Volker Schmalfuß, Dezember 2005


Paper zur Sicherheitserziehung

Von den Teilnehmern folgendes Erarbeiten lassen:

· Modell (Komfortzone, Lernzone, Panikzone)
z.B. anhand einer Buckelpistenfahrt durchspielen:
Komfortzone: Grosse Schwünge in Buckelpiste
Lernzone: Kurze Schwünge in Buckelpiste
Panikzone: zu zweit starten und Wettkampf machen, evtl. ohne Stöcke
Was ist wichtig, damit jemand etwas lernt? Soll in Lernzone sein

· Was braucht man, damit man in der Lernzone (ideale Zone) ist?


1. Methodisches Konzept:
Sich-sicher-fühlen mit erleichternden Lernbedingungen im technischen Bereich, in der Bewegungsvorstellung (Metaphern) und auf emotionaler Ebene;
kalkulierbares Risiko angepasst auf die Lernstufe (Anwenden = Vielseitig variieren (Raum-Kraft-Zeit, Material, Erklärungen); Gestalten = erschweren)
Übung: Die Teilnehmer sollen eine schwierige Form fahren, welche vom Lehrer demonstriert wird. Das Ziel wäre einen emotionalen Stress zu provozieren. Nachher versuchen, die Situation zu erleichtern, indem z.B. eine präzise technische Erklärung abgegeben wird, eine methodisch sinnvolle Übungsreihe (mit Kernbewegungen) durchgemacht wird (Vorbereitung auf die Endform), oder die Ausgangssituation so abgeändert wird, dass sie eine Hilfe zum Erfolgt darstellt.

2. Pädagogisches Konzept:
Individuell abgestimmte Informationen sind Voraussetzung zum sicheren Lernen auf allen Lernstufen (Bsp.: Verschiedene Schneeverhältnisse, gleiche Beratung → nicht sehr sinnvoll (Knollen, Eis…);
gezieltes Beobachten, richtiges Beurteilen und eine Beratung im Dialog (Bsp.: Nicht relevante Beobachtungen und Beratungen)
Übung: Die Teilnehmer sollen eine für sie schwierige Form fahren.
Motiviere die Gruppe :
- eine Lösung zu finden, damit jeder die Form fahren kann (Gruppenziel).
- gemeinsam einen Mittelweg zu finden, damit jeder die Form mit Vergnügen und Sicherheit fahren kann (individuelles Ziel und Gruppenziel).
Weitere Übung: In der Gruppe alle zusammen 5 Walzer nacheinander hinkriegen. Gruppenhilfen: zu zweit… Ich beobachte: wer hilft wem, mit welchen Mitteln...

3. Technisches Konzept:
Vielfältige Variation, d.h. vielfältige Bewegungserfahrungen geben eine verbesserte Sicherheit (situativ sinnvolles Verhalten ist möglich).
Aktiv sein, agieren können und nicht ständig reagieren müssen (Grundposition immer halten können). Grundposition die man immer haben sollte: Aktiv, agieren (ohne Stöcke, in Buckel, auf Sprung…) 
Übung: Unter- bzw. Überfordern - Kurzschwung, Kurzschwung ohne Stöcke, Kurzschwung auf einem Ski, Kurzschwung auf einem Ski ohne Stöcke, fliegend Umsteigen…
Sich auf folgende 2 Aspekte konzentrieren wenn man z.B. 180° und Fakie als technische Form nimmt:
• Sicherheitsempfinden, Sicherheit der Situation • Die Lernzone

· Abrundung durch FIS-Regeln

FIS-Regel 2: Beherrschung der Geschwindigkeit und der Fahrweise.  
• Gewisse Anzahl gleichmäßige Kurven von A nach B fahren – Kontrollieren durch
Tempokontrolle
• Power Slide – Kontrollieren des Carvens
• Doppelschlag, Dreifachschlag – mehr Sicherheit durch vielseitigeres Fahren
• In engem Couloir Carven => Tempo wird schneller => Lösungen für Tempokontrolle
• Carveschwung : Übungen zum Rutschen / Schneiden z.B. Auslösen-Schneiden-Schneiden/ Auslösen-Schneiden-Rutschen/Auslösen-Rutschen-Schneiden
• Partnerübungen : Hintereinander fahren, der hintere gibt akustische Zeichen damit sofort auf so engem Raum wie möglich nach rechts od. links geschwungen wird (ausweichen) das gleiche mit visuellen Zeichen
• Wie groß ist der Bremsweg? – Partnerwettkampf : - Anfahrts- und Bremspunkt vorgeben, wer hat den kürzesten Bremsweg? - wie viel Anlauf kann ich mir zutrauen, dass ich noch innerhalb 5 m bremsen kann?

FIS-Regel 3: Wahl der Fahrspur
• In der Gruppe (Schwarm) immer den gleichen Abstand halten (gegen alle Seiten)
• Synchronfahren mit verschiedenen Stoppkommandos
• Vordere Extremcarving, der Hintere carvt „normal“
• Vordere Kurzschwingen, Hintere carvt hinterher
• Reaktionsübung : - zu zweit hintereinander fahren, der Vordere fährt verschiedene Rhythmen und der Hintere probiert konstant den gleichen Abstand zu halten. 10m-5m-1m (synchron evtl. gegengleich)
• Scheuklappenfahren : - zu zweit hintereinander fahren, der hintere fährt große Radien und schränkt sein Blickfeld mit seinen Händen ein (Scheuklappen).

FIS-Regel 4: Überholen
• Zu Zweit: der Vordere fährt große, kleine, schnelle, langsame Kurven und lässt den Hinteren nicht überholen. Der Hintere versucht sicher, mit genügend Abstand zu überholen.
• Schüler, der blind auf Piste steht wird überholt; dieser muss Distanz abschätzen.
• Gruppe fährt im Schwarm die Piste hinunter, einer versucht sicher zu überholen
• Fahrender Menschenslalom
• 2-er Menschenslalom : - Kurzschwingen zu zweit hintereinander, sobald jeweils der Hintere beim überholen im Blickfeld des anderen ist - Stock hoch des Vorderen. 
• Blindfahren : - der Vordere fährt blind und der Hintere überholt, und der dann wieder vorne blind weiterfährt und vom Hinteren wiederum überholt wird (Menschenslalom)

FIS-Regel 5: Einfahren und Anfahren und hangaufwärts Fahren
• 360° ohne Erklärung => Wer schaut zurück?
• Extremcarving vor einem, der Hintere fährt verschiedene Kurven, Aktionen => was hat der Hintere gefahren?
• Schockerlebnis: einer steht blind auf der Piste und der andere fährt so nahe wie möglich vorbei. In dem Moment wo er vorbeifährt schreit er laut!
• Fahren mit teils zugeklebter Brille – gutes Voraus - und Umherschauen (Orientieren)

Wie können die Regeln in der Praxis geschult werden?

• Als Vorbild vorleben und immer wieder erwähnen

• Den einzelnen in der Gruppe Verantwortung übergeben

• Praxisbeispiel erzählen 

• Je bessere Technik, desto bessere Kontrolle

