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Methodik Schneesport (Teil I) vom 07.01.12 – 15.01.12 in Pitztal 
 
07.01. Ankunft, Organisation im Haus, Absprachen,  Vorbereitung nächster Tag:  

Einteilung in Snowboard- / Skigruppe; Ziele der Veranstaltung 
In den Praxissequenzen (Abschnitt I von 09.30 – 12.30 Uhr; Abschnitt II von 13.00 – 15.30 
Uhr) werden neben den aufgeführten Themenbereichen methodische und unterrichtsorgani-
satorische Vermittlungsmöglichkeiten sowie Körper- und Bewegungserfahrungen erarbeitet.  
Erfahrungen aus der Ski- bzw. Snowboardgruppe werden in der abendlichen Theorieveran-
staltung in dem Punkt „Reflexion des Tagesprogramms“ aufgegriffen. Täglich wird von den 
TeilnehmerInnen ein Verlaufsprotokoll erstellt und abends gemeinsam verabschiedet. 

08.01. Gruppe A Snowboard: 
• Einfahrmöglichkeiten, Orientieren im Gelände 
• Erarbeitung der Grundfunktionen (Drehen, Kanten, Belasten) 
• erste Kurven Fahren mit Vorausdrehen, Tools und TURIs - VIDEO 
Gruppe B Ski alpin: 
• Einfahrmöglichkeiten, Orientieren im Gelände 
• Vorstellung modernen Skilaufs; die „3-Schritt-Methode“ 
• Paralleles Kurven fahren über das Drehen, Kanten, Belasten  - VIDEO 
Theorie: 
Gemeinsam:  
• Informationen zu den Skilehrplänen des DVS  
• Methodische Vorgehensweisen im Praxisprogramm (Snowboard / Ski) 
• Referat: „Kurvenqualitäten“ (Snowboard / Ski) 
• Merkmale des (parallelen) Kurvenfahrens (Ski) 
Gruppe A bzw. B:  
• Reflexion des Tagesprogramms 

09.01. Gruppe A Snowboard:  
• Wiederholung und Erweiterung der Erfahrungen, Tools und TURIs 
• Kurvenfahren erweitern: Mit Vertikalbewegung besser Kurvenfahren (mit Beugen der      

Beine; mit Strecken der Beine); mit Carven besser Kurvenfahren … 
• erste Tricks auf dem Board (Fakie, Wheelie, Rotation, Springen u. a.) 
Gruppe B Ski alpin: 
• Wiederholung und Erweiterung der Erfahrungen 
• Erfahren und Begreifen von (Bewegungs-)Prinzipien nach dem „Prinzip des Sammelns von 

Gegensatzerfahrungen“ (vgl. Paper u. a. HOTZ, A.) 
• Skikonstellation: Skistellung, -führung, -belastung (z.B. „Stemmen und Scheren“) 
• Koordinationsprinzipien: Rotation, Gegendrehen, Kippen, Schrittwechsel usf. 
• Auslösemechanismen: Belastungswechsel, Vertikalbewegung, Seitschritt, Diagonalschritt .. 
• Skieigenschaften: Radius, Flex, Aufkantwinkel, Taillierung 
• Fahren mit „Kombinationen der Prinzipien“ in Abhängigkeit von Radius, Rhythmus, Ge-

schwindigkeit, Schnee – Piste bleibt zunächst konstant. 
Theorie: 
Gemeinsam:  
• Referat: „Planung und Durchführung von Schneesportfahrten“ 
• Legitimation von „Schneesport im Schulsport“ vor d. Hintergrund d. Richtlinien u. Lehrpläne  
Gruppe A bzw. B: 
• Reflexion des Tagesprogramms 

10.01. Gruppe A Snowboard: 
• Vorstellung von unterschiedlichen Vermittlungswegen zum Snowboarden 
• Snowboarden in steilen Hängen, im Tiefschnee und anderem Gelände   
Gruppe B Ski alpin: 
• Vorstellung von unterschiedlichen Vermittlungswegen zum Skilauf alpin (z. B. mit anstei-

genden Skilängen) 
Theorie: 
Gemeinsam:  
• Referat: „Sicherheitsaspekte im Schneesport“ 
• Sicherheit u. Verhaltensregeln bei Schulskikursen, Sicherheitserziehung, Alpine Gefahren 
Gruppe A bzw. B:  
• Reflexion des Tagesprogramms 



11.01. Freie Auswahl der Gleitgeräte 
• Üben des Gelernten in Kleingruppen 
• Individueller Beratungsservice Snowboard / Ski alpin  - VIDEO 
Theorie:  
Gemeinsam:  
• Referat: „Umwelterziehung in Schneesportkursen in Schulen“ 
• Sammeln und Diskussion der Tageserfahrungen 

12.01. Gruppe B Snowboard: 
• Erproben und Anwenden von unterschiedlichen Vermittlungswegen zum Snowboarden 
• Skifahrer lernen Snowboarden (Skistöcke für den Snowboardanfänger u. a.) 
• Lehren mit Supershorties u. a. 
• Erarbeitung der Grundfunktionen (Drehen, Kanten, Belasten)  - VIDEO 
Gruppe A Ski alpin: 
• Einfahrmöglichkeiten, Orientieren im Gelände 
• Vorstellung modernen Skilaufs; die „3-Schritt-Methode“ 
• Paralleles Kurven fahren über das Drehen, Kanten, Belasten  - VIDEO 
Theorie: 
Gemeinsam:  
• Referat: „Fähigkeits- vs. Fertigkeitsorientierung im Schneesport“ 
• Diskussion über den Einsatz „anderer“ Gleitgeräte in der Wintersportausbildung (Film), 

Richtlinienbezug, Koordinationsschulung im Schnee 
Gruppe A bzw. B: 
• Reflexion des Tagesprogramms 

13.01. Gruppe B Snowboard:  
• erste Kurven Fahren mit Vorausdrehen, Tools und TURIs 
• Kurvenfahren erweitern: mit Vertikalbewegung besser Kurvenfahren (mit Beugen der Bei-

ne; mit Strecken der Beine)  - VIDEO 
Gruppe A Ski alpin: 
• Wiederholung und Erweiterung der Erfahrungen 
• Erfahren und Begreifen von (Bewegungs-)Prinzipien nach dem „Prinzip des Sammelns von 

Gegensatzerfahrungen“ (vgl. Paper u. a. HOTZ, A.) 
• Skikonstellation: Skistellung, -führung, -belastung (z.B. „Stemmen und Scheren“) 
• Koordinationsprinzipien: Rotation, Gegendrehen, Kippen, Schrittwechsel usf. 
• Auslösemechanismen: Belastungswechsel, Vertikalbewegung, Seitschritt, Diagonalschritt .. 
• Skieigenschaften: Radius, Flex, Aufkantwinkel, Taillierung 
• Fahren mit „Kombinationen der Prinzipien“ in Abhängigkeit von Radius, Rhythmus, Ge-

schwindigkeit, Schnee – Piste bleibt zunächst konstant. 
Theorie: 
Gemeinsam:  
• Referat: „Emotionen im Schneesport“ 
Gruppe A bzw. B: 
• Reflexion des Tagesprogramms 

14.01. Gruppe B Snowboard: 
• mit Carven besser Kurvenfahren 
• erste Tricks auf dem Board (Fakie, Wheelie, Rotation, Springen u. a.) 
• Snowboarden in steilerem Gelände, im Tiefschnee … 
Gruppe A Ski alpin: 
• Vorstellung von unterschiedlichen Vermittlungswegen zum Skilauf alpin (z. B. mit anstei-

genden Skilängen) 
Theorie:  
Gruppe A bzw. B: 
• Reflexion des Tagesprogramms 
Gemeinsam: 
• Abschlussbesprechung 
• Abschlussabend 

15.01. Gemeinsame Abfahrt  
Die Praxisthemen müssen dem unterschiedlichen Fahrkönnen angepasst werden und unterliegen 
außerdem natürlichen Gegebenheiten. Daher sollte dieses Programm als Richtschnur, nicht als 
verbindliches Programm angesehen werden. 
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Skibau, was die Geometrie verrät 

Taillicrung, ßrcitc uud Länge bestimmen die Fahreigen cbaften. 

Tnilllcr !!_!!g: Eine starke Tai llierung sorgt filr guten hall in der Kurve und gibt dem Ski starke 
autokinetisehc, selbststeuernde Fnhigkciten. 
Eine geringe Talliierung stabilisiert die Schussfahrt. Aber: Eine gekonnte Skiabstimmung 
sorgt auch bei stark tai llierten Ski filr stabiles Schussfahren. 

ltndius- Die Servolenkung: Der Radius gibt die SchwungHinge vor. Allerdings wird der 
Schwungradius auch durch den Flex (ein stark durchgebogener Sk:i vcrkOnt den Schwung). 
den Aufkamwinkel und die Belastungsverschiebung mitbestimmt (Belastung vorne- Schwung 
wird verkürzt, Belastung hinten- Schwung wird lllngcr). 

Länge- Hand ling und Sicherheit: Ulnge läuft im Schuss, siehe Abfahrtsrennsk:i. Lange Ski 
mögen aber nur widerwillig um die Kurve und brechen in kurzen Schwüngen eher aus. Kurze 
Ski mit starker Taillicrung (Slalom- Carver) bieten großen Kurvenhalt und 
KurvengeschwindigkeiL 

ßreilc- J{omfortnbcl und s tabil im Bindungsbercich: Breite Slci ermöglichen eine stabile 
Fnhrposi tion. Mehr Breite bedeutet mehr Auftrieb im Tiefschnee (AII-Mountain, Freeride­
Ski) Je breiter desto langsamer der Kantenwechsel (großer Knntenabstand) Schmale Ski 
erleichtern das I landling nuf der Piste. Dafilr verschneiden stark taillierte Ski mit schmaler 
Taill e absei ts der Piste leichter. Die kante greift zu radikal. 

ß rcitc Schaufel- Kun•engicrig: Modeme Slalomski mit breiten Schaufeln schneiden 
kurvengierig den Schwung an. Race- und Allround- Carver besitzen weniger breite schaufeln. 
Bei AJI-Mountnin- und Freeride- Ski sorgt die breite Schaufel filr Auftrieb im Tiefsehnee. 

ß rcitcs Skicmle- der T urbo: FUr Top-Beschleunigung nm Schwungende. Ist die Talliie rung 
bis zum Skiende durchgehalten, ist der EITekt besonders ausgeprllgt und die Kurvenfllhrung 
sehr stark. Bei Konstruktionen filr leichte Schwungwechsel und weniger geUbte Fahrer endet 
die Talliierung5-1 0 cm vor dem Skiende. 

Torsion- Verdrchstefligkcit: Eine starke Torsion ennöglicht erst die starke Taillierung 
moderner Carver und sorgt filr guten Kanten griff. Weniger Torsion ist bei lockerem Schnee 
gefragt (weniger KantengrifT erforderlich). 

Flex-Druck und Gegendruck: Sdmeekonlnkt und Lnufruhe, Schwungdurchzug und 
Rebound htlngcn vom Sk:iOex (und seiner guten Abstimmung mit der Torsion) ob. Ein steifer 
Flex bringt einen starken Rebound, erfordert aber auch eine kraftvolle und dynamische 
Falmveise. Heute sind meist nur ausgesprochene Renn-Modelle mit sehr strengem Flex 
ausgestaltet. Ein weicher Flex ermöglicht komfortableres, kraftsparenderes SkifaiiJ'eJI. 
Allerdings sind Ski mit weicherem Flex unruluger. 

• 

D!lmpfung- l o der Ruhe liegt d ie Kraft: Eine starke D1lmpfung der Biege- und 
Torsionsschwingungen ergibt einen ruhig laufenden Ski- ein Gewinn an Sicherheit und 
Fahrkorn fort. Die Ski lassen sieb nicht nur durch in und auf dem Ski verbaute dmnpfende 
Schichten beruhigen, sondern auch in Kombination mit Standerhöhungen und Bindungen. 

Staoderhl!hung- mehr Kaoteodruck: Ein boher Stand sorgt filr einen erhöhten und besser 
dosierbaren Kantendruck. Zusätzlich wird so das boot out, das Festhaken des Schuhs im 
Schnee bei starken Schr!!glagen- und in der Folge mancher Sturz- vermieden. 
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Definition „Rocker-Technologie“
Die Rocker-Technologie ist eine Evolution der herkömmlichen Skibauweise, bei der der 

Ski eine Vorspannung wie ein Bogen hat. Ein Rocker im Ski bedeutet, dass die 

Vorspannung umgekehrt – also negativ - ist. Wenn der Ski auf einer geraden Fläche 

liegt, ist der Ski bereits vor der Schaufel leicht nach oben gebogen. Noch extremer sind 

so genannte doppelte bzw. Full-Rocker. Da sind beide Enden (Schaufel und Heck) des 

Skis deutlich nach oben gebogen.

Die Rocker-Technologie findet seit Jahren bereits im Skisprung, Surf- und Boardsport Anwendung und wird im Skibereich seit einiger Zeit bei Freeride- und Twin Tip-

Modellen (Aufbiegung bis zu 20mm) verwendet. Nun wird die Rocker-Technologie auch bei Pisten- (Aufbiegung ca. 1-2mm) und Allmountain- Ski (Aufbiegung ca. 1-

10mm) eingesetzt.

Durch die leichte Aufbiegung der Ski – vor allem im vorderen Teil – verlagert sich der Kontaktpunkt, also der Punkt an dem die Skikante den ersten (vorne) und den 

letzten (hinten) Schneekontakt hat, von der Skispitze bzw. vom Skiende weiter zur Skimitte. Die Stärke der Aufbiegung, in Verbindung mit der weiterhin eingesetzten 
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Vorspannung im Bereich der Skimitte/unter der Bindung, steht in Abstimmung und Ausrichtung des jeweiligen Skimodells bzw. Einsatzbereichs.

Ist beim Carver die Taillierung die variable Dimension, so ist es beim Rocker neben der Taillierung zusätzlich das Seitenprofil – also die Biegelinie.

Wer braucht Ski mit Rocker und warum?
Im Augenblick werden Skimodelle mit Rocker in den Segmenten Offpiste (Freeride- und Freeski-Modelle), Allmountain und im Pisten-Segment für die Zielgruppen 

Einsteiger, Genuss-Skifahrer, Fortgeschrittene und Best Ager angeboten. Dies gilt für Unisex-Modelle wie für den Lady-Bereich.

Für den sportlichen Pisten-Skifahrer auf harter Piste bietet die Rocker-Technologie im Augenblick nur wenige Vorteile. Der größte Unterschied, im Vergleich zu 

einem klassischen Race-Ski ist sicherlich der Zug über die Kante bei der Kurveneinleitung, welcher beim Race- Ski wesentlich direkter und zielgerichteter ist. Der 

Rebound am Ende der Kurve ist beim Race-Ski ebenfalls stärker als bei Modellen mit Rocker.

Offpiste 
Hierzu zählen vor allem Freeride- und Freeski-Modelle. In diesen Kategorien ist die Produktentwicklung der Rocker-Technologie schon weit fortgeschritten und hat 

den Markt bereits durchdrungen. Die Vorteile liegen klar auf der Hand: Durch die aufgebogene Schaufel – oft in Kombination mit dem ebenfalls aufgebogenen Heck 

- schwimmt der Ski im Gelände besser auf und lässt sich einfacher und kraftsparender drehen.

Allmountain 
Auch das Allmountain-Segment macht sich den Rocker-Vorteil in Form des besseren Auftriebs im Gelände zu Nutzen. Hier profitieren Skifahrer ebenso von den 

leicht aufgebogenen Schaufeln, in Kombination mit einer klassischen Vorspannung im Bereich der Skimitte. Die Kurveneinleitung wird erleichtert, der Ski lässt sich 

mit weniger Kraftaufwand drehen, Kanten- und Druckwechsel werden im gesamten Kurvenverlauf weicher und harmonischer, der Ski ist somit fehlerverzeihender 

und sicherer zu fahren. Alternativ werden in diesem Segment bereits Konzepte angeboten, bei denen flexiblere Schaufelkonstruktionen zum Einsatz kommen.

Piste
Von der leichteren Kurveneinleitung, dem harmonischeren und weicheren Kanten- und Druckwechsel sowie dem weniger kraftintensiven Rutschen und Drehen der 

Ski profitieren vor allem Pisten-Skifahrer, die sich im Einsteiger-, Genuss-, Fortgeschrittenen- oder Best Ager-Bereich bewegen.

Die Verlagerung des Kontaktpunktes bei Rocker-Skimodellen sorgt im Pisteneinsatz für eine schnellere und einfachere Kurveneinleitung. Rocker-Skimodelle sind 

harmonischer und einfacher drehbar und fahren sich kraftsparender und fehlerverzeihender durch die bereits vorgebogene Geometrie.

Durch die Kreisbahn, die der Ski aufgrund seiner geometrische Form beschreibt, zieht der Ski bereits bei geringem Kantwinkel und mit wenig Kraftaufwand in die 

Kurve. Der Ski verfügt quasi über eine eingebaute Servolenkung. Flach gestellt ist der Ski aufgrund der geringeren Auflagefläche sehr drehfreudig. Durchgebogen – 

in der Belastungsphase der Kurve - kommt dennoch die komplette Länge des Skis und somit 100 Prozent der Kante zum tragen. Der Ski bekommt durch die Kante 

die gewohnt optimale Führung und Halt.

Durch die Kombination der Vorteile beider Konzepte werden Ski möglich, die eine breitere Mitte ohne Kompromisse bei Agilität/Drehfreudigkeit ermöglichen.

Quellen: 
Text: www.wassermann-nauders.com/produkte/winter/wir-sind-rocker-technologie, abgerufen am 7.12.2011.

Abbildungen: www.voelkl.com �  skis �  technology �  rocker, abgerufen am 7.12.2011.
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Vo-: allem llDC! = =::r W!ed=t bedat:m w.:rden. d&.s:l chs Co1veo ahn: CuviDplci 
erfundo '-'~•- IJl1! Hilfe d:s Flaes ll:ld d:s llexe.-.. Durehgeboj;e:l! Si:i wf dt: Kl>ru: 
s<><dlt fDigen a:: Dwcl!ln:gu:>g. 

f\1ethodisc:.ht E..luordaua1: 

Oi: meuten ru::n Falt::: sc~ Fl:x und Flexe:l U.;.oew"..w.t tmd au:om:tns::h ~ Bewuss:e 
H.arulluiJunr kOan:e :eaoeh = Pe.-f: k:Doc:=a ea Techcik hilfreu:h = Vor allem, "eno 
a tun d...-:l R.a.diu.s-A>'e'"...hs:! be1 Ca."V1.Dt;W aeht. sollt: djc '7n:.:nmll::nllll d:.s Fla.os e.Ul;: 
Rolle Spielen. Im ~e.-l><:e:eh mus: d&s Flexen due!a i el: i'.n "'-e.-t!: ::.. St:.'e C= dt: 
Aoilnier- u::d liea:teli::mod:lle von SPORTS. 

• Dret-Sdtnn-Met!:od: 1n de: dnru:n At:fgab:nsteU::ng :ueh 5=.,~ und 
ln."len:t:Jg~ W'.-d der Sie! """' D:ucl: 0::e:::. 

• Dt: Post ieht &b. Das ?tke: ::nm bet:::s c.u:b dJ:e =t<n T:ur,>on::> in dJ:e Sci:I= 
ie<i:1lclaw:rt!:n. 

Slu uod Fla 

• Ski m.ü i'Jt:.n Fl:xc.!ae-.~· ;.e'i.e::n konruc ~ ieba\.1: we.'"'rl::::t. ~~ koo.st:'Ui:tlv Bl~ie­
u::d TonJonsfesngken e:r.xoppclt "''mi:.o konot:a 

• Sch: Werehe Sie. dt: s: . .-100 alle,;, du= Oie !uSe.~ r~-.!ft.:"""' twci! du:-::h d:e AknvtUl:!l 
c:s ~~~ ie1:.nt aefl:xt wac.:n kOn.nen. ap::n Sieb. tn: langum::s Fah.'"tll. ("'b:: die. 
Ü&oung bc1 ~M~= F ~ uod auf h.a;l-..:w Sc.b.ee 1St dt.mr. !.:l Ge;e.:::.n:z z:u ::-tlhe:Q 
Erf>luuni"n !llehu II!SiesJi!-) Acch t:n IH:to- ur.t liefsehn:: =eo m Var.d!e. 

• Slo c:n "-"e:lö•= i'l:x >= Stl.:ic:.n t:n R=oound. St: =:nk<n d:utlict :wiJck. wu :nan 
tn r.e b.n:tn ac.st::.r. :aL 

l 

I 
I 
I 

g~z .sc.n. Da.""Unl ous:s ii!4D m c.:: Fahr.:ciu:uk d.:.-:. Ki~ a..::.:::l P.llletr.k."J:p~ ~ C:o 
Sch'""-"& u.'ld d:r swU:> Ku:-oe:uge die v-elle!tht ,.,chngsu: Fun.aion zusprech= Enge 
Slalllh:Ulli- VOlWI<il: :ld: Aws=lo:: .... 'Wli- ""i<j:rig'.< odo: l!!lhalten.d: l'.oclt!:c"<iU"Il:n 
..-. L"UJ konttap:·ociuknv 

Sorke T2ilhut~ngta für moderte F l.bNr-! 

::>:m u."!ualifine:to:rn Gc:--Ae, <Ws m:t. tll1lier.: Sie mdtu 1!!: AnJlnie:. !:iclm;>-Fu...:, 
C-cle-;:c:lhrtt:äh:er usv. nnd. mi.:SS endlic.b cn E:::.d: te3et2l ~D. Das Gqot:ill.St wah:! 
Ar.!b~:e:. <thw:tco: ur.c moderu Fa!t..~•~•'ll'' bri.a&"' oidtt od:: aoch 01ellt oder !llt!u 
~c.nc:.:ld ci:., Flcx Wld 4A! sm.'"X.e AufiaJlte:1 0:\.ti!:l.. Wu bleibt ihr:Je::. um i!= :1! C%\l'e.:l? 
Dt: T&illi: ""!l' ll Oe: m.-'b: R.aditJst Es is: in Wirtlienxeu ai5o ge:ad: mng=lt:l: Sta.'ic.e 
Ftnret or-.z:go w :o noch ee:. .ttb'We:CQ wl.ti :rt:::l Ski ::1 dir: Ca.~g:pur- ::m JU:C."'ll Flcx ~ 
hoh:m A~L Den seh-..t!t..-= Fall= cut w:::ug Flex und flc= Aufh.".!W!nkd 
d:;tegen ron=: nu: d!: s:a.-Xe Ta.lli"""'i' Als<> Funan~. Sl"om.sl:i und Alliounda:ve: mll 

tl:m::n ~w end f!.li Oe s:~...:b <:..rve: ie:sde i\--1; i ::!Ui! CEuma ~m ~ strc:::ier 
Ft::x wt.re etc: K.or.l:r1Un.dikanon ft: ehe r-,""WLntc A~) 

loo q=•::lU:.": OJ::bt geoe mn E.rbi-~"UU)i<"- 110::r V!ell"".-..:u Ob•-•ugt folae'd: Gadtt::bt: 
odu ~ r= !--a:::d::>kul- b=.,..,. noch zum Awp: 'Cbteren. Selt =hs Jahre:> stelle ich 
ID Sctucmclru.= ""' etwa J="'<lls 30 Teil= Sb alle! KateiOn ::I= v=r.t::t;­
Einl:lg: A~:: Dtl.-clwrobt:= und ~.-fahrungen ausmusd!en. ,.;ttb dra Tagea J<Weils 
blaoen olle Sb Wli>:m= SI!~ t:e "'-"' " .,o6:.= RA:!!w w 14 Met:= h>bet.. 

~oc..bra:als: 

Eh\ kJeuur R2diw ist dlc Von.tWetmn:. 
Der i2iknn Fla ur : co:tu 'o Mc.btt:: wie: dtr ~dius. 
Frilhes uod bohu Auf'k!u:Hco b.ut.n ~diw und Flu c.nt wirks2_m ,.-erdr.a. 

Der Dreisott des Corveos: 
Rodius - Flex - .K:lntwinke1e.otscheiden über den Schwung! 

Mathi» Z<bnky: 0 1< Lllic.ofdd<r Sld!.uf-Teeknik. Han:buJ'Il897, S. 33 

..D:e Skikall:= ist w = Tb..-ü etn<r im:lS1atmlg J:>ru:le!ll<.ur\e. Duz-eh dJ:e Dn:cl:, d::n d:: 
SI:! &ll.<iO:el:l !S~ B<"'ID!tl d!= Kurve noch mehr K:ruJllnlicl!UJL Aw <h= Kc:enfom 
ergibt Steh sci>cm die bogige Rioh!UIIi der Fwbolu. W= =n llbcr ooeb bedda, dass_ 
und c= sclili: Siieh dt: •u!i<!>Ob:n: Skt.p:= sooo.!o s:: Wic=wtd fiod,_.-, eben roch c!:t 
Bo:rgs:ne &b!:nken muss. ><> wutl uns klr. dass c!urt:b dt: Zuwnm:owirJ<un& aD dieser 
Ftktaen :m: boglg< Fahrru:hlWig en:steben I!IUSS. • 

Plu:ca 

Aknvec Drud: ouf die Ski ausOb= 0.. kann sowohl t!u!'ch l>e"':a Wl: dw--JI St=l<oo de: 
Beu" und d:s Kbrpe:s i='"'- E:reicln wutl d!~ t!u:<h 1run: vorne.11ehondc 
GegenbeweiUII&- Abc audt durch BellS!Ilnpve::xlu::t><mgc VQl' und zu.-Qä: und ..,= = 
Mtnc ents".enen porudle DrucbonC!!. di: im lus=enwtrk<::~ m:t d o- Tailli=g lltld des 
Aulkanrwmkolt"' besond:ret~ E!:eiren fllh."<ll. 

F1eukrivitiiten 

Schwfeld:ud: ::ur y._~ d::s R>rllus. Baontm .swlccr und unpulso' ::t Drucl: ;" 
c:: Seh\<'l!:lil=ldsur-i (Su:::: Skilellzp= SPORTS 199S) 

St!pUlal:onscruck llbe: dJ:e ~hemcb !Ir d.u lna:n-Amchncde:> 

Mi:te.orucJ: du:::a Strec<:::~ fllr salnl:n Dw-cbz:ug 111 d:r Mit::lphase 

Mitt=ldrucl:: fllr lU:bound:!l':ICle vo: allem c:s Carvewed:." 

Mit:::=c< c::un !loay:o."V<-:l :um Auf.,clt= 

Eod=:n= ZU! B=l:i:uni~g - l!:l ZI!S=me.n-ukon aut dem Kippen b.a:!plN~-.. 

lL ~V...· IM~"-v o.. l< 2- Qo L ( 2-oo~ 
k~ - \4-e-t. Vt.-.~·J... h ~Jt...,._~""'­
~ ( ~·~ ~Pot?..lf 

/+...~ W. kvcH L(; Q.. 
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2. K:1111gesciTe 

Uk ahc.n H.otatlurtS4 untl Wrd'"'h«"clmihn spcach-n vorn KAUl ENSrtFI_ Gandnt "..., d.amil t in 
&efilhlvoll•t Wcchxltwbch~ IIKh•on und auf~<kinld...., SU.wob<l der Aulhntv.inhl Inder 
Rtp.cl 7h:mlidt llech blieb. o,. rlodl ßthalten• Sll war'"' oll·m outh nOtlt fib cln rui>Ch'tld<J 
Au.slßun d'"r Schwftna,.a und fih ein llr,&<-ICS Odftr.n. mdsl bb nac.h da 1-alllinlc 

l'he Ctuvln&lech.nik lr:bl davon, dl!ID de.r Ski mo,lkhst schnell von Kante zu Ktullc gewtc:luc.h wild 
Außer bc.im Sdm»f"luc:n wird jede f-laclutclluna venuio..lc:n Abct KMten ist nich1 c,ldch K.u11e.n 

du: Whkuns d~ Radius bz.;w. der 1 ••lhenma 
die Wu\ung tl~ Fkxa 
<kn ltah P,.r.gcn Abtutsthcn wld Au<cl'lttlrm •OS ckt Sp.11 
die Kompen.!leruna ~~ t:ur vr:tll.Jif\:~ 

die Kom~n.sicrung d" Ku•-vcnla~e 

-- -- --- --- ..,----
1Jit- 1(•u te: bt dc( T .. n1rn• ntator h lr alle FlacnnhaOe..n d n Ski. 
1"aUiirnw c n•tl Yln t H I tltn r nl "-h kJ•nt, "un lief' Ski cul auretkantd l.st. 
l h:l" Wl1kun~n••d d u l(•nle b l •h•lt abhlnJ.It n 1n Aurk•nt&••d. 

Auf d•t~m llinterurund und .,,r Orun(l \Oll E•faluuna~n und llilda.uttl)'knlusen skh dnfac 
OeuttmllOiakc.lle:n (Ur tkn Aull..antwint d (t$b:lclleu 

~
.,.;;;:i;Äd,.,.d 4ff,Aic-

" Guul: ~ttt t~' '"&t: Conin•~ffrAt, 
D CraJ: dk ~tnf'tbdu ,t\rurcfür J lnr•c Kut rt'ttlnt"' Jfrlll •n 
0 Cnul: 1cl•n" '"'~ />~,,,""ißefi1t" Jdlll/~runr ""' Hu 
J Grnd: Ofllntnl~ F.Jfrltte Jrr Tnllliu""l u11J dl'.J f•~lo.f'_j. 
D c;,nd: mut "'"''' .Jtt:hru Im Dlf'nJir ''~ llt•ltu twtltlt:r 1\omp"uirJUIIf du Km •·tuA!r4fl41 
1111 tlrr Kur;,.ulnrtt 

7J Grn.!!i...!!!!!! .. !!ultr blfn(t.lf lnlot Dill nutAo 

Oa die WukunH da K..nte auch abhlnR•ttl.st \"atn Zustand da K1111c., Anhwgc:t un1l 
Gdcsenltdb(lllht« 11l~a nur gc.r1n&C" K•nt.vin.kc.l cnlc.kn, rnuq f\)J aio formu1iot werden· 

Anfingt• , c.;d tttnhc:IIJ- Ulltlll andlul) l·•h• tr be•uC'hU tlne op lln,.lt: K2n1e, 
Gul~ l1:alu er k&n utll tlt~ AuUtau ltYi uktl dtA Z.usland ll er Klulc kou1 e.mJeau. 

J. Aunw ututCJgliclt keilcn 

F.lne c.IStc Aullistu.n& brteh&c bcnlll de. amclk.aulsche Diom~hanikrr Tw&J 1 okcnJ (UnJ Rcuo I 
llunda) in den SO c.r Jahren. lch bewtllr \lnd c.ra1rua die dn~.lneu t.t~allc.hkcnc.n. 

I n.nteu aus I nl, Effekte/ Vollwg ßewer tung 

dem Sptungael~lk Sehr aoinge Elfekle mcth-odiscb wenla intece.n:t.nl 

dem Kniradeuk: •dv sthndl. KhtJUUk aeoundh-hhd~ ßcdenken 

Ocr l l nne IIOIU<J>Ick loi<ht. dfekll• nlc:bt \UWt.1tbcu bd hohen 
mhToraloo Kur-...eAI.LUeken 

---
da I tafle - ltnncano!J1a oplhna1 S1ond111d Im Rtnnhwf und bo1m 
mit l)iagona.I-/Frontalparhton rt.eccar'Ylna 

dem K.~.,r- ltopfne~ coin~o ober ßbc:n~ 'YOt al\trn \m Rahmc.n der 
Rdloc cinse.Uhat 

da Ocsamii.Gtp<ln<lguns h:kht, WliJitndUcb v:oßc Wtttt, un.ögettcr 
ANcbnlu 

dem Obc:tkll<pcnauch<JI leicht, •duu:ll, cxuem Standud fllr llontl· und llody· 
au~ VcnuddW1R boot•OUI 

4. l'rogrnmm mr K3ntenlrnining 

Vor11usseaungeu: 

Offt.ne SldtUhrunanct\\eo.Jia. Scluuucbe.n u.od OiJ-tiU'l.de:nfonnc.nlOrvKn •ueh aduneiJpur•a 
awgcJUhrt wc.rdc.n. 

l.nnc.nskJbdutu.n& tnr .selv bohe::s Aufkanten "on &ro!Xr Bedcutun&. 

Die biolo&lsche Srcnc von 20 G...d (Dcrnt Spieacl) Rlr eine gro&«cn "Ul"CMC•gunl miW dun:b 
acz1eltes Tninlnc Dbt:t'W\rndrn 'M'.tden.. 

TrRinina;smGgllch kt iten: 

Schussfolutn out ldchtcn Anltanoeo <lomal t<ohu - clnmllllnlu 

Alle Ausllmfonn<n Rlr Sc:itnllsthu da Rotatlons· und lkinSj'ieltcebnil:: 
Fl•thrtdltrt - AufUnlca- Flocbslelltrt durch Kn.f,..bc:lt 

• KanteniOs.n duseb f<ntnschub 
• Scitrutsclublom cbnlt Yoc· mtd IUlcl.lqcn 

Alle Gitlancl:nfonnco d:t Rot.llllon>- und Belnspicllcthnil:: 
Girlande mit teltY.:tD Aullwn:n und ft.dutell.., 
Fcruracbubj;:rlande 
Spnmaair"lande 
S~mm!PJlanclo 

Z.wd SpltiJcbwlln[le 
• Mnnotopf(Ski·Trleks Ht 6J)(aiebc: fola· nd) 
• Ellenbaho<r.cbwuo& (Sli·.Tnckt !Ir II) (SI<be foiB<n<l) 

Jcahehu Tramina fiJr lland und ßodyurv<n Ideal 

ß ooH>ut·Trominaob Obaaonc •om HDft·nod ßctncanuni tur GesamtkO'l""nt:•l"na oder rum 
lhnelnt•u<hcn dea Obc:tllkpm gQnrtla 

Arutbaulttht flUI,H_IJblllt.n fUr , .. rku Ka1Htn Ctbr-ll! 

..Lebn • dlcb an d~ Ha.o; .... • 
..Kl•I'P • ddne Ski bach. • 
.G•b d<m llona die Sp«ca • 
.Man soll von unoen die Firmenlo&<» ..,r detn Sldbclq aebc:n ·• 
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1. Hau tfunktionen 

Alpiner Skilauf und Snowboarden 

-+ auf einer schiefen Ebene abfahren und dabet Bewegungsgeschwtnd tgkett und Bewegungsrichtung beein­
flussen und kontrollieren 

-+ Hauptfunktionen· - Schußfahren (Gleiten). Bremsen 
- Kurvenfahren (Schwingen) 
-Springen+ Tncksen 

Ziel des Schwingens bzw. Kurvenfahrens 

-+ geztelte, kontrolliert gesteuerte Änderung der Bewegungsnchtung 

Besonderheit beim Skifahren: 
Bogenfahren = Fahren auf den Innenkanten betder Skter 
Schwtngen bzw. Kurvenfahren = Fahren auf der Außenkante des Innenskis und auf der Innenkante 

des Außenskis 

Phasen beim Schwingen bzw. Kurvenfahren 

-+ Steuern 
auf der Kante die vorherige Kurve fahren 

-+ Kurvenwechsel - Auslösen 
a) in die neue Bewegungsnchtung hineindrehen, indem der Skt 
bzw 
das Board entlastet und flach gestellt wird. Umkanten 
b) dtrektes Umkanten von Skt oder Board (ohne Drehbewegung) 

-+ Steuern 
der Schwung bzw. die Kurve wird auf der Kante zu ende gefahren 

o Phasenverschmelzung e:> 

Kernbereich des Skifahrens und Snowboardens 

KURVENFAHREN 

-+ Als Kurve wtrd dte Fahrt auf etner gekrümmten Bahn bezeichnet, 
dte auch als Tetl emes Kreises aufgefasst werden kann. 
~ große. mtttlere, kletne Kurvenradten 

-+ Vollständtge Kreise werden i. d. R. ntcht gefahren 

-+ Kurvenwinkel = das Ausmaß der Richtungsänderung 

"Wohtn zetgt der Skt bzw das Board zu Begmn der Kurve, wohin 
am Ende?" 

KURVENQUALITÄT 

Carven Führen Driften 

) ) 
c ( 

Dr Peler Wasll 

\ 

•ers,!al Wuooertal 2 
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2. Grundvoraussetzungen und Grundfunktionen 

Wichtige Grundvoraussetzung 

~ Körperposition 
Immer d1e Körperposition wählen. d1e d1e notwendigen Aktionen für d1e Grundfunktionen Belasten, Kan­
ten und Drehen opt1mal ermöglicht. 
Ziel1st es, für die jeweilige S1tuat1on d1e entsprechende Körperpos1t1on auf dem Gle1tgerät einzunehmen 
und diese Position immer wieder 1m Gle1chgew1cht zu halten. 

Wichtige Grundfunktionen 

-+ Kanten 
den ganzen Körper oder Teile des Körpers zur Se1te kippen 
Bewegungen um die Ski- bzw. Boardlängsachse 

-+ Belasten 
d1e Last des Körpers nach vorne oder hmten verlagern (= Horizontalbewegung) 
die Last des Körpers nach oben oder unten verlagern (= Vert1kalbewegung) 
d1e Last des Körpers auf die l1nke oder rechte Seite verlagern (= Honzontalbewegung) 
Bewegungen entlang der Ski- bzw. Boardlängsachse und der Körperlängsachse 

~Drehen 

den ganzen Körper oder Teile des Körpers um d1e Körperlängsachse 
drehen 
Bewegungen um die Körperlängsachse 

Tools - Grundlegende Bewegungsmöglichkelten auf und m1t dem Gleitgerät­
Bezugssystem: Längsachse des Geräts und des Körpers 

I Kantbewegung Bewegungen um die Ski- bzw. Boardlängsachse verändern die Ski-/Boardlage (Kant­
winkel) und die Kurvenlage (des Körpers): 
Aufkanten- Abkanten- Flachstellen - Umkanten -Tordieren 

Belastungs­
verteilung 

Bewegungen entlang der Ski- bzw. Boardlängsachse verschieben den KSP über der 
Sk1-/Board'läche zwischen vorne und hinten, Nose und Tail · 

Horizontalbew. Vorlage- Mittellage- Rücklage 

Vertikal­
bewegung 

Bewegungen entlang der Körperlängsachse bewirken das Annähern des KSP an den 
Ski bzw das Board oder sein Entfernen· 
Druck vermindern - Druck halten - Druck erhöhen 

~------------~~~~~ 

Drehbewegung Bewegungen um die Körperlängsachse erzeugen Drehmomente zwischen Rumpf und 
Sk1 bzw. Board und dadurch zwischen Gle1tgerät und Schnee: 
Vorausdrehen-Mitd rehen- Ge endrehen- Nachdrehen 

TURis - Ausprägungen der Tools = Bewegungsspielräume 

(9 Timing -+ Wann, w1e lange ... ? 

8 Umfang -+ Wie we1t . ? 

~-_t Richtung -+ Wohin ... ? 

~ Intensität -+ Wie kraftvoll , w1e schnell ... ? 

4. Die neue Skifahrtechnik 

Optimales. ausdrucksstarkes Kurvenfahren bedeutet : 

(l) Perfekte Steuerqualität 
z.B. schneioe deme Kurve wie m1t dem Messer 

{JI M1n1m1eren der Tempowechsel 

----------------------~ 

z.B. Kurvenemfahrt und Kurvenwechsel ohne Verzögerungen durchfahren 

<J! Kurvenfahren m1t Spannen und Entspannen 
z B. Kontrastfahren mithoherund gennger Muskelspannung 

.. und d1es alles m1t unterschiedlichem Tempo, Rad1us, munterschiedlichem Gelände 

Dr Peter Wastl 3 

8 von 93



EXPERTENFORUM 

c: 
-5 
~ 

' 
t. .. :::; 
> 

~I 

Skitechnische Merkmale für hochwertiges Kurvenfahren 

Grundsätze 

• Dem Kurvenverlauf angepasste 
rhythm1sche Bewegungen sowie 
sportl eh. dynamisch und ' 1eßer'lde 
Fahrwe se 

• D1e Grundpos 110n 1st gekennzeiCh­
net durch Ieiente Beugung von Fuß-, 
Kn1e- und Huftge'enken. die S:<1 wer­
den parallel geführt, die Arme befin­
den s1ch seitlich vor dem Körper 

• D1e Sk1enden folgen der Bahn der 
Skisp1tzen. 

Kurvenwechsel 

• Der Korperschwerpunkt bewegt SICh 
zum Kurvenwechsel nach vorne. 

• D1e Bewegungen werden aus dem 
Be1nen Initiiert. 

• Druckaufbau so früh w1e moglich auf 
der Innenkante des neuen Außensk1. 

Kurvensteuerung 

• D1e Kn1e und das Becken werden 
seJtwarts rn Richtung Kurvenmitte 
ohne Verwindung bewegt. 

• Der Oberkörper gleJCnt aus, um 
opt1mal zu belasten. 

-
Riumlich• 
Unterteilung: 

Kurveneinfahrt 

,, ,,,, ........,_ 
,, bahn 

funlction.ale 
Unt•rt•olung: 

flach 

Kurve 

noch 

S renden verfolgen d1e 
Bahn der Skrsprtzen 

Dnften mrt starkem Dre­
hen = Scherbenwrscher· 
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Quelle: 

Deutscher Verband für das Skilehrwesen (2001) (Hrsg.). Skileinplan 
Basic. München: BLV. (Auszüge der S. 19- 28) 

f ü r· : !" l f ett·1 r· i' r· , C • r· 1 ~ r' , 
~ :: II IJ W tJ ~ b f !.1 ';1 f , T ~ I r f llt 'J (' :~ -:... r 

Das Grundgefüge 
aller Bewegungen 
Fast olle Bewegungen beim Schneesport sind 
wie VIele andere sportliche Bewegungen kom­
pliZiert. weil s1e aus mehreren Einzelbewegun­
gen bestehen und d•ese me1st sehr genou auf­
einonder abgestimmt seon mOssen. Stimmt d.e 
Abstimmung der Einzelbewegungen. passen 
also die Bewegungen der einzelnen KOrperteile 
zueonander. muss noch die Anpassung der 
Gesomtbe" egung auf doe Rahmenbedongun­
gen berilcksicht1gt werden. Knterlen "'ie KOn­
nenstond. Matenal. Kundenmotiv, - · sond hoer 

ausschlaggebend. Wie ober kann sich der S~l­
lehrer helfen. um aus der FOlie der zu beruck­
sichllgenden lnfoonol!Onen nicht1n e1n Durch­
eononder honsichtlich seoner Unternchisplanung 
zu gelangen! Er kann es. wenn ersieh das im Fol­
genden komprimiert dargestellte Wissen um 
den funktionalen Aufbau oller schneesport· 
Iichen Bewegungen zu Eigen macht. Er word 
dann se1nen Unterricht gut strukturieren und 
drese Struktur se1nen Kunden auch gegebenen­
falls transparent prOsentoeren kOnnen. 

WoJ sind dle gruod· 
sOtzlichen MedlOnls­
men beim Sklfohrenf 
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Otr lt"tfUfJUptllt 

Konttn. Drtfwon unJ 
Belo'lttn aiJ Grund· 
funkhonen dn 
S~l- und Sno,.boord­
fohttnt ohM \lt 
lunktk.n<.n nkhu 

Aut;.h Snowboorder 
und l~lf'rt""lt' \lnd 
auf dot ~onttn 1um 
Kuf'\ienfohren ongt· 
wlenn 

rur dos Skofohreo, Snowboordcn und Telemur­
l•n stellen wor m diesffll Boso~ehrplan das 
Grundgefllgf' vOI', das auf den Grundfun~ too 

noon, den ZU<JI!h&~ AktiOnen und ihren ße­

" C!gUili)SspoclrOumen beruht.. 

Grundfunktloncn: 
Woe btlm Autofahren das KUJ>pt·ln, Schollen. 
Gasgeben untl Steuem so Sind ~im Ski- und 
Snowboardfahren das Konten, Drehen und Be­
lo\len doe grundiegentlen Vor gOnge, doe man 
behenschen muss, um zrelgen<l•tet fahren zu 
~Onnt.'ll. Ohne SJe ofunktionoertc das Ski· oder 
SnOY<boorJfohren nocht und deshalb sprechen 
wor von den Grundfu~tktionen. 

Aktionen: 
Um d•ese Grundfunktionen rea ,....,_en zu n­
nf'n, um olw in den vi•len S•tuollonen auf der 
Pt\te oder Im f~~ Gef<lnde angemessen kan­
ten, drehen oder belasten zu kOnnen, muss man 
aktiv werden, man muss die roße oder dre 
Be~ oder d• n Rumpf oder dl• Arme beweg•n. 
Zusammengefasst sprechen Wir hrer 'on Ak· 
tionen. 

Bewegungsspielr6unre: 
Bei tk-r HMoussteNurljj des grundi•gend~n Be· 
wpgulliJ'IWin•ns rst sthlreßhch noch auf den 
dlittcn Soth,erhoit einzugehen, ouf dre Bewe· 
gungsspielr6ume Soll mon mit einer Aktion, 
z B mit d•m ruBkrppen, dJe Grundfun~lion 
Konten errerchen, dann gelingt does nie ln völlig 
bo irebiger Weis• Es mOssen BI'Wegungssptel· 
rOume be<lthtel "erd•n S•e bestimmen, v.-te 
stark dos Konten sein soll odet wann es 7U be­
g •wen odM- w.cder zu b< enden rst. usw. Grund· 
sOllltCh !lliJ\S m<rn ber den Bewegulli)SSpt lrOu· 
men doe Dynamik. den zeitlichen Verlauf (auch 
Timing beze thnf't), dre rOumlrdlf'n BelOoder· 
~IM (ourh ols Bewegungsumfang bel;onnt) 
untl dte Bewegungsrichtungen beothten. 

Wos doe GrunJfun~uonen genoul!r sen sollen 
und durch v.elche Aktionen sie t!rfOIIt werden 
~Onnen, dos v. rd nun in ousfuhrlkherer Wesse 
vOfgestelit. 

~{anten 
t.amen als Gnmdfunkt10n heißt die Konten •an Board oder Ski so t'iro:rusetzen, dass mrt Ihnen 
oder Obersie eine-g&ielre-Krofteirm"irkrrng auf den Unll·rgrund zustande 4ammt. 
Angerncuen kanten heißt den SJci oder das Board auf der Schnecunrerldge so :ru posrlionlercn, 
dass der gcgebonon 5/ruarion und der angestrebten Zrclsetzung enuprechcnd die vom Fahrer 
entwickelte Kraft auf den Untergrund wir4en kamt. Dadurch ldsst slth z. B. i>cim Sc/olirucltuh­
K hntl (Ska tM) ein beschleunigender Abstoß, mir cmer Sti'mm· oder Pflugsrellung ein Brcm51!11, 
beim Fahren aus der Falllinie ein Bogentre IM und mittQt/1/ert em Ski O<ler Board ••in Kurven, also 
eine IInderung der Bewegungsrichtung erreichen Natürlich ist auch durch Kombinarionen ein 
bremsendes oder beschleunigendes Kurvenfahren errcichbor. 

Aktionen, mit denen dos Konten erreicht 
werden kann: 
- Fußl.l'f"·n 
- Mte emwOrls blW Settv.6rls ~ 
-ganzen KOrper zur Sf'lte kippen 
- Htlfte sert\\Oru dnlc.len (sertwrschieben) 

Der B!'wegung~experte w6hlt Je noch Srtuouon 
d·~<e Al.tlonsoltemotiven sinnvon aus. Dabei 
können auch Komblllot.ronen rnOghch se.n. 

Aufkonle.n und Umkanle.n: 
in drr Proxos h(lt es sith emgMJ"'elt. dass nron 
das Konten noch ausdifferenzier t in ein Auf 
und em Um~onten. Vom Aufkonten wud 9~ 
sprachen, " enn der Winkelzwischen Schnee 
und Louffloche von S~i oder Snowboard, d•r so 
yenunnte 1-:ontwonkel, •ergrOßert wtrd Abi un· 
len l>i!zetchnel das Gegenterl, -nn also beun 
oufg ·lonteten Schn.-gerOt der ~ontwmkei 
\trkleon~rt wrrd. Umkonten ist Abl.onten auf 
der e•nen und nochfolgentlesAufkonten auf der 
ondl'rrn Se-t~ Wird e'"" l..uf\e eolliJCierlet oder 
g•stt~JO'rl. m111smanoufl.ont~ bzw oufg<•l.ort­
lel h<llen Wirdvon einer Ku" e zurondereng~ 
\\echseit, mu~s mon um~nten. 

Beispiele: 
SO\\ohl drt Ausv.ohl dl!r ~n ge.nonnten Ak 
ttOf\l'n als ouch doe Erzeugung verschredener 
Kontwtnkelll<lb<>n besummte. unterschtedhc.he 

w.~U"9"" zur Folgt [Jn stori M Ernwdrt~­
v.eqen der 1-.nre beY.ukt e•n Slork~s Konten der 
Ski [rn hoiJ<or t..ontv.1nktl ~~ d1e Folge.. Wenn)'!­
mond ge.-ode~ne 1-urve folvt und :rr.m Entle der 
1-:urva stOr~Pr kantet, oonn hat dres zur r olge, 
do<s d•e Kurve engl'r "'rd (man macht dr• r· 
\'1! zu). Dogegen bewul t ern Ql'fllli)Pit.S ~onteo 

nkht schon e!M FohrtrKhtllll9söntlerung (bzw 
l•ino>wcneremehr), wohlobere neßrem lroft. 
Und dohff "' es berm r ol•en in cJ.or HolbpOug· 
oder PliugstPIIung OfiNoudt beim SeltrutSthen 
nchttg, v.enn weniger stark gelontel w11d. 
Denn dann blrrbt d~r rohrer ln fuhrtnchtung, 
er konn ober Ober dos Konten angemessene 
Bremskraft e.rzJI'Ugen. WrU mon holdes. mussein 
Kontengew6hit y,ertk-n, das nrchtw star~ und 
nicht lU <ehwoch 1<1, vom Kurvenfahren nut 
Dnften ist dann d•e Rede 

RKhlrg ~r OlliJC<nes<en kanten lwrßt oi,o, <Ire 

Kontt(n) so zu J" "'""'~ren. do<s der~~-­
nen SrtUOIKJn unJ de<OiliJCSUebten Z telstellung 
entsprerh•nd n htog oder ongl~J:I'Ssen l..roft 
zum ~ur\.tn od ., z ,m 8Jf1T!S,.n •Jcr zum a... 
sc:hleun·gen (oder zu entspre' henden ll.ombi­
notknen) elnge.-.etzt und ü~ertrogen ""d 

...... 

ßuonder-s schOn 1u 
~lennrtnde.'l kanlt.n 
des Sno..boord•n 
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Dtr ltwttlngttaptllt 

O..cMn dut• h le•n 
drohen b<ingt dlo Ski 
wettt.r OuJ der Fall.._ 

Drehen 
Drehen als Crundfunktmn hf'ißt. den Ski oder das BoorcJ aus der gegebenen L(Jngsrlchtung 
obsichtiKh in eme andere Richtung zu btingen. 
Richrlg oder angemessen drehen heißtinfolgedeuen. die Ski· oder Boordtlchtung absichtlich so 
111 verl1ndem, duss die neue Ldngsriclltung der gegebenen Situation und der angestrebten 
Ziclsetzu11g angemessen ist 

Akuonol l onn das Drehen des GlettgerOts 
houptsOchlt<h aus den Beinen oder auch aus 
d··m qomeo Körper t.. raus ge«hehtn Im e1nen 
roll srnd1t man 110m !~eindrehen. Im anderen 
fall vom Gonzkörperdrehen. (Mon spncht 
auch von \CISCh•ede<'en Drehmechont~men.) 
C.anzkörpt>rdrehen ~. nnen "" W"tter unter· 
ttllcn ln Vorousdrehen, Gegendrehen und 
Blockdrehcn. Bendrehen I~O<j"gM •Mrd unter· 
<>ehoed•n 111 UM' Orehbeweguag nur des 

Unterschenkels und d~ Fußes (bel gebeug· 
tem Kn leg~lenk) und m eine Drehbewegung 
des guomten Beins. 

Beispiele: 
Betrachten Wir das Pllugf,Jhrrm te;m Einsterger 
Ourth "'ech~seltJqPS Drehen •at• Fuß und 
UntPr1< henlel des lmken, dann des rechten 
Sems kbnnm kleine Rtehtung~nderungen im 
WMS'II r~ntonde ~ >mmen H••r wud also nur 
mtt Btondrchen der mten Art gpfahr~n. r ohren 
"" dogeg••n auf ~·n~r planen. gut pr~pon~rten, 
m•tt~hte•lrn Ptste, dann btetet steh be•sriels· 
v.r•se das Vorou<d1 eher>. oi'IO eine GanzkOrper · 
drehung on. /\Ion versucht dabei, den ganzen 
I<Oiper VON.eg schon in doe gewunschte Rkh­
lUng zu drehtn, ehe donoch auch das Board 
odt•r der Sk1 durch die so genannte Ooehimpuls· 
Ob~rtrogung in dle<c Richtung gedreht wird 
W•nn dabet (oder kurz don<K.h) das Board bzw 
doe Sld luS(ltzlkh noch aufgekantet und belos· 
tel ~rdcn. erreicht der r ohrer schlleRIICh doe 
gCW\ln«htP f ohrtrKhtungS(lnderung Wird der 
S~i z. B nur ouf der Kante gefuhrt, dann f~hrt er 
SPin er To•l:.erung noch uO<l dadurch be-' egt skh 
d• r r oiYtr insgesamt in eone neue Bewt!9ungs· 
rkhtung. folls Hufte und Rurrpf 1nU. Atme sich 
ouch mot do•m SII - und nkht gegen Ihn - be­
"'f9f'rl (= BI.><.IJ!rtlwn). 
Dt~ Aus~>ohl der Drl-hmechonosm~n und deten 
Ausftlhrung 111 obhOng•g ~an den gegebenen 

SotuaiJO~en. ""'I d1e Gle t~rOte auf d P d"er· 
s~n Al u nen unt~rsch.edli<h reog eren htn· 
\lChtl•ch I .urwnrod1us und l;utvenY.1n~el sowie 
OU<:h im I hn~lock auf clle Quollt~! des 1-;urveo­
fohrens. 

Belasten 
Belosttri als GrundfunkUot! heißt. die Last zu 1 uterien, doe durch Ct>• kht.Siraft aber auch durch 
Brenl$· und Beschleunigungskraft Oberdie Beine auf SH oder Boord 1virlct. 
Angemessen belastet man dann, wenn man sein Ce <>kht und die anderen eventuell " lrienden 
Krclfte so auf die Ski oder das Board bringt. dass mit der cntstondenrn Vertc>olung dre gegebene 
SttuatJan oder das angestrebte Ziel angemessen gemc/Jtett werden lconn. 

Wekhe MO<)Iichke•ten des Belostens hat monl 
FOr eme klare Sttuktur unterschetdcn wn foJ. 
qcnde drcl grundslltzliche Belostungsvonotjo. 
nen: 
-Lust noch vorne, no< h h<nten •erlagem 
- l asl ncx:h oben, nach unten verlogr>m 
-Lost auf d~ ltn~t, auf d•e oechre Setre v<'lio· 

g~m 

Ein Belspie~ 
Wird das Gewi<ht bzw der kOrp<>r'>Ch\o\erpunkt 
in Bezug zumGie.tg"<~t bzw zurUnterlogtwt· 
log•n. w<>rden untersthtedllthe Belastungs· 
~•hO•tnKse auf dem Gle.tg"<~t d e Folge srlfl. 
Dadurch verhOlt sich das Glt<lger~t beim Ge-

rodeoJS· oder kurvrnlohren unterschiedlich 
Verlog•rn Wir rum ßclsp•rl das Gew~chl stark 
nac h hmten, dann Wird das GN~lenJe starker, 
d•e Gerotspltze "enogrr br>lostet. wesholb b<ot 
Pu"ern+nee das G~rtlt vvme. w1e be1 eu,.m 
guten ßC'Ol, tll er df'n xlu .. e lammt und SICh SO 

fllr das I ohreo un Powder Vonetle et~cben 

Ous W•\scn um dte unterS<.htedllthtn Belo< 
tung~rglll kJI' und d1e dadurch entstehenden 
B~lostungs•erhOitnr.se und dt'fen Aus"ukun· 
gen bt'm Gt'radi'Ousfol,ren und Kuf\enfohren 
macht <lth der Bf'\VCI}ung..v.perle zu Nut7tn, 
um das GiettgrrOt in der t~wethgen Sttuotton 
op11mol funktlonteren lU Iossen 

Betm l(urvenfotutn 
muu rlthtig btlo .. u~t 
werden 

Zusammenhänge zwischen 
l<anten, Drehen und Belasten 
Oot Grundfunktionen Sind b<sher etnztln be­
handelt "orden, um Ihre Bedeutung deutl ich 
herousorbe<ten zu I:Onnen S1e ~Oonen beun 
Geradeaus· und Kuf\enfohren mtt ent<p<e­
c~ender x~rpunl tseUung auch etnzeln 1101· 
n•ert v.erden [ s g•bt Jcd<>ch - Wie das zuletZt 
~sprOC'h<>ne BeKp•J schon andeutete- WlCh· 
t".]e Zusommenhl!nge ZWISChen den Grund· 

runkilOneo 

• l,onttn ohne Belosten 1st nahezu wukufl<IS 
los Wird gekantet. dann muss ou h Immer 

'"bestmmtcr v .... ~ l>·lostrt \'<Mlen.le mehr 
z. B. ein aufgr kantet•r Ski belostN wud, des· 
tost~<'N "'"der soch .Jurthb .. ".JC" und sod•e 
bessert Voraus~ tzUrMJ fur f.'tn fahren etner 
engen, ~lunen KUI"e buten. 

• Du•hen kenn dclgCgen n1tt und ohne Be!mtPO 

''""" lscin.UmrB.cJ.nSktohn~gi'OI~enAt· 
bto<tsaufwond lll drPh•n. sollt~ mon ihn 
("egen des s, hne<>w>derstands) mcht I><-las· 
ten; tiJsllogronUf'lPO boetet em entsprt<:hen­
d~\ Be"f>'"l Es fuhrt zu suL.zess1v durthgP· 
fuhrtPn Rlthtung.Ondc<ur>g•n Antlers Ist es, 23 
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Der ltwtgong>oiptrlt 

wenn man rmt dem Drehen eme kontrnulerli­
che nussige Richtungsön.Jerung erreochcn 
wrll Dann lstzugle<h zum Dr~n auch noch 
con Konten und ein Belasten auszuführen. 

• Ftlhrt man mrt ern~m stark taillierten S~r odt-r 
Boord. dann kann auf das (aktrve) Drehen 
ganz ver7ichtet werden. weil alleine Oberern 
Kanten und Belo~ten Krc'!fte Wirken lönnen, 
dre den Fahrer von semer vorliegenden r ohrt 
nthtung obdrongen und zu einer ge.,ünscll­
ten RichtungsOnderung (Ohren. 

• 7 u erwOhnen Ist schließlich noch, dass ein 
kröltlges Drehen und Konten oder aud• ein 
krc'!hrges Konten bel stark torliierten Ski 
zu einem verstc'!rktcn Belosten fOhrt- sieht· 

bar z. B. bei emem schle<:ht gefederten Auto. 
das bei starkem Kurvenfahren deutlich auf 
der Außenserie •rn die Knie« gehL KaM d•ese 
Belostung nkht geholten werden. dann rst in 
drr Regel ern Ausbrechen aus der Kurve die 
rolge. 

