1) Ausristen

(ideal mit/durch Lehrer)
ca. 30 Minuten

* Gruppe begru-
3en, sich gegensei-
tig vorstellen und
verbal-theoretisch
den ,Skiin a day -
Kurs erklaren.

* Wird am Tag vor dem Kurs ausgeristet
oder ist der Lehrer bei der Anpassung
nicht dabei, Ubernimmt der Verleiher die
Erklérungen zu ,Ski in a day”.

* Schuh/Ski/Stécke anpassen und gewoh-
nen an die Schuhe. Falls am Tag vor
»Ski in a day” ausgerustet wird, gibt es
vor dem ,Schlafengehen” folgende vor-
bereitende Ubungen: Skischuhe 30
Minuten anlassen damit sich der Fuf3 an
das neue Gefuhl gewshnt, abwechselnd
10 Sek. auf einem Bein stehen (Gleich-
gewicht) ca. 5x, ,Skihaltung” einnehmen
und die Unterschenkel gegen Skischuh-
zunge dricken und wieder entspannte
Haltung einnehmen ca. 8x, ohne Ski-
schuhe anschliefiend leicht dehnen.

2) Auvfwéarmen

am ,,Ski in a day” Morgen
¢a.10 Minuten

« Ubliche Aufwérmibungen/Gymnastik/
Spiele.

3) Gewohnen

an die Skisportgeridte in ebenem
Geléinde ca. 30-45 Minuten

* Erklarung der Ski/Bindung/Stécke und
Uben des Ein- und Austeigen aus der
Bindung.

¢ Leichte Gymnastik und Gleichgewichts-
Ubungen auf Ski, wie z.B. Skirollerfahren
auf einem Ski (evil. Spielwettkampf

zweier Gruppen), Sternlaufen, klein/
grof3 machen, ,hinfliegen” und aufste-
hen.

* Gehen/Rutschen in der Ebene, gerade-
aus und im Kreis links/rechts herum,
Schlittschuhschritte in der Ebene (Vor-
Ubung zum Kanten).

¢ Im Stand Ski nach rechts/links kanten, im
Stand vor- und zurickbeugen, etc.

* Zu Geldnde wechseln mit leicht geneig-
tem Hang mit ebenem Auslauf und dort
Treppenschritte bergauf gehen und
bergab hiftbreit geradeaus fahren und
auslaufen lassen in der Ebene, wieder-
holen mit Hoch-/Tiefbewegungen beim
Geradeausfahren, auf einem Ski ge-
radeaus fahren und wechseln, etc.

Wichtig: vorher jede Ubung im Stand
Ubenl

4) Bremsen

in leicht abfallendem Gelande mit
ebenem Auslauf ca. 30 Minuten
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¢ Pflugstellung im
Stand Uben durch
,Hinausdricken” der
Ferse und ,Hineindro-
cken” der Zehen aus
paralleler, hiftbreiter
Skistellung in Pflug.

Parallel im Ebenen anschieben und bei
einem gewissen Punkt pfligen/stoppen,
dies in leicht fallendem Gelénde wieder-
holen, dann pfligen und parallel fahren
im Wechsel. Hier kann man auch gut mit
Hilfsmittel arbeiten.

5) Kurvenfahren

in leicht abfallendem Gelénde und
ebenem Auslauf ca. 30-40 Minuten

¢ Im Stand Gewichtsverlagerung auf kom-
menden Auf3enski durch leichte Vorseit-
beuge und ,ins Knie dricken”-dann
strecken und das gleiche auf die andere
Seite mehrmals wiederholen.

* Auf der Piste wiederholen, z.B. auch ohne
Stécke Schwiinge aneinanderreihen, in
dem man beide Hande auf das Knie des
~AuBBenbeines” legt, nachfolgend die
Héinde zum Himmel streckt und dann

wieder auf das an-

dere Bein legt.

Achtung: Nie Uber

das ,Innenbein”

Ubungen machen.

¢ Kurvenfahren mit
eigensténdigem
Bremsen verbin-
den (Nicht mehr
auslaufen lassen!).

6) Pause

Erholung/Mahlizeit
ca. 60-90 Minuvten

e Theoretisch das er-
lernte wiederholen
und vertiefen sowie
mentale Vorberei-
tung auf das Lift-
fahren.

7) Liften lernen
(ideal: Tellerlift) ca. 25 Minuten

* Liften mit losem Bugel si-
mulieren — sich ziehen |,
lassen vom Lehrer — nicht
hinsetzen!, Ein-/Ausstei-
gen mit losem Bugel Uben.

* Richtigen Lift nutzen (nach
ca. 100 m in flach abfallen-
dem Gelénde aussteigen).

8) Skifahren
ca. 45 Minvten

* Das gelernte Pflugschwingen anwenden
und nach und nach héher mit dem Lift
fahren.




9) Abbavu
der Pflugstellung ca. 45 Minuten

* Im Stand das Herbeisetzen des Innenskis
simulieren und spater wéhrend dem
Schrégfahren Uben, seitliches Rutschen
in paralleler Skistellung Uben. Zum
Abbau der Pflugstellung wéhrend der
Kurve und beim Schrégfahren Gber den
Hang sind alle bekannte, Ubliche Lehr-
wege geeignet.

lern keine léhmende
Angst aufkommt und
zu keinem Zeitpunkt
Uberforderung  ent-
steht. Deshalb ist fir
den Erfolg von ,Ski in a
day” das Zeigen/Uben
im Stand so wichtig
und am Morgen sollte
eher mehr Zeit for die
: Ubungen aufgebracht
werden. Nimmt der Respekt des ,Neuen”
ab kann man dann ganz leicht die folgen-
den Ubungen in einem kirzeren Zeitfens-
ter durchfGhren.

