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AUS DER PRAXIS -

Modernes Skifahren

Hugo Brandenberger

Der enorme Aufschwung, den das Skifahren in den
letzten Jahren genommen hat, war verbunden mit ei-
ner entsprechenden Entwicklung der Skitechnik, der
Art und Weise, wie Ski gefahren wird. Die Fortschrit-
te sind aber nicht prinzipieller Natur, sondern beste-
hen in der Hauptsache in einer Verfeinerung und Ver-
vollkommnung der Grundsidtze, die schon seit Jahr-
zehnten Giiltigkeit hatten. Sie stehen im Zusammen-
hang mit dem Streben kraftsparend, 6konomisch zu
fahren, unter Ausnutzung der Krifte, die von ausser-
halb des Korpers wirken und fiir. die Absichten des
Fahrers eingesetzt werden konnen. Das Ziel, das ange-
strebt wird, besteht darin, mit einem Minimum an
Korperkraft auszukommen und nach Moglichkeit Kraf-
te auszunutzen, die von aussen wirken. Die wichtigste
darunter ist die Schwerkraft. An einem Hang erzeugt
sie einerseits die Fahrt und gleichzeitig den Druck auf
die Unterlage. Diesen konnen wir fiir unsere Zwecke
wirksam werden lassen, indem wir durch Verschie-
bung des Schwerpunktes die Belastung der Ski ver-
dndern, indem wir z.B. das Gewicht gegen den einen
Ski wirken lassen, wie das im Ablauf eines Stemmbo-
gens der Fall ist. Verschieben wir hingegen den
Schwerpunkt nach vorne (Vorlage) oder nach hinten
(Riicklage) erzeugen wir eine Drehwirkung auf die
Ski, sofern wir uns in Schriagfahrt befinden.

Sobald wir in Fahrt sind, entsteht durch die Wirkung
einer Teilkraft des Gewichtes Bewegungsenergie, die
bei einigem Tempo betrichtliche Ausmasse erreichen
kann. Auch diese lidsst sich fiir unsere Zwecke dienst-
bar machen, indem wir den Schwerpunkt, wo diese
Kraft angreift, verlegen. Dann wirkt sie gegen den bo-
gendusseren Ski. Wird im Verlaufe einer Richtungs-
dnderung Vor- oder Riicklage eingenommen, entsteht
deshalb durch die Zusammenwirkung mit dem Wider-
stand von der Seite eine Drehwirkung auf die Ski
(Steuerphase eines Schwunges).

Im modernen Skilauf wird nun weitgehend von diesen
Moglichkeiten Gebrauch gemacht. Durch sparsame
Korperbewegungen nutzt man das Gewicht fiir die
Absichten des Fahrers aus. Durch Verlegen des
Schwerpunktes in der Fahrt, im Verlaufe eines
Schwunges, sind wir imstande, den Verlauf des
Schwunges zu steuern, d.h. den Schwung enger oder
weiter zu fahren (Steuerphase). Wir kénnen die dusse-
ren Krifte aber schon zur Auslosung der Richtungs-
dnderungen mit Vorteil einsetzen. Die Auslésung eines
Schwunges besteht darin, einen oder beide Ski mehr
oder weniger quer zur bisherigen Fahrtrichtung zu
bringen. Dazu eignet sich in der Schrigfahrt die Ver-
legung des Gewichtes vor- oder riickwiarts, das An-
drehen mit Muskelkraft im Sinne der beabsichtigten
Richtungsidnderung, das Gegenverwinden im Korper
wihrend einer Entlastung, das Anstemmen usw.

