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Die Skitatigkeit

Urs Weber

Vorschlag eines Wochenprogrammes

Zeit Anfﬁngep Mittlere Fahrer Fortgeschrittene

Montag Motto: Motto: Motto:
Bekanntmachen Erkundung des Gelindes Einfahren — Erkunden
mit dem Gerit in der Nihe der Lauf- und Fahriibungen.
Gehen — Gleiten, Unterkunft
leichte Fahriibungen. Laufen — Fahriibungen.

Dienstag Motto: Motto: - Motto:
Wir gleiten und fahren Leichtigkeit — Vielsei- Mit Freude und Spass
Fahriibungen, Schrig- tigkeit — Beweglichkeit zum Schwingen
fahren, Gleichgewichts- Fahriibungen, Schriag- Fahriibungen, Schrag-
iibungen, fahrt, seitl. Abrutschen, fahrt, seitl. Abrutschen,
kleine Wanderung. Girlandenfahren, Girlandenfahren,

Kristiania zum Hang. Schwingen in leichtem
Gelédnde.

Mittwoch Motto: Motto: Motto:
Bremsen und Drehen, Angewandtes Stemmen Auch der Kénner
Mulden und Wellen Stemmen, Stemmbogen, muss stemmen kénnen
stehen Stemmkristiania. (Einfiihrung —
Schrigfahrt, seitl. Aufstieg und Ueben Anwendung)
Abrutschen, Mulden- in der Abfahrt. Stemmen, Stemmbogen,
und Wellenfahren, StemmkKkristiania,
Stemmen, Stemmbogen. Springen,
Kleiner Aufstieg und Slalomtraining.
Ueben in der Abfahrt.

Donnerstag Motto: Motto: Motto:
Beweglich machen! Kristianiaschulung Kristianiaformen
Beweglich sein! Kristiania z. Hang ins Gelinde gezeichnet
Auf leichter Abfahrt Kristiania Fallinie Tagestour.
Umtreten, Kristiania v. Hang
Schlittschuhschritt, Halbtagswanderung.
seitl. Abrutschen,
Girlandenfahren,
Kristiania zum Hang.

Freitag Motto: Motto: Motto:
Skifahren ist Spiel Hinein mit Schwung! Tempo — Rasse —
Eintithrung Schwungschulung.. Selpung
Stemmbkristiania. Leichter Slalomlauf Abfahrtstraining.
Geléandespiel und kleine als Wettkampf. Springen.
Wettkdmpfe. Slalom (Wettkampf).

Samstag Motto: Motto: Motto:

Wir wenden an,
was wir gelernt...

Kleiner Aufstieg mit
abschliessender Abfahrt.
Heimreise.

Sicher und sauber

Aufstieg mit
abschliessender Abfahrt.
Heimreise.

Die unzerreissbare
Kolonne

Aufstieg mit abschlies-
sender Abfahrt.
Heimreise.




I. Grundlagen

Laufen

Die Ski werden in hiiftbrei-
ter Spur nach vorne gefilihrt,
wobei durch Kkriftiges Ab-
stossen des leicht gebeugten
Standbeines und durch
Verlegen des
auf das vorschwingende Bein
das Gleiten betont wird.
Energischer Stockeinsatz vor
dem Standbein, wenn das
Schwungbein an letzterem
vorbeischwingt. (Zug- und
Stossbewegung). Leichte,
fliissige, rhythmische Bewe-
gung sei das Ziel.

Gewichtes.

Skitechnisches

Allgemeines

Die Schulung des natlirlichen, feinen Bewegungsgefiihl, das im wohldosierten Zusammenspiel
von Spannung und Entspannung gipfelt, soll auch im Skifahren oberstes Ziel sein. Korper
und Ger#t (Ski) bilden ein harmonisches Ganzes. Meister ist der, der in jeder Lage und jeder
Schneeart mit seinem Willen den Ski dirigiert, der auf jeder Fahrt die F&higkeit hat, die
Richtung nach eigenem Gutdiinken zu-'&ndern. Um dies zu erreichen, miissen solide Grund-
lagen geschaffen werden, die beim Anfinger wie beim Fortgeschrittenen dieselben bleiben,
jedoch auf verschieden hoher Stufe (Geldndewahl) praktiziert werden. Diese Grundlagen sind
sodann Ausgangspunkt flir eine intensivierte, ideenreiche Beweglichkeitsschulung, die ihrer-
seits Uberleitet zum kroénenden Schwingen.