Die ,Pflugstellung” sollte bei ,Ski in a day”
wéhrend des Kurvens jedoch auf keinen
Fall génzlich abgebaut werden. Das wirde
die Schuiler Uberfordern und ist Aufgabe
von zukunftigen Kursen. Grundsétzlich
sollte bei ,Ski in a day” Kursen immer da-
rauf geachtet werden, dass bei den Scho-

10) Abschluss
Aprés-Ski ca. 10 Minuten - open End

o Skifuhrerschein-Ubergabe, Auslobung
der neuen Zugehérigkeit zum ,Skivolk”.

* Geselliges Beisammensein.

Gerne werden Ergédnzungen und Verbes-
serungen auch zukinftig bei ,Ski in a day”
einflieBen. Bei der Ausristung ist noch zu
erwdhnen, dass die Ski idealerweise 130 -
140 cm lang und eher breiter als Gblich
sein sollten. Ich freue mich gemeinsam mit
Euch und Eurotours International Men-
schen fur unseren wunderbaren Natur-
sport zu begeistern die vielleicht ohne ,Ski
in a day” nie erfahren wirden was fur eine
Lebensqualitétssteigerung der Skisport
bietet.
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Praxistipps

Ausristen: Darauf achten, dass der Schnee-
fang der Skihose nicht in den Skischuh gesteckt
wird und Socken, lange Unterhosen, usw. keine
Falten werfen, da es sonst sehr schnell zu
schmerzhaften Druckstellen kommen kann.

Avfwérmen: Sehr schonend, da Erwachsene im
Skikurs krafteméBig sowieso oft schon an ihre
Grenzen kommen. Nach den ersten Schritten auf
Ski sind sie in der Regel mehr als warm.

Gewohnen an das neuve Sportgerdét: D.h. Ski
An- und Ausziehen, Stirzen und Aufstehen,
Gehen und Wenden (ohne die Ski zu Gberkreu-
zen), Gleiten in der Ebene (erst 1, dann 2 Ski).

Grundvoraussetzungen: Hier soll die Grund-
lage fur den Schneepflug geschaffen werden.
Dafir braucht man Gleichgewicht, Vertikalbe-
wegung, Gewichtsverlagerung, Aufkanten. Das
Ganze wird einzeln geibt (immer erst in der
Ebene, dann in sehr flachem Gelénde).

Bremsen: Jetzt werden einfach die Grundvo-
raussetzungen wie ein Puzzle zum Pflug zusam-
mengesetzt. Besonderes Augenmerk wird auf die
typischen Fehler gelegt: 1. Rickenlage, 2. Zu
enge Beinstellung, 3. Beine zu gestreckt, 4. Zu
o-beinig.

Kurvenfahren: Durch Belasten des Auf3enskis
und unterstitzende Huftrotation. Darauf achten,
dass die korrekte Pflugstellung dabei nicht auf-
gegeben wird. Instinktiv werden die meisten Ski-

schuler sich in der Kurve erst mal nach innen leh-
nen. Verschiedene Radien und Tempokontrolle
Uben.

Liften lernen: So froh, wie méglich, um Kraft
zu sparen, allerdings muss der Hang AUF JEDEN
FALL flach genug sein. Beim Schlepplift aufrecht
stehen bleiben.

Fahren auf der Piste: Dieser Teil ist eher psy-
chologisch, da die Skischuler jetzt Uber sémtlich
Fertigkeiten fur eine leichte Piste verfigen (Brem-
sen und Kurvenfahren). Bei Angst lehnen die Ski-
schuler sich oft zum Hang, wodurch der Bergski
belastet wird und automatisch in die Falllinie
dreht. Auf die 3 Méglichkeiten der Tempokon-
trolle hinweisen: 1. Aus der Falllinie drehen und
bergwaérts fahren, 2. Bremsen (tiefe und breite
Kérperstellung), Notsturz (vorher Gben!).

Abbavu der Pflugstellung: Erst in der Schrég-
fahrt, dann auch in den Kurven. Korrekte Belas-
tung und Kérperposition sind dafir absolute
Voraussetzung (Skienden und Innenski entlas-
ten). Angst (z.B. durch steiles Gelénde) bringt die
Skischuler automatisch in Rickenlage und macht
damit paralleles Fahren unméglich.

Gundoly TRowa.

» Skifyaknen lennen geht schunell ud ist
pii jeden exschwinglick. GeRont man exst
wal zum “Skivolk”, wockte man dieses
Sreikeitsgepikl bei gleitenden Ski in
dex Schreenatm und danack die ausge-
sprochene Geselligkeit untex Gleichge-
sinnten wickt mehr wissen!”

Dieser Leporello ist gedacht als ergénzende
Hilfe zu den vorhandenen und bekannten
Skilehrwegen und konzipiert for den Ge-
brauch bei ,Ski in a day”-Skikursen.





