PAGE  
8

Die "Einbein-Methode" im Anfängerskilauf

Bericht über ein Forschungsprojekt

1981

Im Jahre 1975 begannen wir an der Universität Hamburg die Skiausbildung für unsere Sportstudenten zu reformieren. Im Mittelpunkt dieser Reform standen die Probleme der ersten Tage eines Skianfängers. Unsere Arbeit wurde damals stark durch das Konzept von George Joubert beeinflusst. Wir versuchten dieses dynamische Konzept dadurch zu erweitern, dass wir Skilauf ganz gezielt als Gleichgewichtsportart auffassten und dementsprechend dazu übergingen, möglichst viele einbeinige Gleit- und Rutschphasen mit Hochheben des unbelasteten zweiten Ski in unseren Lehrweg einzubauen. Der erste Tag blieb aber für den Skianfänger damals noch so, wie er immer war. Gehen, Laufen, Springen, Gleiten, Rutschen und Spiele in der Ebene sowie am sacht geneigten Hang mit beiden Skiern an den Beinen.

Im Frühjahr 1978 wurde mir zum ersten Mal deutlich, dass die meisten Stürze der Anfänger dadurch passieren, dass ihnen vorne beide Skier überkreuz kommen. Daraus zog ich den logischen Schluss, dass einem keine zwei Skier überkreuz kommen können, wenn man nur einen Ski an den Beinen hat. Ich ließ sofort jeweils einen Ski abschnallen und dann die gleichen Aufgaben wie vorher durchführen. Es gab nun kaum mehr Stürze und es war auch ein anderes Ausdrucksverhalten zu beobachten. An die Stelle der verkrampften und ängstlich lenkenden "Fahr-Haltung" war eine aufrechte und souveräne "Lauf-Haltung" getreten.

Diese Beobachtung ermutigte uns, im darauffolgenden Jahr sofort mit nur einem angeschnallten Ski zu beginnen. Da dies auf Anhieb unübersehbare Erfolge brachte, aber der Einwand kam, dass dies ja mit durchtrainierten und talentierten Sportstudenten als Skianfänger kein Wunder sei, bereiteten wir dann mit Unterstützung der Abteilung "Forschung und Entwicklung" der Skifabrik "Fischer" für das Frühjahr 1980 ein Forschungsprojekt vor.
  Dieser Versuch wurde dann mit 16jährigen Schülern und Schülerinnen des Gymnasiums "Buckhorn" (Hamburg) durchgeführt. 

In das Konzept dieses Vorhabens wurden wesentliche Gesichtspunkte der Methode von Fritz Hoschek (Bewegungsaufgabe, Stufen der Bewegungsformung 
 ) sowie der Ansatz von Alois Weywar, der Skilaufen als Galoppen erkannte 
 , eingearbeitet. Über diesen Versuch existiert ein kleiner Film, von dem eine Kopie bei "Fischer-Ski" liegt und dort ausgeliehen werden kann.

Im Frühjahr 1981 haben wir unser Projekt mit zwei Gruppen von Sportstudenten als Skianfänger abgeschlossen. Da die Zeit, in der man in unserem Lehrweg nur einen Ski angeschnallt hat, nur die erste Stunde des ersten Tages betrifft, haben wir uns im zweiten Abschnitt unseres Projektes insbesondere den weiteren Tagen des Lehrweges methodisch zugewandt und hier gezielt psychologische Gesichtspunkte, wie sie aus dem Budo-Sport bekannt sind, eingebracht.

Rückblickend gesehen hat sich aus dem Einfall, mit einem Ski zu beginnen, ein psychisch orientierter Lehrweg entwickelt, für den, insgesamt gesehen, die anfängliche Einbeinigkeit zwar wesentlich und auffällig, aber keineswegs das zentrale Phänomen ist. Im Übrigen ist die Erkenntnis des Wertes des Skilaufens mit nur einem Ski als besondere Gleichgewichtsschulung keineswegs neu. Bereits in den 20er Jahren hat Fritz Reuel dies propagiert und in seinem Buch "Neue Möglichkeiten des Skilaufs" mit einem Foto veranschaulicht, wie mir bei meinem Quellenstudium nun bekannt wurde.

