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Skitechnik
in Unterricht
und Wettkampf

Urs Weber und Hans Schweingruber

Der diesjéhrige Beitrag ist der Studie eines Sportstudenten ge-
widmet, der sich in der vorliegenden Arbeit mit den heutigen
Zusammenhangen von Unterrichts- und Wettkampftechnik aus-
einandersetzt. Er hat zum Ziele, Probleme aufzugreifen und zu
streifen, mit denen sich jeder initiative Jugend-Skileiter aus-
einandersetzen sollte. Es werden bewusst viele Fragen un-
beantwortet gelassen, da wir, jeglicher «Schemalésung» ab-
hold, auf die Anregung zum selbsttdtigen Mitarbeiten abzielen.
Es scheint gegeben, den Skilauf von der Warte unserer Zeit
zu betrachten und ihn unter die Sammellinsen neuer Erkennt-
nisse, neuer Fahrkunst und moderner Gepflogenheit zu stellen.
Das Skilaufen braucht, um jugendlich unbeschwert und frisch
zu bleiben, mehr Licht. Um es zu geben, ist es notig,
das Ganze aus forschender Praxis heraus zu behandeln. Dabei
kommt es mehr auf die Sache, als auf Siege und Rekorde an.
Doch letztere werden ihre Rechnung finden, wie immer, wenn
die technischen Grundlagen eines Sportes vertieft und erwei-
tert werden.

Ein Vergleich zu friher sei uns einleitend gestattet. Die Tech-
nik der bekanntesten Skifahrer bildete einst die Grundlage fir
den Aufbau des allgemeinen Skiunterrichtes. Namen wie
Hannes Schneider (Arlbergtechnik), Emile Allais (Technique
frangaise) um nur die Beriihmtesten zu nennen, inspirierten
auf enfscheidende Weise die damalige Skischultechnik, Gilt
diese Parallele auch heute noch? Kann der Sonntagsskifahrer,
Skischiiler, die Fahrweise der Rennfahrer in einfacher Form
In den letzten Jahren
Weltbesten, in

anwenden? — Die Antwort:

hat sich die Fahrweise der

Foto: Hugo Lértscher, ETS

Abfahrt
immer mehr von der Technik fiir den allge-
Wah-
rend einer Abfahrt, im Kampf um Hundertstelssekunden, ver-
sucht der Wettkdmpfer die ganze Strecke in méglichst tiefer

und Riesenslalom im Speziellen

meinen Unterricht entfernt. Ein Beispiel:

Hocke (Eistellung) zu -durchrasen. Die Skilehrbiicher jedoch
schreiben eine moglichst entspannte, aufrechte Fahrt
vor. Kraft, Ausdauer, Geschicklichkeit und Reaktionsvermdgen
werden auf der einen Seite schonungslos in den Kampf um
Sekundenbruchteile geworfen, wogegen das Haushalten mit
den Kréften, das entspannte, rhythmisch gleichméssige Fahren
den Skiunterricht kennzeichnen. Ein breiter Graben, so scheint
es, tut sich auf und der Sprung dariiber wird-zum verzweifel-
ten Wagnis.

Wie |asst sich diese Entwicklung erklaren?

— Die Verfeinerung der Renntechnik, darauf ausgerichtet,
immer schneller zu werden, hatte eine logische Speziali-
sierung zur Folge. Damit verbunden war die Spezialisie-
rung und Verbesserung der Ausriistung. (Abfahrt-, Riesen-
slalom-, Slalomski).

— Die Trainingsmethoden, wissenschaftlich vorgezeichnet, ha-
ben sich verfeinert.

— Die Trainingsintensitdt wurde unerhort gesteigert.

— Nur ein Vollblutathlet, der alle Opfer einzugehen gewillt
ist, hat noch im Konzert der Weltbesten mitzuspielen.

— Dass dies nur einem sehr kleinen Teil von guten Fahrern
gelingt, liegt auf der Hand und zeigt deutlich, wie krass
die Gegensatze (Tourismus—Wettkampf) vor uns liegen.
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Doch schauen wir uns im Folgenden die heutige Situation noch
etwas naher an. Lassen wir uns dabei von der brennenden
Frage leiten: Sind uns Mittel in die Hand gegeben, diese
Kluft zu Gberbriicken?

