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Grundsatze

e Dem Kurvenverlauf angepasste
rhythmische Bewegungen sowie
sportlich, dynamisch und flieBende
Fahrweise.

e Die Grundposition ist gekennzeich-
net durch leichte Beugung von FuB3-,
Knie- und Huftgelenken, die Ski wer-
den parallel geftihrt, die Arme befin-
den sich seitlich vor dem Kérper

e Die Skienden folgen der Bahn der
Skispitzen.

Kurvenwechsel

e Der Korperschwerpunkt bewegt sich
zum Kurvenwechsel nach vorne.

e Die Bewegungen werden aus dem
Beinen initiiert.

e Druckaufbau so frith wie méglich auf
der Innenkante des neuen AuBenski.

Kurvensteuerung
e Die Knie und das Becken werden
seitwarts in Richtung Kurvenmitte

ohne Verwindung bewegt.

e Der Oberkérper gleicht aus, um
optimal zu belasten.
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Skitechnische Merkmale (Auswahl) und passende Aufgabenstellungen

Dem Kurvenverlauf angepasste
rhythmische Bewegungen sowie sport-

lich, dynamisch und flieBende Fahrweise.

Wie und warum?

- Effizienter und zyklischer Bewegungs-
ablauf

- Grundposition erforderlich

- Anpassen an sich standig andernde
Bedingungen

- unndétige Belastungsspitzen vermeiden

- Bewegungsprazision gewahrleisten

- Dynamik steigern

- Asthetik

Anfanger:

alle Rhythmisierungsaufgaben, alle Aufgaben die Bewegungsbereitschaft provozieren
(Spiele, Wettkampfe, ...), Fahrten mit zahlen (1-5 pro Kurve), Atmung mit Kurvenfahrt
koppeln, Stockeinsatz als Taktgeber nehmen, ...

Fortgeschrittener/Konner:

alle Rhythmisierungsaufgaben, alle Aufgaben die das Ausreizen der
Bewegungsspielrdaume (TURI) erfordern, Gelandefahrten im Tiefschnee, Sulzschnee,
Wellen, Buckel, ..., Slalom und/oder RS mit rhythmischen Richtungstoren, Synchron-
fahrten — auch gegengleich, Kurvenfahren in engeren bzw. engen Korridoren,
Belgischer Kreisel (Wechsel nach 5, 6, ..., 10 Kurven), rhythmische Richtungstore, ...

Der Korperschwerpunkt bewegt sich zum
Kurvenwechsel nach vorne.

e Wie und warum?

Mittige Skibelastung sicherstellen durch
Angleichen an Flach-Steil-Situation im
Kurvenverlauf

Uberlagerung mit Kurveneinwarts
bewegung fuhrt zu einer Skidrehung
Bewegung nach oben schafft Raum
zum Umkanten

Steuereigenschaft der Ski optimal
nutzen

Bewegungsbereit bleiben

- Schneewiderstand suchen, aufbauen, ...

Anfanger:

Zwei Fahrer sind mit zwei Slalomstangen verbunden, Hintermann schiebt den Vorder-
mann um die Kurve, oder Vordermann zieht den Hintermann um die Kurve (=
Kutschenfahrt), ...

Fortgeschrittener/Konner:

Bei Kurvenwechsel Stdcke von Innenhand zur Innenhand hinter dem Ricken wech-
seln (oder auch von AuBenhand zu AuBenhand), ..., Kurvenfahren Uber Dach

— Skischaufeln halten Bodenkontakt, , Brustschwimmen®, ,Kraulen”, ,Baggern”,

. Basket-Ball-3er-Wurf”, Abspringen zum Kurvenwechsel und , auf Schaufeln” landen
(= Delphin), ,,Ski unter Kérper ziehen”, ...

Die Bewegungen werden aus den
Beinen initiiert.

Wie und warum?

- Sprunggelenk spielt trotz geringem
Bewegungsumfang eine wesentliche
Rolle fir die Position Uber dem Ski

- Oberkérper bleibt stabil und dient
der Belastung

- kurzer Hebel! Sprunggelenk ist dem
Ski am Nachsten

- schnelle Regulation méglich

Anfanger:

Schussfahrt, Pflugbogenfahrt, Kurvenfahrt mit Vor-Rickbewegungen (wackeln-
der Baum im Wind, ...), ... mit Hoch-Tiefbewegungen (Zwerg-Riese, ...),
Schlittschuhschritt, Bogentreten, Springen, Schanzen, Wellenbahn, Tretorgel, ...