Was den einbeinigen Anfang beim Gleiten und Rutschen betrifft, so wurde dieser von uns beeinflusst, aber auch unabhängig davon, in den letzten Jahren an mehreren Stellen mit durchwegs gutem Erfolg ausprobiert. 

So wurde auch diese Idee, obwohl oder gerade weil sie so simpel ist, zuerst belächelt, dann beschimpft, um nun zu einer brauchbaren Selbstverständlichkeit zu werden.

Die Übungen mit nur einem angeschnallten Ski sind denkbar einfach. Zuerst werden auf einem sacht geneigtem und präpariertem Hang Schrägfahrten von ca. 10 - 15 Meter gefahren. Dies erfolgt auf der Innenkante hin und dann auf der Außenkante zurück. Nach einigen Versuchen wird dann der Ski an das andere Bein geschnallt, und das Gleiche auch mit diesem Bein versucht. Auf das aufrechte lockere Stehen achten und versuchen, zum Halten zu kommen, indem jeweils das Ski-Ende, ohne mit dem Schuhbein aufzusetzen, hang abwärts getreten wird.

Dies haben wir ca. zehnmal auf jedem Bein gemacht.

Anschließend gingen wir auf einen etwas steileren Hang und übten das "Sicheln". Hierbei geht es um den rhythmischen Standwechsel der beiden Beine, um die Arbeit in der Fall-Linie sowie um die Koordination von Stock- und Beinarbeit.

Folgende Situation:

Rechter Ski angeschnallt; Stand am linken Schuh; Schuh in Richtung Fall-Linie aufgesetzt; tal-offene Körperhaltung; Skibein anfersen, mit dem Ski unter dem Gesäß schräg zur Fall-Linie.

Sodann:

Linken Stock (schuhseitigen Stock) vorne einsetzen; dann voll auf das Skibein steigen ( dieses möglichst nahe beim Standbein und vor der Fall-Linie aufsetzen ) und sich vom Stock wegdrücken; Stock und Schuhbein hochheben.

Es folgt nun die durch das sichelnde Aufsetzen des Ski eingeleitete bogenförmige Rutschphase ("Sicheln") mit betontem Einsatz der Innenkante bis zum Halten.

sodann:

Wenn nötig, Tal-Stock einsetzen und sich von diesem wegdrücken, so dass wir wieder mit dem Schuhbein Stand bekommen. Das Skibein mit hängenden Skispitzen sofort hochheben, anfersen und wieder schräg zur Fall-Linie unter das Gesäß bringen. 

Und so fort...

Diese Übung wird nicht im Sinne einer Bewegungsvorschrift erklärt, sondern dynamisch mit sprechmotorischer Begleitung vorgemacht.

Die Aufgabe besteht für den Schüler darin, möglichst voll auf das Skibein zu steigen und sich nach vorne über die Skispitzen zu beugen, etwa wie beim Rollerfahren.

Auch diese Übung wird ca. zehnmal mit Skiwechsel wiederholt. Damit ist alles abgeschlossen, was wir in unserem Lehrweg als Übungen mit nur einem angeschnallten Ski für nötig erachten. Dies noch öfter zu tun, würde nur Spielerei sein und unter Umständen psychisch auf eine Gewohnheitsbildung orientieren, die als Teilfertigkeitslernen unserem Konzept entgegenstehen würde.
 In allen weiteren Einbeinphasen in unserem Lehrweg, die allerdings sehr häufig sind, wird jeweils der unbelastete Ski hochgehoben.

Der Übergang von dieser ersten Phase zu jener, in welcher mit zwei Skiern an den Beinen gearbeitet wird, ist die eigentliche Schwierigkeit in unserem Lehrweg, die oft dazu verleitet, wieder in einen herkömmlichen Lehrweg überzuleiten und die Einbeinübungen nur als Vorschaltphase zu betrachten.