[gol ob ErnstergN. Fortgeschrittener oder Pran. 
dre Grundfunktionen sind die Basis jeglichen 
Bey,egens auf den GleltgerOten. Sie mOssen in 
jeder Könnensstufe Immer wieder trorniert wer­
den. Auch Spitzenfahr errnnen wie Mortlno Ertl 
stellen sich in Ihrem Trorning der Aufgabe, die 
Grundfunktionen mOghchst op~mal ausführen 
zu können. 

Grundvoraussetzung: 
l(örperposition 
Fllr jeden Autofahrer, jedf'11 SegPinieger. jeden 
Steuermann oder jeden Kronführer ~rden 
Srtze erltwlckeiL von denen aus <he e1nzelncn 
Tcltlgleiten oplimol ousgefOhrt werden können. 
Das hPißt. mon sorgt dofur, dass drt Aktionen. 
dre tur Erfullung der jewerhgen Crundfunl­
tronen zu mochen srnd, auch durch e•ne ent· 
sprechende KOiperposltion opl.imol ousgefohrt 
werden ~Onnen. Das Ist beim Ski- oder Snow-

Denkt mon hingegen ans ~urvenfohren ohne 
Stöc~~ mrt extremer t..urwnloge. fahrt man mtt 
tiner <ehr aufrechten. hohen ~OrperposrtJon 
Ocr KOrpN liegt fast gestreckt rn der ~urve. 
trotzdem rst e1ne geschnittene Fohrwerse mög­
lich. Bei ollen Aufgabenstellungen und Fahrwei­
sen sollte ollerdrngs das oberste Ziel se~n; Zur 

boardfahren nkht anders. Audt hrer mu•s rnon 
Jd(Or Sörgen. dass man eine Körperposrtion 
sucht. aus der heraus die notwendrgen Allio­
nen so ousgefuhrt werden können. dass die be­
treffenden Grundfunktronen optimal erfOIIt 
werden lönnen. Dohel splf!len die Gelenle v.ie 
Sprung-. Kn~e-. Hilft- und Schultergelenk d1e 
entscheldendl!fl Rollen Verc'!nderungen in die­
sen Gelenken bee1nOusscn auch hier die Funl­
tlonsweise der GiertgerOie ebenso wie die Rei­
henfolge der AusfOhrungen. Dies wrrd bereits 
beim Schussfahren deutlich: DrOcie den Unter· 
schenlPI sehr stork gegen die Zunge des Schuhs 
und löse dann v.leder den Druck. Im Gegensatz 
dalu beuge den OberkOrper bei gestre<:kten 
ßernen sehr stark noch vorne. Welche Folgen 
spOrtman bei der Belostung und beim Gleiten I 

Bellochtet mon z. B. erne Abfohrtshod<e, so 
sind Knre- und Hilftgelenk stor\ gebeugt. die 
StOcke unter dle Achseln geklemmt. die Arme 
vor dem Kopf und der Rücken leicht gekrOmmL 

opumolen LOsung der jewerl•gen Snuauon drt 
dementsprechende KO.~rpos1tlon auf dem 
ClertgerOt ernnehmert und dr6e PoSition Immer 
wieder Im Gleichgewicht halten. 
Regulouon herßt das Zauberwort. Eine Norm­
posrtion hlr olle möglichen Situationen kann 
es nrcht geben. 

Bewegungswissen 
im Überblick {Checklisten) 
Um sich gewissermaßen auf einen Blick Ober 
d1e vielen Facetten des ~urvenfohrens tu lnfor­
mreren ober auch, um seinen Wissenstand prO­
fend abzuche<:ken, konn man die folgenden 
Schaub11der benutzen. in Ihnen werden dre fOr 
dre Grundfunkhonen Bl'lasten. Kanten und Dre­
hen mOgl<hen AktJonen (auf Ski bezogen)ouf­
gelrstet. und zwar sowohl IOr das Kurven(steu­
em) ols auch (ur den Kurvenwe<:hsel. 

Checkliste: 
J{urve einleiten bzw. wechseln 

Es v.erden Im Wesentlichen 2 QuolltOten der AusfOhrung unter· 
schieden: 

Spur in Spur 
(Kutv1!flschneiden) 

Umkanten 
- eher beinorientiert 

- eher gonzkOrperorientJert 

Drehen 

oder 
Andrehen 

(Kurvendriften) 

(-da 6 sich beim Kurvem,e<:hsel um ern ~ehr kurzes Zertfenstcr 
handelt. sind unten genannte Akuonen nur im Sinne von Impuls· 
gebungen zu verstehen.) 

- Ganzkörperdrehen 
- Gegendrehen 
- Vorausdrehen 

Belasten I Belastungswechsel 
- Innen·/ Aulkn-Skl (hanzontol} 

UmlostenLUmsteigenLobnL_ 

- Vor / ROck 
Anpassung Neutralloge zur Unterlage 

- Hoch I ner (vertJkoQ 
VertJkalbewegungen {KSP verlindert sich zur UnteJio9e) 
Verukolonpossungen (Gelenksw inkel\'erOnderungen der Beine) 

Checkliste: l{urve steuern 
Es werden rm Wesentlichen 2 QuolltOten der Ausluhrung unter 
schieden; 

Carven 

Kanten 

oder 
Steuern mit 
Driftanteil 

- Knt~egung {Vorous~tzung gebPugtes Ben) 
ehL'f regulierend. dynamisch 
eher statisch 

- Fußkippen 
eher regulierend. dynornisdr 
eher statisch 

- 1-Jpp<•n des gon~en KOrpers 
eher regulierend, dynornr"-h 
eher stotrsch 

- Seftverschrebung der IIUite 

Drehen 
- Gon1k0rperdrrhen 

- Blockdrehen 
--Vorousdrelren 

- Belndrehen 

Belasten 
- Innen I Aulkn (honzontol) 

Belostung\verteilung Innen- I Außen-SI.r 

- Vor / RUck 
Belastungsverteilung Skispruen I Sl.renden 

- Hoch/ Ticf(vertrkal) 
Beugen I Slled<en 
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Drehbewegungen 

Richtung 
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~ Dynam1~ 
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Paralleles l<urvenfahren 
Oie Grundtech11k d~ Skiluhu:ns Ist doslXIfußele 
Kwvenlul~re.~ Dobcl werdendie Ski durchgllnglg 
rn poc olleit'r Stdlung gelul• t.lkifn parollden KUt· 
venlohren rnOssen wir sowuhl die Ridrtungs­
Onderung der Ski ols ouch die Geschwindigkeit 
konlrolhcrcn. Dabei mussenwir uns im Gleich­
gewicht beOnden. Der Glekhgewkhts7ustond 
wird durch llußere Flnflosse und sich Ondemde 
KrOhe foulend verOndert, d. h. v.lr mOssen uns 
stOndrg un die Siluolion onpossen. um Im Glelch­
yewkht w bleiben. 

wklerstond zu Begirwr einer Kurve suchen und 
oufboul'n, wir rnus,cn den Sdrnee ... ldcrstand 
y,Qhrend der Kurve holten und lelnfOhlrg on­
passen und wir mOssen den Sdmeewlder>tond 
obbouen bzw. Oberwlnden, um ln die nOdrsle 

Um Hlclrtung und l empadcr jewelhgen SlltKlllon 
onZUIXISscn, mOssen wir den SchneewidCislond 
nutnn und l.ontrollleren. Der Sdmee..,ider­
stond bildet ein Wlderloger gegen unsere Skl. 
Ohne Sdmei!Wider stand kOnnen wir keine Kur­
ven fahren. Das heißt.. wir rnOssen den Sd1nee-

lu«atnm~:nt•WJ 
zwl><hm paro~~.r.m 
Kurvoenftdw·m, r Ull'-.lkln 
Belasrl't\ Akllonm und 
llow«Joo9•'J'k~O\Im<n 

MGglkhktlten t.Ut 

Vttlogerung d~) 
KOtp~•Kh~rpunkb. 
Drth- und Kan t• 
bewegurlgen 

Kurve zu gdunge11. Dies euelchenwif,l11tlem wir 
den KOrp<!fsthwerpunkt -1o~. dieSIJkunten 
1111d dr ehe11 und dornlt die Belostung der Skl 
r eguliere•~ 

Funktion Deiosten ­
Schneewldenlond kontrollieren 
Alle Bewegungen beim Sklfohren, "ie zum 
ßcispielKont-oderOrehbcwegungen, fOhrenzu 
emer Verilllllcrung der Skibelostung und domit 
7U einer VerOnder u11y des Sdrneewiderstondes. 
Somit ist die Belostung dle w~enliiche funktion 
beun Sklfohren, dre es optimal I ur die jC\'It!Siige 
Situoll011 zu dosieren giiL 

Oie Belostur19 der Skr wird oUich das Gewicht 
des Skifahrer s. die llongneigung und die Ge-

Schncewtdcntond 

sdrwlndlgkert sowie die wllhrend der fohl t wir· 

kenden KtOite bestlmmL 

Die K1!1fte und dere11 Wlrluldrtung Ondern skh 
slOndig wahrend der Kurvenfahrt und damit 
muss ouch die Belastung ongeposst werden. 
GrundsOUlich vCisuchen wir, die Ski Immer 
•rniUiguu belasten. Oie Kr!lfte sind dobel noch 
vorne und noch hinten gleich verteilt. Wir hoben 
das Gefllhl, dass wir ouf der ganzen FußiDhle 
stehen und uns nur beim Wechsel leicht noch 
vorn auf den Bollen bewegen. Ausnohrne sind 
Sdmeeo1ten wie Bruchhorsd1 oder tiefer Sulz­
schnee. lller belasten wir den Ski etwo\ mehr 
Richtung Ende, do sonst die Gefahr des Abteu­
drens dCI Spitzen sehr groß lsL 

KOrperschwerpunkt verlagern 
Den KOrpersd1\verpunkt (KSP) stellen wir UM so 
VO<, dass unsere g~omte KOrpermasse ln die­
sem Punkt konzentrler t lsL je nochdem, wekhe 
Position und lloltung wir einneh~n. beOndet 
skh der KSP on einer anderen Stelle. Wenn wir 
zum Belspiel aufrecht steiH:n, beOndetslch der 
KOrperxhwerpunktungeföhrlmßetekh~ 

Bouchnobels. 

Bewegen kOnnen wir uns grundsOulrch ln Skl· 
IOngsrkhtung (vor und zurUck), quer turn SIJ 
(11och Innenund außen), Im Abstand zum Ski 
(noch oben und unten) sowie rollerend urn die 
KOrperiOngsochse. 

Wir bewegen uns in unseren Gelenken, beim Ski­
fuhren vor ollem in Fuß-. Kt!le- und Hüftgelenken. 
ob<.touchlndt'rWirbclsOuteoder ~1denAnn-und 
Schultergelenken. j e nochdem. wie wir die Ge­
lenkwin~.d zueinander einsttflen. ~er!lndert sld• 
unsere I<Orperposillon. Wir stehen aufrechter 
oder gebeugter, wir hoben Vor- oder ROckloge 
oder wir konten die Ski. weil wir L B. den Unter· 
kOrper (Beine und Bed<.en) scltwOrts verschoben 
haben und der Ob"' kOrpcr ousgleldrt. 

Die Bewegungsrichtungen Obe1lager n skh beim 
Kurvenfehren je noch SlluoUorLje nochdetn, wie 

schnell eine Bewegung erfolgt.. kommt es zu 
einer zusOttOchen Be- und Entlostung der Skl. 
Ais Grundposition nehmen wir beim Skifahren 
eine lddrt gebeugte Position ein, sodos< wir 1n 
olle Richtungen Bewegungsreserven hoberl Der 
Unterschenkelist leicht noch vorn genelgr, dle 
anderen Gelenke passen sich an, sodass wir eine 
mittige S~ibeiostung erreichen. KOr1nen dle Ski 
durchgOnglg porollelgefOhrt wtr den. doMhoben 
wir den KSP richtig positioniert. Oie Arme werden 
seitlich vor dem KOrper gefOhrt. 

Kontbewegungen 
Durch die Kontbewegungen vcrOndern wir den 
Konlwinl:el, den Winkel zwischen Ski und Unter­
Ioge. Wwkonlm ouf,oboder um.lrod<>mwirdleSkl 
wn nrre LOngsochse kippen Dies kOnnen \\V be­
werkslellgen durch eine Bewegung der Knie, d~ 
Becl.ens oder des GesomtkOrpcrs. Tmu elnge­
sduOnkter BewegungmrOgllchl.elterr im Schuh 
wird ouch durdr dos fußgelenkder KontYo~nkel 
rcguloert. 

Beim Kurvenfahren treten diese Kontbewegun­
gen meist ln Mischformen auf, dennoch l.bnnen 
wir ek1ige Regeln festholten: 
• Wenn wir den Kantwtnkel schnell -!Indem 

wollen. wie L B. belkurzen Rodren mit hoher 
frequenz, nutzen wir Oberwiegend das Knie-

Audr bei den Drehbewegungen Iossen sich einige 
Regeln formulieren. 
• )eschneßerdieRkhtooggeOndertwerdcnsoll. 

desto mehr werden wir Bewegungen in den 
Beinen ousfOhren. der OberkOrper wird ruhig 
geholten 

• Um den Ski erstmollgl11 ein Driften zubringen, 
l !lnnen wir den Ober kOrpcr einsetzen. Dos 
Abbremsen der Bewegung und dos Verhin­
dem des UbersteuernJ sind dobel sch\, ieriger. 
doJ gilt vor olletn belglatter Unterlage. 

KotUMum 

::;.!~'" ,1; 
I 

und fußgelenk. Dabei mOssen die Gelenke 
gebeugt sein. 

• Um bei hoher Ku.....,ngeschwl11dlgkcll die ouf­
trctend"n Kr!lhe oufnelunen zu ~ Onnen. 
bouen wir den Kontwinkel VOIWiegend Ober 
das Becken oder den GesamtkOrper uuf. Da­
bel \\lrd das Innenbeln deutl ich st!lr~er ge­
beugt ols das Außenbein. 

Drehbew.,gungen 
Mit elntm Drelrimpuls kOnnen "Ir dre Ski ~t!lrkt'r 
drehen uls ein r oJuen nur llbet die Ko11te zulassen 
" Orde.IV'rr-slllrll'nolsodos Drillen, irrdemwir 
uns um die KOrperlllngsochsc drel>erL 
Der Drehimpuls kann ous denr OberkOrper, aus 
dt'tn gesamten I<Orp<!f oder ous den Beinen er­
folgen und wird oul den Ski Oberlroge11. (r folgt 
dos Drthen aus den Beinen, donn bildet der 
OberkOrper ein Widerlager. gegen das sich die 
Beine bewegen. Wichtig Ist. dass rlie Ski wc11lger 
belastet sind. sodass sie eine solche Bewegung 
lulossen· Der Ko11twln~el mu" daher geringer 
sein als belrn sdrneldcnden r ohr en. 
I loben \\ir eine Drellbewegung eingeleitet. mrls 
sen wir die Bewegung reguheren, um die Ski 
nicht zu Ober drehen. Das heißt, dasswir >tllndlg 
d~n Kontwinlel, dreßdostung der SIJ und olomlt 
ouch die AuswOrtsbewegung der SIJer1d~n kon­
trollieren. 

Der Skll:onn auch Ins Driften gebracht werden, 
ohne dass eine okUve Drehbewegung durch den 
Skifahrer er folgL 
ln diesern f'OII verlogcrn wir den K6rperschwer­
punhbelm KurvenwcchselrKICh vorne urrd kur­
venelnwllr t.s, Dadurch bcgln11tder Skl be!elts die 
Rl<.htung zu Ondcrn. 

lrn weiteren Kurvenverlauf vetlogemwirunseren 
Schwerpunkt Ober die Skimille ur1d kontraiiiCierl 
dadurchdas Driften der Ski. 

.· 

l~•k<: KO.pt•loge: 
Rlkk· . Mlll<l- und 
VOtloge 

Mitte: Körp~n.t~llutlg! 

' '"re uod hohe Stdlung 
Rechts: GrundtJO,Itlon 
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Quelle: 

Kuc hler, W. (1995). SuperSki- radikal radial. Skilehrplan alpin von 
SPORTS. Kö ln : Echo . (Auszüge der S. 4 7 - 53) 

Die Radial- bzw. Carvingtechnik nach SPORTS 

II. OfE I{AIJIALH: II II" 

ll. Dn-' RAO IALTECII NIK 

J. Radialtechnik einfach- die Grundstruktur der Radialtechnik 
2. Über- und Unters teuern des Skirad ius 
3. Radialtechnik rafTiniert - die Radia llcchnik aufhohem N ivea u 
4. Rad ia ltechnik in der Ausprägung der Renndisziplinen 
5. Varianten in der Radialtechnik 

1. R A UtALTE 'llNJI l!:I NfA l1-

DIE GRUND TR I T R DER R A DI ALTß IINI K 

Aufbau d es I urvcnradius a uf d em S ldradius. Fahren und 
Schn eiden des Schwunges aufder 1 antc von An fang an. 

Mi t frOhem Schrill und vorhe­
rigem Kantenwechsel auf der 
Skitaille um die Kurve fa hren. 
Das ist das ganze Geheimnis. 

Schwingen in der 
Radialrec/111 ik ist einfach! 

Der Vorgang stimmt mit der 

Motorik des Gehens und Lau- & hcmo/uche Dnrstellrmg drr bogenlau/o!lldell Wrr 
fens i.lberc in, wie keine a ndere lumg ciC's g elconretcn SAi C. J Lutlrer 1914 

Ski technik bisher. Schrittbewe-
gung und Koordination der gesamten Bewegung sind wie beim Kriechen 
und beim ersten Umdrehen des S~iuglings. Darum ist unser Alltagskönnen 
an Bewegung le icht auf die Ski zu Obertragen und diese Technik leicht zu 
erlernen. Das Erle rnte ble ibt auch sicherer Ucsitz. 

Schwingen in der Radialtechnik ist einfach und effektiv! 

Diese Technik is t ganz auf die Bauweise und die Fahreigenschallen des Ski 
aufgebaut. Der Ski wird optimal genu tzt. Wir Obert ragen die llauptau fgabcn 
des Schwingens unserem Ski. Skieigenschallen und Fahrtccl1nik hannonic-
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II. OIE RADIALTECIIJ'IIK 

ren opti mal. Der Ski nimmt uns Arbeit ab und erlaubt uns obendrein Dinge, 
die es bisher nicht gegeben hat. Außerdem kommt schon unsere A ll tags­
kondition voll zur Geltung. 

Schwingen in der Radialtechnik ist einfach und effektiv und verträglich! 

Wie in keiner anderen Technik verlaufen unsere Bewegungen in Bahnen, 
die natl.lrlich und verträgl ich s ind. Unsere Gelenke und unser Bewegungs­
apparat werden auf keine widersinnige Art beansprucht. Unsere Krafl, unse­
re Schnelligkeit und unsere Ausdauer werden nicht du rch schwierige und 
verquere Körperha ltungen und f ahrpositioneil blockiert. 

Oie G rundtechnik in vier P unkten: 

+ Schl"iHwcchscl vor d em Schwung 
+ Kantenwechsel vor d em Schwu ng 
+ Fronta le Fahrposition 
+ Kreuzkoordination 

chrittwechsel vor dem chwung 

llringe den kommenden lnnenski rasch nach vorne. 
Die a lle rerste Aktion in der 
Radialtechnik ist der Schritt. 
Der bisherige Talski und kom­
mende Innenski wird rasch nach 
vorne geschoben oder gesetzt. 
ln allen bisherigen Techniken 
vollzog s ich der Schrittwechsel 
erst kurz vor oder in oder nach 
der fa lli nie. 

J auteuwcchsel vor dem 
chwung 

Kippe mit der Hiifte iiber die Ski 
hinweg ins Sclnvungzentrum. 

48 

... 

II. O IE RAOIA LT ECIIJ'I IK 

Auch diese A1'1ion·, die eng an den Selarittwechsel ansch ließt, kommt noch 
vor dem Beginn der Kurve. 
ln allen bisherigen Techn iken kam es erst im Verlaufe de r Drehung zum 
Um kanten. 

F r onta le Fahrposit ion 

Bleibe mit dem Körper in Fahrtrichtung. 
Der Körper, abzulesen an der Schulterachsc, wird weder in noch gegen die 
FaJ1rtrichtung gedreht. D ie l lüfte steht, so wie die Ski s tehen. 
ln a llen bisherigen Techni ke n drehte der Körper den Ski voraus oder drehte 
gegen die Ski. Die llll flachse war in die Drehung einbezogen . 

Kreuzkoordina tion 

Bewege die Arme diagonal gegen den Schritt der Beine. 
Im AusmaU des Schrittes oder noch stärker pende ln die Arme jeweils zum 
gegenüberl iegenden Be in. ' 
In der Rotationstechnik schwang der Außenarm vor und wun.le fur e ine l m­
pulsübertragung abgebremst. ln der Beinspieltechnik agierten die Am1e -
blockiert und symmetrisch geha lten - mit der Hüllachse oder werden ne u­
erdings fronta l gehalten. 

Form el fü r die Radia lt cchni lc: 

Schritt - Kipp en - Fa hren 

Lernen und Trainieren: 
Wir verzichten hier ausnahmsweise auf Einzeltips und verweisen au f unsere 
systematischen Anleitungen in Teil 111. Dort finden Sie Vergehe nswe isen 
f'u r Ei nste iger wie f'u r Umlemcr. 

Für den Lemenden bieten wir drei Wege an: 

~ die "Drei-Schritt-M ethode" 

~ das "Sehrittbogen-Modell" 
~ den Weg ilber den Schwungfeieher 
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I I. Olt: RAIJIAJ; J ECIINIK 

Sie wcn.lcn nusfll lu lich im Methodenteil dargeste ll t. Du7u sollte man sich 
die vielen \\ Citcrcn di1ckten Wege kritisch anschauen. Am interessantesten 
davon scheinen heute die Zugänge ilber spc7ielle Sk1 ; u sein. Für Umlemer 
bieten s ich ebenfa lls inzwischen erprobte Wege an. Aber auch sie können 
die dre i Modelle versuchen. 

Als spielerische Aufgabenste llung bieten wir hier noch einen klassischen 
Spielschwung an. Der ,. 'k iLiJ kus" empfahl schon 1984 den Eisenbahner­
schwung a ls Radialschwung: 

.. Exakt wie auf Schienen gleitet der Fahrer einmal auf 
den beiuen rechten, dann au f den beiden linken Kanten. 
Eine geradlinige, wenn auch geringe Richtungsände­
Jung ohne jedes Rutschen." ( ki,.irkus Nr. 3 1, Ski­
Tricks Nr. 18) 

Die Vonausscfz ungen für das Gelingen 

Was das Schwingen erleichtert: 

Vor allem im Lemstadium sollte rnan einige Rahmenbedingungen beachten: 

• Einhalten einer Grundgeschwindigkeit 
• Fahren in offe1u.:r Skistel lung 
+ Verzicht nuf Iockeinsall 
• Opt i111aler Zustand der Ski 

/;.m/wlten euwr (Jrulld!!.eschwmdlgkelf 

Jegliches Schwingen bedarf einer gewissen Fnlu twncht. Wird man sehr 
langsarn, dann muß man zum Stemmen Obergehen ode1 eine Schwung­
technik mit flacher Skifllhrung bei der Auslösung wühlen. 

Fphrm 111 gf.Jener SJ.wellw.J.g 
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FUr t.he Radialtechn ik bei langsamerer Geschwindigkeit notwendig, bei 
höherer empfehlenswert . 

II. 1)1~ lt-\ OW.rk.<.l lNrK 

Basi "isscn ~kifUhrung offen oder gcschlo~' c n 

Argumente fllr und "idcr: 

Offene SliiUhnmg: 

leichter Oberhaupt 
Krofleinsav besser 
Balance llber Srnndn!ichc 
bei 1 cmpo automatisch 

Geschlossene Skilllhrung: 

l~1chrcrrr " un en.111schm11 
llnahhtlngrpl..cit der llcine 
rnsge<nnu S!Kllthcher 
hci hohen Kranen aur <>malisch 

irnrner noch verbrcirctcs und leglllmcs !lsthcllschcs Ideal 
glciclucitigc, Umkamen und Drehen der Sl..i ~ w ichtig filr klfls,ischc, Wedeln) 
km I\ volle lllockbildung der Beine bis mi ttlere llc,msprur hung 
rotlinierte Dalnncc des Schwerounktcs Ober einer kleinen SJandOlichc 

Venid1r wt[Swc_k(!insar~ 

Wen igstens in der Lernphase oder beim UmlcJ IICII sollte man auf den 
StockeinsalL verLichten. Wenn ma11 ih11 sptitcr haben will , so sollte der 
Stock leicht nach hinten erst während oder nach dem Schrittwechsel 
eingeselLt werden. 

Qpr11nale Sk mßege 
Sie ist mr j ede Technik wichti g, fll r die RadiAltechnik sogar VOll ent­
scheiuender Dedeutung. Vor al lem mul.l die Ka11te schm f und nicht oder 
k.aum abgenommen (vorne und hiutc11 gcnmdet) sein. Außerdem muß 
der Sk i gut glei ten . 

\Vas man vermeiden olltc: 

• Verdr ehungen des Kötpers 
• I Iochbewegungen 7ur 

Schwungeinleitung 
• Andrehen der Ski 
• Kanten aus t.lem Oberkörper 

oder den Knien 

I~ 

... 
.... 
~~ . . ,... 
"' ";"'~; :""". '.,. 
t.~: .... -~- --... 

~crm~e.r A ufllmten und germge 
Se//o;ifilhnmg drr Ski durrh 1/achht!IW'gung. 

Aanten a115 dem ganzen Kürper 
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II. I) JE I! AillAI.H",Cl fNII( 

Keine Jlt>nlrelmngen des Kijrpers 
Das würde die gute Kanlenflllu ung und die Krallentfa ltung bee i nt r~ichti gen . 
Stehen Sie jeweils in Fahr Ir ichtung wie ein .cwichthcbcr. 

JS t;.ine /.fochbell'egunge"~u· Sdnvullgeinleituu.g 
Wenn Sie vor dem Schwung hochgehen, um 
die Ski nnzudr Ucken oder um den newegrmgs­
spic.:lraum !Ur eine Ausgleichsbewegung zu 
gewinnen, ~o ist das in Ordnung. Wenn Sie 
aber llochgelu.:n um den Ski nach zu stellen 
rrnd zu drehen, dann haben Sie mit der Radial­
technik nichts nrehr gemein. Die Knutenfüh-
rung und das Fahren auf der Tail lierung sind 
verloren. 

Bas is wissen lluch cnll:ls luu l! 

Die iln l>cul~chcn Sk ileinplan z.un • l)ogma erhobene Vcrlikalhewc~;ung wiru in anderen 
Uimlern ~eil Jnln7Cimtcn kritisch gesehen. Das polnische Referol beim lnlerskikongrcß 1983 in 
Sexren (llalien) befa ßt sich mit de r ll ochcnr la~tlln~ und s tell! dessen Wert in f'roge. TrolL der 
sprachlichen Unz.ul~ngl ichl..eiren in der oni/iellcn Uberse11ung wc11Jen hier die entscheidenden 
Schwnchpunl..lc sehr gur hcrausgcsre lh : 

.. Die llochcnllrt'>lung rllll eh vertikales 11nlunciercn des Körperschwcrpnnktcs ... hol zur Fo lge: 

den vullle inc•t cn I antcnci nS:I II, der im k ru~sen Widcr~p111ch 7 ll der modc1ncn Schi­
technik s teht 

die Cldchgcwichl~sllirnngcn und uncrwllnschtc I uhilil!ll der ummlcrbrochencn Einheit 
Schil!lnfc r Schneeunterloge 
d~n vcr lii ngcr t cn Ucnk liuns•.eg zwischen dem Impuls und dem gewllnschten Rotations­
effek t 
die ve1 ~ hlechlcrtcn llcdin~ungen bei !lcn aneinanderfolgenden schnellen und prä.-isen 
Schwllngcn und info lgedessen ein inte rvn lcs ' llin i.lbcn•ul/Cn' des Schiläufers von einem 
1 11 dem a111leren Schwung. wa.~ der A•beit des cxn:ntlischcn Schwun!(radcs llhnlich is r 
dns nncn• iln•chlc Versch ieben tlcs KIJrpe•·sch wcq lUnkles Ober die optimale Spur des 
schncllsren Uurchgungcs 
die viel 7 11 ~clmell nnwoch•cnde Mlldigl.cit und größere Encrgic,•e r lus tc des Schilnu­
fcrs" .(llervurhehnn~cn nichl irn Origina llcxl) 

Wei te r wird hcdanc•l. <laß .,die lloehcnrln•tung nn solcher Frnppc schilcclmischcr Kenntnisse 
gelehrt wirtl, die den SchUlern weder allgemeine konditionelle Vorbereitung, noch die enlspre­
chemlc technis~he Ftthigkeil ß!lranlicrcn könne." 

(Kusimicn. Musluwski , Ist d ie l lochcnt la~tung immer si nnvoll? ln: Kongrcßbcricht XII. ln­
lcrs l.i '113. Sexten 191!3. S. 67f.) 
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II . DIR llAlliAI:I ~'(1 1NII 

Kein Andrehen der Ski 
Wer die Sk i andreht, stellt sie quer. Er ru tscht und btelllSI. Der Ski kann 
nicht mehr lt.lhren, er muß gcrt.ihr I werden. Ein dri ft endcr Ski ist sclrwier ig 
zu steuern. Er strengt an, statt daß er sein Können zeigen kaun . (Siehe spä­
ter und im Glossar: Rutschen, Driften, zentrifugales , leiteu.) 

Kein Kanten uus dem Oberkörper oder den Knien 

Wer aus dem Oberköq1er kippt, ahmt den Kippschwung 
der 60er Jahr e nach. Die Oewegung ' 
ist ausladend und braucht Zeit. Die lli 
Lendenwirbelsäule wird dabei stiirkcr · <;.)f..{. · 
belastet. Im Prinzip aber ist damit \ \\ 
radiales Fahren möglich. Das Kanten ~ ~ > 

aus den Knien kann 7.war den Kanl- \1 \ 
winket verstärken, aber es betastel 
auf unangenehme Weise das Kniege-
lenk seit lich und es birgt imrner die 

J 'or-Seitbeuge11 

Gefahr, daß man das Skiende aushe­
belt und damit ins Rul-
sehen kommt. 

ßasiswisseu Schwuugauturual 

l lilftcallllllg 

Die Wicner Professoren llclmul Gottschlich und ll ans Zchctmaycr bauen 
kleine Schwungautomaten, die selbständig auf einer schiefen Ebene mit einer 
Wolldeel.e als Unierlage 
ihre SchwUnge z iehen. 
Dam it ist nuf anschauliche 
Weise bewiesen, wie 
Schwünge nilein durch das 
Fnhren auf der Toillicrung 
der Ski und durch das 
Kippen von einer Seite nuf 
die andere zustande kom­
men kllnnen. Ähnlich 
funktionieren auch Model­
le, die in Pnugs tellung 
se lbsrl!ndig DOgen fahren . 

Bei Sclw.Ongen, die mit 
so simplen Modellen auf 
rein mechanische Art n r­
stnndc kommen, wird klar. doß mudcrne Skirechnik fl ußerst ei nfach uml 
krollsparend sein muß. Ihre Grunds tnrklur muß außerdem leiehr lehr- und 
lernbar sein. 

1\ls ntcrrichtshilfcn erweisen sich die /l.lode ll von größtem We11 und un­
vergleichbarem Chnrakrer. Sie ersparen lauge Darlegungen und umslllndlichc 
Diskuss ionen. Sie sprechen fur sich selbst. zwingen 7um Nochdenken und 
Obel7..cugen durch bloßen Augenschein. 19 von 93



B. K O PI ER EITE RAO IA LTECII NIK 

Oie G rundtechnik in vier Puul<tcn 

+ chr ittwechsel vur cJ c m Schwung 
+ Kante nwechsel vor 1lem Schwung 
+ Fruntalc Fah r p osition 
+ Kre uz lw1ncJination 

Übersteuern- Schwiin•• c verldirzcn b 

+ Auncantwinl1el ve rs tii rl1en 
+ Schaufelg riff vet·s tiirllen 
+ Uiegeue last ung verstiir l1cn 
+ Sldclt·e hen vc rs t iirl1en 

Uutcr·s lcuent- Schwiingc vcrliin gcnt 

+ Liin gshelas lung zuriiclwchmcn: Schaufel frei f.!cuc n 
+ Biege belastung verm indern : Taillie run g ii ffne n 
+ Aufkautwinkel verringern: Taillierung iiffnen 
+ Sldgcgendrehen : zentrifugal gleite n 

Das optimale G leiten mit d er nadialtechnik 

+ Un geiJJ"cms ter Anschnitt , Schneiden von Anfang an 
+ Optimales G leit eu durch Deckung von Spur- und Sk inulius 
+ G utes G leiten durch Anniiherung an die Taillierungsvorgaue 
+ Zentrifugales Kuneng lei teu 

Die Beschleunigungen in der lbdialtcchnik 

+ Beschleuuiguug durc h Vers leiluug 
+ IJesch leuu igeu durch U rnsch neiden 
+ Beschleunigung durc h Bahnsplilling 
+ ßeschleunigung durch zykloide n Knrvenverlanf 

+ Beschleunigung du rch d en Finaljet 
+ IJeschle unigung durch Schwungveruindung 20 von 93



Was ISI Style? 

Was ist S yle? [ 
Das Thema Style ist einer der großen Brenn­

punkte zeitgenössischer Sportkultur, von zahl­

reichen Trends geprögt und durch v1el Kreati­

vität und hohe Dynamik ausgezeichnet. 

Slopestyle oder kurz Style bedeutet, dass Tricks 

individuell one nonder gereiht werden - sowohl 

beim Befahren von und Springen uber verschie­

dene Geländeformen als auch auf der planen 

Piste. Jeder Fahrer zeochnet sich dobe· durch 

seinen individuellen Stil= Style aus. Der Style ist 

d1e personliehe Art und Weise der Bewegungs­

ousführungen und Bewegungskombinotionen. 

Style st sehr individuell und gibt jedem die Mög-

chkeit, sich und seinen Lifestyle noch außen 

darzustellen und zu einer jungen und dynam·­

schen Peergroup zu gehören. 

Wenn wir etwas von diesen kreativen und dyna­

mischen E.ementen 1n den Skiunterricht überneh­

men, ·st dies ein großer Gewinn für olle Beteiligten. 

Für unseren Skiunterricht bringt dieser Bereich 

wertvolle Lernfelder: 

• Erlernen neuer Bewegungen 

• Sensibilisierung für Sicherhe tsospekte 

Es geht also im folgenden Kop1tel n1cht darum, Obstades im Park 

das Thema Slopestyle treffsicher zu beschrei-

ben. Stattdessen geht es um d1e Frage, welche 

E:emente aus Park & Pipe wir für unseren Lern-

prozess zum möglichst kompletten und souve-

ronen Skifahrer nutzen können, mit Fokus auf 

Situationslösungen und die motivierenden 

Aspekte. Es geht dabei in erster L·nie um Ju-

gendliche, ober Sicherlich auch um Skischüler 

anderer Altersklassen. 

Style und 
Bewegungslernen 
Optimales Bewegungslernen wird ermöglicht, 

wenn wir eine große Vielfalt an Aufgaben und 

Bewegungserfahrungen zielgenchtet einsetzen. 

Das Thema Slopestyle bietet einen großen 

Schneespielplatz an, auf dem der Bewegungs­

schatz der Lernenden erheblich erwe1tert werden 

kann. Kicker, Corner, Pipe, Roi und Box können 

auch für die Motivation wichtige Erfahrungs­

bereiche im Skiunterricht darstellen. 

Bewegen im Park 
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Slopestyle - Parlc&Pipe 

Vorbereitung ouf die 
Herausforderung 

Das possende 
Mate rial- Twintips 

96 

Sicherheitserziehung 

I 

eben den vielfältigen Bewegungserfahrungen 

gibt es ein zweites wichtiges Lernfeld aus dem 

Slopestyle für den Skiunterricht - die Hinführung 

zu einem angemessenen Sicherheitsbewusstsein 

beim Springen und Fahren in Park & Pipe. Der 

größte Teil der Fahrer, die sich in diesem Style­

Terrain bewegen, sind Autodidakten, die sich ihr 

Wissen und Können mehr oder weniger selbst 

angeeignet hoben. euhnge sind dabei vor sehr 

riskanten und gesundheitsgefährdenden Erfah­

rungen mit den (noch) unbekannten Gelände­

formen nicht geschützt. 

Im Skiunterricht können wir gezielt technische 

und taktische Möglichkeiten vermitteln, wie 

schmerzhaften Erfahrungen und gefährlichen 

Unfällen beim Springen und Fahren vorzubeu­

gen ist und neue Herausforderungen dennoch 

gefunden werden. Kursprogramme zum Erlernen 

der Tricks sowie relevante Sicherheitsaspekte 

werden in den folgenden Unterkapiteln näher 

erläutert. 

Ausrüstung 
Die Sicherheitsousrüstung ist beim Fahren in 

Park & Pipe von großer Bedeutung. Helm, 

Rückenprotektor und Crosh-Ponts sollten olle 

t rogen, die sich in diesen Bereichen bewegen. 

Beim Skimaterial sind Twintip Konstruktionen 

von Vorteil, da diese Ski das Sturzrisiko beim 

Rückwärtsfahren und -landen erheblich verrin­

gern. Ohne Twintip-Ski sollte ein Fahrsinnwechsel 

(Wechseln von Vorwärts- auf Rückwärtsfahren 

und umgekehrt) oder »Fokie«-Monöver (Rück­

wärtsfohren) nur mit äußerster Vorsicht bei 

geringem Tempo auf planer Piste durchgeführt 

werden. Auch für die Halfpipe sind diese speziel­

len Ski besser geeignet, da sie sich in der ge­

krümmten Woll der Pipe leichter drehen lassen. 
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Flat Tricks -
Style auf der Piste 
Auf der planen P1ste gibt es bereits eine Reihe 
von einfachen Tricks, d1e zum Ausprobteren ein­
loden- der erste Style auf der Piste. 

»Fakie« 
(Rückwärtsfahren) 
Für den Anfänger wie für den Profi ist das Rück­
wortsfahren stets eme Herausforderung. Durch 
Geländewohl (flach - steil). Tempo und Spur­
onloge lässt sich das Fok1e-Fohren, m tunter 
auch Sw1tch genannt, auf unterschiedlichen 
Könnensstufen reohs1eren. Auch h1er gilt die 
Regel »vom Leichten zum Schweren«, und da­
her empfiehlt es s1ch, dass w1r zunächst m1t dem 
Fo~ie-Fohren rückwärts 1n PFlugstellung anfahren 

und im flachen Gelände beginnen. Das Drehen 
von vorwärts auf rückwärts (Fohrsinnwechsel) 
fällt für gewöhnlich etwas schwerer und wir soll­
ten erst dann beg1nnen. wenn das Rückworts­
fehren als Basis beim Schüler vorhanden ist. 

_ .... 

Kursprogramm 

• Fokie gerodeaus fahren ·m Pflug oder Halb­
pflug. 

• Fok1e gerodeaus fahren in paralleler Skistel­
lung. 

• Fokie fahren mit Blick in Fohrtnchtung über die 
Außen-Schulter, immer beide Schulterse·ten 
üben. 

• Fok1e fahren mit Partner, der vorworts fährt 
und die Hände reicht. 

• Fo~ie fahren m1t Blick in Fohrtnchtung durch 
die Beme. 

• Fok1e-Kurven nahe der Folllinie. 
• Fokie in ausgeprägten Kurven fahren. 
• Kombinationsmöglichkeiten dieser Aufgaben. 

Sicherheitshinweise 

• Wähle ein wenig frequentiertes Ubungsgelön­
de, das ousre1chend breit und plan 1st. 

• Blicke immer in Fahrtrichtung. 

rlat Tmks Style auf der Piste 

Links: Fokie 

Rechts: 
Der Partner hilft . 
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Slopestyle- Park&Pipe 

Partnerunterstützung 
Toilwheelie und 

osewheelie 

To ilwheelie 

98 

»Wheelies« 
Wheelies sind Möglichkeiten des Gerodeous­
fohrens, wobei nur auf einem Teil der Laufflache 
gefahren wird: 

• Toii-Wheelie (Fahren auf dem Heck) 
• ose-Wheelie (Fahren auf der vorderen Hälfte 

der Ski) 
Beide Formen verlangen eine extreme Verlage­
rung des Körperschwerpunkts und sind sowohl 
konditionell wie auch in Bezug auf das Gleich­
gewicht anspruchsvoll. Als E1nst1eg bieten s1ch 
daher Partnerübungen an. um das Regulieren 
des G1e1chgewichts zu er1eichtern. Der stützen­
de Partner fährt dabei stets vorworts und ober­

halb des Ubenden. 

Kursprogramm 
Taii-Wheelie 
• Im Stand sich immer störker vor- und zurück­

pendeln lassen. 
• Im Stand sich so stark zurückpendeln lassen. 

dass der vordere Teil der S i völlig entlastet ist. 
Um dabei nicht umzufallen, dient der Partner 
dem Übenden von hinten als Gleichgewichts­

stutze. 

• Vergehensweise wie eben. nur im langsamen 
Schussfohren, der Partner. der 1m Pflug hmter­
herfährt, stützt den Übenden von h,nten. 

• Schließlich versucht es der Sk1schüler ollein 
und ohne Portnerhilfe. 

Nose-Wheelie 
Die Vergehensweise ist die gleichewie beim Toii­
Wheelie, für den Schüler ist es einfacher wenn er 
beim Schussfahren zunächst ruckwärts fährt. 

Sicherheitshinweise 

• Wöhle für die ersten Versuche em Ubungsge­
lönde, das möglicht wenig 'requentiert und 

plan st. 
• Vergewissere dich jedes 11ol, dass die Fahrspur 

frei ist. 
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Rotation (180°) 
Dieser Begriff beschre1bt das Drehen der Fahrt­

richtung von vorwärts auf rückwärts und um­

gekehrt. D1e Rotot1on kann als 180·-Drehung 

mit oder ohne Bodenkontakt ausgeführt werden. 

Dieses Manöver kann auch als Hinführung zu 

Drehbewegungen um die Körperlängsochse 

genutzt werden (360• und mehr). Der Kopf ist 

dabei das wichtigste Steuerelement und sollte 

so fruh w1e möglich 1n die gewunschte Richtung 

zeigen. 

D1e Rotat1on m1t Bodenkontakt wird durch einen 

Gegendreh-lmpu s des Oberkörpers real"s1ert, 

d. h. der Oberkörper drehtleicht in die gewünsch­

te R1chtung et\va 90 vor, um dann schnell gegen 

diese Richtung zu drehen. Der Oberkörper steht 

am Ende des Gegendrehens etwa go· zur Fahrt­

richtung. 

Bei der Rotation ohne Bodenkontakt wird durch 

einen Vorausdreh-Impuls des Oberkörpers ge­

dreht. Der Oberkörper dreht in die gewünschte 

Richtung vor und d1e Sk1 folgen nach. 

Kursprogramm 
Die Rotation ohne Boden ontakt kann als Rot ation 180• mit Bodenkonta kt 

Hinfuhrung zum Springen dienen. Kleinere 

Unebenhe1ten auf der Piste sind durch 1hre 

Schanzenwirkung hilfreich fur dtese Form des 

Drehens. 

• Abbremsen emer langsamen Fahrt im flachen 

Gelände durch Quersteilen der Ski zur Fahrt­

nchtung und m1t magliehst flacher1 Sk. quer 

zur Falllinie weiterrutschen (PowerSlide). 

Flat Tmks Style auf der Poste 

( 

,, 

Vorwärts- rückwärts 
- vorwärts 

180 mit Bodenkontakt 
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SloptStyle- Park&Pipt 

Merkmale einer Pipe 

Ha lfpipe 

Plotform 

Coping 

Verticol 

Transit ion 

Flot 

Wie eben. nur etwas we1ter drehen und lang­
sam ruckwärts in der Schrägfahrt zum Stehen 
kommen. 
• W1e eben und rückwärts weiterfahren. 

Rotation 180° ohne Bodenkontakt 

• ln sehr flachem Gelände quer zur Falllinie 
stehen, abspringen und Oberkörper 90° zum 
Berg (hongoufwärts) drehen. och der Lan­
dung ruckwärts weiterfahren. 

• Wie eben. nur aus Holbpflug-Schrägfohrt 
obspnngen und d·e Drehung 1mmer weiter 
ste1gern. 

• Im Halbpflug 1n der Fall I n1e anfahren, s1ch vom 
ausgestellten Sk abdrücken und um 180° 
drehen, rückwärts in der Folllin1eweiterfohren. 

• Anfahrt in paralleler Skistellung und 180 Fo­
kie ohne Bodenkontakt 

Sicherheitshinweise 

• Wähle ein Übungsgelände, das möglichst we­
nig frequentiert, ausreichend breit und plan ist. 

• Blde immer in Fahrtrichtung. 

• 

I 
Longe 

Höhe I , 

Pipe - Quarterpipe 
und Halfpipe 

Fahren in der Halfpipe 

Kursprogramm 
• Beg1nnen m1t dem Fahren in der Pipe vom Flot 

aus (s. Skizze). 
• Be1m Fahren in die Woll (Spur> 45} om toten 

Punkt (wir stehen kurz still om Woll, bevor es 
wieder noch unten geht) drehen wir uns· n die 
neue Fohrtr;chtung. 

• Exper•ment1eren m1t aktivem und poss1vem 
Drehen in die neue Fahrtrichtung. 

• Akt1v: 1n d1e gewünschte R1chtung mit dem 
Oberkörper vorousdrehen. 

• Passiv: s1ch von der Schwerkraft in die neue 
R1chtung noch unten treiben lassen. 

• Experimentieren m1t versch edensteilen Auf­
fahrten in die Woll. 

Sicherheitshinweise 
• Lass ausreichend Abstand und verständige 

dich m1t den anderen Fahrern per Hand­
zeichen auf die Reihenfolge be1 der Emfohrt 
(Hand heben). 

• Richte deinen Blick immer in die RIChtung, in 
d1e du fahren möchtest. 

• Vollziehe den Richtungswechsel von aufwärts 
noch abwärts immer möglichst punktuell. 
Vermeide das Fahren wie in einer Steilkurve, 
da das Sk1ende in der Krümmung der Woll hän­
gen b1eiben kann (Auffahrt in die Woll> 45°). 

Springen in Half- und Quarter-Pipe 

Beim Springen wird die Drehung in die neue 
Fahrtrichtung an der Woll oder über der Woll 
ohne Schneekontakt ausgeführt. 

Kursprogramm 
• Wolllangsam im spitzen Winkel vorwärts on­

fahren, n1cht drehen und ruckwärts wieder 
herunterfahren ins Flot. 

26 von 93



• Wie eben. nur etwas schneller und am toten 

Punkt Be ne 1-.urz anziehen, Schneekontakt 

verlieren und rückwärts herunterfahren. 

• Wie eben. nur bei Verlust des Schneekontakts 

1n die neue Richtung drehen. 

Sicherheitshinweise 

• Lasse dich immer von der Wall nach oben 

treiben und versuche, nur durch Anziehen der 

Beine den Schneekontakt zu verl1eren und in 

die neue Richtung zu drehen. Springe nie von 

der Wall nach hinten aktiv ab! Das g1bt e1ne 

Crash-Landung auf dem Flat! 

• Stelle nach der Luftphase sofort durch Strecken 

der Beine mit den Ski Kontakt zur Wall her. 

• Halte deme Körperlängsachse stets lotrecht 

zur Unterlage (Wall). 

• Richte deinen Blick immer in die Richtung, in 

die du fahren möchtest. 

Park 
Em Park 1st eine Ansammlung von mehreren und 

unterschiedlichen Geländeformen (Obstacles), 

die n einer Abfahrt befahren werden können. 

Einsteigen - Easy Fun Park 

Der Easy Fun Park ermöglicht e1n sehr kontrol­

liertes und angstfreies Herantasten an die 

Gelöndeformen, aus denen sich ein Fun Park 

zusammensetzt. Der Easy Fun Park ist sozu­

sagen em Min1atur Fun Park, 1n dem wir uns 

spielerisch an das Springen über Corner und 

Kicker und an die Slides(seitliches Rutschen über 

Rails und Boxes) herantasten können. 

Flugphase 

Woll 

Transition ---
.... ---- .... 

\ 
\ 
I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 

--

-----
Park kann mit relat1v einfachen Mitteln errichtet 

werden und bereichert jedes Übungsgelände 

einer Skischule. 

Darüber hinaus steilt der Easv Fun Park einen Kicker und Corner 
äußerst interessanten Schneespielplat7 mit 

einem enormen Erfahrungspotenzial für Bewe­

gungen und das Gleiten dar. 

Der Easy Fun Par 1st das 1deale Lernfeld für die 

Sicherheitsaspekte im Fun Park. Ein Easy Fun 

Kursprogramm 

• Größe der Hindernisse mit Schanzenwirkung 

schrittweise steigern - mit sehr kleinen 

Schanzen beginnen, auf ieden Fall m fallen­

den (steilen) Gelände landen. 

Flat Tncks - Style auf der P1ste 

e Toter 
Punkt 

'I 
I I 
I I 
I I 
I I 
I I 
'1 

·0 ··' I 
I 

'I ; 

Oben: Herantosten an 
die Pipe 

Unten: Verholten in 
der Woll 
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Sloptstyle- Parlt&l'ipe 

Sprung über 
den Kicker 

Links: 
Straight jump 

Rechts: 
jump Cross 

102 

• Bei Sprung über kleinen Kicker Anlauf stets 

markieren; zunächst so wenig Anlauf vorge­

ben, dassder Skischüler nurdurch sehraktiven 

Absprung gerade noch das Flot überwindet. 

• Aktiv abspringen durch schnelles Aufrichten 

noch vorn-oben, bewusste Bewegung aus 

dem Fußgelenk, Arme sind vor dem Körper, 

Stöcke können mit abstützen ( 4-Punkt-Ab­

sprung). 

• Körperlängsachse immer lotrecht zur Unter­

lage halten 

• Anlauf behutsam steigern und Luftfahrt ver­

längern. 

• Größe der Obstacles behutsam steigern. 

Einfache Sprünge 

• Straight jump 

• Straight jump Cross 

28 von 93



• Straight Jump Ta il Grab 

• Stra ightjump Mute Grab 

• Stra ight Jump Japan Grab 

T ipp: Beim »Grab« Stockgriff mit Ring- und 

kleinem Finger halten 

Sicherheitshinweise 

• Vergewissere dich vor der Anfahrt, ob die Lan­

dung frei ist. 

• Befahre Sprünge nur einzeln. 

• Überfahre die Obstacles zuerst mit Schnee­

kontakt, bevor du sie dann überspringst. 

• Steigere die Anfahrgeschwindigkeit langsam 

und markiere den Anfahrtspunkt Springe nie 

in flaches Gelände. 

• achLandungschnell Aufsprung räumen. 

• Warne nachfolgende Fahrer, wenn sich je­

mand im Aufsprung befindet. 

• .Ii~ ... 

''· ~I" "· I 

Flat Tricks - Style auf der Piste 

Links: 
Toil Grob 

Rechts: 
Mute Grob 

103 
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Slopestyle- Part&Pipe 

Roil 

Box 

104 

Rails und Boxes 
Bei Slides auf Roils und Boxes empfiehlt sich zu­

sätzlich zur Sicherheitsousrüstung das Trogen 

von Knie- und Ellenbogenschutz (wie wir sie bei­

spielsweise beim lnline-Skoting oder Biken ver­

wenden), denn der Aufprall auf einem Roil oder 

einer Box kann schmerzhaft sein. 

Kursprogramm 

• Auf der planen Piste in Monkey-Stellung 

Powerslide quer zur Folllinie. 

• Zunächst ohne Ski im flachen Gelände: aus 

dem Stand abspringen, um 90• drehen und auf 

eingegrabenen Slalomstongen oder nur ein 

wenig herausschauenden Kunststo'frohren 

Ionden- 1n Monkey-Stellung rutschen, Hilfe­

stellung durch zwei Partner, die eine Stange 

als Hilfe anbieten. 

• Wie eben ohne Hilfestellung. 

• Wie eben mit Ski und mit/ohne Hilfestellung. 

• Wie eben mit Anfahrt. 

• Rutschen (Siiden) in Monkey-Stellung über 

eine tief eingegrabene Box oder Bierbank mit 

Ski parallel zur Box-Richtung. 
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• Rutschen (Siiden) in Monkev-Stellung uber 
e1ne tref eingegrabene Box m1t Sk quer zur 
Box-R1chtung. 

• Schnttweise Höhe und Länge der Rails steigern. 

Sicherheitshinweise 
• Befahre zuerst nur t1ef eingegrabene Objekte 

(Sturzhöhe!). 

• Taste dich mit langsamem Tempo heran. 
• Befaf)re anfangs nur eine kurze Strecke auf 

dem Objekt, dann ste1gere langsam. 

Zusammenfassung der 
wichtigst en Sicherh eitshinweise 

• Besicht1ge die Ob1ekte vorher genou. 
• Vergewrssere dich, ob Landung bzw. Fahrspur 

fre1 srnd. 

• Taste dich langsam heran. 
• orkiere den Anlauf und steigere ihn schritt­

weise. 
• Mach den Landeplatz schnell fre1. 
• Befahre Objekte nur emzeln und m1t ausrei­

chendem Sicherheitsabstand. 
• Holte deine Körperlängsochse stets lotrecht 

zur Unterlage. 
• R1chte den Blick immer rn die R1chtung, in die 

du fahren möchtest. 

Flat T•rtks - Style auf der Piste 

Sliden in Monkey­
Stellung 

Lebe deinen Style! 
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65 

Wa ller l{uch I er 

Ticfsdtuccfah rcn - Ticfschncctcchnilc.cn 

Tiersch n ee is t nicht (.! Ieich Ticf ' chn cc. 
Je nach Tiefe, Untcrgnmu, Dichte, Rcgclmfißigkeit, l'eucht ig~ci t und e igentlicher Obc1 nächc können 
verschiedene Techniken mehr oder wenige• gUnstig sein. Auch sollten hcstimnue ~le • kmnlc einer 
fechnik wie bcispiclswci•c die I Iochbewegung stlh kcr ins Spiel gebracht we,den, amlcrc wie das 
Kanten nus den Kmcn oder aus der I !lifte sollten sehr modern! nusgertlhn "erden 

J>ic Hiicklnl,!c 
gilt als altes A llcrwcltsrclept lih den ricfsclmce, ist ahcr in den leichteren FHIIen nicht no twend ig. 
Wer die RUck lage als auslösende l lilfc benutlcn will. dnd nicht in die DaucnUcklngc verfallen. 

l)c•· •. Je t 

Nnch einem l l<:rvorschicßcn der Sk i uuter dem Körper und damit des Follcns in die Rlld.lage, muss 
diese im Schwungverlauf nuch wieder aufgehoben werden, •onst ist ein weite• er Jet nit ht mehr 
möglich. 

Uc1· /'.chcnhuh, 
der d1c S" ispit1en aus dem Scluacc holeu soll, "1rd GUnstigel""ei,c mit der RUckloge kombimert. Er 
le itet die Rllcklngo c 111. 

~:n~:c , 1\cscl•lussenc S llifii hntnJ.t 
Die I ~radition ste llt diese als absolutes MUSS hin, dnnut sich zw1schen den Ski und den ßeincn ke in 
hinderlichen Keil bilden kann. Mit der Ve•k!lrzung der S" i aber s tellt s ich heraus. dass auch mit lc1cht 
offener Ski flllu ung agiert werden "nnn. 

llie ld 
sind cm entscheidender Fnktor, "ic leicht und 1(111 dns I ielschneefnluen gelingt. Spe7inhstcn w1e die 
l'rosscarvcr, die Supercruss, die i\ llmountnin,, die h ccrider und die Fnt Hoys können uns Fnluen 
ungen1c1n Cl leichtern. Aber selbst Sln lomski n111 ihren breiten Schaufeln gelten nicht von vornehe1ein 
al• nnmöghchc Knmhdnlcn. 

Beriihmtc Ticfschnccschwiingc 

C h ristinuia leger 
Puhli?.icrt 1959 m Frankreich- - c1ste Publikation der sog. offenen Sk ifuhrung - Anspruch e ines 
i\ IIraundschwunges 
Jllitleiclrt offeuer Skifilhrwlf:, motlemlcu l'crtiAolbtwegung umlmotfertlll' Rototion dreht tli'r 
Fo lrrer in die Kurl'l! ltlneiu. F.brnm leJ:er nimmt er eine bequeme l<ur~ •euloge ein. 

Jetschwu n g 
lle~chricben in tler deutschspr:tchigcn Skiliteratur Ende der 1960- bei Mellmanu, Zeilinger ... und 19 ... 
be1 JOrgcn Phihpp. Pmktizicrt vor nllem in der NU R-Skischule vou Magnus Frey 
Jctortig schießen die SJ.i meistmit ougd1obenu Spitu unter tfem 1\ilrper lter~·or. Der •·on IJP/a.stllllfl 
b<!freitc SAI 11'/rtf in diesem Mom~utlus 1'o/ gedreht, II'Obci du KiJr/Jt' r rot/ereilt! ins 
Sclt~vuuguntrl/111 kll'l' ' · Vorteillwfl Aaun der Stock zur AbJtllft ung 11utl vnu /)reltpunkt 111ertleu. 

I I 

I !l iiiJlrc~• ion ~schwung 
Der deutsche S"•lchrplnu von 1971 kennt in seinem ßand fU r dn, bc •dbeini&c Pn1 nllelscl"' ingcn 
diesen Schwung sowohl ntr die Buckelpiste wie ftl r deu 'I iefschnec. Ühc1 nomn1c11 nus dem 
S~•schulklln7.C pt von llert l Se1fen (Ohcrnmmergnu) 
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Der Poltrer reiß t beide Ski aktiv 1111/cr untl•·or sich ltoclr uutl tla111it ous rlcm Scluwe Iw raus. Iu Sl'llf 

tief1!111 S t'1111t'e ht'f reit u i/111 damit J~dcrifnlls •·on der Jldmtuug 111111 tlem h fiqu•rtlmrk. Im Jl1om eut 
der llcfreillllfl wird du Ski tal111tlrts f: l'drt'ltlund \()fort wietfer fiktiv und energi.rr lr in tf,." Scltuce 
zurfick gutompfl, um f ine Drucktmlulage fiir ein u~ues /lochreljlcn t u gewinneu. 

pruugschwUn~;e 
Nahe nn Umspnngcn. l'ubli:tiert in Blichern Oher ')teilwnndfahren de1 1960 er Jnhrc:. Dcmons t11C1 t 
bcispio l~weisc in den Filmen von I hms Kanuuerlnnder. 
Der Fahrer reijll clie Ski ••ölllg atLf dl'm Schnee hrmuv und tlr~ht sie i11 der Luft weitl'stge lremf i11 
die tuue Foltrtrlclttlmg. 

l'erul clschwuug 
Oesch1 iebcn bei Wnltcr K uchlcr in SKI7.1 RK US ( 1985) und in SK 1- l lt!CK S ( 19Y I ) 
/)ie Aujlenlumd zieht vor/roch, wlllrrrntftlesJen tlu sich strecAende Körper in tlie Rücklaxe geh tunt/ 
in den Sc/11vung hinein dreltt. Nohe 1111 tler Fnl/linle pcntlelr du 1\llrpu wirt/er in ein I' Nl'utrnllogl' 
••or, umfilr eine neue h un·e n/J Pendel t urflck schKiingl'u zn Minnen. 

