


Bewegungslehre des Skifahrens
beschreibt das

Bewegungsverhalten der Skifahrer
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Skifahrer und Ausristung
bilden eine
5 ngseinheit,




Skifahren heif3dt gleiten...

...Bewegungen oder Haltungen in

1 gleitendes System aus
ifahrer & Ausristung einbringen

0012 g
Haltungen & Bewegungenate
so abgestimudt; dass sie
gewins oSSt L



Skitechnik

»oKitechnik“ beschreibt Losungen

fur die Bewegungsaufgaben im Skifahren-
auf der Stufe der Grundtechnik:
Lehrziele der Grundstufe & Fortbildung
In der Perfektion:
Lehrziele der Meisterstufe

Rennlauf, Technikprogramm
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Skitechmik

bezeichnet die sichtbaren Bewegungsablaufe
Korperhaltungen des Skifahrers

le den Einsatz und die Kontrolle der

n und aulderen Krafte welche zu diesen

ewegungen fuhren (werden nur indirekt

sichtbar, Aufschluss uber Messungen)
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Skitechmik

UERN MIT

DEM KORPER:

Bewegungen & Haltungen
durch Muskeln, Sehnen,

Skelett als Stutzapparat
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Skitechnik

STEUERN MIT Wechselwirkung der
MATERIAL-UNTERSTUTZUNG: Ausrustung mit den
ausrustungsbezogene aul3eren Kraften:
Steuermalinahmen Schwerkraft,
Wechselwirkung Ausrlstung Reibung, Drehmoment




ern mi Korper
slosen von Kurven, Ski andrehen




Steuern durch Skimechanik

Der Skilaufer mit seiner Ausriustung bildet eine Bewegungseinheit.
Beim Skifahren steht der Skilaufer in stdndiger Auseinandersetzung mit
der Umwelt: Schnee, Piste , Hangneigung, Wechsel des Gelandes.

Mechanische Mittel der Steuerung sind:

Ski & deren Baumerkmale:

sLange

Taillierung

Pflugwinkel des Skiendes
*Einzugswinkel von der Skispitze
*Elastizitat und Dampfung,
*Aufkantwinkel der Ski & Kurvenradius

Platten und Bindungen

Schuhe




Steuern durch Korperdynamik

Korperdynamische Mittel der Steuerung:

« GLEICHGEWICHT HALTEN
Kraftibertragung durch den Ful3, Unterstltzungsflache

 GLEITEN
EinfluR von Masse, Frontflache, Schwerpunktslage

« DREHEN
« STEUERN / KANTEN
*BELASTEN UND ENTLASTEN

 ALPINE GRUNDSTELLUNG UND GRUNDVERHALTEN
Im Stand, in Schul3fahrt, Schragfahrt und Kurvenfahrt

H.Mandl




Korperbezogene Mittel des Steuerns

Korperbezogene Mittel flr das
Steuern sind MalRnahmen des
Skifahrers, die er durch
aktiven Korpereinsatz

b Krafte, E“%gxtczrgg;d%f
: raft

GLEICHGEWICHT
HALTEN
V

einleitet: Einsatz innerer. p—
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Gleiten In Schussfahrt

Beschleunigungskraft:

Fs ...Gewichtskraft

F, ...Hangabtreibende
Komponente der
Gewichtskraft

Fy ---Normalkomponente
der Gewichtskraft

Bremsende Krafte

F_ ...Luftwiderstandskraft

Fr ...Gleitreibungskraft




Zusammenfassung Glelten

Gutes Gleiten ist eine langwierige Abstimmungsaufgabe und erfordert
Feindosierung der Gewichtsverteilung, des Krafteinsatzes und eine
Minimierung der im Skilauf auftretenden Reibungskrafte, die sich der
muhelosen Fortbewegung entgegensetzen. Zu beobachten ist:

Gleiten in Schuf3fahrt
Gleiten in Schragfahrt

Gleiten in Kurvenfahrt

Beim Entwicklungsprozess eines alpinen Skirennlaufers wird grof3es
Augenmerk auf optimales Gleiten gelegt. Hilfreich dabei sind
Druckverteilungsmessungen im Schuh oder aerodynamische Messungen
tUber Haltungen und die Windschltpfrigkeit der Rennanzlige.
{,@=




EHEN / ENTLASTEN

eim Drehen der Ski Uber die Falllinie folgt das System
Skilaufer-Ski einer Kurvenbahn. Je nach dem Radius der Kurve mussen
die Ski langsamer oder schneller in die neue Richtung gedreht werden.

tes Drehen wird im methodischen Weg
enes Rutschen

hier ist nur ein

echsel, aber kein

sel notig.

Ski mit Uberfahren der Fallinie
anten voraus.

Drehen in Tiefschnee oder Schlechtschnee erfordert gré3eren

Kraftaufwand.



