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Der
Parallelschwung

Jean-Pierre Sudan, Fachleiter Ski, ETS

Der Parallelschwung steht im Mittel-
punkt der heutigen Skitechnik. Wenn
wir einen Wettkampfer beim freien Ski-
fahren beobachten, so stellen wir fest,
dass er die Schwiinge mit einer selte-
nen Leichtigkeit ausfiihrt. Er spiirt
ganz natiirlich die Bewegungen des
Umsteigens und des Umkippens und
kann auch perfekt seine Richtungsén-
derungen steuern.

Zwei Formen der Schwungauslésung
sind hier ausgewihit und sollen als
Vergleichsmaoglichkeiten dienen:

A) Parallelschwung durch Hoch-Kipp-
Drehen

B) Parallelschwung durch Tief-Kipp-
Gegendrehen '

Text und Fotos soliten dazu beitragen
gewisse Bewegungen besser zu verste-
hen und die beiden Schwiinge mitein-
ander zu vergleichen.

Einfiihrungsiibungen

A

Hoch-Kipp-Drehen

— Wiederholung des Pflugschwunges und
Aufheben der Pflugphase

— mit ausgepragtem Hochgehen, Ausl6-
sen der Schwiinge mit offener Skistel-
lung

- standiges Bemuhen, die Ski einander zu
nahern

B

Tief-Kipp-Gegendrehen

— Schragfahrt mit offener Skistellung, Ge-
wicht auf den Bergski verlegen und zu-
rick in die Ausgangsstellung

— in der Fallinie: einen Ski leicht abheben
und gegen innen kippen mit gleichzeiti-
gem Tiefgegendrehen (geniigend Ge-
schwindigkeit, mit oder ohne Stdcke)
(siehe Bildreihe) —

— in der Schréagfahrt auf den Bergski um-
steigen, um die Schwungausldsung
vorzubereiten
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Parallelschwung mit Hoch-Kipp-

Drehen (A)

Schragfahrt mit geschlossenen Ski, Beine
beugen, Stockeinsatz senkrecht, Schwung-
auslésung mit Hochgehen - Drehen (nach
vorne hochgehen, kippdrehen) und Druck
auf/gegen den &usseren Ski; Tiefgegen-
drehen, Steuerung mit Belastungsdrehen
gegen den &usseren Ski.

Vorbereitung:

4 Schwungphasen

Beugen der Beine

Stockeinsatz

Steuerung: Tiefgegendrehen mit Druck gegen den
ausseren Ski
A
Schwierigkeiten Korrektur

Gleichzeitiges Drehen der beiden
Ski ist bei der Auslésung nétig

Die leicht geoffneten Ski natirlich
locker steuern

Kippbewegung gegen das Innere
des Schwunges

Wirkungsvolles Tiefgegendrehen
nach der Schwungauslésung

Ausgepragtes Strecken der Beine
fur das Hochdrehen (eventuell so-
gar springen)

Steuerung abwechslungsweise
mit geschlossenen und leicht ge-
offneten Ski

Den inneren Ski abheben und den
Innenstock genligend weit tal-
warts einsetzen

Bewusstes Driicken der Knie und
der Hluften gegen das Schwungin-
nere mit gleichzeitigem Beugen
des Oberkorpers talwarts (Huft-
knick)

8

Schwungauslésung:

Strecken der Beine

Kippdrehen (Verlagern des Gewichtes
auf/gegen den &dusseren Ski)

Schwungende:

%“W

Schragfahrt wieder aufnehmen

Schwierigkeiten

Ubergang zur Beugebewegung als
Schwungauslésung

Nach der Auslésung in der Tiefge-
gendrehbewegung bleiben (Bela-
stungsdrehen)

Das Gewicht auf dem Bergski hal-
ten und den Schwung mit Tiefkip-
pen auslésen

Wirkungsvolles Tiefgegendrehen
nach der Schwungauslosung

Korrektur

Auf einem Buckel anhalten und die
Gelenke rasch beugen

Den Schwung im Gleichgewicht
auf dem &dusseren Ski fertig fah-
ren (Innenski abheben); keine
Stockhilfe, um das Gleichgewicht
zu halten

