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THEORIE UND PRAXIS

Technik und Methodik im Skifahren

Kernbewegungen

Philippe Chevalier
Ubersetzung: Christof Kolb

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

In der Literatur tiber Skitechnik wird mei-
stens das analytische und systematische
Vorgehen beschrieben. Jede Bewegung
und jede Anpassung wird als techni-
sche Form betrachtet mit ihren eigenen
Bezeichnungen und Erklarungen wie
«Pflugdrehen», «Pflugdrehen», «Pflug-
schwingenn», «Parallelschwingen» usw.
Es ist jedoch interessant, einmal die
Technik von ihrem Kern her zu betrach-
ten und herauszufinden, welche Be-
wegung bei allen technischen Formen
vorkommen. Sie sollen so entwickelt
werden, wie sie in der Praxis auch wirk-
lich angewendet werden. Man wird des-
halb von Kernbewegungen der Grund-
technik oder Kernbewegungen der
Renntechnik sprechen. Diese Anwen-
dungsformen hangen nicht von den Un-
terrichtsklassen (Klasse 1, 2, usw.) ab,
sondern von den drei Schwierigkeits-
stufen:
@ in einfachen Bedingungen
® in wechselnden Bedingungen
@ in schwierigen Bedingungen
Ein talentierter Anfanger wird beispiels-
weise schnell in der Lage sein, nicht ganz
geschlossene Parallelschwiinge unter
besten Bedingungen zu fahren, wird sich
aber in schwierigen Verhaltnissen mit
Pflugschwiingen begniigen. Man spricht
deshalb von funktioneller Skitechnik und
situativer Anpassung der Bewegungs-
ablaufe.

Welches sind die
Kernbewegungen?

Unter Kernbewegungen versteht man
jene Bewegungen, die unbedingt ge-
braucht werden, um die gewlnschte
Wirkung bei irgend einer Schwungform
zu erzielen, sei es beim Pflug-, Kurz- oder
Parallelschwingen. Um die verschie-

denen Akzente der Kernbewegungen
besser zu verstehen, werden die
Schwiinge in drei Phasen unterteilt:

@ Auslosung

@ Passive Steuerung

@ Aktive Steuerung
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Diese Bewegungen werden in einer digi-
talisierten Analyse von Prof. Dr. Erich
Miiller in drei Dimensionen dargestellt:
Messung der Reaktionskraft, Messung
der Gelenkwinkel (Goniometrie) und der
Muskelaktivitat (EMG). Diese Messun-
gen konnen in verschiedenen Werken
der Fachliteratur nachgelesen werden.

Die Auslosephase

Der Korperschwerpunkt wird durch Kipp-
drehen Uber die Ski gebracht. Damit ver-
bunden ist der Kantenwechsel und die
Korperorientierung zum nachsten Tor.
Das Ausmass und die Richtung der Verti-
kalbewegung ist situationsabhangig (Ka-
denz, Hangneigung, Schwungradius).

Die passive Steuerphase

Nach der Auslésung neigt sich der Kor-
per durch eine anschliessende Kippbe-
wegung schwungeinwarts. Der Oberkor-
per richtet sich zum nachsten Tor (Ski
und Oberkorper haben die gleiche Rich-

e

Kernbewegung: Vertikalbewegung - Kippdrehen (Fotos 1, 2, 3).
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Kernbewegung: Oberkorperorientierung - Schwungeinwiértshiangen
(Fotos 4+5).
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Kernbewegung: Gegendrehen -

Korperknick - Vertikalbewegung
(Fotos 6+7).

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

Die aktive Steuerphase

Nach dem Uberqueren der Fallinie ver-
grossert sich der Druck, weil sich die
«hangabwartstreibende» und die Zentri-
fugalkraft addieren. Drei Bewegungen
mussen aktiv ausgefiihrt werden, um
den Schwung zu Ende zu steuern:

— das Gegendrehen

— Huft- und Knieknick

— Vertikalbewegung

Der Druck liegt betont auf dem Aussen-
ski. Der Innenski behélt Schneekontakt,
um jederzeit aktiv werden zu kénnen.

Zusammenfassung

Die Kernbewegungen irgend einer Tech-
nik sind:

Vertikalbewegung wahrend der Aus-
l6sung, um eine Entlastung herbeizu-
flhren.

Kippbewegung fiir den Kantenwech-
sel. Der Kérperschwerpunkt ver-
schiebt sich Uber die Ski wahrend der
Auslésung. .

Strecken der Beine bei etwa gleichem
Druck der Beine auf die Ski flir die pas-
sive Steuerung.

Korperknick (Hifte und Knie) wahrend
der aktiven Steuerung, um die zuneh-
menden Krafte kontrollieren zu kénnen.
Andere Bewegungen, wie beispiels-
weise jene der Arme, der Stockeinsatz,
eine mehr oder weniger offene Skistel-
lung, sind je nach Situation und Absicht
verschieden und pragen den Stil des Ski-
fahrers.

Merke: Die funktionelle Skitechnik ist
das Resultat aus Anpassung und Varia-
tion der Kernbewegungen in der Ski-
technik. B
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