Drehen der Ski um die Vertikalachse
IN der horizontalen Ebene - Rutschen




aktives DREHEN der Ski
In Horizontalebene...

V.

...fuhrt zum Kurvenfahren
mit starkem RUTSCHEN



Drehen & Steuern in geschnittenen Kurven
durch Belastungswechsel Vorfuld - Ferse

 Durch dosiertes Pendeln und Belastungswechsel vom
FulR3ballen auf die Ferse wird auch in Kurveneinfahrt
geschnittenes Steuern maoglich:

« mehr Druck auf den Vorderski - Ski steuern zum Hang

 mehr Druck auf den Hinterski - Ski lenken in die Falllinie

(siehe auch: c\my_momente1299.ppt und: d\videoclips\paramed02)



Skidrehen Uber Kippen in der Frontalebene
fahrt zum geschnittenen Kurvenfahren

steileres Gelande, Tempokontrolle:
Andrehen der Ski bis zu einem Winkel, der
das Steuern entlang der Taillierung erlaubt



Zusammenfassung
Drehen - Entlasten

Beim Drehen der Ski im Kurvenfahren tGber die Fallinie folgt das System
Skilaufer-Ski einer Bogenbahn. Je nach dem Radius der Kurve mussen
die Ski langsamer oder schneller in die neue Richtung gedreht werden.

Erstes Drehen wird im methodischen Weg als SZH/Kurve zum
Hang oder gebogenes Rutschen ausgefluhrt, dies erfordert noch

kein Umkanten. Drehen der Ski mit Uberfahren der Fallinie setzt
Umkanten voraus.

Druckmessungen zeigen, dal3 beim Einlenken der Ski in die Kurve
der Vorfuld mehr belastet wird, gegen Ende der Kurve mehr Ferse
und Hinterski belastet werden. (Messungen Lech, my momnente CD

Drehen im Tiefschnee oder Schlechtschnee erfordert grof3eren
Kraftaufwand.




Korperdynamik
STEUERN / KANTEN / BELASTEN

Steuern und Kanten bedeutet einen Balanceakt zwischen
Vortrieb und Seitdrift:

Starkes Kanten gibt guten Halt, fihrt mit modernen Ski jedoch zum
zu starken Steuern aus der Falllinie.

Zu geringes Kanten fahrt zum seitlichen Abdriften und Abweichen
von der beabsichtigten Kurvenbahn.

Verkanten ist eine Folge falscher Positionierung des Korperschwerpunktes
uber den Skiern, oder durch Einflisse von aul3en bedingt

(Rennlaufer sagen: ...es hat mir den Ski ,,gefangen®.)
Kippen des Korpers fuhrt zum geschnittenen Kurvensteuern
Skidrehen um die Vertikalachse fuhrt zum Driften/Rutschen

Basis richtigen Steuerns und Kantens ist ein situationsgerechtes
Alpines Fahrverhalten.

H.Mandl




Korperdynamik

STEUERN / KANTEN

Skisteuern durch Kippen in der
Frontalebene:

Kippen des Korpers fuhrt zum
geschnittenen Kurvensteuern

Skisteuern durch Drehen in der
Horizontalebene:

Skidrehen um die Vertikalachse
fuhrt zum Driften/Rutschen

Skisteuern durch Verschieben
des Kraftangriffspunktes in der
Skilangsrichtung

FUhrt im Schneiden zu feiner
Radiusanpassung

DREHEN FUHRT
ZUM DRIFTEN

KIPPEN FUHRT
ZUM SCHNEIDEN |



BELASTEN 2 ENTLASTEN

Moglichkeiten der Skientlastung
HOCHBEWEGUNG (,Hochentlastung®)

GLEITEN

Hochbewegung
BELASTUNG Ende der

ENTLASTUNG

H.Mandl

Hochbewegung
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D:/Lehrplan07/Lehrplan07_druck/Druckdokument/aktuelle Versionen_Ski/SSaut& PTT hohe Auflösung.pdf

TIEFBEWEGUNG (. Tiefentlastung®)

GLEITEN

Tiefbewegung
ENTLASTUNG

Ende der
Tiefbewegung
BELASTUNG

=1 = Massentragheit

~,; = Normalkraft

H.Mandl
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Steuern / Kanten / Belasten
...welche Moglichkeiten hat der Skifahrer?

KANTEN DURCH:

e durch Kippen des ganzen Korpers - Kurvenlage
* /orseitbeuge

* Innenrotation der Beine aus dem Huftgelenk
(,,Knie zum Hang")

* Fuld kippen

 Kanten durch ,,Kreuzen‘ der Beine

HMandI R — 1\O




KANTEN - STEUERN

Steuern und Kanten bedeutet einen Balanceakt zwischen
Vortrieb und seitlichem Abdriften:

e Starkes Kanten

gibt guten Halt, fuhrt mit modernen Carverski jedoch auch zu
starkem Steuern aus der Falllinie.

