Fahrphilosophie DSLV

Die Skitechnik des Deutschen Skilehrerverbandes

optimale Kurvenqualitat in jeder Situation

mit Leichtigkeit bewegen funktionell fahren

Um unsere Fahrphilosophie umsetzen zu kénnen, » um Bewegungsspielrdume auszureizen,

bendtigen wir eine » um die Steuereigenschaften der Ski optimal zu nutzen,
» um einen spielerisch souverdnen Umgang auf oder

optimale Bewegungsbereitschaft mit unserem Schneesportgerat zu demonstrieren.




Grundsatze und Grundmerkmale

Aktionen - Bewegungen beim Skifahren

EXPERTENFORUM IS

Die Moglichkeiten sich auf den Skiern zu bewegen sind sehr vielfaltig. Nur der Kénner schafft es,

fur fast jede Situation, die funktionellsten Bewegungen (Aktionen) in der richtigen Auspragung und

Drehen um die
Koérperlangsachse

Kanten um
die Skilangs-
achse

Ausfihrung (Bewegungsspielrdume) auszufihren. Ziel dabei ist es immer, entsprechend der Situation, den
Schneewiderstand zu regulieren, die Ski optimal zu belasten und im Gleichgewicht zu bleiben. Aktionen im
Skisport sind auBerst komplex und sie werden meist in einem Bewegungsablauf miteinander vernetzt.

Zur besseren Unterscheidung sind hier die Haupt-Aktionen aufgelistet:

Kantbewegungen - Bewegungen um die Skildngsachse

Bewegungen entlang
der Korperlangs-, -quer
und -tiefenachse

z.B: FuBkippen, Kniekippen, Knie und Becken seitwarts bewegen, Ganzkorperkippen

Verlagerung des Kérperschwerpunkt (KSP) - Bewegungen entlang der Kérperlangsachse, Koérperquerachse

und Korpertiefenachse

z.B: KSP nach oben, unten, vorne, hinten, nach links, nach rechts, nach innen und nach auBen verlagern

Drehbewegungen - Bewegungen um die Kérperlangsachse

Komplexe Vernetzung
mehrerer Aktionen.

z.B: Beinedrehen, Ganzkdrperdrehen, Gegendrehen, Gegenhalten, Vorausdrehen

Funktion Belasten — Schneewiderstand kontrollieren

Alle Bewegungen beim Skifahren fiihren zu einer Veranderung
der Skibelastung und damit zu einer Veranderung des
Schneewiderstands. Anpassen der Bewegungen an die Situation
(Gelande, Schnee, Spur, Tempo, Material, Kénnen, Kondition
und Motivation) durch die Bewegungsspielraume Timing,
Umfang, Richtung und Intensitat.

Optimale Kurvenqualitat fur jede Situation, mit Leichtigkeit
bewegen, funktionell fahren — das ist unsere Zielsetzung. Aber
wie kann ich diese Zielsetzung realisieren, oder wie kann ich
diese Zielsetzung bei einem Schuler erreichen? Wesentliche
Bewegungsmerkmale, die wir bei allen Uberdurchschnittlich
guten Skifahrern, wie z.B. bei Rennldufern, bei Skilehrern oder
extremen Gelandefahrern beobachten kénnen, und in allen
Situationen Anwendung finden, helfen uns zu orientieren. Wir
sprechen hier von den skitechnischen Merkmalen fur hochwer-
tiges Kurvenfahren.

Skitechnische Merkmale fiir hochwertiges Kurvenfahren
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Skitechnische Merkmale fiir hochwertiges Kurvenfahren
z.B. im Riesenslalom

Druckaufbau so frith wie moglich auf
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Knie und das Becken werden :

seitwirts in Richtung Kurvenmitte
ohne Verwindung bewegt

Bewegungen werden aus
den Beinen realisiert
KSP bewegt

sich nach vorne

Der Oberkérper gleicht aus,
um optimal zu belasten

Grundposition, z.B. im Slalom
G. Rocca - Beaver Creek 2005

. Blardone - Aare 2006 www. ronlemaster.com

Die neuen Broschiiren aus unserer Reihe , Leichter Lehren”:

Skitechnische Merkmale fiir hochwertiges Kurvenfahren
z.B. im Tiefschnee

/'_

¢ =
Bewegungen werden aus __
den Beinen realisiert T
KSP bewegt l

sich nach vorne <’ -

—_

T

Druckaufbau se frith wie még-
lich auf der neuen Innenkante
des AusBenski

Knie und das Becken werden
seitwirts in Richtung Kurvenmitte
ohne Verwindung bewegt

Der Oberkérper gleicht aus,
um optimal zu belasten

Ski Alpin
perfekt unterrichten

s

Ski Alpin - perfekt unterrichten

Basierend auf dem neuen Skilehrplan
Praxis beinhaltet dieser Teil die Kapitel
Fahrphilosphie DSLV, Grundsatze und
Grundmerkmale, Lernziele zum paral-
lelen Skifahren, Aufgaben stellen - orga-
nisieren - vermitteln. Eine umfangreiche
Aufgabensammlung ergénzt den Inhalt.
82 Seiten, DIN A 6, kartoniert

EUR 14,50 fur DSLV-Mitglieder

Variante
und Lawine

s

Variante und Lawine

Dieser Teil befasst sich mit Schnee-
und Lawinenkunde, Beurteilung der
Lawinensituation, Kameradenhilfe und
Fuhrungstechnik/-taktik.

94 Seiten, DIN A 6, kartoniert

EUR 14,50 fur DSLV-Mitglieder

Paketpreis:

Nordic Fitness
Winter

Nordic Fitness Winter

Die Broschlre beinhaltet das Spektrum
der nordischen Bewegungen auf Schnee.
Ausfihrlich werden die Themen Nordic
Snow Walking, Nordic Criusing, Nordic
Classic und Nordic Skating - abgestimmt
auf die Zielgruppen basic, easy, light,
power - behandelt. 76 Seiten, DIN A 6,
kartoniert

EUR 14,50 fur DSLV-Mitglieder

Sie erwerben die 3 Broschiiren Ski Alpin, Variante und Nordic im Paket zum Gesamtpreis von EUR 39,-




