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Gute Korrektur —
verfeinerte Spur

Eine Studie zu methodischen Problemen des Skilaufs von Urs Weber und
Hans Altorfer. — Fotos: Hugo Lértscher

Die zum Teil stirmischen Diskussionen rund um die Skitechnik sind verebbt.
Die Standortbestimmungen, allenthalben aufgezeichnet, fihrten in ihrer Syn-
these zu einer natlirlichen, bewegungsbetonten Mittelform, die dem moder-
nen Skilauf das Aussehen erfrischender Jugendlichkeit verleiht. Die Beruhi-
gung im Sektor Technik verlangt eine Verlagerung unseres Interesses auf das
Gebiet der Methodik. Wenn wir selbstkritisch und objektiv sind, so stellen
wir fest, dass vieles zu verbessern ware. Wir wollen nicht Gefahr laufen, der
routinemassigen schematischen Form des Unterrichtens zu verfallen.

Der folgende Beitrag soll anregen und veranschaulichen, wo der Hebel anzu-
setzen wire. «Wie kdnnen grobe technische Fehler behoben werden?» heisst
die Frage, mit der wir uns etwas eingehender beschaftigen wollen. Die klas-
sischen Fehler-Formen und der Weg ihrer «Heilung» sind hier in Wort und
Bild festgehalten. Wir erheben keinen Anspruch auf Vollstdndigkeit, sondern
mochten auffordern zur Mitarbeit, zum Experimentieren, um einen Weg zur
Verbesserung und Vertiefung des Unterrichtens zu &ffnen. Wir suchen nach
Uebungen, die Erfolg versprechen und verzichten bewusst auf die korrigie-
renden Einwirkungen von Schnee- und Gelindewechsel. Mitbestimmend bei
der Uebungswahl waren die praktische Erfahrung und die Erkenntnis, dass
nur extreme Formen zum Ziele fiihren.

>

Ein «ergreifendes» Bild, das uns so
richtig die Unbeholfenheit des Skian-
fangers vor Augen fihrt. Die ver-
krampfte Haltung ist &usserlich gekenn-
zeichnet durch die blockierten Hiift-
und Kniegelenke. Der gespannte, fast
komisch wirkende Gesichtsausdruck
widerspiegelt das angstliche Zdgern,
das beklemmende Gefiihl des Unge-
wohnten («Seele in Ricklage»).

Durch wohldosierte Angewéhnung wer-
den die Hemmungen liberwunden. Das
Rezept zur «Gesundung» ist in ab-
wechslungsreichen spielerischen Fahr-
ibungen zu finden. Dabei sollen vor
allem Beweglichkeit und Gleichge-
wicht geschult werden.

Fahriibungen in Fallinie

Beweglichkeit:

Stocke waagrecht quer vor sich halten. Wippen im Zweitakt oder Walzer-
rhythmus (kann auch als Partneriibung ausgefiihrt werden.

Stocktore fahren. Die Tore kdénnen hoch, tief und in verschiedenen Abstan-
den gesteckt werden.

Gleichgewicht

Handschuhe aufheben (Wettkampfform: Wer liest mehr Handschuhe auf?)
Abwechselnd auf einem Ski fahren.

Eine weitere Uebung:

Seitwarts treten (auch im Polkatakt).




Schrégfahrt

Grundpfeiler der modernen Fahrweise. Ursprung vieler Fehler.

Die «klassischen Formen» im Bild:

Der Hang zum Berg hin, jedem Anfanger eigen, fuhrt zur un-
natiirlich verdrehten Oberk&rperhaltung.

Schlechte Gewichtsverteilung durch zu starkes Belasten des
Bergskis hat eine unstabile Ausfallstellung zur Folge.

Korrektur:

Die Skistécke unter den Armen vergréssern die Hebelwirkung.
Die Haltung des Oberkérpers wird verbessert.

Bergwirts treten (auch talwarts). Das Gleichgewicht wird ge-
schult.

Der Talstock kreuzt die Skienden. Diese Uebung ist wichtig
zur Selbstkontrolle der Oberkdrperhaltung.
Eine weitere Uebung:

Bergski heben und beiziehen. Der Schiler wird gezwungen,
auf dem Talski zu fahren.