Für uns beginnt aber gerade an diesem Punkt der eigentliche Lehrweg, der genau auf dem aufbaut, was in der ersten Phase erarbeitet wurde. Für sein Verstehen sind folgende Leitgedanken bedeutsam:

· Wir meiden in unserem Anfängerlehrweg sowohl den Pflug als auch die beidbeinige Hangschrägfahrt. Wenn Hangschrägfahrt, dann mit hochgehobenem unbelasteten Ski. Wer das Gleichgewicht verliert, muß sich sofort zum Beinwechsel entschließen, das heißt entweder zum Weitergleiten allein auf dem Bergski oder zur Einleitung eines Schwunges! Da wir statt der psychisch passiven Einstellung "Fahren und Lenken" (durch Gewichtverlagerung und Bremsen durch Stemmen und Spreizen) zu der selbstaktiven psychischen Einstellung "Laufen" bzw. "Galoppen und Hakenschlagen" kommen wollen, meiden wir den Pflug (es gibt noch zahlreiche andere Gründe dagegen!). Weil wir von einer Verlauforientierung (einer aufmerksamen und vorausdenkenden Hinwendung auf die Form der Haltung und auf den Bewegungsverlauf) wegkommen wollen, meiden wir die Hangschrägfahrt bzw. belasten diese mit der Aufgabe, das Gleichgewicht zu halten und dem Zwang des Beinwechsels bei Gleichgewichtsverlust.

· Als psychisches Grundproblem für den Anfänger betrachten wir die Frage: "Wie komme ich den Hang hinunter?". Sein Problem ist nicht die Frage: "Wie quere ich den Hang?". Daraus ergibt sich für uns die Notwendigkeit, klar zwischen einer Handlungsrichtung und einer Bewegungsrichtung zu unterscheiden. Wird die Handlung entsprechend dem Grundproblem (Abfahrt ins Tal) auf direktem Wege durch Abfahren in der Fall-Linie in Form einer Schussfahrt realisiert, dann stimmen Handlungs- und Bewegungsrichtung überein. Fahre ich aber in aneinandergereihten Bögen zu Tal, dann ist die Handlungsrichtung entsprechend meiner übergeordneten Absicht immer die Fall-Linie, die Bewegungsrichtungen sind jedoch von dieser verschieden und durch die jeweiligen Gleit- und Rutschrichtungen bestimmt.

· Da Anfänger entsprechend diesem psychischen Grundanliegen hinunter ins Tal wollen, ist für uns die Aufgabe gestellt, ein Verfahren zu finden, bei welchem die Bewegungsrichtungen möglichst wenig, aber doch von der Handlungsrichtung abweichen. Das Schussfahren in der Fall-Linie mit sicherndem Gegenhang scheiden wir aus psychologischen Gründen, die wir hier nicht näher differenzieren wollen, als Anfängerübung am ersten Tag aus. Die Gründe sind ähnlich wie diejenigen gegen die beidbeinige Hangschrägfahrt und gegen den "fahrzeuglenkenden", psychisch wenig selbstaktiven Pflug. Wir beginnen aber bereits am ersten Halbtag mit Richtungsänderungen nahe der Fall-Linie, bei welchen Einbeinphasen und deren rhythmische und entschlusskräftige Aufeinanderfolge wesentlich sind.

· Für uns ist Skilaufen nicht "Bewegenlernen" sondern "Handelnlernen". Der Oberkörper ist immer "handlungsoffen", das heißt, man wendet sich psychisch und körperlich immer der Handlungsrichtung zu. Ist die Handlungsabsicht, ins Tal zu kommen, so wendet sich der Oberkörper frontal dem Tal zu. Ist die Handlungsabsicht dagegen, den Hang zu queren, dann werde ich auch den Oberkörper in diese Richtung stellen. Leiste ich diese Querung mit einer Hangschrägfahrt, dann ist die Bewegungsrichtung wieder mit der Handlungsrichtung identisch. Fahre ich dagegen mit Kurzschwüngen quer zum Hang, dann weichen diese Bewegungsrichtungen von der Handlungsrichtung ab.
· Inwieweit man als Fortgeschrittener, um bestimmte Aufgaben optimal zu lösen, von diesem Grundsatz abweichen muss, soll hier nicht diskutiert werden. Was hier aufgezeigt werden soll, ist die psychisch klare Struktur, die der Anfänger seiner Aufmerksamkeit geben muss. Wir betrachten also Skilaufen als Handlung und eine skiläuferische Handlung als eine rhythmisch gegliederte Ganzheit. Wird diese rhythmische Ganzheit verloren, so ist auch die skiläuferische Handlung unterbrochen bzw. zu Ende, und es muss durch Entschlussfassung ein Neubeginn gesetzt werden. Die kleinste rhythmische Einheit im Skilaufen ist der Schwung. Diesen zu erlernen, ist bereits Ziel des ersten Tages!

