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THEORIE UND PRAXIS

Ski alpin
Steuerung 90

Jean-Pierre Sudan, J+S-Fachleiter Ski
Fotos: Philippe Chevalier

In den letzten zwei Wintern wurde oft von der
«Steuerung 90» gesprochen und manchmal auch von
einer neuen Technik, was sie aber nicht ist. Um die
Unterrichtssprache der Steuerung 90 zu vereinheit-
lichen, wurde eine Unterlage fiir die J+S-FK ausge-
arbeitet. Dank der Mitarbeit von Philippe Chevalier,
Ausbildungschef des SSV und Pierre Pfefferlé, Verant-
wortlicher fiir die Skiausbildung an der Universitat
Lausanne, kann dieses Thema hier vertieft behandelt
werden, um eine moglichst grosse Zahl von Skifahrern
zu erfassen.

Dank der Verbesserung des Materials
und durch das Studium einiger phy-
siologischer Grundsatze erreichen wir
eine 6konomische Skitechnik, inspiriert
durch den natlirlichen Fahrstil der
Kinder und die rationellen Bewegungen
der Rennfahrer.

I

Bei allen Richtungsanderungen

wichtig:

® die aufrechte Stellung des Oberkor-
pers — natlirlich und nicht extrem -,
Gegendrehen der Hufte und des
Oberkorpers.

Der offene Parallelschwung kann als
zentraler Punkt der aktuellen Technik
betrachtet werden.

Pflugdrehen ® den Hiiftknick — Hiifte auf der
Schwunginnenseite — entsprechend
; der Hangneigung
i @® das schwungaussere Bein weniger
Pflugschwingen stark gebeugt und das Knie eher nach
; vorne als nach innen gedriickt.
Pfl rehen Tab. 1
Offenes Parallelschwingen u9d = LR,
Technik
3 Aus dem Pfliigen in der Schragfahrt das

Korpergewicht zunehmend auf das bo-
geninnere Bein verlagern, wobei die
Huiften nach aussen geschoben werden.
i Aus dieser Stellung geben wir mit dem
leicht gebeugten Aussenbein Druck
gegen den Ski. Ubergang zum nachsten
Schwung durch leichtes Aufrichten.

Kurzschwingen

Rennumsteigen
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Darstellung in Ski Schweiz 1985
Vergleich mit «Steuerung 90»

Technische Hinweise

® Das Korpergewicht (Schwerpunkt)
liegt auf dem Innenski; sich vor-
stellen, man setze sich auf einen
Stuhl auf dem Innenski (Bild).

® Die Skienden in der Pflugstellung
nicht zu stark 6ffnen.




THEORIE UND PRAXIS

Organisation/Gelande

Ohne Ski,
Skistocke auf dem Boden

Zwei Schiiler stehen sich in

leichter Grétschstellung
gegeniiber und geben sich
die Hande (auch mit
Skistocken maoglich)

Zu zweit, sich gegeniiber

stehen und an den Handen

fassen

Mit Ski, im Stand

Ziel

Gewichtsverlagerung von
einem Ski auf den andern

Guter Hiiftknick und gutes
Gegendrehen

Guter Hiftknick und gute
Gegenstellung

Gute Stellung auf den Ski

7

Zwei Schiiler stehen sich in Richtiger Huftknick und

Pflugstellung gegeniiber
und halten sich an den
Stockenden fest

Fahren in leichtem
Gelande, evtl. in leichter
Mulde

Einzeln

Einzeln

Klassenweise

Zu zweit, hintereinander

Zu zweit, hintereinander;
leichtes Gelande

Tab. 1

gutes Gegendrehen

Kleine
Richtungsanderungen

Grossere
Richtungsénderungen

Korrekturiibungen;

Hilfe fur den
Gewichtswechsel von
einem Ski auf den andern

Gewicht auf den Innenski
legen

Gute Hiiftstellung

Gute Hiiftstellung

Ubungen

Ubersteigen eines am Boden
liegenden Skistockes, Stand-
bein beugen, Gewichts-
verlagerung

