

Beinen gleichzeitig nach vorne/seitlich ab. Danach
springt man wieder in die Ausgangsstellung zuriick
(Abb. 30 und 31 auf der vorherigen Seite). Wenn die
Ubung beherrscht wird, werden Frequenz und Ge-
schwindigkeit erhéht. Zugleich ist diese Ubung eine
hervorragende Kraftausdauerlbung fir die Beine. Be-
liebt sind auch ,Froschrennen”, wobei sich immer
zwei Schiler miteinander messen kénnen.

Ubung 2: ,Einseitiger Froschhaxen”

Bei dieser Ubung sollen die Schiiler alle bisher gewohn-
ten Bewegungsmuster beiseite legen und den Abstof3
vom ,Froschhiipfen” auf einen wechselseitigen Schritt
Ubertragen.

e Hauptfehler: Schiler verféllt in alte Bewegungs-
muster und drlickt nach hinten ab (Abb. 32 rechts).
Tipp zur Selbstkontrolle: Verbindet man die zwei Bin-
dungen mit einer imagindren Linie, sollte diese immer
gerade vor einem liegen und nicht schrdg nach hin-
ten zeigen.

Abb. 32

Ubung 3:,,0-Bein”

Um gerade Uber dem Gleitbein zu stehen und das aus-
pendelnde Bein auszugleichen, wandert der Schwer-
punkt Uber den Ski hinaus. Dies wird erleichtert, indem
man bei jedem Schritt den FuB, bevor er aufsetzt, wie
ein O-Bein leicht nach innen kippt. Dadurch wandert
der Schwerpunkt weiter unter den Kdrper und man
kann langer auf einem Bein gleiten.

* Hauptfehler: Dariiber hinauslehnen (Abb. 33 rechts).

Ubung 4: ,Kellner”

Bei geringer Korperspannung im Rumpf ist die Gefahr Abb. 33

groB, dass im Moment des AbstoBes die Hifte aus-
weicht. Daraus resultiert auch eine Rotation der Schul-
terachse, was durch ,,Rudern” mit den Stocken bei An-
fangern oft erkennbar ist. Driickt man die Stdcke fest
gegen die Hufte, wird jede Bewegung der Hifte auf
die Stocke Ubertragen (Abb. 34 unten rechts). Jede
kleine Rotation ist von den Schilern sofort selbst er-
kennbar und kann korrigiert werden.

Ubung 5: ,Stuhlsitzer”

Vor jedem Abstol3 sollte das Bein gebeugt werden, um
aus einem maglichst groBen Arbeitsweg schopfen zu
kénnen. Gleichzeitig sollte zu jeder Zeit der Langlaufer
FuBballen und Ferse gleichermaBBen belasten. Hilfreich
kann auf eine automatisierte Bewegung zurlickgegrif-
fen werden, namlich das Niedersitzen auf einen Stuhl
(Abb. 35 und 36 auf der nachsten Seite). Der Oberkor-

per beugt sich so weit nach vorne, dass das Gewicht im- Abb. 34
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mer ausgeglichen ist. Zuerst wird die Ubung im Stand
ausprobiert, anschlieBend mit Doppelstockschub.

Abb. 35

Abb. 36

Ubung 6: Kontrastprogramm Schieben

Durch das Ausloten der Grenzen sollen die Schiler ei-
nen Okonomischen Kompromiss zwischen Kraft spa-
rend und beschleunigend finden. Zuerst wird der Dop-
pelstockschub ganz eng am Korper ausgefiihrt (Abb.
37 oben). Dabei ist die Kraftentwicklung sehr hoch,
aber der Arbeitsweg sehr kurz. Dann wird mit ge-
streckten Armen geschoben (Abb. 38 rechts). Der
Schub beschreibt einen groBen Halbkreis und es wird
viel Stabilisierungskraft vorausgesetzt. Dazwischen
liegt der individuelle Stockschub, der fir gentigend
Vortrieb sorgt und trotzdem ¢konomisch ist.

Ubung 7: ,,FuBhebe-Skater”

Wenn alle Einzelbewegungen (Abstof3, Beinarbeit und
Armarbeit) gelibt worden sind, ist es an der Zeit, dass
diese zu einer Bewegung zusammengesetzt werden.
Um die Schiiler aber koordinativ nicht zu Uberfordern,
muss dies sehr langsam geschehen, da sonst die Ge-
fahr grof3 ist, wieder in alte Bewegungsmuster zurlick-
zufallen. Die Arm-Beinkoordination wird dabei iber die
Armarbeit gesteuert. Der Beinabsto3 wird nur durch
kurzes Anheben statt eines AbstoBes angedeutet. Mit
dieser Ubung lasst sich der 1:1 und 2:1 Rhythmus sym-

Abb. 37

Abb. 38

metrisch hervorragend erlernen. Dabei ,zieht” beim
1:1 jeder Armschwung abwechselnd das rechte und
das linke Bein leicht mit. Beim 2:1 ,zieht” jeder Arm-
schwung nur ein Bein leicht mit. Das andere Bein wird
beim Armschub ,dazwischengeschaltet”.

Anmerkungen
(1) Die grammatikalisch mannliche Form schlieBt stets das weib-
liche Geschlecht mit ein.
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