· Da wir als Grundfrage des Anfängerskilaufes die Frage: "Wie komme ich ins Tal?" betrachten, muss die Grundabsicht auch in der kleinsten ganzheitlichen Einheit erkennbar sein. Aus dieser Sicht sehen wir den Schwung ganz anders als die herkömmlichen Skilehrwege, deren Grundfrage nicht: "Wie komme ich ins Tal?" ist, sondern: "Wie komme ich von Zick nach Zack?", "Wie komme ich von einer Schrägfahrt in die andere?", was im Grunde nur eine Modifikation des Problems der Spitzkehre darstellt. Für herkömmliche Skilehrwege ist der Schwung ein Bogen, der von einer Bewegungsrichtung (Hangschrägfahrt) in die andere Bewegungsrichtung (Hangschrägfahrt) überleitet. Aus unserer Sicht ist der Schwung in seiner kleinsten Ganzheit ein von einer Handlungsrichtung bestimmter doppelter Bogen, ein "S". Ein Bogen alleine ist aus unserer Sicht nur eine "halbe Sache", er ist (subjektiv als skiläuferische Handlung) bloß Umkehr der Bewegungsrichtung, nicht aber Fortbewegung in der Handlungsrichtung. In einem einzelnen Bogen ist daher das rhythmische Zentrum der "Handlung als Fortbewegung" eliminiert. Die Schwungmitte in einem Schwung als "Handlung der tal-strebenden Fortbewegung" (Doppelbogen) ist der Übergang von einem Bogen in einen anderen. Dieser Punkt ist das Entscheidende im Skilauf, er ist das psychische Zentrum der Entschlussfassung, das von Anbeginn an aktiviert werden muss! 

· Aus diesem Grunde heißt es bei uns bereits am ersten Tag: Jeder Halteschwung ist mindestens ein Doppelbogen!
 Niemand bleibt nach nur einem Bogen stehen! Wer keine Fahrt mehr hat, muss sich eben entschließen, behelfsweise den zweiten Bogen zu hüpfen. Dadurch wird der Anfänger lernen, beim nächsten Mal nicht so stark in eine handlungsunterbrechende Sicherheitsposition (quer zum Hang) abzuschwingen, sondern er wird bei der tal-strebenden Handlung bleiben. Er wird dann bereits am ersten Tag die Fall-Linie als "Leitlinie der Handlung" psychisch positiv bewerten und nicht als "Zone der Angst" meiden, bzw. so schnell und weit wie möglich zu überwinden suchen. Er wird dann lernen, dass die Fall-Linie für die Bewegung mehr Freiheitsgrade bietet als die Hangschrägfahrt.
· Für uns ist also die kleinste rhythmische Einheit im Skilaufen der "S"-förmige Doppelbogen. Nur diesen bezeichnen wir als Schwung. Sein Entschlusszentrum liegt im Übergang vom ersten zum zweiten Bogen. Dieses Zentrum ist gekennzeichnet durch die Handlungsrichtung in der Längsachse des "S". Jeder Schwung hat nur ein solches Zentrum. Mehrere Schwünge hintereinander werden daher nicht aneinandergereiht, sondern rhythmisch ineinander integriert. Der zweite Bogen des ersten Schwunges wird zum ersten Bogen des zweiten Schwunges. Daher besteht zwar ein Schwung aus zwei Bögen, aber eine Folge von zwei Schwüngen besteht nur aus drei Bögen. Eine ganzheitliche Folge von "n"- Schwüngen besteht also immer aus "n+1-Bögen". Ein Bogen alleine ist kein Schwung !