Das Fahren in der Fallinie: Unterrichtstechnik

Beide Ski sind auf gleicher Hohe und werden gleichmassig
belastet. Der Koérper ist natiirlich aufgerichtet. Der Schwer-
punkt des Fahrers kommt lber die Mitte der Standflache zu
liegen. Die Skistellung ist mdglichst geschlossen. (Abb. 2)
Diese Korperstellung ermdglicht ein entspanntes und krafte-
sparendes Fahren. Die geschlossene Skistellung hat folgende
Vorteile:

— Erhdhte Beweglichkeit.

— Ermidung ist kleiner.

— Die Gefahr zu Verkanten wird herabgesetzt.

Die Renntechnik

Die ideale Haltung des Abfahrers bei sehr hoher Geschwin-
digkeit ist die «Eistellung». Das Charakteristikum dieser Ab-
fahrtshocke besteht in einer starken Beugung des Oberkérpers
im Hiftgelenk und im Kniegelenk, um den Luftwiderstand der
Kérperflache so klein wie moglich zu halten. Die Beine stehen
im Vergleich zur alten engen Fahrweise hiiftbreit auseinander,
um stérende Bremswirbel auszuschalten. Die Standsicherheit
wird dadurch wesentlich erhdht. Zur Verbesserung der aero-
dynamischen Form werden die Arme, in den Ellbogen gebeugt
nach vorne genommen. (Abb. 3)

Diese tiefe Korperhocke erfordert vom Skifahrer grosse Krafte.
Die Gelenke befinden sich in einer Exiremstellung. Boden-
wellen kénnen nur mit ausserordentlicher Gewandtheit und
mit grosser Korperkraft gemeistert werden. Der Fahrer ist in
deutlicher Riicklage. Die Skistellung ist breit, gewdhrt dadurch
eine bessere Stabilitat und erlaubt die Schlag- und Boden-
wellen weich und in vodlligem Gleichgewicht auszufedern.

Abb. 2 Foto: Hugo Lértscher, ETS

Aus: «Die IX. Olympischen Winterspiele Innsbruck 1964» Abb. 3




Die Geldndespriinge: Unterrichtstechnik

Der Fahrer geht in Sprungstellung (mittlere Beugung der Ge-
lenke). Beide Ski sind auf gleicher Hohe. Mit kraftigem Ab-
stoss wird der Korper hochgeschnellt. Er kann entweder bis
zur Landung gestreckt bleiben (leichtere Form), oder sich in
der Luft zusammenziehen und vor der Landung wieder aus-
strecken. Der Druck der Landung wird im Ké&rper elastisch
ausgefedert, allenfalls in Ausfallstellung. (Abb. 4)

Abb. 5

Abb. 4

Die Renntechnik

Das Ziel des Skirennfahrers ist es, moglichst keine Zeit zu ver-
lieren. So lange wie moglich versucht er deshalb in der fiir
ihn giinstigsten Stellung zu bleiben. «Haltungsfahren» ist das
Gebot der Stunde. Auch in den Spriingen ist die aerodynami-
sche Haltung notwendig geworden, um beim Kampf um die
Hundertstels mitreden zu kdnnen. Uberspringt der Rennfahrer
eine Bodenkante, so versucht er vor dem Steilhang «abzuzie-
hen», um einen weiten Flug zu vermeiden. Die Ski werden
sofort parallel zum Landungsgeldnde gebracht. Dieses Vor-
springen setzt ein beachtliches Kénnen (Mut, intuitive Gelan-
debeurteilung und Reaktion voraus. (Abb. 5)
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Aus: Incorporating skilife

Abb. 6

Die Renntechnik

Der Rennfahrer anerkennt nur das Gesetz der Zweckmassigkeit.
Je nach dem Gelénde I8st er seine Schwiinge mit Hochentla-
stung, Tiefentlastung oder mit Rotation aus. Die grosse Ge-
schwindigkeit erlaubt eine minimale Entlastung.

Je nach der Art der Richtungsanderung verwindet sich der
Rennfahrer mehr oder weniger. Starkes, schnelles Drehen der
Skier fihrt zu starker Verwindung. Das ist erforderlich im
kurzen Slalomschwung. (Abb. 7)

Kurzer, schneller Schwung. Huftknick und Verwindung deutlich
sichtbar. Die Ski stehen auf den Kanten. Dies hat einen be-
dingten Tempoverlust zur Folge, verhindert aber gleichzeitig
ein seitliches Abrutschen. Der kiirzeste Weg zdhlt! Die typische
Richtungsanderung des Slaloms.

