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Aufbau des modernen Skifahrens

Marcel Kopp, SSI, Weissfluhjoch/Davos

Vorwort

Der Skitechniker beobachtet und zerlegt die wirksame
Technik der Rennfahrer; dann entwickelt er eine Me-
thode, um sich die neuen Bewegungen anzueignen. Fiir
die gleiche Technik konnen Tradition sowie die ver-
schiedenen Gesichtspunkte der Analytiker zu verschie-
denen Aufbaumethoden fiihren. In einem komplexen
Mechanismus wie der Auslosung einer Richtungsénde-
rung gibt es eine primére Bewegung, auf wel-
che sich der Fahrer konzentriert. Die anderen folgen
dann reflexartig. Je nach Eignung befiehlt der Fahrer
seine Schwiinge verschiedenartig. Dieses Problem ver-
suche ich klar zu machen. Das Forschen nach der pri-
méren Bewegung hat mich zu einer neuen Deutung
der modernen Skitechnik gefiihrt: Muskelkontraktion
in der vorbereitenden Phase (Torsion und Knickung),
dann Befreiung vom Schnee, nach welcher die anderen
Bewegungen durch natlirliche und automatische Ab-
spannung folgen.
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Fig. 1: Typische
Haltung beim
Schwungangriff

Beobachtung

Eigenschaften des modernen Skifahrens

Beweglichkeit

Das moderne Skifahren zeigt sich &#usserlich durch
seine weitgehende Beweglichkeit: die Stilfeinheit er-
setzt den Geschwindigkeitsrausch. Man redet nicht
mehr von «Stellungen» des Fahrers, weil er stets be-
weglich ist. Er passt seine Haltung den Bewegun-
gen an, die er ausfiihrt oder auszufiihren beabsichtigt.
(Die Idee der Absicht steckt in «Haltung».)

Einskibelastung

Wenn man ndher untersucht, sieht man, dass der Fah-
rer praktisch nur einen Ski belastet: den Talski. Das
bergseitige Bein ruht aus. Durch den stdndigen Wech-
sel der Richtungsénderung werden beim Skifahrer,
dhnlich dem Ténzer, die Beine abwechselnd belastet
und entlastet: Skifahren ist wie tanzen! Der Gleit-
schritt, der Schlittschuhschritt, das Umtreten erschei-
nen daher als die besten Lehrmittel der Beweglichkeit,
des Gleichgewichts auf einem Ski, des Mutes, und —
sehr wichtig — der Projektion, d. h. des Schleuderns
des Korpers von einem Ski auf den andern.

Sich vom Schnee befreien

Durch diese elementaren Schritte wird sich der Fahrer
bewusst, dass er seine Ski vom Schnee freimachen

muss, damit sie seinen Befehlen gehorchen. Infolge
dieser Befreiung vom Schneewiderstand findet er
einen Kréfteansatz in sich selbst, zwischen sich und
seinen Skis, nicht mehr zwischen sich und dem Schnee.
Er schwingt nicht mehr in oder auf dem Schnee, son-
dern iber dem Schnee.

Geschlossene Ski

Um den seitlichen Schneewiderstand wé&hrend der
Schwiinge durch zwei zu dividieren, hilt der Fahrer
seine Ski geschlossen: seine Knochel beriihren sich,
vereinigen sich und stilitzen sich gegenseitig. Eine blos-
se seitliche Verschiebung der Knie oder der Hiiften
(Korperknickung) verursacht das Einkanten oder das
«Flachstellen» der Ski. (Gemeint ist «fast flach», um
das gefdhrliche talseitige Verkanten zu vermeiden.)
Mit den seitlich starren, modernen Schuhen ist dem
Fahrer sehr feines Kantenspiel erlaubt.

Oeffnen der Ski

Das Oeffnen, divergent (Umtreten) oder konvergent
(Anstemmen) ist zwar die gebréduchlichste und assimi-
lierbarste Richtungsdnderung. Das Oeffnen ist kein
methodischer Fehler beim Unterricht des geschlosse-
nen Schwunges, verlangt werden muss jedoch préizise
und rasche Projektion des Koérpers von einem Ski auf
den anderen (Umtreten) oder gegen den anderen
(Stemmkristiania). Der entlastete Ski muss auch sofort
gegen den anderen nachgezogen werden (Fiisse zusam-
men!). Ein rasches Heranziehen des Innenskis beim
Stemmkristiania geniligt, um dem Paar das zur
Schwungfiihrung nétige Anfangsdrehmoment zu ge-
ben (Achtung, steht!). °

Fig. 2: «Achtung, steht!».