Effe ktive Tcchnil<c n j e noch Schn ee 

Scbwieri~ltcitsstufc I : 
Schnee ni cht z n tie f, Unterg rund win l e.-rcichl uud hiill 

Alle T echn iken mü~lich, 
HUcldngc l<a nn niJet· muss ni cht se in 

Schwierir:ltcilss tufe 2: 
Schnee lief, j ctluch gutmUi il,! 

llr inspicltcchnilt mit hcln nter Ve•·til<nlltewe(.! tiiiJ! 
on•ing techui k 111il ll och-ticf-Ueweg ung nnllnltzentuicrtcr i\uiJ('nhan tlfiihntll t.: 

Seim ierigltcilsstufe 3: 
Schneetiefe un re~:elm!iUig, l)icht c wcc hscl hnft 

Hotnli01t tnil nusgcpr!igter ll och- li cf-Uewcgun g und star lter Ll a ndfiihrnng 
l'cntl elschw un g 

Schwi crig lteitsslnfc 4: 
Schnee tie f, feucht, nnrcgcl miißig 

ScbwU n gc mil J clau Iösun g 
Komprcssio nsschwUnge 

Schwieri g lteils~lnfc 5 
Schnee tief, nnrcgelm!ißig, Obernilehe "erkrnslc l 

J etsch wUnge 
I umprcs~ionssclm IInge 
S prungschwil nge 
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65 

\ ultc r Kuchlcr· Flugblatt 

Tiefschnee- \tVas geht wann? -7 Optionen! 

T cchnilt 1ic ll c S pc 
A us fllhrtt ngcn 

l Ro lntiun s tink ·es Kiirper-
prinz ipiell d 1ch e n und 

kodc ---l-------1 IJioc 

2 Rotation nls c 11C1 gisehe 
l'cndc lschwung Atn rfilhrung bis 
(.,/'vlllnchhauscn'J. llber KoE.!:.._ 

1 Wcclclt~:chnik T ief hoch-
bewcgttng pJi n7ipicll "I icf 

s t::u k 0\ISfaJIÜ~( 

4 Wcdcltcchllik 
i11 Rock lage 

5 Kornprcssio11 
mit Rotation oder 

Bci.!!~Piel 

6 Cnrvcn 
pnnL.ipicll 

7 Cmvcu nls 
Jetcarvcn 

0 Dr. Wnhcr Kuchter 

aucr rilck Iage 
alle m mit 
g leitern und 
·rsh01tics 

cißen und Am 
Weg 
der 

s ta mpfen 
llc ine 

e Wechsel sann 
bei• 
Sno 

n Rnce- wie 
WCOIVen 

us lösung. 
pcn und 
der 
lll tol IJc) ~lSIUlltl 

T:dttilt S l'tt ;=-- Schuee 
I Schwungweil en 

--- t- ---
nllc nasse, schwere 
Schwunt!weitcn und verkrus tete 

Schneearten . 
ruittlerc und nlle,nnch 
weite SchwUnge schwicri~JC 

Schneem tcn ---
ullc bis millclschwcre 
Schwungweiten Schnccar Ieu 
auch an Fall linie 

alle bis mittelschwere 
Schwung,~citcn Sclmeeartcn 
auch nn Fall linie 

speziell filr l1lr schwierige, 
kllr1ere auch vcrkmstete 
SchwUnge Schnecarter:__ 

mittlere und rur a lle 
weite Sch\\ Unge gutartigen 

SclutcenJten 

kur1e und filr schwierige, 
mittlere vor olle m 
Sch,vwtgweitcn vcrJ..rus te te 

Schnccmten 

I icfsc hnccfaluen cd e111t Jnan an1 besten auf fri sch verschne iten l'is ten. 

Fahrltünnc tt 
Vuraussct.wngcn 

gutes f ahrkönnen 

ub nrittlcrenr 
Fahrkönnen 

gutes l·ahrkünncn 

-
ab mittlerelf r 
I· uhrkönne n 

sehr gutes 
Fahrkönne n 

-
nb mittle rem 
Fahrkönnen 

-
sehr gutes 
Folnkönnc n 

Outc Tid~chncefaluer so llten sich große wie kleine Schwungwcitcn, direktes Fa lllinie nfahren 
wie weil oncuc Spuranlagen cra•bcitcu. 

L 1J 1 n: LA WIN J~N t: JWA 111~ 1. T v o 1t A LLEN T IIWSCII Jm FAIIlfi'EN z.u I'RÜ FI~NIIIl 
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M ETHODIKEXPERTE SKI 

1. Mcthodlk vcrs ttindnis 

Wann sclu~nkt s teh offener Unterrich t ein? 
Wenn es erfoktrcr .hc St<Jildi!rdiOsungen grbt 
WPnn Scholcr Lernanforderungen aus dem Weg gehen 
Wt-nn langfnstrq angelegte Lernprozosse erforderlich srnd 
Wenn kerne Bctertschalt der SchlJier 1ur Muarbert besteht 
Wenn Schlltermrtarbert Anlass zu Konßrkten grbt 

Oeachte; 

DVS Skilehrylan (2001) 

Offener Untonrcht und olfcno Methodrk bedeuten auf keinem r all. doss der Unternchi ohne Ergebms abge 
schlossen wrrcJ ls stehtrmmer ern besllmmtes. aber vorrables Zrel om rnde 

2. A n fling or-Motho d lk 

1 Unabdingbare Vorausset.wngen 
2 Geradt-ausfahren 
3 Kurvenlohren nnhe dt•r rollhnre 
4 Ausgepr:Jgtes Kurvenfahrt'n 

1 , U n n bct ln q ba re Vor a ll,_"s",s"'e"'l l:..;u.:;n"'q,.o"_r,_,_r __ _,a,_,l""h"t c:.!n!lr_,.e!!ln!..U( p"'o"'lctv",s!!p~o"'rt"_l vLII 
Glertqer:IIO SICbNn 
GPr<lte srcht'r tragen ~onnon 
ßrndung beherr'!Ghen kOnnen 
StCruen und Aufstehen 
Anhrrlten konnen 
Lrltfahren 

el 1: Sklfnhron 

A usrüstung konnon lernen und erproben (ergonzt durdr Skrlehrplan 1994) 
Skr on und abschnallen 
Gewohnungsubungen u Ocwegen am Ort 
allererstes Gierten und erstes r ortbewegen 
Wenden. Gchpn Stergen 
r ollen und Aufstehen 

2. Gcrndcausfnhron und Kurvenfahren allgcn10ln (pofysport lv ) 
Goradonusfahron 

Korpertagen und Korpersteilungen erfahren 
Gtm'lt flrhren können 
Gierten opumrcren 
Arme ots Stabrllsotor und Bowegungshrlfe ernseiLen 

Kurvenfahren n aho dor Fa lllinie 
Auf- und Urnkanton kennen lernen 
Auf und Umkantcn flrcßender und rhythmrscher ausfuhren 

Ausgeprägtes Kurvonfahren 
Aktronen rntPnsrvrc ren (durdr schnelleres und umfangrcrchcrcs Bcv.egon dro Vergroßerung d!'r Ab\\et­
t:.hung von der I alllrnre vcrsporen) 
Bclasumg und Delastungsv.echsel srcherer aosluhren 
durch Drehen ausgepragtes Kurvenfahren vers~rken 

Mollrod ische Altemallvon 
Drehen etnbc~rehen 

Beisp iel; Skifahren 

Au fdom Ski fahren und g leiten (ergnnzt dureil Skilehrplan 1994) 
Glcll!'n und Schu5sfohren 
Anhollen und Bromsen (Bogen treten. Pllug, Stoppschwung. Nolstur~) 
Lrftfahren 
Pllugbogenlohron 

Schragfahron. Halbflugfahren und Se<llutschen 
Dlo on~ tcn Kurven fahren 

Mrt Kanten zur ersten Kurve 
11.1rt Drehen und Onlten zur ersten Kurve (l"nugdwhen Pfluqschwlngen, Wrnkelspnngen 

Kurvenfahren vorbessern und variieren 

3. Sc hwerpunktsetzungen in der Mc l h odlk 

Melhodr~ehe Mögh-:hkerten berm S~r- und Sno".lboarc:Juntcrrrcht 
ßer der ollenon Mrthodrk rst das Unterrrchten von cJßr Srtuatron ahhAngrq Nach den Oußeren und rnncrcn Fak· 
Ioren wahll df'r Skrlchrcr dre ernzernon Aufgaben a~.s Oaber ergeben sK haus dem Slluatrv-olfenen Ansall zwcr 
methodrsche Schwerpunktsetzungen mrt JCWells zwermOghchen Lernansatzen 

Schworpunk!sell unqon 

1. We9_ mehr Ober das Kanten 
wenn dro Oußeren Verhallnrsse gunstrg 
srnd (7 0 leichtes Getande mrt Auslauf 
gut propmrerto r rste) 
wenn das Fahren auf der Kante lerchtrst 
(optrmalt's Gerat) 
ber SchUlern ohne Angst 
ber bewogungsbegabren Schulern 

4- Lormmsätze : 4-
Ubcr d lo Kurve borg - aus der Falllinie 

wilrts 
GICttcn Gerade­
ausfahren (Gierten 111 

der r alllrnr~> Sertrut 
sehen. Schrogrut­
~hen. - fahren) 

? Langgezogene Kur­
vpn bergw<lrts ous 
der Seilragfahrt rnrt 
Ktppcn 

3 Mrttelgroße Kurven 
rnrt OPiastungs­
woch~el (Innen 
Außenkante bzw 
Fußballen rerso) 

4 Klerne enge Kurven 
(durdr rhylhmlsches 
Beugen und Stre 
cken) 

"' 

Gierten - Gerade 
ausfahren (Gierten rn 
der F alllrnre. S!'llrut 
sehen. Schragrut 
sehen. fahren) 

2 Gierten entlang der 
Falllrnre murhythnu­
schem Beugen und 
Strecken 

3 Gierten entlang der 
Fallhnre mll Oelas­
tungswechsel (ln­
nen-Außenkonte 
bzw rußballen · 
Ferse) 

4 Von mrttelgroßen zu 
lang gezogenen Kur­
ven (.Krppschwtn­
~·) 

"' Bolaston - Kanten - Drohen 

4 . Fo rtocsc hrltten on Me thodik 

Carven auf Autobahnen 
Spnngen und Experunenueren (Arr und Style) 

2. Weg mehr Uber das Dreh en 
wenn dre oußcron Vorhallnrss(l nrchl so 
gunstrg sind (l B w sterii'S Getaneie ohne 
Auslauf, ersrge, har te Prstc) 
wenn das rahr!'n auf der Kante sctw11errg 
r~l (keur opt<malcs Geral) 
bei Ongsthchen Sdrulern 
wenn srch eire SchUicr nut dern Kanten 
schwor tun 

+ Lcrnans512.e: 
Ober die Kurvo borg- aus der Fa lllinie 

wllrts 
Gierten Geradf' Gierren Geradeaus 
ausfahren (Gierten "' fahren (GII'rten rn der 
der rallhnre. Scrtrut- ralllrnre. Sertrut 
sehen, Schragrut <;chen. Schragrut 
sehen fahren) sehen -l.lhrcn) 

2 l anggez()IJeno Kur- 2 Gleolen entlang dPr 
von bcrgworts aus ralllrnrc mrt Rolleren 
der Schraqlahrt mrt des Rumpfes (durch 
Rolleren des Rump Belastungsversehre 
I es bung nach vorne 

3 
klerne. enge Kurven} 

3 Sdrwungfllcher (An Glellen entlang der 
fahr 1 brs, ous und vor Falltirrte mrt Rotreren 
der I nlllrnlo, lonks u des Rumpfes (durch 
rechts bzw rront- glelchmaßrge Helas 
und ßocks1de) tungsverterlung mrl· 

telgroße Kurven) 
4 Mrllclqroße Kurven 4 Von mrllelgroßon zu 
5 Klerno. enge Kurven lrrng gezogenen Kur 

von 

"' "' ,- Belasten - Drehen -Kanten 

Anspruchsvolles Getande und anspruchsvoller Srhnee (ster~s GeiMde. wcllrge Prste, glatte. ersrge 
Prste, llefer Schnee) 
SdlOOendes. komfortables r ahren 
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SCHWUNGERFAHRUNGEN ERWEITERN 

Oe Schwung-Grundschule lasst s1ch sehr gut mit wel­
terfuhrenden Aufgaben verb1nden. d1e hauptsächlich 
das Kippen zur Schwung1nnense1te als Auslösem,ttel 
nutzt Oft s1nd gerade 'ür K1nder und Jugendliche Auf­
gaben attraktiv, mit denen man w1e auf Snowboards 
über le1cht geneigte und bre1te Hänge kuM. 

E1ner der W1Cht1gsten Methodiker der aktuellen Skltech­
n,ken. Walter Kuchler. hat dazu d1e .. Post geht ab!" und 
d1e Dre1-Schr,tt-Methode vorgeschlagen 

Die Post geht ab 

1 . .. Die Frachtpost " 
Pakete werden von e1ner Seite auf die andere trans­
pOrtiert Dabe1 gre,ft man m1t be1den Hemden nach 
1nks und rechts magliehst we1t weg vom Sk 

0 E1n schweres Paket w1rd während des Schwun­
ges von oben nach unten befördert. d h es w1rd 
von de' Bergse1te über d1e Sk1 hmweg ms Tal 
abgeliefert. 

0 Sonderservice Von Haustür (von we1t oben) zur 
Haustür (nach we1t unten) befördern. Dam1t sol­

len we te. vo11e Kurvenlagen ewelt werden 

2. .. Der Päckchendienst " 
Päckchen müssen schnell befördert werden. d h. 
be1de Hände wechseln sehr rasch von e1ner auf d1e 
andere Se,te D1ese Aufgabe soll eine schnelle 
Schwungfolge provoz,eren 

3. ..Der Briefträger" 

Der 1mag1nare Bnef w1rd n der bogeninnern Hand 

gehalten und soll 1n den entfernten Kasten gesteckt 
werden Abs1cht we1te Kurvenlagen. 

4 . ., Air Mai!- die Luftpost " 

D1e ausgebre,teten Arme b den d1e Tragflachen des 
.F: egers" M1t d1eser Form lässt s1ch das Fahrkön­
nen vom ersten Versuch b1s zum schnellen Carven 
ste1gern 

0 01e e1nfachste Form. Einschweben 1n die Kurve. 
Abs1cht e1ne frühe. ausbalancierte Kurvenlagen. 

0 Nach vorne 1n die Kurve m1t dem Innenflügel 

e1ntauchen AbsiCht Bewusst durch den Druck 
auf d1e Sk1-Schaufel den Schwung anschnerden 

D1e Post geht ab 

Die Drei-Schritt-Methode 

S1e kommt zwar vom Gehen. besteht aber n1cht aus 
drei Gehschritten. sondern aus drei aufemander folgen­
den und aufbauenden Lernschritten Man kann dazu 
normallange Lernski verwenden. erleichternd s1nd auch 
h1er Kurzski LShortles". naheres zum Matenal 1m Ma­
tenalinfo) 

D1ese Methode bildet zwar e1nen Zlelonent,erten und 
umweglosen Weg zur modernen Fahrtechn1k, da man 
bereitS nach der ersten Ubung auf der Kante fahrt. Da 

aber über und in der Falllinie gefahren w1rd. können 
auch Angste auftreten. Daher mussen d1e einzelnen 
Schntte sorgfaltig beobachtet werden 01e notwend,ge 
Voraussetzung bildet e1ne sehr sanfte Hangneigung als 
Lerngelände 

Vorbereitung: Gehen in der Ebene Auf locker mlt­

schwmgende Arme und gegengleiches (natürliches) 
Bewegen achten Am besten Wlrd ohne Stöcke gefah­
ren. dabe1 1st unbedingt auf genügend bre1te Skistellung 
zu achten. Möglichst Kurz-Carver e1nsetzen. 

Die Aufgaben: 

0 Kurze Schussfahren 1n offener Schnttstellung m1t 
Schr.ttstellung ltnks (dre1 Sekunden Pause) Und 
rechts wiederholen 

0 Schussfahren m1t Au'kanten durch Se1tne1gung 
Schnttstellung links und durch Ne gung des Korpers 
zur Seite d1e Ski auf d,e linken Kanten stellen (das­
selbe dann rechts). Folge .Schntt- K1ppen- Pau­
se 

0 Schussfahren mit Aufkanten und Biegedruck auf d1e 

Skr Schussfahren - Schrittstellung - Aufkanten -
Druck auf die Ski Folge .. Schntt- K1ppen-

Druc en. Pause" 

M ögliche Zusatzaufgaben: 

0 ln die Kurve blicken. m1t der Außenhand 1n Schwung­
nchtung zeigen. m1t dem lnnenkn1e 1n Schwungnch-

------

tung zeigen 

35 von 93

kim
Schreibmaschinentext
  Methodik zum Skifahrenlernen


kim
Notiz
Marked festgelegt von kim

kim
Schreibmaschinentext

kim
Schreibmaschinentext



Snowpark und Halfpipe 

Drese berden .. Sportplätze" rm Schnee gehören für 
Schulskrunternehmen srcherhch rmmer noch zu den Be­
sonderheiten. Für Lehrer srnd sie zumerst fremd. da sre 
selten selbst in diesen Snowparks 'ahren Heute wer­
den Snowparks und Halfprpes aber selbst rn den klern­
sten Skrgebreten angelegt und srnd längst nrcht mehr 
der ausschließliche Spielplatz der Snowboarder Für Krn­
der und Jugendliche. d1e zuhause rn lnhne-S ate-Bahnen 
laufen. erne ganz natürliche Fortsetzung des gewohn­
ten Sporttrerbens Aber auch für alle anderen Jugendli­
chen sind Snowpark und Halfpipe faszrnrerend. heraus­
fordernd und geradezu 1deal fur das Lernen und Lehren 
auf Schnee und Ski! Selbstverständlich muß die Fahr­
linre und d1e Aufgabenstellung rmmer dem Fahrkönnen 
angepasst werden. Dre Jugendlichen entdecken oft ganz 
unwahrscheinlrch anmutende Lrnien und erfrnden selbst 
·mmer wieder neue Kombrnatlonen 

ln Snowpark und Halfprpe kann noch mehr als anders­
wo von den zahlrerchen Bewegungselementen. die 
man berens von der Skrvorberertung auf dem Mmrtram­
pohn oder dem lnhne-Skaten mitgebracht hat. profrtlert 
werden Der ganze Bewegungsrerchtum kann hrer mo­
drfrzrert, var• ert und kombiniert in neuen Formverbin­
dungen angewandt werden Auch dem Ernsatz metho­
drscher Hilfsmrttel srnd kaum Grenzen gesetzt Stangen. 
Fähnchen und Bojen. Serie und Hütchen smd nur einrge 
wenrge Hllfsmrttel. mit denen der Unterncht nteressan­
ter und lernwirksamer gestaltet werden kann. 

Besonders die Srcherhelt muss ber diesen Herausforde­
rungen beachtet werden Schüler müssen lernen. Rrsi­
ken ernzuschätzen. um nur solche ernzugehen. die sie 
mit ihren jeweiligen Fähigkeiten auch erfolgrerch bewäl­
tigen kennen. Mit entsprechender Geschwrndrgkertsdo­
srerung können diese Anlagen auch auf unterschiedli­
chem technischem Niveau srnnvoll und dem jeweiligen 
Lernnrveau angemessen und effektiv genutzt werden 
Grundsatz<~ch mussen ber allen Sprungen Helme getra­
gen werden 

AUFWÄRMEN UND EINFAHREN 

AUFWARMEN UND LOCKERN 

Gerade ber nredngen Temperaturen rst Schulennnen 
und Schülern d1e Notwendigkelt von sonst eher verpon­
ten Aufwärmphasen lercht zu vermrtteln. Vor allem am 
Morgen rst dre Muskulatur noch kalt. Bander und Seh­
nen s1nd n1cht optrmal dehnfährg Während Rennläufer 
s1ch vor ihrem Start lange und sehr rntensrv für rhren 
kurzzelligen Einsatz aufwärmen. darf man als .. Normai"­
Skrfahrer berm Aufwärmen nrcht rns Schwrtzen kom­
men. Man verbr·ngt Ja noch den ganzen Tag auf Skr und 
kühlt zwischendurch rn der Liftschlange oder berm Lift­
fahren erheblich aus. Daher rst auch nach Iangren Pau­
sen rmmer wreder ern kurzes Aufwarmprogramm ange­
zergt 

Zum Aufwärmen und Dehnen sucht man sich e1ne 
feste ebene Fläche mn gnffrgem Schnee absens des 
Uftausst,egs. Alle Aufwärmsp1ele sollten am besten oh­
ne Ski ausgeführt werden. 

Aufwärmspiele 

Auch hrer sollten dre Schülennnen und Schüler ber der 
Sammlung von Spielideen ernbezogen werden und ein­
zelnen Personen(gruppen) gez1elt Aufgabenstellungen 
für die Durchführung ernes sp1elenschen Aufwärmpro­
gramms gegeben werden. Dabei muss rmmer der 
Grundsatz gelten diese Phasen sollen aktivieren, 
nicht jedoch erschöpfen !!! Nachfolgend ernrge Vor­
schläge 

0 Klerne Spre:e wre .. Der Plumpsack geht rum" 

0 Srngsprele wre .. Was mussen das fur Bäume sern ... 
.. Laurenzra. hebe Laurenzra mern" 

0 Fangsp1ele Wle Kettenfangen ... Fang den Ball" m1t 
Soft-Fnsbee-Sche1ben 

0 .. Stockmikado" (alle Stocke Iregen durchernander 
auf ernem großen Haufen Wer berm Abheben 
Stöcke zum Wackeln bnngt, lauft ernmal um dre 
Gruppe) 

0 .. Namenball" (Bai w1rd hochgeworfen. Namen er· 
nes M1tSp1elers gerufen. der den Ball wreder 
auffangt) 

Aufgaben für die Beweglichkeit 
und zur Aktivierung 

0 Hüften und Adduktoren Auf d1e sert.rch erngestec -
ten Stöcke stützen. Stabiler Einbe,nstand Das 're1e 

-----~e1n rm Kn1e anwinkeln und aus dem Hüftgelenk 
langsam nach außen drehen 
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IM SCHNEE -SICHERE METHODIK 
BEIM SKI FAHRENLERNEN 

SICHERHEIT DURCH NEUES FAHRVERHALTEN: 

WEGE ÜBER KURZSKI. 
WEITER MIT ANSTEIGENDEN SKILANGEN 

E1n methodisch nchtlg aufgebauter und organ1satonsch 
gut durchgeführter Sk1unterncht bietet d1e besten Vor­
aussetzungen für schnelles und erfolgreiches Lernen. 
großes Lernvergnügen sowie für d1e Sicherheit der 
Schüler D1es erfordert Ideales Lerngelände. geeignete 
Organ1sat1onsformen. direkte Lernmethoden und Lern­
Ski D1fferenz1erungsmaßnahmen b1s h1n zu mdiVIduali­
Sierten Aufgabenstellungen helfen Uber- und Unterfor­
derungen zu verme1den Grundsätzlich b1eten offene 
Bewegungsaufgaben. d1e das Mltdenken. die Kreat1v1tat 
und Fantas1e der Schülennnen und Schüler erfordern, 
größere Lernpotenzlaie als exakte Vorgaben 

Lerngelände- die zentrale Forderung 

Das für des jeweilige Lernniveau ideal geneigte und 

fnsch präpanarte und bre1te Gelände ermöglicht das 
schnelle Festigen der grundlegenden Schulformen 
Auch für angstfreies Lernen sind die oben geforderten 
E1genschaften des Schulungshangs entscheidend Die 
Gelandeauswahl muss auch 1mmer unter dem Aspekt 
der Emsehbar- und ÜbersiChtlichkelt erfolgen. damit die 
Schülennnen und Schüler grundsätzlich ständig beob­
achtet und beaufs1chugt werden können 

Organisationsformen 

Besonders der Beratungsservice und das freie Uben in 
Kle1ngruppen b1eten am uberschaubaren Übungshang 
d1e hohe Ubungs1ntens1tat und die Möglichkelt für tndi­
vtduelle Aufgabenstellungen. um ein hohes Lerntempo 
zu erre1chen Der Beratungsservtce 1st der Kreisbetrieb 
des Sklunternchts. Dabe1 kann der Lehrer sowohl e1nen 
festen Beratungsposten beztehen als auch etnzelne 
Schüler be1m Üben begleiten. Be1m treten Üben fahren 
d1e Schüler für eine bestimmte Zell individuell auf ei­
nem festgelegten Ubungsgelande Auch hter bleibt der 
Lehrer tn .. gretfbarer" Nähe Für dte Anwendung 1m 

Gelände und die Situative Anpassung der grundlegen­
den Schulformen an Gelände und Schnee bietet sich 
d1e gemetnsame Geländerunde an, wobei man an ge­

eigneten Geländeabschnitten speztelle Techniken 

schult 

Direkte Lernmethode 

über Kurzski, Big Foot und Blades 

Besonders wenn Schüler m der Vorbereitung auf lnline­

Skates oder Schlittschuhen trainiert haben. werden s1e 
letcht zu Schwungformen ohne den umständlichen 

Weg der Pflug- und Bogenschule kommen und somit 
e1nen opt.malen Anfängerlehrweg erleben können. 

D1e folgenden Übungsformen stnd wieder als Ideen 
und Anregungen zu verstehen. die entsprechend den 
jeweiligen Gegebenhellen und Insbesondere unter E1n­
bez1ehung der Kreatlvitat und Fantaste der Schülerinnen 

und Schüler zu verändern und zu vari1eren stnd 

0 Gehen in der Ebene: Da die Hebel vor und hinter 
dem Fuß nur sehr kurz stnd. 1st d1e Gewohnungs­
zett sehr kurz Es sollten nur wen1ge Geh- und 
Laufübungen durchgeführt Und dabei auch Spiel­
formen wie Staffeln, Fußball auf Ski (nur mit Sk1 an 

emem Fuß. schult gle1chze1tig das Elnbetngletten). 
Handball etngesetzt werden. Sptele bringen zwar 
häufig einen willkommenen methodtschen Wech­

sel, sollten aber wegen der hohen körperlichen Be­
lastung 1m ungewohnten Schnee nur uber etnen 
kurzen Zenraum durchgeführt werden 

0 Schl ittschuhschritt auf letcht genetgtem Hang Als 

Spielformen können dazu .. Fang den Ball" mtt Ball 
oder Fr·sbee (am besten Gummt-Fnsbee-Schetbe. 
d1e m Schnee tegen bleibt) angeboten werden. Zu­
sätzlich btetet stch em Bogenlauf durch Slalompar­
cours (Stangen. Hütchen. Zwetge) 1n Staffelform an 

0 ,.Jäger und Hasen ": Es werden zwet gle1ch große 
Gruppen n emem markterten. ca 25 x 50 Meter 
großen Sptetfeld geb1ldet. Dte Jäger stehen an e1ner 
Langssene des Spielfelds. d1e Hasen bewegen stch 
fret 1m Feld Dte Jager rücken nun 1n bre1ter Front 

vor. um dte Hasen abzuschlagen. Dtese können stch 
jedoch am Fre1ma tn Sicherhe1t bnngen Dteses 

Fre1mal 1st zuerst d1e gesamte Startlin1e der Jager. 
w1rd jedoch durch Hütchenmarkierung (oder ähn­
lich) mmer kletner Nach festgelegter Ze1t Wechsel 
Sieger d1e Anzahl der abgeschlagenen Hasen jeder 
Mannschaft entscheidet 

0 Das Aufsteigen 1m Schhttschuhschntt oder setthch 
mtt den Kanten sollte nur etnmal kurz geübt werden. 
da es kond1t1onell sehr fordernd 1st und andererseits 
in der Regel ketne großen Schw1engke1ten bereitet. 
Dte Kantenwirkung spurt man besonders an etner 
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0 Schussfahrten sollten nur auf sehr gennger Nei­
gung und auslaufendem Hang huftbren gefahren 
werden. Hierzu bieten s1ch v1ele unterschiedliche 
Formen an: 

0 Verschiedene Fahrpos1t1onen. von ganz 
gestreckt bis zur Abfahrtshocke 

0 Mit überdeutlich gezeigter Vorlage bzw Rückla­
ge fahren. um das Gefühl für die Körperlage zu 
gew1nnen. 

0 Einbeinige Abfahrten vom wechselseitigen 
kurzen Anheben der Be1ne über be1dhänd1ges 
Umklammern emes hochgezogenen Kn1es und 

längeren e1nbe1mgen Fahrtabschnitten zu raff•­
n,erten Aufgaben wie seitlichem Abspreizen ei­

nes Be1ns oder Standwaage Einbe1n1ge Abfahr­
ten s1nd nur uber sehr kurze Strecken und auf 
absolut e1nfachem Gelände durchzuführen I 

0 Uberste•gen von Halbkugeln. Zwe•gen o.ä 
Erst m1t längeren Abstanden, dann 1m schnelle­
ren Rhythmus 

0 Bremsen: Mn .. Braquage" oder .. Hockey-Stop" 
Aus der Schussfahrt mn offener Skistellung werden 
d1e Ski mn roher Kraft quer gestellt Identisch m1t 
dem Hockey-Stop auf Schlittschuhen oder lnllne­
Skates 

0 Übungen zum Sammeln von Schwungerfahrun­

gen: Die ersten Bögen sollten m1t ganz genngen 
Richtungsänderungen, eng an der Falllinie gefahren 
werden. D1e Ski werden durch K1ppen des Korpers 
aufgekantet. fahren dann hauptsächlich durch hre 
Eigensteuerung D1e folgenden Ubungsformen sol­
len be1 den Schülennnen und Schüler .. Bilder 1m 
Kopf" auslösen. die sie 1n Bewegung umsetzen sol­
len. Dabe• g1bt es kaum nchuge und falsche Ausfüh­

rungen - w1chug ist alle•n d•e Tatsache, dass mög­
lichst viele -zum Teil kontrastierende Bewegungs­
erfahrungen gesammelt für d1e Schwungeinleitung 
und Schwungsteuerung gesammelt werden Gera­
de be• diesen Bildern sollte den Schulennnen und 
Schüler v1el Raum und Zelt zur Ausgestaltung und 
Vanat1on gegeben werden. 

0 .. Winker": Man ze1gt w1e e1n VerkehrspoliZISt 

m1t der Hand die Kipprichtung an 

0 .. Flieger oder Albatross": M1t der Flügelspitze 

w1rd fast der Schnee gestreift. 

Flieger 

0 .. Rennfahrer ": Man lenkt m.t e1nem 1magmaren 

Lenkrad in die Kurve Zusätzlicher Nutzen Es 
baut s1ch e1ne große Körperspannung auf 

0 .. Ausleger": Die schwunginnere Hand ze•gt 
wen 1n den Schwung h1ne1n, die äußere Hand 
liegt auf dem 1nneren Kn1e Skischüler 

0 .. Kuss zuwerfen ": D1e Hand Wirft den Kuss zur 
Schwungmitte Gennges K1ppen re1cht bere1tS 

0 .. Eisläufer": D1e Arme schwingen synchron und 
b1s uber Kopfhöhe nach vorne. Das Resultat 
s1nd kurze. sehr akuv ausgeführte Schwunge 
Das K1ppen erfolgt n1cht w1e zuvor aus der Huf­
te. sondern aus den Kn1en. 
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0 Rumpf Fester Stand. die Arme werden 1n Schulter· 
höhe sett.tch gehalten; dann dreht der Oberkörper 
mtt gebremstem Schwung nach ltnks und rechts 

0 Schultergi.Jrtel: Dte Arme drehen w1e Windmühlen· 

flugel am Körper vorbet und lockern Schultergürtel 
und Arme Auch etne gute Ubung, um nach einer 
kalten Ltftfahrt schnell d e Kälte aus den F1ngersptt· 
zen zu vertretben 

Nachdem dte Muskulatur genügend gelockert 1st. folgt 
etn Dehnprogramm für die wtchttgsten Muskelgruppen . 

Dafür gtbt es unzählige Beispiele. so dass hier auf eine 
Auf'tstung verztchtet wird 

Stretching-Regeln 

0 Schmerz vermetden. D1e Muskulatur darf allenfalls 
tetcht ztehen 

0 Ketne Pressatmung Ruhtge und ttefe Atmung . 

0 Jede Ubung ruhtg und sorgfälttg ausführen 

0 Akttv-dynamtsches Dehnen Nur kurze Dehnung. 

der Muske.tonus soll Ja erhalten bletben (ca 5 · 10 
Sek ) Dafi.Jr mehrfach dehnen. 

Nach dem Dehnen kann man noch eine Aufgabe fur die 
Weckung des Kantengefühls und der Belastung tm Skt· 
schuh anfügen: Der Schuh tst geöffnet Es wird etn sta· 
btler Stand auf der ganzen Fußsohle gesucht Die Au· 
gen stnd dabet geschlossen. 

Wechsel in den Fersenstand. den Ballenstand. von der 
Sohlentnnenrandbelastung (..die Innenkante druckt fest 
tn den Schnee") zur Außenrandbelastung Dann w1eder 
tn den Ganzsohlenstand zurück kehren. 

Zur Fußsohlenentspannung d1e Zehen lockern Lsptelen 
Klavter") Dtese Ubung hilft auch Anfängern. deren Fuß· 
sohlen betm Sktfahren häuftg verkrampfen. ganz ausge· 
zetchnet 

EINFAHREN 

Bewusstes Etnfahren verschafft wieder die Stcherheit 
i.Jber dte etgene Fahrtechntk Mtt dem hier vorgestellten 
Aufgabenkatalog kann man steh nach langen und kalten 

Ltftfahrten oder nach der M ttagspause erneut einfah· 
ren Für dte erste Abfahrt sttmmt man s1ch bereits 1m 
Ltft etn Während der Ltftfahrt wtrd beretts e1ne günstt· 

ge Abfahrtsspur ausgesucht Engstellen und überfüllte 
Strecken auf der Ptste sollen umfahren werden Zum 
Etnfahren gee1gnet stnd einfache. plane und gnff1ge 

Pisten Die gelemdebedingten Störgrößen bleiben dann 
kletn 

D1e Schülerinnen und Schüler sollen steh e1n tnd·vtduell 
angemessenes - eher langsames -Tempo wählen. 
Dabe1 1st zu beachten Langsam fahren 1st technisch 
schwteng und braucht Kraft Schnelles Fahren verstärkt 
jeden Fehler 

Mittelgroße Schwungradien und eine einfache. bereits 
verfugbare Schwungtechnik erletchtern das E1nfahren 
Dabe1 sollte man e1ne offene und standsichere Sk1füh· 
rung nutzen. mit der beide Betne unabhäng;g voneinan· 
der agteren können 

Sicherheitstraining 

Ein wichtiges Elerr~ent zur Unfallprophylaxe 1st d1e 
Fähtgkett des Sktfahrers. schnell zu reagteren und nch· 
!lg auszuweichen D1es kann m1t v1elen Sp1elformen. 
Formationsaufgaben und Aufmerksamkeltsübungen ge· 
schult werden. 

Aufmerksamkeitsformen (geringe Hangneigung) 

0 Mützenaustausch: Zwet Schulerfahren parallel mtt 
genngem Abstand Schuß und tauschen Mützen u.ä 
aus. Unbed,ngt festlegen. zu welcher Sette wer ab· 
schwtngt 

0 Kreuzen: Zwet Schüler kreuzen dtcht htnteretnander 

durch. (D1ese Aufgabe erfordert sorgfältiges Demons· 
tneren der Aufgabe. Auch muß genau festgelegt 
werden. welcher Fahrer oben fährt Bet Zwetfeln an 
der Zuverlässtgkeit auf dte Aufgabe verztchten!) 

0 Balancieren von Slalomstangen auf der flachen 
Hand in paralleler Schußfahrt oder im Schwtngen 
(sehr flacher Hang). 

Spielformen mit Zauberschnur 

0 Karawanenfahren: 3 bis 5 Schüler halten sich tn 
gletchmäßtgen Abständen an der Zauberschnur fest 
und fahren mltetnander talwärts 

0 Zusammengeknüpfte Zauberschnur: Innerhalb 
der Zauberschnur fahren 3 bis 5 Schüler talwarts 
Zauberschnur wtrd mit etner Hand festgehalten 

Formationsfahren 

Auf allen Lernstufen berettet d1e Choreographie großen 
Spaß! Selbst mtt elementaren Fahrformen können etn· 
fache Formattonsfiguren eingeübt werden. Bet allen 
Formationen ohne Rhythmuswechsel gilt es. den Ab-­
stand zu den Mttfahrern gletch zu halten. Der Schwung· 
radius wird vorgegeben Etnige etnfache Betsptele 

0 Schlange: in der Fallltnte fahren belteb1g v1ele 
Schüler hintereinander 
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0 Doppelschlange: Gle1che Form. ,edoch zwe1 Grup­
pen synchron nebeneinander. 

0 Keil : Schüler fahren 1n Ke1lform 1n der Falll1n1e ab 
Synchroner Rhythmus 

0 Wolke oder Schwarm: Bel1eb1ge Abstande. ledoch 
synchroner Rhythmus 

E1ne besondere Form des S1cherhe1tstraln1ngs b1eten 
Schanzen. Tretorgeln (Wellenbahnen mn Pedaloeffe~t -
hn~es Be1n oben. rechtes Be1n unten). und Wellenbah­
nen Wer h1er das Gle1chgew1cht halt. den w1rft so le1cht 
n1chts um Solche Ge1andeh1lfen mussen entweder sel­
ber geschaufelt werden (allerd1ngs nur m Absprache m1t 
dem l•ftbetre1ber!) oder d1e S\.;1schule/llftbetre1ber 
mussen um Genehm1gung zur Molbenutzung gebeten 
werden 

0 Mehrere kle1ne Schanzen (SchanzentiSCh b1s 50 cm. 
ta1wans gene1gt! h1ntere1nander Anfahrtslange und 
Gelandestelihelt nur allmahlich ste1gern 

0 Wellenbahnen m1t gle1chmaß1gen oder unregel­
mäßigen Abstanden und Wellenhöhen. 

0 Be1 Tretergelbahnen 1st auf eine maß1ge Gelande­

ne1gung zu achten. da sonst die Fahrgeschw1nd g­
~e.t zu hoch w1rd 
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Skifahren lernen wie auf Inlinern 
Einstiegsmodell für Kinder ab ca. 8/9 Jahre 

Skifahren lernen mit Supershorties in nur 2- 4 Stunden 

-"Kinderleichr lernen über Bewegungsaufgaben und 
Bildgeschichten 

-Der einfache Weg zum "Skaten", Pflugdrehen ist überflüssig bzw. 
Betonung unnötig 

- Der Schüler nimmt von Anfang an eine Mittellage ein I Die 
Rutschphasen sind gering, er kantet. Die Gleichgewichtssinne und 
die Körperspannung werden verstärkt angeregt. 

- Grundlage für das Umsetzen der Methode für Kinder sind 
entsprechend entwickelte motorische und koordinative Fähigkeiten .. 

S P 0 R T S 2005 
von Reinhard Bräuer und 

Alfred Grüneklee 

Shortie-Methode: 
Ideal auch für 
Jugendliche und 
Erwachsene 

:J 

E rster Skitag 
Erste Stunde 

Rollerfahren, sp1elen rn1t Shorties 1n der 
Ebene, Staffellauf, Schneeballwerfen etc. 

Unbedingt: selbstständiges An- und 
Abschnallen 

~-=······· =l L (Kindersprache?) ~ 
Gehen in der Ebene -
Dazu alle Übungen der Elementarschule: 
Sterne treten, , erstes 
Gleiten,Pferdekutsche, Simulierung 
Liftfahren, die Balance finden, 
Auflockerung, Aufwärmen 

~ ..... -.................... J L·~~ ... (Kindersprache?) 

Armdrücken und 
Gleichgewicht halten, 
Körperspannung aufbauen, 
Partnerkontakt 

l ................................... ............. J 
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Es gibt sicher geeignetere 
Hange! 

l 

Erster Skitag erste 
Stunde 

Schlittschuhschritt, Bogentreten in der 
Ebene. Fangen spielen etc. 

........................................................ ~ 
(Kindersprache?) ~ 

Schußfahren mit leichtem Gegenhang oder 
mit geeignetem Auslauf, Schuss-Spiele mit 
verschiedenen Körperpositionen, Balance 
finden, mit Spielgeräten. mit Partnern, Ober 
Wellen fahren 

................................. .......... ......................... 
(Kindersprache?) 

Gleichzeitig 

Aufsteigen: 
"w1r gehen Treppe steigen• 
in V-Stellung, als "Fisch"-(Gräte) 

Stürzen, Aufstehen 

'··············································· ···········] ....... . l {Kindersprache?) 

Aus der dosierten Schussfahrt in die 
Schrägfahrt, die Kanten werden gespurt, 
eine leichter Schwung bergwärts entsteht, 
die Schritt-Stellung wird betont 

Ansteigender Schwierigkeitsgrad für die 
Schrägfahrten . 

(Kindersprache?) 

Schwung bergwärts (nur kurz einführen): 
ln Schritt und Diagonalposition in die 
Kurve fahren: "Zeig dir den Weg!" 

Der erste Schwung über d ie Fall inie: 
1. Schrittbewegung in d ie Fallinie, mit dem 
Schritt wird der gegenläufige Arm nach vorne 
gebracht 
2. Schritt/Arm und Neigen des Körpers in 
Richtung des vorangestellten Skis. 
3. Kippen und Druck aufbauen I Kan ten 

(3-Schritt-Methode nach Waltor Kuchlcr) 

r .............................................................. . 
(Kindersprache?) 

2- 3 Schwünge über die Fallinie ziehen -
die ersten rhythmischen Schwünge 
entstehen! 

Schritt - Kante - Druck 
(Positionswechsel - Kippen­
Fahren/Kanten) 
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Stoppschwung - die Notbrem:::...., 
(Schwung bergwärts mit hoher 
Bewegungsintensität I Querstellung der Ski 
bis zum vollständigen Stillstand) 

I L ..... (Kindersprache?) 

Kinder brauchen Freiräume, um eigenes 
auszuprobieren -

und jetzt vielleicht eine Pause! 

Die erste Liftfahrt am leichten 
Übungshang - vielleicht schon nach 90 
Minuten Skiunterricht! 

"Schwung an Schwung" Kurven fahren = 
hohe Übungsintensität am Übungshang, 
schnelles Lernen 

......... ..... .. ................................................ ..... 
(Kindersprache?) 

Der Schüler erlebt die erste Abfahrt vom Ausstieg bis zu 
Talstation I 

Nach einem Skitag, moderates 
Racecarvenl 

Der Einsteiger ist jetzt 

Skifahrer! 

(Kindersprache?) 

Fauler Sack": Seide Hände 
stemmen das Gewicht auf dem 
Oberschenkel des Innenski ab. 

····· · ···· · ·· ·· ······ ····· ··· ···· ··········· ········=-~·l (Kindersprache?) ~ 
... einmal rechts - einmal links 

Ahnliehe Aufgabe: "Die Post geht ab! " 
Variationen: schwere /leichte Pakete· 
bergwärts aufnehmen und talwärts, u~ten 
vor der Haustür ablegen; einhändig I 
beidhändig 

.............................. ...................................... J 
(Kindersprache?) 

"F I i e g e r " - gemütlich bis blitzartig! 

S e g e I f I i e g e n, die Arme bilden eine 
Tragfläche, sie bleiben auf einer 
horizontalen Ebene, der Flieger kippt 
jeweils in die nächste Kurve 

............... ....................... -...... . 
(Kindersprache?) 

---
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"Wo ist mein Schatz?" 
Nächster Schwung: 
" Hier ist mein Schatzr 

Blitzartiges Hinzeigen der Außenhand 
neben die Schaufel des lnnenski. 

(Kindersprache?) 

"Ausleger" 

Außenhand fasst das lnnenknie, Innenarm 
zeigt gestreckt in die Kurvenmitte. 

(Kmdersprache?) 

"Boxer'' 

Die Außenhand schnellt nach Vorne I Innen 
vor. 

··· · ····· · ················ ·· ······· · ············ · ········- -----~-~ 
(Kindersprache?) =J 

"Joy-Stick" 
Hände in Vorhalte als Fäuste. Daumen als 
Joy-Stick. Daumen als Joy-Stick benutzen. 
Das Umlegen der Daumen nach links bzw. 
Rechts löst den Lagen- u. Kantenwechsel 
aus . 

..___·_· ·_···_··_· · ·_··_·· ·_··_·· ·_·(K_· ·~·_;o;;;;p;;;;;;?i····· ~-J 
"Zeig dir den Weg" -Jeweils mit dem 
Innen- oder Außenarm (Zeigefinger 
gestreckt) in die neue Kurvenrichtung 
zeigen. Diese Aktion noch mit einem 
bewußten Hineinsehen in die Kurve 
verbinden. 

(Kindersprache?) 

.. . Und zur anderen Seite!u 

,---
l ...... ..... ··········· ······················ ...... ··············· 
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"Hände als Skikante I 
Lauffläche"! Drehen der Hande 
als Auslöser fOr den Lagenwechsel 
I KantenwechseL Die Unterarme 
parallel zum Ski, sie geben die 
Lage der gekanteten Ski an. Zum 
Kantenwechsel drehen die Hände 
jeweils in die neue Kurve. 

(Kindersprache?) 

" lnnenskifahren auf dem " Drahtseil", 
Gleichgewichtssinne stärken 

Außenbein mehrmals anheben. 

(Kindersprache?) 

--------

Dazu gibt es eine Vielzahl von weiteren 
Spielschwüngen! 

Besonders wichtig ist der Einsatz von Geräten: 
Lenker (Motorrad), Frisbeescheiben, Seilen und Bojen­
Markierungen (Bo'eneinsatz schon am ersten Ta 
Vgl. Uwe Kühn in Skimanual 2005/2007, S. 54: 
Die Sch. sollen mit der kommenden Außenhand und 
seinem kommenden Knie auf das nächste Hütchen 
zeigen und dieses ansteuern .. . 
rt"lhllnnc::rPihP. ist kindcerecht aufbereitet) 

Der Zeitpunkt zum Wechsel auf einen längeren Ski ist von vielen 
Faktioren abhängig: Schnee, Wetter, Gelände, Voraussetzungen der 
Schüler etc. Nach unseren Erfahrungen empfehlen wird: Wechsel 
nach einem Tag (oder nach 1,5 Tagen). Die SchOier fahren mit 
längeren Ski noch sicherer, fast rhythmisch und können 
Richtungsänderungen mühelos vollziehen. Die Schüler sind im 
traditionellen Sinne keine • Anfänger" mehr. 

Sie fahren vom ersten moment an Ski! 

Einzelne Schüler nutzen die vielfältigen Möglichkeiten des 
Supershortiss für die gesamte Kusdauer. Der Unterricht mit 
unterschiedlichen Geräten innerhalb einer Gruppe stellt kein Problem 
dar. Supershorties, Shorties, Garver und sogar Snowboarder innerhalb 
einer Gruppe sind möglich. 

Der Wechsel vom Supershorty auf den Carvingski ist nicht 
zwingend notwendig. 

Carven mit 

Supershorties 

Ideales Training für 

"Umlerner" und 

der Spaßski für alle 
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OIE OUAb i1Eii W JUU.l 
In doeser Saoson gobt es über 2CXX> verschoedene Boards 320 Bondungen und 340 h' d 
Boots Da fäll t doe Wohl natürliCh schwer ' versc •e ene 

Fur olle d•e noch me auf e onem Snowboard gestanden hoben oder doe 111cht wossen, welches Moterool 
soe benOtogen sollen deshalb hoer kurz doe versehocdenen Fahrstole und das entsprechende Motenol 
vorgestellt werden: 

Bevor man soch deshalb mot Matertal eondeck1 sollte man soch zumondes1 grob darüber •m klaren 
seon, was man machen mbch te. 

Gr-undsatztoch unterseheoder mon zwoschen 4 versetuedenen Fahrstolen : 

0 ~ lc : Spr•ngen steht om Vordergrund, egal ob on 
der Pope oder •m Funpork. Der Freestyler hat vor ollem 
Spaß om Ftoegen und Trocksen. 
Das Equopment :Der Freestyler steht auf e•nem 
Freestyleboord, dass •hm co. bos zum Konn oder zur 
Nasensp•tze reiCht . Es 7e1Chnet s1ch durch e•ne 
symelr•sche Form aus und tS I vome und hont en stark 
oufgebogen(Skoteboord-ohnliche Form) D•e Fi.lle 
s tecken 111 Soft boots und eoner Sof tb•ndung Soft -Step­
on-Systeme koMeil noturhch auch venvendet werden 
sofern soe n~eht zu s t eof smd . 

9 Freeride : Im unverspurten Ttefschnee eone S pur 
z•ehen, auf der Poste eonen sot ten Corve h1nlegen, eonfoch 
nur rumcrUisen oder h1er und do auch e onen Kocker oder 
eon Clof f sprmgen ... Kurz gesagt: D•e unhe•ml•che Vielfalt 
ZeiChnet den Freeroder aus. er 1st der Allrounder unt er 
den Boordern. Er fohr·t e•nfach •mmer und überall. 
Equlprnent : Das Boord des free.r•ders •st e•gentiJCh nur 
em Ibngeres Freestyleboord, das even tuell e men etwas 
hdrteren Flex beso tz1 um fur mehr Lau fr-uhe beo hohen 
Geschwmd•gke•ten zu sorgen. Es sollte m•ndestens b•s 
LUr Nascnsp• tze reochen, kann ober durchaus auch ltmge•· 
sem Die Füße des Freer•ders werden von s te•fen 
Sof tboo ts geVJarmt und s tecken •n emcr Sof tb•ndung 
Soft -S te p-on-Sys teme Stnd meos t hervorragend gee•gnel, 
do s1e me1stens sehr ste•f s•nd. 

6lfreecarve: M1t Vollspeeed d•e P1ste r-unt ercarven und 
Steh von e•nem Tum •n den anderen werfen, ober auch beo 
Neuschnee den e•n oder anderen Powderrun wagen, das 
zeochnet den Freecorver aus. 

Equlpment : Das Boord des Fru.corvers untersche•de l 
SICh meost beret iS •n der Opt•k von e•ncm 
Freestyle/r •deboord Me1st tSI es om h1nteren Ende(Tatl) 
mcht so stark aufgebogen und setne Schoufei(Nose) 1s t 
kurzer und ebenso wenoger aufgebogen 
Der Freecarver nutzt me•s t doe l lorte der I Iordboo ts 
und d1e wemg f lexenden Plottenbmdungen M11 emem 
sehr ste•fen Soft-St ep-•n-System macht man ober 
durchaus e•ne exellente Figur . 

0 Race: I n doese Kategoroe fallen du~ a lponen Wettkompfdtsz•phnen(SL. GS, DS) . Fur Racer zdhlt 
nur e.nes: Geschwmdogkeotl Soe knallen d•e Piste r-unter, suchen sich kaum Hondem•sse abseot s der 
Ptste. S1e stellen sich lteber e•n paar S tangen auf und rasen dazw•schen h1n und her. Equipment : Doe 
Racer fahren auf alponen Wettkompfbrette m , 
dte Je nach E•nsot;zbere•ch gewahlt werden (G5-
Boords sond noturltch langer als SL-Boords). D•e 
Bre tTer zeiChnen SICh fast olle durch enorm 
harten Flex aus und Stnd v1el schmaler als olle 
anderen Anfonger soll ten •hre Ersten 
Erfahrungen lteber auf emem Freecorver· 
machen, da d•e.se eonfocher om Umgang Str'ld. D•e 
Fille versteckt der Rocer •n sehr· ste•fen 
Hardboots. d•e auf sehr s tetfen 
Plottenbondungen befest•gt werden 

Hier noch einige speziellere Punkte zum Thema Snowboardkauf 

ODas Snowboard : 

-er Breit e : Das Boord sollte auf olle Fblle breot genug sem, dom•t der Fahrer mol den Fußspotzen 
n•cht zu we•t an den Kanten obersteht Sam• I sollte das Board zur SchuhgrOße passen I her· btelen 
fast alle Hersteller Bretter (ur d•eJen•gen unter uns an, doe auf go·oßen Fußen duo·ch den Schnee 
gleoten wollen. Es g•lt aber der Grundsa tz : 

• So breit wie nötig, so schmal wie möglich! " 

Nun einige wichtige Details : 
\.'t Flex : Der Flex beschrvbt d•e Harte des Brettes Er muss erstens zum Kbrpergew•ch t passen 
( Angabe des Herstellers beachten! ) und dem Fahrer persbnloch zusagen. Ob man ltcber e1n 
horteres oder e•n we•cheres Bre tt fahrt, muss Jeder für siCh entsche•den. Allgcmem lasst ober 
folgendes sogen : We•chere Bretter s •nd drehfreudiger- mot hil1-teren kann man dagegen mehr Gas 
geben, da s •e lauf ruhiger s •nd. 

~< Bauweise : Hauptsbchlrch unterscheidet man zw•schen zwe• ver sch•edenen Bouweoscn : Der CAP­
und der SETll:NWANGEN Bauwe1se Was 1st nun der Untersch1ed? Fur den Fahrer mach t es 
eogenthch keu1en Unterschoed, er beruht voelmehr auf Formenphtlosophren Be• der Cop Bauwe•se 
word der Kern komplett ummante lt Uld d1e oberste Sch•cht es Bret t es schließt m11 der Kante ab. 
Be• der Seltenwongen-Konstrukt•on word zwosc hen d•e Kante und d•e obere Schocht noch e •ne Wange 
e•ngefugt , so dass d•e obere SchiCht mcht m• t der Kante obschlteßt. 

-c.. Kern : Grundsatzloch werden Hol;zkeme verwendet , es g•bt ober eme Voelzohl von Vartol•onen, 
be• denen Kunststoff m1 1 Holz komb•n•ert w1rd, bos h1n zu Kernen, doe m•ttlerwetle ous 
hochentw•ckelten Kunststoffen best ehen und 1m Gegensot;z, zu dem noch vor emogen Jahren 
verwendetem PU-Schaum, ähnliche E•genschaf ten w•e Holz bestlzen. Be1 den me•sten F1nnen g•lt 
Holz ober •mmer noch ols das Nd. der D•nge . 

't1 Toillierung : Woe starkem Boord tolltert •sl, verrat der Rad1us (Herstellerangabc). Je kleoner er 
ISt, desto stbrker 1st em Boor·d 1atlhert und desto klemere Schwunge kbnnen gefahren 1verden D•e 
meosten Boards bes•tzen e•nen Rad1us ZWISchen 7 ,5 und 10m. 
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'Ct Thema Gebrauchtboards : Der Kauf von gebrauchten Boards 1st em he1kles Thema Gebrauchte 
Boards we•sen oft •rreparoble Schaden z B. an Kamen und Belog auf. Sehr oft fehlt 1hnen ouch d•e 
Vorsponnung, die fur em Board lebensnotwend•g ISt, denn fehlt soe, 1st es fast unmöglich e•nen 
sauberen Turn mot dem Board zu fahren! Außerdem erschweren alte Boar-ds durch vetultete Techn•k 
dem AnfMger oft das Erlernen 110Ch zusdtzllch. 

a> Die Bindung : 

,., D1e verschiedenen Bondungstypen sollen h1er e1nmal kurz prllsent 1ert werden: 
Im ollgeme•nen untersche•det man erst e•nmal 2 Bindungstypen : 
'(r B1ndungen für Softboots => Soft bondungen 
'Ct B•ndungen für Herdboots => Plo1!enblndiM'lgell 
Heutzutage gibt es noch em we1teres Unterscheidungsmerkmal. denn es gobt sog. Step •n­
B•ndungen, d1e es sowohl fur Soft- als auch für Herdboots gobt. 

Was macht also eine gute Bindung aus? ~CJ 
'Ct Plottenbindung : 

gennges Gewocht 
noednge StandhOhe => bessues Gefuhl 
Flex muss zum Eonsatzbereoch passen( Freecorve we1cher als Race ) 
Zent r1erung der Boots soll möglich sem 
Cant1ng : mllgliches K1ppen der Boots zuetnander=onotomisch korrekte S tellung 
Voele EanstellmbghchkCllen zeugen me1st von hohem Standard 

'Ct Softb indung : 
geronges Gewocht 
onotomosche Basepfote (Grundplatte) "'!) besser·er Halt 
Der Hoghbock sollte hoch genug seon, den Schuh ober noch! 
uber rogen 
D•e Vorlog des Hoghbocks sollte verstellbar sem 
.Rotat•ng Hoghback" , d h der Bondungswonkel kann durch drehen 
des H•ghbocks ausgeglichen wCI'den 

=> doe beoden letzten Fea tures Sind enorm wocht1g um genug Druck auf 
d1e Bocks1de zu bekommen 

D1e Bandung soll te durch Rotsehenverschlusse bequem zu schließen und zu offnen seon 

Materaal : Das Ma teroof sollte nach E•nsot7bereach und Geldbeutel gewahlt werden. So kommt eon 
Anfbnger gut m1t eoner we1cheren. gewöhnl1chen Kunsts toffbindung aus und der anspruchsvolle, 
fortgeschrot tene Fahrer· wlihlt z. B. e1ne ste1 fere Carbonbmdung. 

oCt Step- in-Bindu~.n : 
Eone S tep an-Bondung zeachnet soch dadurch aus, dass der Fahrer 
.dorekt" on d1e Bondung eanstetgen kann, ohne dass man Sehnollen 
oder Bügel verschließen muss. Die Bindung verschließt von selbst. 
Doese Bondungen g•bt es sowohl für Hord- als auch für Softboots . 
D•e Systeme zeichnen s1ch alle dadurch aus, dass sie das E1nste•gen 
erleochtern, haben ober auch em•ge Nachteale : 

'Ct Beo Softboots : 
Doe Systeme smd kaum m1te1nander kompatobel 
Doe s teafere Bauweise eignet s1ch noch! fw• olle Ber·eoche und erfordert pr'(lz•ses fahren und ost 
u U fur Anfl!nger ungee1gnet. da d1ese Schuh-Bondungskomb1nat1on nvar dwektc 
Kroftubertrogung garantoert , ober kaum Fahrfehler verze1ht 

St ep-on-Systeme fur Softboo ts unterscheaden soch aber noch Systeme m•t und ohne H•ghbock. 
Systeme mot H1ghbock b1e1en mehr Bewegungsfre1he1t (z B. fur Freestyle ). Systeme ohne s and v1el 
ste•fer und e1gnen s 1ch daher mehr fur Freer•der und Frcecorver. 

