Nid

Fs
A SCHULE Das Online-Portal far Wintersport an Schulen
Ski Alpin X Einsteiger X Im Schnee O Aufwarmen
Snowboard X Fortgeschrittene X In der Schule Technik erlernen
Ski Nordisch O Kénner O Technik festigen/verbessern
[ Experten O Spiele und Wettkampfe

Bauchlandung - Stiirzen ohne Grenzen

Beschreibung

Ein groBer Angstpunkt bei den Schnee- und Trendsportarten ist das Sturzen und
die daraus resultierenden moglichen Verletzungen. Bei manchen
Trendsportarten kann die Angst noch grof3er sein, da sie auf Asphalt stattfinden
und eine grolRere Verletzungsgefahr ausstrahlen. Bei den Schneesportarten kann
der Sturz durch den weicheren Schnee etwas gedampft werden. Da das Sturzen
bei all diesen Sportarten nicht ausbleibt, ist es hilfreich, das Fallen zu tUben. Weil3
man, wie man richtig fallt, hat man spater bei der Ausfihrung der Sportart meist
weniger Angst.

Variationen

Fallen mit den Inline-Skates:

e Das Fallen nach vorne ist die ungefahrlichste Art, denn Wirbelsaule und Kopf sind
so eher geschutzt. Stirze nach hinten sollten durch Drehungen auf die Seite
moglichst verhindert werden. Die wichtigsten Grundregeln: Kdrperschwerpunkt
nach unten bringen - erst auf die Knie fallen - mit geradem Rucken das Gesald
nach hinten bringen und mit vorgestreckten Handen auf den Handprotektoren
abfangen.

Fallen mit dem Snowboard:

o Fallen Frontside: Die Arme gebeugt und eng neben der Brust halten.
Korperschwerpunkt absenken - anschlielRend flach Gber den Schnee strecken,
ohne dabei auf die Knie zu sturzen. Der Sturz wird hauptsachlich durch die
Unterarme abgefangen: Wie ein Pinguin!

o Fallen Backside: Die Armhaltung bleibt gleich: Das Kinn ist auf die Brust gezogen.
Korperschwerpunkt absenken - und Uber den runden Ruicken abrollen: Wie eine
Schildkréte!

Notsturz beim Skifahren:
o Wahrend der Fahrt tiefgehen und sich neben den Ski in den Schnee setzen bzw.

fallen lassen. Bei eventuell einsetzendem Rutschen die Muskuklatur anspannen,
die Beine zu einem Block zusammenpressen, damit sich die Ski nicht
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Uberkreuzen und versuchen, die Ski immer ins Tal zu strecken, um mit den
Kanten die Geschwindigkeit abzubremsen.

Hilfsmittel

e Ski

¢ Inline-Skates
e Snowboard
e Skateboard

Lernziele

Die SuS erlernen das richtige Fallen und bauen so ihre Angst ab und lernen,
psychischen Belastungen standzuhalten.

Hinweise

o Die Fallubungen kénnen erst ohne Gerat getbt werden.

e Das Fallen sollte mehrmals und bei verschiedenen Geschwindigkeiten gelbt
werden.

o Die Sturze kénnen auch in der Halle auf Matten durchgeflihrt werden.

e FUr die SuS: Sturzen gehort dazu! Sturzen ist keine Schande!
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