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Grundlagen des differenziellen Lernens beim

alpinen Skifahren

Teil 2: Praktische Konsequenzen aus den biomechanischen Betrachtungen

Im ersten Tell dieses Beltrags arbeiteten
die Autoren die Grundlagen des recht
jungen. in der Weltspitze aber schon
langer implizit angeweandeten Technik-
trainingsansaftzes des differenziellen
Lemeans und Lehrens fOr den alpinen
Skisport auf, Aus dieser nohwendigen
wissenschaoftstheoretischen und blome-
chanischen Betrachtung wurden die
praktischan Konseguenzen gezogen,
die Iim vorliegenden zweiten Tell behan-
delt werden.
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1. Differenzielles Lernen beim alpinen
Skifahren

Unabhangig von den Anderungen, die sich
durch die konstruktionsbedingten Neuerungen
der Carvingskier an Bindungen und Bindungs-
platten ergeben, ist die Wahrscheinlichkeit,
zwei identische Fahrsituationen zu finden, ver-
schwindend gering, d. h., allein schon aufgrund
der Spezifik des Skisports tretem durch die
auBeren Bedingungen des Gelandes und der
Untergrundbeschaffenheit standig variierende
Verhaltnisse bei muskularen, Tragheits- und
Gravitationskraften und damit auch bei der Be-
wegungskinematik in samtlichen Korperseg-
menten des Athleten auf. Im Unterschied zu
vielen anderen Sportarten, wie z.B. Leichtathle-
tik und Yolleyball, bei denen unter relativ kons-
tanten Untergrundbeschaffenheiten moglichst
ahnliche Bewegungsablaufe produziert werden
sollen, kann im alpinen Skisport die Situation
guasi als umgekehrt betrachtet werden. Hier
gilt es als ein primares Ziel, unter variablen
duBeren Bedingungen eine moglichst konstan-
te asrodynamisch gunstige Haltung einzuneh-
men. Von der Aufgabenstellung her kommt da-
mit beim Skifahren dem schnellen Reagieren
auf veranderte auBere Bedingungen eine be-
sondere Rolle zu. Dies wird noch werstarkt,
wenn man die Abfahrisgeschwindigkeiten und
die damit verbundenen Zeiten bericksichtigt,
die einem Skifahrer zur Verfiigung stehen, um
auf storende Einfliisse von auBen zu reagieren.
Hinweise zur Bestatigung dieser Fahigkeit spie-
geln sich in hochsten Mervenleitgeschwindig-
keiten von alpinen Skifahrern {Weineck, 2000)
im Vergleich zu Spitzenathleten anderer Sport-
arten.

Ein Lem- wund Trainingsansatz, der das
schnellstmagliche und adaquate Reagieren
zum zentralen Inhalt macht, ist der differenzi-
elle Lern- und Lehransatz (Schollhorn, 1999;
Schollhorn et al., 2006). Ausgehend von sich
stindig dndernden Randbedingungen und ei-
ner hohen Individualitdt der Bewegungen wer-
den die Athleten mit standig wechselnden Si-
tuationen konfrontiert. Anstatt fir alle mogli-
chen Situationen im Skisport zuerst ideale Lo~
sungen zu suchen, um diese dann nacheinan-
der alle einzuschleifen (Martin, Carl & Lehneriz,
1991}, werden beim differenziellen Lernen sol-
che Situationen einmalig ,ausprobiert” und
auch extreme Abweichungen dieser Situatio-
nen ,durchgespielt”, d. h., ,,Fehler” im traditio-
nellen Verstandnis sind ausdricklich er-

winscht, da sie im Wettkampf oder bei einer
Pistenabfahrt als Fluktuationen sowieso ir-
gendwann einmal auftreten werden. Dadurch
wird der Athlet nicht nur auf extreme Situatio-
nen vorbereitet, sondern kann durch diese Art
des Trainings die Fahigkeit seines zentralnervo-
sen Systems (ZNS) zur Interpolation nutzen.
Denn wird unser ZNS mit ausgewahlten Situa-
tionen konfrontiert, so scheint es nicht nur die
spezifischen Situationen zu lermen, sondern
auch innerhalb bestimmter Grenzen auf die da-
zwischen liegenden Zustande zu schlieBen, zu
interpolieren. Im extremen Fall heiBt dies: Ler-
nen wir Kurven mit groBem Radius und Kurven
mit kleinem Radius zu fahren, so wird das Fah-
ren von Kurven mit mittlerem Radius zum Bei-
produkt bzw. als Transfer mitgelernt. Erlaubt ist
bei diesem Ansatz des differenziellen Lernens
alles, was nicht zu Verletzungen fiihrt. Die Pra-
misse, Yerletzungen zu vermeiden, bildet auch
in der zeitlichen Abfolge beim Erlermnen des Ski-
fahrens einen moglichen Ansatzpunkt des diffe-
renziellen Lernens.