Fahren

Moglichst aufrechte Korper-
stellung und schmale Ski-
flihrung. Fuss-, Knie- und
Hiiftgelenk leicht, fast un-
merklich gebeugt (Bewe-
gungsbereitschaft). Filisse pa-
rallel, Gewicht auf beide Ski
gleichméssig verteilt., Kor-
perachse senkrecht zum Hang.
Die Arme frei hidngen lassen.
Bei der Schrigfahrt Bergsei-
te vor, mehr Gewicht auf
Talski, Kantenstellung durch
seitlichen Hiiftknick, sonst
wie bei gewdhnlicher Fahrt.

Stemmen

Aus der Fahrt in die Fall-
linie Ski durch Auswéirts-
schieben der Fersen in Win-
kelstellung bringen. Skispit-
zen zusammen! Beide Ski
gleichmdssig belastet greifen
mit den inneren Kanten ein.
Bremswirkung erhoht sich
durch stdrkeres Verkanten
sowie durch Vergrosserung
der Winkelstellung und Be-
tonung der Fersenbelastung.

Seitliches Abrutschen

Aus der Schridgfahrt wird
das Abrutschen durch leich-
tes Hochgehen, verbunden
mit Flachstellung der SKki,
oder durch eine «knievor-
schiebende» Tiefbewegung

ausgeldst. Auch Betonen des
«Talwirtsschiebens» der Ski-
enden, wodurch die Kanten-
wirkung aufgehoben wird.

II. Beweglichkeit

Umtreten

Innerer Ski in Winkelstellung brin-
gen. Skienden als Drehpunkt. Auf-
setzen und Belasten. Dann #usserer
Ski beiziehen. Ausfiihrung ohne be-
sonderen Beinstoss und in leichter
Riicklage im Weichschnee; Ausfiih-
rung mit betontem Beinstoss und in
leichter Vorlage auf Piste.

III. Schwingen

Kristiania zum Hang

Aus Schrigfahrt leichte Rotation ver-
bunden mit Hochentlastung 16st den
Schwung aus. Oberkérper nicht berg-
wérts liberdrehen. Durch Verstiarkung
des Druckes (Knievorschieben) kann
die Drehung vergrossert werden. Auf-
richten zur neuen Schrigfahrt.

Schlittschuhschritt

Man belastet bei starker Beugung im
Fussgelenk den einen Ski, hebt und
winkelt den anderen nach aussen
ab. Dann stdosst man sich vom bela-
steten Ski vorhoch weg und tritt auf
den abgewinkelten Ski hiniiber. Nun
gleitet der belastete Ski, und das
Spiel beginnt von neuem in der «an-
deren» Richtung.

Kristiania vom Hang

Bewegungsablauf &hnlich wie beim
Kristiania zum Hang. Eingeleitet wird
der Schwung durch eine Ausholbewe-
gung der Schulter, ausgelést durch
leichte Rotation und Hochentlastung.
Plétzliche Richtungsinderung wird
vorteilhaft durch Gegenschraube mit
Tiefgehen bewirkt.

Wellen — Mulden

Welle: Vor der Bodenwelle moglichst
aufrechte Korperstellung. Sich durch
die Welle «aufsaugen» lassen (Tiefge-
hen) und in leichte Vorlage libergehen,
Mulde: Tief anfahren, in der Mulde
aufrichten, am Gegenhang in leichter
Ricklage wieder tiefgehen. Kleine
Wellen im Fuss- und Kniegelenk aus-
federn.

StemmKkristiania

Aus Schréigfahrt Bergski unbelastet
anstemmen, verbunden mit leichter
Ausholbewegung des Oberkérpers.
Nun Gewichtsverlegung auf den Yto-
gendusseren Ski. Nach erster Abdre-
hung Rotation mit leichter Hochent-
lastung. Beiziehen des bogeninneren
Skis, Schragfahrt.