Beide beugen gleichzeitig
das rechte, resp. linke Bein
im Wechsel und korrigieren
sich dadurch die Stellung der
Hiften und des Oberkorpers

Mit Handefassen in Frontal-
stellung, beugen beide
gleichzeitig das entgegenge-
setzte Bein (mit Drehung des
Korpers)

Pflugstellung:

Das Flachstellen des Innenski
Uben, durch Verschieben des
Schwerpunktes auf diesen
Ski; gute Hiift- und Ober-
korperstellung beachten

Wie vorangehende Ubung,
aber mit Partner (durch das
Halten an den Stécken wird
automatisch die Hift- und

. Oberkérperstellung

korrigiert)

In Pflugstellung, Hiifte
(Schwerpunkt) von einem Ski
auf den andern verlagern,
um damit leichte Richtungs-
anderungen zu erzielen

Gleiche Ubung wie oben,
aber Druck gegen den
Aussenski, was zu einer star-
keren Richtungsanderung
fihrt

Beim Wechsel von einem Ski
auf den andern, Vertikal-
bewegung ubertreiben
Wichtig: Richtungsénderung
durch Tiefgehen und Druck
gegen den Aussenski und
nicht beim Aufrichten
(Kippen)

Kurveninnenlage lbertreiben
(wie die Kinder), kleiner
Offnungswinkel in der Pflug-
stellung bleibt erhalten

Stockhaltung wie auf dem
Bild und darauf achten,

dass sie immer gegen die
Kurvenaussenseite gerichtet
ist

Der hintere Schiiler fasst den
vorderen an der Hifte, um
sie beim Gewichtswechsel
richtig zu plazieren

Organisation/Gelédnde

Leichtes Gelande mit
gleichmassiger Neigung,
breite Piste

Gruppenarbeit

In der Gruppe,
Menschenslalom

Tab. 2

Ziel

Korrekturiibungen, um den

Innenski beizuziehen

Fiir den Stockeinsatz

Anwendung

ﬁbungen

Schragfahrt in Pflugstellung,
die Hiifte bergwarts schieben,
sich aufrichten und den
Bergski in offene Parallel-
stellung fahren lassen

Wie oben, aber mit Stockein-
satz bei der Streckung;

Hilfe: Lehrer oder Partner
gibt einen Rhythmus vor
Menschenslalom mit Pflug-
schwiingen. Die «Stange»
gibt Korrekturen oder Rhyth-
mus an den Fahrer weiter
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Die gute Orientierungsfdhigkeit ist
wichtig. Immer talwérts schauen. Um
das Fahrgefiihl zu verbessern: vor allem
mit Kindern, oft ohne Skistécke fahren.

Pflugschwingen (mb.2

1. Phase

Aus dem Pflugdrehen bis (ber die
Fallinie sich langsam aufrichten und
dabei den Innenski beidrehen lassen.

2. Phase

Pflugdrehen bis in den Bereich der
Fallinie, den bogeninneren Stock ein-
setzen und mit einer betonten Streckbe-
wegung der Beine gegen den Aussenski
umsteigen, mit abgerundetem Rut-
schen und anschliessender offener
Schragfahrt (mit gutem Gegendrehen).

Technischer Hinweis

Um ein Ausldosen der Richtungsande-
rung durch eine Hiiftrotation zu verhin-
dern, ist es wichtig, beim Offnen der Ski
in die Pflugstellung einige Meter in die-
ser Position zu gleiten, bevor das Ge-
wicht auf den Innenski verlagert wird.

OHNE DROGE
MITSPORT!

N

Eine Initiative des Bundes-
amtes fiir Gesundheitswesen
in Zusammenarbeit mit der
Eidg. Sportschule Magglingen
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Offenes
Parallelschwingen (5.3

THEORIE UND PRAXIS

— Konstanter Druck gegen den Aus-
senski (Knie nach vorne driicken).
— Gegendrehen der Hifte und des

Mit diesem grundlegenden Schwung
wird die Steuerung ab der Fallinie
schrittweise betont unter Beachtung
folgender Punkte:

der

passt).