Analyse
Schwungtechnik und Mechanik

Ursprung des Streits rund um die Technik

«Zum Schwingen findet der Fahrer einen Kréfteein-
satz in sich selbst.» Dies ist deshalb eine vielumstrit-
tene These, weil

a) mehrere Kriafteansidtze das gleiche Resultat ergeben
konnen;

b) man sich selten iiber die mechanischen Ausdriicke
einigen kann.

Trotz der grossen Verschiedenheit der Techniken und
Stile bleibt die Skimechanik immer unverindert rich-
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tig. Daher bringt die moderne Technik keine Revolu-
tion des Skifahrens, sondern seine Evolution. Die Me-
chanik zergliedert die Kraftespiele.

Gerissener und gefiihrter Schwung

Stellen wir fest: wiéhrend des Schwunges, d. h. nach
seiner Auslosung, nach der Anfangsdrehung drehen
die Ski sich weiter. Man kann diese Drehung durch
Muskelkraft erreichen (Rotationswucht). Angewendet
wird sie z. B. in den gerissenen Schwiingen, wo die
Auslosebewegung verstarkt wird, um den Schwung
rasch zu schliessen. Aber der gefiihrte Schwung —
worauf ich meine Abhandlung beschrianke — wird aus
drei Phasen zusammengestellt: Vorbereitung (nicht
immer vorhanden), Auslosung und Fiihrung.

/ Vorbereitung

Auslosung

F\'ihrung \

Fig. 3: Die drei Phasen des Schwunges

Vorbereitung und Auslosung allein benétigen Muskel-
kraft. Die Fithrung verwirklicht sich durch das Spiel
der Trigheit, des Gewichtes und des Schneewider-
standes.

Hier zeigt der moderne Skifahrer Dosierung, Fein-
heit und Gefiihl fiir die minimalen Bewegungen.

Die Fiihrungsphase

Wihrend des Schwunges dreht sich der Ski. Dank der
breiteren und ldngeren Schaufel ist der seitliche
Schneewiderstand vor der Bindung grosser als hinter
dieser: das Anfangsdrehmoment wird beibehalten. Der
Fahrer kann die Geschwindigkeit dieser Drehung re-
gulieren durch:

a) Verdnderung der Grosse des seitlichen Schneewi-
derstandes, d. h. durch stidrkeres oder schwécheres
Kanten;

b) Verdnderung des Abstandes zwischen den beiden
Drehkraften (Schneewiderstand und Zentrifugal-
kraft + Gewicht), d. h. durch leichte Vor- oder
Riicklage des Korpers (Verschiebung vom Angriffs-
punkt auf dem Ski der Zentrifugal- oder Tréigheits-
kraft + Gewicht);

...-l-.ooot,O

1 Riicklage
2 Vorlage

Zentrifugal-
kraft

Seitlicher
Widerstand
des Schnees

Fig. 4: Das Kriaftespiel wihrend der Filihrungsphase
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¢) eine Dosierung der Muskelkraft (Rotationswucht) in
den gerissenen Schwiingen. Diese Regulierung der
Drehgeschwindigkeit des Skis ist die Fihrung des
Schwunges.

Die Auslosung

Damit ein seitlicher Widerstand entsteht, der die Dre-
hung der Ski bewirkt, miissen die Ski zuerst aus der
urspringlichen Fahrrichtung abgedreht werden. (Schon
eine sehr geringe Abweichung kann geniigen.) Unter
den Techniken besteht Einigkeit iiber die Fiihrung,
nicht aber iiber die Art der ersten Abweichung, d. h.
die Auslosung des Schwunges sowie iiber die Vorbe-
reitung.

Wie die Bewegung vorbereiten?

Wie sich vom Schnee befreien?

Wie die Abweichung und Anfangsdrehung erzeugen?

Die Vorbereitungsphase

Fiir gewisse Techniken ist die Vorbereitungsphase un-
erlasslich. Zum Beispiel muss das Oeffnen der Ski,
divergent oder konvergent, prdzis und rasch ausge-
flihrt werden. Andere Techniken, die auf eine Vorbe-
reitung verzichten, sind deshalb wirksamer, weil die
Reaktionszeit kurz sein muss. (Slalom, wellige Piste,
Fahren auf zerschriindetem Gletscher.)