Cl Die Boots : 
Hoer word 1n Hord- und Softboots un tersch1eden S1e werden Je nach Eonsotzbereoch ge.wahlt. Be1 
der Auswahl sollten verschoedene Kroteraen beacht e t wCI'den . 
'Ct Softboot s : 

Passform, der Schuh muss opttmal s1t zen und der Fuß darf noch! zu voel Pla tz 
haben 
I nnenschuhe ( thermoformbor, schnurbor, ohne Innenschuh) 
Horte der Boo ts (wetchere fur Bewegungen beom Freestyle. hortere zum 
f reer1den) 
S iep-m-Softboots können oft nur mat der passenden Bondung gefahren 
werden,Schuhe fur Bondli'J9C11 ohne Highbock sond meost sehr steof, da d1e 
B1ndung .schon m11 dr on Ist" 
Sehr weoche Softboots, woe s1e vor einogen Jahren noch S tandard waren, gobt es heute nocht 
mehr, da s1e weder genügend Kraftu bertrogung fur sauberes. kon trolliertes Fahren, noch genug 
Schutz fur den Fuß b1eten um z.B. d•e auftretenden Krof te bea hohen Sprlingen oder harten 
Schl<igen zu kompensoeren Daher smd solche Schuhe nicht empfehlenswert I 

\'rHardboots : 
Einstellung der Vorlage 
Flex 
Eonsa I zbere1ch ~ 

\i& 
Beom Snawboarden kommt man natürlich auch noch! um das vermemt loch schwlichere Geschlecht 
herum, som1t w~rd auch d1e Angebot spalett e der F•rmen ommer größer, lWld das ist auch gut so: 
Frauen sond anders gebaut als MMner, deshalb brauchen s •e auch onderes Materoof Frauen smd 
kleaner, leochter und haben kleanere Fuße. darum Wirken auf ohr Board ganz andere Krofte als bet 
Mannern I hr Board sollte deshalb leachter, schmaler und etwas we•cher sem. Es muss aber noch ! 
unbed1ngt eon speziell fur Frauen entwickeltes Board sem, es muss ober unbed•ng t zum Körperbau 
und zum Fahrstil passen Beo den Schuhen sollt e aber unbed1ngt auf ean frauenmodelt 
zuruckgegr,ffen werden(oußer .Frau· hat Fuße und Woden woe e m Mann) denn Frouen hoben emen 
schmaleren und f lacheren Flil als Monner. Außerdem satzt der Wadenmuskel tiefer und z oeht s1ch 
schmal nach oben. Der Innenschuh emes Frauenschuhs ost anatomasch anders gebaut Oft ost er 
auch starker osollert als sem Pendant fu r Monner, darnot .Frau" keane kalten Flße bekommt Der 
Schuh muss naturloch fest s•tzen, dorfaber noch! drücken. Bei der lde1dung mussen d1e Frauen auch 

nicht mehr zuruckstecken. denn doe me•sten Hersteller b•eten m•ttlerwede eme große Polelle 
frouenspez• f 1scher Kleidung an, so dass Frau auch auf der Piste ganz Frau se1n kann 

HAVE FUN & TAKE CARE 111 

fJSMP, Sosehe Prcusscner, 2000 
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Snowboard-Bindung 

So st e lls t Du den Bindungswinkel richtig eint 

01!! meisten An langer stellen den Olndungswlnkel Ihr es neuen oder schon gebrauchten Boards 
falsch ein 

f<~~t uberall auf dt'n r rsten steht man Anf;Jnger den Berg runterr utschen oder unkontroiiiPrt die 
li~nge hinunter fahren ~Ieist sind auch falsch eingestellte Bindungen der Grund das Anf,1nger rnlt 
dem Snowboard nichtrichtig nurcl1lkommt. Oft Ist eine fa l~che ~1ontage von einem selbt>r orier 
aucl l teilweise dPr Service ln manchen Läden Grund daftlr . Damit Ihr an I urrm Snowboard ~!'llwr 
die Richtige Winkeleinstellunq machen könnt, 11aben wir euch ein pilar n0t711the Tlps zur ~1ontage, 

Winkel und Fußabstilnd tusamrn~ngefilss t 

Oll' f·telst en von Fuch werden wohl mit dem fr!'estylboard odPr rreerldeboard da' Snowboarden 
beginnen Es macht keinen Sinn Sl'lne Bindung so einzustellen wie die Könner, wenn man nod1 
nlcllt sicher den 13erQ runter kommt. 

vorrausetzung muss natUrlieh sein, das manwels mit welchen fußman vorne steht. 

Goofy oder Regular von " Ant on aus Tlrol :-)" 

ln den meisten Snowboardschulen wlr cl zum ermitteln der rußstellungentweder gefragt mit 
welchem Beln man abspr ingen wurde. Oie meisten wissen clarauf audr gleldl ernc Antwort, und 
sagPn ernern dann auch mit wt>id1em Fuß er vonre steht. Wenn er es aber nicht genau sagen 
kann mit welchem Betn er vorne steht, h ilft nur eins. Der Anf.tnger wrrd aufgpforclert sich rn.rl 
schnell vom Snowbo<~ rdlehrer wegzudrehen, und in dem Augenblick schubst der Lehrer den 
Sch(ller (natlrrllt ll ohne Board und nur wenn nichts Im Weg steht ) um zu sehen mit welchem Beln 
der Sc-htller als erstes auflrrt t Diese l·iethode hat sich als r elallv genau erwlesl'n und hilft aud1 
bei "Grobmotorts• lmrner 

Einst ellung fil r d en Anf!lng cr : 

Rdce und Carvlngboards vorne 35° hinten 25° 

Einst ellung f llr Könner: 

rree~tyle und Freerlde vorne 5"· to• hinten o• s• (ca s• mehr bei der vorderen Bindung) 

h glht iluch manche die Ihren Olndungswlnkel so einstellen als wurden sie wie eine Ent e aur dPm 
ßoilrcl stehen, dle~e Fußstellung nennPt man Duckstand Beim Duckstand kann man z.B. vorm! 5° 
und fllnten -5° seine Bindung t>instellen (macht nicht so viel Sinn, aber wer ·s mag 1) . 

Fr t'erlder vorne 30° hinten 20° 
Ideale ftlr Powdertage der Oberkörper Ist in f ahrtrldltung gerldltetl 

Carvlngboarcls vorne 35° hinten 30° 
Der Ideale Bindungswinkel um jede Piste zu Melslerr11 

Race vorne 55° hinten 50° 
Radikale Turns mit dem OberkOrper fast horizontal zum Schnee sind rnögllch 1 

Diese Angaben sind nur Mittelwerte die beljedem anders ausfallen können 
ftlr Freestyle, Racc und Carvingboards kann man als Faustregel ca s• mehr an der vorderen 
Bindung einstellt 

Wichtig Ist auch die ßoardbreite, dPnn ber einem 7u schmaiPrn Board steht cter SchuhUher das 
Board hinaus, und kann beim f<1hren zu unerwunschten Au~hPl>elungen auf der Piste fuhren fln 
C'lwas steilerer ßlndungswlnkel bietet häuOg Abhilfe. 

Als minim a le Snowboardbreite gilt: 

Schuhgröße 

35 37 
3/ 40 

39 41 
4042 
42 •tS 

44 '1 7 

Snowbo:.rdbreitc 

23,5 cm 

24 cm 

24,5 cm 

25 cm 

25,5 cm 

26,5 cm 

ON Abstand zwischen den Bindungen spielt au h eine wrchllgt• Rolle damit Ou dein Board besser 
untPr Kontrolle IM~l 

Kdrperg rößc Abstand 
14S 42 48 

155 4•1 50 
165 45 52 
175 47 54 

1115 •t!l 56 
195 52 59 

Die Nonlage dr>r Bindung setzt voraus, das man Weiß mit welch em Fuß mdn vorne steht Wl'r 
sich dessen nicht ganz Im klaren Ist, kann mit ~lnem gam einfachen test r ,llrsOnden ob er ein 
Goofy (rechts vorne) ocler ein Regular (links vorne) Fahrer Ist . ,. >~ofy ocler Regular~~ ? 

~1ontage der Bin dung: 

f<lr die ~1ontage der Bindung auf einem Freestyleboard kann man als Anlldltspunkt die hintere 
Bindunq meist 2 3 cm hinter demllbllchen Nont agelentrum festschrauben . Die vordere n tndung 
kann Im r~ontagezentrum fe.stgcsdnaubt werden. 

Die rreerlder die gerne mal Im Powder crus!'n gehen, sollten Ihr e Bindung bis zu 7 cm na'h 
hinten versetzen, da das Brett mehr auftrieb bekommt wenn auf der l~oase weniger Druck Ist. 

Damit sich die Seh r auben an der Bindung zum Ooar cl wahr l.'nd dl.'r fahrt nicht vom Acker rr1achen, 
Ist es wichtig die Im kalt en zustand noch mal nacluuzrehen Achte aber dar auf clas du die 
Schraube nicht durch dein Board drehst oder drt' so zuknallst das sie nur pl'r llandgranatf' wieder 
gelOSt werdt>n kann Ein t ropfen Schraubensiel erungslack hil ft belhartnackigen fallen immt>r Oel 
guten Bindungen slncl mersl aber auch Unterle(J~Chelben dabPI die Einkerbungen haben, wodurch 
die Sehr aube ~ Ich eigentlich nicht lb>en sollte 

Also, viel Er folg mit der Nontage dann klappt s auch auf der Piste mit den I lasen :-) 
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Quelle: 

Deutscher Verband rur das Skilehrwesen {2003) {llrsg.) Snowboatd­
leluplan. Munchen BLV (Auszuge der S. 8- 13) 

SooiVboord('r ~> oll~ milhe/os aber den Schnee gleiten, dabei elegante ~urun fahren. stylisch 
Sl"11'9en und""' coolen Tricks I J.lo>es EitldrucJ. schinden. f11teressont wird die Sache durch 
dre sUI11dig wec~lnden Sdrnee- und Cei/Indebedmgungen. ln denen steh der Sno~>boorder(~>ir 
sehen ihn als Einher I aus Board, Bindung, Schuhe, Fafrrer) wiederfindet 

rllysrkallscfr betrochcec stellen die Wechselwirkungen (mecilani<che Krdfce) zwischM Board 
und Schnee die Grundlage des Sno .. boordcns dar. UnscteAufgabc bestehe darin, durch z-.eck­
m/Ißlge Be\\ egungcn auf und mit dem Snowboard tlos Kr/Ifie<piel zwiscllt ll Board und Schnee 
varteililafl zu beeinflussen und flir unsere Ziele (Big Air, Vitelli-Tum etc.) geschickt auszunut­
zen. Dabei mussen wir noWrliclr inuner darauf bccludlt seltr, nacMalgende Aktionen optimal 
>orzubt!tc/CM 

was geht ab? 
Ich hab (!<)einen Plan! 
Um uns die Sothe l\1 erleichtern, legen " " uns 
schon vor der rohrt oder dem Sprung eine Tak­
tik w re<ht: Wte lege ich merne Spur an, wo fah­
re ich große. wo ~le•ne Kurven. weiches Tempo 
Willich fahren, wospnnge ichob, wound".ie Wlll 

Ich landen! 

Ent•pre<hend doeser Tol.til erfolgt dann dre 
Planung und Abstimmung oller notwendigen 
KO<J"!f· und Totlko.JI"rbewegung•·n. dte so 9"" 
nannte Bewegungssteuerung 

Eins nach 
dem anderen! 
r o<t alle sportltdlt'O Be".egungen kann man in 
Phasen (dooroktrrlstrsdoe Bestandteile) unter­
gliedern, die bestimmte Funktionen (Aufga­
ben) erfullen rnOss•n. damit the Gesamtbewe­
gung rtfolgtelth zustande kommen lunn. 

ln )t'dtr rhose ist eone dN wichttgsten Funl.uo­
nen, dtc Vorousset2ungrn fur das Gehngen der 

nO< h<ten Pho<e zu schaffen. Au<h I>Pim Snov. • 
boorden goiL d JSS W1f dre I'!Ozlslon der Gesomt­
b~gung (Sprung. Kurve) Prhebhth verbf><· 
Sein, wenn Wir Sie rn thorokterosusche Phasen 
untNglreJen• und fur drese ••ne genouere No· 
nung und Abstlmmung vomehme11. 

Wollen " " z.B. e~nen ThreH"tY spnngen 
(siehe Bild ltnl s). mtlss•n wir uns in der Luft 
(rlugphose) nttht nur um 360• drehen. sondern 

dobeo ouch eJne srchere. sturzfr e•e Landung 

\orbto:re~ten 

PhaJOil beim Sprung: 
Anfuhrt -+ Absp<ung + rlug -+ Landung 

VelstOndlid.,...-~<e <rnd die PhoR nllbergllngc 
von gtoßer Bedeutung fur dtc QuolrtOt der 

Bewegungssteuenmg 

Phasen beim Kurvenfohrcn: 
Steuern -+ Kurven.-.e<.hsel -+ Steuern 

Benn Kurvenfahren ( ohiiC SchrOgfolll t ZWISCh•n 
den Kur~o•en) spredlen wn von e•ner Phosen­
veuchmdzung, do Ende und Begum zv.eter 
aufe·nonderfolgender Kulven zur Pho<e des 
Kurvenwechsels ,erschmelzen ln dreser Phase 

findel lM'O<JI"~"' da\ Um~onten des Boords 
stolL dono<h fokJt das Steuern (l louptpllose). 
welch~ bts zum oodiSIOfl Kurwnw.,._h,el 
dnutrt l'lun geht es ' on vorne lo< und dre 
Phosf!nobfolge ._1,,Jerholt slth fartwdhrf'lltl. 

/ 

Phose.n btln1 
Kurve.r~fahren 

9 
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Cool oder u>><ooll 

10 

Alles unter l<ontrolle? 
Weol Snowboorder auch nur Menschen smd. 
gelingt die Bewegungssteuerung nicht Immer 
optrmol. ln den ernzeinen Phasen rr~ss~n wrr 
also unsere Bewequngen und KOrpersteilungen 
kontrollieren und s1tuouv korrl9ieren. Ein Vor· 

gong. den '"" Regulation n~nnen lloben '"' 
1 ß. beim Absprung zum Three·srxtyzu stark ro­
tiert und bemer~en das noch in der lufl. donn 
~llnnen wir 1\-Crtl'fdrehenzurn frve-fOtty (5401. 
I laben w1r zu wemg Spon, dann belassen 1\-lr es 
holt be1m schn~n One-e'9hly(l80'): odN 1\-ir 
verzichten auf dtese Regulation und freuen uns 
auf etne spannende Landung 

Von grOßter Bedeutung Ist m dre<~m Zu· 
sommer~1ong !ine gunstrqe und damtt ange­
passte Kll rpcrposhion Ziel ist es, in den ver­
S(hiedenen f OhfSilUOlionen ClllC PositiOn 
ei111unehmen. aus der heraus die not'hendigen 
Folgeokl100er1 opltrnol ousgefOhrt werden kOn­
nen Entscheidend Ist vor ollern doe Stel'ung von 
Sprung . Knie- und IlOftgeienken und in wel­
chem Verhllhnis s•e zueinander stehen. VerOn­
derungen in diesen Gelenken beeinOussen die 
Bewegungsmöglichkeiten des Snowboorders, 
ober auch d.e r unktionsweise des Boords. Eine 
angepasste KOrpe~posrtion sorgt nkhl nur da­
fur, dass dte Aktionen opllrnol ousgefuhrt \\er­
den können, sondern auch dafur, dass sie opti-

mol ouf das Board Obertrogen werd<>n. Das 
Anpassen der KOrperposi tion ist also dre ßosls 
fur funktionelles Snowboorden, etne Norm­
positron fur olle mOglichen Situationen gibt es 
daber nicht. 

Cool oder uncool? 
Im Laufe unseres SnO\\-boorderl•bens •nochen 
wir dre verS<hiedenslen Erfahrungen Wir 
wiederholen und verOndern Bewegungen. Wlf 

kopoeren, regulieren und ökonomtsleren, "or 
experimentieren und erflnden, was das Zeug 
hOlt und stellen dobcl llnm!'l' dieselben Fragen: 
I\ locht es Spaß! Sieht es cool ousl Beeindruckt 
es merne 1\,\itonerts<hen! r unktionlerl es! Konn 
ldt es schon! Ist dos zu viel f~r m1<h! Was 
modre Ich Iotschi 

Wor wollen also unser Snowboorden quolltoliv 
bewerten und verbessern. Noch Kriterien 1vle 
Kontroll.,, Funkllonoli tllt. Variation, Sport· 
lid1keit analysieren Wir unsere Fahrten, Spt On­
ge und Trkks. Danach versuchen v.ir, durch 
wlederholtes, zielgerichtetes Üben die erfolg­
reicher~ gOnstrgen Bewegungsanteoie (Be\\ e­
gungsmusler) zu festigen und die stOrend•n 
abzubauen bzw. possend zu ve~Ondern. Wer 
londet schon gerne stllndtg auf dem Rucken 
stau auf dem Boord! 

Alles easy! 
TOOLs und TURis 
Unter den rupekten der Bev.egungssteuerung, 
Regulation und Bewertung können Wir die 
Vleb:ohl der ßewegungsmOglich~e1ten beim 
Snowboorden zu einem emfochen und Ober­
sehaubaren System ordnen. die so genannten 
TOOLs und TURis (siehe S. 12113) 

Die TOOLs sind grundlegende Bewegungs­
milglidrkeiten auf und mit dem Snowbourd, 
ol~o Mechanismen, mit dene11 wor KOrperpasl­
lion, KOrperloge und Boardloge zwed.mOßig 
verOndern. Blomechomsch ousgedr\Jckt. passen 
wtr dte Posit ion unseres Kllrperschwerpunkts 
(KSP) Im Raum der jeweiligen Situation on; 
dabei bilden die Langsachse des Boards und 
die Körperlöngsadtse des Fahrers das Bezugs­
system. 

Diese vier TOOLs, kombiniert in unterschied­
lichen Ausprßgungen, bilden die fun~l1onelle 

Grundloge der Regulation beim Snowboorden. 
DobellOnnen •ich verschiedene TOOLs in Ihrer 
Wirkung !rberschnelden und eryanzen, je noch­
dem, wann undwlewlrsleelnsetzen. Umd1es zu 
verdeutlichen, kom der große Belspielgeber 
e>.lro aus dem Urloub LurO<k: 
• rohren wor einen r rontsldeturn und beugen 

dabei d1e Knie, dann ISl das erne Verukolbe­
"'egung, die einerseits den KSP absenkt, on­
dNersehs ober auch ein stOrkeres Konten des 
Boards bewirken konn. Beides ist \Orteilhoft. 
wenn wir schnell fahren \\Ollen. 

• Ebenso fuhrtdasDrehendcsRumpfeszurVer­
llnderung des Kontwinkels, denn wenn die 
Hüfte dreht, Obertrogen die Beine und die 
Schuhe dres auf das Board (es t01drert). 

• Durch VerslOrken der Kurvenlage wird die 
Kut,·e enger, dte ZenlJipetal~roft 1vöchsl und 

wor bernerl.~n eine BeloslungszunoiHne. "''OS 

ouch beim Strecken der Bc.rnc w spüren Ist 

Zu den AusprOgongen der IOOLs ziehen wir 
den Belsp1elgeber ebenfalls gerne zu Rote (wo 
.,. doch schon mol hteriSl) 
• Wir können die Beine sehr kraftvoll (explosiv) 
od~r ganz g•fuhlvall strecken. also unter­
schiedlich Intensiv und mit dementsprechend 
unterschredlkhen WirkulltJen 

• Das Strec~en ~ann noch vorne oder noch 
hinten gerichtet sein (oder auch m1ttrg). 

• tlkhl unerheblich Ist es, ob wor uns vor oder 
wllhrend der Kurve strec~en; die Zell (Zell­
punkt) spielt doch eme WIChtige Rolle 

• Von BedeutulltJ ist auch, ob wlf den KSP beim 
Strecken S cn1 oder 50 cm anheben. 

AAn t.UJI 
IOOU tnd tVtb 

Oie gn~ndl~~ndcn 

Bowegoog<mllgllch· 
ktlt en mit der lang•· 
och,:e dtts Boards 
und d"< ~O.~rtOng•· 
ochse du f ohren ol' 
Ou ug,tyJttm 

11 
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iOOLs 

l(antbewegung Vertikalbewegung 

Bewegungen um die ßoordWngsodrse vcrOndern dre 
Ooordloge (Kontwrnkel) und dre Kurvenloge (des KOrpers). 
Wir sprechen von: Aufkonten - Abkanten- rlochstellen 
- Urnl.unten - Tordreren <1> +t> 

Bewegungen entlang der K!i rperlilngsodrse bewHen 
dasAnnOhern des KOrperschwerpunkts on das Board oder 
sern Entfernen vo111 Board weg Wu können dadurch: Drvck 
vermondem- Druck holten- Druck er hOhen 121 +«< 

Be las tungsverte il u ng Rotation 

Bewegungen entlang der ßaardlllngsadue •ersdrieben 
den KOrpersch"erpunkt uber der BoordOikhe zwischen 
Nase und l01l. Wv spllrcn: 

BeY-egungen um die Kllrperlllngsadue erzeugen 
Drehmomente :rwischen Rumpf und Board und dadurch 
z-,,1\Chen Boord und S(hnce Wir untersdrelden: 

Vorloge- Mrtlelloge- Rulldoge {I_ + Vorausdrehen Mrtdrehen - Gegendrehen - Noch-
drehen 01+ 0 

TURis 

Oie Ausprdgungen der TOOLs nennen wrr ouch Bev,e- JedeBe~unglosstskhalsobesdllerbenbzw.verOndern 

gungs<plelröunre oder kurz TURis (glekh sehen y"i r. dass hrn"!:htlkh. 
ur" ehe lnrtrolen die Fselsbnlcke geradezu aufzwingen) 

C::'/] Timing ~ Umfang Richtung Intensität 

l~ J W01 111, Yvie Iongel ~ Wiewert1 Wohin! Wie kraftvoll. wie schnellr 

No tOriith miJssen v,ir 1 OOLs und TURfs rrnmer 
1111 ZuS<rmmenhang <eiH!!r und stellen dubei lest. 
duss wir Jedes TOOL durch unterschredliche 
Aktionen umset1en kOnnen Drese sind ober. 
obhOngrg vorr der Srtuotron. m~rst auch lHlter­
sdu~dloch elfel.trv Mtlssen "" z B. Buckel 
au.;glerchen. so Ist em Beugen und Strecken der 
Beine erheblich effektiver ols das lieben und 
Senken der Arme. 

TOOLs und TURis bietet fur den Snowboard­
lehrer ebenso wre fOr den Schllltr erne leicht 
verstllndliche und logische Struktur zurn Er­
kennen und Beurteilen von Be-....egungen. zum 
Verbessern und Korrigieren. ober auch beim 
Oben und rarmutieren von Aufgaben 

Zusammenfassend wollen wir festholten. dass 
dre Effektivltllt der TOOLs und damit die 
Qualit~t der Regulation davon obhöngt. wie 

Ebenso l lorrst. dossskhd1eTOOLsbeirn Snow- dre TOOLs ~omb1nrert werden und wre die 
boo1 r.len<j"9ense1trg erglln.zen und mcht Isoher t AusprOgong der TURis erfolgt. 
betrothtet werden sollten Dos Modell der 13 

51 von 93



'r 

Quelle: Deutscher Verband für das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboardlehrplan. München: BLV. 

Grundtechniken nach dem Deutschen Lehrplan (DVS 2003) ; Kurvenfahren mit Vorausdrehen 

l<urvenwechsel 
mit Vorausdrehen 

Der Kurv~nwt.>chS('! erfolgt noch ernffl1 
zugigen Vowusdreheo. wrnbrnren rnrt 

elnrr Vnr-tolwörts B.,....egung (Belastung des 
vorderen Berns und Tolwllrts-Bewegung von 
1-.rue und Rumpf) 

P<rrtnerObungen nls liillest ellung: 
(l'ort nerubungen sind für den Coach recht 
st res"q. deshalb '>OIIte er ondore Schüler mrt 
eanbrnden.) 
• Partner (ohne ßoord) fuhrt dre ersten Kurv~n 

langsam an beiden l lllnden 
• Pmtnerführtmat Stonge(onfongs beide.donn 

nur vordere llorld) 
• lrontsrde 

- ?uerst hintert· l lon<i. dnnn mrt Voraus­
drehen vordere I land fussen 

, I 

-erst noch Vorausdrehen beide HOnde 
fosS<'n 

- mallaufen der Kurve durch l'ortnN 
longs<rm obbou~n 

• boc~skle 

- werst d e Kurve vnn außen fuhren 
- donn vordere l lnnd vnn Innen IetChi fuhren 
- matloufen der Kurve durch l'ortner long· 

samabbauen 

Obung~n: 
• Rutschgulonde: nurh Kurve bergwörts Vo­

rousdrehen rnrt Vor tolwllrts·Bewe<Jung. be 
vor Unsrcherhert ouftron (ke,n Umkontenl) 
Kurvev.1eder bergwOrtsaussteuern 

• Vorausdrehen mat Vor- tolwOrts Bewegung 
brs dos Brett erstnlol\ urnkontet 
4 Oae trne Kurve" 

• Bt'lostung des vor1krtn ßerns· 
-vorderes Kme 7UI BrettspitZe dr ückrn 
- vord~re rußsohle ~pOren 
- I lOhe ~J<,wusstuber Bandung s<haeben 
- \'Om hrnteren I uß noch vorn schaeben I 

wegdrucken 
- r echtposrtron pannehmen 

Kurvt 1om Btrl} 
boculdo 

·' 

Vorousqed1ehte 
Po)ltkm fronuk1e: 
ttSchuller .. und IlOft· 
och~ec lH\d g~gtn 
•SPf"U~9rl.nksoch~tot11 
VOfOU'\I}tdrtht 

3 8 

• Vorou"<lrehen schnell vorueren 
Brerkosten uber dae r olllrnre wuchten 

- Ohrle1~ von vorderer Hand 
Golfen mrt belden I IOnden 
•P1us·M•nusc·Turn 

- lronts•de vordere Hond druckt vorderes 
Knre ~chnellm die Kurvr 
bockstde: hrntere llond drückt vorder•s 
1\nre sduwllrn die Kurve 

• Vorausdrehen langsam vonleren 
Toblettut Kurvennchtung servrerrn 
1ll Kurvenrlc htung 7tr<Jrn (mit belden lliln· 
den. mrt vorderer Hond. o loschenl :rnpec._) 

lrontsrde: vordere l lond drlklct Knie lang 
som an dae Kurve 
boc~srJe hantere l lond druckt nie long­
som rn dre Kurve 

• doe ersten lwrveo ersf'l.ircn 
lrontsrde· vordere Sohl!• 4 vordere1 Bollen 
4 beide Bollen spUren 
boc~side vordere Sohle 4 vordere r erse 
4 befde f ersen spurPn 

• Schoumstollrohr (z B fsolotron<rohr) 
on I lulle press1•n vordere> [nde zelgt ro 
1\urvenrrchtung 
on Schult eul anlegen: vorderes Ende 1e1gt 
rn 1\urvennchtunq 

Dar ersten Kurven werden mrt Vorousdr ehenge 
Iohren Ore zweatr Kurve ~<•aht sich mit eaner 
Srhrllgfohrt on dre erste on. do der AnlöfkJN 
I Ptl b10ucht. um srth oul das n<khste Umkon· 
ten vorzubererlen M1t zunchmtmder Srtherltelt 
berm Kurvenlohren werden da~ Schroglohrttn 
"eqqelassen und d1e Kurven flu>Sag on~lll­

ondergNerhl 

Der Aulgobenl!llperte weiß: 
4 Sporthrhl"n Schulern g•mlgen oufgrund 

der Vorerloluungcn vom Gleiten und 
SeitrOgrutschen oft ouch weruge Vor· 
Obungen zur ersten Kurve Sre schoffc•n 
dtn ersten Turn hllufrg ~olort ou< dern 
SchrOgrut~rhcn mat Vornosdrehen und 
erner Vor tolwörts· Bewegung 

4lernen ilber große Bewegungsumlönge 
Der Lernende l onn onlongs noch lelne 
r e~ndoslcrung von Bewcqungen vorneh· 
men. desholb rnuss mon Ihm grobe mo­
torrsche I Osung~~ornepte onb•eten. mal 
denen l'l si<h an dae spllter ll"rndosrerte 
Gesomtbewequnq heronorbcrtct. Größere 
ßewegung\umfdngesuld leachll'f'ZU sehen 
und zu verstehen. und d1e ROclmeldung 
cler eigenen Muslelsponnung<· und Ce 
l•nksstellung sre1eptoren srnd hergroßer cn 
Rewegungsumlöngen deutlicher ousqP· 
priiiJI. Dadurch rst dos rnotorische Um· 
<Nten von nusqeprllgteren Bt'Wegung~· 
umiOngen qcrode zu Begum ernfoc her 

4 Erstim weiteren Verk1uf werdcndre Bewe 
gunqen Okonomrsrert. Ernern Könner rPtrht 
donnein ~lernerer Bewequnqsumlong. unt 
das gleiche ßcwe<;ungslrel reahsleren 1 11 

kOnnen. 
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Quelle: Deutscher Verband für das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboardlehrplan. München: BLV. 

Grundtechniken nach dem Deutschen Lehrplan (DVS 2003) ; 

Kurvenfahren mit Vorausdrehen 

Der Bewegungsexperte weiß: 
-+ Kurvt>nwechsel Snowi>OOrder kOnnen nUJ 

wcnrqe Bremsmi!Chanlsmen beim Wech­
seln der Kune etnwtzen ("91 rßug~tellun<J 

berm Sk1fahren) l ln fluch gestelltes ßoord 
word schnell. Dte~c Stluollon Is t f1lr den 
Neultng unbeherrschhar Lr benöttqt et­
nen Htlfsmechont~mus furem~n schnellen 
Kurvenwechsel. Der Rumpf gtbl rl·e Dre­
hung on das Boord "elter l..ombtmert 
mandos\lorousdrehenmlt erner folwön s­
ßewegung (belastet Ferse oder Bollen), 
I lltltet das Boord zilgtg um 

-+ Konensteuerung Das Bnord muss noch 
dem Uml:onten auf erner Kante gefahren 
werden (rutschen/driften, fuhren oder 
schnetden/carveu). das hetßt dos Glelch­
gewt<ht ouf der einen neuen Kante muss 
schnellstmOglteh Wletlergdundcn wer den 
Wohrend des ßegtnn\ der Kutwnsteue­
rung ISt da< ~rt>rdere BPrn belastet Der Kör 
pe"chwerpun~lrst dodurth deutltch vor 
d·-r Brellmllle, der Snowboard er I onn dre 
Kurve so rutschend steuern Im weneren 
Verlauf der Kurvensteuerung werden ber­
de ßetne w1eder glcichmOßlg belastet, 
durch Kippen odtr durch Beugen der Kme 
rn R1chtung Kurvenmrttelpunkt wtrd der 
Aufkanlwm~el und damtl d•e Kurven­
steuerung reguliert Dto> r ernmotanl des 
KOnners ermögltdllihlll Splller, d•e Kurve 
sogar mrl Belostung des htnteren Beins 
ouuusteutrn 

Zum Kurvenwechsel erfolgt eine Kombi­
notion aus Vorausdrehen und der Bewe­
gungsrichtung »VOr-lolwlirts«. Willtrend 
der KurvenS1euerung werden zunehmend 
belde Beine gleichmaßlg belastet, die 
Regulation des Aufkontwlnkels erfolgt 
durch Kippen oder durch eine Bewegung 
der Knie ln Richtung Kurvenmillclpunkl. 

.... .. 

Ote tm ßosiC-1 ehrplan beschnebene Mctho­
dt~ »aus d•~n I ohren 1n der Falll•nte heraus• 
fuhrt berrn Snownoorden aus den beretls be 
schrtebeno>n Grunden nur dann zum Erfolg, 
wenn GeiOnck, Schneebeschaffenhert und 
Board gerodew Ideal passen Selbst unler 
d1esen Um<tanden gelingt derdort beschne­
benc methodtsche Weg meist nur bet sehr 
sportlichen Anfdngern 

Vorausgedreh1 e 
Position bocks.ide 
»S<huhtr· und llult­
o<hse« ).ind gegen 
•Sprunggtltnksadau 
VOfUUS!J~rdlt 

39 

Mit Vertikalbewegung 
besser l<urvenfahren 
II!P\ nrr ehe ersten Kurven war das entschet 
W dende TOOL ROTATION (Varousdre­
hen). Der Um~ontvorgong Wild jetzt "'or zu 
nehmf'nd sicherer, das Vorausdrehen bnngt 
jedoch fur dte Kurvensteuerung Nochte1le mrt 
skh Es fuhrt hOufrg 1um Uberdrehen, beson­
ders auf der Rn( k"de Dte Kurvensteuerung 
bletbl gednhet. 

Im wert er en Verlauf unse1 er Boorrferkornere 
wollen wrr jedoch dte Kurven zunehmend 
gefuhrtund spllter sogar geschnttten sleu~rn 
Deshalb mu~>en """ das Vorausdrehen wteder 
abbauen W1r benOltqen jetzt etn TOOL, das 
den Umkantvorgong f'benfolls erleKhtert oher 
zugleich postlrv auf dte Steuerphase W•rkl. Das 

J TOOL VERTIKALBEWEGUNG erfullt 
- gerade7U rdeol drese Voraussetzungen 

ror dte ~pilieren ltcrousfarderungcn an den 

Snowl100•der wie sterlt ltnn<J•. flr•fschnee 
und Buc~elprste ist das IOOL VrR IIKAI 
BEWEGUNG von zentraler Bedeutung (Dem 
Könner btetel das Vorausdrehen >plller Im 
st•l len Gtlönde. tn der ßudelpl\lP und her 
schwrenqen Schneeverhdltnrssen w1~dcr cme 
eff1•ktrve lttlfe fur den Uml ontvorqonq ) 
Cnundsdtzlrch grbt es zwei ml!gllche Vorloncen 
der Vcrt tkolbewequng be11n Kurvenlohren 
Kurvenlohren mit Strecken der Bcillc: Stre 
t ken tn Sprung·. Kme und ltuftgelenken Lum 
Sceu~nl und Beugen zum Urn~onten 
Kurvenfalt ren mll Beugen der Beine: ßpuqen 
"' Spru119 ·,Knr..- un<f l luflgelenl cn wm Steuern 
und Stred.en zurn Umkanlen 

Der Bewegungsexperte weiß: 
-+ Vorausdrehen wrrd wnOlhsl durch Vcrll· 

l.olbewegung ergOnzt. lrn wertercn Lern­
for t schnll werden dte Kul'llen in ochsen­
neutroler Posiuon mit Vertikalbewegung 
gPfoh"'n Daberrst di~ lntS<herdung fur 
Kurvenfahren mit Beug··nodcr m•l Slr«kt-n 
der Benevom•Prafd«des]etzt schau fon 
geschr nenen Schulcrs obhönqrg Dane­
ben sp el~n Gell!ndc. Schneel,..schoftcn 
hert, Ausrunung, Matrvotton und evtl 
vor hnndene Angst d1e ent"< he td~n<le Rol­
le ftlr dte Wahi»Beugen« adN »'>l rPCkf'n« 

-+ Es empfiehlt sich jedoch berdc Richtungen 
zu Obrn Der Fortgeschrittene ~ommt 

stOnd;grn Srtuationen. tn denen er schnell 
vom 1;..-venfohren mtl Beugen tns 1\urven· 
fahren mtl Strecken der Betne \H'th~eln 
muss. Betm Buckelpistenfahren 1st dtP 
Richturg der Vcru~.albe-qung oft gor 
nKhl '""hr eindeutig zu erkennen. 

Moi Ytt~wtgun, 

~41Uel ·~IV"'II~ftil 

Söh boot r nhrer 
Slr td.en gerne auf 
derßodslde 

41 

53 von 93



52 

Quelle: Deutscher Verband fur das Skilehrwesen (2003) (Hrsg .). Snowboardlelu plan. München: BLV. 

Grundtechniken nach dem Deutschen Lehrplan (OVS 2003); Kurvenfahren mit Vertikalbewegung 

Kurvenfahren mit Beugen 
der Beine 
Kur.r.bc<ehreibung: <.lo\r~rtes Beugen drr ße1ne 
zur Kurvefl'.teuerunq Vo< hoch-tolwllrts ßw.-e· 
gung wm l;u1"11!11\\~h<el 

Metl<male des l<urvenfahrens mit 
Beugen der Beine 

• T1<f~ Sch"erpunktloqel>e1m Steuem oul der 

Konte. D1e trefe Kbft>t>rposltlon ist <ehr kom­
pokt und stobrl. 

• 1Jewequngsfre1he1t de1 Kn1egelenkc 1ur Sc1te 
durch d1e gebeugten Kn1e wOhrend dt'f Kur­
vensteuerung Oreser ßt!\,egunqsspoelroum 
eri<Jubt e11>e schnelle R.-qulotioo des Aulkunt­
wrnkels Oomrt l.onn der Könner spt"zlell oul 
anspruchwollen Prn•n und schwrerrqem 
Schnee <ehnell oul wechselnde Ver hohnrsse 
reogrer<'fl und so erne hol>e SteuerquohtOt re-

oll''''""· 
• Dre fntlostung de< Boords ber e111er dynoml 
sdr~n Slfeckbewegung konn "'"' IelChleien 
Um~onten genutzt wc11fen 

Lernfolge 

IIOufrgl onnderlernsclu rlt I tJ berSI>rungenwer­
den Wenn donn dos Voruuwrehen rm 2 Sdmlt 
durth d1e Aufrrchtb<>Y.equng ersetzt \Wd. lam­
mendreI Ot tgeschrollen~n <ehnetlzum ~urven­
fuhren mrt ßeug•n der Beuw 

1. l{urve zum Berg 

Dre Kurve zum Berg '"'d JClZt mrt Beu9en der 
Bernegelohren. Fur dre R1!9ulat1on des Aufi<ont­
wurkrl~ wöhrend der longsom~n. dosierten Beu­
gung vorr Sprung . 1-.nrP und IlOftgeienken rst 
erne KrppbeY.egung mrl do\lert('r Belostung von 
Bollen (frontstde) o.le< Ferse (boc~side) notrg 

(rretdrl wud dr<-< durch erne Bewegung der Kn1e 
in Rrchtung Kurvenrnrttelpunl t. 

Übungen: 
• Ausqestle<~ler Schrtlyfdhrl beugen der Bcrne 
• Beugen der ßernevorueren· 

mehr I v.enrger UMfANG 

mt>hr /v.-en")er !IH(NSITAT 

• wnehmcnd ste1leren Anlahrtswrnkel wdhlen 
-+ Schwunglocher 

o D11xk zul'f~l on der Schuhsohle des vorderen 
Berns spUren. un><.hheßend beide Sthuhsoh­
len glekhmdßrg belasten 

o Kurven bergwörts mrt Beugen um Hutchen. 
l!olbmonde etc 

o Kur.en bergwOrlS nut Beugen ouf Zuruf 
• Ku"'~n bergwörts mrt Beugen ous der r ollhnre 

noch Rrdllungsonzeige 

2. l<urvenwechsel 

Der kurven"echsel erlulgt durch ern zugrgrs 
Stred.en von Sprunq-. Knre· und Huftgelen~en 
komblmrrt mrt erner Vor-tnlwOrts-Bewegung. 
Vorausdrehen wud longsum obgebout 

Übungen: 
o Sth"ungg~tlonde. no(h !..uM bergwdrls mrt 

Beugen folgt e1n Strecken mrl Vor· tolwOrt~· 
Bewegung Bevor Unsreherhell ouftntl {kern 
Umkontrnl) -+ Kune wreder be<gwörts durch 

Beugen aussteuern 

Porlfocn1bungcn als Hilleste.llung: 
(PortrU'rubungen s~nd lur den Lehrer redll 
stressrq. de<holb sollte er andere SthOier mrt 
e1nb•nden) 

• Der Ubungsschwerpunkt sollte auf dem so· 
fortrgen ß1!9rnn mrt Beugen nach dem Um­
~ontcn hegen (brrnqt ~rtherherl zu Begum der 
Kurvensteuerung). 

• Partner (ohne Boord) fuhrt dre erst~n Kurvrn 
lallgSOman beiden l lönden. Vorou<dreiK'n ob­
bauen-+ durch Streütw\\ t>gung ersetLI'n 

• P<utneriOhrt mrt Stonge(onfongsberdc. donn 
nur vordere I land). Vorausdrehen abbouen-+ 
dur<h Strec~~egung ersetLen 

• Partner steht rn der l;urve mrt Hdnden I 
Stange -+ dann 1usommen erst dynurrusches 
St1eüen. noch Umkonten langsame~ Beugen 
der Berne 

3. Kurvenfahren mit Beugen der 
Beine 

Dosrenes Beugen der Berne ln Rr<htung Kur.en­
lllllltlt>unlt wr Kurvensteuerung und tuq1ge 
Vor· hcxh-tolw'ilrts-Be"egung zum ~urven­

wechsel 

• B~uyebewegung zum Steuern vorueren 

( ..._/• J l iMING: 
L <.losrertes BeuqPn uher longo;omes Vor 

zahlen(! bls S)aderVorspreffien(•krng­
som beu-gen«) 

Der Bewegungsexperte Informiert: 
~ Brrm Kurvenfahren rnrt Beugen der ßerne 

werden Im Verfoul der Steuerphase eire 
Sprung-. Knre- und IIOftgelen~e do~iert rn 
Rr<htung Ku<'-etllllllt•lpUn~t gebowgL Ge­
gen Ende der Kurve wrrd der Rodrus durch 
dre tunehmenden OuReren Kroftc und der 
dudurch bedrngtcn ~t<lr~eren Brcttdurch­
bregung verklcrnerl. Im Moment dN nlOKr 
mnlen Anspannung do·r Muskulutur wrrd 
durch ernegeringe Tolwllrlli-Bewegung der 
Kurvenwechsellnrtllcrt Der Körpt"rsch.-er· 
punkl wandert obrr dre Kante. Cln Dreh 
rnumenl wrrd erzeu<Jl Dir Orehoth\e des 
ongrerlenden Drehmoments rSl dre ernge-

JMfANG 
beugen brs 1n d1c tiefste Hocke 
RICH rUNG. 

d~n Drutl onfongs vorne. gecten 
StPuerende om h•nleren Sc.hoft spuren 

•· IN I ENSITAT 
Kme bergwOrts. sodass der Orut~ <1111 

Schaft 1rnmer qrößrrwud 
- r ront .. de: •ordere llond drlll~t vor­
d<-re< Kn•e lonq\Om rn dre l;ur\.e, Leh~n 
krollen skh 111 dre Sohle 
- Bockslde: !untere I land rJruc~t vt>llll·­

res Knie lungsorn rn d1e Kurve. 7 chPn on 
Liehen und Im x huhobetrond spur~n 

• Strecki>C'WCgunglUm Urnkonten vorul.'rt n 
c".;\ j UMrANG 
CW" •liPCken. brs dre 1-.nrekehlc spannt 

•• ) RICII fUNG 
J mehr noch vorne Druü on S<huh 

sohle I 110<d~~'" Schuhschaft des vor· 
deren Berns <pUren 

mehr tolwOrts Koplboll geg~n Tal. 
w rn Bockturn von den lehrn ob 
druden, zum rrvttllurn auf d·c leh~n 
<pnngrn 
INTENSITAL 

sel7te ßoordkontr Durch d·e glerthzertrqe 
Streckbewegung wrrd rlos PntstehMde 
Drehmoment (vgl. l lebelge~ct7e) 7U\ IItl­
lrt h vt r ~tOr~t. da' Board kantet um Dos 
C<li'U91C Drehmoment 111uss nun so knno 
hsrert werden, dass dos ßoord zu Begrnn der 
Stcue·phose kontrolherbor Wird. Do1u wud 
der Kl\rpersd1werpunkl vor der ß1cttmrttc 
geholten. Oie Umkambewegung hat somrt 
d11' Komponenten vor-hoch-tolwllrts 

-+ Der I..Onner kann st>ll ter das Orehmarneut 
so konolrsreren. dass er gclondeobhdngrg 
auch ohne Belostunq des vorderen Berns 
dK' Kurvl' lrber deu qesumten Steuer> er lauf 
geschnrtten aussteuern I ann 
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Quelle: Deutscher Verband fur das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboal dlelup/an. München: BLV. 

Grundtechniken nach dem Deutschen Lehrplan (DVS 2003); Kurvenfahren mit Vertikalbewegung 

Kurvenfahren mit Strecken 
der Beine 
Kur>:besc:lueibung: dosoelles Stoed.en der Beo 
nc on ll~thtung Kuovenmotlrlpun~t ~ur ~urven· 

steucrunq, Vor ucf toi"Orts Be"eguny wm 
t..urven ... 1'<hSl'l 

Merkmale des Kurvenfallrens mit 
Stre cken der Oeine 

• Wtlh11~1d d~ br1 Anfongetn h.oufog unsK~ 
rrn Um~•llllV<•HJ<lllCJS "t dPJ KOrpers<hwer· 
run~ t nohe ul o dffll S<hn<>e. \<ldoss dot" I,... 
le Um~ontpo"''''n Soch..,heot vermolteil Zum 
ondertn \!red •nongstlllhe SdHJiet- Yoclhoend 
der Strueophow doe Beone oft outomousch 
Owse I rrnfolg• •sl d· sholb fur Orogstloche 
S< hulrr lll'sondrrs geel(jnCL 

• Ote m~honOS<hen ße.l.ll<Jurogen der Kombo· 
notoon SohSthuh und Softbondorogen ful oen 
d.uu. dossauf dt•o Bocl"dedos Steuemdtu(h 
\ toed •n l>tovo<7U<Jl v.md Aus doesem Grund 
1\1 doesr Lernfolge fuo noorder mol Sohous 
Hlstunq empfehlens"t'll 

• llle S11 ed bewN}ung wuhrend drr Steuer 
I~"'"' r.t den zunehm•·okl groA~ werdenden 
1-.odften t•ntg"<)l'rl<j!'ro<hiN (rl.rh und llorog 
nbt11t:lnlroh) Purdo doe etngesetzten ll.lus 
~el~oOfte entsteht em l roh\/Olles. oltoves 
fuhrgPfUhl 

• Wt"nn qeq• n Ende der Steue~phose Spwng • 
1-.nll'· und lluhgelenle lost ge\trecl.t sind. 
wud d Kurvenl;>ge we<entlr<h deotlr<her 
wnhrnrhmlooo. mon ht<Jl lost Ober dem 

S<hnee' 

l ernfolge 

Dor I t·rnfolcj•ll<'\trhl ousdleo Sduollen lttlufog 
~onn tut'f Jr>r l~fl'\( hutt 1 ubersprurn)~n wer 

den Wenn cklnn dm VO<ou<dochcn om 2 S<hroll 

durch die T ll'lil<'wt·<JU"9 er <Nll word. kommen 
"'"' r OllCJPYhrottrnrn «hOl' II zum Kumnfohren 
mit Stre<len dro ßcone 

1. l(urve wm Oetg 

Ooe Kur.e tum B•tg word Jelll rnot Stol'<ken der 
Betnegefohren rurd•• Rcguloll0nd"1Auf~ont· 
w.nl •ls Yodhoend der lan<J<omen. d )S•crten 
Strc<l ""9'00 Sprunq ,t..nte und l luftqel• nlen 
o .t eone Kont"""-eg nq rnot do"' 11!'1 BM<lstung 
von ßul'en (loO<ttsodr)oder r er.e (bod..sode) n~ 
log [rt!'Khl wud d••' dJoch e~ne Sue.lung on 
Rochlun<J KurvenmlltPip<mkt 

Übung.,.: 
• Aus xhrogfuhrt <~·lx>•ogt \I red •n der Beone 
• St red.<·ru~r lleone •ur lll'l en 

~ lll('hr I Wl'lli~N' Ull.-11 ANC:. 

~ '1 m~hr I Wl'lll J~' INllNSITAr 

• zunehmend \lt'litocn Anfohotswon~el wOhl~n 
-t S<l-wull<JIO<hl'l 

• DrtKk /UN\1 an der c,, huhsohle des •ordercn 
Beons SP\)o~n. on o<hf tß•nd beode S..huhsoh­
len qltoochrndßog I:M:fo, ten 

• Kurven bPogwöots m 1 Stre<.~en um I tutchen. 
Holhmonde etc. 

• Kurvfn beo9"llots fT ol Stre<krn auf luoul 
• Kurven bcrCj'\Orts m•l Strld.tn Oll'> der Fu I· 

lonoe ooth Rll hlull<J olller!Jt. 

1. Kurvenwechsel 

Der Kurvenwe!chsel erfolqt durlh ""' Beug~n 
von Sprung", Knoe unJ lhlhg<'lenlen kombo· 
ntert nwt eotnerVor to)\,c)rt)- 81"\\egung V01ous 
doeht'n wud lonqwm obgebout. 

Übong<m: 
• ~chwunqq11lond•· na<h l,ur.-e berfJ"tlrt\ mot 

Stoeü•n folqt trn ßeuqen mol Vor·loiYodrts· 
ßf'Yocgunq B~ Unsocherhcol ouft11tt (ll!ln 
Um~ontenl) Kurve woeder bergwOrts durch 
Streden oumf'lletn 

PorlnerObungen ols ltilleslellung: 
(Portn•·ouhunqrn "nd fur drn leluro '"' Iot 
stressog. desholt. sollte ec nndroc ~choiPr rnot 
embonden.) 
• Der Ubun"sschwt•opunkt '"lltr uuf dt•no 

solootogen Beyonn 11111 Stord • n noch cJrm 
kurvenfolutn m1t 

Sll«lo.<n ct.-r Be"" 
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Quelle: Deutscher Verband fur das Skilehrwesen (2003) (Hrsg.). Snowboardleluplan. Munchen: BLV 

Grundtechniken nach dem Deutschen Lehrplan (DVS 2003) ; Kurvenfahren mit Vertikalbewegung 

Um~ontcn h~qen (bnn<Jt St<hrrh~rtlU ßegmn 

dN l.:u"'~nstcuerunq) 
• Portntr (ahn" ßoord) ftrhr t dre C"ten t..urvrn 

lon9wm an t,.-r<l~n ltonden. Vorouwrthrn 
abbauen ~ duu.h B~r<Jl'b""ecJung er~etLM 

• Partner fuhrtmit Stonql'(onfong~berde.donn 

nur vordere Hand). Vowu~relwn obbourn ~ 
durch Beugel>ewcgunqi'I\NJen 

• Partner strhl in rlt•r Kurve 11111 ltöntl•n/ 
Stonqe ~ donn ZU\<Jnllnl'n erst rlynumrs<he\ 
Beugen. noc.h Um~ontcn lofl9\0mes SUl'CI •·n 

3. Kurvenfahren mit Strelken 
der Beine 

7ur 1\un.Pilsleuerunq eri<>I<Jt ein do~rel!es 

Strcd rn der ßerrll' rn Rr<hlurliJ 1-:u"'enrnrttel 
J>Unl t. Zum Kun.~n.-.e<h~l erfolgt e.ne ß!.'A~ 
gung110< to f talwart\ WKhtkj rsl der \<>lo<'I<JC' 
Begrnn m;t St(l'(cken. wbold umgekontet rst 

• ßeugtb<'we<Jungzum Um~nten vnrut•r!'fl 

Ly I TIM·Nt. 
beuorn zum Un~untrn. kurze Pousrl~r 
flach QP'It·lltem Rrttt. nO<h I r\Jl\.<tn 

~ 
t . l +· • I 

~ .. 

rwllt't ~~onte Sllt"t~Pn 

UMfANC, 
beugen bts rum AnS<hlng 
RICH I Ui~ t.: 

mehr noth vnrn Drutk un Sthuh · 
sohlr/vardr<rm Sthuh"hoft des vor 
d~rt!'fl Be ns )J~H'fl 

nll'hr tul.-.drt\ rrnhlU<h<!n YC!Jf'fl lul 
IIHU~SITAT 
Oft rS\ Ctn nrd1t /U IU'J19CS I rl'fgr·lwn 
bl>s!>er 1u l omdrnirrPn (1 ß. longwm 111 
erneo Tuunf'l en1fohrl'fl) 

• Suedbev. •JUn<J 1u·n ~IPIK'tn vor t:rtn 

..... ' E';) TIM:NG 
_,_.) • dos.~rtts Strl'<l~n ober lantj\IJnrrs 

Vorzahlen ( I brs 5) oder Vo< ~pre<ht•n 

(•lang .am •trr d •·n•) 
zu StNt·rl~-cJIIIU t.nre l>erywOrt\ qe-­

gf.'n Schuh" huh, d11nn lon!JIOill rn r.k·r 
Kuf\'t slrt.'<.~Pn 

UMrANC 
suecl en. bis d~ Knrel.chle Sf'onnt 
BEWtGUNGSVORSTELLUtiGfN 
- zum ßo~oJ turn von drr ff'r\~ Wf''J · 

druc~•n 
- zum r ronuurn ouf den Zehen ouf 

IIPhPII 
- 111 drc Kurve sUetken (1 ß rn HO tm 
hohem Tunnel l.:urvrn fahren. KOrp!'< 
muss fi<Kh Ob!'r dem Schnee blerllf•n) 

Der B~wegungsexperte w~iß: 

... Be•m Kun. r nlohrcn mrl StrP<:ken rll'f lle•n~ 
werden un Verlauf der Steuerphase dre 
Sprung .. t..n·~ und I tultgelen~e do<.ro·n rn 

RochlurliJ Kur\enmruelpunkt gestreckt 
Gegen Ende der l..u"'e ""d do·r Rod•UI 
durch d•e zunPhmenden Oußercn krOlle 
und de< dodurth btrdrngten storkrren 
Breudurc hbregunq ver klernert. Im Mo 
ment dc< mo•rmolrn Anspannung dN 
Muskulatur v.rrd durch erne germge Tal· 
wllrt..s-Bewegung und dwd! ein ~ontrol 

"'"'e Nod19• bPil d r Mu,l el,ponnurliJ mrt 
crne< gebremsten Tlcfbewegung dl'r I ur· 
venwechsel nutlrert. Der KO<pe"drwcr· 
punkt wandert uber die Ka nte. ein Dreh 
moment wird erzeugt Dre Drrhoc hsc drs 
0<'9<erlendP11 Drehmoments r~l d.- ernql' 
'>f'lllc Boordl onte Durch dos entlleh<n 
de D<ehmomenl kantet da• Boord um 
Dos erzeugte D•ehmomcnt mus~ nun w 
konolrslert we1den. dass do~ Board 1um 

Begrnn der Steuerphase I ontrolhNbor 
wrrd Dazu w'rd der Körperschwupunkt 
,".. dre B<ellmrlle 9 brochL Dre Um I onl· 
~,equnq hol '>Oill>t dre 1\omponenten 
vor-tJel-tohvaru 

~Der Könn<'r l.onn 'i'Oll.'fdas Drchmom •nt 
so l.onolisleren. do~s er geldndeobMnqrg 
ouch ohne ßclamrng des 'O<dercn Bcrn~ 
d e kurv~ ubo-r dt>n gesomten Stf'Otr,~r 
louf g&nn•llen aussteuern I onn 

l<urvenfahren 
mit Beugen 
der ßeine 

1. Kurve zum Berg 
mit Beugen von 
llüft-, Knie- und 
Sprunggelenken 

2. Kurve wechseln 
mit zusätzlichem 
Strecken der Beine 

3. Vorausdrehen 
abbauen 

4. Kurvenfahren 
mit Beugen 
der Beine 

l<urvenfahren 
mit 

Vorausdrehen 

1. Kurve zum Berg 

2. Kurve wechseln 
mit Vorausdrehen 

3. Die ersten Kurven 

1. Kurve 7um ße1 g 
mit Strecken von 
Hüft-, Knie- und 
Sprunggelenken 

2. Kurve wechseln 
mit zusöttlichem 
Beugen der Beine 

3. Vorausdrehen 
abbauen 

4. Kurvenfahren 
mit Strecken 
der Beine 
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Springen und Experimentieren 
(Air und Style) 

1. Fakiefahren: "aus goofy wird regular" 

rorwotd und Iu~•• 

d·• gi<kho """'""' 

Fo~oefahttn 

• ~ hon smJ wor bwn Foklefohren (nl< k· 
t..t• "drts) fs lunltiOrl•trt <j"nou ) "'t 
dos V• M<lrufohren (forward). Ernzog der Bli<l 
geht rn d e netr• Fahrtn<htunq und was vorher 
»vom• c war, 1st I' Ut •m Fahrtnchtung VOO\t!<l. 

o~ Gturklstellung und die St•ilun~ des Ober· 
kOrper~ ouentic"n sich also an dem ehemals 
lllntertn Fuß. Um ons Fokoefohren zu lo<nmen, 
lonnst du aus dtm Stand quet7ut Rllllonlf! on dre 
•falsche• Rochtunq losfahren. Rmvolletl\l es 
a~r. w••nn du ton• Ko.rve komplett ous\leuf.'l"lt. 
bcsco-.N ~waoutzergt LossdochJeiZI ernf\lch 
fok;e rou<glerten H•·tber rst es e•nfocher. """n 
du das aus eirPm Badsidetum machst, da 
~st du ..... ohln du dteluumd 14hi'L 

Der Aufgobeno perte merkt an: 

-+ Ube fa~• >ChrOgfahrtl'<l ~ BJ 
als Vort e·rrtung, hier ~ ;;;:::7 

~. nnS1 du hin und ho rr ndeln und drehen. 
um dreh a1 dr• neue Posrt•on zu g•-w• .hnen. 
Spl~le mot d.•n TOOL s ROTATION und 
BELASTUNGSVERTEILUN<.. 

-+ f okrefohrt'll ht•ogentli<h S<"hon btorn Fah­
ren ln d. r Fulllinre angesogL Alle Ubungen 
aus dem f up<t•I•Dos Bourd fuhren- auf 
dem Board gl· otenc kannst du alS!) chne 
wertere< .nwend··n. 

-+ Ube das Falrefohrtn wtrst ln SPhr eon· 
-ltK.h~ dnae dtnn n•<.ht nur fu• 
Anfong~r "t jede Prst• sdr.'a~. o Ich fur 
[on\teog•r Ins fo~iefohren . 

-+ V. m es gor nie ht llof'P"" " II oder Wffin 
btt ~'"'~ tOI'IIt' Probleme auftreten, l cnn 
der Coach lrn Schüler an den HOnden 
holten. D• ·~ 9"choeht om le•dote .ten 
und sicho"''"" \'lenn bo,rde den qleochen 
Stonce hat ~n (goofy mrt qo<•fy ) Dann 

kenn "'"''' vorw<lrts fahren und den 
Ul ... nden ~ h• r zu Tor~ 9' le<u•n 

Der Moterloi41Xpertc behauptet: 
-+ Be•m fakl•fohren holft eon flachet Bon· 

dungswonkt>l »Duckstantecist z,.orl.,,ne 
Pflrcht. ost nl·er kon~uent. gerode -.enn 
ITI(In als N.wcomer noch nocht Sll re ·ht 
v.f'fß, welchen Stance mon enrlgult>g toe­
\Of'lU<Jt(~• he Kop<tei•Mot-.iol che<~t'tlc). 

-+Ausreden ermögl" ht des klotenol hone, 
Fol oefchttn fun<tiOOotrt mot oU~n Schuh· 
8 nJungs Sy>tefllt>n und mrt o•len Boord· 
shopes (Rcce, rreecm'<e. Freeride, free· 
style )I N Jl .rh h st ern aufgebogenes 
Ta I voctellho• 

a u s· Deutscher Verband fur das Skolehrwesen (2003) (ltrsg) Snowboordlolnplon Munchen BLV 

2. Walzer oder Pisten 360°, 540° 
~ - Zumfak•efahret hastdu~rerts 
\:!.1 _, e.nmol dre Richtung ot\\tchselt, 
mot e"'"' Ubel'5teuern am Ende dtr );u" • 
Wenn du Jetzt mehrere u~teuerte l<u"en 
nachtiM<ln.l~· fclhtst. hcht du sd> n den ". hs 
ten Tn 1: •n do ·asLh~ d<•n Walzer od"' Pisten 
360', 540' H·•~u knnnst du " eJer aus d r 
Sduc)qfahrt mot eulN Kurve zum Betg begrnnen. 
Du O~dteh't Kurven entlang d., Schrögfahtt 
end fahr" d-onn d··n V.olzer entllng des Hangs. 

fffektvoller 1m Stnne d•!S »Posens auf der Prste« 
ht es. wenn man den Walzet •n der folllonoe 
macht. aho strarght bergab. 