I. Grundlagen

Laufen

Zur Einflihrung mehrere pa-
rallele Spuren (100 m lang)
nebeneinander. Spiter zur
Anwendung Spur in wech-
selndem Geldnde, mit leich-
ten Steigungen und Gefille
sowie kleine Waldpartien.
Nummernwettlauf — Pendel-
stafette.

Laufen mit kurzen Lauf-
schritten.

Abstoss und Streckung
betonen.

Rhythmuswechsel.

Stocke in Mitte fassen,
Armschwingen.

Stockeinsatz leicht und
unbetont. i
Gleitmoment, Hiift- und
Stockeinsatz stidrker betonen.

Skimethodisches

Uebungsaufbau
Spielerische Form

Kernform (grobe Ganzform)

Teilform (Analyse)

Endform (verfeinerte Ganzform) férdert

Fahren

Zur Einflihrung am sanft ge-
neigten Hang, der in die
Ebene auslduft. Bei der An-
wendung interessantes, ku-
piertes, mit Wald durchsetz-
tes Geldnde aufsuchen.

Wer kommt am weitesten in
die Ebene hinaus?

Wer kann in der tiefsten
Hocke fahren?

Standiibung: Korperhaltung.
Mit Gleitschritten beginnen
und leicht federnd fahren.
Fahren mit leichtem Knie-
wippen und Armschwingen.
Im Fahren hochwerfen von
Handschuhen und fangen.
Fahren unter Tanndsten
durch.

Wer ldsst die beste Spur
zurilick?

schult

schafft Vertrauen

schafft

weckt Bewegungsgefiihl
bringt Erkenntnis

stellt Aufgaben

vertieft Kenntnis
verlangt viel Ueben

Beweglichkeit, Gleichgewicht

Bereitschaft, Aufnahmeféhigkeit

Willen zur Leistung

ermoglicht personliches Gestalten
schafft Freude und Genuss
bringt reiches Erleben
Stemmen

Zur Einfihrung leichte Kup-
pe in der Fallinie wihlen,
die in die Ebene ausliauft.
Springen zur Gritsch-

und Grundstellung.
Standiibung: Stemmstellung.
Leichtes Anwippen und
Sprung zur Stemmstellung.
Anfahrt in Stemmstellung,
mit leichtem Federn.
Anfahrt in gewoéhnlicher
Fahrstellung, Uebergehen
zur Stemmstellung.

Seitliches Abrutschen

Zur Einfihrung gleichmissig
geneigten Hang mit glatter
Piste oder eine kleine Kuppe
suchen. Bei der Anwendung
kupiertes Geldnde mit vielen
«Buckeln».

Hohe Korperstellung, Ski
flachstellen und rutschen
lassen.

Aus Stand: Talski abwairts-
schieben, Bergski nachziehen.
Schriagfahrt, Abrutschen
durch Hoch- und Tiefgehen.
Fortgesetzt abrutschen —
anhalten.

II. Beweglichkeit

Umtreten

Zur Einfiihrung in der Ebene und an
sanft geneigtem Hang. Bei der An-
wendung breite, runde Hinge wéhlen.
Fahren auf einem Bein.

Standiibung: Umtreten an Ort.

Aus Schrigfahrt Umtreten in die
Ebene.

Aus Schréigfahrt Umtreten zum Hang.
Wer kann einen Kreis beschreiben?

III. Schwingen

Kristiania zum Hang

Zur Einfiihrung sanfter «Buckel», der
vorerst gut getreten werden muss.
Anwendung in verschiedenen Schnee-
arten und beim Ueben auf der Ab-
fahrt.

Abrutschen auf dem «Buckel» aus der
Anfahrt.

Schrigfahrt gegen den «Buckel», Vor-
hochgehen mit leichter Rotation.
Verstirkung des Druckes durch
Vorschieben der Knie.
Girlandenfahren.

Schlittschuhschritt

Zur Einfiihrung sanft geneigter Hang
mit langem Auslauf. Bei der Anwen-
dung leichte, auslaufende Abfahrt.
Umtreten aus der Fallinie.

Umtreten vom Hang.

Standiibung: Abstoss schrdg nach
vorne (Gewichtsverlagerung).
Zweimaliges Umtreten, wechselseitig.
Einmaliges Umtreten, wechselseitig.
do, Abstoss betonen (Schlittschuh-
schritt).