Zum auffallenden Merkmal im modernen Skilauf ist
in letzter Zeit das Gegenverwinden geworden, das be-
sonders eindrucksvoll im Slalom zur Anwendung
kommt. Es besteht darin, dass der Fahrer nach einer
vorausgehenden Vorhochbewegung den Korper fallen
lasst. Fithrt man wihrend der dadurch bewirkten Ent-
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lastungsphase mit dem Oberkérper eine Drehung z. B.
nach rechts aus, so wird dadurch eine Drehung des Un-
terkorpers, der Beine und Ski nach links bewirkt. Die
beiden Korperpartien fiithren entgegengesetzte Drehun-
gen von gleicher Impulsgrosse aus. Es besteht aber
auch die Moglichkeit, dass die Drehbewegung der Bei-
ne und Ski ihren Gegenimpuls in der Hiiftpartie finden
und der Oberkorper ziemlich ruhig bleibt, wie das beim
Kurzschwingen zu beobachten ist. Durch die Drehung
der Beine und Ski werden diese etwas quer zur bishe-
rigen Fahrtrichtung gebracht und erfahren daher Wi-
derstand von der Seite. Dieser ldsst Triagheitskraft von
gleicher Grosse, aber entgegengesetzter Richtung ent-
stehen. Greifen diese beiden Krifte nicht im gleichen
Punkt am Ski an, erzeugen sie ein Drehmoment, das
abhingig ist von der erzeugten Bremswirkung und der
daraus resultierenden Trigheitskraft, und bei einiger
Fahrt betrdachtliche Grosse annehmen kann. Dieses
Moment ist noch abhingig vom Abstand der beiden
Angriffspunkte der Krifte, es kann gesteuert werden
durch die Stellung des Schwerpunktes. Mit der Aus-
16sung der ersten Querstellung nimmt der Fahrer
Knickstellung (Vorseitbeugen) des Korpers ein, um
durch den entstehenden Schneewiderstand nicht nach
aussen geworfen zu werden und um den Kantenein-
satz zu verstirken. Durch die Gegenverwindung wird
die Innenseite des Korpers nach vorne gebracht, so
dass der Schwung in guter neuer Schrigfahrtstellung
beendet werden kann. Es handelt sich also um einen
Parallelschwung mit Gegenverwindung.

In letzter Zeit ist eine Reihe von Variationen der Aus-
flihrung des Parallelschwunges entstanden. Wihrend
bei der reinen Ausfiihrung das Gewicht abstossend
von beiden Ski gegen den bogenidusseren Ski verlegt
wird, ist als Einfiihrungs- und in der Praxis hiufig zur
Anwendung kommende Form, das Umsteigen vom ei-
nen Ski auf den andern aufgekommen. Das Umsteige-
schwingen, wie es genannt wird, kann aus den ver-
schiedensten Awusgangsstellungen ausgefiihrt werden,
aus dem Anstemmen bergwirts, aus dem Stemmen
talwirts, aus offener Skistellung, aus einer Scheren-
oder Klammerstellung. Es setzt deshalb grosse Sicher-
heit im einbeinigen Fahren voraus und macht das Ski-
fahren dynamischer. Zudem ermoglicht es, die Fahrt
zu beschleunigen. Im weiteren Verlauf kann das Um-
steigeschwingen mit Rotation, mit Gegenschraube, mit
oder ohne Abstoss, mit oder ohne Stockeinsatz gefah-
ren werden. Es niitzt eventuell auch die Steuerwirkung
eines belasteten Skis in Winkelstellung aus und stellt
entsprechende Anspriiche an die Bewegungsfreude, die
Beweglichkeit, das Gleichgewichtsgefiihl und den
Rhythmus. Zudem foérdert es die Beweglichkeit und
die Reflexe.

Eine Form, die sich fiir besondere Verhiltnisse, den
Tiefschnee, eignet, ist der Schleuderschwung. Die Aus-
16sung der Richtungsi@nderung wird vorbereitet durch
starkes Vorschieben der Knie, und sie wird erleichtert
durch das Vorausdrehen der Hiifte und des Oberkor-
pers im Schwungsinne (Antizipation). Bei geringer Ge-
schwindigkeit wird der talseitige Stock, immer bei
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hoherer Geschwindigkeit in den meisten Féllen, ein-
gesetzt. Im Moment des Vorbeifahrens am Stock, der
als Drehpunkt dient, werden die Unterschenkel, und
mit ihnen die Ski, nach vorne und etwas schwungein-
wirts geschleudert. Dadurch werden die Ski vorne
entlastet, was im Tiefschnee von entscheidender Be-
deutung ist. Die Drehachse befindet sich hinter den
Fiissen. Die Drehung der Ski, unterstiitzt durch das
Drehmoment aus dem Stockwiderstand und der da-
durch erzeugten Trégheitskraft, erfolgt erst gegen Ende
der Schleuderbewegung, also im Zustand der Entla-
stung. Die Ski werden umgekantet und wieder be-
lastet. Die Querstellung der Ski wird mit der iiblichen
Gegenbewegung des XKorpers verstirkt, wobei die
Drehachse wieder gegen die Schaufeln zuriickverlegt
wird. Der Schwung hat fiir den Rennfahrer den Vorteil,
dass durch die Schleuderbewegung die Ski beschleu-
nigt werden.