Der Aufgobenuperte regt an: 

-+ M01 he Wol~er •n der SchtOgfahrt. Pl"" 
erhöhe dann das Tempo und die 
DrehgeSt hW1ndogh'IL Wage dich noch und 
noch nOher on dlf' Foßhnoe 

-+Anfangs "enrge Walzerdrehungen stur7freo 
slch~rn, spOter mehrere aneioondPr reohen 

Der Bewegungsexperte r6t: 
-+Zum Uberrlrehen bleobn du auf 
d~m VO(d. en Fu~ und bclullt>t <!en 
Konter ,Jnurkbe Das Tarl(b1W.do~onfohrt· 

nchtunq hontere Ende des Board>) uberholt 
dreh denn fnst von oll~rn~ 

~Je ontemM•r du doe a.-,egungtn 
ousfuhm und Je klc,ner der RaJous 
dt r ~ten 1\urve 1>t, desto schM-IIcr drei> t 

du den Walzer 

-+Zum On~nlreren solltest du de•nen ~ 
~< pf •m"'•N motdrehen. dann dn. ht ~ 
<lern 1-0tp.-tauchm•tlind duwrmeod·~ \ret 

Windungen, d•e dcon G•tKh9eJ.lCht zus<'ltz• 
h h st~rM v.urden 

~Wenn du •tne to~fe Po'ltion eon· 
n•mm<l <tehst du stoboltr und f lht ..!.. 
bco eonem Stu~ nocht so wett noch unten. 

~ WOhrend eonr< Überd,..,hung mu1st ) 
du auch um kanten je gerrnger der 

Kurve (bos 7Ur Folilonoe) und belcoste D<l• Boord Dbordrohl 

dunn d· n vordN• n Teol d~s Bootds um d<n ~loOielfn Tt•l 

(;r·•h• Bold I) Dom h lroft•g~res 
ßl\ Auflconten auf der ncuen 
~ ~ante clr ht sich du~ Taol 
§l.hnell rns Tal. Fol ;e der Drehung 
und v.Kh· le <• hn~ll doe l:ante 
(swhe BoiJ 2) soY.r• d'e GI'Wichts· 
, . ..,,.,,J~runq 1- öfter du doeses 
UbcrJrehrn (forword und faloe) 
schaff t. ohne Sturz und flouen 
Mag•n. d 'SI• d• ~O<o!Jwr "ar d<ls 
Posen. 

-+ Um trn• Grundloge fur s.pclt~res Expennll'n­
t.l'fen zu scroff~n. sollt•n vorwOm und 
fo~oe ongefohr•~ Drehungen 1ewerls hnks­
nurn und re<htsrtun probt rt werden. 

-+ Dob< r l.onn n~an natürlid• ou• h hoff><' 
Drehungen mocho n und dann woeder zunk~ 
drchon. c•perlment•eren eb<>n 

UMfANG deonrr B.wegung•n zurn Urn· 
kanen t.St, desto s<hneller gPhti'S Ho •rzu 
brcudm du ober seht w.o •Zehempo~en­
g~f hl«. Verzwetfle clso nr<ht. weno du 
onf.mgs nur langsamen Wolzer toczen 
lon·nt 

Der Sldt~rhcltsexpcrte erinnert 
-+ Do b< m Dr~' P• d r Bh l zum T•r" geo,Jtn 

d f hrtrrcrtung genentel rst. solltest du 
vnl• ~IChersteß• n. dass ntemand 10 d•·lntr 
e. hn steht cder d~tM Sah~ ~reuzl 

-+ Wen1 du den I anttowech"'l w<lhren,J cltr 

Drehm<J vers.llumst. pos<otren SI) gPnonnte 
•l<aptai>tu~c• Fur doe schadenfroh~ Be­
gl• otung < :htnr l nttrhaltung fur d•ch 
s, M lt•'l:rulllm••n und ~re•send~ Sternchen 
Alro suthc dor weidte Posten oder benutzP 
Protcl.tor~n S,hloeßl> h testest du gerode 
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3. Drehen - "Frontside-to-Frontside" 

180' om Ende d.!r Kurvo 

Angenommenmon fOhrt auf der Fronuidekon· 
tt auf e•ne Kurve zu Dann fahrt man doe Kurve 
und no h der Kurve fohrt man woeder auf der 

(. ~kJe \SC'{ Bocks 

.... ~rontskle 

---Boc~ ,~ 
.. .... c \ 180) 

A 

Fron1sod• 

~ide 
180

.{ Bocks 

fronuide 

180" vor dl!r Kurve dazupacken 

llltr lcotest du doe t.:un.e schon mot dem 180' 

f./1 eon und s1euem den Turn komplett 
J auf der Frontsidekonte. Dos TIMING 

der Drehung hat soch v.etter vetschoben. 

Frontsldekonte. Mon ostalso entweder ln Los 
Vegos bet eoner d ,, unzOhhgen lliusronsshows 
oder man hat zur normalen Kurvendrehung 
eone 180'·Drehung dazu gepackt, om Prrnzop 
a lso erne Moschung aus Kurven und Walzer 
gefahren. Das ganz~ wird unter Snowbootdem 
Frontslde-to-Frontslde genannt und bretet 
eorl<' Unmenge an VonatronsmOglu:hle.ten. Dre 
y,ichugsteo werden rn den folgenden Absatzen 
vorgestellt. 

180" am Ende der Kurve dazupacken 

W<'nn du doe Kurve ouf der Bocksodekante g,.. 
fahren bist. überdrehst du W1e beim Waller und 
fclhrst auf der Front.srdekonte fokie weiter in der 
SchrOgfohrt b"l du lmmH auf der Frontslde· 
~ante. Das ost fakiegenouglerch. nurkommst du 
danach eben wied .. r vorwtlrts aus der Kurve. 

180" in der Kurve dazupacken 

~.../l Noch d<>m Eonleolen der Kurve drehst du 
t_._l un BereKh der Falll·rue den 180' durch 
Ge>Vlcht.sverlagerung nach vorne und aufkan· 
ten. Wieder ist es beom ra~refahren glekh, nur ISO' InderKurvt 
eben etwas früher dozupocken 

Der Aufgabenexperte bietet an: 
-t Ah Vorber~ttung ost das Fok•efohren obl · 

gatonsch. 
-t Du musst ja nllht gl~och mehr er~ Kur· 

•en ~ 180' aneinander reohen, zum Uben 
reo hen ja auch eonzelne Uberdreher (I < 
t.:urve + 1801. z 8 zum hoffOhrgen Wech· 
sei von fOtWOrd zu fak1e 

Oie BcwegungsexperLin gibt zu bedenken: 
-+ Possoves Uberdrehen er· ~ _. 

retchstdudurchAut\anttn W 1 ~~ 
und Gev.x hmertogerung. 

-+ je fruher das UberdrehPn statt· (. ... 
fonden soll. desto aluver musst l 
du drehen 

-+je o~tr~er die Drehung stattfindet, ~ 
d"!to mehr solltest du das TOOL W 
ROTATION emset1cn, ohne dabei d•e 
anderen (KÄNTBEWEGUIIIC und BFLAS·-­
TUNGSVERTEILUNG) zu vernachk'lssigen. 

4. Wheelie - Roll 
Was doe t funde mo(hen. muss nicht immer gut 
s~on Ab<-r worum sollte man n cht auch be•m 
Snowboorden mal d·~ halbe Bod ·nhoftung auf· 

g•ben und e•n Beon gen Himmel str~den. Es tun 
steh doe unterschreJiochsten MOglochkerten auf 

Nos~hetRt 

mit G<tfohl und Mut 
noch vorne! 

Der Bewegungsexperte meint tu wissen: 
-+Fahre geradeaus auf dem Belog ~ 

on und verlagere das G~Kht 
nociJ hrnten (Tadwheet.e) 

-+ Streck~ jetzt das hintere Bern und _J 
zoehe mot dem vorderen das Board 
aus dem Schnee. 

-+lmgesomt machst du erne Streck· ( -l 
bev.egung, on deren End~ das ~ 1 J 
Board entlastet v.nrd und du doe Nose 
leichter 1n die Hohe bnngen lonnSL Aber 
mot Dampf. das Board bncht schon mchtr 

RoU 
Kombiniert man eonen Wheelie mot eoner Dre­
hung (umdoe KOrperiOng~chse). hat man e•Ol'n 
Roll (englosch; Re lle), den man j~ nochdem 
vv"tider als Nase· Oder Toilroll ausfühifn ~nn 
Wenn du den Rolllangsam dn:hst, spricht mon 
voo1 e•nem Slide (englisch; Ruucher). 

Der Bewegungsexperte ra t: 
-+Anders als beldPn Wheeloes l<t etn Roll eon· 

fo,her, wenn der on Fohrtnchtung •ordere 
Teil des Boards rm Schnee ist. 

-+Zu den TOOLs BELASTUNGS· _ 
VERTEILUNG (vor) und VERTI· 
KAlBEWEGUNG (hoch) kommt f 
jetzt noch ROTATION dazu. Wenn -
du nOmiJCh vor dem Wheel•e l'tfll' ffi 
Dr~hung mot dem OberkOI~r on \&V 
do~ gi!Wunschtt Rrchtung moch<t, dreht 
das Board auf Tool oder Nase wie eine 
Bollerino auf den Zehenspotzen. Wir 
Snowboard .. , I Onnen es ober om Folven. 

. - •-4<4, 

Wheelie 
Eon Bereoch, der zum ausgoebigen Testen und 
[ntdeck~n eonlcldt smd die Whcelies Wenn 
\'olenL·no Ross. m•t setne< 500 r u~ doe Ztel· 
~n•e fahrt, re.ßt er das Vorderrod tn doe Luft Zum 
Sehreelen seoncr Teamchefs und um seone Geg· 
ner und Groupo~> Ju beerndruc~en Schon weoß 
""'"·woher der Name» Whecl ecr ~omml Noch· 
d<m bei e1nem Wheeloe immer eon Te I des 
Boards om S. hnee os: gibt es Nosr· und Toil· 
wheehes (Nose om Schnee und Ta•l lm Schnee) 
Dass so ein 1\.\ove auf dem Snowboard uensch 
Spoß macht und doe klotmenscllen mot Neid 
e<full~ Ist auch llor. Also los I 

Die Aufgabenexperten hoben gesammelt: 
-+ Ube die Wheeloes erstmal on der Fa llion ~. 

h•er musst du nod,t auf d~r Kante bnlan· 
CJt't'en Wenn da~ Gtlonde etnfoch g· nug 
rst. wust du auch nocht zu schnell. 

~ WockeiKJ, ob<>r gut furs GI• tthge- 4 
wrchtsgefuhl Wheehes 10 der ' 
Schr6gfohrt, noturfteh auf Frontside· .nd 
Bocksrde~onte SOWie forword und fokoc 
und obendreu1 auf Nose oder Tod-

~ Du kannst ouf rront- und Backs•dekonte 
doe Rolls zum Berg oder zum Tal drehen 

-+ Eine scl•one Vanonte des rs to FS ist es. 
dre 180' ·Drehungen zu roil•n W.e ber den 
gerutschtrn Drehungen konn~t du hter mrt 
dem Zeotpunh des Rens srr•·l• n. 

-+ Kannst du d e ganze l;u"i! auf der Nose 
sloden? Und auf dem To II 

-+ f..onnst du eonen Roll halb ~loden und rhn 
dann wreder Lurtlckdrel,.n und normal 
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5. Ollie - Springen über Kicker 

Etgentloch dr~ht SKh JO ~ 111 SnQY.boordenolle: 
ums Spnng~r1. l(oum e n ondf''f'r E'""' Zl~~~ 
so \1el Begtll'erung auf sich w•e em Bog-A"­
Cont~t Wer wurde mchtgerne von e;ner M~ 
garompe IMten m e·n nes•ges Stad~<)n hup1en 
"nd dobe von Tou~enden !J..gelsterter Fons on­
geftuffl wtnl ~I Also, ob •~ d ~Luft. H;er g 1 
esv.1edermoll'\t·•unters h J'i<'>eMethodM, 
doe uns beun E 'pcrun~nt crtn lll lf<n' das Sprin­
gen ubo r Ko< ker und der Ollle onne Celande­
l•lfc 

OUi~ 
J {- ) (in Ollie ist eogPntloch eon 
~ Sprung mot dem SkSboord 

NolchJ•m doe S~oter ober quaSI do~ Vo!'l d~s 

Snowbomd~nl sond. gobt es den 0 loe auch om 
Sehnte. Hu••l>f'o druckt man soch mot den Semen 
ob. um Luft twoSI hen Board und Schnee zu be­
~~mmen Moll lann \ICh ent.-.'e<ler vcn beiden 
B"men glekhze tog und gleK!vnt.it•g cbdl'\j(ltn 
odtr <ICh vom hont•rllll FußobJriK~en. wOorend 
man den vorJ•1en schon hoc.hzo~ht: gev.1Sser­
moßen eon \Vhethe m•t Ab,pnnqtn Zum lan­
d-en o.Jen Olloe d<Jr n mot betden B~ nen obfedem 

Der SicherheilSuperte gibt tu bedenken: 
l eoder muss mon beom Spronqen omrneJ v.1eder 
auf dot Si<herhtot honweiS•n. Dabei w11f obe' 
ruemo!ld mot dtm erhobenen Z tog•finger den 
Spaß •ero.Jerben, \~nd.,n den Spaß erho.tenl 
-+Wolle so lollge, bos dot Landung hontor 

coner Schanze frellstl Wenn du stUrll, bist du 

Sp1ingen üb~1 Kirk~r 
Bf'tm Spnngen u0er ).J(i;or o ht mondosg!ct­
che "oe beim 0 l•e. nur untmtutlt dte Schanze 
d•n Sprunq und mon kann auch ganz ohne et­
Q~es AbdrOdtn fltegffl WtM du 9trodeaus 
onfO~r~t und n ~r Luft e ne bmpn~te l'olot1'" 
eonnommn. d<ll>n sol•te~t du bwn Lenden leone 
Probleme bekomm~n Wenn du gNodeou· Ion­
den l.onnst. donn hast du J~ h 111 do•r Luft gut 
<ompokt verholten und be m Ahsp ung oder 
n der Luft I ~one unnöt!Qen Verdrehungen ge· 

macht &'<IChte. dass du OO< hdem Sprungeher 
bergab fdhrsl, auf der Schanze ober eher bcrg 
auf Also mus\t du \\Ohrend d~s Fluges dcme 
<O<perpo;ttonn onpossen Uber furJ~e be1m 
Spnngeoweder do~ Ps-~he noch doe ~1S. Also 
" 'e so oft. mot den ~lemen Oonqrn starten 
Untertreibunq tU ln doesem Fall besserals Kron­
lengymn. stok on eon.!m Reh<I-Zentruml 

Dos Aufgobenuperto.n-Grcmlum rllt 
-+ Suche noch •Ho~c·rnl'<•~c auf d ·r Piste 

(lk>on• Schn.~bolk'll, Schneehau I""· ape­
re Stellen. Än• ~-).um Ob-rdoese do~ Oll~e~ 

ZU 1f'0"9'!0 

-+ S\Khe d r I Iug. o<h.<l und !;untl•n, (; ~ 
von denen du m11 Oll•es runter l~ 
oderauf \le rouf 'Prmgen lonnst, tostediCh 
langsam on hOhf'l'eCeiOndeformen heran 

-+,.,_loche Olloes uber FOhnchen. Hutchen. 
~"9~ Slobmstonqen 

-+ Vtrbonde d,e Ot:oes mot e ner Dre- A 
hung oder eonrm C.rob (enqh«h; W 
Gntf; mot tmer Hand ans Board grellen). 

-+ Verbinde Rolls u!ld Shdes mtt t'lnern Olhe· 
do>-or und I oder d"noch 

-+Kannst ~u dte FS to FS Turns m•t eonem 
Oll•e 180' em otenl 

sicher ou .h froh, wenn der nO<h~te wettet, 
bos du aus d• r Landunq raus b1st' Wenn du 
s•e rocht eon,ehen ~onnst. po1~1ere )'!mon­
~n om ~-.~~"" der dtt SO<JI. "onn fret ht.. 

- Sprongen bt Sh<M loss d h ober n.:ht zu 
Dtngpn honr~• ~. doe f~r d1th unmö<jll<h oh­
ne Schmerzen zu ~offen sond. To~e core' 

r,~ : 
\ I ; ~ 

I ~ 

0 
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DVS Snowboardlehrplan (2003) 

METHODIKEXPERTE SNOWBOARD 

1. Metho dikverständnis 

Wann schränkt sich offener Unterricht ein? 
Wenn es erfolgreoche StandardlOsungen grbl 
Wenn SchUier Lernanforderungen aus dem Weg gehen 
Wenn langfnsbg angelegte Lernprozesse erfordertiCh smd 
Wenn ke111e Berert~chaft der Schlller zur Mrlarbetl besteht 
Wenn Schulermltarbert Anlass zu Konflrklen grbt 

Boachto; 
Offener Unterrocht und offene Methodrk bedeuten auf kernem l "all. dass der Unternchi ohne Ergebms abge­
schlossen wrrd Es steht rmmer ern bestimmtes aber vonabfes Ziel am Ende 

2. Anfänger-Methodik 

1 Unabdmgbare Voraussetwogen 
2 Geradeausfahren 
3 Kurvenfahren nahe der Fallhnre 
4 Ausgepragtes Kurvenfahren 

1. Unabdingbare Vorauss etzungen 

Giertgerate stchem 
Gerate srcher tragen können 
Bmdung beherrschen kennen 
Sturzen und Aufstehen 
Anhalten können 
Lrftfahren 

Beispiel : Snowboardon 

Gut zu wissen I 
Board. Schuhe und Brndungen 
Goofy oder Regular 
Boord Handling 

Jetzt g eht"s los 
Fallen und Auf stphen 

allgem ein (polyspgrtlv) 

GewOhnungsubungen (Vor-Rücklage, Rumpf drehen, r ersen Ballen) 
Grundpostlien 

2. Goradeausfah ren und Kurvenfahren allgomoln (polvsportlv ! 

Gomdoaus fahrcn 
Korperlagon und Korpersteilungen erfahren 
Gerat fuhren kennen 
GierJen optrmleren 
Arme als Stabrhsalor und Bewegungshrffe ernsetzen 

Kurvonfahren nahe der Falllinie 
Auf und Umkanten kennen lernen 
Auf und Umkanten flreßender und rhythmoscher ausfuhren 

Ausgeprägtes Kurvenfahren 
Aktoooen rntensovoeron (durch schnelleres und umfangreocheres Bewegen doe Vergrößerung der Abwer 
chung von der Falllrnre verspüren) 
Belastung und Belastungswechsel srcherer ausfuhren 
durch Drehen ausgepragtes Kurvenfahren verstarken 

Methodische Allernativen 
Drehen ernbezrehen 

Beispiel: Snowboardon 

Bo ard filhron u. auf dem Board g leiten 
Rollerfahren 
Gierten rn der Falllinie 

Bremsen und Anhalten 
Gierten quer zur Fatllrnre (Schragfahren - Rutschgrrlande) 
Liftfahren 

Dlo ersten Kurvon fahren 
Mrt Vorausdrehen zur ersten Kurve 

Kurvenfahren vorbessern 
T yprsche r ehle1 brlder beom Kurvenfahren 
Korngreren und mot1vreren 

Kurvenfahren variieren 
Mrt Venrkatbewcgung (Strecken bzw Beugen der Berne) 
r ohrspur bewusst verandern 

3. Schwor unkts etzungen i n d er Methodik 

Methodr-.che MOghchkerten berm Sko und Snowboardunternchi 
Bor der offenen Methodrk rs t das Unternchten von der Srtualron abhangrg Nach den außeren und onneren r ak 
Ioren wahlt der Skilehrer dre emzelnen Aufgaben aus Daber ergeben srch aus dem srtuatrv offenen Ansatz zwer 
methodrsche Schwerpunktsetzungen mrt Jeweils Z\\ eo mögliChen Lernansatzen 

Schwerpunktsetzungen 

1 . Weg rnohr Ober das Kanton 
wenn dre außeron Verhaltnrsso gonstrg 
srnd (z ß lerchtes Gellinde mrt Auslauf, 
gut prapanene Prste) 
wenn das Fahren auf der Kante lercht rst 
(optomales Gerat) 
ber Schotern ohne Angst 
bei bewegungsbegabten SchUlern 

4- Lernansätzo: 4-
Uber d lo Kurve borg- aus der Falllinie 

wärts 
Gierten - Gerade­
ausfahren (Gleiten rn 
der Fallhme, Seltrul 
sehen, Schragrut­
schen -fahren) 

2 Langgezogene Kur 
ven bergwarts aus 
der Scluagtahrt mrt 
Koppen 

3 Mrttelgroße Kurven 
mrt Belastungs 
wechsel ( Innen­
Außenkante bzw 
Fußballen Ferse) 

4 Klerne. enge Kurven 
(durch rhythmisches 
Beugen und Stre­
cke.!!l_ 

"' 

1. Glellen - Gerade 
ausfahlen (Gieolen rn 
der Fallhnre, Sertrut 
schon, Schragrut 
sehen. -fahren) 

2 Gleoten enffang der 
Fallfrnre mrt rhythnu­
schem Beugen und 
Strecken 

3 Gierten entlang der 
Falllinie mrt Belas­
tungswechsel (ln 
nen·Außenkante 
bzw Fußballen­
rers~ 

d Von moltelgroßen zu 
lang gezogenen Kur-J 
ven ( Krppschwrn 
gen} 

"' Bolasten -~antcn - Drohen ~ 
4. Fo rt.9eschrittenen Me thodik 

Carven auf Autobahnen 
Sprrngen und Experrmentleren (Arr und Style) 

2. Weg mehr Uber d as Dreh en 
wenn ehe außercn Verhallnrsse nrcht so 
gonstrg smd (z ß zu steotes Getande ohne 
Auslauf. eosrge horte Prste) 
wenn das rahrenauf der Kante schwreng 
Ist (kern optimales Gerat) 
ber angstlochen SchOiem 
wenn soch dre SchOier mrt dem Kanten 
sch" er tun 

4- Lernansätzo: 4-
0bor dlo Kurve borg - aus d or Falllinie 

w llrts 
Glorien- Ge1ade 
ausfahren (Gierten rn 
der Fallhnoe. Serlrut­
schen, Schragrut­
schen. fahren) 

2 Langgezogene Kur- 2 

GIPrten - Geradeaus 
fahren (Gierten rn der 
r allfrnre. Scttrut 
sehen, Schragrut· 
schon, -fohren} 
Gierten entlang der 
ralllrnre mol Rotoerl'n 
des Rumpfes (durch 
Belastungsverschro­
bung nach vorne 
kleone, enge Kurvenl_ 
Gierton entlang der 
Fallfrme m rt Rolleren 
des Rumpfes (durch 
gleochmaßrge Belas­
tungsvertoolung mrt­
telgroße Kurven) 

3 

4 
5 

ven beogwans aus 
der Schrllglahrt nut 
Rolleren des Rump.. 
I es 

Schwunglacher (An-
fahrt bis, aus und vor 
der Fallhnre. links u 
rechts bzw rronl· 
und Backsrde) 

Mittelgroße Kurven 
Klerne. enge Kurven 

3 

4 Von mrttelgroßen zu 
lang gezogenen Kur-
ven 

"' "' Betaston - Drohen - Kanton 

Anspruchsvolles Gellinde und anspruchsvoller Schnee ( sterlos Gelande. wellige Prste 
Prste, treler Schnee) 

glatte. ersrge 

Schonendes, kornfonablas Fahren 
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Christlan Stobor, Dr. Potor Wastl 
Hetnnch-Heme UniVersHili DOsseidorf 
lnst1tut für Sportw1ssenschaft. Arbeitsbereich Schneesport 

Skiläufer lernen Snowboarden 

Was macht d ie Sportart Snowboarden ror viele so Interessant? Skiläufer haben darauf 
häufig keine Antwort. Auch die häufigen StOrze und Sitzpausen im Schnee eines 
Snowboardanfängers beheben nicht d iese RaUoslgkelt Demnach muss diese Sportart 
elno Faulnation ausOben, die sich nur dem erschließt, der sich auf slo ein lässt. 

Otese Uberlegungen waren Anlass dazu, 1m Rahmen der Schneesportausbildung am Institut 
fur Sportwissenschall der Heinnch-Heine-Umversrtat Dusseldorf e1nen methodischen Weg zu 
entw1ckeln, durch den das Snowboardfahren auch fur Skifahrer leichter erschlossen werden 
kann 

Ansatzpunkt war d1e Frage. 1n w1e we1t der Sktltlufer m1t dem Snowboarden eine neue 
Sportart lernen muss, wo doch der .weiße Rausch" schon auf Skiern erlebt werden kann? 
Doch Ist es wirklich e1ne ganz neue Sportart oder ahnein sich nicht d~ese beiden Schnee­
sportarten so sehr, dass sich Lemfortschntte sehr schnell ergeben? 

Ausgangspunkt unserer Ubertegungen Ist der Ansatz, dass der Schneesportler, der berCIIs 
das Skilaufen beherrscht. keine neue Sportart erlernen muss, denn er kann wesent11chl6 
Elemente des Skilaufens auf das Snowboarden Obertragen 

Be1 näherer Betrachtung der bewegungstheoretischen Ansatze versd1iedenster Ski­
und Snowboardlehrplane fallt auf, dass die Grundfunktionen (Drehen, Belasten, 
Kanten) und dte Aktionen der belden Sportarten nahezu identisd1 s111d 
Das Gle1tgerat bes1lzl1n beiden Sportarten Selbststeuerkratte 
Dte außeren Einflussfaktoren s1rid aufgrund der Vorerfahrungen des Skilaufs 
vorherseh- und e1nsd1atzbar. 

Eme Betrachtung der drei wesentlid1en Techniken des Snowboardans 
1. Schwmgen nach Vorausdrehen, 
2 Schwmgen m1t Beugen der Betne, 
3. Schwillgen m1t Strecken der Beine 

lasst die Parallelen zw1schen den Sportarten noch deutlicher werden. Fasst man d ie 
wesenlhdlen Elemente dieser Techniken zusammen, so lassen s1e s1ch folgendermaßen 
beschreiben. 

Aus mittlerer Position wlfd der Schwung durch eine Vor-Hoch-Drehbewegung in die 
gewunschte Fahttnchtung eingeleitet. 
Nach dem darauf folgeriden Umkanten erfolgt ein dosiertes Tiefgehen wahrend der 
gesamten Schwungsteuen.mg. 
Dabei wtrd auf eine gte1ch vertollte Belastung des Gleitgerals unter Beachtung der 
notwendigen Kurvenlage geachtet 

Diese Bewegungsbeschreibung unterscheidet Sich n1chl von den Technlkletlbildem des 
Sktlaufens, d ie über Jahrzehnte h1nweg gelehrt urid gelernt wurden Beg1bt sich demnach 
heute em Skiläufer auf das Snowboard. so bellenseht er bereits die Technikelemente W~e 
aber kann der Sktlaufer unter BerOckslchtigung seu1er Vorerfahrungen (padagog1sd1es 
Grundpnnz1p vom Bekannten zum Unbekannten) dieses Können ubertragen? 

Haupthndernts auf dem Weg zum Snowboarden 1st das geforderte Gleichgewichtsver­
mögen Da vor allem das aufgekantete Snowboard m Sdlwungverlauf nur e1ne mtntmale 
Unterstülzungsllache hat, kommt es zu zahlreidlen Stürzen Der Skifahrer dagegen hat etne 
wesentlich größere Unterst01zungsflad1e, die er bei Bedarf auch noch durch bre1tere 
Belnstellung und den Einsalz der StOcke vergrößern kann 

Der im DVS-Lehrplan bevorzugte Lehrweg .Kurvenfahren nahe der Fallltn1e" Ist unter dtesem 
Gestchispunkt sehr problematisch, da er kurzzeitigen Wechsel der Kantenbelastung 
verlangt Gerade d1eser kurzze1bge Wechsel der Kantenbelastung stellt höchste Anspruche 
an das GlelchgewtchtsvermOgen. DarOber h1naus werden Transfermöglichkeiten fur 
Umsleiger vom Ski zum Snowboard mcht nur vom DVS Lehrplan nicht aufgegnffen 

61 
Wie können dte Vorerfahrungen des Skilaufcrs besser e1ngebracht und dl6 GleldlgeWJchts­
probleme mln1m1ert werden? Der roullmerte, Sturz ungewohnte Skilauter scheut das Sturz­
und Ver1etzungSIISlkO. 

D1e Antwort ist so nahe hegend und doch so ungewohnt 

_. Skistöcke fOr den Snowboardanfängcrl 

Durch d1e SkistOcke 

• Wird die Größe der Unterslutzungsflache um e1n Vielfaches erwettert. 
können d1e unterbewussten Regulationsmechamsmen für den Erhalt des Gleich­
gewichts be1m Skilaufen (kurzes Aufsetzen der StOcke) e1ngebracht werden. der 
Sportler "gre1ft nidlt ns Leere", 

• w~rd d1e Sturzgefahr ausgeschlossen, solange dos~erte Geschwindtgketlen vor­
herrschen, 

kann der Anfanger in gewohnter Form die Skistöcke als wichtige Drehhilfe und als 
Htlfe für das Einnehmen der entscheidenden Kurvenlage nutzen, 
stnd in der Ebene erste, kontrollierte GIO!Iversucho möglich, 
kann jeder Snowboardschüler sich durch gewohnte Doppelslockschübe w1eder der 
Gruppe anschließen und 
kommt es zu einem Sturz, können dl6 SkistOcke als Auf- und Stehhilfe verwendet 
werden. 

Zusatzlich beWirken dl6 
Skistöcke im Moment des 
Aufseizens des 
kurvemnneten Stockes 
w~e selbstverstandlieh 
etne leichte 
Vertikalbewegung mit ei­
nem perfekten "Tim1ng"­
Gefuhl fur spateras 
Tiefgehen Dies 1st aus 
dem Sktlauf bekannt und 
erleichtert das 
Kurvenfahren (siehe 
Abb). 
01e SktsiOcke vermitteln 
dem Schüler noch mehr 
die Parallelen der 
Sportalten und geben 
ihm größere Sidlerhett 
und Vertrauen in se1ne 
be1 eits vorhandenen 
rerttgkerten Denn das 
Gefühl, m1t beiden FOßen 
an e1n e1nzetnes 
Sportgerat .gefesselt" zu 
se111, 1st fur den Sk1tauler ~ 
ungewohnt 

Der Sk1laufer wetß, wo er 
dte Kante fur spateres 

Carven bei höheren Geschwlridtgkeilen zu sud1en hat und w~rd dtes zu späterer Zeit schnell 
ftnden. 

Eine ausfllhrltche Anleitung und e1ne detaillierte Darstellung des .Lehrwegs mit Sk1slöckcn" 
ersche1nen 1m He1bst 2002 Eine beglc Iende Interneiselle mit Bildfolgen und Video­
sequenzen fur eme optimale Anschaultchketl aller Lehr- urid Lernschritte Ist 1m Aufbau 
B11te verfolgen Sie die Hinwelse unter www.skllaeufe tlernensnowboarden de 

Kontaktadresse· steberc@un1-duesseldorf de 
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Rh001~er und WesHalosdl~r T umetbund 
Fachgebl<lt Sliauf 

Fraol Trendelkamp. Oortroond 
Jan 2002 
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Snowboard : Lehren mit Supershorties 
DoesH Konzept geht auf doe methodosche Holfeder .geftJhrten Kurve" zuruck. 

Ani"I\Ukung In Anl«hnung an d c $chwe.•nr Schnc.uporu c.huk. ~c.rdt:n statt den Be.grtffc.n _Bockslde.· urtd .. rronts 1dc· dJc 
w..-t~ .Zthto ICcnro/-Kurve" und .Fu,.n-ICcnr<I-Kurve" VV'W<lndt D•e Erfohruog >eogr "'" <kurfiChe 
Vu-s-tdndtusvctetnfcKhung fur den Schukr 

Voraussetzungen: 

Der Schneespor·tlehrer hat ber den ersten Festogungsubungen selbst Supershortoes unter den Foßen 

Vorteil. 

Ahnloch woe beo der .gefuhrten Kur·ve" kann 
der Schneesportlehrer den Schuler on 

beoden Honden um doe Kurve fuhren 

Mol Supershortres kaM der 

Schneespor·tle hrer den Snowboorder Jedoch 
uber eone langer·e Strecke (großer e Kurve) 

begleoten 

Doe .gefuhrte Kurve" kann auch beo du 
r ersenkurve und beom :ryk loschen 

Kurvenfahren angewandt werden. Ocrleiver begl'"'"' doo Schiller wallfand dOf Fallit und klllll btll da 
Ausl11vlllg der ßewnoungen hellon 

Durch das Fuhren der Honde kann der 
Schneesport lehrer doe Oberkorpervorausdrehung 

des Snowboorders eonle:rten. unte;rstutzen korrrgreren und verdeutlochen. 

Durch das Mol fahr·en kbnnen Schuler und Lehrer Ge fuhle oder !mpulse austauschen. Angs t 

kann ebenfalls dadur·ch abgebaut werden 

Durch das possove Koppen durch den 
Schneesport lehrer kann on krotoschen Srtuotoonen 
eon Verkonten d er Talkante verhrndert werden 

Wenn der Schneesportlehrer ornmer den letzt en 

Schulerbetreut und ohn so woeder on dre Spot7e 
du Gruppe fahrt word eon Ausernonderrerßen der 
Lerngruppe auf Iongeren Hangen vermreden, ohne 

dass zu große Wortezeoten entstehen 

Dre Erfahrung hat gezergt, dass eon freoes und 

ln kl1ll'IChen Srtua110nen kann der LeiVer das FaSen uber cie 
T akanto ~onnciden 

bewusst ges t euertes Kurvenfahren rn Jedem Fall schon am ersten Tag reolosoer1word. Beo 
manchen Schulern sogar bereo t s noch wenogen Abfahrten 

----------------------------------------------------~~. 

Rhernrsd or und v.estfalrschet Turnerbund 
FIIChgeboel Slofauf 

Konsequenz: 

S turze werden vermoeden 

Frank T rendell<.amp, Dortmund 
Jan 2002 

Durch das vermehrteSturzenon der Lernanfangsphase word sehr of t d•e ganze 
Kurvenbewegung zerrossen So fahrt eon Schul er noe doe ganze Kurve durch, wenn er zum 
Beospoelrmmer auf dem honteren Fuß steht Does verlangsamt das Lernen enorm. Doe gduhrte 

Kurve schaff t h•er Abholfe. 

Der Snowboorder fbhrt mehr und lernt dadurch schneller. 

Angst word als Lernbremser vermoeden 

Lernplateaus oder Phasen moloroseher 
Oroent oerungslosogkert kbmcn sehnelf 

aufgelost werden 

Lernen mot schne llem Erfolg ohne fallen 

macht dur chweg mehr Spaß 

Technik; 

Der S~hneesport Iehrer f ossl beode I-lande des 
Snowboorders und fahrt so rmmer um rhn herum 
Durch Druck gegen dre Arme werden !mpulse auf 

doe Oberkorperdr·ehung ausgefuhrl. 

Ern Abbau der Hilfen erfolgt zu gegebener Zeo t 
uber das Fuhren nur uber d re vordere Hand 

Ist dPr Lohre< nlchi9Chne.:t 9"'1UO. Wild der Snowboa'dOf schnolln eine 
talsehe KOr-ollOn QOlOQM. 

Achtung Besonders beo der Fersenkur·ve muss der Schneesport lehrer sehr schnell um den 

Snowboorder herumfahren, um eon Fuhr en deS Oberkorpers rn der rochtrgen . Vorausdrehhal lung' zu 
ermöglichen. 

Nachteil; 

Ha t der Lehrer Supershortoes an, entfallt d•e Moglochkeot der Demonstratoon ouf dem Snowboard Eine 
gute Bewegungsvorstellung muss also bererts '"'Vorfeld 

ver·mo II elt werden oder doe Bewegungsbilder· fremder 
S nowboor·dfohrer eongesetzt werden 

erganunde Methodik: 

Wwd doeses Konzept on Verbondung mrt der Methode 
.Lernen mot S kostbcken" (vgl F.TllENDELKJ\MP Jlln 2001) 
e•ngeset zt. wer den doe S töcke be1m Fuhren w•e cone 

gemeonsome Reckstange genutz1 

Doe Effektovotat ste•gt naturloch mrt dem Grad der 

Betreuung durch den Lehrer Es blerbt zu beobacht en, ob 

nocht ern Teolen (und Wechseln) der Gruppe on Snowboarder· 
und . Holfskolehrer auf Snowblodes" ommer noch effektiver 
rst als bosheroge Methoden Voraussetzung hoerf ur ost 
na turloch eon gutes skofohruosches Kannen der Gr uppe. ' 8cfn ruslilzldren ,Lernen 11>1 Sf6rl<en• -..erdend-e 

! I • bei def lei>II!<Mfe uls Rec:kSiiWlge von 
bct.Jen gehal!en 
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.. her r,ndalou nr1 
Voq;thtn 

f:larr r.,.mhclatu 
Vnr f,(htn 

.. 

I: hrt ntlrnu 
Vcugd1cn 

<<•--------------------------------------------------~>> 

2ic1t 

"lluationtn 

All~:emtlnt 
M Chodt 

!-;pcddlc 
M tlaollcn 

M 1101HS lt • 

1l lllliHG 

~11& , fH:\l iS r IJnUJi f\Hlr, 

der r cr ti r.lcltcn (l :lhip_~ cilCit) • 

t:- t:.ll I tur f!C"\ Un.schtc: 
nc,-.c:r. nr.nusnthrun,;cn 

r:n • JH ·~ Aud1lhnm& 
einer & n unlc:n IJe,-.c&uur. 

Urtluklivu '\ or cchcn 
V rm t. n!Pa ~ l!lrcn 
llc:w r.un~UJa"dnmr. 
1\c:wcr,unr.~hllfe 

•le chrcn mc) 
uc,,cr. rn n c hu 

ll!Jrnfl r ·.niercn 
Anw nde.n!Anp:u~cnf 
fllJcltfl n 

t.! etho i<t he ( lbtat~r"udlte 
Mclh tiu .:h p icl rcih 
l'ro ~r~nm i 11c lmta •• thm 

I:'Xat I (;JU.Il SOIUflU I ' Jt I &:: 

l tuuuru; 

(i r1nutlcrt in F nn v 11 I!IJal•~~.dtcn 

(hll\\cn~cn-r Onncn) 

G Sl l'lh t f\lr ~ar i a le unJ J ~e 

YtOnschl t ncwcgunr.uusf\Huun~ II 

Variable. ~itu:ali ns dl!tflHttc 
Ucwcguncsausruhrunccn 

Jndukelvcs Vorr.chcn 
ßcwcr.nnr.s ufr~abc 
Suchc:n/Ftpmb n 

""" llerauut IIen r,on~ticc •/ 
&c:v.tuucht r l ll)un&cn 
Uc.v.cnunc~hillc: (intcw 
P~nm t run t sl0l7.ung) 
Ohcnll ra_ini 1 n 

.. 
Anwend n/V~•iicr~n/. llUllti · 

OnSllHpDS!IUn~ 

Walundunuur.~ I Anti ' ' ' tiom ·/ 
l·nt.s heithm • MeUtltl 
): o alin 11 mn• U.ullc 

)' "" s tmC'I h 1 
IUtydunu"i m Ua tlc 

lutr. nach hm~h msphM~n 

.t th di 'l t 11 SlhHition ac.ih·n 
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Von m cta phm i<>d11:n Bcwcgnngsauf:.:aucn 7.11 llcwcgung'lgcschic htcu 
(vnt. I II'( 'KI'RS, II · ,.Ucn I lang etobcm" , in: l•cstschrifi zu W. KUCIII HtS 70. GebUitstng. 
Wcrne 2001 S . .51 -58) 

Die lltctnphuu schc l11sh uktion machtllt\S z u vcuuillelnlle .,gtilliger", )lisstllen Lernenlien 
etwas li Uher sinnlich w ie kognitiv 1:!1 fahrenes hc1Uber trogen in e inen ncue n 
l ~edculln.lt;swsanunenl mng. Sie mobilisiell emotional wie motivotionul unll vctknUpO - in 
cmcm Dtalog des Lc1 ncnllcnmilller neucn S ituation - frllhe1c emotionale und kogniti ve 
Ft lnln nllgcn ullll iltkennlnissc mitnunneue11 . 

All'J'l~N VO N l\IILTA I' lllm N 

" 1\ l ctaphm isch rpi ~tulcuhartc Bcsclu .cibnug tlr r llc\\ cgn"!!" 
(Vcasncht ei11c llcwq;ttll l~'lSi luutionmitllil fe einer k leinen l!pisullc 1 11 vcunillc ln) 
•• V1·t sucht (in· im 1'/ii~J!('r) immer s1·hn1gf'r 1111d waglwlsigf'r (//Jer die 7i " L:fliichcll 
uilzuschmtc•t c11, /wr ihr rlc11 Sclutf'C strcifl. ·· 

" 'l,Jclmcta phc l" 

(clniÖ[\Iicht eine llcwegungskonll o lle llutch llie bi ldha fic Uesclueihuug lies Rcsnltnts der 
Bcwel'""ll llcwcgunnsspmcll) 
.. I 'CIII C ... \kl llllfli'l /(1\$('11 CIIIC dt•utlic!Je, mes.setscluufc s,~Juc"CIIfJUII "" Sc..lttrce .. 

"i\ ll liuiiMilCt a ph~ t " 

(cnnOglicht eine llewegnngskontrullc dmc h die bildhaOc 13esdneibung der 
llcweguui\Snklion) 

... ~·chwcl~t in den Schwung .'"111'!"" (vel7.ögCJ tcr langsamer Sduitt. Kaulen um) L agewechscl 
nntntfllhgct K111 venln~;e), un (,egensntl. zu .. str1nt l'urh 111 tlc" Sclrw1111g hme111" (sehr 
tlyuamischcs, sdutclles Vowuskippen, Kanten unll Lagewechselmit stnt kc1 Ku1 venlagc). 

l 'u~ itiuns- unalllalhllt l!"" claplt ct n : 
Sie 1.i ~ l~u n t ~f c!ne bestimmte l'o.s~t ion od: r llnltung des Kü1pc1S nder von K (}1 pe1tcile n, au r 
d~nt Sk1. lh.asp1 ele: Ahfalutspus1honcn w1c .. Afo11oposto. EI. llukctc, l'fi•il - l/11 /trmge11 wie 
Kutzhurkcl. Schulter SJitlllf.(l'. liis.rig. gdJiorkt ". 

l tnilal ion \ln cta phct : 

wie det Nnme sagt, w ia d ltica ia nit ic1 l: ein l·lugt.cug, e in 1\ lotonnd . lleiBpicl : 
l • lugtcUJ~tuclaphcln (vgl. KUCII LL!It. 2000/200 1: 
.. ScJ:clflrrnct ··: I t inein seitwehen iu de n Schwun~;: 
.. Motm.rf'g/t•r" ll iucintuckcm in dcu Schwung: 
.. Stmfightcr" I tinein siCiu cn in den Schwmtg. 
11ic lll il drn llildclll tHtWI>7iea tcu Intentionen mUsscnnidtlutitgclcl lt wc11Jeu - Kont1o lle 
durch Lclue1/m, ob U1lder sinnvoll rcalisie11 werden. 

fiCIVCj!llll !(~ (:!CSCh icl t tc 

ll1 ~.r 1
1
111111l.clt ~ si~h 1111 eine Etwcitcumg der "t:!pisodenmctnpher". Beispie l: .. /Jic Po.rt geht 

ab hs wucl e mtl t1 ck lcl Weg vom einfachen nrvcJSehwung "Baggc1" z um Touc hearven in 
l·o11n ei ner Ge schid ate velmillcll, in welcher der Postbole von der Frachtpost .. llbcr 
.. l 'ilckr-lll'lldirllst", .. /lti•'flt llgcr" ... Spcngut" bis 7.ur ... die .. A rr ,,i;,u·· dro .. l.uflposf' 111it 
dcan .. Flieg('' ·· ri nsdawchcn lilsst, so lusl\•oll und gewagt , w ie er mnr: (vgl. KU tlLER 
2000/2001) 

Gefll h lsmcta pher 
Über Ciefllhlsprovobtionen sollen bei den Ausflllucntlen 7.U. Fntsc hlossenheit, mutiges OtlCI 
aggressives llearuagchen, gcdulJiges Abwnrten oder gcfllhlvo lle sonne 
OewegungsousflUIJ\mgen erzeugen: z .l3.: .. tlcu 1/nng ct obct " ", .. auf J Vallc glerteu", .. auf 
ll'o/ke11 sc!twebell"; fahrCJl wie ein .. Kraflralu>t" oder ein .. Gcwinucr" 11sw. 

S pnUmctnphcr 
Uber solche 1\letaphcrn soll in c1stcr I inic gute Stilinnung Ct n ugt we1dcn Sie nallsst'n vun 
der gesamten Gruppe umgesetzt werden (7- B. in einer ei nfachen Fo1mntio n) und köiUICn so 
dns Uruppengenthl s l!h kcn. Oie Gruprenmctnpher kann 7 11111 1\ trukeuzciche1t und 
F1kcnllllngsn1C1kmal einer Gruppe wcrdeu. S pnß mclnpltcll\ sind in gtnßer 7~'1hl iu 
KUCIILERS Skizi1 kus z n li11dcn, einige llcispiclc: .. CJu/fctsc/llt'llllg ..... l'mldel", 
/JOXI!ISc/l ll~lllg" IISW. 

Es hleibt jedem Ubctlassenlloch mehr 1\lclnpltclkalegoticn :tu li 11den, Clltschcitleml is t, dass 
der lichtigc Nerv getroffen wird. 
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Walle r Kuchler 

Pantomimik -
ciu c 1\ l cthod c des J\ilitcinamlcr- und Vonc in andcr-Lcm ciiS 

Id ee 
A llc ahmen alle nach. 
Dct M itschOier w itd in seiner Cltmakteris tik und semen [)elititen Vorbi ld und Le t nfa ll. 

Dct· Lcn~f:tll 
Fehler auf diese Fahrt thematisieren und abstellen 

A fil hrt vor, wird beobachtet und ana lysiert. Da~ llauptproblem wird auf den Punkt 
gebracht. (A lles noch wUhrend der Fahl! von A) 

A lle fa luen w ie A. A beobachtet s ie. 
A w ird ins t ruictt und erhä lt eine lntcntto n oder Aufgabe. 
Aals erster und a lle realis ieren die Intention oder Aufgabe. 

Nu n ist B an der Reihe. Nach ihm C usw. 

llns Vo rbild 
Jeden in se iner Art bcstllti gen 

IU fe ltte 

A P.!lu t vor, wird beobachtet und analysiert Die llauptchruaktcrist ik "ird a uf den 
Punk t gebracht. (Alles noch wfiluend det Falu t von A) 

A lle fahren wie A . A beobachtet ste. 
A wild insuu iert und erhii lt e ine lntentton oder Aufgabe. 
A als erstet und a lle rea lls ictcn eile Intention oder Aufgabe. 
N un ist 13 an der Reihe. Nach ihm C usw. 

Übcn aschende, unmillelbme skitechnische Wandlungen 
Au~wi rkung auf die Koclperationsfiilugkcitund auf das Oruppenklima 
Auswirkungen auf d ie so7inle AkL.Cptauz. und F!ihigkellc n de r Fmpat lli e 
A nswirkungen auf d ie Selbstwahrnehmung und das Persönl ichkei tsbewusstsein 
Kei n lehrerzentrierter Unterricht 
Fi n sehr faluin tens ivcs Programm 

A nwendungen 
f-i nc tvlethode bei fo t tgcschrillcnen und e rfa hrenen Sk iltlu fern 
Progrnmm fi.tr e inen halben f ag 
ln einem Wochenkurs 2x durchzufiil uc n 

1\ll c ahnt e n nll c n ach . 
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Quelle: Schock, K. ( 1995). S/<1 d1rel<l. Big Foot - Ergo - Alpinsl<i. Köln: 
Echo. (Auszüge der S. 39- 48) 

2.3 KONTftASTLEilNEN 

An fordenlllgssirualionen, in die Lemcnde gebracht wcrd~n sol.len und in 
denen sie _ je nach Zic lselzLmg - adllquale Lösungsmöghchk~11en fi~,den 
können ode r zu finden haben (selbs t- und/oder frerndfonn~•ll erte ~·el ~), 
stellen ll lr den Lehrcmlcn zun~ichst nur einen sehr a llgcmem~n One ~l l l~­
mngs• ahmen dar. Es ist noch zu kiUren, nach welchen a llgemcmen Prmz •-

. • 1 · d Neben der Beachtung der 
picn Anfordemngsslluallonen 7 U gesta ten sm . . 
f.'ortcntwicklung cler fundamentalen koordinativen Fähigkeiten und sk•fah-

. . . 983 26f' ROT! I 1993) solle n 
rerischcn r ertlgke tten (vgl. dazu IIOTZ I c, • 
zwei Prinzipien näher beschrieben werden, die neben anderen na~h u~serer 
Meinung beonders relevant ftlr die Gestaltung von ~nfurd~nmgss1~ ua11onen 

di fferenzicrtes \md bewußtes 
Bewegungsempfinden 

psychomotorische 
DiOcrenzienmgs f::Utigkcit 

t 
ricntiemngs­
vermögcn 

ß ewegungs­
lernflihigk.eit 

Das gczie lte Sa1mncln(lassen) von GcgensaLZ­
e rfahrungen verbessert dank dem dadur~h 
differenzierteren ßewegungsempftmlen 111 

hohem Maße die ß ewcgungslemf:ihigkeit. 

Abb. 5: Zusammenhang zwischen psychomotorischer 
(lo.lnlbthctlsclrer) DrjJaenzlerungsfohigkclt und rdumllch­

zelt/lcirem Orien tlenmgsverm6gen (IIOlZ 1983a, U) 

1111 alpmen Sk1lau f zu 
sein scheinen: die 
Gestaltung de r Situa­
tionen nach dem Prinzip 
des "Kontrastes" bzw. 
nach dem Prinzip der 

,.Rhythmisierung". 

Mit Hilfe des metho­
dischen Prin7ips des 
KontrastJem ens werden 
insbesondere Aufgaben 
fomm liert, die in hohem 
Maße An fordenmgen 
an die kinästhetische, 
oder wie IIOTZ ( 1983a, 
24) es nennt , :m die psy­
chomotorische Diffe­
renzierungs tuh igkeit des 
Individuums stellen. 
Eng verbunden mil der 
k inästhetischen Oiffc­

rcnzienmgsPJh igkeit 
beim Skifahren ist e in 
gutes rUumlich I zeit­
liches Oricntienmgsver-

39 

2 CnuNol.EGENOE 1\ I E:TIIOOE 

mögen (vgl. Abb. 5; vgl. auch SCII NELZER/K.AL TENEGGER 1988, 16-
18). 

Das Prinzip der Jthythmisierung lehnt sich ebenfalls stark an die gnmdlc­
gendcn, fundame ntalen koord inativen fähigkeilen (vgl. II IRTZ 1985) an 
und betont a ls Lehrprinz ip das dynamische ,.Schwung-in-Schwung-fahren". 
Da beim alpine n SkifaJ1ren das G le ichgewicht e ine tlberragendc Rolle spie lt 
(als Gleichgew ichtsfllhigkeit be im Individuum) und die rilumlich/ 1.eitliche 
O rientiemng im llinblick auf Pis tenbedingungen und nndere Skifahrer (als 
O rientiemngs- und Reaktionsfllh igke it beim Indiv iduum) im Lehrprinzip 
des Ko ntrastlemens enthalten sind, werden durch I tinrunahme des Rhyth­
musprinz ips in unserem Ansatz alle f1mdamentalen koordinativen f ähigkei­
len (kinästhetische Differenz icmngsflihigkeit., rtlumlich/zeitliche Orie ntie· 
mngsflihigkeit, G leichgewichtsPJhigke it, Reakt ionsffihigkcit und Rhythmus­
bzw . Rhythmis icmngsfllhigkeit ) in hohem Maße berücksichtigt und me­
thodisch beachtet. 

Das Kontrast- und Rhythmus lernen liegen a ls Lehrprinzipien auf e iner 
Ebene. Während das Kontrastlernen als e in eher selbständiges, di rektes 
Lehrprinz ip anzusehen ist, kann Rhythmus- und Rhythmisierungslcrncn 
sowohl a ls Lehrprinzip a ls auch als Z iel methodischer Schulung 
(Rhythmus· , IU1ythm isierungsfliJligkeit), a lso a ls auf verschiedene n Ebenen 
angesiedelt angesehen werden . Um die Wichtigkeit des Lehrprinzips 
" Rhythmisierung" fUr das Skifahren zu betonen, wird dieses a ls besonde­
res methodisches Vorgehen nebe n der Kontrastmethode hervorgehoben . 

Oie Gestaltung von Lernsituationen nach dem l'rinz ip des Kontrastes ist 
in der herkömmlichen Methodik der Sportarten relativ selten z11 fin den. 
Lernzie le sollen nach allgemeiner methodischer Auffassung möglichst auf 
dem schnellsten Wege erreicht werden. Diese Auffassung f1lhrt dazu, daß 
Lernsituationen in einer bestimmten methodischen Abfolge (z.. ß . in e iner 
methodischen Übungsre ihe) dem Lernenden angeboten werde n. Eine solche 
methodische A bfolgc kann naturgemäß nicht filr alle Lernenden optimal 
sein, da s ie in der Regel von einem .,durchschnittlichen" Ausgangsniveau 

bei den Lernenden ausgeht und eine recht eingeengte Aufgabenlösung 
erfordert. 

40 
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2 (;RUNIJt FC.J' NOf. l\trt tiOOE 

Aus der Sicht der Schematheorie, in der es um die energet isch-koordinative 
Variationen der Parameter geht , wtlre eine enge, vorgeschriebene Lösung 
(z. 0 . in e iner methodischen Übungsreihe) nur eine der vielen möglich~n 
Varianten einer individuellen Lösung. Wird diese Variante zudem hUufig 111 

dieser Fonn wiederholt, stabilisiert sie sich und bildet eine .,Standard­
Lösungsmöglichkeit" fllr eine 1\nfordcrungssituation. Das ist fllr einen 
Spitzenkönner in einer recht .,geschlossenen" SpOt tart wie l . B. dem 
Speerwet fen eine sinnvo lle Strategie, um optimale Leistungen 1.ll erzielen. 

Eher ~:ur hlusswrs 
Vorgtht n 

Eher gtmlsc htrs 
Vorgehen 

E her o ffcnr• 
Vm a,:chcn 

<<+----------------------------------------------+>> 

7,idc 

1\1 E'TltOUtS('II E 

ltEttt iJNG 

Enge, prll7i~c Fonnullerune 
der Fellickeiten (Falrigkciten) 

S itua tionen Gestaltet Olr se\\llnsehtc 
Uewcgungsausfilhnrngen 

LllsunJ:cn Enge. pr:Visc Ausfilhnrnc 
einer cenonnten n ewecunc 

Allgtmtint Deduktives Vorgehen 
1\tellrodc: Vormachen/Erklaren 

llewe1~ungsanweisung 

Uewcgungshilfe 
( -crlcichterung) 
llewcgungskorrekt11r 
Üben/Trainieren 
Anwenden/Anpassen/ 
Übertragen 

S puldie Methodi~che Übungsrcthc 
Methotleu Methodische SJ>iclreihe 

l'rogrrunrnierte lnstruktinn 

FÄttiGKEITSOIU FN t lt'll1 E 

lt F.ttiiJN(; 

fom1uliert in Form von Fnhigkciten 
(Am• enden-Können) 

Ges taltet Otr variable und ge­
wllnsehte llewcgungsnu~fillrrunccn 

Vnrinble. situationsadnqunte 
Bcwcguncsaus fllh ruii(;CII 

lnoluklivu Vorgehen 
Dewcgungsaufgabc 
S ucheniEt proben 
llcrnusstcllcn gUnstigert 
gcwlln~chlcr LOsungen 
llcwegungshll fc (interne 
l'ornmcteruntcrsllll7.ung) 
llben/Trainicrcn 
Anwcmlen/Vnrticrcn/ S ltn ro ti­
onsnnpassung 

Wnhrnchrnnug,-/ Anti7it>Dlions-/ 
Entscltcidungs-Mcthorle 
Koordinationsmethode 
Kontrastmethode 
IUtythmusmelhode 

Lehren nach Funktionspl111sen 
Methodische S ituationsreihen 
Methodische Provokationsreihen 

Abh 6 · Pödogogu che Intentionen und methodlsclres l'orgdren beim ßeuegrmgsll'rnen 

4 1 

FUr einen Lemanfllnger oder auch einen Fortgeschrittenen reichen im 
Lemprozeß variable und zunUehst noch relativ instnbi le parametrische 
Lösungsmöglichke iten fllr die Lösung von durchschnitllichen Anforde­
rungssituationen vollkommen aus; sofern die Invarianten erkennbar und 
relativ stabil bleiben. ln Sportarten mit meist .,o ffenen" Anfordenmgen wie 
z.. n. dem a lpinen Skifahren ergeben vie le variable Lösungsmögl ichkeiten 
ofl bessere situationsadäquate ocler lak li ~che rno lot ische Lösungen. 

ln 1\bb. 6 sind auf einem Kontinuum (von eher geschlossenem bis eher 
offenem Vorgehen; vgl. auch IIOTZ 1985, 145 oder KIPII ARD 1984, 256) 
Zie le, Anforderungssituationen sowie a llgemeine lu.w. spezie lle Methoden 
aufgelistet worden. ln der eher methodischen lteihung erfahren die Z iele 
in der Regel eine enge, präzise Formulierung der gewUnschten Fert igkeiten 
(Hihigkeiten); das fuhrt konsequenterweise zu engen, präLisen Lösungen 
der gewUnschten Dewegungen. Deduktives Vorgehen läßt wenig Spielraum 
fllr Experimente, die methodischen Schritte sind vorgegeben (z. D. nach 
dem Prinzip: Vom Leichten zum Schweren). 

Oei einer eher Hlhigkeitsoricntierten Reihunj.! werden die Ziele offener 
fom1u liert (vorwiegend als FliltigkeitsL.icle) und damit erhalten die motori­
schen Lösungsmöglichkeiten des Individuums mehr freiheilen (vgl. dazu 
auch KIPIIARD 1984). Oie Situation selbst und die Orientienmgshinweise 
der Lehrenden Jassen gefundene Lösungen je nach Notwendigkeit 
(Situationszwang: z. B. einen I lang sturzfrei ab7ufahren) oder selbst­
und/oder fremdfonnuliertem Ziel (EffektiviWt/Nutzen: z. 0. einen Sla lom­
kurs schnell und sicher zu bew!lltigen) eher a ls ~llusti~cr oder ungllnstigcr 
(nicht "falsch" oder "richtig") erscheinen. Oie Abfolge "Erproben - Variie­
ren - Anwenden" be irn indukt iven Vorgelten ltlßt sich durch verschiedene 
Methoden der lnfonnationsaufnahme (z. B. Wahmehmungs- und Antizipa­
tionsmethode) und der lnfonnationsvcrarbeitung (z. D. Entscheidungs- und 
Kontrastmethode) gut initiieren und individuell gestalten (vgl. da:z.tt z. 0 . 
die Deiträge von OALZ 1992, FETZ 1981, FRÜ IIAUF 1986, 
HILDEDR.ANDT 1982, KRUDER 1983, MEUSEL 1993 oder WURZEL 
1990). 