Fortgeschrittener/Kénner:

Kurvenfahrt mit Vor-Ruckbewegungen, ... mit Hoch-Tiefoewegungen, Springen,
Schanzen, Wellenbahn, Tretorgel, ..., Belastungswechsel deutlich sichtbar ausfuhren,
mit Schrittbewegung (= Umsteigen), ,Bergstemme”, ,schnellendes Umsteigen”,
Vordermann gibt Spur mit unterschiedlicher Anlagen vor, Hintermann fahrt nach,

in langen bis kurzen Absténden, Buckelpiste/Wellenbahn mit Bodenkontakt der Ski
befahren, ...

Druckaufbau so frih wie maoglich auf
der Innenkante des neuen AuBenskis.

Wie und warum?

- hochwertige Kurvenqualitat erreichen

- Schneewiderstand erzeugen, Druck
aufbauen, dass die Ski die Richtung
andern

- danach Ausreizen des Materials méglich

- Gleichgewicht stabilisieren, AuBenski
bietet Reserve nach innen

- Belastungswechsel entsprechend
(=unterlagenabhéangig) rechtzeitig
beginnen

- Tempoverlust minimieren

- Veranderung der Spuranlage friih und
jederzeit moglich

Anfanger:
Pflugkurven, Pflugkurven mit ,gestrecktem AuBenbein”, Plugkurven mit Innenbein
anheben, ...

Fortgeschrittener/Konner:

Kurvenfahrten mit Ausstemmen des Bergskis auf die neue AuBenkante aus hoher
Kérperposition, Kurvenfahrten mit dynamischen Belastungswechsel, ,Pedalofahren”,
Fahren von AuBenski zu AuBenski, Innenski anheben, ,schnellendes Umsteigen”,
.mit Fahrrad PassstraBe bergab und Pedale entsprechend ausrichten”, , Wiegetritt
bergauf”, Bergstemme in verschiedenen Variationen, ...

Fortsetzung auf der nachsten Seite ...
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e Die Knie und das Becken werden seit-

warts in Richtung Kurvenmitte ohne
Verwindung bewegt.

e Wie und warum?

- Beinen, Feinregulation durch FuB-

und Kniegelenk

Innenbein wird staker gebeugt,

natdrliche Schrittstellung

- Becken wird seitwarts verschoben,
,Parallelitat” der Achsen bleibt
erhalten

- GroBe Kurvenkrafte kénnen aufge-

nommen werden

schneller Wechsel méglich

- Spur und Radius kann gehalten bzw.
unterschritten werden

Anfanger:
Pflugkurven mit Oberkdrperausgleichsbewegung, ...

Fortgeschrittener/Kénner:

Kurvenfahrten mit breiter Ski- und Beinstellung (= Voraussetzung fur
Belastungsempfinden Innen und AuBen), ,Durchs Fenster schauen”, ,Kellner-
schwung”, ,Superman”, Kurvenfahren mit Stécke in Vorhalte, Kurvenfahrt mit tber
Innenski Aufrichten und dann Kurvenwechsel, in Kurvensteuerung Innenski nach
vorne schieben, ...

e Der Oberkorper gleicht aus, um optimal
zu belasten.

Anfénger:
Pflugkurven mit ,ruhigem” oder ,stabilen” Oberkérper, ,Kellnerschwung”, ...

e Wie und warum?

- Ausgleichsbewegung vor und seitwarts, | Fortgeschrittener/Kénner:

taloffene Position des Oberkérpers

- Ausgleichsbewegung passt sich an
Beine an und reguliert Belastung
innen - auBen

- Oberkérperposition dient zur Vorberei-

tung auf die nachste Kurve
- Nutzen von Drehspannungen

- Fihrungsdominanz des AuBenskis ge-

wahrleisten

- Kérperschwerpunkt bleibt ndher an der

Standflache

L~Ampelmann” (mit Skistecken und Arme), Innenhand nach vorne halten und
AuBenhand in Hufte stemmen (=Superman), wahrend Kurvenfahrt ins Tal schauen
(= Fenster), ...
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