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Skitechnik und ihre Erklarung

Hugo Brandenberger

Unter der Technik irgendeines Sportzweiges versteht
man die Art und Weise, wie die Bewegungsabldufe der
betreffenden Disziplin vor sich gehen, wie sie aus-
gefiihrt werden. Jeder Ausiibende, auch der Anféinger,
der seine ersten Versuche macht, hat im weiteren
Sinne des Wortes eine Technik. In der Regel wird.sie
aber kaum dem entsprechen, was der Fortgeschrittene
darunter versteht und die Forderungen nicht erfiillen,
die man an eine gute, d. h.

Okonomische Ausfiihrung

stellt. Diese soll mit kleinstem Kraftaufwand ein Ma-
ximum an Erfolg bringen. Bei der Beschaffung der
Skianleitung des Interverbandes fiir Skilauf wurde
versucht, diesen Grundsitzen nach Moglichkeit zu ent-
sprechen, indem man darauf tendierte, die Ausfiih-
rungsform zu finden, bei der der Fahrer mit einem
Minimum von Krafteinsatz auszukommen im Stande
ist. Nach Moglichkeit sollen andere Krifte, die im Zu-
sammenhang mit der Bewegung des Fahrers stehen,
wirksam gemacht werden. Dabei ist es meist so, dass
aus der Praxis durch gute Fahrer, durch Wettkdmpfer
neue Formen auftauchen, die den oben genannten
Prinzipien noch besser entsprechen und deshalb wirk-
samer und erfolgreicher sind. Nachher wird dann ver-
sucht, diese Verbesserungen oder Verfeinerungen zu
erkldren. Immer wieder muss man konstatieren, dass
iUber die grundlegenden Gesetzmaéssigkeiten Unklar-
heiten bestehen, und die Erkldrungsversuche grobe
Fehler und mechanische oder physiologische Unmdg-
lichkeiten aufweisen. Nicht selten verhindern solche
Irrtiimer die folgerichtige Ausfithrungsart eines Ab-
laufes und, was besonders schwerwiegend ist, das kon-
sequente Vorgehen im Unterricht, das Erkennen der
Ursachen der gemachten Fehler, so dass die zweck-
entsprechende Korrektur verunmdglicht wird. Auf
einige solche falsche Voraussetzungen wird in der
Folge einzugehen sein.

Bewegungsgesetze

Es handelt sich zum Beispiel um das Uebersehen der
Tatsache, dass Skifahren und alle vorkommenden Ab-
1liufe Bewegungen sind und deshalb nur die Bewe-
gungsgesetze Giiltigkeit haben. Die statischen Gesetze,

die sich auf den Zustand der Ruhe beziehen, kommen

" nicht in Betracht. Nicht beriicksichtigt wird oft das

physikalische Gesetz, dass ein Krafteinsatz, eine
Aktion automatisch eine Gegenwirkung von gleichem
Betrag, die Reaktion entstehen ldsst. Eine Aktion des
Skifahrers durch Einsatz von Muskelkraft ist daher
nur moglich, wenn er irgendwo einen Abstosswider-
stand findet. Dazu steht ihm nur der Boden, der
Schneewiderstand zur Verfigung. Aus der Verkennung
dieser Tatsache rithrt die falsche Auffassung von der
Rotation her, wenn die Meinung vertreten wird, dass
durch eine Drehbewegung des Korpers die Ski im
gleichen Drehsinn gedreht werden konnen. Aus dem
gleichen Irrtum stammt auch die Ansicht, dass im
Verlaufe eines Bogens oder Schwunges die Drehwir-
kung durch Einsatz von Muskelkraft verstirkt werden
konne.

Schwierigkeiten bereiten ferner einige weitere Pro-
blemé, so die Frage der Auslésung der Richtungsidnde-
rungen, der Belastung der Ski in der Fahrt, der Mus-
kelfunktionen, der Einsatz der Krafte im Verlaufe
eines Schwunges, der Belastung der Ski in der Fahrt,
wihrend der Auslosung der Richtungsidnderungen und
in ihrem weiteren Verlauf, bei geschlossener und offe-
ner Skistellung. Viel Unheil wird ferner durch die
Verwendung von in der Mechanik gebriuchlichen Aus-
driicken mit anderem Begriffsinhalt angerichtet und
noch schlimmer wirken sich Phantasieausdriicke aus,
die von falschen Voraussetzungen oder missverstande-
nen Auffassungen iiber die Muskelfunktion ausgehen.
In der Folge soll auf einige dieser Probleme n&her
eingegangen werden.

Skilauf ist Bewegung und keine statische Angelegenheit

Es gelten deshalb ausschliesslich Bewegungsgesetze.
Wohl spricht man von Stellungen — Fahrstellungen,
Korperstellungen, Skistellungen — mit denen aber
keineswegs Stellungen im Sinne von etwas Gehalte-
nem, Starrem gemeint wird. Alle diese sogenannten
Stellungen sind in Wirklichkeit Durchgéinge von Be-
wegungsabldufen, Momente, wie sie zum Beispiel durch
Einzelaufnahmen erfasst werden. Wenn man sich die
Vorginge, wie sie sich im Skilaufen abspielen, ndher
uUberlegt, muss man zur Auffassung kommen, dass die
statische Auffassung der Wirklichkeit nicht entspricht,

Br

Fig.2

Fig. 3

Tr.

e

Fig.4

Fig.5a

228



obwohl viele Skifahrer dazu neigen. Jeder Skifahrer
ist bestrebt, Stiirze zu vermeiden. Viele, besonders die
Anfinger, trachten darnach, dies durch Vergrdsserung
der Standfldche erreichen zu wollen und eventuell noch
durch Tiefgehen. Seinerzeit gab es sogar eine bekannte
Skischule, die die breite und tiefe Stellung lehrte.
Wohl ist es richtig, dass auf diese Weise den Storun-
gen des Gleichgewichtes etwas grosserer Widerstand
entgegengesetzt wird. Dieser kleine und unbedeutende
Vorteil ist aber mit einer Reihe grosser Nachteile ver-
kniipft. Gegeniiber den Stérungskriften, die beim Ski-
fahren auftreten konnen, spielt er eine vollig belang-
lose Rolle, wie die einfache Rechnung {iiber die ent-
stehende Fahrtwucht bei einigem Tempo ergibt.