Mehmen wir die Angst vor Stiirzen, hoher Ge-
schwindigkeit, steilen Pisten, engen Passagen,
+Sperrigen™ Skiern als dominante Hemmfakto-
ren = oder, allgemein gesagt, die Angst vor
Kontrollverlust uber die Bewegungssicherheit —
im Lernprozess des Skianfangers an, so gilt hier
im Sinne der Abtastung der Potenzialrander, ex-
treme Gleichgewichtssituationen, wie Z.B. bei
Sturzen, in unterschiedlicher Form zum Gegen-
stand der Einfiihrung zu machen, als Aufgaben-
gut mit einzubauen = also kopfuber, seitlich,
riickwarts, vorwarts etc. den Hang abrutschen
und anhalten zu lernen. Der Einfachheit halber
erst ohne Ski, dann mit einem und am Ende
auch mit zweil Skiern. Hierzu eignen sich auch
.,Big Foot"-Skier oder Snow-Blades. Die Sturz-
dbungen in unterschiedlich steilem Geldnde
und unterschiedlichem Schnee konnen dabei
immer mit der Aufgabe verbunden sein, nach
unterschiedlich langen Rutschphasen in
Riicken- oder Bauchlage wieder zu versuchen
in die senkrechte Position zu gelangen. Eine
Vielfalt der Sturzubungen hilft dabei, sich bei
ungewollten Stiirzen (Fallen) adaquat zu ver-
halten. Ahnliches wird bereits im Bereich des
Hirdenlaufs mit einer Fallschulung nach der
Hiirde betrieben. Sind die ersten Angste in die-
ser Form erst einmal uberwunden, sind der
Kreativitdt des Skilehrers und Skifahrers nur
noch wenig Grenzen gesetzt.

Grob strukturiert stehen die im Deduktions-
stammbaum aufgefiihrten drei Bereiche Ski-



fahrer, Geldnde und Material zur Ausgestaltung
der Variationen/Differenzen zur Verfigung (s.
Teil 1 des Beitrags in ,Leistungssport” 3/2007,
5.36). Fir alle drei Bereiche werden im Folgen-
den Ansatze zur strukturierten Variation bzw.
zum Erzeugen von Differenzen exemplarisch
vorgeschlagen. Die Verwendung der Begriffe
Variation und Differenzen erfolgt hier aus di-
daktischen Griinden, um ein naives und kriti-
sches Veerstiandnis von Variation zu unterschei-
den.

