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THEORIE UND PRAXIS

Skifahren

Technik
heute

Philippe Chevalier, SSV

In den letzten
Jahren wurde
immer versucht
die verschieden
Ausfiihrungs-

formen :
der Technik im =
alpinen Skispop%ﬁ%
zu analysieren.
Hier eine Ubersicht
iiber den neuesten

Stand.

Mehreren Faktoren liegen zwei wichtige

Phanomene zugrunde:

@ die wachsende Qualitat des Materials,
der Ski, der Schuhe und der Zusatz-
ausriistungen (beispielsweise Erho-
hung durch eine unter die Schuhe
geschobene oder in die Bindung inte-
grierte Platte)

@ die funktionelle Anpassungsfahigkeit
an die Technik, die einige Fahrer be-
herrschen (beispielsweise Furuseth,

. Accola, Tomba). :

Zahlreich waren jene, die immer sofort

auf eine vollkommen neue Technik

schlossen, ja gar von einem grundsatz-
lichen Wechsel im Bewegungsablauf
sprachen (z.B. gespanntes Bein, extreme

Gegendrehung der Huften!). Wichtig

zu wissen ist aber, dass gemass den

Grundprinzipien des psychomotori-

schen Unterrichts auch die funktionelle

Anpassungsféhigkeit als eine Stilform

angesehen wird. Deshalb ist eher ab-

Stilunterschiede zweier Fahrer
ausgangs einer Kurve (breite Spur,
Stellung des Knies, der Schulter
und der Arme).

zuraten, vorschnell auf das Erscheinen
einer neuen Technik zu schliessen.

«Die» Technik

Die Technik ist ein Zusammenspiel mo-
torischer Aktivitaten, welches erlaubt,
die einer Sportdisziplin eigene Bewe-

gung auszufihren. Erreicht wird sie
durch eine doppelte Interaktion, die von
der wachsenden Erfahrung der betref-
fenden Person und vom Lernprozess
herrihrt.

Dieser Lernprozess durchlauft dabei
verschiedene Stadien: Einfiihrung -
Schulung (Verfeinerung und Automati-
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sierung) — Anwendung - Variation. Des-
halb kennt die Grundtechnik, auf der die
Wettkampftechnik aufbaut, eine sehr
wichtige Phase, welche individuelle
funktionelle Technik genannt werden
kann.

Bevor wir von der Technik sprechen,
miissen wir den Einfluss gewisser Fakto-
ren auf die Technik in Erinnerung rufen.
Ein Teil dieser Faktoren kann und muss
entwickelt werden, um zu einer Perfek-
tionierung der Technik zu gelangen,
andere sind situationsgebundene oder
bedingte Elemente, die von den Natur-
gesetzen diktiert werden.

Gemaéss dem Schema der die Technik
beeinflussenden Faktoren sind drei von
ihnen besonders hervorzuheben (siehe
Abb.).

Konditionsfaktoren

Die Entwicklung der Konditionsfaktoren
spielt in der Perfektionierung der Technik
eine grundlegende Rolle.

Zum Beispiel:

@ Erhohung der Kraft: bessere Kontrolle
der gesamten Bewegungsbreite und
Verminderung der Unfallrisiken.

@ Steigerung der Ausdauer: Verbesse-
rung der Erholung in den verschiede-
nen Phasen der Automatisierung.

@ Steigerung der Koordinationsquali-
taten: Verbesserung der Bewegungs-
koordination und Verbesserung des
Ausfiihrungsflusses motorischer Akti-
vitaten.

Personlichkeitsfaktoren

Die Faktoren werden aus schwer mess-
baren Grossen gebildet. Verstandes-
massige Werte (Kognition), zum Beispiel

Personlichkeit

Kondition

— Verstand
- Wahrnehmung
- Psyche

Material

— Kraft

— Ausdauer

— Schnelligkeit

— Koordination

— Beweglichkeit

<ann verbessert werden

Grafik 1

taktisches Verhalten oder situations-
bedingte Anpassung, Wahrnehmung
(Spiiren einer Bewegungsausfiihrung)
und psychische Qualitaten wie Wille,
Lernbereitschaft, Motivation und Enga-
gement) spielen in der technischen Aus-
bildung eine grosse Rolle.

Morphologie

Wahrend der Pubertat fallen &usserst
wichtige Veranderungen sowohl in kor-
perlicher wie in psychischer Hinsicht an.
Nur zu oft ist man versucht, die Schwie-
rigkeiten — auch gesundheitliche — denen
junge Athleten in dieser Phase begeg-
nen, ganz einfach zu ignorieren, obschon
gerade diese Periode die Jugendlichen
zu stdndigen Wechseln ihrer Bewe-
gungsmodelle zwingt. ‘
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- Ski
— Schuhe

Dasselbe gilt fiir die Grdssenunter-
schiede der Athleten. Der Athlet muss
seine Technik der ihm eigenen morpho-
logischen Gegebenheiten anpassen;
umgekehrt ist das nicht moglich!