* ZU geringes Kanten

fuhrt zum seitlichen Abdriften und Abweichen von der
beabsichtigten Fahrlinie.

 Verkanten

Ist eine Folge falscher Positionierung des Korperschwerpunktes
tUber den Skiern (Kraft-Wirkungslinie), oder kann durch auflere
Einflisse bedingt sein (Rennlaufer sagen: ...es hat mir den SKi
»gefangen®).

>




Steuern der Ski durch
Reaktivkraft des Schnees

Die Position des Korpers (KSP/SSP) tber dem SKi
beeinflusst die Reaktivkrafte und dieses Wechselspiel wirkt
als ,,lenkendes Element®.

Das heildt, wir lenken unsere Fahrlinie Uber Reaktivkrafte,
die sich aus dem Zusammenwirken von Kdrperpositionen,
Bewegungen und Materialeinsatz (Kanten/Flex) ableiten.

Diese Tatsache wird beim Befahren von kompakt
praparierten Maschinenschnee-Pisten mit scharfen
Skikanten besonders deutlich (Maschinenschnee ist dichter
und hat scharfkantige Kristalle)

...mit verzogerter Wirkung erlebt man diesen Effekt aber
auch beim Tiefschneefahren!



GLEICHGEWICHTHALTEN - AFV

...eine bewegungsbereite Korperhaltung
als Basis

Eine mittlere Beugestellung von Sprung-,
Knie-, Huftgelenk & Wirbelsaule
ermoglichen schnelles Reagieren in alle
Richtungen

Der Oberkdrper passt sich durch Vorlage
der Hangneigung an.

Die Skistocke werden seitlich und vor
dem Korper gehalten

Kurze Ski erschweren das Balancieren in
Skilangsrichtung

schon in der Kinderklasse findet man
alle skitechnischen Grundelemente



Gleichgewichthalten
Kraftibertragung durch den Fuf3

Belastung entlang der Kraftlinie
FERSE — GROSSZEHENBALLEN
bewirkt eine gleichmalige Druckverteilung
der Innenkante des AulRenskis.

Dies ergibt ein gutes Steuerverhalten
AUSSENSKISTEUERUNG
UBER DIE INNENKANTE

Belastung entlang der Kraftlinie
FERSE — KLEINZEHENBALLEN
bewirkt eine Druckverteilung; die nicht
parallel zum Ski, sondern diagonal zur
Skilangsachse wirkt.

Dies ergibt ein schwieriges
Steuerverhalten des Skis
INNENSKISTEUERUNG

UBER DIE AUSSENKANTE




SS AUT
S. 103

..bezeichnet die Lage des Schwerpunktes
der Einheit Skilaufer & Ausriustung

eibende Kraft
(,,Querkraft” in
s rvenfahrt, wirkt

= !iarallel ZBr Hangneigung)

Bezardie :

Normalkraft
(wirkt senkrecht zur
Unterstutzungsflache)

Resultierende Gesamtkraft
(Bewegungsrichtung des
Systemschwerpunktes)


D:/Lehrplan07/Lehrplan07_druck/Druckdokument/aktuelle Versionen_Ski/SSaut& PTT hohe Auflösung.pdf




Alpine Grundstellung und
Alpines Grundverhalten

Im Hang entsteht durch Ausgleich der Hangneigung

Alpine Grundstellung:

* Oberkorper nach vorne und talseitig gebeugt (Vorseitbeuge)
* Hufte und Beine hangeinwarts geneigt

» Der Aul3enski ist mehr belastet

* Die Skistocke werden seitlich vor dem Korper gehalten

Naturliche Korperhaltung auf Ski wird durch die Bewegung
des Skilaufers zum

“Alpinen Grundverhalten”:

Die gedachten Achsen durch die Hauptgelenke sind in
der Phase der gro3ten Belastung anndhernd parallel. Die
Gesamtresultierende geht durch die Unterstitzungsflache.

H.Mandl
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ARARTIE [ BURYENIFARGY

FQ Querkraft = hangabwarts treibender
Teil der Schwerkraft

/ @ﬁ Fzs
Fo ) MFZp Am Anfang der Kurve wirkt die

Querkraft Fn, der Zentrifugalkraft
= m F,: entgegen, deshalb ist die Fz
\é.\% “ in dieser Phase kaum spirbar!

Die Zentripetalkraft
F,, wird durch Kanten
aufgebaut
(,Druckaufbau®) und
wirkt F¢ und Fq
entgegen!