Oberkorpers.
— Huftknick =
innenseite (der Hangneigung und
Schneebeschaffenheit

Hufte auf der Bogen-

ange-

Organisation/Gelédnde Ziel

Individuell, mittlere Hang-
neigung

Guter Druck gegen den
Aussenski; Unterschied
zum normalen Parallel-
schwung herausheben:
bessere Standsicherheit

Den Hiiftknick verstehen

Frei, auf einem langen
Hang mittlerer Neigung

Individuell; langer,
einfacher Hang

Auswirkungen auf die
Steuerung, wenn die Hiifte
schwungeinwarts liegt

Individuell; einfacher,
glatter Hang

Rhythmisch gesteckter RS,
einfacher Hang, 10 -12 Tore

Gegenbewegung der Hiifte;
Druck gegen den Aussenski
Den wichtigen Druck gegen
den Aussenski spuren, um
eine hohe Geschwindigkeit
zu erreichen

Tab. 3

| Fallinie zunehmend Druck

Ubungen

Am Ende der Schragfahrt,
beide Beine strecken,
Gewichtswechsel gegen den
Aussenski (Bergski), verbun-
den mit einer
Kippbewegung. Dadurch
kann vor dem Erreichen der

gegen den Aussenski gege-
ben werden

Parallele Skistellung, offene
Spur: Durch einfaches
Verschieben der Hiifte zur
Schwunginnenseite ohne
Vertikalbewegung ergeben
sich Bogen mit grossen
Radien
«Super-G»-Schwiinge in
Hockstellung, ausgelost
durch Verschieben der Hiifte
schwungeinwarts mit Gegen-
bewegung des Oberkorpers;
Blick nach vorn!
Javelinschwung: Innenski
liber dem Aussenski gekreuzt
Aneinandergereihte Tore mit
offenen Parallelschwiingen
durchfahren:
— zur Schwungauslésung gut
antizipieren
— Druck gegen den
Aussenski bis zur nachsten
Schwungauslosung

Kurzschwingen

Der Bewegungsablauf ist derselbe wie
beim offenen Parallelschwung, nur ist
der Schwungradius kleiner.

Um das Gefiihl der «Leichtigkeit» auf
Ski zu entwickeln, versucht man, in ver-
schieden steilen Hangen Kurzschwiinge
auszufiihren, wobei der Kantengriff
immer mehr reduziert wird (den Schnee
nur noch streicheln).

Rennumsteigen (7.4

Man verbessert das offene Parallel-
schwingen, indem man den Rhythmus
und das Tempo erhéht und den Kurven-
radius verandert. Das gegenwartige
Material erlaubt eine gleichbleibende
Beschleunigung und eine bessere
Steuerung.

Wichtig

Der Wechsel von einem Ski auf den
andern muss ausgepragt sein, aber
ohne den Ski seitwarts auszustellen
(divergierend). «Man fahrt Giber dem
Talski.» Die Kippbewegung wird so
flissiger und ermdglicht eine Tem-
pobeschleunigung in den Kurven.

% SportiErholungs-

Zentrum
b aetond

Frutigen somam.

Information: Verkehrsbiiro CH-3714 Frutigen '&' 0?3/
711421, Fax 033 715421 — 180 Betten, hauptséchlich
Zwélfer- und Sechserzimmer — Aufenthaltsrdume —
Sportanlagen: Hallen- und Freibad, Fussballplatz, Ten-
nisplatz, Kraft- und Fitnessraum, Minigolf — Kupststoff—
platz: fiir Hand- Korb- und Volleyball und Tennis.
Vollpension ab Fr. 32.-. .