Wettkampftechnik

Die Wettkampftechnik ist Bestandteil der
Grundtechnik und stellt selbst keine
neue Technik dar. Es existiert kein Paral-
lelschwung fiir das freie Skilaufen und
ein anderer fiir den Wettkampf. Die Lei-
stungssteigerung ergibt sich in erster
Linie durch die Entwicklung der physi-
schen Konditionsfaktoren.
Hauptsachlicher Bestandteil der Wett-
kampftechnik ist die Einfiihrung der Linie
(durch die Tore vorgegebener Weg).
Diese Linie zwingt den Skifahrer zu einer
besseren Steuerung seiner Ski; ein wich-

" tiger Akzent aller Schwiinge der Grund-

technik (Parallelschwung, Umsteige-
schwung, Kurzschwingen) wird dem-
nach auf die Steuerungsphase gelegt.

"Wegen der Linie muss sich der Ski-
fahrer jederzeit dem Terrain oder den
Schneebedingungen anpassen kdénnen,
muss fahig sein, seine Bahn entspre-
chend den Kurvenradien und der Fahr-
geschwindigkeit zu andern und die ver-
schiedenen Anwendungsformen der
Grundtechnik in ihren Phasen der Vorbe-
reitung, der Auslésung oder der Steue-
rung zu differenzieren.

Einer der markantesten Fehler bei jun-
gen Wettkampfern besteht gerade darin,
die Grundtechnik zu einer schlechten
Wettkampftechnik umzuwandeln; so ent-
spricht zum Beispiel das Kurzschwingen




in einem Slalom oft nicht mehr dem
Kurzschwingen aus der Grundtechnik.

Neue Tendenzen

Findet man in den Formen elementarer
Schwiinge wie dem Pflugschwingen Ver-
anderungen in der technischen Aus-
fihrungsform (Kippen bei der Aus-
losung), so haben sich die Formen der
Grundtechnik insbesondere im Bezug

THEORIE UND PRAXIS

Grundtechnik

- Parallelschwung

— Offener Parallel-
schwung

— Kurzschwingen

— Umsteige-
schwung Y

— Gelandesprung . 4

.

.

Wettkampftechnik

Grafik 2

auf verschiedene Anpassungen ent-

wickelt. Diese leiten sich teils her von

einer allgemeinen Verbesserung des

Materials, der Trainingsmethoden und

einer sich standig verbessernden Bewe-

gungswahrnehmung.

® Die Auslosung der Schwiinge resul-
tiert in erster Linie durch das Kippen
der Hiften (Kantenwechsel), mit ent-
sprechend sparsameren Bewegun-
gen.

® Die Steuerung des Schwungs wird
offen geflihrt. Grundtechnik des offe-
nen Parallelschwungs.

® Das Umsteigen besteht zu einem gros-
sen Teil aus einem dynamischen Bela-
stungswechsel. In gewissen Fallen
wird das Umsteigen benutzt, um die
Linie anzupassen oder zu korrigieren,
und nur in extremen Situationen auch
zur Geschwindigkeitssteigerung.

-

-
.

Ende des Schwungs — Kippen — Steuerung

Zusammenfassend kénnen wir zu den
neuen Tendenzen der Technik noch fol-
gende Punkte anfligen:

® Eine standig zunehmende Sparsam-
keit in den Bewegungen; diese Bewe-
gungen existieren jedoch weiterhin
und werden vom technischen Ablauf
nicht entfernt (Gefahr der statischen
Haltung).

@ Man spricht in erster Linie von einem
verbindenden und weniger von einem
aufgeteilten Ablauf der Bewegungen
(Fluss in der Ausfiihrung).

® Immer wichtiger wird die Fahigkeit des
angepassten Verhaltens und die situa-
tionsbedingte Verfligbarkeit der Tech-
nik (funktionelle Technik).

Der Artikel ist bereits im «Ski Journal»,
Februar 1993, Seiten 32 bis 34 erschie-
nen. @
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% Sport+Erholungs-

Zentrum
b tond

Fr utigen 800 m .M.

Information: Verkehrsbiiro CH-3714 Frutigen & 033
711421, Fax 033 715421 - 180 Betten, hauptsachlich
Zwolfer- und Sechserzimmer — Aufenthaltsraume -
Sportanlagen: Hallen- und Freibad, Fussballplatz, Ten-
nisplatz, Kraft- und Fitnessraum, Minigolf - Kunststoff-
platz: fir Hand-, Korb- und Volleyball und Tennis.

Vollpension ab Fr. 32.-.

Fir Sport- und Wanderlager, Skilager.
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