In der Steuerphase wirken
Querkraft Fo und
Zentrifugalkraft F in Richtung
Aul3enseite der Kurve! Damit
entsteht das Problem der Abdrift
von der gewahlten Fahrspur.

nach Muller



DER (")STERREICHSCHE SKILEHRWEG

Pflug

~ Paralleles Skisteuern

lange & kurze
Radien

RACECARVEN
- 35

MEISTERSTUFE




Kurven

Ziel:

Abfahrten mit Richtungsanderungen

Bewegungsbeschreibung:

-Aus der Winkelstellung den AufSenski mehr kanten und
belasten

-der Gegendruck vom Gelande fuhrt zum Kurven.

-Eine Vor-/Hochbewegung des Korpers und der -
Belastungswechsel konnen bei starkeren Kurven
unterstutzen.

-Als Gelandehilfen bieten sich Mulden, eine ,,Bobbahn”
oder eine Halfpipe an.



Alpines Fahrverhalten — Kanten - Schragfahren

Ziel:

Fahren auf den bergseitigen Kanten im Alpinen Fahrverhalten.

Angestrebt wird eine bewegungsbereite Korpergrundhaltung fir ein rasches
Reagieren in alle Richtungen beim Schragfahren Gber den Hang.

Bewegungsbeschreibung:

- Die naturliche Kérperhaltung auf Ski aus dem ebenen Gelande wird an die
Hangsituation angepasst. Gleiten in Hangschragfahrt erfordert jedoch
AusgleichsmalRnahmen:

- Der Bergski wird in hoherer Spur als der Talski gefuhrt. Dieser Hohenunterschied
zwischen den Skiern wird durch Vorschieben der bergseitigen Hufte und des
Bergskis ausgeglichen. Sprung-, Knie-, Huftgelenke und die Wirbelsaule befinden
sich in einer mittleren, bewegungsbereiten Beugestellung.

- Die Hangneigung wird durch eine Vorseitbeuge des Oberkorpers nach aulRen
kompensiert, der Talski dadurch starker belastet. So entsteht die typische,
achsenparallele Ausrichtung von Sprung-, Knie, Huft- und Schultergelenken. Die
Arme mit den Skistocken werden leicht gebeugt seitlich vor dem Korper gehalten.



Alpines Fahrverhalten - Rutschen

Ziel:
Kantengriff I6sen - Ski im Rutschen steuern

Bewegungsbeschreibung:

Aus dem Schragpflug - Bergski umkanten und beidrehen -
Rutschen ausldsen.

Schragrutschen der Ski auf den bergseitigen Kanten
durch gutes Fahrverhalten steuern

Beenden des Schragrutschens durch Steuern zum Hang

H.Mandl
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Carven - Grundstufe

Ziel:

Kurvenfahren mit Steuern auf den bergseitigen Kanten

Bewegungsbeschreibung:

- Anfahren in Schragfahrt - sich nach vorne erheben und
gleichzeitig bergseitig auswinkeln

- Gegendruck vom Gelande und die Skitaillierung fiihren
in Richtung Falllinie; nach dem Belastungswechsel
Beidrehen des Innenskis

- Aufbau des Alpinen Fahrverhaltens

- Das Beidrehen des kurveninneren Skis erfolgt
situationsabhangig

- Gelande, Tempo und Rhythmus fihren zum Carven der
Grundstufe

H.Mandl 39



Ziel: Gleichzeitiges Umkanten; Drehen und Steuern der Ski;
neutrale Basis fur die Weiterentwicklung

Bewequngsbeschreibunq:

» Kantengriff I0sen Uber das werdende Aulienbein
* Vor-Einwartsbewegung in Kurvenrichtung
 Einfahren in Richtung Falllinie

» Umkanten / Stockeinsatz

» Aufbau des alpinen Fahrverhaltens

» Steuern



Ubungen :

1. Wiederholen: Carven Grundstufe - Abbau der
Winkelstellung

2. Facher

3. Aus dem Stand: Eindriften — Steuern, mehrmals ausfihren

4. Girlande - Eindriften in Richtung Falllinie, Steuern zum
Hang

5. Einzelkurve

6. Paralleles Skisteuern, Stockeinsatz situationsgerecht
einbauen

7. Gelande, Radien, und Tempo variieren



Bewequngsbeschreibung:

2, 3, 4 Gleichzeitiges Umkanten und
rhythmisches Pendeln der Beine
unter dem Oberkorper fuhrt zum
parallelen Skisteuern in kurzen
Radien

3, 5 Eine ausgepragte Hoch-
Tiefbewegung hilft beim Auslosen
der Richtungsanderungen

Der Stockeinsatz unterstitzt in
kurzen Radien als Taktgeber



Ubungen:

1.
2.
3.

Beine Drehen in der Falllinie mit Vertikalbewegung
Hockeystopp - zuerst ohne, spater mit Stockeinsatz
Kurze Radien aneinanderreihen, Vertikalbewegung,
Stockeinsatz

Anwendung in verschiedenen Situationen

Kurze Radien im Gleichtakt und in einfachen
Formationen