Zusammenfassung:

Wir fassen Skilaufen gezielt als Gleichgewichtssportart und als Handlung auf. Unser Ski-Lehrweg beginnt mit nur einem angeschnallten Ski. Dies betrifft aber nur die erste Stunde am ersten Tag. Später wird bei den einbeinigen Gleit- und Rutschübungen jeweils der unbelastete Ski hochgehoben. Wir sind der Ansicht, dass die vielen Verletzungen im Skilauf durch eine falsche psychische Einstellung, die am ersten Tag gelegt wird, verursacht sind. Aus diesem Grunde bauen wir von Anbeginn statt der passiven Einstellung "Fahren und Lenken" die psychisch selbstaktive Einstellung "Laufen bzw. Galoppen und Hakenschlagen" auf. 

Wir unterscheiden im Anfängerskilauf zwischen einer Handlungsrichtung, in welche man blickt, und wo man den Oberkörper frontal hinwendet, und Bewegungsrichtungen, welche durch Rutsch- und Gleitrichtungen bestimmt sind.

Der Schwung ist aus unserer Sich ein "S"-förmiger Doppelbogen, dessen psychisches Zentrum der Entschlussfassung am Übergang vom ersten zum zweiten Bogen liegt.

Dieser Schwung ist die kleinste rhythmisch-ganzheitliche Einheit der skiläuferischen Handlung. Er wird für den Anfänger bestimmt durch die tal-strebende Handlungsrichtung (Längsachse des "S") und den davon abweichenden Bewegungsrichtungen der beiden Bögen, von denen die erste am Ende des Schwunges rhythmisch wiederkehrt.

Ein Schwung herkömmlicher Art (als nur ein Bogen) ist dagegen als Handlung nur Umkehr einer Bewegungsrichtung, also psychisch nichts anderes als die Modifikation des Problems der Spitzkehre.

Unser Schwung als kleinste rhythmisch ganzheitliche Einheit einer tal-strebenden Handlung ist dagegen nicht Umkehr sondern Fortschritt in der Handlungsrichtung mit rhythmischer Wiederkehr der ursprünglichen Bewegungsrichtung.
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Horst Tiwald: „Vom Schlangenschwung zum Skicurven – die ‚Einbein-Methode’ als Anfängerlehrweg im alpinen Skilauf.“ Hamburg 1996. ISBN 3-9804972-1-6.

� Horst Tiwald (04. 11. 1981) Veröffentlicht in: „Leibesübungen Leibeserziehung“ Wien 1982/2 


sowie in "Sportpraxis in Schule und Verein" Bad Homburg 1982/11 


und in: Horst Tiwald: "Budo-Ski - Psychotraining im Anfängerskilauf" Ahrensburg 1984


� vgl. meine Erläuterung des Projektes "Biomotorischer Lehrweg Skilaufen - die Einbein-Methode" in: Horst Tiwald: „Vom Schlangenschwung zum Skicurven – die ‚Einbein-Methode’ als Anfängerlehrweg im alpinen Skilauf.“ Hamburg 1996. ISBN 3-9804972-1-6.


� Fritz Hoschek: „Die natürliche Lehrweise des Schilaufens.“ Wien - Leipzig 1933


ders. „Das natürliche Skilaufen und seine Lehrweise“. In: „Skileben in Österreich. Jahrbuch des Österreichischen Ski-Verbandes.“ Wien 1935


Fritz Hoschek / Friedl Wolfgang. „Das natürliche Schwungfahren auf Schiern.“ 


Wien - Leipzig 1935


Fritz Hoschek. „Erziehung zum Schwingen - Geländehilfen, Bewegungsaufgaben, Schwingen“. Wien 1938


ders. „Stufen der Bewegungsformung“. In: Margarete Streicher: „Natürliches Turnen IV.“ Wien 1956


� Alois Weywar: „Die bewegungsphysiologischen Grundlagen des Schilaufes“. In: „Leibesübungen Leibeserziehung“. Wien 1956/1o


ders. „Beiträge zur organischen Bewegungsanalyse. Mit einem einführenden Beitrag von Max Thun-Hohenstein“. Ahrensburg 1983


Mit den verschiedenen Fortbewegungsarten hat sich im Anschluss an Max Thun-Hohenstein auch Fritz Reuel befasst. 