Drehen der Ski im
Schwung fithrt zu wenig Hiiftknick und zu wenig Verwindung
im Oberkorper. Das braucht man im Riesenslalom und Ab-
fahrislauf.

Langgezogener Schwung, gefahren mit wenig Verwindung. Die

Langsames, dosiertes langgezogenen

Ski liegen flacher auf dem Schnee, als beim Schwung mit stark
betontem Huftknick. Die Kanten greifen weniger stark. Dies
bedeutet und darauf kommt es an: Schnellere Fahrt.
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Die Richtungsdnderungen

Kristiania vom Hang. (Schweiz. Skianleitung 1962)
Aus der Schragfahrt wird der Schwung durch eine leichte
Tiefbewegung vorbereitet. Die Auslésung erfolgt durch Hoch-
bewegung eventuell Hochentlastung verbunden mit Flachstel-
len der Ski, Wegschieben der Skienden und Verlegen des
Gewichtes gegen den bogendussern Ski. Anschliessend geht
der Fahrer wieder tief (Knickstellung) zum Kantenfassen und
richtet sich fir die folgende Schrégfahrt oder zum Anhalten
wieder auf. Bei grésserem Schneewiderstand wird der Schwung
vom Hang durch einen Vorschwung, der den ndtigen Abstoss-
widerstand schafft, vorbereitet. Der Abstoss kann durch Ein-
satz des Stockes auf der Aussenseite des Vorschwungs ver-
starkt werden. (Abb. 6)

Abb. 7

Foto: Hugo Lértscher, ETS



Untersuchen wir die Spurenbilder der beiden
Richtungsdanderungen

Langgezogener Schwung. Die Ski werden nur
wenig quergestellt und bleiben moglichst flach zur Unterlage
(kleiner Kanteneinsatz). Der Geschwindigkeitsverlust ist gering,
also Temposchwung. (Abb. 9a)

Kurzer, schneller Schwung. Die Ski werden quer-
gestellt. Die Kanten «hacken» ein, dadurch Tempoverlust. Eine
kontrollierte Fahrt durch Slalomstangen, auf dem kiirzesten
Weg, verlangt eine gute Dosierung der Geschwindigkeit.
Deshalb kurze Schwiinge mit Extremstellung. (Abb. 9b)

Abb. 9a Abb .9b

Foto: Hugo Lértscher, ETS
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Schlussbetrachtung

Der Rennsport hat in den leizten Jahren eine stirmische Ent-
wicklung durchgemacht. Der Rennfahrer verzichtet auf eine
krafteschonende, genussvolle Fahrweise. Seine Fahrt ist auf
Zeitgewinn ausgerichtet. Seine Werkzeuge sind eine raffinierte
Technik, eine glénzende Kondition und eine tadellose Aus-
rustung.

Wie anders steht doch der Skifahrer da, der seinen Sport aus
Freude am Erlebnis Ski betreibt. Er wird mit einer Technik
vertraut, die auf das Leichte, Natirliche, Bewegliche abzielt,

Unterrichtstechnik — Renntechnik

die ihm die Mdglichkeit gibt, den Skilauf genussvoll in jedem
Schnee und jedem Geldnde zu praktizieren.

Zwei Extreme, wie es scheint, uniiberbriickbar getrennt. Véllig
wesensfremd stehen sie sich wie feindliche Briider gegeniiber.
Und doch gibt es einen Bogen, der diese beiden Skiwelten
gliicklich Uberspannt — die Jugend.

Die Jugend in ihrem Tatendrang und ihrem Hang zum Idol.
Es ist deshalb die grosse Verpflichtung von uns Leitern, den
Jugendlichen die technischen Mittel zu geben, die es ihnen
erlauben, den Skigréssen nachzueifern. Dies erfordert den
Briickenschlag

in Form einer Methodik der Wettkampfdisziplinen. Die Nahtstellen, die Pfeiler, die Grundlagen sind vor-
handen. Es gilt in sorgfiltiger Kleinarbeit darauf aufzubauen, um ein Mittel zu schaffen, das es uns erlaubt,
den Jungen die Wege vorzuzeichnen, die zur Leistung und zum Erfolg fithren. Doch dariiber das nidchste Mal.

Foto: Hugo Lortscher, ETS
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