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Immer wieder steht die Skitechnik zur Diskussion. Von Zeit zu Zeit
jedoch sollte auch in der anregendsten Diskussion ein Punkt gesetzt werden.

Man läuft sonst Gefahr, den Schnauf zu verlieren —- oder die Ueber-
sicht.
Mit dem Bilderbogen in der vorliegenden Skinummer setzen wir beileibe
keinen abschliessenden Punkt. Wir zeigen lediglich Formen, die wir in
unseren Vorunterrichtsleiter-Skikursen zurzeit unterrichten.
In die gute Form sind wir ein bisschen verliebt. Es ist für uns ein
faszinierendes Spiel, sie zu suchen. Dass wir sie unterschiedlich und nur
annähernd finden, verhindert Anfälle von Ueberheblichkeit.
Beim Kristiania trafen wir aus der Fülle der Ausführungsmöglichkeiten
eine Auswahl, um den Lehrplan einfach und den Aufbau folgerichtig zu
halten. Dass wir aber für die «Hohe1 Schule des Skifahrens» die Vielseitigkeit

der Ausführungsformen anstreben, möchten wir hier gerne wiederholen

und gebührend betonen.



Wellen — Mulden

Wellen und Mulden ausfedern in möglichst ruhiger,
entspannter Körperhaltung. Die Skiflächen schmiegen
sich den Geländeformen an.



Geländesprünge

Tiefe Anfahrt —- Konzentration auf den Absprung -—

Kräftiger Abstoss — Anhocken, Strecken des Körpers
— weiches Auffangen in leichter Ausfallstellung.



Seitliches Abrutschen

Das Ziel: Fortgesetzter Wechsel zwischen Schrägfahrt

und seitlichem Abrutschen.
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Das Spiel: Schrägfahrt — Leichtes Aufrichten mit
gleichzeitigem Flachstellen der Ski — Abrutschen in
federnder Körperhaltung — Neue Schrägfahrt durch
leichtes Tiefgehen mit gleichzeitigem Kanteneinsatz
(Kantenspiel!).



Beidseitiger Stemmbogen

Fahren in beidseitiger Stemmstellung —
Gewichtsverlagerung nach links und
rechts, gegen den bogenäusseren Ski, durch
stärkeres Beugen des äusseren Knies.

Beidseitiges Stemmen

Skienden auseinanderschieben («wischen!») -— Körper in aufrechter,
ungezwungener Haltung. Um verkrampften Stellungen vorzubeugen, ist ein
ständiger Wechsel zwischen gewöhnlicher Fahrstellung und beidseitigem
Stemmen anzustreben.



Kristiania zum Hang

Anfahrt — Anwippen und Ausholbewegung —
Hochentlastung mit leichtem Hüfteinsatz (Rotation) —
Tiefgehen -— Schrägfahrt.
(Bemerkung in Klammer: Für Liebhaber

Anfahrt — Anwippen zur Hochentlastung — Fersen-
drehschub, erleichtert durch Hüftknick — Tiefgehen —
Schrägfahrt.



Stemmkristiania

Schrägfahrt — Unbelastetes Anstemmen mit gleichzeitiger

Ausholbewegung — Gewichtsverlagerung und
Vorschieben der inneren Schulter — Leichtes Hochgehen

mit Beiziehen des bogeninneren Skis zur
Kristianiaphase — Schrägfahrt.





Kristiania vom Hang mit Stockhilfe

Anwippen zur Hochentlastung mit gleichzeitigem
Stockeinsatz — Gewichtsverlagerung auf den bogen-
äusseren Ski verbunden mit Fersendrehschub —
Tiefgehen — Schrägfahrt. Die bogeninnere Schulter bleibt
vorgeschoben und befindet sich in der richtigen Lage
für die neue Schrägfahrt.

Kristiania vom Hang

Schrägfahrt — Hochentlastung — Gewichtsverlagerung
auf den bogenäusseren Ski verbunden mit Fersendrehschub

(Hüftknick ausgeprägt!) — Tiefgehen — Schrägfahrt.





Kurzschwingen

Rasche Folge von Schwung und Gegenschwung. Der Stockeinsatz erleichtert

die Hochentlastung und den kurzen, betonten Fersenschub.
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