Ein naives oder repetitorisches Verstiandnis von
Variation beschrankt sich in der Betrachtung
ausschlieBlich auf den Variationsumfang, der
ausschlieBlich durch die Anzahl an Ubungen be-
stimmt wird. Im Rahmen eines kritischen oder
kompositorischen Verstindnisses werden ne-
ben dem Yariationsumfang auch die Anzahl und
GroBe der Anpassungen innerhalb ejner
Ubungsauswahl im Sinne von Differenzen
berlicksichtigt. Werden im Rahmen ejnes nai-
ven Yerstandnisses die Ubungen K bis N in der
Reihenfolge zehnmal K gefolgt von zehnmal L
und zehnmal M bis zehnmal N angeordnet, so
sind bei einem kritischen Yerstindnis alle vier
Ubungen in 2ufilliger Reihenfolge nacheinan-
der zu finden. In beiden Féllen wird insgesamt
jede Ubung gleich hdufig durchgefiihrt. Da im
zweiten Fall zwischen zwei Bewegungsaus-
filhrungen stets groBere Anpassungen notwen-
dig sind als im ersten, wo sich innerhalb einer
Ubungsserie nur minimale Anpassungen zei-
gen, und die groBen Anpassungen sich auf die
Umstellung zwischen zwei Ubungen beschran-
ken, wird im Folgenden der Begriff Yariation
kritisch verstanden. Deutlich zu unterscheiden
ist diese Verwendung des Begriffs Variation
auch von der des aus der Schematheorie abge-
leiteten Begriffs. Die Schemathecrie nach
Schmidt (1975) versteht im Rahmen der Varia-
bility-of-practice-Hypothese unter Variation
das ausschlieBliche Variieren der variablen Pa-
rameter (absolute Kraft, absolute Dauer, Mus-
kelauswahl etc.), um die Invarianten [relatives
Timing, relative Krafte, Muskelreihenfolge etc.)
durch ,Wiederholen™ zu stabilisieren. Im Un-
terschied hierzu verlangt das differenzielle Ler-
nen geradezu die Variation der Invarianten, da
auch diese nur erkennbar sind, wenn unter-
schiedliche Invariante zum Vergleich anhand
der Differenzen vorliegen. Die stindige Anpas-
sung der Athleten im Bereich der Invarianten
riihrt von der stndigen Anderung der Zusam-
mensetzung der drei bewegungsbedingenden
Krafte her, der Muskel-, der Gravitations- und
der Tragheitskraft.

Variationen mit dem Geldnde/

der Umwelt

Variationen in diesem Bereich finden in Ski-
Lehrplanen ausreichend Berlicksichtigung und
werden im Allgemeinen durch die Wah| des Ski-
orts und die Wah| der Abfahrtsroute vorab fest-
gelegt. Differenzen entstehen hier in erster Li-
nie durch die Gelindeform, Steilheit, Ober-
flachenstruktur, Schneeformen ete. und damit
auf einer groBeren Zeitskala als im koordinativ-
technischen Bereich.

Variationen/Differenzen mit dem
Material

Analog verhalt es sich mit den durch Materia-
lien erzeugten Differenzen, die auf einer gro-
ben Zeitskala durch die Wah! des Gerdts, der
Schuhe, der Stocke ete. mit Beginn der Abfahrt
entschieden werden und in ihrer Anwendung,
auch im Sinne eines naiven Verstandnisses von
Variation, zahlreiche Anwendungen in Lehr-
und Fachbiichern finden. Bezuglich des diffe-
renziellen Lernens kommt im Bereich der
Schneesportgerdte der Frage nach einem opti-
malen Differenzenbereich eine besondere Be-
deutung zu. Die am hdufigsten verwendeten
Schneesportgerdte sind hierbei Big Foot,
Snow-Blades, Twin-Carver, Mono-Ski, Snow-
board und Langlaufski, Inwiefern diese zu ei-
nem positiven oder negativen Transfer im Sinne
von optimalen Differenzen in Bezug auf alpines
Skifahren filhren, bedarf weiterer Forschung.
Im Unterschied zu klassischen Lerntheorien je-
doch werden beim differenziellen Lernen die
Bewegungserfahrungen  mit  alternativen
Schneesportgeraten unmittelbar als Erweite-
rung und/oder Verfeinerung des Interpola-
tionsbereichs betrachtet, dhnlich wie es beim
Training kinstlicher neuronaler Netze zu beob-
achten ist. Neuronale Netze zeigen in der An-

ABB. 1 | Hanavanmodell

l4-segmentiges Hanavanmodell des menschli-
chen Korpers

wendungsphase, 2.B. im Bereich der nicht-
linearen Mustererkennung und Musterklassifi-
kation, bessere Leistungen, wenn der poten-
zielle Losungsraum schon wéahrend der Trai-
ningsphase moglichst weit abgetastet wird.
Liegen die Bewegungen mit den alternativen
Schneesportgeraten im Losungsbereich des al-
pinen Skilaufs, dann bieten sich Wechsel und
Mischen der Gerate zum Erzeugen lernfdrdern-
der Differenzen an. Im Vergleich zu den durch
den Skifahrer zu erzeugenden Differenzen sind
die materialbedingten Variationen allein aus or-
ganisatorischen Grunden jedoch eher dem tra-
ditionellen oder naiven Verstindnis von Variati-
on zuzuordnen. Hierzu zahlen auch Wechsel
bzw. Anderungen im Schuhwerk (hart, weich
etc.), Anderungen der Bindungseinstellung
(zentral iber dem Drehpunkt, dem Drehpunkt
vor- oder nachgelagert), Anderungen von
Stocklange/-form/-gewicht/-gewichtsvertei-
lung etc.