Lemsituationen, die in "Kontrasten" angeboten werden, erlauben 
" Kontrastlerncn". " Das Prinzip des Sammehls von "Gegensatzerfahrun­
gen" kann auch als "Kontrastlcmen" charakterisiert werden" {I IOTZ 1986, 
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78). Kontraste in Lemsituationen bedeuten, daß die vom Lehrenden provo­
zierten Anfordenmgssituationen vom Lernenden irn energetisch-koordinati­
ven Parameterbereich möglichst weit ausdifferenzierte Lösungen erfordern. 
Lemende können dnnn gegenstilzliche Erfahnmgen machen (z. 0 . durch 
Ei nsatz von motorischen Lösungen mit viel oder wenig Krafteinsatz oder 
wie beim Skifahren in engen oder weiten Radien zu fahren). Aus der 
Erfahrung wissen wir, daß bei der Ansteuerung von z. 0. schnellen und 
langsamen Ocwegungcn Menschen kaum solche Schwierigkeiten haben wie 
bei differenzierten, mitleischnellen Oewegungen (zur Oedcutung des Kon­
tmstlcrncns n1r n ewegungsgenlh le auf Ski vgl. EGGERT 1995). 

In schematheoretischer Sprache heißt das, feine Oifferenzientngen der 
encrgetisch-koordinativen Parameter (z. U. der Kraft) werden schlechter 
wahrgenommen als grobe. Erst viel Übung und die damit verbundene 
bewußte Wahrnehmung und Antizipation (auch der feinen Di fferenzierun­
gen) erlaubt es einern Individuum, Oewegungen prtlzise und fein zu steuern, 
wie wir es von Spitzenathleten kennen (vgl. GROll MANN 199 1 ). Feine 
Differenzienmgen mUssenjedoch erst in vielen Versuchen erworben und 
ausprobiert werden, ehe sie in gezieltern Einsatz angewendet werden 
können. Ihr "Ocltalten" erfordert dauerndes praktisches Train ing, da s ie 
ohne Übung schnell wieder verloren gehen (vgl. z. 0 . den Verlust der 
Pr!lzision von Tennisspielern oder Skiläufern der Spitzenklasse, wenn s ie 
pausiert haben). 

In Abb. 7 ist schetllutisch dargestellt, welche Bedeutung Kontrast iemen 
bzw. das Lemcn nach methodischer Reihung w:thrend der Entw icklung 
einer variablen Fertigkeit haben kOnnen. Beim Kontrastiemen wird der 
Übende bewuUt in konträre Situationen gebracht (nahe den jeweils mögli­
chen Extreml<.lsnngen; z. 0 . extreme Vor- und RUck lage auf dem Ski). Er 
kann .. seine Position" z. B. fllr die Mittellage in unterschiedlichen Situatio­
nen finden. Alle seine Lösungsmöglichkeiten s ind " richtig", wenn vielleicht 
auch nich t "gUnstig". Er findet das entweder selbst hcrnus oder der Ski leh­
rer gibt ihm Orientiemngshil fen (verbal oder durch eine neue ,,deutlichere" 
Situation o. a.). 

Oeim Lemen nach methodischer Reihung wird meistens gleich eine 
"Optimallösung" angestrebt und gefordert (orientiert an der jeweiligen 
"Nonn" = waagerechte gestrichelte Linie). Der Lemende reagiert in der 
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Regel jedoch mit "abweichenden" Lösungen (gestrichelte Linie mit Aus­
schlägen). Diese werden dann haufig als "f:~ lsch" bezeichnet, obwohl si ~ als 
newegungslösungen eigentlich "richtig" sind. Sie stellen dann allcrdmgs 
nicht die besten und fllr die spezielle Situation gllnstigsten aller denkbaren 
Lösungen dar. 

Ausrriigungsgrad einer l'ertigkeit 

nicdtis rnittcl hoch 

--- Kontrastle rnen Melhudischc Reihen 

I''<IJ'CilllüSIIIlß 

Optimol lösung filr eine 
Anfordemngssituation 

ExtremlOsung 

Ahb. 7· Idealtypisches Vorgehen h1e methodischen fleihen und beim Kontrastlernen 

Fllr den Lemprozeß beschreibt IIO'TZ ( 1986, 79ff.) vier miteinander ver­
knUpfte Dereiche, die das Sammeln von Gegensatzcrfahnmgcn durch 
Kontraste erlauben: 

I. Oas Lernen von Differenzierungen im Motorischen. 
2. Das Lernen von Variationen. 
3. Das Lernen geziclter Auswertungen. 
4. Das Lernen bewußter Dosierungen. 
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Zu 1.: Wie bere its oben beschrieben, sollten Bewegungen in mög lichst 
großer Spannwe ite zunttchst bewußt wahrgenommen und in An forde­
nmgssituationen adtlquat im llinblick auf ihren Effekt OberprOfi werden . 
So kann z. 13. beim Schußfahren die Position auf Ski im I tinbl ick auf Vor­
und RUcklage mit Ziffem von I bis 10 belegtund die gllnstigste Position 
(z. ß . 6) benannt werden, die a ls s ichers te beim Schußfahren empfunden 
wird. Entscheide nd ist, daß der Lernende (kinästhetisch) "erfllhrt", welches 
seine gUnstigste Position auf Ski be i einer bestimmten Situation beim 
Schußfahren istund er s ich dabe i s icher filhlt. Diese Position mag fllr einen 
Außenstehenden nach normierten Technikvorste llungen noch zu weit hinten 
oder zu we it vome sein; will der Lehrer die Position seines Schlltzlings 
dennoch verllndem, muß er ihn in eine andere Situation (z. 8 . s teileres 
Gelllnde, anderen Schnee, Kurvenfahren etc.) bringen. 

Erfahmngen im kin tls thctischen Differenzierungsbereich (vor a llem Diffe­
re nziemngen des 1111terschiedlichen Krafteinsatzes in verschiedenen Bewc­
gungsrichtungen; vgl. dazu z. ß . TRUTI.ER 199 1 mit dem Lle ispiel nach 
der Methode " Feldenkrais", PUC IITLER 1985 oder PETANJEKJS HOCK 
1995) können neben den Verttnderungen der Position auf Ski 11. a. auf 
folgende Art und Weise initiiert werden: 

• Durch unterschied lichen Kan tene insatz (stark oder schwach aufgekantet, 
g leichzeitige Auße n- oder Innenkantenbelastung o. ~!.); 

• durch Fahren auf beiden oder e inem ß e in (mit allen dazwischen mögli­
chen Differenz ierungen); 

• durch das Fahren mit unterschiedlichen Sk i an den FUße n (z. 8 . ein ß ig 
Foot und e in Alpinski) ; 

• durch das Befahren unterschiedlicher Geländefonnen und Schneearten; 
• durch konlrlirc Aufgabenstellungen (z. ß . Fahren wie ein Vogel fliegt, 

Fahren wie e ine Schlange kriecht e tc.; vgl. auch DVS 1993, 60f'f.) . 

Zu 2.: Variationen erlernen meint tlhnliches wie das Differe nzieren lernen; 
Orientienmgs- und Aufmerksamkeitspunkt ist j~tzt jedoch d.ie ß~we~ung 
selbst. Das Variieren des GMP "Gehen/Laufen auf und mtt Sk1 erlaubt 

vielPJltige Gegensatzerfahnmgen. Nitnm.t ma~ a llein ~ie herkömm.lich~n 
und e ingefllhrten Techniken mit ihren vte lfalltgen Vananten. als .onen tt~­
mngshilfe, so ergeben sich eine Vielzahl von Anfordemngsstt uattonen mtt 
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Kontrastcharakter. Allerdings s ind alle diese Techniken mit ihren Variatio­
nen in unserem Ansatz nicht als eigene Programme zu sehen, sandem als 

Variat ionen des GMP "Gehen/Laufen". 

ln dieser Sichtweise s ind Variationen beim Skifahren immer dynamisch­
energetisch-koordinative Variationen: verlindert werden im wesentl ichen 
die Dosienmg des Krafte insatzes und das Spannungsverh!lltnis der Musku­
latur innerha lb der ß ewegung (k inästhetische Differenzienmg in Raum und 

Zeit). 

Ver!lndenmgen beim paral lelen Gnmdschwingen könnten z . ß . sein: 

• Verändern des Aufrichtens; 
• Vertlndem der Rumpfdrehung; 
• Vari ieren der Kurvenlage, des Kurve nverlaufs; 
• Vertindem der Ann- und Stockbewegungen; 
• Variieren d er Körperspannung sowie 
• IUtythmusvariation etc. (vgl. OVS 1993, 60ff.). 

Nach der herkömmlichen Systematik könnten dann sogar "schwerere" 
Techniken durchaus vor .,leichteren" Techniken erlenH werden (vgl. 
l lOSSNER 1993); trotzdem w iderspricht diese Vorgehensweise nicht dem 
Prinzip ., Volll Leichten zum Schweren" (vgl. Pl3TANJEK/SC1 lOCK 1995. 
Kap. 1). 

Zu 3.: Das Lernen gezie lter Auswertungen bemht a uf den Erfahnmgen des 
kinästhetischen Differenz ierens und des Variiere ns von Uewegungen. Der 
Schwerpunkt der Aufmerksamkeit sol lte hier auf den "Effekten" best immter 
AusfUhrungsvariationen unter bestimmten Si tuationsbedingungen liegen. 
Auf der Grundlage von Informationen und Verarbeitung der kinllstheti­
schen, taJ..1ile n, vestibuHlren, aber auch der opt ischen und akustischen 
Wahrnehmung sollte vom Individuum eine Beziehung zum Effekt und 
Nutzen e inzelner Ausfilhrungsvariationen hergeste llt werden können. 
Konkret in der Skiprax is bedeutet dies, daß auch ein Lemanfllnger sehr 
schne ll lernen kann, s ich seinen Weg Uber e inen (evtl. auch unbekannten) 
Skihang sicher zu suchen und er nicht nur auf die vom Skilehrer angelegte 

Spur angewiesen ist. Unter taktischen Aspekten wird er dann in der Lage 
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sein, seine Spur so zu legen, dall er beim Abfahren Spaß empfindet und 
dabei schne ll oder a uch vors ichtig fahren kann. 

Neben der bewußten Auswertung sensorischer ln fonnationen im Zusam­
menhang mit den Effekten gehört in diesen Oc reich das .. Spielen" m it dem 
Gle ichgewicht. Das G leichgewicht -lla lten als wesentliche Komponente des 
alpinen Skifall rens is t in den M ittelpunkt lehrmethodischer Ubcrlegungcn 
zu stellen. Schematheoretisch gesehen bedeutet G le ichgewicht-llalten das 
llerausfinden und daucmde Stabilis ieren einer Mi tte llage des Systems 
,.K~~er - Ski" , das von unterschied lichen f.aktoren w ie Tempo, Körper­
positiOn, Gcltindefom1 oder Schnecmt becinflullt werde n kann. Kontraste 
lassen s.~c h leicht dlll ch Geschwindigke its- und/oder Rhythmuswechscl, 
durch " Uben unter Zeitdntck" oder " unter Raumnot" (z. 0 . du rch gcsct1.te 
Tore) provozieren und von den Lemcnden erfah ren. 

Zu 4.: Gegensatz-Lernen, charakteris iert durch das Lem en von Differen­
zienmgen, Variationen, Auswertungen und Dosierungen, ist e ine komplexe 
Fonn des Lernens. lnfomHttionsaufnahme, -Verarbe itung und -auswertung 
sowie die Umsetzung der ausgewerte ten lnfonnationen in konkrete ß ewe­
gungshandlungen hUngen eng mite inander 1usammcn. Der Einsatz bewuß­
ter und gez iclter Dosienmgen ( insbesondere im encrgetisch-koordinat ivcn 
Oereich) erhalt in schematheoretisch-ganzhei tl icher Sichtweise eine andere 
Uedeutung als in der bisherigen Skimethodik. Nic/11 bestimnlle redmische 
Einzelelemente einer Ue wegung sind bedeutsarn, sondem der Skil:lu fer soll 
,.spUren" lernen. wieviel Kran er e inzusetzen hat, um z. 13. fi1Jhzcitig auf 

1 der Innenskikante tles Uergskis eine Richtllogs!lot.lcrung cim:uleilcll. 

, Bei zu geringem Kmf1e insntz oder fehlendem_ .. ~uf-d.ie-Knnte-Setzen" d:s 
Skis wird e r die Richtungstindcnmg wahrscheutfleh mehr schaffen od~r s •c 
wird erst sp!iter zu erreichen sein. ß ewußtc Oosier_ung der energeusch~ 
k.oordinativen Parameter wird hier zum methodtschen . Schwerpunkt. 
"Wenn ich einen bestimmten Druck (Kraft~ au f ein~t~ .s~, ausUbc , .dann 
komme ich gut um die Kurve". Eine zuflilhge Scns1b1hsteru~g erhält auf 
diese Weise eine bewußte "Wenn - Oann - Dedeutung". Ubcr h tiufige 

kontrtirc Erfahrungen, die ein Skifahrer in unterschiedlichen Anforde­

rungssituationen zu bewälligen hat, kann s ich e ine zunächst bewußte, später 

unbewußle (aber bewußtseinsflJhige) SensibilisicrungsHihigkeit au fbauen 
(nach SCIIMIDT im Recaii-Schema). 
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Gegensatzerfahrungen ru sammeln kann methodisch insbesondere durch 
kontr!lres Vertlndem 

• ,.der Ausf1Hmmgsfom1, 
• der Ausgangsstellung, 
• des Zieles, 
• der inneren und äußeren Bed ingungen und durch 
• Kombination von ein7elncn Ocwegungselcrncnten" 

( IIOTZ 1986, 80) 

erre icht werden. Oifferenz.ienangen lassen s ich so le ichter ,.erkennen" , 
gez.ie lter auswe rten und bewußter dosieren. Uei a llen Spo1tarten m it vor­
nehmlich offenem Charakter (wie z. 0 . dem Skifahren) lassen sich dann 
bekannte, neue und Oberrasche nde Anforderungss ituation me istens besser 

bewlilt igen. 

70 von 93



<;'C~'l ~JG~ lj A.i"t ~ 
~~~>1 . t J~-hJL~ v~ +, cJ.o-_J 

Aufgabensammlung 
Die richtige Anwendung der folgenden Aufgabensammlung erworrer vielseirlge, scl>r inrerrs­
sierte Lehrerinnen und Lehrer, die das gesomlt Obungsgul beherrschen. Erst das AusschtJpfen 
oller angebotenen Obungsm(jglichkelten macht das Verbessern spannend, obwechslungs- und 
erfolgreich. 

Die Aulgobensommlung lehnt skh nlchtllreng 
on die Aufgebentypen des ersten Kapitels 
(Aufgobenexperte) on. Das wOrde zu !Ohmen­
den Wiederholungen I Ohren. Vielmthr "'"dtn 
Sllukturhillen gegeben. die den Leluenden die 
Arbeit erlelchtem und die Breite du Ubungs­
ongebots derstellen sollen. Bei den Aufgaben 
zum Verbessern des Kantens. Drehens, ... sind 
GrundObungen genannt. d1eim Sinne nur eines 
Aufgabentypen noch naher triOuttri werden 
mOssen. So kann die glek.he Ubung. l. B. SchrOg­
fohren ols Funktionsoulgabe (SchrOglohren mit 
Deiosten der Fußinnenseile du Außenbeins und 
I Iochtiehen der Fußaußenseite des innen beim. 
urn die Kautwinkel tu oplirnieren), ols Ruul­
tououfgobe (Schrögfoluenoul eine Markierung 
zu) oder als Vermeidungsoulgebe (SchrOgfoh­
ren ohne Ober die Konten zu rutschen) fcum u· 

fiert werden. CerlngfOgige Anderungen lOhren 
daher sofort tu einem onderen Aulgobentyp. 

Um euch andere Zugangsweisen fOr einen le­
bendigen und vielseitigen Unterricht ouftuul­
gen. sind weitere Aufgaben turn Verbusern 
von koordlnotlven FOhlgkelt«n oulgebstet. Dlt­
se Aufgaben stellen Vorlotionen dor. die den J•· 
well•gen Aufgabenstellungen tusoulkh Ober­
geordnet werden kOnnen. 

Schwierig Ist das rk.ht'9e EiruchOtttn der VO<· 

liegende Situationen und das Finden der rkhU­
gen Aufgabenstellungen IOr diese Sltuollonen. 
Mitfolgenden drei Schritttn kaM slc:h der Ski· 
lehrtran diese Problematik herantasten: 
I. Vtrbesserungln der vereinlochten Stondord­

sltuotlon. Der Zeitoulwond dofOr darf nitht 
zu kurt sein. 

2. Bei Gelingen der Aufgabenstellungen in der 
Stondordsltuotlon, Anforderungen hlnskht· 
lieh 
- CeiOndenelgung. 
-Tempo, 
- Schnee 
steigern. 

3. Treten Schwleugkelten bei einer Aufgaben­
stellung ouf, so Ist lU Ober prüfen, ob 
-die Anforderungen der Aufgabenstellung 

zu hochoder 
-die Oußeren Bedingungen zu schwierig 

sind. 

MOghcherwtlst mussen d•e Anforderungen zu­
rOckgeschroubt und ein brs zwei Schritte zu­
rOckgegongen werden. Ziel oller Aufgabenstel­
lungen rst die BewOitlgung der vorherrschenden 
Situation. · 

:~(~'\J/~ 
I Bewegungsspielraume erkennen und nuiH!n 

• VtrOndern der Bcwe.gungsausiOhrung 

KOrpers tellung: gebeugt 
OberkOrper gebeugt noch vorne 
Belasten. lnnenbem 
KOrper Ioge: Vorloge 
ArmiOhrung: eng 

vor 

Sltlstellung: ollen 
breit 

I 

.I 
Stemmstellung 
Schrittstellung 

ICochbew..gung: ruhlg, longsom. nteßend 
gering 

Aull:onten: gering 
unterschiedlich 

Kurvenloge: gering 
Unterschenkel: parallel 
Drehen der Ski: langsam 

mit einem Beln 
mit dem Außenbeln 

Stockeinsou: mit (auch doppelt) 
Kurvt! eng 
Schwung winke~ klein 
Tempo: Iengsam 

• VerOnde:rn der Bedingungen 

CeiOnde. plan 
noch 
glelclunOßlg 

Schnee: hart 
schlecht prOpariert 
fOhr'9 

Wetter: gute Skht 
warm 
sonnig 

lnlormotlonsoufnohmc: offene Augen 
Markierungen: mit 

enge Abstande 
nahe der Folllrme 

Ausruslung. Bigfoot 
Alpinski 

Ausluhrungswt: kurz 

<=> aufrecht 
t::) vor seit 
<=> Außenbein 
t::) ROckloge 
<=> weit 
t::) zurOck 
t::) geschlossen 
t::) eng 
t::) Scheuteilung 
t::) Ski auf einer I lOhe 
t::) schnell, e•ploslv, lualtlg .,. deutJkh slc:htbor 
<=> stark 
t::) voneinander unobhOngig .,. stork .,. Knie antinonder gelegt 
<=> sehnen 
<=> mit belden !leinen 
<=> mit dem ganten KOrper 
t::) ohne (oud• ohne StOcke) 
<=> weil 
.... groß 
t::) schnell 

t::) wellrg, buüelrg 
<=> steil 
t::) kupiert 
(.:) welch 
(.:) gut prOpo11ett 
c::> tief 
c::> sdtlt<hte Srcht 
t::) kalt 
t::) nebcl•g 
t::) geschlossene Augen 

<=> ohne 
t::) weite AbstOnde 
t::) obweothend der r ollhnlt 
<=> longloulskl 
<=> Corver 
t::) lang 
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Verbessern der angepassten Körperposition 

• Schusslohren 
in verschiedenen K6rperposrlronen (liefe I locke, 
Mrttelstellung, hohe KOrl)<'rslellung) 
- mit HOnden vur den Knien 
- ohne StOCke 
- mt wechselsclltgem S tocke~rtsou 

-mit Wippenden ~lernen (unterscltiedlkh schnell) 
- mtl Wedlsel von Beugen und Strecken mit und ohne 

IIOnde 
-mit vO<wOrts kleisenden Armen 
- mit Amtpendelsch\\1ngcn und Beugen und Suctken 

der Beine 
- n111 AuOteben •on CegemtOnden vor der Bindung 
- rllllruhlgernlscltncllem/exploslvern Aufrichten vor· 

hoch und wet<.hem Landen (oul dem Fußballen/der 
rerse; einbeinig; in der tiefen !locke; von einem ouf 
den ondrr en S~l noch VOfne. zur Seite) 

- rllll Uber Iohren von Oodenwellen 
- fllll Rumt,rdrd'C:Il tMlt h lulks und red1U 

- mrt Schneebollwerfen 
- mol rohrenauf einem Betn (mOglkhstlonge; 

VO<Ioge· und ROtiJogc Im Wed uel, Kniebeugen; 
Springen ouf einem Beln) 

- tnrl Springenon Uuckeln, Bodenunebenheilen 
- mit Wechsel von Vor· und ROckloge 
- molAnheben der Ski>plue. des Sldendes 
- mot Wechsel von Oollen· und r ersenb.tostung 
-loclterer Einstellung der oberen Sklstiefdschoolle 
- mrl >lor lem Druck om Schienbeln 
- roll Spannung lot Ce>Oßmuskel 
- mtl geschlossenen Augen 
- mit Wechsel vore Piste und Neuschnee. horte Unter· 

f<l9e und wercl~er Schnee 

• S(honz.ensprlngtn 
- ohne/mit Absprung 
- mot wekhtrl hotter Landung 
- oufWer lt 
- IJbtr mehrere Schonzen 
- mrl Landung ouf einem Betn 

• Schlitlschuhschrilt 
- ohne Stöcke (I IOnde weot noch vorne stre~ken, ouf 

den R!klen legen) 
- mit kleinen, raschen Schttllen 
- mit grollen, dynamischen Schrillen 
- mit langer Gleitphase 

• Seitrutschen 
- mit ein· oder mehrrnollgem TolwOr tsslelgen, 

Beiholen des Bergskis und Rutschen 
- mit Unter slOUung durch StockseitObe 
- mll Strecken der HOnde 'om Berg wert Ins Tal 
- mitBelasten belder Ski/des Talskis 
- rillt Wechsel von Schrögfohrt und Sertrutschen Ober 

Kniearbeit 
- mitBikk tolwörts, VOf\\ OrlS 
-Im >lelleoen CeiOnde 
- Ruu chslolom 

• Gleit pflug 
- mit H011den VOf den Knien 
- Sternlleten, ·springen um d•e Slispouen 
- mit Wechsel von großer und I<M:Iner Pflugstellung 
-mit Wechsel von Beugen und Stret ken 
- mit Wechsel von Vorloge und ROckloge 

• Bogentreten bergwOrls und Ober die Falllinie 
-ohne Stöcke 
- mit kleinen, raschen Sehrtlien 
- mit großen, dynamischen Schrillen 
- ouf ein Zrelzu 
- mit e~gen/wellen Radien 
- ntttlonger Gleitphase 
- mll starkem Aufkonten 

• Sduögfohren, Sclrwung bergwOrls bzw. Kurven· 
fahren 
- mit versducdenen KO<pcrpositronen 
- ous der Spur lrelen berg· und LaiwOrts 
- ohn• SLOcle, Stockeinsou 

- mit Markierungen for den Stocktonsou 
-mit rechueitiger Vorbereitung des Stockeinsalus 
- mit festem Stockgriff 
- mit Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstrch· 

stelle 
- mil beiden Sld ouf einer HOhe, Vorschieben des Tal· 

skls,l.ur!kk.tiehen des Beogslds 
- mll vorObergehend großer SchrillStellung 
- mit mehrma ligem Beugen 
- mit wippenden Beinen (unterschledhclt schnell) 
- mll starkem Beugen und Strecken der Deine 
- mitlangsamem Beugen bis ln die tiefe Position 
- mit ver~Ogertem l1efgehen 
- n•l sofortigem intensiven Konteneinsau mit dem 

ersten Beugen 
- mrt Überlohren von Bodenwellen 
- mit Beugen des OberkOrpers Ober den gegen d1e 

HOlte gedrOdcten Stock 
- mit Kontrollieren der HOlte 
- mit um die HOlle gebundenen Stilden 
- mit vorübergehend lekhtcm HOitknidc 
- Außenarm hinter dem Oberschenkel hallen 
- mrt1.1ehen einer Stockspur tolwOrts 
- mit Blkk tohvOru, vorwOrts 
- mit Anheben des Innenskis (mOglkhstlonge. 

Wechsel Vorloge und ROdcloge; Kniebeugen) 
-mit verslOrklern Belosten des Toi·/Bergsklslbelder Sld 
- mit schnellem Belostungswechsel 
-mit Hochziehen der Fußinnenseile des ßergsl:ts und 

verstOrklem Belosten des Fuß9ew01bes des Außenslds 
- mitliehen einer Kantenspur 
- mit Fahren nur Ober die Talliierung der Sld 
- mltl.ufohren ouf ein Ziel 
- mit fahren bis ln die ScluOgfohrl 
- mtllloc.hhebenl Absenken des Bergormslder Berg· 

schult er 
- mit Anbeugan des Bt~gorms und HOngenlossen des 

Tolorms 
- •Horlzonllohrenc(SLOcke vordem KO<per hongpa· 

rollet holten) 
- mit bewusstem Bollendruck 
- ohne Zug an der Ferse 
- mit Wechsel von Bollen· und fersenbelostung, Va<· 

und ROckloge 

- mrtloclertr Em>Lellung der ober.,, Skrsliefelschnolle 
- mll starkem Drut k om Schienbein. FußgewOlbe. auf 

der gonzen Sohle 
- rnh Spannung im CesOflrnuskel 
- 11111 geschlossenen Augen 
- nllt Wechsel von. l' r>te und Neusdmee. horte Unter· 

Ioge und weocher Schnee 
- n111 Handen in VO<holte 
- mit vor dem KOrper versc.hrdnkten Atmcm 

- mit MitdreheniZ.urOckdrehen des kurvenöußeren 
Atn'lS 

- mit ruhlgenvschneßem/explosrvem Aufrichten VO<· 
hoch tolwOru 

- rnll Aufrichten vor-hoch tolwOrlS ilber der1t ''"""I 
beln 

- mit Aufrichten mit dem Gefuhl, skh aus dern Hang 
I ollen zu Iossen 

- mll Spr ingenon Dudelnund werchem l uroden, 
Bodenunebenhellen 

• Kurvenfahren ln lekht welligem Gelc'lndc 

Ku rvenwechsel ve1bessern 

• Aufgaben noch bildhafter Vorstellung 
- Kurvenfuhren Oießend wre Wellen 
- Kurvenlohren wie ein springender Ba ll 
- Kurvenfahren wie ln einem Schaukelstuhl 
- Kurvenfahren gleichmOßog wie eine Moschine 

• Aufgaben noch lnnenorulcht 
- Kurvenlohren mit Sprechbegleltung (z.. B. hoch. 

zwei, drei, vier) 
- Kurvenfahren mit Mitsingen eoner rhythmosch onge­

poulen Melodie 
- Kurvenfahrenmit Musrk 
- Kurvenfahren mll Spannen und Spannung lOsen wie 

ein Bogen 
- Kurvenlohren mit Muskelsponnungen (Uouch, 

Rumpf, Oberschenkel. Arm, gonur KOrl)<'r) 
- Kurvenlohren mrl bewussteon Spannungsoulbau in> 

Steuern und Sponnungsobbou in der Sthwunge1nlet· 
tung 
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""'9' lltnu mmlwng 

- KuiVet,fohrc:n mit bewu))tt•n Atmen (Tier gehen ­
Ausotmcn.llodlgchen - Einatmen: untcrschiedlo· 
d•e Atemfrt:Qucnzen) 

• Aufgaben noch der Spuranlage 
- KU!venfohren mit Zopfflechten 
- synchrones Kurvenfahren 
- Kurvenlohren in r ormotioncn 

• Aufgaben noch technischer Art 
- Kurvenlohren mit gleid>mOßiger Hoch-mefbewe· 

gung 
- Kurvenfahren ohne SchrOgfohren 
- Kurvenlohren mit angepasstem Konten und Drehen 
- Kurvenlohren mit Markierungen ln gleichen Air 

stOnden 

Kanten verbessern 

• • Sterntreten• um die Sklc.ndeniSklspiUen 
- mit schnellen Nochstellschritten 
- mit weiten Nochstellschritten 
- mit wenigen/vielen Nadutellschrltten 
- rnit Abspringen 

• Treppenschritte 
- mit starkem AbdrOckcn der Konten 
- mit Abspringen vom Tobkl 

• Schlltt.schuluchrll l e 
-mit krOftlgen Schritten und schnellem Aufrld •ten 
-mit StO<keinsou 
- in leicht ansteigendem Gelonde 
- mit kle inem Absprung 

• Bogen treten bergwllrt.s und Ober die Falllinie 
- ohne StOCke, StO<keinsou 
- mit kleinen. raschen Schritten 
- mit großen. dynomlsd•en Schritten 
- ouf ein Zid zu 
-mit engen/weiten Radien 
- mit Ionger Gleitphase 
- mit !lorkem Aufkonten 
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• Seitru t.schen mll schnellem U!S<On und Aufkonten 
durch Kniekippen 

• Winkelspringen 
- mit SP<Ingen von Kante zu Kante ohne Belndrehen 
- mit Springen von Kante zu Kante mit Beindrehen 
- mit sehr langsamer Fahrt 
- mit hoher Frequenz 
- mit fahrt schrOg zur Falllinie 
-mit geringer/st!)rker Abweidwng von der Falllinie 

• Sdu·Oglohren, SchwungbergwOrts btw. Kurven· 
Iohren 
- mit verschiedenen KOrp<!rposltlonen 
- aus der Spur treten bcrg· und tolwOrts 
- ohne Stocke, Stockeinsou 
- mit Markierungen fOr den StO<kelnsou 
- mit rechUeltiger Vorbereitung des StO<kelnsoUes 
- mit festem StO<kgtilf 
- mh Vorpendeln der Stoc.kspiU.e nut bis tur Elnstkh-

stelle 
- mit beiden Ski oul einer HOhe. Vorschieben des Tol· 

skls. ZurOchiehen des ßcrgskls 
- mit vorObergehend großer Sd1rlttstellung 
- mit melumoligem Beugen 
-mit wippenden Beinen (unterschiedlich schnell) 
- mit starkem Beugen und Strecken dtr Deine 
- mit langsamem Beugtn bis ln die liefe Position 
- mit venogertem llcfgehen 
- mit sofortigem Intensiven Konteneinsou mit dem 

ersten Beugen 
- mit Überfahren von Bodenwellen 
- mit Beugen des OberkOrp<!rS Ober den gegen die 

I Wfte gedrOckten Stock 
- mit Kontrollieren der HOlte 
- mit um die HOlte gebundenen StOcken 
- mit vorObergehend leichtem HOltknick 
- Außenarm hinter dem Oberschenkel holten 
- mrt Ziehen einer StO<kspur IaiwOrts 
- mit Blick tolwOrts, vorwOrts 
- mit Anheben des Innenskis (möglichst Ionge: 

Wechsel Vorloge und RO<kloge; Kniebeugen) 
- mit verslOrklern Belosten des Toi·/Bergskis./beider 

Ski 

. ..._ 

- mit schnellem Belastungswechsel 
-mit HO<hziehen der Fußinnenseite des Bergskis und 

verstorlltem Belosten du Fußgewölbes des Außenskis 
- mit Ziehen einer Kontenspur 
- mit f ahren nur Ober die Talliierung der Skr 
- mit Zufahren ouf ein Ziel 
- mit Fahren bis in die SchrOgfohrt 
- mit Hochheben/ Absenken des Bergorms/ der Berg· 

schult er 
- mit Anbeugen des Bergarms und HOngenlossen des 

Tolorms 
- • Horizontlohrene (StOcke vor dem KOrper hongpo· 

rallel holten) 
- mit bewusstem Bollendruck 
- ohne Zug on der Ferse 
- mit Wechsel von Bollen· und fersenbelostung. Vor· 

und ROckloge 
- mit lockerer Einstellung der oberen Sklstrefelschnolle 
- mit starkem Druck om Schienbein, FußgewOibe. ouf 

der ganten Sohle 
- rnlt Spannung im GesOßmuskel 
- rnit gesd•lossenen Augen 
- mit Wechsel von: Piste und Neuschnee, horte Unter· 

Ioge und welcher Schnee 
- mit HOnden ln Vor holte 
- mit vor dem KOrper versehrankten Armen 
- mit Mltdrehen!ZurOcltdrehen des kurvenOußeren 

Arms 
- mit ruhigemlsdmellem/explosivem Aufrid•ten vor· 

hoch tolwOrlS 
- mit Aufrichten vor·hodrtolwOrts Ober dem Innenbein 
- mit Aufrichten mit dem GeiOhl, sich ous dem Hang 

I ollen zu Iossen 
- mit Splingen on Buckeln und weichem Landen. 

Bodenunebenheiten 

• Kuruchwlngen 

- mit hoher Bremswirkung 
- mit aggressivem, horten Kontenernsou 
- mit Anheben des Innenskis 

• Sprunggirlande (Anelnonderrelhen mehrerer 
Schwunge bergwllrts) 

• Bergstem"'e 
- mit Beachten einer hohen Aufrr<htposiuon 
- mil exakte< Belostung des Außenskis 
- mit dc: ullichem Mitverlagern des KOfptro;chwrr· 

punkts ouf den Außenski 
- m1\ mehrmohgtm Au~.sternfnen 

- rnil Aufrrchten vor-hoch tolwOrt< uber dem Innen· 
bein 

Drehen verbeHern 

• SchrOgfohren 
- rnit mehrmohgem ventOrkten DrUcken beider 

Knie/nur des Außenknies vorwOrtl bergwOrts 

• Pflug 
-mit wippenden Beinen (unte<schredlich schnell) 
-mit mehrmaligem Weducl von Schuu4 vnd Pflug· 

fahren 
- mit mehrmoligern Wechsel von kleinerer und grOße· 

re< Pflugstellung 
-mit Anholten durch verstOrktes Aufkonten (auf Zu· 

ruf. ilondteld•en. an Markierung, noch einem Mit· 
loh< er) 

- mit MarKierungen 

• Pflugbogen 
- mit mehrmollgern kunen bzw.löngerem wechselser· 

ligenBelndrehen 
-mit ElnwOrtsdrOcken des jewe•ligen Knies durch die 

Außenhand 
- mit Bc:ochtung. dass auch d•e Skisp•lten emwOrts 

drehen 
- mit twelmoligem einseit igem Be~ndreher,, z.weun ol 

links und zweimal rechts im Wechsel 
- Mitdrehen 
-mit wechselnden Rodren. Schwungw~nkel. ve<schre· 

dene Kombinotionen 
- mit Markierungen 
- mit Spu<vorgobe 
- mit Spannung Im Gesllßmuskel 
- mit geschlossenen Augen 
-mit MllsPfeChen 
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- mll Y.Cdlielndrn Sthneebedongunyen 
- mol Wechstl von: Poste und NeuKhnu, hoote Unter-

logo und wtttheo Sdu•ee 

• Pllug.chwung, -glrlande 
- mol Dwcken boodcr l ldnde in doe ._noel elolen 
- nlll<unchonendem Ueugcn bis ln doc toele Pflugstel 

luo'9 und sthnellem Deodrehen Jcs bogononneoon Sl..s 

• Sthwung brrgwOrts bxw. Kurvenlohren 

- mll reinem Außenbeindo ehcn und Anhebon des 
lnnen~ll s ln langwmer f ahot oluoe Verlokalbewegung 
rnil wedoselnden Rodoen 

-mit Weduel von: Piste und Neuschnee, horto Unlel· 
Ioge und wtkher Schnee 

- mit twci-/mchrmallgcm kurzen Drehen mll dem 
Außffibetn 

- mit Anheben du lnnensl..s 
- mlt ln drr Mine gefassten SUKl en, ohne Stode. 

um doe l luhe gebundenen StOcl.en 
- mot StOtt ~lder I IOndein der llufte 
- m.t •erKhoOnlten Almen 

• Kunsthwlngtn 
-mit t"ei·/mcloro nologcm kurten Drehen onot dem 

Außenbe•n 
- mit Anheben des lnnenslh 
-mit in der Mit te gefassten StO(.keoo, ohne StO(.ke. 

um doe I Iuft• gebundenen StO(.I.en 
-mit Stotx belder I IOnde ln der I lOhe 
- rnlt vers.chtOnklcn A1nu~n 
- mot Markrerur19en 
- mit rhythmisthen l lrlfen 
- rnit glekhblcibendern Rhythmus 
-mit hoher rrequenz 
-mit hoher Orern\wirkung 
- mit oggreiSi~m. hurten ._anteneinwll 
- . z...,ergerlv.edeln• (oo tJeler PoSit1011) 
- mollandem Kur udowlngen 

o Sprunggirlande (Anelnande11elhen mehr eou 
SchwOngel>ergwar U rnll krOhlgem Oreh~n) 

• Kur..enfohren aus der Otrgstcmme 
- rntl mehrmal;gem l'lu»temmcn 
-mit AufrJChttn •ar·hach tol .... orts und dem Cefuhl. 

*Ir aus dem Hang I ollen zu Iossen 
- srch in den SchY.ung bev.egen beom AufriChten VOt· 

hoch talwOrU 
- ohne Stockeinsou 

idwoellem ßclasturtg~"edosel 
- Aufrichten vor-hoch toi..,Orts geycn doelnnenkante 

dts neuen Außenskis 
- mit Khnellem Beldrehen des Außenskis 

Belasten ve1besse10 

o Schusslohren 

- mol ~nden Btonen (unttrsthitdhth sdll1eD) 
- mol Wedo~ von Beugen und Str etken 
-mit Krtlien belder Arme \01"-0fts 
-mit Armpendelsthv.ingen und Beugen und StJetktn 

der Deine 
-mit ruhigem/Kionellemle.><plosl•em Aulrkhten YOI· 

hoch und weiChem Londtn 
- mot starlern Drutk om Sduenbeln 
- mit Spannung im Cesößmusl el 
- mot Stergen aus deo Spur mit und ohne l'lufr ldoten 
- mit wech•elseltlgem Stockeinsatz 
- mit nur kurzem Andeuten du StockelnlOl<es 
- mil ouhlgem/Khnellem/uploslvem Aufrid11en vor· 

hoch und wechselseiligem Stockeinsatz 
- mit tlerausnehmen des Stackes noch dem schnel-

ltm/explosivem Aulrkhtrn 
- mll Morkler ungen fOr den Stucl.einsoll 
- mit festem Stuckgrill 
- mit Vorpendeln der Stadspoue nur bu •ur (instodo· 

>teile 

• Sthan<en•prlngen 
- mot Absprung 
-not wfl(frer/hortt!r Landung 
- cm v. eolulen 
- uber mehrere Sdoonzen in r olge 
- mot l ondung auf flntm Beln 

• Schlituchuhsdrrilt 
- mJtluOh;gen S<hrillen und wmellem Aufnc.hten 
- mit Stackeinsau 

• Pflug 
- mJI WKhsel von Sc.huufaluen und Pfluglohren 
- mot Wechsel vooo kleinerer und große<er Pflugstellung 
- n~t Anholten durth verstOrlies Aurlunten 

• Pflugschwung, -glrlonde 
- mit nur kunem Andeuten des Stackernsattes 
-mit ruhlgemlschntllenvvcploslvern Aufrichten vor-

hoch und Stockeinsau 
- rnil t lerausnehmen des Stockes noch dem schnel-

len/explosiven Aufrichten vor-hoch 
- mit Markierungen fOr den Stockeinsott 
- m t rechuertoger Vorbereitung des Stadeinsouts 
- mit futtm Stoc~gril f 

- m.t """"'ndeln der Stockspiut nur bl> zur Elmtkh· 

stellt 

• Bagen!Ttlen bergwllrU und Ober die Falllinie 
- ohne StO{.I.e, Slacl.ernwtt 
- mit kleinen. raschen S<hrllten 
-mit großen. dynamathtn Sehnlien 
- auf eon Zod lU 

- mltengenlwelten Radien 
- mitlanger Gleitphase 
- rnil starkem Aufl.onten 

• Sd110glohren, Schwung bergwllrls btw. Kurven· 
fohrtn 
- mit ver sdolcdenen KOit>tr posltlonen 
-aus der Spur tJeten btrg· und talwOrU 
- ohne StOckt. Stacn••lOtt 
-mit Markierungen fOr den Stotkeinsou 
- mot rechtzertigt!r Varbetertung du Stotkernsoues 
- mrt festem Sto<:l.grilf 
- mrt Vor pendeln der StockspilZe nur bis zur EinstiCh· 

~~~le 

- m~t belden Ski auf ener I lOhe. Vorsch•eben des Tal· 
skrs, ZurO<Iuoehen des Bergslds 

- m 1 vorubetgehend großer SdvolUttllung 

- mot rMivmol•gem Beugen 

- mil wrppenden Benren (unter~cluedhch schnell) 
- mrl stor~em Beugen und Sireden der Beone 
- mh kmg,un~m Oeug~n t.M,. In tltc \ k-f~ f'u~•U''t' 
- mitwfonigern intensovcn Kanteneonsau mot dem 

ersten Beugen 
- mrt •erzogerttrn l oefgehen 
- mit Ul>erfohrtn von Bodenwellen 
- mrt Beugende~ ObcolOrp.,rs uber lkn gegen tloe 

Hufte gedrO<I.tcn Stotk 
- mit Kontrollrrren der IIOfto 
- mit um doe I hllte gebunderoen ~~Oc:~en 
- rnrl vorubergehend leot htern llultknkk 
- Außenarm hlroter llem Oberschenkel holte ro 
-mit Ziehen einer Stackwur IaiwOrts 
- mit Olkk tolwOrU, voowllrlS 
- mll Allhebung des lnnen~kis (moglkhsllolllJc. 

Wedrsel Vorlage- und RO<I.Ioge. Kmcbtugen) 
- mit ver slllrktem Oelaittn des Toi-/BergskoYbel<ler S~r 
- mit i<hnelltm Belostung~wrchsel 
- mol ttaduoehen dt!r Fußlnnenseote des Bergs~rs und 

verstOrkte11 Oelonen des FußgewOibes des Außen­

skis 
- mitZoehcn eooer .. ontcnwur 
-mit rohrennur uber doe Toolherur'9 der SU 
- mit lufoh·en oufern 71el 
- mtl Fahren bos in doe SduOgfahrl 
- mllllochheben/Absen~en des Oeogorrnslder ßtrg 

schult er 
- mit Anbeugen des ßergarms und I lOngeniossen des 

lolorrns 
- •l lorlzontfohrcn• (StOc:l.e vor dern KOrper hong 

parallel holten) 
- mit bewusstem llollendrutk 
-ohne Z.ug on der r er~e 
- nut ~hitl von Ballen· und fersenbtlustung. Vor 

und Rtltkloge 
- ffilt lod.•rer Einstellun<J cJer oberen Sl.rslocfeiS<.hnolle 
- rrnt starkem l>ru<k om Stluenbeoo. r ußgewölbe. ouf 

der gon•rn Sohle 
- 11111 Spannung Im Ce~ßrnuskel 

- m.l qesthlossenen Augen 
- mrt Wechsel von: p,.,. und Neuschnee. hurte Unter· 

Ioge und wekher Schnee 
- 11111 HOnden m Vorholle 
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Ault•btnummlvnt 

- mlt VO< dem Kllr~r versclwönkten Armen 
- Mltdr<herv2urOckdrehen des kurvenOußeren Arms 
- mlt ruhrgem/Khnellen11explosivern Aulrkhten VCN· 

hoch talwllrts 
- mit Aufric.httn VOf ·l~ochtolw(hlS Ober d~ lnnenbem 
- mit Aufrk.h ten mit dem Cefuhl, sich uus dem I lang 

fallen IU Iossen 
- mit Springen an ßutl eln und "eichem Landen, 

ßodenunebenherten 

• Kurvenfolu~n ous; der Derg>t~mmc: 

- nllt Oeochten einer hohen Aufrldrtposrtlon 
- 1111t exakter Belastung des lalskis 
- n~t deutlichem Mitverlagern des KO!~rschwer-

punkts auf den Außenski 
- mrt Aufr r<.hten VO<·hoch tolwOrU und dem CeiOhl, 

sich aus dem I tong fallen Iu Iossen 
- mit Aufrichten VCN-hoch tolwOrts Obet dem Innen­

beln 
- mit deutlrchen1 •Skh-in-den-Schwung-ßewegen• 

beun Aufricl1ten voo-hoch tolwOru 
- rnlt ruhigern/scl111ellem/1!Xplosivem Aufridrten 

vor-tl(.kh tolwOrts 
- mit bewusstem Strecken des Bergbeins 
- mit sdrnellem OelaHungswcchsel 
- ohne Stockernsou 
- mit Markierungen fOr den Stockeinsou 
- n~t rechueltlger Vorbereitung des Stockeinsalles 
- mit fe stem Stockgriff 
- mit Vorpendeln der Stockspille nur bis zur ( imtlch· 

stelle 

Aufgallen nalh psychischer Sti mmung 

verbissen <=> entspannt 
oggressfv <=> sohy 
freudvoll, begeistert <=> lustlos 
verkrampft <=> locler 
l.llmpfensch <=> Ongstlich 
selbstbewusst <=> w rOckholtend 
der Hang gehOlt rnrr <=> rupektvofl 
ndrts erKhvttert rnkh <=> mit Hemmungen 
voller CIOcksgefuhl <=> depr imiert 
wie ein Rennl.lufer <=> wie eine Sdmede 
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Aufgaben na(h bildhafter Vorstell ung 

• Kurven folwen. als wollte man mit einem Mener den 
Hang aufrillen 

• Kurven fahren, als dllrhe monkeinen Mrllrrneter obrut· 
schen 

• Kurven fahren. als dOrfte man keine Zert verschenken 
• Kurven Iohren wie oul Schienen, Sdllrttsthuhen 
• Kurven fuhren Oießend wie Wellen 
• Kurven Iohren weich wie Sallne 
• Kurven Iohren wie ein springender Ball 
• Kurven Iohren wie ein Oiegellder Luftballon 
• Kurvtn Iohren wie lo einem Schaukelstuhl 
• Kurven Iohren hortwie ein Komprena< 
• KJrven Iohren geschmeidig wie eine Kaue 
• Kurven Iohren wie eine Schlange 
• Kurven fahren mit •Aulblosen« der Oberschenkel bis 

I um Plouen 
• Kurven Iohren mit Bewegen der Beine wie ein Stoß­

dOrnpler 
• Kurven Iohren wie tln Rrese, ein Z.werg 
• Kur:ven Iohren yleidtmößrg wie eine Maschine 

Wah1 nehmungsaufga1J en 

• Kurven Iohren mit Druckempfindungen an den Fuß­
sohlen (Banen. r erse, FußgewOibe, Außenkome, 
Außenski, lnnenski) 

• Kurven fahren mit Hochziehen der Fußaußenkante 
• Kurven Iohren mit Druckempfindungen om Schuhrand 

(vorne, hinten, seitlich) 
• Kurven fahren mit angezogenen Zehen 
• Kurven fahren mit lockeren Zehen 
• Kurven fohlen mit Obertriebenem RundrOcken 
• Kurven Iohren rnll Spredtbegleitung 
• Kurven Iohren mit Mitsingen einer rhythmiKh onge· 

passten Melodre 
• Kurven fahren mit Mus1k 
• Kurvtn fotutn mit Allsponn~n und Enuponntn 

• Kurven Iohren mit Muskelsponnungen (ßouch, Rumpf, 
OberKhenkel. Arm, gon1er KO.per) 

• Kurven Iohren mit lockeren11festem Stockgrill 

• Kurven Iohren mrt bewusstem Spannungsoulbau im 
Steuern und Spannungsabbau in der Schwungeinlei­
tung 

• Kurven fahren mit longsomenvsclmellem Spannungs­
aufbau 

• Kurven Iohren mrt unterschiedlr<.hem Spannungsauf­
und-obbau 

• Kurven Iohren mrt bewusstem Atmen ('Tiefgehen 
Ausatmen, Hochgehen - Einatmen: untersdriedhche 
Atemfr equenzen) 

• Kurven Iohren L T. mttgesclrlossenen Augen 
• Kurven fahren mit HOren ouf das FohrgerOusch 
• Kurven Iohren mit FOhl~n des folutwllld~s 
• Kurven fahren mit ErfOhlen des Herzschlages 

Aufgaben Ober die Spuranlage 

• Kurven Iohren um Markierungen (Pilte, Stangen. 
Föhnd~en) 

• Slalom 
• Porollelslolom 
• Riesenslalom 
• Kurven fahren hinter einem Partner (Abstand 1 Meter) 
• Kurven fahren hinter einem Partner (Abstand 1 - 2 

SchwOnge) 
• Kurven fahren mit 2oplflechten 
• Kurven Iohren ln der Gruppe hintereinander 
• Kurvtn Iohren mit Steuern bis in die Hangquerfahrt 
• Kurven fahren rnltgroßern, kleinem Schwungwinkel 
• Kurven fohren nahe der Falllinie 
• Kurven fahren ln engen I tangpossogen 
• Kurven Iohren Ober die gon1e I tangbreite 
• Kurven Iohren ln natOrlr<.hen Celllndeforrnen 
• Kurven fahren angepasst on das CeiOnde 
• Kurven fahren in Vielseltigkeitsl:ursen 
• Kurven fahren mit weitem Vorausschauen 
• Kurven fahlen mit kurzer Pause noch der I Iochbewe-

gung 
• Kurven fahren mit Rhythmuswechsel 
• synchrones Kurvenlohren 
• Cerodeaus Iohren fn F1)rmatian 

Gleichgewid1 tsfähigkei t verbesser n 

• Schusslohren "' versetuedenen KOrperposrtronen 
• Fahren rnrt Spurwechsel 
• r ohu~:n auf t•nt:m Dein 
• Fonren mrt geKhlossenen Augen 
• SchanLenspringen 
• SchhtuchuhKhritt 
• Bogentreten bergwOrtsund uber die Folllrnrc 
• SchrOglohren 
• Tret01gcl 
• Fohren ohne StOcke 

Rhythmusfähigkei t vcrbessc1n 

• okustlsche Rhythmusaufgaben 
• Zurufe des Lehrers 
• rhythmiKlies Mltspred"'n des Schillers 
• Rhythmusunterstau ung durch dre Crup~ 
• Musik 
• optische Rhythmusaufgaben 
• Synchronlohren 
• Spurfahren 
• Markierungen 

Or ientierungsfähigkeit verbessern 

• Spurfahren 
• Schattenlohren 
• Kontro~tfohren 
• Fahren Im Stangenwald 
• f ohren mitgeschlossenen Augen 
• Formationslohren (2er·, 3er·. 4er- Gruv~n ... ) 
• 20hlen der Vtll ernem Fahrenden 
• Kontrastfolu"n 

Ums tellungsfähigkeit ve1bessern 

• Fahren mit wechselnden Aufgabenstellungen 
• Kontrostfohrt".n 

• WechseiSiclom. Riesenslalom, Slolom 
• Wechsel Prste- TiefKhnee. harter Sdrnee - "erther 

Schnee 
• Wechsel im Celönde sterl, Ooch. lloch, sttrl 
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4.4.1 GEWÖHNUNG AN DIE ß iG F OOT 

Anforderuncultu • tlonen: 

a) Bedln eunzen: 

Ebene mh &elllhri&cm. w.: lch<.m Schnu 
und kleinen Uncbcnhcl~.en 
wdchc, &cRlhiiJC Plstt: , P~lvcnchn« , 
mocllc.Jut kclnc hU'\c oder vcnlnc Pute 
naUK.r odu lc1d'll ccnc lctu .. .", . 

b) lnh• lte: 
LAuf· und F 111V plclc. 
SWI'eln: 
Spiele mh ß &llcn o ~ Oq eruLIJ>d<" 
Ol111d1thuhc. Sklmi!U,c. FrlJb<e). 
..Spldc turn 8c&cPKn ... ; 
Spldc tvm Aut-&rtnc.n _ 

Spiele t.ur O.dllun& -·· 
Spiele nu Bcwecllchkelt ·-
Spkle Wt Freude _ 

Spiele l ut AuOodt<Nn& .• 
Spiele tum Wcttclfc.m •.. , 
Spiele n~m l.c lacn - .. 
Spid c U,lt V u i .. aion al ltt.hruUc.h 
nullbaru Fc.rtJ&kc.itcn •• 
Spi<lc <ur VoobcrcitiJC& du Ut\f&llaru. 
Spltlc tut SlchcJI>cn 
Spiele turn Absc.hic.d"" ' 

(mod rucll lENNY/ ROOGINGEJt 1919. u .n . 
>&I w eh WOPP 1911. IIS· Il7) 

Die. Splc.lc a.olltc.n Jeweils aJtcn cen\1.6 v a.ri1c:r1 wttdc.n u c 
l OIVI<n b<lkblt U&liW WU"d<n Wcii.Crt llonw.:lo." <u 
<i<wolvoun&JObun&cn olnd ckJ eiruchl t&ll tn Lll<ruw "' 
cnlll<hm<n: c!Jb<l 1lnd ..&ndcn" MO&IIchleltcn der 
Sk.JacwOhnuna •uch ln a.ll6cmckn Spld c.u .mmluncc.n ru 
cnu!c4cn. 

I. FAJIICK.EITSZIEL: 

LAsun csrnOcllch keilen: 

Allml.hlic.hu Gc~ohncn t11 

d•c D11 Foot dutch ., tblcn· 
h nck'" Spiele, 
Vcn ud\c, mll Oie Foot 
sp1dt ntch tu l t huv'b ufcn 
(l &n&JOITI • ochnell). 
&th<r\'h .u(cn mit k lelnU'I, 
unbc"""U6tcn Ruu c.hph&Jcn 
(lndovlduellcr RJ\)"Ihmw ) 
Im R•luncn von Spielen. 
E1n.u.u U1 k.r bc'tlrll\l lhc.t 
Ruu ch· und Olcltph&Jcn. 
um Splel• ufcabcn :w Ieuen, 
lndh•iduciiCJ f 1ndc.n dt.t 
l..ouf-. 1\uu ch· und G leh· 
mO&Iichkcl l<n I>< I Spielen: 
cc:hctV'b u(e-tVruu c.hcn kon· 
ncn mll haJbc.n und &uu..cn 
Drchunacn, rcchu und 
hn k.s httUm, 
uu nutun ctc:r md tvldu<.llcn 
. l..ouf· und Ruut h· MOc· 
hthkco~n· "'' Erlllllun, 
von Sp.c.l1decn 

DIC I'OOT lN Sr ltu:N \Jl'(l) C tWOII'NUNCSSfTUA n o NEN 

Wl t ~ VEACR0SSF.RTt SO lUll E~ Bl.NlTrl.t:N K ÖNNEN. 

I 
.I 

, -

4.4..2 BIG FOOT ALS R VTSCII · , G LEIT· UNO FA IIRG ERÄT 

N•chdem in der Gewohnungsphlle an die Big Fool keine slcispezilischen 
l nh~lte ~utlre ten sollten, werden in el/1em zweiten Scluin e11te skitypische 
F<l11ghllen und Flhiglceiten geschult und gefordert· 
Oa.s Ruuchen/GicllcniFahren auf Big Foot ohne und mit SlcistOdcen. 
Dcachte. Wechsel von konsWlter Ausgangsposilion (7.. ß . Oben am glc•· 
chen .llang) und konsWltern Ergcbnos (7.. B. Fahren mil ,.einer Losung'"). 
Zentncrung auf Wahrnehmungen! Sp&tcr komplex I 

An forderuncssltuat loncn: 

•) Ocd lnzunecn: 

Welch< und l <llllvlcc Pul<. leicht 
tl>Khau lcu und "'<lllcu Gcl&nde 

b) Inhalte: 

OMt I><J tlnvn1e llcl &ll>< uu . T -
NU<h<l\l&lehcnlf&lvul bls zum Still tund 
tL D . • Wu NUc/11 "" wehul<nr ), 
•u~1 e• ccn biJ tum AUJ I IItJ .J pvn._l ( t.. 8 
mic lfll (c von Tre ppen·, UaJ btrcppc.n. 
odct Gu reruduiucn: d.u mu!l c.iccnthc.h 
nichc &n&c.u &c ""'etdcn), 
Nlsdowcle il< nlfahrcn (vw, rw. ' "' ) bu 
tU d rw:m &.I'I CCJebcn<-n Z.1cf; 
NUc.hc.nlcleltcnl(&hn:n (vw. rw, aw) 
4vrch c1nen Trichtu: 
dvrdl c jnc Ga.u e t'VUcherVc teucrV(a.hrt.n 
(l D in dc.t f aJimlc., d1•conaJ t um 
Ha.n&) un41odc.t mll VutJl bcwcc\ln&cn 
(L 0 duoeil v&rikrcnde. ln du I lohe I><· 
V<IUU Too. ): 
n.uchcnlalcltcn/(&lvul (... . ..... ow) 
dllt'th cul<clclc Tore l t. 8 . nlloe ~er odcr 
wchu lb von ckt Fallonle). 
Oa.n lellende Spiele odct BcwcavncJtu(· 
&•l><n tL 0. _Wie ein Voccl krcbenl") 

LA sun esmOellch kch cn: 

lndlvlducllu b<ldb<lnl&u .Im Bloclc'"· 
Ruuth<NOicll<l\l Flh~n ln SchuO(IIon· 
ln unlenchkdllchcJ ßlodtJI<IIun& (&~· 
s<llloucn b!J olrtn: Kontnsl<) quer wm 
ll&n& bb tu cint m tkl NUchcn 
v ndlodc.r w ( der K..IJ'Itc (Ihren k.Gnnc:n 
(Tn vcnlucn); 
rUe"'-tru ln SchuO(ilon und quu <um 
lil.n c ... Im 8 1oc.k .. f&h.r~n kOMcn 

...welndu VorwlJU· und R~"'-tru · 
h .hrcn durch Drthunccn _im Dlod: .. 
sdu /fcn konncn; 

..wlcndu " RuueheniGicl« nlflht<n 
bcwlJh&cn konncn; 
lc.t<-hle Gcwic:ht.rverlalervnccn ~on 
rcchu nac.h luU:.s und umcU. t.hn sthaffcn 
und d• bclln ckt FaJIJnlc blclbc.n l. Onnen· 
lud'llc. und deud ic..he GcwlchUYcrlace'· 
Nncen m)'llunbch ln dct Folllnlc odct 
quer w m Ha.nc vornehmen konnc.n: 
wc.duche ld& w f einem Ddn mh 
On .hunacn rcdlu und lin1.J rvuchc:rv' 
&lcll<t\l(&lvu! konncn. 

2. FÄII ICK.EITSZ!EL: 

AUr DIC FOOT IN J I:Df.ll P OSITION liND RlCIITUNC AUIVARTS RlJT­

SO I EX/ CLEITOOFAJ!AEN \Jl\0 W I[.D[R AU~'Sn:ICEN KO,..,'I'IEX. 

-/1 

4.4.3 "I M ß U>CK" AUF ßiG F OOT 

Beachte: Wc:eh~cl von konsWlter Aulgtng!pO!Itlon (z.. B Üben am gl~ • 
chen H111g) und konsWltern Ergebn•s (z.. D Fahren mll .,eUlt l LOsung ). 
Z.entrierung auf Wahrnehmungen' Spatcr komplex' 

An fordc ru n essl tu 11lo n cn : 

a) Bedlneunecn: 
Welche. und cetuhll1c Phtc.. 
leldii<J. wd ll&u bh mln<lllcllu 
Ocllnclc 

b) lnb•llc: 
Schwln&CIO (~uuth<I\IOiehcn/Fohr< n) 
Ober und um n •tOrtlc.hc G<. lt.nddl)f'TnC.n 
ruclllrc lu Wahl(,......""· •"'). 
~-lna c.n um brw Obc:.t vor&cacbcnc, 
n aJ: DIIk hc Ocllnddormen (\ontrUU'l.IC.h 

und myllunuch). 
adr,..incc.n lm Wcdu cl um und Ober 
n•tOJUdK Ccllltdc:fonncn (den CI J t ncn 

Rllt lhmUJ ouch<•l. 
Jc.h .. lncc.n Obct und um naturliehe Ge· 
lll\dcformc.n tK1 vofl<-&c b<ntf Sth\ol\lnl 
1.1\lA.hl und m 11 vorccccb<ncm Z1el. 

