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Stabis statt
Skistocken
verwenden

Erganzungs- und Alternativiibungen:
e Fahren mit offenen Skischuhschnallen

o Buckelpiste- und Gelandefahren; Wellenbahnen niitzen
(Funpark)

o Freifahren mit Langlaufskiern oder Snowblades (Kurzski)
o Einsatz von untaillierten, (alten) Skiern
Freifahren mit Snowblades
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Ubungen fiir Gleichgewicht in Seitrichtung
Position beim Schwungansatz

Talseitiges
Linienziehen mit
den Skistocken

Berghand nach
vorne strecken

a) Talhand an
die Hifte

b) Talhand aufs
AuBenknie
(weitere Variante:
beide Hande aufs
AuBenknie)
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Innenski
anheben, nur
Skispitze hat
Schneekontakt

Innenski Gber
AuBenski
halten, Skispitze
in Bodennahe
(um Absitzen
nach hinten zu
vermeiden)

Innenski
anheben in
Kombination mit
Band oder
Stock in
Vorhalte

SKk1.ausTRIA
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Innenski
anheben —
Berghand nach
vorne strecken,
Talhand an die
Hiifte

Mit einem Ski
fahren

Mit der
Innenhand Stock
mit Spitze nach
oben in Vorhalte,
AuBenhand in
der Hiifte (beim
Entlasten Stock
wechseln)

SK1ausTRIA
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Bergseitigen
Stock iiber die
Schulter legen,
mit talseitigem
Stock im
Schnee Linie
ziehen

Ubungen fiir aktive Sprung- und
Kniegelenksbewegung

In Schragfahrt %

oder Schussfahrt g

uber Torstangen "

springen (Hande .

an die Hufte oder
Arme
verschranken, um
Ausholbewegung
mit dem
Oberkoérper zu
vermeiden)

Wippen in der
Schragfahrt zum
Erarbeiten der
Sprunggelenks-
bewegung

Schnallen 6ffnen!

rogaaaaauaaaaaaad

Sprung beim
Entlasten
(vorne oder uber
dem Kopf Hande
zusammen-
klatschen)

Beim Entlasten
hinter dem
Riicken Hande
zusammen-
klatschen;
anschlieBend
Hande wieder
nach vorne
bringen

SK1ausTrRIA

19




image9.jpeg
SK1AusTRIA

Ubungen fiir offene Skifithrung, Innenskikanten
(Durchfiihrung im flachen Gelénde)

Theraband um die Knie
binden, leichter Zug
nach auBen

Wichtig: Niemals
Gegenstéande zwischen
den Knien einklemmen
(gegenteiliger Effekt)!

Stock vor den Knien
halten — mit den
Daumen Spurbreite
vorgeben und
Knieumlegen steuern

Hénde auf die Knie
(Innenhand an die
Innenseite des
Bergknies legen und
leicht nach innen
driicken)
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Beide Stockspitzen
haben sténdig

Hénde Uberkreuzt auf Schneekontakt

die Knie legen

Ubungen fiir den Stockeinsatz

Stockeinsatz als Rhythmushilfe, Drehhilfe,
Gleichgewichtshilfe und als Hilfe beim Entlasten

Ziel: Variable Verflgbarkeit

Hénde in der Kniekehle Aufbau Stockeinsatz

(von auBen greifen) a) Standiibung

Bewegung nur
aus dem
Handgelenk
Stockeinsatz im
vorderen Drittel
des Skis

b) Schréagfahrt mit
mehrmaligem,
talseitigem
Stockeinsatz

Taillierungsschwiinge
in Hockeposition

(Stockeinsatz beim
Hochgehen
vorbereiten — Stock
einsetzen usw.)
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c) Rutschtreppe mit
Stockeinsatz zum
Entlasten

Rutschen — Kanten —
Entlasten/Stockeinsatz
— Rutschen usw.

d) Schwunggirlande
e) Einzelkurve

f) Schwiinge
aneinander reihen

n
e A o

Stockeinsatz-Varianten bei gesetzten Kurzschwiingen
-

Doppelstockeinsatz
talseitig

Doppelstockeinsatz

peogequanannte

5«1 AUSTRIA

Stockeinsatz nur
rechts oder nur
links

Variante: nicht
verwendeten Stock
zur Stabilisierung
des Oberkérpers
unter der Schulter
einklemmen

Ubungsverbindungen: z. B. zwei Schwiinge mit normalem
Stockeinsatz, zwei Schwiinge mit Doppelstockeinsatz, zwei
Schwiinge mit talseitigem Doppelstockeinsatz usw.
(koordinativ sehr anspruchsvoll; zu Beginn nur 2 Aufgaben
kombinieren)