Variationen/Differenzen durch den
Skifahrer

Dem Bereich der Variationen bzw. Differenzen
durch den Skifahrer selbst kommt im Rahmen
des differenziellen Lernansatzes aufgrund der
engen Kopplung zwischen Eigenaktivitit und
Eigenwahrnehmung eine besondere Bedeu-
tung zu. Verstarkt wird dieser Einfluss durch die
Vielzahl an méglichen Freiheitsgraden, die das
System Skifahrer erlaubt. Untergliedern wir
den menschlichen Kirper in Anlehnung an das
aus der Raumfahrt abgeleitete Korpermodell
von Hanavan (1964) in 14 Segmente mit 13 Ge-
lenken (vgl. Abb. 1), so lassen sich allein schon
durch Beibehalten oder Andern eines Gelenk-
winkels 2 Méglichkeiten zum Erzeugen von
Differenzen ableiten. Nehmen wir zusatzlich fir
jedes Gelenk die Maglichkeit an, dass sich ne-
ben dem Gelenkwinkel auch die Gelenkwinkel-
geschwindigkeit, die Gelenkwinkelbeschleuni-
gung und der Rhythmus dndern lassen, dann
steigt die Zahl der Maglichkeiten, Differenzen
2u konstruieren, auf 2 (vgl. Abb. 2 und 3). Oh-
ne hierbei auf die graduellen Unterscheidungs-
moglichkeiten im einzelnen Merkmal eingehen
zu wollen, stellt dies eine Zahl dar, fiir die nur
wenige Athletenlaufbahnen ausreichen dirften,
Analog kann schon ein Anfinger mit allen Si-
tuationen konfrontiert werden, mit denen er
sich im Rahmen seiner Skifahrerlaufbahn je-
mals auseinandersetzen kénnen miisste, je-
doch immer unter der Voraussetzung der Ver-
letzungsvermeidung. Da es als relativ unwahr-
scheinlich erachtet werden kann, dass eine ein-
mal am Gipfel eingenommene Haltung bis ins
Tal beibehalten werden kann, ist vor allem
beim Anfanger mit einbeinigen Situationen,
Riicklage, verdrehtem Oberkérper, Belastung
des Bergskis, rotierenden Armen oder uber-
kreuzten Skispitzen zu rechnen. Gerat ein Ski-
fahrer im Rahmen klassischer Ubungen durch
unvorgesehene Gelandeverdnderungen in eine
dieser Situationen, so reagiert er nicht selten
mit Abbruch der Fahrt oder Panik, die meist mit
einem unkontrollierten Sturz endet, Werden
diese ,,ungewollten Zustinde™ jedoch von An-
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Variationsmoglichkeiten zum Erzeugen von Differenzen

Gelenkwinkel
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Wiirfel zur Darstellung der Variationsmoglichkeiten zum Erzeugen von Differenzen

Schultergelenk

Ellbogengelenk

rechts

Korperseite

Handgelenk
Kopfoelenk
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Variationsmoglichkeiten beim  Skifahren  am
menschlichen Korper

fang an ins ﬂhungsrep-er‘tni re in einfachem
Gelande aufgenommen, so steigt die Wahr-
scheinlichkeit, dass der Skifahrer sich selbst in
schwierigerem Gelande adaquat verhalt. Durch
das Einbinden gezielter Storungen ist mit zahl-
reichen weiteren ungewollten Storungen zu
rechnen, die es Anfangem, Fortgeschrittenen
und Weltklasse-Skirennlaufern erlauben, in
zahlreichen anderen Situationen schneller und
angemessener zu reagieren als der Anfanger.

