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Wie fiihre ich den Stemmkristiania ein ?

Valentin Baer, Ski-Instruktor

Anwendung: Der StemmkKkristiania ist der Schwung,
der sozusagen {iberall, in fast jedem Geldnde und fast
allen Schneearten angewendet werden kann. Ein Uni-
versalschwung also. Wenn man behauptet, der Stemm-
bogen sei die Richtungsédnderung des Anfidngers, so
darf man ruhig sagen, der Stemmkristiania sei die
Richtungsidnderung des normalen Fahrers, und vor
allem des Tourenfahrers. Er wird viel mehr angewen-
det — oft unbewusst — als man anzunehmen geneigt
ist, und dies mit Recht. Der Stemmbkristiania ist ein
praktischer und dazu erst noch ein eleganter Schwung.

Ein griindliches Ueben — vor allem nach der sog.
«schwichern» Seite hin — lohnt sich also.

Voraussetzungen und Voriibungen: Schon der Name:
«Stemmkristiania», sagt uns, woraus sich diese Rich-
tungsinderung zusammensetzt: aus einer Stemm- und
einer Kristianiaphase. Daraus ergibt sich automatisch,
dass vor der Einfiihrung des Stemmkristiania zwei
Sachen beherrscht werden miissen: Stemmbogen und
Kristiania (geschlossen) zum Hang.

Siamtliche Voriibungen, die zu diesen beiden Rich-
tungsidnderungen gefiihrt haben, kénnen mit Vorteil
wieder ganz kurz angebracht werden.

Einfiihrung: Wir machen uns also zuerst an die Re-
petition des Stemmbogens, wobei wir uns den Bewe-
gungsablauf rasch in Erinnerung rufen wollen: Anfahrt
in Schrigfahrtstellung und Uebergang in Stemm-
stellung. Allmé&hliches Belasten des bogendussern Skis
und Vorlage einnehmen. Innenski vorfiihren zu er-
neuter Schrédgfahrtstellung. Bei der Gewichtsverlage-
rung dreht sich der Korper in natiirlicher Art und
Weise mit.

Kurze Wiederholung des Kristiania zum Hang: An-
fahrt in Schragfahrtstellung. Leichte Ausholbewegung

-

des Oberkorpers und Korperdrehschwung im Sinne
des Bogens mit Vortiefgehen. Druck auf bogen#dussern
Ski. Vorhochstrecken.

Weil ja diese Kristianiaphase des Stemmkristiania
aus der Fallinie erfolgt, soll vor allem auch aus der
Fallinie gelibt werden. Ein intensives Wiederholen des
seitlichen Abrutschens empfiehlt sich ebenfalls.

Aus diesen zwei Richtungsidnderungen kombinieren
wir nun unseren Stemmkristiania, den wir zuerst als
Standiibung ausfiihren wollen: Schrédgfahrtstellung —
Anstemmen (nur mit Bergski!) — Gewichtsverlagerung
mit Vortiefgehen und Beiziehen in Kristianiastellung.
Dann wihlen wir einen mittelméssig steilen Hang
(lieber zu steil als zu flach!) mit angenehm fiihrendem
Schnee. Wir wollen einmal den Skilehrer bei seiner
Vorfiithrung beobachten: Aus der Schrigfahrt in mitt-
lerer Korperstellung stemmt er den Bergski unbelastet
an. Nun verlegt er sein Gewicht darauf und geht liber
in leichte Vorlage. Die Fahrt geht {iber in die Fallinie.
Deutlich sieht man, wie er in guter Vorlage seinen
Korper zusammenlegt, den Innenski beizieht und ihn
wieder vor in die Schrigfahrtstellung fiihrt. Langsam
streckt sich sein Koérper vor-hoch.

Wichtig ist, dass wir bei der Instruktion eine deut-
liche Stemmphase und eine ausgeprigte Kristiania-
phase lehren. Natlirlich verdndert sich in der Praxis
die Dauer der beiden Phasen je nach Gelidnde, Schnee-
beschaffenheit und Tempo. Bei kleinem Widerstand
wird das Anstemmen sicher sehr kurz sein, wihrend
bei schwerem Schnee und langsamer Fahrt die Stemm-
phase betont werden muss. Es empfiehlt sich aber bei
der Einfiihrung und beim Ueben, die einzelnen Teile
— wie Anstemmen, Gewichtsverlagerung, Vorfallen,
Beiziehen — deutlich sichtbar zu machen,

Die Steigerung der Schwierigkeit erreichen wir durch
entsprechende Geldnde- und Schneewahl; z.B. sehr
steiler Hang mit flihrendem Schnee; leichterer Hang
mit schwerem Schnee oder zuletzt steiler Hang mit
schwerem Schnee. Auch beginnen wir, mehrere Stemm-
kristiania aneinanderzuhingen. Man achte dabei auf
flissiges, rhythmisches Fahren.

Fehler: Bei der Stemmphase kénnen die alten Fehler
vom Stemmbogen wieder auftauchen: z.B. zu Kkleiner
Stemmwinkel, oder bogeninneres Bein gestreckt.

Wohl der hiufigste und auch schwerwiegendste Feh-
ler ist die Riicklage beim Uebergang in die Fallinie.
Sie gilt es immer wieder zu bek&mpfen.

Beim Zuziehen des bogeninnern Skis wird dieser
vielfach gehoben, was durchaus falsch ist.

Fehlerkorrektur: Es hat keinen Wert, die Riicklage
beim Uebergang der Fahrt in die Fallinie dadurch aus-
merzen zu wollen, indem man den ganzen Stemm-
kristiania hundertmal ablaufen ldsst und im entschei-
denden Moment «Vorlage!» briillt. Wer zuriickliegt, der
beherrscht die Vorlage im allgemeinen eben noch
nicht, und da gibt es nichts anderes, als mit Vorlage-
Ubungen im leichten Geldnde wieder von vorne zu be-
ginnen.

Es gibt sozusagen fiir jeden Fehler eine entsprechende
Korrekturliibung. Der Phantasie und Erfindungsgabe
des Skilehrers sind hier fast keine Grenzen gesetzt.
Man muss nur den Mut haben, die grosse Uebung im
gegebenen Augenblick zu unterbrechen und die auf-
tretenden Fehler und Méngel durch kleine Stilibungen
auszufeilen. Dies hat auch den grossen Vorteil, einen
vielleicht etwas starren und langweiligen Unterricht
aufzulockern und zu beleben.



	Wie führe ich den Stemmkristiania ein?