Eine Abart des Schleuderschwunges verwendet in der
Vorbereitung eine starke statische Riicklage. Im Tief-
schnee, fiir den sich dieser Schwung besonders gut
eignet, werden dadurch die Schaufeln entlastet. Die
Auslosung erfolgt nach dem Vorbeifahren am talseitig
eingesetzten Stock mit einer Vorhoch-Drehbewegung
in Verbindung mit der Schleuderbewegung, die mit ei-
ner Seitwiarts-Streckbewegung der Beine kombiniert
werden kann. Der Stock bildet den Drehpunkt. Er
fangt auch die Innen- und Riicklage des Korpers auf.
Die wvorbereitende Riicklage stellt grosse Anspriiche
an die Muskulatur der Oberschenkel, was Anlass ge-
geben hat, den hintern Teil des Schuhschaftes bis un-
ter die Wadenmuskeln hinauf zu ziehen. Er fithrt den
Namen Kiénguruhschwung.

Voraussetzung fiir die Ausfilhrung der genannten
Schwungformen sind - hoch entwickelter Gleichge-
wichtssinn und entsprechendes Kantengefiihl, grosse
Beweglichkeit an den Hiiften und gute allgemeine
Korperstellung, damit bei der Verlegung des Schwer-
punktes keine Schwierigkeiten entstehen. Wer sich die
Miihe nimmt, diese Fé&higkeiten zu erwerben, wird
reich belohnt durch die Bewegungsfreude, die solches
Skifahren bereiten kann, und die Sicherheit, mit der
die Ski auch bei schwierigen Schneeverhiltnissen be-
herrscht werden. Das Skifahren wird zum lustbetonten
Geniessen und Schwelgen in der Bewegung.

Kampf dem Ski-Unfall

Das Ansteigen der Zahl von Skiunfillen in den letzten
Jahren lisst die Frage nach neuen freiwilligen Verein-
barungen oder gesetzlichen Vorschriften iiber Sicher-
heit, Ausriistung, Rettung und Heilung von Verwun-
deten, Haftpflicht immer dringender werden. Die Stif-
tung Forum Davos hat daher beschlossen, dieses Thema
in Zusammenarbeit mit dem Gottlieb Duttweiler-In-
stitut (Riischlikon) an einer Tagung «Skifahren und
Sicherheits vom 8. bis 10. November 1973 im Kon-
gresshaus Davos behandeln zu lassen.

Die Stiftung Forum Davos wurde vor kurzem gegriin-
det und wird von Kreisen der Schweizer Wirtschaft,
verschiedenen wissenschaftlichen Institutionen und der
Landschaft Davos getragen. Der Kongress «Skifahren
und Sicherheit» war das erste Symposium dieser Stif-
tung.

Pressecommuniqué

An den Alpinen Ski-Weltmeisterschaften, die vom
2. bis 10. Februar 1974 in St. Moritz stattfinden wer-
den, ist die Biokosma AG Ebnat-Kappel, Herstellerin
der DUL-X-Massagepraparate, mit dem offiziellen Mas-
sagedienst betraut worden. Dabei wird unter anderem
der einzige Massagewagen der Schweiz zum Einsatz
kommen. Dieser fahrende Massagesalon ist seit iiber
einem Jahr an grisseren Sportanldssen anzutreffen,
wo Sportler kostenlos von DUL-X-Masseuren behandelt
werden. Die Mitwirkung an den Weltmeisterschaften
ist ein Hohepunkt fiir das DUL-X-Massageteam und
nicht zuletzt eine Bestéitigung der sportfreundlichen
Gesinnung der Toggenburger Firma, die sich seit Be-
ginn ihres bald 40jdhrigen Bestehens der biologischen
Linie verschrieben hat.

Auch nach den Weltmeisterschaften wird der DUL-X-
Massagedienst bald wieder im Engadin weilen, denn
ein weiterer Einsatz erfolgt zum bekannten Engadiner
Skimarathon, wo das DUL-X-Team bereits in fritheren
Jahren manch havarierten Sportler wieder auf die
Beine gestellt hat.
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