Die Reihenfolge der folgenden Ubungsvor-
schlage in der Grobstruktur orientiert sich u. a.
an einem haufig im Bereich des motorischen
Lernens angenommenen limitierenden Faktor
des Informationsflusses, d. h. der Informa-
tionsverarbeitungskapazitat pro Zeit des Ler-
nenden. Die Zeitskala betrifft hierbei den Milli-
sekunden-Bereich, d. h., diese Informations-
menge kann wahrend einer Bewegungsaus-
fuhrung noch verarbeitet werden. Wird hier
eine individuelle Grenze lberschritten, so rea-
giert das System meist mit Abbruch durch val-
lige Entspannung oder vollige Steifstellung,
der nicht selten mit Angst (5.0.) verbunden ist.
Das Maf des Informationsflusses wird nachfol-
gend primar durch die Fortbewegungsge-
schwindigkeit kontrolliert und hangt damit
primar von der Gelandewah!| des Trainers/Leh-
rers ab.

Die aufgefuhrten Bewegungsausfilhrungen
werden zwar als Vorschlag fir einen moalichen
Lehrweg behandelt, sind jedoch ohne Proble-
me auch als Ausfahrungen zum Aufwarmen vor
einer Abfahrt bzw. am Beginn eines Skitages zu
ubernehmen.

Zur Verdeutlichung des einmaligen Ausfih-
rungscharakters wird im Folgenden bewusst
von Ausfihrungs- und nicht von Ubungsbei-

spielen gesprochen, da dieVerwendung des Be-
griffs ,,Uben™ das wiederholte Ausfuhren einer
Bawegung impliziert.

Vorschldage zur Realisierung des differenziellen
Lernansatzes im Snowboarden sind bei Burger
et al. (2003) zu finden.

2. Ausflihrungsbeispiele

Huipfen auf der Stelle mit zwei Skiem
(vgl. Abb. 4)

» Spitze hoch

= Ferse hoch

* beide hoch

* ginbeinig

= beidbeinig

* abwechselnd (von links auf rechts und umge-
kehrt)

= ynterschiedliche Rotationen (30, 60, 90
Grad...)

— Gesamtrotation um Spitze

- Gesamtrotation um Ferse

— Gesamtrotation um Bindung

— Oberkorperrotation um verschiedene Grad-
zahlen bei konstanter Unterkorperposition

= Unterkorperrotation um verschiedene Grad-
zahlen bei konstanter Oberkorperposition

* unterschiedliche Ausgangsstellungen

= Schrittstellung

= geschlossen )

» Ski-/Beinwechsel Uberkreuzstellung

- Wechsel uber vorne

— Wechsel dber hinten

* Einbeinstand auf Ski

- Kreisen des freien Beines mit Ski

— Oberkorperkreisen

— Armkreisen

— Kopfhaltung andern.

Bewegen mit einem Ski

Neben Rollerfahren auf einem Ski im ebenen
Gelande gehoren in diesem Zusammenhang
auch das Rollerfahren im leicht abschiissigen
Gelande mit berg- und talwartigem Ski, mit
wechselnder Belastung der Innen- und AuBen-
kante sowie mittiger Belastung (Gleiten) dazu.
Auch ein Gleiten mitVor- und Ricklage in Kom-
bination mit den oben genannten Ubungen
sind Bestandteil dieses Ansatzes. Beginnen wir
wahrend der Diagonalfahrt noch das freie Bein
zu schwingen oder zu kreisen, treten zusatz-
liche wvom Skifahrer zu kompensierende
Storungen auf. Nehmen wir das Kreisen der Ar-
me in unterschiedlicher Richtung und in unter-
schiedlichen Phasen hinzu, so steigt die Anzahl
an moglichen Kombinationen um ein Viel-
faches. Werden in das (bungsrepertoire noch
leichte Kniebeugen (Betonung nach unten, Be-
tonung nach oben), Hupfen auf einem Bein von
der AuBenkante auf die Innenkante und umge-
kehrt, mit Skispitze nach unten, nach oben,
nach vorn oben, nach hinten, zum Hang, ins Tal
etc. oder Rotieren des Kopfes bzw. Verdrehen
des Rumpfes hinzugenommen, dann werden
bereits Elemente zur Einleitung einer Rich-
tungsanderung angeboten. In einer auBerst
anspruchsvollen Form werden diese Vananten
nicht jeweils einzeln fur eine Diagonalfahrt ein-
gesetzt, sondern auch als Bewegungssequen-
ren angeboten. Solche Bewegungssequenzen
fihren bei den Ubergangen zu zusatzlichen Va-
rianten und erweitern dadurch den kontrollier-
ten Losungsraum des Athleten um ein Vielfa-
ches.

