22 www.aok.de/nw




-
@
=4
£
3
[+4
o
=
©
2
5
]
o
i

Die Person auf den Fotos stellt nicht den Autor dar.

Klar doch. Die ersten Meter lege ich auf
dem Hosenboden zurlick, die anderen aus
meiner Anfangergruppe rutschen in Zick-
zackbdgen und im Zeitlupentempo ver-
krampft voraus - immerhin Uberwiegend
aufrecht. Doch daftr fehlt mir nach 27 Pur-
zelbdumen im Schnee jetzt einfach die
Kraft. Denn so paradox es klingt: Ich bin
heute richtig gut Ski gefahren. Zumindest
fur meine Verhaltnisse.

Auf dem Idiotenhtigel

Es ist gerade mal funf Tage her, dass ich
das zweite Mal in meinem Leben auf Bret-
tern stand. Nach einer spaligen Weih-
nachtsfeier in einer Schneehalle hatte ich
— 43 Jahre, Nordlicht — spontan beschlos-
sen, das Skifahren zu lernen und einen An-
fangerkurs in den Alpen gebucht. Verlo-
ckend war die Vorstellung, bei strahlend
blauem Himmel und in klarer Bergluft
schwerelos.@iber den Schnee zu tanzen,
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iatur-Skiern

o weit sind, mussen erst mal die
chniken beherrscht werden. Zum
en Schneepflug, denn ohne
rer ch k nimmt man unweigerlich
~ahrt auf, sobald die Skier Richtung Tal ge-
raten. Ebenfalls unabdingbar ist das Kur-
venfahren, in das uns Skilehrer Mario ein-
weist: Schulterachse eindrehen, Gewicht
verlagern und schon kriegen die Skier von
selbst die Kurve. Wie Gansekiiken folgen
wir Mario das Hugelchen hinunter. Erst
alle zusammen, dann jeder einzeln, damit
der Lehrer sieht, wo es noch hapert. Am
Ende des Tages haben wir sechs Abfahr-
ten und sogar eine kleine Buckelpiste ge-
meistert. War doch gar nicht so schwer!
Voller Selbstvertrauen steigen wir am
nachsten Tag in den Lift, um die ersten
Ubungsfahrten auf einer richtigen Piste zu
machen. Die einfachen Abfahrten fir Ein-
steiger sind die blauen Pisten, wobei ein-
fach in erster Linie bedeutet, dass man
reichlich Platz zum Hinfallen hat, wie sich
noch zeigen soll. Nach ein paar Aufwarm-
tibungen, um die Muskeln zu mobilisieren
(beugt Stlrzen und Verletzungen vor, sagt
Mario), und langsamen Kurvenfahrten steht
dann die erste Schussfahrt an: Um die An-
héhe hinter einer Senke wieder hinaufzu-
kommen und nicht am Hang hangenzu-
bleiben, mussen wir moglichst viel Tempo
aufnehmen. ,In die Stiefel lehnen und die
Arme immer schén vorn behalten, dann

ichteres als Skifahren.

Ausdauer — was will man mehr?

ichts passieren’, versichert

' schielit. Jetzt bloR keine falsche Be-

obleme den Anstieg hinauf
n Hugel von allein zum Ste-
" ein Hochgefuhl!

eifacher Uberschlag

Je mehr wir lernen und je mehr wir wagen,
desto groRer wird auch die Sturzgefahr.
Schon am Vormittag ist es dann so weit.
Nachdem ich mich am ersten Tag auf
dem Idiotenhlgel bereits ein paarmal
sanft auf den Hosenboden gesetzt hatte,
steht mir nun der erste richtige Sturz be-
vor: lch werde zu schnell, Gberlege vor der
Kurve zu viel (erst in die Knie gehen, auf-
stehen, Stockeinsatz ...) und komme
schlielich mit der Koordination durch-
einander. Die Skier verkanten, die Bin-
dung I6st sich und ich purzele mit dreifa-
chem Uberschlag den Hang hinunter.
Wahrend mein linker Ski ohne mich wei-
tersaust, stelle ich fest: Der Sturz war nicht
halb so schlimm wie die Angst davor. Ich
muss lachen und kiopfe mir den Schnee
von der Jacke.