Der Skifahrer befindet sich in der Fahrt nicht in
einem statischen Gleichgewichtszustand, sondern muss
sich im dynamischen Gleichgewichtsspiel der verschie-
denen auf ihn wirkenden Kr#fte befinden. Solche sind
bei der Fahrt in der Fallinie ein Teil der Schwerkraft
(Fig. 1), die hangabwirts treibende XKraft, die im
Schwerpunkt angreift. Ihr wirken entgegen die Brem-
sung an den Laufflichen, die Tragheitskraft zur Folge
hat, die ebenfalls im Schwerpunkt wirksam ist. (Fig. 2).
Die andere Teilkraft des Gewichtes erzeugt den Druck
auf die Unterlage (Fig. 3). Ihr entgegen wirkt die Reak-
tionskraft. Bei einigem Tempo macht sich auch der
Luftwiderstand bemerkbar, der hauptsidchlich am
Oberkorper angreift (Fig.4). Das Gleichgewicht des
Fahrers wird darum durch die Lage des Schwerpunk-
tes bestimmt. Je nach der Grésse der einzelnen Krifte
kann durch Verlegen des Schwerpunktes dafiir gesorgt
werden, dass keine stérenden Kréfte iibrig bleiben.
Das Streben des Fahrers muss also nur dahin gehen,
durch Verschiebungen der Hiiftpartie den Schwer-
punkt richtig einzuspielen, weil es so moglich ist, auf-
tretende Stérungskrifte zu kompensieren. Durch die
Bremsung an der Unterlage zusammen mit der als
Folge auftretenden Trégheitskraft, die im Schwer-
punkt angreift, entsteht eine Drehwirkung nach vorne,
die durch entsprechende Riicklage ausgeglichen wer-
den kann, die eine gleich grosse Drehwirkung riick-
wirts bewirkt. (Fig. 5a und b). Beschleunigung an der
Unterlage, zum Beispiel auf einer Eisblase, wiirde eine
Drehwirkung nach riickwirts bewirken, die durch
Vorlegen des Schwerpunktes (Fig. 6a und b) kompen-
siert werden muss.

Da die statischen Bedingungen fiir die Standfestigkeit
eines Korpers keine Giiltigkeit fiir einen Skifahrer in
der Fahrt haben, ergibt sich mit aller Deutlichkeit bei
der Beobachtung eines Fahrers im Verlaufe eines
Schwunges oder auch schon in geringerem Masse bei
der Ausfithrung des Gleitschrittes. Um den Schwung
ausfithren zu koénnen, ist der Fahrer gezwungen, ein-
wirts zu liegen und um so stiirker, je grosser das Tem-
po ist oder je kleiner der Bogenradius wird. (Fig.7).
Das steht im Widerspruch mit dem Grundgesetz der
Standfestigkeit, wonach ein Korper nur standfest ist,
wenn das Schwerelot, die Vertikale geféllt vom
Schwerpunkt, die Unterstiitzungsflache trifft. Das darf
im Ablauf eines Schwunges nicht der Fall sein, sonst
wiirde der Fahrer nach aussen geworfen. Seine Kor-
perstellung muss so beschaffen sein, dass er im
Gleichgewicht aller auf ihn wirkenden Kréfte ist.
Ausser den fiir die Fallinie genannten Kréften wirken
auf den Fahrer noch weitere Krifte bei der Ausfiih-
rung einer Richtungsidnderung. Die eine davon ist die
ablenkende Kraft, erzeugt durch den seitlich ansetzen-
den Widerstand des Schnees auf die gekanteten Ski.
Sie muss wihrend des ganzen Ablaufes des Schwun-
ges vorhanden sein und wirkt gegen das Zentrum des
beschriebenen Bogens. Es handelt sich um die Zentri-
petalkraft bei einer Zentralbewegung. (Fig. 7). Als Fol-
ge davon entsteht Tréagheitskraft, die radial nach aus-
sen zieht und Zentrifugalkraft genannt wird. Sie
greift, wie das Gewicht, im Schwerpunkt an. Damit
der Fahrer nicht nach aussen geworfen wird, muss die
Resultierende aus dem vertikal wirkenden Gewicht und
der parallel zur Unterlage verlaufenden Zentrifugal-
kraft die Unterstiitzungsfldche, die Skifldche treffen.
(Fig.8). Das Mass des Einwértsliegens ist direkt ab-
hingig vom Quadrat der Geschwindigkeit und umge-
kehrt bedingt durch den Radius des beschriebenen
Bogens. Doppelte Geschwindigkeit hat vierfache Wir-
kung. Je kleiner der Radius ist, desto stirker muss der
Fahrer einwirts liegen. Es ist also eine Stellung ein-
zunehmen, die vom Standpunkt des ruhenden Korpers
ganz unmoglich ist. i

In dhnlicher Weise kann der technisch gute Langlédufer
in seinem Bewegungsfluss in Vorlage laufen und da-
durch bewirken, dass die Resultierende aus der Ab-
stosskraft und dem Gewicht parallel zur Unterlage
wirkt. (Fortsetzung folgt)
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