Auch Anderungen in der Anweisung bieten sich
aufgrund der Uneindeutigkeit von Sprache und
Sprachverstindnis an. Um einen Lernenden auf



die Moglichkeiten der Kraftubertragung Uber
den Skischuh auf den Ski zu sensibilisieren,
bieten sich sowohl korper- und umweltbezoge-
ne als auch metaphorische Instruktionen an,
die im Sinne des differenziellen Lernens jedoch
nicht auch eine Wiederholung erfahren mus-
sen. Eine korperbezogene Anweisung beispiels-
weise wude lauten: ,Versuche die Knie auf die
FuBspitzen runter 2u dricken™. Als umweltbe-
zogen konnte die Anweisung ,,mehr Oberkor-
pervorlage” betrachtet werden. Metaphorisch
ware Ahnliches zu erreichen mit der Anweisung
.sich nach vorne ins Bett fallen lassen®.

Im Rahmen von Ballspielen, wie z.B. einem
FuBballspiel mit einem Ski, die Tore quer zum
Hang, treten samtliche Ausfihrungen auf, ohne
sie explizit anzuweisen. Hier kann durch standi-
ge Anderung der Regeln, der FeldgroBe, der
Hangneigung, des Gelandes, des Schnees und
durch verschiedene Handicaps (Arme hinter
dem Kopf...) eine Zunahme der ¥ariation in
Richtung eines differenziellen Lernens erzielt
werden.

Bewegen/Fahren mit zwei Skiern

Den Ausfuhrungen mit zwei Skiern sind auch
samtliche Ausflihrungen, die mit einem Ski vor-
geschlagen wurden, zuzuordnen. Wird der
zweite Ski am Bein ohne Bodenkontakt getra-
gen, 50 andem sich durch das zusatzliche Ge-
wicht und das veranderte Tragheitsmoment,
das in erster Linie bei Rotationen um die Kor-
perlangsachse bemerkbar wird, vor allem die
Muskelaktivierungen. Da diese veranderten
Muskelaktivierungen mit sehr geringer Wahr-
scheinlichkeit nur zu einer linearen Steigerung
des gesamten Muskeltonus ohne Anderung der
relativen Muskelspannungen fihrt, ist von ei-
ner stark veranderten Bewegungskontrolle aus-
zugehen, die wiederum spontane Adaptations-
prozesse voraussetzt und langerfristige Adapta-
tionen auslost.

ABB.4 | Ausfiihrungsbeispiele

Kombination von Ausfuhrungsheispielen

Sind beide Ski am Boden, bieten sich Variatio-
nen der relativen Stellung der Skier zueinander
an. Dabei sind parallele Skipositionen ebenso
wie nach hinten oder vorne geoffnete maglich.
Auch Anderungen in der Spurbreite und den
Neigungen der Skier um deren Langsachse (in-
nen und auBen Aufkanten) sind hier einzuord-
nen. Das Fahren mit Anderung der Belastungs-
verhaltnisse wvon mittig, mehr links, mehr
rechts, bis hin zu kentinuierlichem Fahren, das
Verlagern von hangauf- nach talwartigem Ski
und das teilweise Anheben eines Skis mit der
Spitze oder dem Ende bieten sich fur die Sensi-
bilisierung der Kraftubertragungsmaglichkei-
ten des Skifahrers an (vgl. Abb. 5). In der Stei-
gerung der konditionellen wie koordinativen
Belastung filhren diese Ausfiilhrungen unmittel-
bar zu Hipfern bzw. Sprungen. Diese konnen
anfangs in der Hangquerfahrt beidbeinig in un-
terschiedliche Richtungen durchgefuhrt wer-
den. Unter Beriicksichtigung des Informations-
flusses sollten diese Sprunge anfangs nur nach
oben, nach vorne, nach hinten oder in Richtung
des Hangs bei gleicher Absprung- und Lande-
position durchgefuhrt werden, Erst in der Fort-
fuhrung empfiehlt es sich, mit einer gegeniiber
der Absprungposition veranderten Landeposi-
tion zu arbeiten und Rotationen im Gesamt-
oder Teilsystemen einzufihren. Hupfen bzw.
Springen von links auf rechts und umgekehrt
mit gleichzeitiger Anderung des Aufkantwinkels
in der Landesituation gehoren zu weiteren Va-
riationen ebenso wie das Landen bzw. Absprin-
gen infaus der Schrittstellung, wobei das
hangaufwarts gerichtete Bein sowohl nach vor-
ne als auch nach hinten versetzt landen kann.
Werden samtliche, bislang auf primare bein-
und ski-bezogenen Variationen mit zusatzlichen
Aufgaben im Arm- und Oberkarperbereich ver-
sehen, so steigert sich die Anzahl an Kombina-
tionsmoglichkeiten in einen Bereich, fur den
keine Skifahrerkarriere ausreicht. Gesteigert
wird diese Anzahl an Variationen noch durch