Vergleiche seine "Denkschrift über die gemeinsamen entwicklungsgeschichtlichen, physiologischen und dynamischen Grundlagen jeder Art menschlichen Laufens, Bogenlaufens und Schwingens" aus dem Jahr 1931


� Vergleiche hierzu die Grundgedanken, die ich in meinem Buch "Psychotraining im Kampf- und Budo-Sport - Zur theoretischen Grundlegung des Kampfsportes aus der Sicht einer auf dem Zen-Buddhismus basierenden Bewegungs- und Trainingstheorie." Ahrensburg 1981 mit besonderem Hinweis auf unser Skiprojekt dargelegt habe. Fortgeführt habe ich diese Gedanken in "Budo-Tennis I. Eine Einführung in die Bewegungs und Handlungstheorie des Budo am Beispiel des Anfänger-Tennis". Ahrensburg 1983 und mit meinem Buch "Budo-Ski - Psychotraining im Anfängerskilauf". Ahrensburg 1984.


� vgl. meinen Beitrag "Zum inneren Sprechen im Anfängerskilauf."


� Bis heute sind nur zwei weitere Einski-Übungen dazugekommen. Zum einen die verschiedenen Varianten des "Wedelns" auf einem Ski, zum anderen hat Thomas Bickhardt das Sicheln auf der Außenkante mit Erfolg eingeführt. Ich bin auch dazu übergegangen, beim Schrägfahren auf einem Ski mit der Fahrt immer auf der Außenkante zu beginnen. Beim Wedeln auf einen Ski soll beim Bemühen, vom Bogen auf der Außenkante zum Bogen auf der Innenkante zu wechseln, beim Skianfänger das erbkoordinative Leistungsmuster des Galopp-Wechsels aktualisiert werden. Es ist dies jenes Leistungsmuster, das bereits vor hundert Jahren Mathias Zdarsky seiner alpinen Skifahr-Technik  zugrundegelegt hat. Heute ist dieses Leistungsmuster, obwohl es im herkömmlichen Skilehrwesen gemieden wird, besonders deutlich im alpinen Skirennsport zu beobachten. 


� Heute bezeichne ich dieses Zentrum selbst als den Schwung. Der Schwung ist für mich heute der Bogen-Wechsel. Ich folge dabei Mathias Zdarsky, dem Begründer der alpinen Skifahr-Technik, der als erster den Schwung als Bogen-Wechsel definiert hat. Für ihn war der Kreisschwung "ein Stemmstellungswechsel während der Fahrt." (Mathias Zdarsky: „Methodische Skilaufübungen“. Lilienfeld 1906). Der Stemmstellungs-Wechsel erfolgt nach dem erbkoordinativen Leistungsmuster des Galopp-Wechsels. 


Den Bogen-Wechsel unterscheide ich von den schwung-vorbereitenden und schwung-aussteuernden Bogen-Änderungen. Für die Bogen-Wechsel und für die Bogen-Änderungen sind ganz unterschiedliche Manöver relevant, die auch ganz unterschiedlich aufeinander folgen können. Für den situativen Skilauf wirkt es sich daher verheerend aus, wenn in einem Lehrweg der Bogen-Wechsel mit bestimmten Bogen-Änderungen zu einer Einheit "verklebt" wird, was heute noch im Skilehrwesen mehr oder weniger geschieht, für den ästhetischen Pistenskilauf aber auch reicht.! 


�Auch meine Auffassung vom Doppel-Bogen  bewirkte das Verkleben von Techniken des Bogen-Wechsels mit Techniken des Bogen-Änderns. Wenn ich dies für die ersten Tage für richtig halte, dann muss mir klar sein, dass ich in den folgenden Tagen diesen Verklebungen durch achtsames Variieren wieder entgegenwirken muss.