Die Auslosungsphase

Die Befreiung

Ein gut flihrender Schnee verhindert jedes Abweichen
der Ski. Eine Drehung in der horizontalen Ebene be-
dingt eine Befreiung vom Schnee, eine Entlastung der
Ski. Die Hochentlastung (Aufrichten) ist oft wirksamer
als die Tiefentlastung (Beugung). Unsere Streckmus-
keln sind stdrker und schneller als die Beugemuskeln.
Die Stockhilfe (Schulter- und Armmuskeln) kann die
Hochentlastung noch verstirken. Die Hochentlastung
ist bei jeder Technik moglich und bringt ihr eine neue
Entwicklung. Eine hohe Haltung auf den Ski erlaubt
ausserdem grossere Beweglichkeit und Reaktionsfdhig-
keit.

Die Abweichung

Die Abweichung kann verschieden ausgefiihrt werden.
Man unterscheidet:

a) die Bewegungen, die nur den Unterkor-
per betreffen. Sie sind den Ski nah, in
ihrer Wirkung unmittelbar, d. h. leicht
assimilierbar;

Oberkorper teilnimmt, d. h. Drehbewe-
gungen gleichen Sinnes mit Muskel-
blockierung (Schrauben-Bewegungen);

Fig. 5
[N
u b) die Bewegungen, an denen auch der

Schraube

Drehbewegungen entgegengesetzten Sin-
nes, nach der Gleichheit der Aktion

u ©)
> und der Reaktion (Gegenbewegungen).

Gegen-
bewegung

Die Gegenbewegungen unterteilen sich noch in solche,
die die direkte Muskelwirkung anwenden (c¢’) und an-
dere, welche von der Muskelelastizitdt Gebrauch ma-
chen (c”).

Die Ganzkoérperbewegungen sind schwer assimilierbar,
verlangen gute Beherrschung und ermoéglichen dem
Skifahrer Ausdrucksvollkommenheit und Entfaltung
des personlichen Stils.



Gegeniiberstellung der Techniken. Eine Gegeniiberstellung ergibt bessere Klarheit:

Vorbereitung Auslosung (widhrend der entsprechenden Entlastung Technik
1. Ausfallstellung Konvergentes Oeffnen, keine Entlastung, hingegen ein a Telemark
Verlegen des Korpergewichtes gegen den vorgeschobe-
nen Aussenski.
2 — Divergentes Oeffnen, Projektion des Gewichtes auf den a Umtreten
abgewinkelten Innenski.
F Divergentes Oeffnen, keine Entlastung, Verlegen des a  Scheren-Kristiania
Korpergewichtes mehr auf den Innenski.
4. Konvergentes Verlegen des Korpergewichtes gegen den angestemm- a  Stemmbogen
Oeffnen ten Aussenski.
5. Konvergentes Gewichtsprojektion auf den angestemmten Aussenski. a  Stemm-Kristiania
Oeffnen Entlasteter Ski sofort heranziehen, rutschen.
6. —— Sprung seitwirts mit beiden Ski, Stockhilfe als Stiitzen. b Ruade
7. Ausholen und Blockierung des ganzen Korpers verursacht Drehung b  Rotation
Drehen des der Ski.
Rumpfes
(Schraube)
8. — «Gegendrehung» des Rumpfes verursacht Drehung der ¢’ Gegenschraube
Ski.
9, —— Dreh-Schub der Ski verursacht Gegendrehung des c’ «Fersenschub»-
Rumpfes. Kristiania (Beinspiel)
10. gespannte Tor- Natiirliche und automatische Abspannung der Torsion ¢’ «Schwamm»
sion des Rump- (Drehung der Ski) und des Knickes (Seitenschub der
fes und ausge- Ski). Ski und Rumpf drehen in entgegengesetzter
préagter Richtung.
Hiftknick

Die Technik des guten Fahrers ist weder eine Zusammensetzung, noch eine Mischung der bestehenden

Moglichkeiten, sondern eine organische Nebeneinanderstellung.

Der Slalomfahrer bevorzugt Schwungarten ohne Vor-
bereitungsphase (2, 6, 8, 9). Der Skiliebhaber hingegen
bereitet seine Schwiinge vor (1, 4, 5, 7, 10).

In den gerissenen Schwiingen oder im tiefen Schnee
verstirkt er durch Muskelkraft die Anfangsdrehung
der Ski (5: Gewichtsprojektion, 7: starke Rotation, 10:
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Fig. 6 Seitenschub Drehung

Drehschub verstdrkt nach der natlirlichen Abspan-
nung). Sonst beschridnkt er sich auf die eigentliche
Auslosung der Schwiinge und dosiert mit der Schwung-
fihrung.