ABB. 5

Anderung der Belastungsverhdltnisse

Hinzunehmen wvon Differenzen im internen
Rhythmus; soll heiBen, sowchl der Absprung
als auch die Landung der Beine erfolgen in un-
terschiedlichen zeitlichen Abstanden. Die Aus-
fihrungen, die bislang eher eine Orientierung
nach oben im Sinne einer Hochentlastung auf-
weisen, konnen in analoger Weise auf Bewe-
gungen nach unten im Sinne einer Tiefentlas-
tung lbertragen werden. Hier bieten sich vor
allem Gelandehilfen wie das Fahren lber kleine
Higel in unterschiedlichen Abstanden an. Er-
halten die Lernenden die Anweisung, den Kopf
in einer Ebene ruhig zu halten, wahrend die
Beine die Unebenheiten des Untergrunds aus-
gleichen, dann erzwingt dies eine muskular
primar exzentrische Arbeit bzw. eine Tiefentlas-
tung. Als Orientierungshilfe konnen Leinen
langs der Fahrtrichtung gespannt werden, die
mit unterschiedlichen Korperteilen zur Kon-
taktaufnahme dienen. Vereinfacht erfillen
~unnel” auf den Higeln einen ahnlichen
Zweck. Zur Sensibilisierung der Oberkorper-
und Armtatigkeit wahrend der Higeliberque-
rung bzw. Tunneldurchquerung empfehlen sich
in diesem Bereich variierende Aufgaben, wie
z.B. ,,wahrend der Uberquerung den Oberkor-
per nach vorne und die Arme nach hinten neh-
men” oder ,nach hinten absitzen bzw. in die
Hocke gehen und die Arme (beide/rechts/
links) nach oben nehmen®.

Neben den korper- und umwelthezogenen Va-
riationen stehen eine annahernd gleiche Anzahl
an Variationen im Bereich der zeitlichen Dyna-
mik und Bewegungsintensitat bzw. im Bewe-
gungsrhythmus zur Verfligung.

Ein wesentlicher Vorteil der vielfaltigen und
standigen raumlich zeitlichen und dynami-
schen Varationen besteht in ihrer starken Wir-
kung auf konditionelle Parameter. Durch
schnellere Teilbewegungen wahrend der Fahrt
kommt es in Verbindung mit erhohten Trag-
heits- und Gravitationsanteilen zu groBeren
Dehnungsgeschwindigkeiten der entsprechen-
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den Muskulatur und in der Folge zu groBeren
Muskelkraften, die in Form disziplinspezifi-
schen Krafttrainings genutzt werden konnen
(Gruber et al., 2004). EinYorteil dieser speziel-
len Art von Krafttraining liegt in einer haheren
Effektivitat sowohl in Bezug auf gesundheitli-
che als auch zeitokonomische Aspekte. Ge-
sundheitliche Vorteile werden kurzfristig in ei-
ner verletzungsprophylaktischen Funktion ge-
sehen, indem die Skifahrer lernen, schneller
adaquat zu reagieren, und langerfristig vor al-
lem in einer gleichmaBigen, sportartspezifi-
schen Beanspruchung des gesamten passiven
und aktiven Bewegungsapparats (Gollhofer et
al., 2006). Einen zeitokonomischen Vorteil stellt
der unmittelbare Transfer der konditionell ver-
besserten Eigenschaften auf die koordinativ-
technischen Anforderungen dar (Pfeiffer & Jait-
ner, 2003; Welminski, 2006): Steigern sich
nach differenziellem Sprungkrafttraining die
Leistungen sowohl in den konditions- als auch
technikorientierten Sprungkrafttests signifi-
kant, so sind Verbesserungen nach klassischem
Sprungkrafttraining ausschlieBlich bei kondi-
tionsorientierten Springen zu beobachten.
Erweiterungen der Yariationen im didaktischen
Bereich stellen neben der Vorgabe der Bewe-
gungsausfihrung durch den Lehrenden u. a.
folgende Yorgehensweisen dar:

+ Jeder Lernende der Gruppe hat eine Aus-
fuhrungsform zu demonstrieren und jeder an-
dere eine Variation dieser, wobei samtliche Aus-
fihrungen von allen Gruppenmitgliedern zu
realisieren sind.

+ Eine veranderte Rolle in Bezug auf eine Ide-
altechnik und Imitationslernen bzw. Lernen am
Modell dbernimmt der Ansatz, Gruppenmitglie-
der oder Vorbeifahrende in ihrem Fahrstil ab-
wechselnd zu imitieren.

« Dieser Kategorie sind auch Variationen durch
Fahren nach dem Vorbild von unterschiedlichen
Tieren oder anderen Charakteren zuzuordnen
{,,fahre wie ein Elefant”, ,,fahre wie ein Betrun-
kener”, , militarischer Fahrstil" etc.), wobei je-
des Gruppenmitglied einen Vorschlag einbrin-
gen sollte, um die Vielfalt moglichst grof zu
halten und die produktive Kreativitat zu for-
dern.

Diese Form des Imitationslernens nutzt die
Vielfalt der Modelle eher im Sinne eines Erler-
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nens von Adaptationsverhalten als im Sinne ei-
nes personenubergreifenden Ideals, das es fur
alle zu kopieren gilt. In dieser Logik scheint es
langfristig fur den Erfolg eines Talents auch
eher von Yorteil zu sein, wenn die Yorbilder im
Rahmen der klassischen Methodik ofters wech-
seln. Hier werden Vorbilder jedoch nicht mehr
kopiert, sondern verwertet, um einen eigenen
Entwurf herzustellen (Schmidbauer 1987), der
zeitlich auch noch veranderlich sein kann.

3. Schlussfolgerung

Ohne Zweifel wurden und werden Erfolge im
Skiabfahrtslauf mit traditionellen Lehr- und
Lernansatzen erzielt. Ein nicht geringer Beitrag
wurde und wird dabei durch die Erforschung
biomechanischer GesetzmaBigkeiten beim Ski-
fahren geleistet. Ohne das Wissen um die
Grenzen biomechanischer Modelle und vor al-
lem ohne die detaillierte Kenninis der prakti-
schen Konsequenzen liegt die Gefahr einer
Uber- oder Fehlinterpretation sehr nahe. In der
Folge jedoch von einer defizitaren Realisierung
der Kenntnisse durch denAthleten zu sprechen,
gleicht eher dem Versuch, die Realitat an das
Modell anzupassen bzw. eine Speisekarte zu
verzehren, als im Sinne einer Leistungsopti-
mierung zu agieren. Werden die Annahmen der
klassischen Modelle in Bezug auf Bewegungs-
fehler und personenubergreifende Ideale in
Richtung von notwendigen Bewegungsschwan-
kungen und individuellen Techniklosungen mo-
difiziert, so fihrt dies in der praktischen Konse-
gquenz zu altermativen Realisationen der be-
kannten GesetzmaBigkeiten, die nachweislich
zu effektiveren Lemnprozessen fuhren. Konzen-
triert sich die klassische Ausbildung im Schwer-
punkt auf das Vermitteln von relativ statischen
Technikldsungen, so riickt beim differenziellen
Lermen die Fahigkeit zur Anpassung ins Zent-
rum des Interesses und tragt damit der gerin-
gen Wahrscheinlichkeit zweier identischer Be-
wegungswiederholungen Rechnung. Ist dieser
alternative Ansatz auch auf den ersten Blick
noch ungewohnt und kontra-intuitiv, so soliten
doch die Hinweise auf seine Effektivitat und
Uberlegenheit in anderen Sportarten zumin-
dest ein Uberdenken traditioneller Vermitt-
lungsweisen im Bereich des Skisports Wert
sein.
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