Nie hatte ich Gbrigens gedacht, dass
Skifahren so anstrengend ist. Von wegen
schwerelos Uber den Schnee tanzen! Ich
schwitze in meinem dicken Schneeanzug
wie ein Ochse, und am Nachmittag bren-
nen meine Oberschenkel, dass ich im Ho-
tel kaum noch die Treppen hochkomme.
Vermutlich liegt das nur an meiner noch
unausgereiften Technik. Egal, ich fihle
mich abends trotzdem wunderbar aus-
gepowert und irgendwie gesund. Die Be-
wegung an der frischen Luft starkt
schlieRlich das Immunsystemn, und das
Skilaufen speziell Kraft, Koordination und
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racho rausche ich die Senké_ hi-
s mir das Adrenalin nur so ins

g machen! Und tatsachlich komme




,Nach einer Woche
kann man blaue
Pisten fahren!”
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Gelten Erwachsene in Skikursen
eigentlich als Exoten?

Nein, am haufigsten besuchen zwar
Kinder zwischen drei und elf Jahren
eine Skischule. Es gibt aber auch viele
Erwachsene. Der Anteil in den Kursen
liegt bei gut 12 Prozent. Die Gruppen
werden dann aufgeteilt, sodass man
nicht mit den Knirpsen zusammen fahrt
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Fillt es mit zunehmendem Alter
schwerer, Skifahren zu lernen?

Das kann man so nicht sagen. Erwach-
sene schalten mehr den Kopf ein und
denken manchmal zu viele Schritte vo-
raus. Nach demn Motto: Was passiert,
wenn ich nun diese oder jene Bewe-
gung mache. Das macht das Lernen
nicht unbedingt leichter. Oft spielen
auch Angste eine Rolle. Kinder denken
weniger nach, probieren mehr aus und
lernen das Skilaufen eher spielerisch.

Wie lange braucht man, um halb-
wegs souveridn den Berg herunter-
zukommen?

In der Regel kann man nach einer Wo-
che einfache blaue Pisten bewaltigen.
Am besten klappt das mit einer mo-
dernen Leihausristung. Fur Einsteiger
eignen sich sogenannte Rocker-Skl.
Die sind an der Spitze und am Ende
nach oben gebogen, das erleichtert
das Kurvenfahren enorm. Helm und
Skibrille sind selbstverstandlich.

des Deutschen Skilehrerverbandes
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Peter Hennekes, Hauptgeschaftsfihrer
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_ len meine
N diesem und an den fi

uns zu viel zutrauen, mal weil ein Snow-
boarder oder ein anderer Skifahrer unse-
' ren Weg kreuzen und wir auf solche Si-
tuationen noch nicht schnell genug rea-
gieren kénnen. Zum Gluck tragt keiner
von uns ernsthafte Blessuren davon.

Fallen macht Spaf®

Dass uns Mario am letzten Tag schliefs-
lich auf den Olympizahang gelotst hat -
immerhin eine schwarze Piste fur abso-
lute Kénner -, lag allerdings weniger an
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den Te;ge 1 noch im Schnee. Mal, weil wir

inserem rasend fortschreitenden Kon-
nen, sondern an gut einem halben Meter

Tiefschnee, der an diesem Tag vom Him-

mel rieselte. Der Berg war menschenleer
und wenn wir hinfielen, was mir an die-
sem Tag regelrecht Spalt machte, lande-
ten wir puderweich wie in einem Feder-
bett. Und so kam der Mut schlieflich
doch noch zuriick und ich zog meine Bo-
gen erst zaghaft und mit abnehmendem
Gefalle immer schneller Richtung Talsta-
tion. Eine schwarze Piste, was waren wir
stolz! Ich komme wieder, keine Frage!

Fotos: wdv/B. Rittge; privat