Kristiania vom Hang

Zur Einfiihrung Buckel, Kuppe, Rip-
pe (quer zur Fallinie).

Kristiania zum Hang.

do aus der Fallinie.

Kristiania vom Hang um Buckel
herum.

Kristiania am gleichméssig geneigten
Hang.

Schrige Anfahrt immer mehr betonen.
Kristiania vom Hang mit vorange-
hendem Gegenschwung zum Hang.
Anwendung auf der Abfahrt.

Wellen — Mulden

Zur Einflihrung leicht geneigten Hang
mit ausgepréidgten Wellen und Mulden.
Bei der Anwendung kupiertes Gelin-
de aufsuchen.

Hoch- und Tiefgehen durch Stock-
tore (Fanions!).

Fahren liber sanfte Welle,

Fahren durch weite Mulde.

Fahren ulber Welle und durch Mulde
und umgekehrt.

Fahren aufeinanderfolgender Wellen
und Mulden, auch schrig.

StemmkKkristiania

Zur Einfihrung gleichmaissig geneig-
ten Hang, Schnee getreten. Anwen-
dung beim Ueben auf der Abfahrt.
Stemmbogen einseitig.

Einseitig Anstemmen und Schliessen
wahrend der Schrigfahrt.
Anstemmen, Gewichtsverlagerung,
ausfahren lassen.

StemmKkristiania.



Einige Tips

Vorbereitungen
vor dem Ausriicken

Schiiler:

Er kontrolliert seine Lagerstelle. Ja, die
Wolldecken sind zusammengelegt. Es
sieht alles ordentlich und geordnet aus.
Halt, habe ich alles Notwendige bei
mir? Hier sind: Windbluse, Ohren-
schutz, Handsclh.uhe, Schneebrille, Son-
nencréme, evtl. Rucksack mit Klassen-
material, evtl. etwas Dorrfriichte als
Zwischenverpflegung. Und nun hinun-
ter in den Schuhraum! Die defekten
Schuhbéndel habe ich gestern abend
noch ausgewechselt. Jetzt hiniliber in
den Skiraum und noch schnell etwas
Wachs auf die Latten. Aber was? Halt,
hier héngt eine Wachsanleitung.

Lehrer:

Er hilt seine sieben Sachen selbstver-
stindlich so bereit, dass er friihzeitig
auf dem Besammlungsplatz bereitsteht.
Die ersten Schiiler erscheinen. Er lésst
das Material geordnet ablegen und kon-
trolliert laufend die persénliche Ausrii-
stung. Er bemerkt, dass Fritz seine de-
fekte Stockschlaufe nicht reparieren
liess — schnell, es ist noch Zeit, um
den Stock auszuwechseln.

Nun stehen alle zehn Schiiler auf ei-
nem Glied bereit. Kontrolle des Klas-
senmaterials. Sanitétsbiichse, Ersatz-
spitze, Schlittenimprovisation, Repara-
turtasche. Gut, zu Beginn dieses strah-
lend schonen Tages erklinge ein Lied
oder auch nur ein Jauchzer.

Grundregeln
fir das Skiwachsen

— Je feiner das Korn, je kélter der
Schnee, desto hirter das Wachs
(diinn auftragen!).

— Je grober das Korn, je warmer der
Schnee, desto weicher das Wachs.

— Je stumpfer und je wéirmer der
Schnee, desto dicker wird das Wachs
aufgetragen.

— Je glatter und je kélter der Schnee,
desto diinner wird das Wachs auf-
getragen.

Ferner: flir Lauf- und Fahrschule, fiir
Beweglichkeitsliibungen, Skispiele, klei-
ne Wanderungen wiahlt man am besten
Steig-und Gleitwachs; fir lan-
gere Abfahrten Abfahrtswachs.

Gelidndewahl

Jede Uebung hat ihr «Idealgeléande», d.
h. eine Geldndeform, auf der sich die
Uebung besonders leicht ausfiihren
liasst. Fir die Einfliihrung einer Uebung
ist das geeignetste und leichteste Ge-

linde zu wihlen. Hierauf soll durch
geschickten Geldndewechsel die Schwie-
rigkeit mit der gleichen Uebung ge-
steigert werden.
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