1«t.,.., ,n, U\ bd o a... (icl tndcformc:n dutch 
Tore, Flhnc:.hcn o &. 

1eh."..mac:n tntl ""Oi t t &: eb<:ncn RJ ch 
run cJ &ndtNn&Cn und m\1 vorcccebc:ncn 

IUJL<punkl<n 
(L 0 Sp~SI &J om mll Su uoncn d1t 
umhJut.n und/oder bei dc.ncn &ch&hcn 
wuckn mull. . M<Nth<rui&Jom"). 
falvt.n nc:bc:n oder hintu einem Panncr, 
(aJ\R.n mit Pll1ncm ln vo11ecebcnen oder 
u lb.nccwi.hh.c.n form adoncn 

~hc.n ... am Bloc.l .. I UI dem SpNn&. 
X.ruc· und Hot\acl<nk acha.!fcn l onncn. 
dnhen .. Im Olod. .. mh lclehum und 
HM*c.cm Kippen du .._Otl)< n b~ A nro· 
t lc tt.n du O bcAOfl>C rl z..c t&cn ._Onncn 
(untcnchlc.dllchc Kurvenh ce clnn<l\· 
mc.n. Dclu tun, J"W< ctucl crfolaen •n I ' 
unaem und awk.c.n:m Avsm ), 
achw•thu und deutliches .. • u(..clu· 
Kantc· fe.hrcn .. der ß•l root erleben \On· 

M.n (der [)rvd: •uf den ._ tc.n aolhc 
cu pOn wc.usen l onncn). 
sc.hncltcn )...a.nHnwccJucl du rch )\ 1ppcn 
und Antoucrt n bc• &rofKn und 'cle•n<t\ 
R •d•en b:w N .hc t.~nd ~,o.c tl •t "on du 
F 1 111 n~t. vornehmen \.Onncn (' chncllc1 

9/edud der Kuo cnh &e. Ktrr"~·' Ro:a 

OM und R• dt &l lec.hn•k.), 
ll'ldtYidUc.IIU und \ OICCtCb~ nu lhy\tt 
muchu F l " •uf den KIJ"'ttn b<. ," 
ccrt.n und 'olt"'(ILCn:n Radtcn . ,,uiOH" 

\. onncn, 
dnhcn _,m Utod"' tum •11m lt(hc 
oder ploa.ht.htn Slopp , c.tu ltcn \- Ot'ncn 

3. FÄii iC K.E IT SZIEL: 

011: ßiC F OOT .1~1 ß L.OCK" SO ORt:II (N UNI) STEUER~- 1\ÖI'fNEN, 0 .\S~ 
JEDE RJO tnJNCSANDI:RUNC VORC ENOMMI:N UNO J(O(f\l,(l'l 7.UM 

IV.Ln:N Ct:KO~IMU' \\f; JU) EI'o .V. I'o"~-
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4 AJ((AttC tA · Uuawtc .. OIC f OOT. t~CO. AL.rt~SI(J 

Anforderu neuitua honen: 

a) Ocdineunee n: 
Welche, &d \ih.n&c Plttc , 
flt.t.hu od« let<.hl t c.nd&tc.r H•.n t . 
•pAlet weh.tr·c Sc.hnf..<.attc.n und 
bi• w m•n.clucilcm Cdlt\de 

b) Inhalte : 
Sthu61&ht(n (vw, rw) ln dc.r f &J iln•c •vf dn<m 
Oun, 
fllhrtn ln du F&JI1nk mll h :np lfl"tC.n ßdu tunc-' · 
W«luetn und dcu~ltllcn VutltulbewccunJen biJ 
r:ur Stru.l<unc brw blt lUr 110<1<< 
(cvtl mit IUum- undlodCI OrlcntocN11 p hllfcn, 

L 8 durch Tore o &.; Oiq onal i<Chnlt ), 
ftllnn no.llc der Folllnle mit dcu~itllcn ßclutunCJ · 
w<cludn und lcltlltcm v.,...&ru-<lnwlrU Kippen 
(L n um Ton:: Ol•~c-1 -, R.ad lalutllnlk) , 
fahren no.llc und "'<hct ab •on der fal llnlc mit 
dcutlltlltt lnncn\<ant.cnbclu tunc (L ß m)'lllmll th 
d1a<l> Tore): 
(ahrtn um und Ob<.t tJd.nc. 'Erhcbun&ctV'Bvc.lccl mil 
dc.utHc.hc.n ßclu tuni)'W'C.du.c.Jn und VOf""liU-<ln · 
W&I\J Kippen (Kur'I'U\la'c avc.hc.l'\), 
u""' und abcrlahrc.n 'f'1WIC l cbcMr CcJll\dcfonnen 
mll dcutlltllcm Dclu nmp weclucl. 
befallrcn du Ci<l ln<kl be l •01cea ebcn<o Stllwvnc· 
rot cc (L 0 im Wcclud weite und cnce Wien. 
vorJccebc n.c Aru..ah.l <woa Sc:hw1lnct.n bU z:u einem 
• orceaeb<.ncn Z.kl), 
bef&hr.n da Od&ndu ln unt<n<lllcdlltllco 
Gc>tllwlndlcl<eh und wcclu<lndcm IUI)'1hmw 
~oowle mlt wt itc.n und cn.cc.n 
befallrc.n IId Ci<l&ndu ln •orJ<ccbcncn odu oclbl t 
ccw&hh.c.n Forma.tJ.onc;n. 

Ulsu n~:s mOc lieh kei t cn: 

Bt~m .Sti!Wilnc· ln-Stllwunc· 
FW.:n" d., Olto tll ce"'uJu 
tchwcq:~unlvn i.O• & •ur jc.dc.m 
W\UIAc.n De~n h.Jtcn \.OMen 
(rnhu und link.&. ein lclc.hau 
• uwhc-Kurvc·l..c l cn .. k..nn d1c 
Bc-wccun , crlcit hlc.m); 
d•c KIJ\Icnb< lasU~nl bcl cn&tn 
und "" tllcn rt.d icn. b<. l 1cnn· 
1cn und hOhc.rtn Guchwan· 
4t&kcncn vtJiicf'l:n kOnnc.n 
(Jc.hwKhCJ vnd tW\.cr u Au(• 
\:a.n\Ln lntlHUl L 0 durd\ v.-u t 
odCI enc cui<Gkl< Tore ), 
concn deutlltllcn Dclu runp · 
W<clu<l (L 0. durch Anheben 
du unbelut<len Sl<u) ln lanc· 
aarncr und 1-dv\c.llcr Fol&c 
m)'lllml.ttll•ollt.lellcn kOnne n, 
OcwtJUnl.J•b>ll u(e •utOMLLI· 
uen •bb ufCJ"' h . .ucn, um dte 
Aufrnc r'...u mkch •u( d u Ge.· 
lande ntlltLn (ultbcllc.J Ftll· 
rt.n) und 11J f Putncr •b n \mmen 
N l onncn (Forcnaüoru(&hrcn) 

4. FÄlllGK.EITSZlEL: 

0 11: IJIC F OOT DUI\01 Otv.sTUNCSWEOlS[L SO ORtli EN UNO STEUEI\J" 

KONNI:N, DASS J U>t RJOIT\JNCsANl>t:RUNC IN BIS Z.U MrrrtLSTEILtM 

CtU.NDE DEI UNTE.RSOttEDUOIER SorNttBESO tMFl:I"HErT 
VOIICVIOMMEN UNll iN KOI'fTROLUERT'tR CESOf\V I,.,.DtCK.t.rr SOWit 11> 

• F ORMATION I:N CEFAJIRLN WERDI:N 1().1'/N, 

• /V< r i.J<CV. . UJo•Wl.C .DIC FOOT · EaCO • At.rt>UIO" 

4.4 .5 S CH LITTSCII UilSCIUUn E AUF DI G F OOT 

Btac.hte: Wechsel von konstAnter Au5gongsposition (z_ B. Üben am glei· 
chw Hl!lg) und l.onsWllem Ergebnis (z_ B Fahren mit .,einer Losung"'), 

ZenoieJung auf Wahrnehmungen! Sp31er komplex' 

An !ordcruncuhuatlonen : 

•) ßcdlneunEtn: 
Wdc.hc.. cetuMt < Pi.nc, 
1p u u "'c1111o bu mlnclltcllu Gclandc 

b) Inhalt.: 
t...an~uznu wcc.lu<.he ltlcu Odu tcn durelo 
rc.h tlv naa. llUf&c.J.ett1C W\d (CWIJ ft iCh 
aullcn Juitllttt< Blc Foot ruh< du F hn~< 
(<vU. mit Ori<ntl=J>hllfen); 
Stlllltucllullh >tfln .,Z.cltlup<-, 
wc.cluc.lultl lcs Oclu kn mil dyna.mu thcm 
Weclud duoelo leltlltc.s ,.,...,lrU-<In" LtU 
Kippen n.ahc und 'N'CII.&b von du f IInie 

(Kwvcnl•ce ruchal); 
wcdudJ.CIÜIU ß.cJu t.c.n mit d)'tu..rnu thc.m 
Sthlitucllolu<Md natll ...000 und dcut 
ltd"m. d'yfLUT'Ilschcm Wcchul •uf den &.n• 

deren Ski (L B. d~ einen Wenk.unpO, 
w c.cJu.d.J.Cilll ct, dynami.Jc.hct Bci&J tun EJ · 

w<clu<l mll Hltre des Gcl&nd<J (L 0, cet cn 

dm llanc): 
Fol&c von VOf"&C&c.b<ncn odc.t tcllul 
cc;wlllltcn Dt.luNnCJ"'<clud• durch Um· 
1tclcen bzw. d~ SthlltucllulucMU< Im 
(icl&ndc (L 8 . IU<Skn VOil tbcn) 

Ulsunesmöchchkcttcn : 

Outc.h cnuprc:chcndc "uf& •bcn.u cllun&en 
(u • d utc.h Konli"UlC) 1o lh.c.n die S\cl · 
"hOlet l ernen , •uc.h S IN &UOncn ru 
bewllu cen, die tn den (intukrclcil 
allllt iic.hu AnfordcNn&JJh\l t l,onen 
schOren' Dei LU lanccm b<W\IDI.C:n odct 
vnlKW\IDI.cn VU'W'C11t.n n~( elncm $\.1 
sollten auc.h unl.tr Z.Chdrucl:: und cvcn· 
tuclle~ IUumnot nocll moll>rbtlle Lo­
•unpmOcllchleltcn wt Vui\lcunc lt<hen 
D<t KOIJ><I IOIItc durch eine u . .ulc, 
dynunhd\c Uc.wc&unc 1n dle e..ndcn 
JU c.htunt , c.brll.Chl wc.rdcn konncn und die 
K..nt.c.n der S~l .olhcn crc.lfen. Im 
c ln.uln<.n .olhc bc.obaehlb a.t acln · 

OcutllthcJ _Nado· •uC..n-Sullcn- du 

belu ttttn S~u : 
dcutl ltllc.s jlatii·IM<n· Kipp<n" du 
Obu'<Orpc:n, cvtl. mit Anro~u<n: 
deutllti!CI W<c.lu<.l du llelu tunc 
vom na.c.h nuh au6c.n autc11c.c.n Ski 
•uf dc.u c.n lnntl\lc.antc und e"'c.nwcllcr 
Nuu.unc ckJ Gc, c.nha.n&u 

5. FA.iUGK.EITSZlEL: 

011: OIC FOOT OUROI SOt ERSOI RITTt IN EINE NEUE RJOIT\JNC 

OIUNCI:N UND IN GR.tNLSrnJATIOI"Er< NOCII EII"E RJ CiiT\JI'oiCS.l.I"DERUNC 

OUROI Kl.PrtN UNll UMDtl..ASTEI" DES Fl-'CII CESTtLLTW SKJS AUF 
DESSI:N lf;N[NKA/'(T( VOR/"I t.ltM tN KONI"EN. 

4.5. 1 GtWO IINUNC AN EINEN UIC. FOOT U"O fiNE:N EttGO 

Beachte Wedutl von konstAnter Ausgangsposllton ( l ß Uben aJn g,tc 

chen !lang) und kon~tantem Ergebms (l ß Fahren 11111 ,, e~nc • LO~un& 

Zentnerung auf Wahrnehmungen' Spater '<ompltx' 

I .Osu nes mOghch kc otcn 

--------------------~--~ 
Anford c r un EUttu•l•o n cn . 

a) Oed tneunttn 
Wc•chc. &d 'Jhn t c rt l l ll<w Ot ci<lc P11tc 

b) Inha lte: 

Lauf· und Ft.ncs p~t lc., 

SWI"cln , 
Spiele m it OtJ icn o 1 Gq cns den 

(lland!thu/K, Skun ow:, F111bet o l ), 

Spiele W'\\Ulth lcd hc.hcr und t.c n · 
ccmlßcr Al1 (val . ••eh ~ ~ I), 
Schu&h.hrc:n mh lllt&Juncn o4<.t 
plou.J itllcn S11>pp1 (Stllwunc tum Ih n & 
bf'O _brWc.qc- ). 
SchuO(Lhr-c.n t uf c•nc."' Bctn t.tnd Im 
Wcdud rcdlu ~ IIN.J (V"~W rw), 
StllcncMae (Stllllru<hulucilnnc) um 
TonLIJ\acn. Hlndemlue o a 
Fthnn na.hc. der F•Jimlc mll owcdutlnde r 
Och.s tun l ckt ln.nc.n· brw dCI AuiXn· 
~ llltcn CX· b~ 0-Bt~n-Stc llun c ). 
bc:•db<lnl& btv c tnbcuus rOc k'waru 
(allnn (1m Wccluc l) 

Unbc ... -vD•c E•nUclhmC do encrs c.tHtt 
\.oord•n•ttvcn PtrU1lttCf (• n ~b der .._,.n1 

euf d•c. un\cnd""dhc.hcn Sl t tn Sp1clc: n . 
ftndcn unlc.nchicdltc.hc.f MO&l•thh llc• 
der Fonbc ... c&unc t ur LO'unc dc-, 
Sp•el •uf&•bcn (l c:.hcn, h ufcn), 
d u (ilclchcc.,. lc.hl bei I Jl odo 

Jchnc.11 t bl •u(c: ndcn Ot\flrc.tUn&cn h • I< 

un.J wrcduh<n lcllcn konncn 
d., Glcitll ce~•tllt be• SehuML~ncn un4 
untc.n.duedlic.hem T cmpO crhal lcn \.On 

SehvDfahncn untcn. c,hlcdi•Ctlcn 1 cmpe)\ 

uoa. dct un1IC1the n S \.1 dc.n fOO< ~<~ 
plou.Jic.h b<cn.dcn t u \.onncn, 
Sc.hc.nc.hrinc (Sc.hhn.schutuc.hnnc) n ' 
dcr FaJilnlc t\1 lc tch lc n Rtch tun rsl.rldt 

n.~nc cn nua.cn \.Onnc.n. 
du untcnd'ucdhthc. Ka.ntenvcfh thcn d~t 
S~t bei StlluOftllnen l cMcn· u"d bc 
~rnc.hcn lernen 
bc:•m bc 1d brw Clnbcml&crt R.ucl 

fa.Ncn in (na.hc) der Ft llln•c b•t lbcl\ 

• onncn 

6. FÄ IIICK.E ITSL.IEL: 

M tT Jt tll'ltM BtC FOOT UND ERCO Al" DI:N FOSSI:N SICH FRE I H(WlC:H•, 

IN SCII USS FAII RT (VW, RW) fll< Z. lt L f.ltR[ I\1 11 I" SO\\ l f Jt DLR2 rrT l U' l 

) !AL TU. KOMM EI" I<ONI'o l r<. 
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1.5.2 ,.IM DU>CK" AUf EINEM DIG FOOT UND EIN EM E RGO 

Beachte· Weduel von lconst•.nter Ausgangsposition (L D. Üb<:n am glci· 
;hcn !lAll&} und lconst&ntcm Ergebnu (L B. Fahren mit .. einer LOsWlg"); 
Z.Cntrierung auf Wahrnehmungen! Spa~r lcomplexl 

Anlorderu nenltualloncn : 

a) Dedlntun~:en : 

Wclthc. &etllhrt&e. 1p1w au<h untLndlkdtkhc 
PUtcnbotd•nrun&c.n~ 
n:ladv Oa.c.h<, Jpllc.t auth bh m1 nc.ht.: llc U&ncnci·· 

'""' b) Inh alte: 
Flhtu\ nahe dc.r Fa.JHnlc mit Sch W"Uncd nlcin.tn& auJ 
dun Spnu>&·. Klli<·. HCI\t dcnk lind dem (.IIU<l' 

KOrp« (mit Onentl<Nnp hillen. L D Sw&<n): 
lamn nah< du f&llinle mit lclehiWI • orw1JU· 
clnwLtU Kippc.n undlodcJ A.IV'Otkru1 (KVf'Vml•&c 
•• <ll<n: R.t.dlal·. Kipp- uncllo6u 1\.owloruudlnlk). 
h lvcn nah< du Falllnie mh deullo<ll<m Kip­
p<NAnroüucn (durdo m)'\)vnh<ll<n Wttlucl der 

Ridltun&.Undawo&<n """' d>< Cl<obrichWII& 

. FaJIInie" ' '" clnt dlal"" wudcn). 
I.Jvcn .S<IIwun&·ln-Sehwut~&" ohne S<nra,. ""d 
Sdl"6(olvt mh wucndu..Sii<ll<n R.t.docn lind bd 
venehitdenen li&~~V'C ituntcn: 
fahren bei "nunehi..Sllehcn Pult.nbedin&""' '" lind 
N"twnl du na~~~~llehcn <Kiln<kfonncn ttlr 
Seh'o'Qn&<: 
(.Jvcn von Sdl'-'ltn&<n bei vors e&<bcn<l btw. (r<l 

&ewlhhu AlWhl du Sehw1ln&e ln )<dem Otllndc 

LOsu ns:smOulichkcltcn : 

M•t Je dM.m 0•& foot und 
u &o (im Wcdu<l rcehu und 
1\nU ) leichte und l p l tU t rO. 
W< Rldlnm&Undcnm&<n 
nahe d<r F~l\nlc vomdvnc.n 
.._O.nM-n, 
Kipp- und RoiAtlorub<· 
~CUJ'I &c.n bcwuk und tpuc·r 
unbe-wu~ D H Sd\""""'&· 
dnltln.mc nutu:r\ lOnnc.n: 
6tn K.an~t.npi!T von Di& Foot 
und Erto bei unlt.n ehlcd· 
lkhc:• K~c.ni &.JC tci, c.n 
'c.OntKn: 
lh.ntl\c.i cunccn und Phle-n· 
bcdlnCWII '" wm .Sdl'"'"n&· 
ln-.Sd\W'UilJ·f &Jvc.n"' •u•· 
nOu.cn konncn, 
~Oflt,c.bc.nc (L 8 \n Fot· 
nuüoncn) lind •db>t &<· 
wlhltc S<h'"'"n&fOi&cn rhy\h· 
mbeh (ahr<n kOM<n. 

1. PÄIIIC KE!TSZ.IEL: 

Mrr EtNtM DIC POOT UND Ell'IEM ERCO DURCH ~IM Dt OCJ(" · DE­

WECUNCW BEl UNTERSOitEDLIOt[Jol Plsr:ti'IBEDINCUNCEN UND 

llANCNEICUNCI:N SIO tER RJOrnltiCsMtDE.RUNCI:N VORNI:H~ttN VMl 
~SCHWUNC·IN-SOIWUNC~ FA llREN KONNI:N. 

-
4 A.._'T~CtA ·LLna~ r..c .,.ßlC FOOT· [aGO · A.L.r11"SKI'" 

Anforder unessltuollon en: 

a) DedlncunEen: 
Wcac..hc., cc.I'Uhtlcc. Pluc, spuu •uch t.ndue 
Sthrtcull<n. 
t.Un ldut rctatJv &uincc. spl ltt tuc.h m1ntl· 
Hdle und '-'<lll&< IW.&n<i&"n' 

b) Inhalte: 
Fahren 1n der FaJIInle mll Sc.lü lunp wt.Weln 
· f&lv tn •uf clnc.m Beln, 
(a.hrv\ nahe du FalllniC mH dc.-.I.Jithcm 
Bclu DJnc..--.cducJ und ldthl<m 'tOrwltU· 
cln"'J.rU Kippen (L D. ln\11\trt duteh &u tcdu 
SLon&en); 
f.Jvcn na.'>< du Falllok mh deuOodl<m 
Bd u run&JWeducl dwc.h Umla.n~ und 
d<uOiehun Klpp<NAM>tlucn {l.lltY<nl&i< 
•u<h<n. evtl. mit Oricntl<Nn&lhilfcn); 
f.Jvcn nah< d<r FaJ\Inle mh dt"Ol<h<m 
Ddutunt swcdu<l dllf<ll Ol•&onalbcwcl ••· 
' '" (u crfol &tl<llncllu Uml<llllt.n); 
rhylhml1ehu .Sehwun&·in·Sehwun, · Fahn:n· 
nahe ""d wcl ... b der Fal llnle (\l< \nc .nd , roll< 
R.•.chc.n); 
f&hrtn ...Sch'W\Inc·1n·SchwunC unlc.t NutrUn l 
dc.t n.•tOrl•c.hc.n Gc.l ll\ddorme-n undlodet 't'Of• 
&<&ebenu l.lelpvnl:1c: 
fahren rOchltU nah< du f &lhnrc mrl 

dcutJic.hen Oel~'unvwuJudn. 
f~n tuc.kw lt\.1 mh dcuUic.hen Oc.h..stunp · 
wcducln und awfahrtn dct Jc....,dh&tn 1Ud1en 
der Ski; 
"'ecludnd •Of'O UU "n6 r11el:w UU fahren 
durd\ Au:.sfahtcn d<-t Sl ir a.d1t.n, 
fahrtn 1n .. onn•lion 

Durch Cc._ lchlJYtfh &CNnl '4'Gn 

c. inc.m •uf den U\dcrcn Ski ln du 
btw na..hc ck.r Falll.nle !a.hn.n kOn· 

"'"· durc.h Kipp-, Rot.a lloru· und 
Ola&OnaJ bcwc&""l <JI einen 1thnd· 
lcn Ka.ntcn,.tducl vomc.hmcn kOn• 

"'"· d~e Ruuehphu c.n YOJ e.l lcm .uf dem 
811 fOOI l U rtdu:tJcnn und dc.utJ iüt 
•uf den KU\kn r n:n \tonncn: 
lt.n , ,u .mu und athnellu Tempo, 
' " ' ' und •dtc lta.dlut rh)'\hm!J.c.h 
niCII Vor&•b< (st lbH· oder IJ<Jnd· 
b<lllnvnt) bcwlltl&tn kOM<n; 
Yttlc.hlc.dc.nc Ha.nc:pc.l , uncc.n und 
Pult.nbed•nf\11\&<n rn)'\)vnli</1 "nd 
eieher mit illllt von kaum wallt · 
nchmbu·cn und dculllc.hc.n Ocl• · 
UUnc.J""educln befahren kOMcn: 
rOcl:wUU Iahten ""d leicht< 
RichNn&JI.ndc.runcc.n nt.hc der 
r .JI\nic 't'Omehmcn kOnnc.n, 
... c.dudnd vo,.....uu und JUc.)co.liU 

fa.hrtn 'i:Onncn durch Awf&htcn du 
S\.lradtc.n; 
'"(orma.uon fa.hrtn l onnc.n 

8. f'ÄHIGIG:.ITS:Z.IEL: 

MIT (INE-'1 DIC FOOT 1!1<0 (INL't ERCO DURCH DEVTI.tO t l: UM· 
STl:IC tBCWECUNCW UI<T(RSCl lltDLICt tt PISTUIBEDrMCUNCCN IJI<D 

Vl:llSCIII [Dt/'IE l i.ANCNI:ICUNCEN Siet i ER OtWJ.LTI Ct/'1 UND .SOfWIJI'IC· 

tN-SOIWUI\C" fA IIIU:N KONNW. 

4.6. 1 GEW011NUNC AN Dt.N I:.RCO 

Deaehle WethJel von konstanter Au>g•ngsposuron (7 D Uben am gi~r 
chen HA1tg) und konst.antem ErgebniS (1 B Fahren rnn .. cU1cr LOsung ). 
Z.cntrienrng auf Wahrnehmungen' Spates komple;. l 

An ro rde ru n gnlt u olloncn : 

• ) Dedln~un2en : 

Fla.thcr, JdUhr•Ju ll&.n J, 
1p1tu auch venchttdcnc 
PUlenbc:dlnJuncc.n und Ha.n,nutunacn 
(bb m\nch tcol) 

b) lnh olle: 
Spiele. l Ul OewOhnJnt (v t l 1uch 4 4 I 
und 4.).1). 
falln.n in der Falllni< (vw. rw mh ltllren • 

' ' ' ebene Ztclc. , G&J..lcn). 
fahnn in der FaJihlc wcclu<ind •uf 
belden Innen· brw AuGc:nk&rllen, 
fa.hrc:n na.hc dc.t FaHlnie mit ltkl\ltm 
..Z.w·Sclle·Kippcn· rcchu b~ hn\.J 
hhrtn nLhc der Fe.l hntc m1t Wc.clucl der 
Bch .U\&nC. "om rtthtcn wf du hn'u 
Bc.ln und umt d.th..'1 ('Du EUm Abheben 
dc.t unbcl u lclcn Slr:1t); 
Sc.hen chnnc (Schhruc.huhJchrttu) nahe 
und wc.ILAb der Fa.Jhntc (L 8 um St&nl tn 
odu Hindc.mtuc) 

LOsu n~sm6glich keilen: 

SchuG f&h~en \t onnen, ohne d•e h lllntc 
l U verlo sen. 
n&hc. du F lin~e tntl leichten R1c.hNncs 
a.n dcnmcc..n SchuD fah"n lonncn, 
•us du Schu~H rt mtl le ichtem ,.tn-4ac.· 
Ku,....c·l.L l en"" tum SL&I\d \.ommcn \On· 
nc.n, 
ru.hc der F a.J hnle .. tm Uloek .. und m~t 

deutJ1c.hcn Dei u tun' '""' c.d uc1n (ße•n· 
wcduc.l) ( ":n \: onnen, 
bei untc.nd\ac:dllc.hen ltt.n &flc.• cunt cn 
und Putc..nvcrhiiO'Iiu cn ' " ' der Sc.hul). 
(ahn nun Ha.hcn komm<n \..Onncn, 
durt:h Schu./Sc.hhruchuhsc.htinc. d•t 
T • l111tNn, dct S\t tr1Uh ltn vnd llt n.u 
l th:hi.L und dcutl•chc Rtchrunplt\derun 

'cn nua.tn \.Onntn 

9. FÄJ II CIUITSZI EL: 

l\I IT O(N ERGO SICHER 11'1 DEil I'ALLtNIE FA II R[f'l UNO ANHALTlf'l SOWt( 

DIE BLSOND EREN E ICEI'oSOtAFTHI DILSI"R S KJ f"OR LtiCtn I. lttCII· 

T\JiiGSANDERlJNGI:N NAIIE DI.R F ALLINII NVTI.Ei'IKOI•Il-1 1.1> 
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4.6.2 .,lM IJLOCK" A UF ERGO 

Beachte. Wechsel von konstanter Ausgangsposollen (L B Üben am lco· 
~hcn H&ng) und konstantem Ergebnis (L D Fahren mll .. emer Losungg") 

entnerung euf Wahrnehmungen! Sp~ler komplex! • 

An forderungulluolionen: 

•l Oedlneunecn: 

Zunaduc letehe c cnc: tt ltr Ha.nc, t cl\.lhnau Schnee 
sp llct audl ' trtc.hkdcnc Pulc.nbcdmcun&cn u~ 
H..n, nctaun&cn (bH mHlc:.Lslul) 

b) I nh alte: 

F&hruo no.hc dct Folllnk mh Sdl""'"aawlo•una •w 
SpNnJ ·, Knie ·, lfOI\aclc.n~ oder ~m 111\U.n Korper 
und lclduc:m worwiJU.-clnwlfU Klppc;n/An.rotlc.rc.n 
(Xurveni&Je ux:llen, Cln<ntlcNniJI\111«1, dnc IJOk· 
,. D<'"<&unvompllrudc dc.t KOrpcn w1n1 vuh " (\) 
Era o auf dk l(.,.u u cua dwdl kvlllc:l.u Klp~ 
b""' Antolkn:n YDf"' lltHin"IIU (O.Icnll<n.np . 
hUfcn wuckn cn au cucas); 
f&hruo mh lfllfe • .., Kippo btw l\ou.lloaobe"'l ..,_ 
, ." Ober und um tu!Otllchc ...Erllcbu..J cn•l1luc.l:tl , 
(aJ\n:n mh "Ofl cacbcnc.t ockr tdbu bct!u vut.t 
Alu.a.hl von SchwOnacn ~U 1."' c1ncm llc.lpw~~t., 
(.Jv.cn ...Sdtwunc·ln ·Sc.hW\.Ina '"' un&u N~o~a\UI 
nu ot11dlcr Cd&ll dehllfcn 1 

h.h.rc.n ,..Ot unJ tunt.u cl~m PU1nU (f)nduon un4 
uynclvon), 

fah ren fn Fonn• t •on bct l t.ett n<lc:m Cc:ltNW 

U!sungsmoehch keilen : 

Na.hc. du hJhtt~c d ~o~tch 
Wechsel du Ku"'cnh cc: 
Rlc.htunCJ&n6cnmccn \ Of• 

nehtnal l enncn 

Iuvune ~o~n~ tchndlc 
Wu:Juc:l du Kantcncinu u.c._1 

(Um\uucn) d~~tdl K 1rp· 
un:Uodt.r Rotat lorubcwcaun­
au rahm. kO..ncn , 
Mltlttidlc Ccllndcfonncn 
(L 0 Bucld) <ri:Uillen und 
lllr rll)'llvniJdlc.J F &lln.n nul · 
Ull ~-. 
SdiW\IIIpola"' mh vcndll<· 
okncn 1111<1 - cluclnd<JI Ro­
dlu folvvi und Jederuh be· 
c.ndc.n k.onncn· 
Sch""Vna fol&~ nach ~tOr&c· 
s cbcncn (L 8 ln Fomu lto-­
ncnl odct adbu acw&.hhcn 

1\11)'1/imcn (ohru! ~OJincn 

10. f'ÄIU GKtJTSZIEL: 

/IIIT ERCO OURC I! Klr r . UNO ROTA1 10NSBEWtCUNC[N IM DLOCK" 

RI CIITUNCSANDERUNCEN DI:WUSST VORNEIIMEN ANI~LTEN UND 

vtRSClllt;O (N[ SClrNttA_RTEN UNO GEUNDEFO~I[N SICIIER BE· 

WALTICLI" KONNEN. 

4.6.3 DtLASTUNCS\\ t C IISEL AUF ERGO 

A nrordcrunesslc uallon en: 

•l Bedlnrun~cn: 

ZunJc!u1 Or.cllc, 1h ne, 1elllhnae '"'e, 
spl tu auc.h Jc.hwlcncut: Putcnbcdtncunccn bei 
bll 1u mlnchlcllu Ht.ncnc tcunc 

b) l nlulle: 

Fahr~n ln dct r .Jilntc JTUI ' '""' 'm und d culh· 

c.hcm Dclulun&.J\IIrtducl Etnbc.tnf ''"· 
(alvtn nahe dct F&J t.nK mn dcutJithun ßch · 
stunv,.cdud (unbc:l u lctc.J Bctn a.nhcbcn) l.:nd 
lcic.hlcm vo""" liU-cin.., ltU K•r pcn bzw Mtoht· 
rtn (lCurvcnl•cc Juc.hcn. cY\1 mu Oncnllc.Nn&.Jhtl· 
fcn), 

(ahtc.n mh l t Mcllcn. dc.utJ tc:N:n Oe l.Uvnp • 
""'tdudn dl.l.l'd\ Kippen/ An roUCJt.n (Onc.nUc· 
Nn&Jh)lft.n aol fl.c.tt cna u J ULct • t Kin). 
(&.'lnn , nol)c du Follwc ,.,II IMIJIIn<ll. d&M 
advKJi u Bclutun~• m..t f hlfc von Ota,. 
l orulbc-ocJUßi CJI 
(L B rnll OricnU<n~niJ)III(en), 

(ohr<n na/w: Will ""h.ob von du Ftlllnlc mh 
K.Jppc.niANoUut.n bE\1111' Ohaon bc.'-c cu.nacn mh ' 
•oraeaebetKn odu Crcl acwU.hen Ocl &llddlllfCII, 
faNu mh "~Or& cacbc.nu A.lu..ai\J "0" Sc.hwa.na cn 
bb '-"einem Zid, 

...Sc.hwu.nc ln...Sdt""Vn& Fa>vtn· alttJ ilJOtU&I\ Ct · 
p.t.lim Ce I &IIde (biJ m lachu•i), 
(ahrt.n 'tOt un4 hlnt.c.t clnc.m '1/V\ct (J)'nchton und 
u > nclln>n), 
f&hruo ln formllion(cn) in acc i, ncl<m Ccilndc 

-' 

Lös u n ES mOe I ~eh keilen: 

Kaum wa.hmcl\mb&I'C '"'d 

deutliche Ddu runp wcchul 
(Unul<ll tn) bei s idlucr Dei· 
behol1W1a d" Clcldla<"•dlu 
U: l&c.n t OnMn, 

• llm a.h lichu und Jc.h.ncll u Klp· 
pcniA.nrolicn.n vorwii\J-c.1n• 
"" ltU 1lchcr u nd rhy\hmut h t u 
vorccccbcnc.n (~c.nd · cc.n) 
odu J.clbn cc...-ahhcn Rlth· 
tunc u .ndcl\ln ccn cuucu.cn 
kOMU\. 

I cumc und dynunu t hc 
OlaconaJ bcwcaul11tn m11 Vor· 

""tiU-<in•&ru KiJ~pcn J\1 lUch 
run p.&nduvnatn nu-tu.ft ._On· 
ncn, 
un l<ndllcc!li<hc Ccl&ndchllfcn 
tut Bclucun..,....UUcl u\cn· 
nen und nu rllywnudlu F L~· 
rtn clzuc~n \.onnc.n; 
't'cnd!lc.dc.nc Ha.nanclrun.acn 
und Pl.UcnvcrhlhnU...c ln bc· 
hc.tnchtcm Tc.mpo slcl\c.r bc · 
._ lhJ&c.n kOMc.n; 

" oraccc.bcnc (L B ln Fomu 
tion<n) und Jdblt,&cwiJr\ll c 
Sch""n&fol , cn rh)'llvniJdl 
( &1\n.n \.OMC.n. 

II. fÄJII GKtiTSZlEL: 

I'II IT l:RCO DURO I DELASTIJNCSWEOISEL Df[ E ICENSCICMTEN 

DER SKI OmMAL NlJ'l"l.[N UNO rN CUICNE:T'tM G ELl.NDE BEl vtR· 

SCICI EDE/'11.1" S CIIJ'<EtARTtN BELIEBICE 

lti CllTIJNCSAADlRUNCf.N YORJofEIIMEN I<ONNtN. 

-tr--

4 .7. 1 GtV. OIINUNC AN EINEN ERCO UND fiNEN At.rJNSKJ 

D1e AnfordcrungSSiruatlonen und d1e encsprechenden motonschen Lo 
sun&smoghchkciten w1ederholen s1ch un "'esenthchen De.s sollte aueh s• 
seUl, da d1e zu erlernenden koordmauvcn Hh1gl.en~n Sieh 1n verschiedene• 
Srruouonen bewahren mUssen und von den untcrsch~edhchen S\.. irypt" 
nllabcl .. gcrorden" werden 

Oeach1c Wechsel von l.onstantcr Ausgangspos1llon ( l 0 Uben IUn glc• 
chen !lang) und konsl&nlem Ergebnu (1 0 I ahren mll .. e u~er Losung" ) 
lenu ocrung eur Wahrnehmungen' Sp!ltr ~ omple> ' 

An lorder ungssuuat<oncn: U!sunesrnO~hchkCIIen 

------~----------~--~ 
•l ßedineunecn · 

l~o~n ach JI I ttC hl ab fallende. 

, h clt Pu le. 
1pu c• a..Jic St.hncc und Pule.n· 
bcdtnt unac.n fbu m luch1ctl) 

b) l nlu ll e: 

Sdlu8f&hrtcn ln •mdl·c.dc:ncn 
Poullone• ( t B Elrorm. Monopo>IO 
' " ) mil Absth,.lnacn. 
Schw&rahncn ln .. Rcn11po1 IUon"' mh 
lcichlcn RichNnpll'ldcrutl&cn (cV\1 
mll Ocll.l'ldc · ynd/odcr OrlcntlcN n&.• · 
hllren/S cc.) 

[lnbctn(a.hn.n 1n du F " " "" (tc.lh), 
Wcch1cl du E•nblhnfa.hrti\J •bw~c.h · 

" lnd rc.t,hu u1d hn•• nahe der F&Jii · 
ftl( , 

Wcctud der S 'n vom re chten rum 
lln\:cn Dein brw um1'~c.ht1. 
Schu../Schlltt.Jchuhlc.h rlnc: nahe und 
""'Cl U b der Ft..IUnlc 

Avch 4Jt m~t.,mcJ\cn Lot un, .unO&ltdh .c lt" 

"'Crdcn den buhet ,,.......~t\IU'I und dU fo l tndc r 
ihnlieh 1e1n " h .n solhc jedoch • ~o~f d ie h lt 

b--1m Unuhc l aJf untcnducdhchc S\.tl)pcl1 "0 

lcm wtM r.-CI <wcnducd<nc S._•typc.n 1lud· 
u hla aef&.hn• ... ~nkt\. clnc. GcW'Ohn\I"J ' Pt<- •u 
m.l lc ld\I.U\ Allfl~" cuuchlcbocn C u t'trdt 
du Stc.l'Kmclubcwu~u.c .n 6u Si l(a.'Vc• u~"~d 

m•n•mlc11 l c.chutUI du \ cr lctnu1p ru1 l o 

llc.l Sc.hw6(ahi\U\ bc ldc S ._l Oat.h auf dem 

Schnu h tcn unJ t th•m1cn kon.ncn. 
bcl Sc.hu6fahncn und dem Weducl v 
e1nem t uf dcn lltderc n Sl l d c f a.Jh ntc c ,,, 

h &J \Cn \.Onnc". 
do~rt.h Schc,.JSU.IIIlJ~hl.ltuchnnc d•c ~o~n1c 

aciu cdllc.ht11 Elccrudu.f':cn der S\. t cr\cr'lnc 
und u c clruc..cun kOnnc.n . 

tK• fllhtUn mtl Wed uc l du b<lancltn Sl ' 
die \Vh\.un l dc1 untc.n c.hledhthcn k •.nlc" 
(der Alplru\:1 NtJc..h l m ll\chm a.l 'vvC. J ) 1\J• 
lc1dlt.c: RtchluncJlndcn.mccn n a.hc dc 
F aJIItuc. nutun t cnnc.n 

11. FÄHI GKEIISZ. IEL: 

f\ l lT Jl: fll'/[~1 ERCO UND A Lrt?<SKJ Ar< 0 1 r< f' OSSI.J'I S lC 111 R lJ< UUI 

FALLII"'l( rAIIRt;tl UI"'O A"' IIALTf.tl SOWII Oll Wfl RSUII[Dll( 111 ~ 

l:. IC. (NSCllAf'T(N OILSER SKJ F()R LriCHTT niCIITV~>CSAtllH RL'><Cf' 

,_All( DER f'AL LINII: "'VT7 [ 1'< KQ,..,..[.,.,. 
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4 AIIFAI'IGtR -Ltl~WtG "ßlG FOOT - ERCO- AU'Il'iS!Ow 

4.8.2 " IM DLOCK" AUF ALPl NSKl 

Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z. 8 . Üben am glei­
chen Hang) und konstantem Ergebnis (z. 8 . Fahren mit ,.einer Lösung"); 
Zenliierung auf Wahrnehmungen! Später komplex! 

An forderungss itua tionen: Lös u ngsmög lieh l<ci t en: 

a) Bedingun gen: 
Zunlchsl weiche, getuhrigc P1s1e be1 leicht 
geneigtem Hang; 
spatcr auch alle P1s1Cnbcdmgungen und 
Hangncigungen, 
unprapuicncs Gelandc, Buckelpiste 

b) lnhnltc (vgl. auch 4.6.2): 
Fa.hren ln der Fallinie mh Orienli erungshllfen: 
fahren n&hc der Fall lnlc mit Schwung· 
auslosung ..Im Block" und leiehltm vorwltU· ' 
clnwlrtl-Kippen bz:w. Anrolleren (Kurvenlage 
suchen, evtl . mit Orienlicrungshilfen); 
Ski auf die Kanlc setlen durch deucllches 
Kippen bzw. Allrotkren (Radlallechnlk: enge· 
n:s Set:un der Orienlicrungshilfcn); 
fahren nahe der FaJiinle mil ltichtungsande· 
rungcn durch Winkelspringen (vgl. DVS ' 
1993, 54fT.); 
fahren mll Hilfe von Kipp-, Rotations­
bewegungen oder Winkelspringen Ober und ' 
um natUrliehe .Erhebungcn"/Buckel. 
fahren mit vorgegebener oder selbst be· 
sclmmlcr Anuhl von Schwtlngen bis zu einem 
Ziclpunlct; 
f&hn:n .. Schwung-in-Schwung" un1er Nutz.ung ' 
na!Urllcher Gclandchil fen; 
fahren vor oder htnlcr cmcm PAI111cr 
(synchron und a.synchron) sow1e 
fllhrcn in Fonnation 

.. Im Olock" leichte Richtungs­
anderungen durch Drehen des 
.. Systems Korpcr/Ski" aus dem 
Sprung-. Knie·. l!Uf\gclenlc oder der 
Korpcnmne vornehmen konncn, 
fahren .. 1m Block" und le1chte 
R1ehtungsa.ndcrungcn wcchsch~cise 
durch Rutschen und . .Auf-dcr­
Kanie-f&hrcn" einle iten konncn 
(KonLri!Jic): 
die Elgcnschaf\cn (Taillicrung) der 
Alpmski durch Flachstel len und 
. .Auf·dlc-Kanlc·Setz.cn" erkennen 
und slruationsgcrecht einsctz.en 
kOnncn , 
natUrliehe Gcl!ndcformcn tur Rich· 
tungsanderungen nutz.cn konncn; 
durch Winkelspringen piOtz.l iche 
Richtungsanderungen vornehmen 
konnen: 
Richtungsanderungen durch sicua­
cionsangcpaßle U>sungsmOglichkci· 
len auslosen kOnncn (Block-, Kipp-, 
RoLaiiOns·, Diagonal- oder Radial· 
tcchniken); 
rhylhmisches Fahren bei ver· 
schiedenen Hangneigungen und 
Putenverhaltnissen zeigen konncn: 
in Fonnauon fahren lconnen. 

16. FÄlliGKEITSZIEL: 

MIT ALPI NSKJ "L\-1 DLOCK" R.I CIITUNGSANDERUNGEN NAilE UND WEIT Aß 

VON DER FALLINIE UND DEI UI"'TER.SCHIEDLI CHEN P ISTENDEDINGUNGEN 

UND H ANGNEIGUNGEN SICHER UND GEZIELT VORNEli /liEN KÖNNEN. 

-) 
~ ANFANCtR -LtlLRWtG "OIC F OOT- ERGO- ALriNSKJ" 

4.8.3 ilELASTUNGSWECIISE L AUF ALPINSKJ 

Beachte: Wechsel von konstanter Ausgangsposition (z. B Üben 1 _ 
chen Han ) d k . am g ea . g un onst.antem Ergebnis (z. B. Fahren mll ,.eUlcr Lösung") 
Zentnerung auf Wahrnehmungen! Später komplex ' ' 

An forderu •• gssi tun tioncn: Lbsu ngsmöglich ke1ten : 

a) Bedingungen: 

Zunachsl nachc. glatte. gd\Jhoge Pille 
spaccr auch schwicr1gc P1Sicnbcd1ngungcn biS tu 

seeder Hangneigung und unprapancncs Gelllide 
Buckclpiscc · 

b) Inhal te (vgt. ouch 4.6.3): 

Fahren ln der Falll ntc mu germgern und 
dculhchcm Ocla.uungswechscl (wen ig bcliUitlo 
Oe1n auf dem Schnee II!Jsen, unbcliUieiCl Ottn 
anheben), 
fahren nahe der Fallinic mit deutlichem Bcla· 
s~ngswcchsel und leichtem Vorwlrt.S-clnwlrtl· ' 
K1ppen bzw. Rolicren (Kurvenlage suchen evtl 
mh Orientlcrungshllfen); ' 
f&hren mh schnellen, deutlichen Belutungs­
wcch~eln durch Kippen/Anrotieren (Radial­
technik; Orientierungshilfen enger geslcclct); 
f&hrcn n&he der Fall lnie mil langsamen, dann ' 
sch nellen Bela.scungswcchseln mh Hilfe von 
D1agona.Jbewcgungcn: 
f&hre~ n&hc und ~ellab der Fallin ic mil Kipp·, 
Rolallons- oder Diagonalbewegungen mil vor­
gegebenen oder fre i gewahhen Gclandehilfen 
f~ren mit vorgegebener Anzahl von SchwUn~en 
b1s zu emem angegebenen Ziel. 
.. Schwung -in·Schwun g -F ahrcn" siaua110nsange· 
pa.ßl im Gcllllde; 
fahren vor oder hinter c1ne m Partner 
fahren 1n Forma110n(cn) 1n gec1gnecc.m Gclttndc 

D1c Wukung von gcrtngcm und 
dcucltchcm Ocla.sl ungswcchscl er 
l,enncn und f\Jr R IChlungsanur 
rungcn nahe und wc11ab der 
r all n c nuucn l.onnen 
diU Ruuchcn nach gcsceiiiCI SI I 

,gege n d•c Slo un<l 1hre Tadltc 
rung) S• '"' da.s .f 11)11en auf dc 

f...anle ( .. mll den s, und 1hrcr 
Tollltcrung) f\Jr d1e Steuerung bco 
R1chcungsanderungen bewußt 
cinseu.cn konncn, 
bcl langsamen und schnellen 
Bcla.stungswcchscln dcc cni.Sprc· 
ehenden Mogltchkellen SIIU I · 
llons~:erechl anwenden lconnc n 
(Kipp·, ROIJIIIOns·. Diagon al · und 
Rad iaJtechnlkcn); 
Gclandch ll fcn und P1stenver· 
hlltnissc mll den motorrsehcn 
Losungs mogllc hkellcn s1nnvoll 
und rhylhm1sch kornbm1eren 
konncn. 
molortsehe Losungsmogltchl.e i· 
ICn ~oniTIUirc lch und rh~lhmrscn 

m Fonnauonen cmbnngcn und 
mit PartJlcr(n) f&hrcn I.Onncn 

17. FÄ!IIGKEITSZIEL: 

AUF ALPINSKJ MIT III LFE VON ß ELASI UNGSWF'C HSELNS I C IIU~ UNO 

GEZ IELT RICIITUNGSANDERUNGFN BEl "TF'RSC III EOLICI!f' t>. Pl ­

STENOED INGUNGEN UND HANGNEIGUNGEN VORNEHMEN KONNI:.N. 
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EXPERTENFOR U M -

Skitechnische Merkmale (Au~wahl) und passende Aufgabenstellungen 

Dem KurvPnverlaur angepasstr> 
rt•ythrrwscht· Bew~gUnt)l'll SO'Me <po<l 
hth, dynamrsch und fheßende r ahrv.erse 

Wre und warum? 
· Elhzrenter und z;~IIS<her Bewegur'9S· 

ablauf 
GrundpoSitron erfO<dt-rlrch 
Anj)dssr>n an s.ch standrg arrderncl<! 
Bedrngun!Jen 

• unnohge 8rlastungssprtzen V~>rrne•den 
BC\,egunqij)ransron gew~hrlrrsten 
Dyn>m•k Stergern 
Asthetrk 

De. I Orper~d~""rtl<lnl.t b<>wegt SrdllUIIl 
1-.urven,...-e<hsel M<h VOfne 

• Wtf> und wdrum7 
Mrltl(jt' SI rb<'l1Siun<J SKI cel\teiPn d<nch 
AngleiChen an fl,xh·Steri-Srtuallon rrn 
Kur\1'fl\'ef lauf 
Uberlagerurl<t n~t Kurvenernwar ts 
beweg J"9 fuhrt 7U e•llf'r S~Klrehung 
B~qunq nach obeo schafft Haum 
zum Uml.antrn 

• Steuerergenschalt der Sl.1 optrmal 
nutzt-n 
Bev.egung\lrer~rt brerl;~n 

Schrwl"tJldemand suchen. aufb,>ur>n. 

Drr> Bewegungen werden aus den 
Bttnen inJUtert 

• V'lif! und warurn7 
Sprungqelenk sprelt trott gennqern 
B!Mf'C}ung~umfanq e<lll' we~nthche 
Rolle fur drc PoSitron uher dem Skr 
OberINper blerbt stabtl und drent 
der Rela\tunq 

·kurzer liebeil Sprunggeil'fllrst dern 
Sl. r arn Na· hsten 
schneiiP Regulatron nlOqlr• h 

Orucldufbau !10 !ruh wre möglrch auf 
der Innenkante des neuen Außenskrs 

• WtP und wa•um7 
• hochwt'rtrgP f..ur..:•nqualrt.1t errerchen 
• Schneewrderstand PflPtrqen, Druck 

aufbdl>!'n. dass dre Skr d<e RIChtung 
~nderrr 

• d.lnad1 Au·'"""" d·-s Mah•rrals m0g 1<.h 
· Gleid19ewrcht stabrhsreren. Außensl.r 

bietet Reser.e na h rnnen 
• BelastungswPchsPl entsprechPnd 

(•unterlagenabh3ngt<j) rKhtzellrg 
begrnnen 
TemJ'O'I!IIust mrnrrnrl'ren 

• Veranderung der Sruranlage lruh und 
)ederzert lllOqlt<.h 

Arrl3ngcr: 
alle Rhythrnr<reru"9s.JUfgaben, alle Aufgaben dre BtMeQu"9sbrrertschalt provozoeren 
(Spreit>, WPlll3mpfe. ). Fahrten n111 zahlen (1·5 pro Kurve). Atmung mrt t;urvenfahrt 
loppeln. St,><le·n~tz ak Taktgeber nebrnen, 

r ortgeschrlt tener/ K6nner: 
all• Rhythmr~erunqsa•Jig.>ben, alle Aufgaben dre d.rs AuSocrzen der 
6<'11\P<JU"9S'fl•elraume (TURf) rrf01dt>rn, Gel<'lndelahrten rm l relschnee. Sullschrree. 
Well•rr. Sud PI, . Slalom und/oder RS mrt rhythm!'ichen RkhtU11gstoren, Synchron· 
fahllen aU<h gegengl!'i<h, t.:ul\enfahren "' enqf'fen bzw engen 1-.orndoren. 
Belgrsdwr Krcrsel (We-.hselll<lch 5, 6. • 10 Kur.en). rhythmrsche RKhtungstOfe, • 

llnfangcr: 
Zwer rahter srnd mrt zwer Slalom~tangen V"rbunden. lhniNmann schrebl den VO<der· 
mann urn drP t.:urve, odN Vordermann Zieht den Hrntermann um dte J..ur...e (• 
I ut~henfahrtl. 

Fortgeschri t tener/Könner : 
RPr I urvenwt><hsel StOde IIOil lnnenhand zur Innenhand hrnter dem Rt:KIPn wt>th· 
""'n (oder au<:h vor1 A~ßcnhand zu Außen/rand), . Ku"enfahrl'll ubPr Oa..h 

S~rschaufeln halten Bodenkontak 1 •• Brustschwimmen· .• Kraulen", • Baggern·. 
.Bas>rt Ball-3er Wurf", Absprrngen 1Uill 1-.urvenv.echsef und .auf Schaufeln" landen 
( Delphrn) . • Ski unter I.Orper zrehen·. 

Anfänger: 
~ hlJS~f•hrt. Pfluqbogenfahn. Y.urvenfahrt mrt Vor·Rucl. twwegungen (waüPln· 
der Baurn rrn Wrnd. .). rnrt lloch-lrefbewt.'gungen (Zv.erg Rrrse. ). 
Schlrtt'>(huhschrru . Bog•ntreten. SpmJgen. Sclranzl'fl. Wellenbahn. TrNorgel. 

For tgcschrlttener/Könner: 
t;urvenfahn mrt Vor RucHli'Weqttngen, mrtltoch-Trefb~!!9U"9en. Sprrngen, 
SchanzM. V\cllenbahn, Tretorgl!l, • BelastunqsWf'<.hsel deutlrch srchtbar ausluh!en. 
mrt Schrrllbt'"egunq ( Umstergen), .Be~gstemme· •• schnellendes umstergen·. 
Vorderm.Jnn grbt Spur mrt unter~llrNihcher Anla()f'n Y'OI, HrntNrnann t~hll nact>, 
1n langen brs ~urzen Ab>tanden. Bucl.elprste/WeiiN'bahn mll Bodenl.ootalt der Sl.r 
befahren. 

l\nl5nger: 
Pflug~urwn. Pflugl ul\en mrt .Qestred.tem Außenb. rn". Plugl.urvt>n mrtlnnenbern 
anheben. 

Fo rtgeschrittener/Könner: 
Kurvenfahrten rnrt Ausst~mrnen des B~rQskr; auf dl• neue Außen~ante aus hoher 
KO!pe!pol.tron, l,urlll'nlahrten rnrt dyrrarmschen Belastungs\\ecl~ •. Pedalofahren·. 
fahren von Außen,!.i zu Außenslr. lnnemkr anheben, .schnellendes Urnsterg•n". 
.rr.t fahrrad Pamuaße bergab und Peda:e entsprechend austr<:hten" .• Wregetrrlt 
bergauf·. Bergstemrrre 1n versehredenen varratronen . . 

EXP ER TENFORUM 

• ()le t-nre u11d das Becl om wo>rden ~ I· 
wAmrn Rr<htung r.urvenrruue ohne 
Verwrndung be-.•egt 

• Wre und warurnl 
Betnen. fernregulatron durch ruß 
und Knregelenl 

• lnnenbern wud stJI •r gebeugt, 
nall)rlkhe Schrrttstellung 

· Becken wrrd ~rtw.,rts •-et><hoben. 
P~r allclrt at· dN Achsen blcrbt 

erhalten 
Große Kurvenkralle lOnnen aufge· 
nommen werdPn 

• schneller Wechsel mOqiKh 
• Spur und Radrus kann gehalten bz\\ 

unterschrillen werden 

• Der OberiOrper gle"ht aus, um optrrnal 
zu belasten 

Wre und warum I 
Au\glerdl'.bewpqung 110r und <ertwan.s. 
taloffene Posuron des Oberl Orpr>rs 

- Ausglerctr.b!'wt!gung passt srch an 
Bcrne an und r!!9ulrert Beld;tung 
rnnen • außen 
OberlOrperpos.t•on drcnt zur Vorbe•er· 
Jung auf dre n.~chsle I urve 

·Nutzen von Drehspanilungen 
• Fuhrung<domlnanz des Außen,~rs ge· 

w3hrlerstPn 
• I'Orpprschwerpurrlt blerbt n.\her an der 

Stdndflactce 

0 ~~on l t~ 07 

Anfanger: 
Pflugl.urven rmt Oberi OrperausgreKhsbev.egung 

Fortgesch rit tener/ Kö nner: 
Y.urvt>nfahll~n mrl brerter Sh und BPrnstellung (• Vor~ussetlllng hlr 
BelintungsPmpfrnden Innen und/lullen) .• Dur<hs Fen\IN S(.hauen· .• K~Iner· 
sch\\ung", .Superrnan·. Kurwnfahren mu StOciP rn Vorhalle. Kurwnfahrt rnrtllber 
hlllCM• I Auh•chten und dann ~u.rw~h).el •n t .UIVl'nsletJPIUnq lMen>J.• n,Kh 

vorne '><hieben. 

Anl5nger: 
Plluglurven mu .ruhrgem· oder .stab:len" Oberl Orpt•r .• r ellnersdrwung". 

Fo rtg e sch rlt t enc r/Ko nn er: 
.AmpPimann· (mrt Slr~ted pn und 1\rrne), lnnenlrand na<h vorne haft(•n und 
Außenhand rn llufte stemmen (•Supc>rman). w~hri'nd I u.-enlillu I "" Tal setrauen 
( Fenster), 
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GrundJuni tron 

Uottb-unten icht Unabdrngbar• Voraus~uungen 

l>eradeausfahr~n ·<l'etten 

MethodrS<he Ahernauven 

,._._ 
..>(;IIWCrpunk( 

' -

aufgabe. VP•meod onq,..,ufg .~ 
Prob•er und (xpellment•eraufqabe 
Vauauons und KontrastaufqJbe 
Sttuatrom und G•l~ndeaufQ.lbe UbunguerllP. Gorlande 
Ge13ndPforffit'n, Abfa~rt 
Empfrndunq~aulgabe Rhythmusaufgabe S~n<hron· und Forrna· 
t•onsaufq.Jbe, lmoUlt1005<>Ufgabe, Sensrbolt~erungsaufgabe. Auf· 
gaben na• h psy<h•scher Swnmunq. 
Spret und Wettbewerbsaufgabe 

Grundi.Jqen 

~Orperidqt"n und ~O<pe<· 
steltunqen •rfahrt'l1 
Oas Ger Jt fuhren konnen 
Gle.ren opumoeren 
Armp als Sloll>rlosaror und 
Bev.l!9url<Jsllilfe ernset1en 

AoJf· u"r1 Urn\anren lernen 
Auf· und Umkanll'flohyfhrru 
s,ccen 

AktiOflen rntenSIVII'Iffi 
Belastunq un<i 8<>fastunq>­
wahsel wtw olusfuhrffi 
Dr~hen embez•Ph!'n 

ubi>r par alle! 
ul er Schraqfahren 
uber PIIU9 

ßo>we<Jur>Q•·n er lullen dre 
urundfun~trunen 

.............. ~ 
lhema 

arven auf Autotl.lhnen 

rm >terlen Gelande 

en "' t•eferem Sehne<! 