Die hohe Kérperhaltung Ubertrei-
ben; die Schragfahrt verlangern,
um die Belastung des Bergski bes-
ser zu spuren, dann mit dem Beu-
gen den inneren Stock weit genug
talwarts einstecken, um das Kip-
pen zu erleichtern; das Abheben
des Innenski erleichtert ebenfalls
die Bewegung

Bewusstes Driicken der Knie und
der Huften gegen das Schwungin-
nere mit gleichzeitigem Beugen
des Oberkorpers talwarts (Hift-
knick)

JUGEND UND SPORT 1 1/1982



Parallelschulung mit Tief-Kipp-
Gegendrehen (B)

Schragfahrt, aufgerichtete Haltung, Ge-
wicht auf dem Bergski, Auslésung durch
eine Tiefbewegung des Korpers schwang-
einwarts, kurzes Beugen der Beine und Ge-

gendrehen (=Tief-Kipp-Gegendrehen),
Steuerung durch Dosierung der Aussenski-
belastung. 4 Schwungphasen

Vorbereitung: Strecken der Beine Ausldsung: Kippen — Knie beugen (vorallem das
Gewicht auf dem Bergski aussere) — Gegendrehen

Steuern: Belastungsdrehen gegen Schwungende: Schréagfahrt wieder
den ausseren Ski aufrechterhalten aufnehmen

Fehler

Man sieht oft, dass Fahrer ihre Parallel-
schwiinge vorbereiten, indem sie die Tal-
schulter vorschieben (Foto 1). Dieser Feh-
ler kommt besonders beim Schwung mit
Hochdrehen vor.

Dieser erste Fehler flihrt regelmassig zu ei-
nem zweiten: der Fahrer versucht, den
Schwung lediglich durch Drehen des Ober-
korpers auszulosen (Foto 2).

Mitten im Schwung wird anstatt beschleu-
nigt, gebremst (Abrutschen). Dieser Fehler
ist eine Folge des vorangegangenen (Dre-
hung) oder hat seinen Grund bei einem to-
talen Mangel an Gegendrehen. Damit ist es
unmdoglich, den Drehdruck gegen den Aus-
senski auszuliben (Foto 3).
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Vergleich

Den gleichen Unterrichtsklassen zugehoérend, werden die beiden Schwiinge mit paralle-
len Ski ausgefiihrt, sei es mit offener oder geschlossener Skistellung; der Stock ist eine
Hilfe; man unterscheidet bei beiden 4 Phasen

Hoch-Kipp-Drehen

Tief-Kipp-Gegendrehen

Vorbereitung in tiefer Stellung - Gewicht
auf Talski — Auslésen durch Beinstrecken —
Kippen — Drehen

Neuerliches Tiefgehen — Gegendrehen (Be-
lastungsdrehen, Drehdruck). Der Schwung
verlangt viele Bewegungen; Lernziel fir
obere Mittelklasse

Vorbereitung in hoher Stellung — Gewicht
auf Bergski — Auslosen durch Beugen der
Beine (hauptsachlich das dussere)

Kippen — Gegendrehen und Belastungsdre-
hen.

Dieser Schwung ist 6konomisch, schneller
und sportlicher, sagt den Jungen zu und ist
ein guter Ausgangspunkt fur die Wett-
kampftechnik

Anwendung

Die Ski werden im allgemeinen quer zur
Fallinie gestellt

Niedrige bis mittlere Geschwindigkeit

In schwierigen Verhaltnissen

Die Ski sind nahe der Fallinie

Mittlere bis hohe Geschwindigkeit (niedri-
ge Geschwindigkeit in Buckeln)

In ausgefahrenen Pisten

Fortsetzung

Kurzschwingen

Varianten: Beugedrehen - Schleuderdrehen

Kurzschwingen; Schulform fir das Um-
steigen der Wettkampftechnik (Bildreihe)

Die Anwendung dieser Schwiinge je nach persénlichem Kénnen, den Schneeverhéltnis-
sen und dem Gelande, wird dem Skifahrer Anreiz und mehr Wirkung verschaffen. l
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