Fiir bessere Fahrer:

Talwarts springen. Dadurch verbessern wir Kantenstellung und
Huftknick.
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Seitliches Abrutschen

Fein dosiertes Kantenspiel.
Eine reiche Fehlerquelle.

Hauptfehler im Bild:

Schwerpunkt hinten unten
fihrt zu dieser unnattrlichen
Stellung (Bild links). Da-
durch bleibt die Berghiifte
zuriick (Bild Mitte) und. ..
ein Hiftknick wird verun-
mdglicht (Bild rechts.)

Korrektur:

Sich mit Hilfe der Stécke hangabwarts schieben.

Talski wegschieben, Bergski beiziehen (Schub-Zug-Uebung).
Die gleiche Uebung auch in leichter Schragfahrt.

Die Kantenstellung wird durch fortgesetztes Talwarts-
driicken der Knie aufgehoben.

Die gleiche Uebung auch in leichter Schragfahrt.
Radikalkorrektur: Zuriick zur Schragfahrt!




Stemmen

Sind sie nicht herrlich, unsere bei-
den «Pflige»? Zu Hunderten stem-
men sie zu Tale, einzeln und in
Massen.

Fehler:

Oberkérper in Ubertriebener Vor-
lage und steife Knie fihren zu die-
ser «bockigen» Stellung.

Die Hénde suchen einen Halt.

Korrektur:

In Stemmstellung auf den Stécken
sitzen. So finden die Hande einen
Halt, der Oberkdrper wird aufge-
richtet und die gute Skifiihrung er-
leichtert. (Spitzen zusammen)

Stemmbogen

Hauptfehler:

Hineinliegen in den Kurven.
Bogenadussere Schulter wird hoch-
gezogen und . ..

Kérper dreht im Sinne des Schwun-
ges mit.

Korrektur:

Fahren in Stemmstellung: Kurze,
rhythmische Gewichtsverlagerungen
nach links und rechts, mit beton-
tem Hin- und Herpendeln des
Oberkérpers. (Bogendussere Schul-
ter tief).

Eine andere Uebung:

Stemmbogen, wobei der Innenarm
zum bogen3dusseren Fuss zeigt.



Kristiania

Wer wagt es, einen Schwung
zu drehen? Grundlagen der
reinen  Kristianiaform sind
einwandfreie Schragfahrt und
korrektes seitliches Abrut-
schen.

Hauptfehler im Bild:

Belastung des Innenskis.
Verkanten des Innenskis
(Bild rechts aussen.)

Die Korrektur:

Fahren des Stemmkristianias auf dem Aussenski. Der
Schiler wird so zur Aussenlage gezwungen. Wichtig ist
dabei das saubere Beiziehen des Innenskis. Auch Kri-
stiania zum Hang und Parallelkristianiz kénnen auf dem
Aussenski ausgefiihrt werden.

Beste Korrektur fiir schlechte Skiflihrung und ungenii-
gende Gegenstellung des Oberkérpers bildet das fort-
gesetzte Fahren des Fersenschubs.

Er ist zugleich Grundlage fiir das Kurzschwingen.




Kurzschwingen

Die Mondlandschaften der modernen Skipisten zwingen
den Fahrer zu kurzen Schwiingen.

Die klassischen Fehler des Kurzschwingens:

Mitdrehen des Oberkérpers (Rotation).
Stockeinsatz am falschen Ort, zur falschen Zeit.

Korrektur fiir Rotierer:

An einem steilen Hang werden Stocke oder Slalom-
stangen, leicht versetzt, in der Vertikalen gesteckt. Auf-
gabe: Umwerfen der Stocke (Stangen) mit der Innen-
schulter.

Schiiler mit schlechtem Stockeinsatz l&sst man die
Stockarbeit im Stand und in leichter Fahrt ausfiihren.

Mangelnde Gegenstellung (Verwindung) und fehler-
hafte Kantenstellung kénnen durch folgende Uebungen
korrigiert werden: An steilem Hang zum Anhalten sprin-
gen, wobei der Oberkérper immer zur Fallinie gedreht

bleibt.
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