Fiir Sport- und Wanderlager, Skilager.
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THEORIE UND PRAXIS

Organisation, Geldnde

Individuelles Umsteigen
mittlere Hangneigung,
ohne Buckel

Individuell; Hangneigung
zirka 40%, ohne Buckel

Zu zweit hintereinander,
wechselndes Gelande

12-15 RS-Tore, mittlere
Hangneigung

Rhythmisch gesteckter RS

mit 15-20 Toren, mittlere
Hangneigung

Tab. 4

Ziel

Verbesserung der Steue-
rung, Entwicklung von
Gleichgewichts-,
Orientierungs-,
Differenzierungsfahigkeit

Das Géfl’]hl fiir das «Fahren
liber dem Talski» bekom-
men. Schnelleres Kippen

Verbesserung von Rhyth-
mus- und Reaktionsféhig-
keit. Anpassung an das
Gelande und Erhéhung der
Geschwindigkeit durch
aggressiveres Fahren
Einer vorgegebenen Linie
folgen; Huftknick

Bei jedem Tor beschleuni-
gen

Ubungen

Javelinschwiinge mit
verschiedenen Schwung-
radien

Steuern und den Innenski
parallel zum andern abheben
und wieder auf den Schnee
aufsetzen; mit betontem
Strecken des Bergbeins,
schwungeinwarts kippen und
sofort Druck gegen den
Aussenski geben: wirksames
Steuern und Beschleunigen

Der hintere Fahrer hat seine
Hande auf der Hiifte seines
Kameraden und fahrt so die
gleichen Schwiinge
(Rollenwechsel)

Mehrere Tore durchfahren
ohne unnétige Bewegungen
der Beine (Seitschritt). Mit
der Innenseite der Hiifte ver-
suchen, die schraggestellte
Stange zu berihren
Aneinandergereihte Tore
fahren, ohne lbertriebene
Seitwartsbewegungen, um
das Fahren «iiber dem
Talski» zu spliren, und um
eine gleichmassige Be-
schleunigung zu erreichen.
Die Krafte nicht zersplittern!

Ubungshiirden
bringen noch mehr
Abwechslung in lhre
Turnstunden

® Forderung der
Sprungkraft

@ Konditionstraining

® Lauf- und
Rhythmusschulung

ohne Angst
vor Verletzungen

Verlangen Sie unseren
Prospekt

R. Bachmann
Im Lussi, 8536 Hiittwilen
054 7471463

Sport lirll lle

® Um vom offenen Parallelschwingen
zum Rennumsteigen zu kommen, ist
es wichtig und nétig, den Rhythmus
und die Geschwindigkeit beizubehal-
ten, um die gewinnbringende Wir-
kung der Steuerung 90 zu erfahren.

® Vermitteln wir Freude am Skifahren
auf allen Stufen durch eine krafte-
schonende und doch wirkungsvolle
Fahrweise. '

Korrekturiibungen

Wiederholen des «Javelinschwunges»,
diesmal mit verschiedenen Kurven-
radien.

Um das «Fahren» Gber dem Talski zu
spliren, steuern, indem der Innenski
parallel zum andern angehoben wird.
Im Moment, wo er auf den Schnee ge-
setzt wird, die Streckung dieses Beins
(Bergbein) betonen und sofort Druck
gegen den Aussenski geben, um wirk-
sam steuern zu konnen. l

bitt L
. Blutip? ™

i

TENNIS + SQUASH

Jetzt schon fiir 1993 buchen

Polysportive Lager fiir
Schulen+Sportvereine

In traumhafter Lage am Neuenburgersee
erwartet Sie unser Sportzentrum!

Einrichtungen
— Tennishalle (5 Courts)
— 4 Tennisaussenplatze
— 4 Squash-Courts
— 1 Sporthalle (Volleyball, Basketball,
Badminton, usw.)
— 1 Mini-Golf
— Windsurfen, Wassersport
— Fussballplatze
— Ideale Mdéglichkeiten zum Joggen
— Velotouren

Unterkunftsmdoglichkeiten
— Camping (direkt am See)
— Zivilschutzanlage
(neu erstellt) mit Kochgelegenheit
— Hotel (Distanz 2 km)

Verpflegung
Auch mdglich bei uns im Restaurant
(Restaurant mit Ess- oder Theoriesaal)

Weitere Auskunfte erteilt auch gerne:

Denis Kuster

CIS Tennis- und
Squash-Zentrum
La Tene

2074 Marin

Tel. 038 337373/74
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