Partneriibungen zur Schulung des Rhythmusgefiihls

Ski-Koordinationsiibungen

Nebeneinander im g
gleichen Rhythmus
fahren (gesetzter
Kurzschwung)

2=

Varianten:

- dem Partner die

Hand geben

- Torstange in

Vorhalte

Partneriibungen

a) Hintereinander fahren: Vordermann fiihrt bewusst
Rhythmuswechsel durch (groBe Radien - enge Radien,
gecarvte Schwiinge - gesetzte Schwiinge).

b) Vordermann gibt Rhythmus vor, an vereinbarten Stellen
oder nach vereinbarter Schwunganzahl Vordermann
uberholen und selber Rhythmus vorgeben.

c) Schatten fahren (versetzt hintereinander fahren)

&
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Radius- und Rhythmuswechsel

a) Rhythmuswechsel durchfiihren:
z. B. drei lange, drei kurze Schwiinge fahren usw.

b) Rhythmuswechsel vom Gelénde abhéngig machen
(In steilerem Geléande gesetzte Kurzschwiinge, in
flacherem Gelénde gecarvte Schwiinge)

c) Bewusster Wechsel zwischen gecarvten und
gesetzten Schwiingen (z. B. drei gecarvte Schwiinge,
drei gesetzte Schwiinge)

Kinder/Schiiler sollen beide Varianten beherrschen!

Koordinationsiibungen
a) Arme beim Kurzschwingen
vorwarts oder rickwarts
kreisen

b) Wechsel der Armposition bei
jedem Schwung:

z. B. Uiber dem Kopf klatschen,
hinter dem Ruicken klatschen, vor
dem Korper klatschen, Hande
seitlich ausstrecken, Hande an die Hifte, Hande auf die
Schulter, Hande seitlich am Kopf

WICHTIG: Koordinativ sehr anspruchsvoll, daher zu
Beginn maximal zwei Ubungen miteinander kombinieren!

c) Einen Stock wahrend des Kurzschwingens vor dem
Kérper kreisen

d) Einen Stock wahrend des Kurzschwingens um den
Kérper reichen bzw. kreisen

&
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TECHNIKLEITBILD RIESENSLALOM
SCHWUNGPHASEN UND KNOTENPUNKTE

SCHWUNGANSATZ
(Umkanten,
Druckaufbau)

Umkanten der Ski durch
eine kombinierte Knie-
und Beckenbewegung
nach innen.

Kontinuierlicher Druckaufbau
uber den AuBenski aus der
Mittellage, wobei der VorfuB
starker belastet wird, um
Schaufeldruck zu erzeugen.

Der AuBenski ist starker
belastet!
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Mit Verlauf des aktiven
Druckaufbaus das Becken und
den Oberkérper - abhéngig von
der Fliehkraft - ohne extreme
Verdrehungen in die Kurvenlage
bewegen.

Im Schwungverlauf steigt der
Druck, das alpine Grundverhalte
muss beibehalten werden!

Becken und Oberkorper stabilisieren (Kérperspannung),
Druckverteilung auf beide Ski, wobei der AuBenski starker
belastet sein muss.
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stungs- und Ausziehphase)
Aktives Bewegen aus der
Kurvenlage, beginnend vom
AuBenbein liber das
Innenbein nach vorne in die
Mittellage. Ziel ist es,
nachdem die nétige Richtungﬂ
gemacht wurde, den
Kantwinkel so schnell wie
moglich zu verringern, um in
die Gleitphase zu gelangen.

Die Entlastung erfolgt
tiber eine Hoch- oder
Tiefentlastung.

Ziel: Variable
Verfligbarkeit der
Entlastungsformen!

Zentral positioniert
(bewegungsbereite Mittellage)
tber den flach gestellten
Skiern zum néchsten
Schwungansatz.

Die Dauer der Gleitphase ist
situationsabhéngig
(Kurssetzung, Hangneigung,
Schneebeschaffenheit)

¢ Stabilisation des Oberkérpers in allen Phasen des
Schwunges!

» Schwungansatz hat besondere Bedeutung (Position)!

* Optimierung des Schwungtimings (,,Vorfahren*)!

» Stockeinsatz muss variabel verfiigbar sein!

Technikleitbilder in den verschiedenen Al

veinondaer in aen verscnieaenen Alterssturen

Grundsétzlich hat das fiir die Weltklasse formulierte
Technikleitbild fiir alle Altersstufen Giiltigkeit.

Jedoch treten in den verschiedenen Altersgruppen vom
Kinderbereich beginnend tiber den Schiiler- und Jugendbereich
bis ins Erwachsenenalter gewisse Besonderheiten und
signifikante Fehlerquellen auf. Die Griinde dafiir liegen sowohl
in der skitechnischen als auch in der konditionellen Entwicklung
der Nachwuchslauferinnen.

