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ZIEL DES
BEWEGUNGSLEHREVORTRAGS?

Schaffung eines Bewegungsverstandnisses

i

Sinnvolle Bewegungskorrektur

i

Passende Korrekturiibungen bzw. —aufgaben

i

Neue bessere Bewegung
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STANDFESTIGKEIT ALS WICHTIGER TEIL
DES GLEICHGEWICHTS
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AUSWARTSDRIFTEN

e Rotationsachse ist die Skispitze

ALPINES FAHRVERHALTEN

Ist notwendig, um:

- den Hangausgleich zu erzeugen

- zu kanten

- den dulReren Kraften
entgegenzuwirken

- den Radius zu variieren (steuern)
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Bewegungen zum Steuern der
Ski = 2. Das Kurvenverhalten

* Sprung-, Knie- und Huftgelenk gebeugt

» Korper bildet einen seitlichen Bogen (Beistrich)
* Hufte und Knie sind kurveneinwarts verschoben
* Arme seitlich vor dem Kérper

* AuBlenski mehr belastet
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SPEZIELLE TECHNISCHE MERKMALE

NEUTRAL

Rotation der -
Schulterachse
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SKITECHNISCHE GRUNDELEMENTE
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SKILEHRWEG
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1.Einfdhrung
2.Schuss fahren
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Pflugdrehen
Alpines Fahrverhalten
Kanten — Rutschen
Pflugsteuern
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ROT

SCHWARZ

9. Buckeln

10. Gelande / Tiefschnee (Offpist)
11. Beauty-Ski (Formationen)

12. Rennlauf

13. Technikprogramm

14. New School (Slopestyle, Funpark)
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SPEZIELLE TECHN. MERKMALE

#
24
Kurvenlagen in

unterschiedlichen Niveaus

SCHWARZ
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Kantwinkel erzeugen

Uber Unterschenkel Uber Hufte Uber den ganzen Korper
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Kanten

28
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Kanten

Einwartsbewegung
der Hifte

Kanten

Einwartskippen des gesamten Korpers

KURVENLAGE:

—

—

—

Tempo

Radius

Hangneigung
Schneebeschaffenheit
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BELASTEN

Druck auf Ski wird verstarkt durch :

wenn nur ein Ski belastet wird

wenn Laufer seinen KSP vom gekanteten
Ski Richtung Kurvenmittelpunkt bewegt

durch Vertikalbewegung
Verkleinerung des Kurvenradius
héheres Tempo bei RA

33

Auslosen nach vor-hoch-einwarts

Bewegungen zum Auslosen der Kurven: Einwartsdriften

* Hochbewegung Entlasten der Ski

e seitlich, hangabwarts (Richtung neuer Kurveninnenseite)
Losen des Kantengriffs

e kurze und leichte Rotation aus Schulterachse - Drehen der Ski
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Bewegungen zum Auslésen
der Kurven: Einwartsdriften

* Skispitzen driften in die Falllinie
e Rotationsachse ist das Skiende
e Bei jeder Kurvenform

Auslosen nach
vor-hoch-einwarts

36
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Auslosen nach
vor-hoch-einwarts
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Auslosebewegung

Carven Kurz

* Dem kurzen
Steuerdruck
nachgeben

* Beugen und
Andrehen der
unbelasteten
Beine

* Kippen
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Wieso
anrenslamotelle
KArven .
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SCHWUNGWECHSEL durch SKIWECHSEL
(SCHRITTWECHSEL)

< Kantenwechsol
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PHASEN BEIM KURVENFAHREN
(CARVEN STEIL)
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AUSLOSEPHASE
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DER STOCKEINSATZ

PFLUGDREHEN

48

21



49

PFUGDREHEN

50
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PFLUGSTEUERN

51

PARALLELES SKISTEUERN

ROT
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CARVEN FLACH

P
22

Carven lang
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Carven steil

Vor — einwérts Bewegung

\ Weniger aktive
. ‘Auslosebewegung
ichteés Eindriften

| A —

vom Driften zum
Carven im Bereich
gm der Steuerphase
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Carven kurz
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BELASTUNG BEIM KURVENFAHREN
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VORNE

ASTUNG IN | MiTTE
RICHTUNG

~ HINTEN
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rehen & Steuern im Racecarven
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Kurzer Druck hinten
lastungswochsel
Vor - riick kT In ey
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Steuern durch Belastungswechsel

in Skildngsachse
mehr Belastung vomne ~ Radius wird enger
mehr Belastung hinten - Radius wird welter

CARVEN KURZ
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BUCKEL

RENNLAUF
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TECHNIKPROGRAMM

(VARIATIONEN)

Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten:

Gleichgewicht, Rhythmisierung, Differenzierung, Kopplung,
Orientierung, Reaktion

Elementeschulung
PFLUGDREHEN, Pflugsteuern,..... (mit Stdcke, ohne Stdcke,
Stangen, Seilen)
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TECHNIKPROGRAMM
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Z4VMHOS
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Denk an die Hifte

Du hast
schon

wieder
rotiert!

Mach es

Sei locker!

Rutsch

Bend se
Kchnis!

,,.S1e machen
das wie ein
Arschloch®
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X-Bein-Stellung

Ubungsbeispiele:

- Fauste zwischen die Knie
- Hande auf den Knien, aber mit iberkreuzten Armen

- Extrem breite Spur fahren
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BEWEGUNGSVORSTELLUNG
DURCH

viitsprechen

Setbstbefehle

aufschreiben

Be \ y : &
Variationen
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ORDNUNGSRAHMEN/
GRUPPENFUHRUNG

»Keiner Uberholt den Lehrer

> Schiler mussen auf den Lehrer
schauen

» Schlusslicht bestimmen

»Klare und deutliche Anweisungen
geben

»>In der Reihe fahren nur in
bestimmten Situationen

WAS TUN GEGEN VERLIEREN
EINES SCHULERS?

»Erklarung des Skigebietes
»Fixpunkte auf Abfahrten festlegen

»Verhalten bei Verlust der Gruppe
erklaren

»|D-Card fur jeden Schiler
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