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THEORIE UND PRAXIS

Philippe Chevalier ist Ausbildu w
chef im SSV. Soeben erschien sei
Buch: «Wettkampftechnik und Tra

ningsmethoden», SSV 1995. Koautoren:

Beat Schori und Teilnehmer
eines Trainerkurses.
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Zeit in Tausendstelssekunden

Kernbewegung: Vertikalbewegung - Kippdrehen (Fotos 1, 2, 3).

Technik und Methodik im Skifahren

Kernbewegungen
Philippe Chevalier
Übersetzung: Christof Kolb

Welches sind die
Kernbewegungen?
Unter Kernbewegungen versteht man
jene Bewegungen, die unbedingt
gebraucht werden, um die gewünschte
Wirkung bei irgend einer Schwungform
zu erzielen, sei es beim Pflug-, Kurz- oder
Parallelschwingen. Um die verschie-

Diese Bewegungen werden in einer
digitalisierten Analyse von Prof. Dr. Erich
Müller in drei Dimensionen dargestellt:

Messung der Reaktionskraft, Messung
der Gelenkwinkel (Goniometrie) und der
Muskelaktivität (EMG). Diese Messungen

können in verschiedenen Werken
der Fachliteratur nachgelesen werden.

Die Ausiösephase
Der Körperschwerpunkt wird durch
Kippdrehen über die Ski gebracht. Damit
verbunden ist der Kantenwechsel und die
Körperorientierung zum nächsten Tor.
Das Ausmass und die Richtung der
Vertikalbewegung ist situationsabhängig
(Kadenz, Hangneigung, Schwungradius).

Die passive Steuerphase
Nach der Auslösung neigt sich der Körper

durch eine anschliessende
Kippbewegung schwungeinwärts. Der Oberkörper

richtet sich zum nächsten Tor (Ski
und Oberkörper haben die gleiche Rich-

Jede Sportart kennt besondere, entscheidende Phasen
des Bewegungsablaufes. Wer diese Kernbewegungen
erfasst hat, kann mit Üben die Perfektion anstreben.

In der Literatur über Skitechnik wird
meistens das analytische und systematische
Vorgehen beschrieben. Jede Bewegung
und jede Anpassung wird als technische

Form betrachtet mit ihren eigenen
Bezeichnungen und Erklärungen wie
«Pflugdrehen», «Pflugdrehen»,
«Pflugschwingen», «Parallelschwingen» usw.

Es ist jedoch interessant, einmal die
Technik von ihrem Kern her zu betrachten

und herauszufinden, welche
Bewegung bei allen technischen Formen
vorkommen. Sie sollen so entwickelt
werden, wie sie in der Praxis auch wirklich

angewendet werden. Man wird
deshalb von Kernbewegungen der
Grundtechnik oder Kernbewegungen der
Renntechnik sprechen. Diese
Anwendungsformen hängen nicht von den
Unterrichtsklassen (Klasse 1, 2, usw.) ab,
sondern von den drei Schwierigkeitsstufen:

• in einfachen Bedingungen
• in wechselnden Bedingungen
• in schwierigen Bedingungen
Ein talentierter Anfänger wird beispielsweise

schnell in der Lage sein, nicht ganz
geschlossene Parallelschwünge unter
besten Bedingungen zu fahren, wird sich
aber in schwierigen Verhältnissen mit
Pflugschwüngen begnügen. Man spricht
deshalb von funktioneller Skitechnik und
situativer Anpassung der Bewegungsabläufe.

denen Akzente der Kernbewegungen
besser zu verstehen, werden die
Schwünge in drei Phasen unterteilt:
• Auslösung
• Passive Steuerung
• Aktive Steuerung
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THEORIE UND PRAXIS

Kernbewegung: Oberkörperorientierung - Schwungeinwärtshängen
(Fotos 4+5).

G

Kernbewegung: Gegendrehen -
Körperknick - Vertikalbewegung
(Fotos 6+7).

tung). Der Druck ist etwa gleich auf beide
Ski verteilt.

Die aktive Steuerphase
Nach dem Überqueren der Fallinie ver-
grössert sich der Druck, weil sich die
«hangabwärtstreibende» und die
Zentrifugalkraft addieren. Drei Bewegungen
müssen aktiv ausgeführt werden, um
den Schwung zu Ende zu steuern:
- das Gegendrehen
- Hüft- und Knieknick
- Vertikalbewegung
Der Druck liegt betont auf dem Aussen-
ski. Der Innenski behält Schneekontakt,
um jederzeit aktiv werden zu können.

Zusammenfassung
Die Kernbewegungen irgend einer Technik

sind:
- Vertikalbewegung während der

Auslösung, um eine Entlastung herbeizuführen.

- Kippbewegung für den Kantenwechsel.
Der Körperschwerpunkt

verschiebt sich über die Ski während der
Auslösung.

- Strecken der Beine bei etwa gleichem
Druck der Beine auf die Ski für die passive

Steuerung.
- Körperknick (Hüfte und Knie) während

der aktiven Steuerung, um die
zunehmenden Kräfte kontrollieren zu können.

Andere Bewegungen, wie beispielsweise

jene der Arme, der Stockeinsatz,
eine mehr oder weniger offene Skistellung,

sind je nach Situation und Absicht
verschieden und prägen den Stil des
Skifahrers.

Merke: Die funktionelle Skitechnik ist
das Resultat aus Anpassung und Variation

der Kernbewegungen in der
Skitechnik.
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