Weiters spielen die mentalen Fahigkeiten und das verwendete
Material eine entscheidende Rolle. Im Trainingsalltag ist auf
diese Besonderheiten entsprechendes Augenmerk zu legen
und methodisch richtig die skitechnische Entwicklung
voranzutreiben.

¢ AltersgemaBes Material verwenden!
¢ Von der Skitechnik zur Renntechnik!
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ALPINES GRUNDVERHALTEN

Armhaltung vor dem
Korper, optimale
schwungangepasste
Stellung liber dem Ski

Achsenparallelitat
ermoglicht

| gleichméBige
Belastung

Bewegungsbereite
Mittellage in Sprung-,
Knie- und Hiiftgelenk

vor? p—
Dynamisches
Gleichgewicht in

4 3 Vor-, Riick-und
== Offene, bewegungsbereite : Seitrichtung

: . Skifiihrung prTe

\
0%

SR -

Alpines Fahrverhalten ermdglicht ein stdndiges Reagieren
auf die duBeren Kréfte in jeder Fahrsituation.

Typische Merkmale:
« Stindige Bewegungsbereitschaft in alle Richtungen

« Die gedachten Achsen durch Sprung-, Knie-, Hiift- und
Schultergelenke sind zueinander annédhernd parallel

¢ Hiifte und Knie sind kurveneinwérts geneigt

« Der Oberkorper befindet sich — angepasst an die
Hangneigung - in Vorseitbeuge

« Der AuBenski ist starker belastet

« Die Arme werden leicht gebeugt und befinden sich
seitlich vor dem Oberkdérper

e Korperspannung
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TECHNIKPROGRAMM

zur Verbesserung des alpinen Fahrverhaltens

Methodik:

Erklarung im Stand
Schragfahrt
Schwungfacher

Einzelschwung

Wichtige Gesichtspunkte:

Richtige Gelandewahl: nicht Giberfordern — Ubung ist
Anforderung genug!

Methodische Grundsatze beachten: vom Einfachen zum
Schwierigen, vom Bekannten zum Unbekannten!

Tempo beim Ausfiihren der Ubung beachten!

Den Laufern klare Anweisungen geben, am besten jede
Ubung vorzeigen!

Ubungen immer gezielt, individuell einsetzen!

Wiederholen ohne Wiederholung! Ubungen variieren,
immer wieder neue Herausforderungen schaffen!

Richtige Aufgabenstellung reduziert haufiges Korrigieren!
Uber den methodischen Weg Skitechnik erlernen.

Bei der Korrektur moglichst einfach bleiben!
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Ubungen fiir Gleichgewicht in Vor- bzw. Rickrichtung
Stabile Oberkorperposition

Arme

verschranken,
Ellbogen nach
vorne strecken

Arme hinter dem
Korper
verschranken

Ein Stock hinter
dem Riicken, ein
Stock in Vorhalte
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Stock hinter dem
Riicken halten

Seil oder
Theraband ums
GesaB geben
und beim
Entlasten nach
vorne ziehen

Theraband, Seil,
Skistock oder
Stabi in Vorhalte

SKx1ausTRIA
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Theraband in
Kniekehle, Zug
nach vorne

Theraband in
Schulterh6he am
Riicken, Arme in
Vorhalte

Hénde in
Hufthalte

a) Daumen hinten:
gegen Riicklage,
bringt Oberkorper
nach vorne;

b) Daumen vorne:
gegen zu starke
Vorlage,
Oberkérper wird
aufgerichtet

SK1.AusTRIA
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e ic . -
Stécke in Vorhalte &" vt BTl g :

a) gegen
Riicklage: Stécke
von oben
umfassen

b) gegen zu starke
Vorlage: Stocke

von unten
umfassen

Flieger”

Arme
angespannt
seitlich vom
Kérper, parallel
zum Hang

Beckenzange

jaaooaqoaaqaangec

Stocke auf
Handriicken
legen
(langsames
Tempo)

~Kerze®

Stocke
senkrecht vor
dem Koérper
halten

Skistocke haben
wahrend des
Schwunges
immer
Schneekontakt
(,,Spur ziehen®)

)(l(l AUSTRIA

11




image5.jpeg
Talseitiger Stock
hat
Schneekontakt,
bergseitiger Stock
mit Spitze nach
oben in Vorhalte

Stock in
Fahrtrichtung
unter den
Schultern
fixieren

a) nur

bergseitigen
Stock

b) beide Stocke
Daumen nach
auBen drehen

SKk1.ausTRIA

roooooooooouuEnas

Héande seitlich
am Helm halten
(,zusammen-
driicken®)

Handflachen vor
dem Korper
zusammen-
driicken

Stock in
Langsrichtung
hinter dem
Riicken halten

SKk1.ausTrRIA
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