.chonende> und komforrat~~ 
Fahren 

f\ufsle •unq>· und Crgantsa 
Ironsformen 

Orgaror5<>1101l \101 d<>m un·tellowr 11 

1n1sahon urn 0011mmttt 
Zrele zu errel(hen 

D•P W•d un<J d~ Kdnt~nt; 
Ntahrfl'n 
Sorh geduld·•n I er nen 
~urv~nlatJ~ sW•getn 
Don I urven\\l'<hSI'I bo>rcon•n 
C ~~~~~ '" 'P t•IPr~her. S<·lbsr 
geplanter Form 

GewohnPn an sle•leres 
G•l~nd~ 

Oa'i Dret t•n llllt>nSIVt~rPn 
R11 htrge B""'egunqsal.l\­
fuhrung 

Ge-.vOtwPn ~m wen 9f:>S 
t.eland• 
Spur uPd l~rnp<l'IIYahl 
Rrcht•Q~ BPWeQungsau~fuhrunq 

- G4MOhn!'n •~' glatte. e.<~r;e 
f'lsren 
Rtd,1tq~ 1:\pur und 1emi>Owah1 
Rrch loge ßewegungsalßfllhrung 

RKt \)(J~ Sptttdnlage und 
ler J""Nal.t 
Srtualrv ndll gp Bev.egunljS 
ausluhrunq 
Melnfi~<h "''SJfll(hsvol'e 
Aufg.Jb<>n 

/ln wen n<h!PI SI< h d~ 
Yepolel7 
Warum •,c ht>llt'ndPS und 
kornforlilbl..s Fahren? 
Das Kuf\'Pnfdhr~n voar.t tPJl und 
dffi ~O<per 1•elgenchtet ein 
~llffi 

durch Rhy!IHnus 01 'll10<1\1'>!er t'll 
KOrperwahrrwhmung und 
~.Orpeoerfahrunq Sle<gem 
O.OrJl' rbP""Iui<Q er~urrd~n 

Aulstelluug~folln 

Organos.11romforrn 

Kursqruppe 
S~rgebret 

Hrlfsmlltl'l 

Anfanq~runtw• ht 
Mrt der Grupp•• auf rler f'lste 
Mrl der <Jruppe abseits der 
r ste 

Wre P.lft'lthP Kh hohe Ubur<J>· 
rntens•IAII 
Wre kann ~eh das I er nen untN· 
; IUize"' 

Ent ... " cldunq ~tnN d~n lfx.iMdu· 
'~'" VOlarMetzungen an9••pas· 

rahrW<'•'>~' 

Bl''astuny~n auf Geier ke und 
Kr~~aul er~f"flnt n le•nen und 
an d"' nKirvuJuc:ten Voracrsset· 
zuNJen ar1pa\~n 

lrgan ~.dtl •n ouenuert 5-tdl am 
UntP<lltht>llel 
Organ~Hton muis etnfa< h t.f'tn 

Otqtlf"t~Jhon ~ mn d(;'t IJntc•r 
riCht abwl'<.hslungsreKh QPSI•'' 

lt'fl 

( rganrsalrC>It rnu~>s erroi'n srche 
rPn UntPrrKhl qewahr l··•~ten 

Organrwlron b~~>lrrnmt d1~ ln 
tf'n~tat tU"\ Unttrudlls 

()I rv ht19~ .JrQ nt~holl zum 
tKhtoqen ZertJ"mlo.t. 1ur tKhll· 
gffi Aulqat>enltelf•Jng zum 

<•rlande und pas· 
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56 

Waller Kuchler 

V 0 111 ul.\cnsl<i .tuna Inncnsl<i 
\ VCJ!.C und .Schwiingc 

Die A tdknskiht· l .t s lllll~ ist seit F11de der 80 er Jalu e kei 11 Do~ma mehr. l ut~llchs t ist an derc11 
Stell e eine beidhci11 ip 13elnstullg getretc11 . Se it drei Jalu en sieht man im Rcn11lauf mehr und 
rnehr dns Innen An~clrnc rdcn . lrrr Lclnvlan SPOR I S ist dies I cchnik bereits 1995 
heschnehc11 wordc11. Vor allem das Innenanschneiden darr nicht rn it den alten 
lt~nensktst hwflllgen verwechselt \\Crdcn. 

Hlr die guten skitcd111ischcn t- löglichkeiten des Innenskifahren sptcchcnmanche Formen des 
I rickskifahrcns. Aullctdem lässt der anatomische Oefund filr die Dtch- u11d 
Re~k tiOII SII~ög l ichkciten des lleincs gute V01aussctnrngen vcnn uten. Das im Kmc gebeugte 
llem lllsst steh nach Innen (7urn anderen Bein hin) um durchschnittlich 13 Grad, 11ach Außen 
(in den Schwung h1ne1n also) um durchschuittlich 30 Grad drehen. 

Fllr ei11e systcntattsdre Llchnmll1111g dcs lltemus katmmit fortgescluiuencn Skifahrer ein 
l'wgrnnnn ilber bekannte Fahr- und Schwungformen dlll chgcspiell werden, bei denen 
entweder dtc Aullet~skihe lastung oder die beidbeinige LJclastung oder das Innenanschneiden 
und das durchgehende Innenfahren bewusst werden. 

A 11 ll c n 1J c ln~ I 1111 ~Cu 

• Schr!!glnluten auf'l ulski 
• Rotationsschwu11g 
• Bcinsptcltcchruk I Iochschwung 
• l lmstei~cschwnng llct gstemme 
• lJrn~ te i~eschwung l'alstcmrnc 

• K la\sisdtcs l ltcit,~cdcln 

• /\ Ioderates Rocccm \Cn 
• Mvdetates SnO\\CUJ\Cn 

• Scl rr llgfahllcn uuf llergski 
' l{enlc klasstsche lt~ncnsk ischwllngc 
• Snowcn• vcn mit s ta1 kc• Innenlage 

• Skntecarvenmit Innen-Ansehnetden 
• • als Schunkelschwllnge 

langsame Innenbelastung 
als lnline-Schwongc 
kräftige, aber verdeckte ltmcnbclastung 

• • als Shorttrack-SchwOnge 
lnnenbelustu11g mit kur7em Abheben des Außenski 

Spct icll c Anwcnthrn ~cn 

• Art huTet-Schwung 
h•h•cn auf dem Außenski und den angehobenen Innenski II her dem Außcu&ki krcu1en 

• l·lurningn 
Auf einem llci11 kllr 'crc Schwünge fahren ob\\cch~eln 

• <tcflogcllcr llu11d 
Wie eine lJergstcmrnc in der Luft- innen Anschneiden 

• Reuelschwuug 
l)cnAußcnski durch den ganzen Sclm11ng hoch in tlc1 Luft mitziehen Innenskischwung 

• Innen anschneiden 
Als Schu11kel-, lnline- oder Shorttrackcschwung 

• Innen anschnetden 
1\lit uusgcpr3gtem Kreuvug der Außenhand 

• ll uml- und ßudycarven 

57 

Die sich auf.~tllt1.endc I land lllhtt als dri ttes LJein mit. D1c llilfte scll.l klh?Cr oder länger au f 
de111 Sclu1ee nur. 

l~rpru llll llj:: tl c~ e i ~-:c rr c rr Ski filt· lnncrr flllll' tiiiJ;CII 

Wte rst der 

• Anscluutt nach hlofkm, schnellem Umkantcn 
• Anschni tt nach lJmknnten und frllhem Flcximp11ls 
• l>urdu.ug bei voller Innenskibelastung 

Ungeeignet smd Ski, dte neim fruhcn Anscluutt verkanten und verschneiden. 

. petic llc Empfindungen und Gefühle 

AnHinglich stellen sich Gellihle des lJalanciercns e111. Mein und mehr nim1111 marr den 
offensiveren und gtöUercn l ugrifTdcs Innensk i wahr. Huld meintman auch, den Sk1 ak tiver 
und diffcrcrrzicrtcr Flexerr zu können. lnsgesonu fUhlt rnarr, dass 11 rarr so gezicltcr Lutd 
raf liniener lll Werke geht. 
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3 1 

~la lt:er Kuchler 

Unterrichtemodelle für das Snowcarven 

Hodornc Bcwegungageschichten f ü r moderneo Skifahren 

Die fällige Refo rm 

Nach der Etneuerung der Technik 
muß eine E1.neuerung der f1ethodik um sich gtei(en. 

"Natürliches TUl.nen " - natürlichet Skilauf - naLütliche 
Methodik. Gaulhofer, Stteicher, Hoschek m~ssen 
aufetsLehenl 

Anschauliche Bewegungsaufgaben sind das Herzstück eines 
modet nen SkiunLerrichts. 

Schluß mit den SLehkursen! 
Schluß miL dem Dozieren am Hang! 
Schluß mit den endlosen Korrekturen! 
Schluß miL den e wigen Demonstrationen! 

Die Unterri chtsmodelle zum Snowcarve n als Cra s hkurse 

1. Die Post gehL ab 
Der PostboLe führt ein 

2 . Mit det AOK au( Gesundheitsreise 
Das Einstiegsmodell mic dem großen Sitzbal l 

3. Sch~lel. als Fliegen 
Carvingspuren mit einem Spielschwung 

4. Die Mo Lortad - Rally 
MoLotisierL zum Handcarven 

5. WeL den Schnee liebt 
Das alt:e Spiel der Kontaktaufnahme 

3 l 

" D I E P 0 S T G E H T AB I" -

Der Postbote führt ein 

Spiel- und Lernidee: Die Post gehL ab! 

Als Postbote leisten wir die verschiedensten Dienste und 
steigern dabei unser Können. In'iem wir Pakete und ßrie(e 
von einer SeiLe auf die ande1.e befördetn, entwickeln wir 
das Snowcarven. 

,Jeder weiß, '~elche Serviceaufgaben ein PostboLe hat: und 
kann sie leicht nac hspielen. 

1. Die Frachtpost 

* 

Schweres Paket von einer SeiLe au( die ande1.e , vo u oben 
nach unten baggern, vom Berg über die Ski ins Tal 
Paket sicher festhalten: den Zugriff und den Abstand 
det !fände nicht verändern 
Sonderservi ce: Von Haustür (vo n weit oben) zu1. 
Haustür (nach weit unten ) befördern 

2 . Der Päckchendienst 

* 

Päckchen in die Hände überreichen -
noch beidhändig agieren 
Päckchen vor der Haustüre abl egen 
ab jetzt einhändig arbeiten 

3. Der Briefträger 
* 
* 

ßrie( in den entfernten Kasten stecken 
Eingeschriebenen Brief in die Hand drücken 
Eilbrief: Im Vorbeifahren in den Schnee legen 
Postwurfsendung: mehrere BriefkAsten in einem Schwung 

4. Das Sperrgut 
* Paket greifen und beim Ablegen in den Schnee 

drücken 
Paket auf ein Förderband auflegen, dabei Hand/Hände 
liegen und mitfahren lassen 

5. Ail 1-lail - die Luftpost 
* Einfaches Einschweben 

Nach vorne mit dem Innenflügel eintauchen 
Ab Schwungmitte nochmals innen eintauchen und uber den 
Flügel abschmieren 

Die skitechnischen Intentionen dieser Aufgabenstellungen 
sind leicht zu durchschauen. Sie müssen selten 
angesprochen werden. 
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3 3 

11 i t der J\OK a u f Gesundheitsreise -

Dar:; Einsti egsmodell mit d em g r oßen Sitzball 

Lern- und Spielidee: 

Die AOK spendiet:L uns i lne Gesundheilsbälle. Zwei große, 
imagin~re Bälle liegen links und rechLs unserer 
SkispiLzen , begleiLe n uns und fordern uns. Bälle gehören 
zur Vorstel l ungswelt aller kleinen und großen Kinder . Auch 
deshalb funktioniert dieses Model l so gut. 

Fahraufgaben : 

Ha ndauflegen 
Hände links und rechts au( den Ball auflegen. 
Intention : Kanten- und Lagenwechsel 

Ball schieben 
Die Bälle links und 1echts weiter zur Seite schieben . 
Intention : Kurven l age verstärken 

Luft ausdrücken 
Die Bälle nach links und rechts rollen und Luft ausdrücken 
IntenLion : Dr uck ausüben und Flex verstärken 

Bäuchlings 
Sich bäuchlings über die Bälle legen. 
IntenLion: Kur~enlage miL Tendenz vorwärts 

SchneP beruh ren 
Sich uber die Bälle legen und mit den Händen den Schnee 
bctühren. 
IntenLion: ExLrem Kurven lage und Bandearven 

Aufgabenset.ien: 

Wir stel l en uns die Aufgaben in zwei Serien miL 
kleinelern und größerem Radius . 

l'li r stel l en uns die Aufgaben mil Corderndem Rhy thmus 
und sleigender Frequenz: Carvwedeln. 
• Hi r stel l en uns die Aufgaben in zwei Serien mi t 
verschiedener Geschwi ndigkeit. 

Bilder und Intentionen: Dem Schüler müssen die Intentionen 
nicht milgeleilt werden. Es genügt , wenn der Lehrer damit 

prüfen kann, ob die Bilder richtig ver wirklicht werden. 

3 4 

Schöne r als Fliegen -

Carvingspurcn mit einem Spi e l schwung 
--- ------- --- --- ----- ------- ---- ------------------------ --

Spiel- und Lernidee: 
~~ie Flugzeuge Kurven ziehe-n. Die l ntensiUl. t der 
technischen Elemente von Flugzeugtyp zu Flugzeugcyp 
steigern. 

wovon die l>lenschen schon immer Ldl.umten , wird hier 
Wirklichkeit . 

Fl ugzeug Charakter Intentionen 
----------- -------- ---------------- ------ ---------

Segelflieger Hineinschweben 
Sch•1elgen 

langsamer Schrit - . 
Kanten- und Lagen ­
wechsel, mi!.ßige 
Kurvenlage 

-- ------- --- -------------------------------------------
Molarsegl er Hineintuckern entschiedener 

Wechsel , aber nur 
mitllere 
Ausprägungen 

---------------------- ------- ---- ---- ------ --- ------ -- -- --
Helicopter Hineinschwirren kurz und bündig die 

Kurven angehen, 
abtaueilen in die 
kurven 

-------------------------------------------------
Airbus Hineingleiten eneLgisches Kippen, 

kraftvolles Halten, 
souveränes Gleiten 

-------------------------------------------------
Sta rfighter Hineinstürzen Vorauskippen. 

Innenski-GleiLen, 
Handcarven 

---- ----- ---------------------------- -- --- -------------

Bi lder und Intentionen: Dem Schüler müssen die Intentionen 
nicht mitgeteilt werden. Es genügt , wenn der Lehrer damit 
prüfen kann , ob die Bilder sinnvoll verwirklicht werden. 
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3 5 

Die Motorrad-Rally -
Ho torisier t zum Handcarven 

Le1n- und Spiel i dee: Molotradszenen führen hin zum 
llandcatven 

Alltagsbewegungen und Übernahmen aus dPm Fahrrad unl 
MoLorradfahren mac hen Snowcarven zu einem Kinderspiel. 

KURVEN ÜBER DEN ~IEISSEN STRICH llin und her lenken und 
sich neigen 

InLenLio n: 
KonzenLLaLion auf die Kutvenlage 

KURVENREICHE STRECKE 

Int.enLion: 

Schnelles Kippen und festes 
HalLen 

Kut·vendl.uck und Innenlage verslihken 

ß~RGRENNEN BERGAB 

InLention : 

Nach vorne hineingehen u nd 
s i ch sLauchen lassen 

Über die Schaufel stürzen, harLen Schaufelschnitt 
erzwiugen , ftühen Kont kt miL dem Schnee vorbereiten 

~ SANDBAHNFAllREN 

InLenLion: 
Innenski führt 

STEILNANOFAHREN 

InLenLion: 

Ganz auf das Innenbein und den 
Innenski gehen 

Hand sucht Berührung 

Innenski und Handabstützung 

Außenski gehL hoch - Innenhand sLützt ab 

Bilder und Intentio nen : Dem Schül er müssen die Intentionen 
nicht mitgeteilt werden. Es genügt, wenn der Lehrer damit 
prüfen kann, ob die Bil der richtig verwirklicht werden. 

3 6 

We r den Sc hnee l iebt-

Da s alte Spie l der Kontaktaufnahme 

Lern- und Spielidee : ~tit Bildern sich dem llandca t ven in 
kleinen Schri Lten nAhern. 

AnLoine de SainL-Exupry lAßt in seinem Buch "Der kleine 
Prinz" den scheuen Fuchs sagen: •ou setzt dich zuersL ein 
wenig abseits von mir ins Gras ... jeden Tag witsL du dich 
ein bißchen nAher setzen können. • 

Oie Hand zum Gruß geht weit in den Schwung hinein -
l·lahrnehmen und Zuwendung 

IntenLion: 
VerstArkung der Kutvenlage und Setecken der Arme 

Anklopfen, Ant ippen des Schnees -
ersLer direkter Kontakt 

InLention: 
Kurvenlage miL InnenskibelasLung verbinden 

Längere Be1.ührungen und Streicheln 
längete Schneekontakte 

Intention : 
Starke Innenlage und I nnenskibelasLung durchhalten 

* Gewicht auf die Ha nd bringen -
sich Einlassen auf den Schnee 

Intention: 
Qualifiziertes H mdcarven und Spaß an einet völlig 
neuen Form des Gleitens 

Hand fAhrt als dtitter Ski mi :: -
voller Schneekontakt 

Intention: 
Perfektes Handcarven und neue Form des Umganges mit dem 
Schnee 

Bilder und Intentionen : Dem Schüler mGssen die Intentionen 
nicht mitgeteil t werden. Es gen~gt, wenn der Lehrer damiL 
prüfen kann , ob die Bilder sinnvoll verwirklicht werden. 

I I 
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3 7 

Unterrichtemodelle für dao Racecarven 

Drei moderne Kurzprogramme 

EinsLeigen in das Racecarven ist fast so einfach wie das 
EinsLeigen in das Snowcarven. StOcke bieten einige 
Vorteile an: Gehen ~ Schieben, AufsLeigen + Stützen. Doch 
sie bringen zusätzliche Koordinierungsprobleme miL sich. 

Umsteigen in ctas Racecarven von einer klassischen Technik 
her bilgt auch das Risiko, daß alLe Be~'eg\lngsmusLe-r leicht 
durchschlagen. Viel isL aber schon gewonnen, wenn man beim 
Schußfahren und den Rj chLungsändel. ungen in den 1·1odellen 1 
und 2 die Stöcke zunächst in der MitLe (aßL. 

Die Modelle 1 und 2 eignen sich (ür Ein- und UmsLeiger. 
Das 11odell 3 bewährt sich bei UmsLeigern. 

Den eigentlichen Notlel len i st vorgeschaltet: Gehen . 
1\.ufsLeigen, Schrägfahren, Schußfahren, Pflug. 

1 . Modell : Die Drei-Schritt -Methode 
In drei Schritten v om Fahren zum Schwingen 

Siehe SPORTS-Programme - Kurzfassung: 
• SchußfahLL - Schrittstel lung - Pause 11echsel 
* SchritL - Pause -Seitneigung - l~echsel 

SchriLL - Seitneigung - Druck auf den Ski l•lechsel 

2 . Hodell : Kurven wie d i e Wiener Skimodelle 

Siehe "CaLving. Neuer Spaß am Skifahren• (1997) Seite 
75 f. - Kurzfassung: 
In sehr, sehr breiter Skiführung: 

Schrägfahrt miL Kippe n , SchLit t - und Kantenwechsel 
~ Dasse lbe uber die Falllinie miL Unterstutzung durch 

Druck auf den Ski nach dem Kippen und Wechsel 
~ Dasselbe mit Ausziehen des Schwunges auf der 

Taillicl.ung 

3. Modell: Schwi nge n wie dio Abfahrcr 

Siehe "Carving. Neuer Spaß am Skifahren" (1997) Seite 
76 f. - Kurzfassung: 
* SchriLL und KanLen,-Jechsel in der Position Ei 

Zusätzlich Druckverstärkung 
* Zusätzlich Verstärkung der Innenlage (Oberkörper 

rutscht uber die Schenkel nach innen ) 
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4. EJnta h q u ogr;~ nu"e 

E ln t~hrcn &u Do gln n d tr Wl n t•n• l• o n und &ln h h· 
r· • n •rn :';ki \• U • 

l)u, Eulf o~ ht\' H ' ' ' \11 '-"l lhl '" llq •1nn Ocr ~ll~ lh ,WI Uhc: r ( 111 

t"k' Ul~hll: l \' 1 U)ll' · ' ' ' uu" h :111 1-: ' k 111 S l tl lll' ' 11111 \'11 11 F :1l 11 

Kd Ohle werd e n wicdu cd u ndcn, Rh)thrnus w ird ncuenl · 
<leckt, Orundpo1hronen ou( !lern S~ l. elemcnlolt Oou11elne 
dc< s~ itechnihn und s•nthchllche F&lv fonnen Wt ldtn vor· 
bcrcntt, ~clcs ll &t und optimitn 

Ot wq:llnJtll dcJ KlJrpcnch wcrp unt tcJ li1nr J tu td u iiiiCh 

du s~. I UW !( '" r•cru1altr R"'"""l sind cucntltllt !:lernen· 
te de< Sehwingcrll. Da sich dlue Dcwccuncen f>CIIIIInt nr 
Oberlaacw und aurt. intndcr und Ju IJc n sh u•dvcn Ocdinsun· 
ac n abcutimmt w erden mUucn. iu Skifa hren irnmu eine 
sehr komplc>c und ~OO<dlnativ sehr anspruchsvolle Sportarl. 
Stltcn ist es mO&Iich, wesentliche Teilaktionen Isolien zu 
tr ainieren. Deshalb heißt einfahren Jon!llf /lllth Schwlnt t n 

Ullltf l pt ( ld lt ll 1\k(ttlltn und ll rift abt tU /tlllln J tn , Im Sinnt 
der Bcwtrunt rollflabt werden bcdcuuame Aktionen und 
Uewecuncszenlhlc schwcrpunl:unlßla acschult . Die Oewc· 
nunzu uf,abc kann auch eine ,Splel aufsabc sein. Das Gant· 
heitlicht . du Schwingen · wird nichi tcruUekell. 1\'at/orlo· 

nc11 du IIArlunc" vnd &< sensitzliehe ßcwcaun&scrfahrun· 
&cn im l{ontruJIIontN sind wlchdz, c: dld a~lhchc MaBnah· 
"''" · O•b<i sollten d1c t t GcnJ.I t llchen Au(cl\,em tGII\Incen 
u u nach rnc.tu c. rc.n Schwi.lng c.n acweclu eh w ctdc.n. um (l lc 

SchUle• nlc lt1 t u ventnslchcm . 

Oie fo l&e. nOc.n Pinfahtp roaramrnc dienen ~b OntHIItrWtfJ 
lrllft . Sit ~!Innen behebl& erweitert, varl ltl l O~CI ~emllehr 

v.cr<le•• ln '-bhlnglelcit tu dtn •huuivcn ßedln&unJcn und 
der r a,t llhtnlatlk. 

4 , 1 , O ie a ktuellen situ ativ e n ß f'l d lug unoon fa h ronJ 
• us p rob leren und erkunden. 

Ohn e l• nc•lml ae An w{.l t: u n & dlc J h u ali vcn Uedln&unc e n 

au•probicrcn, rlch ooi entltten Im Gell.nde und gUnlll&c Oe· 
drntunccn IUr den Tat eokundcn. 

• :~ n Schnecvcrh llllniuc auf u nd neben der Piu c ccwöhncn. 
Ncu1chue.c. 1\ lls r hnc.e. ptlpllic:l \c Pi u c . h atte Piste , Eh. 
• bsc •u der Pi l le . 

' an Gelinde gewöhnen, Ocl ~ 11dc erkundr·n. fl ach. nrht<ll· 
tei l, ll t ll, GellndeUbcr&•nat, Mulden, la mme, ß uckcl. 

' 1 11 die Slchtverhlhnillc &ewllhnen, sich orientiettn ... 

• an dl t Onrppc sewOhnen: f ahmiveau, r •hnechnik. rahr · 
tc.mpo, Zuumrnc nicttung. Heben, hinlcr, vor Paf\ncr (ah· 
rcn. Spur rolgen, SJ>Ur vorlcc<n. Freie, aeordnete, gutahe· 
lt G ruppc.nfo nnalionc.n. 

4 .2 llh yth m u s fin d en u n d o••talten 

' dtn pcr ;Onllchen Rhytlunuc Iinden 

' cmcn (ulc.n Rhyttuuut: halten 

• ciucu vorcc~tclxn~n 1\ h ) lhi iHI\ v•n lcrcn. 7 u l au ~. I UP~. 

k u rt.. lurt, kun .. l..u r~ 

• einen RhythtntH J.u r ,.-:t ll in ic vlf iicrc n . ··nu h n ;a h wc11• 

WCI11 • 

' ll hylhtHU\ IIIHJ "1 Cll lllU ~o ,U II\"t t.:tl L.U, ··au~ h l \!1\1\ IIH," III\• 
( . u~· 

Äv1 : .Sei 
lJ ~ ....... ""' V\1'1 "' 
~·t~f . .] .... ' 

N ßE'Ck I c. ' .4-trf -
E•-..t ... l\'c .. ;~ •(('\. .._ 
)'s v - s.,.. •w '1./ J~U 

~- <fl 

Rhychmua und Oeweaun; surn h na acualtcn: Körpe r 
sc hwcrpu uk t wc lle lm Rhythm u s sch wi n&cn I1Ucn 
"hoooch·hoooch-rl iicl·tlllef·riiicf ' 

• Rhythmus und Schwungbild \'Driic ten. Z.O. Rcchu · und 
Linku chwunc ' Ieich, Rechts· und Linku chwuns unter 
schiedlich. 

• Rhythmus und '-ktion variieren: Z ß . Sehwung·Sehwunc· 
Spr\l n&, Schwung-Schwun&·Spoun&! 

• Rhythmus ln ßetug ~u Iechnischen fl rin~lplcn gcsllhcn. 
ßcispicl: l'ar allc:l · r ll allci· Umsrci gen, Paraflrf .f'aralle.f· 
UmstelJen ... 

• Rhythmus mh Plltn~r/mit Klelngrupp:: gCll>h: n 

• RhyrhmuJ nach Lied ausfalvcn, sich Rhythmus vor pfcll<n 

• IUI)'Ihmlsch cu eo.tc SWI&eniPilt c fahren 

4,a. S plolorl aoh goallll\ond einschwingen 

Fahrelgeruetulten Und Sklk6rpers pr• c he o u • · 
drUcken und onlwlc koln 

• bewc&u ngsftul und bewcaun&u ktlv faluen 

' wcich/unft fließend 11nd St hoc\:t (ahrtn, " lcgftl o und SIIC· 

cato" 

• &leitend und sprin gend (thrcn, "der l' an:h<r l>uell u11d 
sprinco" 

• tr i Olieh und sclrUn /ahren 

• klein und aroß Iahten, ''Z.wera und I\ lese" 

• vcrkuiffc.n vcr k-t amfJ(e n und frei sc:h wdx n 

• uauri & vt~kOmmem und selbstbewußt hohlocl:cn 

• u nslnnlic h vcnc hlcn und JlnnUch &enicOcn 

Olld er g e• l•l t~ n l 

• wie eine Schlance scl\llnccln 

• wie eln Motornd kurven 

• wie auf Schienen tlchcn 

• wie auf einer Schoukcl schwln&en 

• wie ein Soldat sii&Jnm stehen 

• wie ein Gumrnirnlnnchcn federn 

• wie ein En&c.lchcn schweben ... 

Spur en ln den Schnee malen: Sehlonse, Ooppcbchlan1<. 
7.0pfe. boelte Schwuncbl uche, scJumJc Sch wun&bl uehe, ac 
sc:hniucnc Schienen ... 

Mit Splel sc h wOngen P•h,..lgon •ct•~ ften entw ickeln. 
·+ , ; I 

• Munnclc:,:clu"unc .. la.nas am aufd chlüi.. wa.rtcn können 
umkonten und pftlftnd sehneil ucr,c:Ji~i.l Deine bcuaen Ull~ 

... , ~rf· 
~k' drehen ,' .:·. ···; .~ 
• Fll<c<• , Fohttn ohne StOcke, die Alme WCI'den wie FIU'd 
~ ,: lu llen Ot.lc r m il S1öc k.e ln S eithal te o hne S loc\:ci n'\n t t 

11uth in tlu.: Kur ve h:ccn . Oics:cr Sch wuns s c huh nidu u111 

- ."'-

'"'" Iu tfu:•Kt•t' ' ' k~cu tllhl lltHl.hu h.: u . ' lltukt u '-"•t lr.t.u up l t 

.tu\h tu th ut\. Utntdk Kl\q lt.: t ro:c.u uu•cn 

• ( ;11 111\cd'ldtuun&: • c iu Schwun~r u111 OnpJM:hlt l\ l ..: m .. ;tiJ 

umJ Ahh~bcn tk t S\. h:nllcn mh:r tl( r .. 111\t\'11 S l.t '"' Spt\tll~ . 

~..:'-''~ ~~~ · li1t ..._du "' "" t h:~o Cidllnc l~ 

''""l' l ·:tlllh.'•t •p•• llt Mit. ll "~ll\. tt uud \ttul.th\.h\n w 11d th 

l )t tt\ \ 111 tl\.1 ~\u .. \u l.tl tl• .~tti }'ChUIII 

4 .41 . Oe w e g u ng1 • k tlv w • n nf a h t tt n 

l hu,h ..Jyn.uut<\h\" lnhtltu mcn t.k n Ot ~·" ''"" '""' ,tl..ln · ~· 1 " 11 
1 .th\Y\.\, h '\. IUIIICh hl /U\.1111111,'11\:t,lll\.' l tl u n d\ 111" II \\ 1 ,1111~ 1"'-

M ll Sp lt l s. c h w Oug a n e ln tahr enl 

Mtl rtu w: h: "t hwuu~: 

t o'lo') 

• " AD· OiiKh·SchRHn·Sc hwune'' . •u~ ( ' Hc m "'H'"' hcd · 
\t.:hcr u utl u nl unltluncllcr S\.1· um l Köt f' ~'" t .: ll ttttf ( 1 U 

luchbctnl.cr llUd\IIJJc/Vorl:l &c) • KOtpC: t~ jUt lt tl tllt ~ vc: r ... l!tl 

~.,. Uh<r ll uull•· IIU(t. u nrl Ober" ht nkclmnsl cln. huh, 
Kt\r pcrpu~u iuu ~~~~nehme n unc.J nHt c.lo<etcltcm Zieh lh clt 
lln n:\: cincu ).UUhcrcn Schwunt steue rn A\.u<eht;t. h c Unter 

IIIJtUIIf llcr Aktion: "Ä~".brcith · i nic • "biUh" Vorhr~c oder 
RU<k l•s c · "Sc hU<IOn"; Spannung n11 t l hHt< 11 e c l un~ . 

Schwu utu tg" ': ~c:hwuns auu1eucrn 

• " Ki ll· u nd Cele:c.Sch wunc": An•ctumcgcn • n dr.n l l• nx 
wie eine Kaue un(.) • u• cJcm thna AC hwe ben 1n d ie LUh c 
ltulwUtb J wie d n Geiet. T lcJ c Kpni · Kuucrposu lon· Aulrich­

'"" urnlnnron · die Ski beschieunigwd. l chwt bcnd , frdwtr· 
tlc ntJ 71 t hen tn~~cn •.. 

' "l~lsr ni.J • hruchwunf': Ft h rcn w1c uu l Ei4r.c nhuhn<c.lut · 
''Cl' nut aut t.Jcr K3nle, 

• " C: uunerl.sthu·unu.": Auch thc )lcll t tc n IHht@C 1111t llt•('l· 
ll\: l,lcu.· l d fl l' UI1 lnckcr hUp(c nt.l wi .. · \· inc GIJI II .), IIIIU f \'" 
«prin, cn und ac:hwin&cu 

' " l' ft ll und IJucr utl: ln lh:r ~chwunt.:\l cuc rt t iiJ: S pnnnull» 

rnt l un~<un•en Ticl~clu:n uu lbuuen , nl.< ub ein Ouscn l C· 

•llllltnt wi rd · und SchlcUen· lu«ell du Pfei lsl<lcr Ski: Ull l · 
nchtc11, l udu~scu . (rcischwcbon. Und neu Spllnnulla/D,.K. l 
~n• l huu~u U ttl(hl tlltl w ( I'\Jc u kunn \lic Wu kuns cluu. h Ieichi 

~l! l) t CUh: ~ Au:.oll lnu.: n heim Spnnnun};<CUufhuu UII O vtli1~h:tU 
r! ill lll lll\' 11 hc:i rtl Frci:cchld k n li tt S pi1UOU11l!. 

• " Zwc-f$! (rlra·h wunc": ~lUd:~ Iu huftn~ r I Wh~· ln"(n unlJ 111 

lh..' h.' l l'u .. i tl tut Kufl .. ~ro\ h" luw -.: n 

• '"H\• huutHh:r": lA:tt '")Ht\ ~fUu lkt ""f'ltillLtll\t " ~ .{ 1.tl , ~ ~~~" r 
~u:i •urul" 11111 /.~o,: ll , \lllt tlk .~ k l tu d tc h .:u . l ll~ t Kt11 fl~ ' "l):lll 

- l.. -

( :t>· ;;· JJ? 
/V' \ 

\ ', 

.. ~~) 

• uus tlut Spu1 b t: t K,Wlhu UtlwilfU ~r.:u~n u ml "'"'"''"~cn 

• nu··~ lll l \."h~ll ~""' S\hlllt"\('lnr tnt.:htllt Vctliii Sflll l ~ .. h.'llll~ll 

• Sl hwtn~:;t'n rt\11 unltf'\du ctJi idwu 1\r m n\. t tttiU.n '''" , h" 

u:n. P.eut lld V\!t,Cil(ll •UU T• h,\ t l\llt: r ßu~''-1 

• Sdlwtn;t<ll lllll ~p11l\C 111 1h•wc.v,\u\&'umlr.eu~ 

· ~:Chwma;c u nul Hn"Oh:t ~ c nlJcf S\hwuu~•r-:qu.:nt. 

. s ... h w tncw:n urtd SIUIIIKC: II 

• Sdtw lnacn und Au"•lctdiCtl 

4 . 8 El•nunle d•r P• h r1e c h nlk g tu loll e l•1 ~ tellen und 

v e rb •••e rll 

G runtlpoil lton ohne Vc tt i\tulbc wc~ung 

P11 rull tl·otftnc Odn\td lunt I uhtc n 1n mtllluet ht'- 11\!h'r 

OC\t~C\tc llu tt~ Uht\C Vc:Ht~ tf lbt \YC~unt 1 ··~ , h tcnhclll ' thu\ L.t 
(l<rtn anC I\1 yc:v( n tlcn ~ \.1 "'- huh"chMII J • lun~,umc' 1 Cl lll)ll 

111 i111c,.c fh1tft.: n . ~wUe Schwunawtulcl 

• \' ll tillniO \k t ~\ hwun~flt4r,) • .,;n 

• V,HHIIHut Jcr Cicwhwinc l1 ~lcll 

• !\t. h wln JJC:II IliH/ , IJu~J attlto:tiiCIH .'il • 

• l ttucn ... \.bd ,'+4 cluwc ll utt IJnp) 

• ~diWIIt~ l"ll ohne .~ 11 \c. h• 

• Vnriuliun tl.:t S\"fH...,, u,~w luld 

• Vntl:uinu '"-'' Bciu,t.:llutt ~ 

La g ovo r J nderuno vor· .turOc l< 

(.j i OH\IJIHIII .. t\.'1 ,\.• t l~lt 

.., V \•11\lld \.' I U II)-' 1k.1 ~l •t j "-." 1 1 . 1 )!\." w:1h1\!111t ~~ 1 '\.hul'l,tfut 1111.! 

'""" '" h t\ 111 p "t h 

88 von 93



./ 

/ • llc.lo ntc Vntvcrla;erHnll du Sch w c rpun\tcs l.UI Schwun · 

~clnleuunc 

• Octonlc. ll Udtvcrh•aerun~t des Schwcrpunklcs uut Endeller 

Schwuna ueuetun& 

• ßclonlti l'ol~rcn in Ncullollogc und .., npusun' Ubct llcn 

Schwunavcrl~u( 

Sentlb lllsleren fUr die Ktupcuhge vo r und ~urOck 

-----------

G•undlon t• 1lehc ob<n 

• Oclulunc swcch, cl t ur Schwunac•nlchunc ..S urch Vc.d ii!C• 

fUHC dc.s Schwtrpun\.tc. s: bcrgwtlru (lc hwun&ausw Jru) 

II 

S erulblll.sleron fOr die Vo1 l:t. g orung doa K6r~ 

p a n r.uf Solle 

• Kop( bc;.im Ocla uuntJSwc.ehscl nac h auß<;n 1CQG11 

• Ocr.:o;•cmmtu ohne Vc:nikalbc wc.:una: bcwuOt t Sch we r· 

pu.Hltvc.r h,a:crun~; bcru'"'ins (tch wungouswthu) 

• <wkc Knlc·clnwlns-ßc"'e&ung ln det S1cueruna 

• Uu'IIJ vc.u tUrku:s vor· tolwlrts · Neigen des Oberkörper~ 

• Schwm&cn 111 i1 ""heben des schwunginneten Ski 

• Schwingen 111i1 hewußlcm Abscn~en der schwung3ußetcn 

(1oi-)Schuhe r in der S1euerung ("Talanll &•cifl >um Knie") 

Sonsll>lll>leren fUr dlo lloch-TI~fbewogung 

L.agovodlndorung ln der Vortlk • lenl Oougen • 

S lr•ckon. 

Sp•unt. Knie· uud IIUhcelenk sollen ln e1w 1 glclchm~Oic 
&eb<UCI und &ellle: kl- wetden. Die ..,klionen be&lnntn Im 
Sptunnclenk. 

n) lwftlrhltll 1/btr d<m i nlbti11 (ßela.uungsd1ehcn). Ocr Oe· 
las1ungswechsel ouf den ncuen ..,uße nskl etiOigl 1 111 Ende 
dc• lhx.hbcwegung, kein Andrehen der Ski. 

• Vhtiatio n von Tem po und Gellude 

• Variwuon tJcs Uc wceuncsun1fangs: Von wenig 'tu viel 

' Vo1101ion de r Dynamik: u ngnm hochgehen · sc hnell 
h\)t. hsch c. n 

' Volll\1011 der Skl tlellunc 111 der Schwunacllllei lun.: r ••• ,. 
ltl . Ue(a;·ncuunc. 

111 ll•ifi u /u rn libtr dm1 Ottrb<ln ("bu olldrehe n). Der Uclu. 
' " "'-swcchscl ou l den sc hwunglußcren S ki erfolw1 ln dc• 
Anlong<phusc de r ll ochbcwcgunc. O ie Ski werden un~~ · 
Jtdll 

• V:n1:11•nn Uct Oynumik: KIUIII Entlutung · vi c:t En tiUMun~ 

' V:nHtiiHU tlc $ 1\m.hc.h t:IU ( AbJ IOßriChlu na): \ Vc.uip , Yll"l 

-~-

• h.huuh ' 'l.'lhtuuJcnJ Vuriu1inn tlc" Sc:hwun;rtll iut 

• Vuu :tl tllll d..:r .S\.l,ll'l l un~ Purulld. ncrp,I I!IH111\:. I u l , h! ll l 

U h,' 

• S~hwiu~cu mll Plulcuu in der hUch) ICn Po:.illl.tn 

• Schwinpcn mh Sptunacn l lo!IUntl•chne llcn~ ) 

• \'u rio.t iuu Uc:s OcwcuL!n.:sumruntu 

• Wc,·h<d l'UII u)und bt 

c:l Oeugen de r Deine z.ur Schwungs teue rung 

• Vo11 u11on vo 11 Dynumik und Rodlu•: L•nv<om beu~en · 
Jl llncll btUKcii( Kur·"chwunK) 

• Bwwcn mh "s1cilc111" Oberkarper 

• Schw•u»cn mh mchrm•liecm Dcuacn im Schwuug\'crluu r 

d) Deu g en und S t r ecken na c h dem P r lrn i !J Tt e f ­
• o hw lngen 

• (.idUndcUhctwlnwe 

• ~ lc•nc Buücl 

• Uuc\.c lpi$1C 

Dr oh b e wogung 

7.•d h1 da< Dre hen dc> ..,uUcnbcinu Kegcn die IIUflc Du 
,)luc ll tWCJUOI Uhcrl•vcu wlrd mil c nuprcchc ndcr v,". 
Scit~Uf\', ''"t.l Kombinauumcn ous, tl cm K1pitel "L~a..:, ... ,. 
o~n\k· runt tur Sehe" ml\~l t\.'h. 

• Kur/\dm ht'"'' ulmcltnh Vc.ui~•lhcwc$ unw 

• K u r !'\' h\A On ve 11111 hciOnlc iH IMi w U•u Au"riclucu d es 

Ot.,..·r l.thp<•s 

• K,.,~cdn ... On~c. \Jub<l A rme •u( den RUc ken oder \I UI cJcm 

KOtJX~ \CI)\.'hrUnl.cu 

' •nchrm•I•JcS Deuven, Drehen und Aulltonlcn wlhte nd des 
Schwunt '-'C"tluur!C 

• EntkO('flcln vun Rumpf und Beinen: Kuruehwinaru und 
pkitlt1~i•ip "'"lktelsen 

• V~uiu t iun Uc.c SchwunJr•dius: 

• V:uiulu \41 'un AnUrc h cn und Sh:uc rd rchc:n: V1cl Andrehen 

• "\'tu ~· ~h"Ul'nJf(hc: n . wcn ip Antirehen • \Iid Stcuculrc· 

'"'" 
' Vu• u u ,.\h ~: h~u 1lcr KHrpctuuUtn ,.cilc (lt utul !lln) 1 u1 

s\ "'' ll ll··nnldtul11 UIHVUt.h : r )'Uf Sl' h14' Uil»!HC UI,.'f U II~ 

S l ock" oor d lnaUo n 

~~I \ h"\ l\' llh:tlt t ' fhllpl ÜUf\ h 1\llll lll\ 11 dn, l .llhtt\!C il~ UIHf 

'"'" ll ,t lhl~ d, uL, f ) i L• S, huh,·r l"-' \\\' ).'1 ~H.' h llllf W\,'UI J! IHU.h 
'llltk 

'\, hh lllf'' " lltll '\h~'Luuh'I'' IIII IUII~ KuriJ·,·hw lln ... \· 1111 1 
\ t' lltltll\j "")'1111 .. 

-

• S\h~A' III ttt n nu1 Mll l•t..tmJ ( IIt S u u. L K"'''dl'Wllll~( u hlll' 

VttltlUIIl\'WCVUil~. 1\u,~k t l h'\ h wulfCU 

• S\.hWIII~\·n mil Slll\.' l. cin -.nll (Uf lt'4\ldut"l'v..:n Uu'~' "'t." 

l UII" Sthwin1cu ~c tutl U Kuptl tl " Aull u· h •cn uhc: r dctu 

"l ulhc u( . Scha~~hwinl'" " 

!S, 011 1 lhtur erlebnh. b•lm Einfa hren nlc hl v e ('Qe .: 

ae n: Mo d ll• tlv d e n Skitag ersc hwingen . 

O•c Aurw~11nphu~c w1rtl im ullgcmc1ncn lU Uc~u 111 tlc;. Sl• 
\wr~ I D JC< durchvc:IUhr' GcfatJc. bd r:~rc<hc.:t nn """ ... cj.,\ 

Ntlurcrlcbnis au~ lit ht , Schnee und Lsu H.I:C\ It•h lx,,uu.Jcr .. 

tn lttt$iv. Die ~' hf\nhtu der rfotur w ill ' " Sttllc cupun we r 

tlc n. ln "'Iehe n Si1ua1ione•' l. unn t; tn ubcl ')l.hwcnclu.:h. luutc \ 
Aofw!Jnu~o· u "Ur.:11 unt.l pcnu ll vt'IIC\ llh:\JIIut tvcs. SL 1hhrcn 

vc rhlm.Jcrn. Ocr S\u lc.hrcr ~ann t.lu) Nttur · und Sdtwunxer 

lcbni$ lenkend bccintlus:.cn 

ßc i~pid · Nt u,.chncc unt.l Stmnc _ M11 Ucm AIJg:wg iu~ de n• 
Quollirr <riUu1c11 dc t S~ilct11e r 1e111 A nh<~cn l<it du Etlc bcn 
Oe< ,c.·h(\nc n Muq~c.n < 111 Stille. haJcr .:c)l :.t ll c. l <eel b-.ttlnd•p. 
sc •n e Aufwl rtnunu 1111 bcwcgunu<t~ L t •vcn A tHuarsc h 1.v111 

l.i ll. Im S~ l pciSndc lö11 11ch d•e G•upp< oul und J<d<l Ku11 · 
tc ilnct\11\C.f IUhn un einem utl len Plllll cot Slill,(t c~ Dchnl>tU· 
aranllll c.Jurr h Anu·hticUcnd 1\1111101 JIC Gruppe JChwc•ucnd 
Kuntu\: tlll lf SIC l'd h n ~Ch\VC IJ, t: mllllll 1\'Chl urulk: llt AIHI;, ru:.l 
der Kuhtcilnduncr tucut;,udct Clll t: ll brl •uwlc n Ncu).chncc · 

h•nr 1h und vct<U\.'hl c tc h u u:rl 11 1.1 1" 1u vt"c nk cu " 'da. .. 
SchwlnfCII "" ncucn ~~ hncc 

011: huh,· "'ttutOI tJc, Eu1l.rh• ~:n' lk n 1 111' •ncdllll ' '' •' 1 

\\hWIII~CI1 1 

L l ter'aiUr: 

n ... M llh't'" ,., .. '''"-h· .. tn " ' ·'' " " " \ j'\nr tph ) \ Utl ••r 1\ 

I tt111Li u11 :1111 M:un I'J!'l~ 

t\.u, hll-1. \\ .thn : .~ l. 11 11\.11 \ ; I~\ IIH)! t' \\ llhllllt hr St h \\ Ull )'f 

1111d Spwn~·,· lli\hlin)!I'H I 'IX\ 

l1ppuHN. \\\•11\t'l/lht..-ih" l \V,llh' • l)( ,•d 1 lll l 1 ~I'" I tt thl 

llhuuy ' ltttll"'" utt '\ l. tl,th rt' ll '"'" \Ltl.ut ,: l.tu l ~'hmthhttl 

1'111 ~ 
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;tJ ScnsA·uh .. ecrvnr tur den h1-\Vcn ckr 

rc: .a laucncn Bcwc~ung,.-u(~:a tx 

b Fußbelu tun,uchwcrpynklt (csmd 

lcn ul'\d d1c dlm 11 ve.rbvndcnc Vor· 

Rucl und Moucll>gc wJhmchmen 

c) 1\.onz.c:ntnuon auf diC Sp;annung der 
Oberschc.nl.cl 

Ht:.~l'\trtcn t:nun.d - onuf 1h1 hr..•m $t,C:ahrcn ~Chlct• · Ah 
Ana -. oncn ~<)mmcnnocasa ßcgflffe f'ür Soll-Wcnc Gcruhk 

,achc n >t>cr am Vor<krr.rund 

Fur <liC Kof]Xrl>~cn ~C1'Ckn :Z..hle n eangcse w 

I FuUb>llcn - Vor1 •~c 

2 g>n~c• Fuß - Mmdt.ge 

:; Fcr-.c - Ruc~la~e 

Anh•nd Ckr :Z..hlen word dac cntspannacsac und gefahrlose· 

'" u~e e-luhlt und dJC opt•m>lc Vcncilung des Kö']Xr~e 
-ichu. ctiJhrcn 

ln Ve rbondung mu b l cN-casa sach dac Mancll• gc • ls bcson 
dcrs SICher und •n~cnclun ungcrc Ruckcnbgc und d• mn 

hohcrc Sp>nnunr om Oberschenkel \:ann über IL-,gerc: Zen 

unJnttcnchm scan 

d)Aamung und Bc~gun&. L B Emao· Auf Aamun~ w~rd sehen teactuel. Es soll danuf J:e»Ch!CI 
munr bct Schwung1udosun,_ werden ... tC unC) WJnn rutmc.l Wird - HIC( \.J.nn W3.hrgc 

nomn>en werden . daßbeo schneller Fahn und beo Rasakcn d~r 

AICO\ an~c:hahc:n wud 

e l Au(- und Abkan1cn Ckr Sb. Erbngen 
dc< Glcu- und Ruuchge ruhls 

(I Wechsel • on Sp•nnun~ und Sp•n 

nungslosung bea tcbeu~ae r H•ltunr 
unU "oll•sc-r Strccl un& •n Vc rbm 
rlun~ m 11 Atc.mrhy1hm•<•(NnS 

~ ) lusammcnh~g L'voschen Kopf· und 
Körpcrsaeucrung bea der W • hmch· 

mun& der KO<lXrbcwc&ungcn des 
Panncfl 

h)Z...ummcnhan& zwa>ehc.n Gefühlen/ 

Summungc.n und Sp~n.nun:-sz..usun· 

der> 

Wochur. J>talu ErfuhlcndcrGicol· und Ruuchctgcnsclufacn 
der Sb WaM «elll soctl can siCheres. gutes Gefühl can' 

Beam Fahren >uf lU.< her PLSlt roll • uf bewußlc.s An· und 
E.nt)p~nn(n ~C" JCn,ct wc.n:Sc:n und 41uf canc Vc.rsurlung der 
Au,;aunun~ ,,._." TtC'rcr~ch("n und der Etn :a tmun~; bcun 
S trecken und I ntl:J,tcn Dt< A1cmfrcquenz w•fd •m Rhylh 
m.uder Bcl:wun! und Er.ai:LStunggundcn und umgcl.ehn 

Es w ord d>nuf ~ca.chaea. welche Bcwc:cungcn der Kopl 
nuchl Sclbstbcarxhaung asl haer sehr schwer. besser '" 
cegcnscn•!< Bcobochcunt an da Gruppe - Der nhrcr VCJ• 

su<:ha tun>ch1l. scanc Empfindungen in Wonc !lJ f=. wih 
rcnd dJC Gruppe bc:soaaa~l oder l:.orrigacrt (L B Manonc.ncl 

Hacnu "'erden Sc~nffc wrc lus<•&· ar:aung. __Null ßocl. - . 

J.npt ltch. l. &,&rcs~• "' · <kpnmicn und andere. d3rge.stcllt . -

Woc:hll~ osa. welche Gem<anumkciler> und Unacrschocdc 
m11 ct~cncm F2hr-sul crk-Jn.ru v.-c.rdcn kbnncn. wc.lchc Zu· 
ummcnh.3ngc l"''1\ChcnS11mmungs- uod Sp.~Mungswst.Jn 
Ckn bc>lchcn 

Das Fahrcn.mu offcnc.n und geschlossenen Skaschuhc.n 
vc.rb<:ssc n diC bewußte Wahrnehmung von S1Jbilui1 und 

Sochc.mcu Da> F•hrcn mu und ohne Sa6c~e hilfl. dae Waht 

nchmunftt\ "-•tdcr '" ckn Korpc.r z..u z.c:.ntn(:ren, d~ dtc 
Saocl.e conc Vocluhl von Eandruckcn aulknu lb unsere' 
KOrpo::n. vcnn111cln 

llß\·~uUt hcll der KntC>Icucrun~ Mtl cancr L,·,clup:n..tn csrn Bc"'-t{!unr dc' bnl:*-ClO~cncn 

... .-hrnc:htnc .. "'tt Hoctuch-un~ \..mn tntcn"v luf dte ßcwcgun~ der Kntc 

~c.achtct W"Crdcn 

II llcwullom>c-hc.n der Scho~oladctl OIC unlcrS<:hiCdhchc Bcutunr der Knoc fuhn tu conc.m ccron 

'<tiC ,.crc.n Kantcnctr\Utl' der )o('hwxhcrcn Sctte4- H~c.rbc.i lommt 
es mcasl zu concm Ah>·Erkbna> honsiChahch der Schokol>den­

SC.• IC 

m•Erk:bnt\.n~JK"hlC"~ ICObcl VCt'$ChiC 

ckncn Schwun&c.n crschhclk.n 
Be• Sch .. un~cn m•t :al•••ct Hochc-nclurvn~ f ~.srtntcn dct 
Wechsel , .. oschc.n Soreelen und BeugctliSchlacßen des Kor 

f'C" COoppduocl.cansarzJ Umsaca~c<ehwunge <and \Chr be· 
las••.mgstnscns•" - Oc:.t V..c.chscl z- •schc.n S~nnuo' und 

Spannuntt>losung asa hocr bc>ond<fl candnnglrch c rlebbu 

Kuruch~u"~e. •ls Panlklhochschwun{:e. als Umsac•&<· 
>en ..... un~( cxkr Au\gkt<h~hwunrc. smd sehr rny1hmusbc.­
aona Spannunt und Enl<pannunr ~echsdn schnell. 

0» schnelle Schußf>hrcn •erl•ter- doc W•hmcnmunrsun 
tfiCt'\lng auf den FJhnwu\d d1C Almun!- sow1c d1c Ennudung 

der Mus\..ull tur oder b& den Korper •n cmcn R.3uscht-usu.nd 
vcrsmlc.n ( Rl tJSCh der Gc:schv.·•nd•gl.cll) 

Trocl.sk•s.:h~·unrc helfend~< Pronz apJCn Ckr Kof]Xren•hn.ng 
deutireher z.ur AnwC'nc:un~ l&J bnnrcn 

n1Gc.:an0c)prun~c S~e antcn:.•,·•crcn durch d..s Gcfahfcnmomc.nt un.d d~ R 1s1l.o 

Cu Erlebn•~ 6ct vcrsur\. tcn OrUcr:n.zacrung von Spannun& 
und Sp>nnung>losung 

Ul Vt!OUilh)ICrvntsuhun~cn ... gc.d)nl . v,sv: hStU(I'\ "' ''"' mor.hchc Fonn der E·~Cnl"fOlrllmm•c· 
lu;h( Vor- cgnahmc rung dc\ Un·l.'"ftxwußcsc•rn: durch Somul.at•On C"ln(:f BcW'(· 

&ung D:u. Ur. crb!!'"..,ußcscm r:c-,r:nl lln S•chcr teU von dCJ 
~u '"der Bc-cg.vn&~usfuhrun& profittcrcn (Z U tcd:an'-:t. 
chcs Abfllhrcnc.ncr Succll::c mu Ku"·cn Hu\dcm•1scn ui""'' ) ..____ 
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. V oraus ·c tL.un gcn fiir di e F uBs pi c lt cchnik CrabowSI<i 

cnsibililiil : 

•ns geliCile b nsel?en und Belasien beslinunlcr Zonen der Fußsohle sollte t1ainiert se111 

btu fu f} oder un Sport- odc1 Allwgsschuh 
im Skischuh unangcschnall t 
im Skischuh angeschnnl ll 

:1 i : 

1Ö{I.hchst brc11c Schaufel glln5tig 
~athcn unlcr 18 Meter nnlwendig 
ll r?erc Längen des I yps bevorwgl 

)chuh: 

·uflbell vomc uicht LU ~chmal 

' lall filr den Vorderfuß 
) ruck nuf Fußrisl gc1 ing 
)chuftneigung in der Grundeinstellung nicht über 5/6 Uratl Neigung 
)chaftbewcglichkeit nach vo1 ne auch in der Kühe gut 
5chaftwcg z.icJnhch weil 

Kompromisse und Noth ilfcn: 
Schnallen im Vo1derfufl nichl zu sll eng anziehen 
l.weite Scl111allc von oben öffnen oder sogar auslml-.cn (Sie da1 f nichl auf dem R1s1 beim Beugen 
au fsittcn .) 
Oberste Schnalle und Abschlussband im111cr gu1 anLiehcn, dnrn1t der Schon gefllhn ~~erden kann 

( Fußtechniken vor allem das Roclne1en - könnten auch 11111 einem Schuh nach de111 Patent 
J lcicrlmg (l)avos) gu t unterstUtz I werden.) 

A hg rcu:wu gc n: 

13cinl l'eualiCICn 11\USS uer Wechsel VOll einem auf dem anderen Sk i allein in uen Beinen ablaufen 
Keine Kli1 pcrs trcckung! 
Oeidfiissiges Anschneidennut dem Vorderfun und Abd1uck von ucn Fc1scn ist möglich. 
Eine Fu f\sohlcntcclnnl-. mit Großtchcngliff, Aulknskibclnsltlng unu enger Skdllhrung funktionie1t , 
crschwc11 ahc1 JHs Cnr vcn und ISI stl\1anf1lll ig 
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3. T echnik G r abow ki 

I . l ~oc hicr·en 111il G r:1uow ki 

Abfo lge bei einem Rcchl schwnn g: 

l . in der Schrngfnhrl w nächs1 beide Ski bela<lel 

2. arn Ende nilein ige I als~ibelas i Lfflg ( recluer Sk1 ) 

auf eiern Iaisl-i der rnrn nunlnnenskr wr rd - ur nkan1en 111il Kferr11ehengn ff 

e fflfahrcn in den I lang au f dem Innenski 

auf beiden Ski oder au~h auf dem reclrleu fuueusl.i werlcr sleucr n 

6 am Entfc alleinige ·1 alsk iiAufkn<l-rhclnsluug 

I . J ~uch ic r· cn 

Außenski ­
Innenski ­
Auflenski 

2. Pctl:llicrcn 
von Innenski 
7 u Innenski 
von Kleinzehe zur 
Außenferse 

a?.yklischer 
BclastwlgswcciJsel 
4 Klcint.ehengri ff 

Abrollen KlcinL.Chc­
l·ußk3ntc- Außenferse 
t uiagonaler Wechsel 

2. Pctl a li cr·c u 111il G r a bowSI<i 

A bfolge hci cin ern l ~cclrlssclrwun g: 

I. in der Scluägfahrl zuniichsl berde Skr belaslet 

2. am Ende ß cla<lung des l ntski (rechler Ski) und 

3. sofor11ger Zugriff der K lem:tehc (1ecl11e Klellllehe) 7UIII Anschneiden 

4. ernfahren nuf dem rechten Innensi-r 

5 uu S1euern auf dre I ußkanle des tnueuskr zun lckglefl eu und ve•werlcu 

6. m der Eudphasc nuf die Außeu ~ame der recl11eu Ferse gehen 

7 rmpulsiv diagoual auf die Klern7.ehe des linken Fußes wechse ln 
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4. ( ; r·a howS I i - Übungs program111 

Als junger Maulwurfmuss man srch crncn lcrdrtenllang fi lr dre crslcn l lhungcn 1111 t ir.rhcn 
au~suchcn 1\ lan sollte auch mal schneller. mal J.mgsamrr graben je nach Uodt•nhcsdJalfcnh~ll 

Vurw!ir·t g r a hc n hc idfiissig- iihung halbe r 
Im Schuss rnil beiden Vordcdilßen und 7chrn d ie Spur mehrmals .mgrJhcn 
l· bcnso sich mil beiden Füßen filr rnlich in eine Kurve hineingraben 

t :ru lllch c ng r·iff (J'ro nati on) - w ie in a lt c rr Zeit en 
Aus der Schussfahrt mit der rechten Großzehe einen liul.en Gung und mll der linken 
Großzehe einen rechten rang graben. 
Die Groß7ehc mehnnals bei emer Kurve anset7cn. 

Ie i uze he rr griff ( upinatio u) - fiir di e Ex peditio n ins Neul a nd 
1\ lit der linken Kleinzehe sich dcnllnn!l hinahgr~ben und erne linke Ktn ve filh rt·n 
1\ 111 der rechten Klein1ehc den !lang talw!ir ls anbaggern und nach rechts abbiegen 

lc in :te hcng riff - uud f< u UI<antc 
Nach dem Anbaggern auf der gleichen Fußkallle dulunglcircn. 
Kleinzehengriff und dur chziehen auf der Kanle bis 7ur Fer se ilbcrst:l/cn 

Ji'c rscns upin:d iu n - S uc he nac h Besc hle uni gun g 
Mclumuls rn der Schrägfahrt 
/\fit Ubersel7cn 7 Unt Kleinzehcngnlfund Anschneiden 

Rodtie r c n - fe i11fiihligcs A nsc hn e iden 
Vcrsud rc ohne Skischuhe und im S~rsclu rh 

V er sur he 111 der l·ohrt 

P cd n lic r en - A ns c hne id e n uud Besc hle un igen 
Versucheolme Skischuhe und im Ski schuh 
Versuche in der Falut 
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