Synchronisierung oder Koordination

Die schwache Stelle all dieser Schwungarten und folg-
lich deren Unterricht ist die Koordination, d. h. die
gleichzeitige Ausfiihrung der beiden Bewegungen:

a) entlasten (vertikale Ebene, Hin-
gung, Stockhilfe)
b) auslésen (horizontale Ebene, Drehbewegung).

und Riickbewe-

Diese beiden Bewegungen sollen zu einer einzigen Be-
wegungsphase zusammengeschmolzen werden.
Schwierigkeiten ergeben sich besonders fiir Schwiinge
ohne Vorbereitung. (Der Augenblick der Blockierung
in der «Rotation» ist auch ziemlich kritisch.) Hingegen
zeichnen sich die Schwiinge mit Skiéffnung durch den
Vorteil aus, dass die Entlastung notwendigerweise im
Augenblick der Gewichtsverlagerung oder -Projektion
geschieht. Das Gegenteil gilt fiir einen durch gespannte
Torsion und Hiiftknick vorbereiteten Schwung: Dre-
hung und Seitenschub der Ski l6sen sich automatisch
im Augenblick der Entlastung aus! Der «Synchronis-
mus» ist gesichert.



Synchronisierung: gleichzeitiges Ausfiihren, bewusst.
Synchronismus: gleichzeitiger Verlauf, automatisch.

Die «Schwamm»-Technik

(Der Ausdruck ist nicht gliicklich, jedoch illustrativ.)
Sobald sich die Schwiinge aneinanderreihen, sobald sie
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Fig. 7: Haltung beim Schwungangriff Torsion — Hiiftknick —
Stlitze auf dem Talski — Bergski entlastet — Ellbogen kor-
pernah — «geoffneter» Vorderarm.

durch einen Vorschwung, einen Abstoss vom Talski
oder von beiden Ski eingeleitet werden, wendet der
moderne Fahrer die «Schwamm»-Technik an. Indem
er auf diese Weise bremst, verwandelt er seine Brems-
kraft in neue Federkraft der Muskeln. Er bereitet sei-
nen Schwung vor durch Torsion (oder Verwindung)
und durch Hiiftknick.

Eine unbequeme Tatsache

Von Prof. Hermann Westerhaus

Obwohl der Sport das Interesse der Jugend
fast der ganzen zivilisierten Welt so ausseror-
dentlich stark in Anspruch nimmt, ist der Sport
in den Vorstellungen der gebildeten Schichten
unseres Volkes immer noch eine unqualifizier-
bare Angelegenheit, eine unbequeme Tatsache.
Man nimmt ihn wohl hin, man duldet ihn, man
fordert ihn wohl auch, weil er eben da ist und
man nicht gern als unmodern gelten will. Sei-
ne pédagogischen Moglichkeiten aufzuweisen
und dadurch jene Kluft zu tliberbriicken, die
sich zwischen dem Leben der Jugend im Sport
und der offiziellen Erziehung aufgetan hat, ist
ein fundamentales Anliegen in unserer gegen-
wirtigen kulturellen Situation.
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Die Streckung der Beine, durch Stockeinsatz unter-
stiitzt, erzeugt die (Hoch-)Entlastung. Dadurch werden
der Schneewiderstand und als Folge davon Torsion
und Hiiftknick aufgehoben. Diese Abspannung der
Muskulatur bewirkt eine erneute Drehung der Ski und
des Rumpfes in entgegengesetztem Sinne (Demonstra-
tion mit dem Schwamm). (Fiig. 8).

Fig. 8: Demonstration mit dem Schwamm
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Vorbereitung
Stiitzung
Gespannte Torsion -

Auslosung

Abstoss — Befreiung
Abwindung — Abdrehung
(Ski in entgegengesetzter
Richtung drehen.)

Mit Stockstiitze Auslosung
Vorbereitung Ganze Torsion wird

. auf den Ski {ibertragen
Das Wedeln

Sobald sich die Schwiinge schneller verketten und
kiirzer werden, gelangt man zum Kurzschwingen oder
Wedeln. Mit einer steigenden «Schwungfrequenz» iiber-
tragt sich die Gegenschraube nach unten, so dass
schliesslich Fisse und Ski drehen und Oberkoérper und
Hiifte die Gegenmasse bilden. Torsion und Knickung
erfolgen dann in den Beinen und Knien, was starke
Muskeln und Gelenke erfordert.



Der moderne Schwung «<Schwammy

S O B W N

Tief

9
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O Tief

. Haltung in der Schréagfahrt.

. Vorbereitung: «Oeffnen» des inneren Vorderarmes.
. Stiitze auf dem inneren (Tal)-Ski — Torsion.

. Abspannung. Rumpf durch die Stockstiitze blockiert.
. Gegenschraube.

. und 7. Hiiftknick — Fersenschub.
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Tief
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