Ziel Durch Training der koordinativen Fahigkeiten (Gleichgewicht
- Reaktion - Differenzierung - Orienfierung — Rhythmus)
Verbesserung der Skitechnik auf allen Kbnnensstufen.

UnbewubBtes spielerisches Hinfohren - ErfUhlen individueller Grenz-
bereiche - Verbessern des Eigenkdnnens in allen Tempobereichen
- Beherrschen des ,Werkzeuges Ski“ in allen Situationen.

Differenzierungsfahigkeit

UBUNGEN

Schuss, Kantibungen, Kurven, Kurvenfahren:
mit starker Vorlage und starker Rucklage im Wechsel fahren

Fahren in hoher/ tiefer Position

Bogen/Kurvenfahren gerutscht/geschnitten

Von einer Schneeart in die andere wechseln
(Tiefschnee/ Piste, Eis/Pulverschnee)

Gleichgewichtsfahigkeit Orientierungsféhigkeit
UBUNGEN UBUNGEN

Schuss, Kantibungen auf einem Bein Kurven ruckwdarts

Kurven mit Anheben des Innenskis Kurven ruckwdarts um Hutchen/Stangen

Buckelpistefahren »Lopferl flechten”

Auf dem AuBenski fahren Aufgaben im Stangenwald

Mit geodffneten Skischuhschnallen fahren. Wie viele Kurven/Bogen sind bis zu

Skifahren mit einem Ski bestimmter Markierung méglich?
Rhythmisierungsfdhigkeif Im Rudel Positionen wechseln
UBUNGEN
Lehrer gibt Takt vor
Reakfionsfahigkeit
Kurvenfahren zu musikalischem
Rhythmus passend UBUNGEN

Durch Stangen fahren

Visuell *In der Spur des Vorderen fahren

(lang/kurz, Stopp links/Stopp rechts)
Kurvenfahren mit unterschiedlichen *Durch Handheben rechts/links
Radien fahren oder stoppen




SPORTLICHER SKISCHLAUF
TECHNIKPROGRAMM
UBUNGEN |ANGER RADIUS

Extrem hoch, tief fahren

Innenski kreuzen

Lange Kurven Uber Buckel

Extrem enge, extrem breite Skistellung

Mit offenen Schnallen fahren,

Einzelkurve

UBUNGEN KURZER RADIUS

Zwergwedeln

Rhythmus- und Formationsfahrten

Nur Innenski/AuBenski fahren

Schrdaghangwedeln

Blind fahren

Im Schlechtschnee fahren

UBUNGEN MIT HILFSSTANGEN

Stange quer vorhalten

Stange quer vorhalten - Hangausgleich

Allgemeine Hilfestellung — Tempo - Haltung usw.

UBUNGEN OHNE STOCKE

Hdnde vorne, seitlich, hinten

Hdnde in die Hufte

Hand in Hand - paarweise

Buckelpiste



L

Ziel: Verschiedene Kurvenformen Uben; Anpassung an
gewulnschte Radien und skitechnische Idealform; Férderung der
Gruppendynamik  unbewusstes Lernen; Auflockerung des
Unterrichts

BEISPIELE

2 x 2 hintereinander - nebeneinander im Gleichtakt
Karofahren

Figurenfahren (Buchstabe, Ornament usw.)

Kreuzen zu zweit oder mehreren - langer Radius
Hintereinander Schlange - lang auf kurz

Ganze Gruppe fahrt im Gleichtakt usw.




BUCKELPISTE

Lehrziel

P> Aus der Mittellage die Beine beim Auffahren auf den Buckel
beugen

P Stockeinsatz kurz vor dem Wellenscheitel

P> Umkanten, andrehen der Skier auf dem Wellenscheitel

P> Beine drehend ins Wellental strecken

P> Aufbau des alpinen Fahrverhaltens

UBUNGEN

Schussfahren oder Schragfahren Uber Buckel — aktives und
passives Beugen und Strecken der Beine (Ausgleichstechnik)

Aus dem Stand: Start auf dem Wellenscheitel — Steuern in
das Wellental

Einzelkurve: Einen Buckel Uberfahren — beugendes
und streckendes Drehen

Spurwahl und Rhythmus variieren; fahren Uber Buckel -
fahren durch die Wellentdler






Lehrziel "E" _..
> sis fur das Tiefschneefahren bildet Carven in allen Radien.
> e Vertikalbewegungen und ftiefe Kdrperpositioh erleichtern th

reihen der Kurven. o

Im Tiefschnee:

Schuss- oder Schragfahren - pendeln zwischen Vor-, Mittel- und Rucklage
Schuss- oder Schragfahren - pedalieren

Schuss- oder Schragfahren mit Kniewippen

Leichte Richtungsdnderung durch deutliche Hoch- Tiefbewegung

in sanft geneigtem Geldnde

Rhythmische Kurven im Tiefschnee aneinanderreihen
’ -




RENNLAUF

Bekannt machen mit der Torlaufstange

Ziel: Die Angst vor den Stangen nehmen - Vorausschauen
lernen - den Rhythmus an die Stangen anpassen

UBUNGEN

Zwischen den Stangenreihen fahren

Abwechselnd um eine rechte (rote) und eine linke (blaue)
Stange fahren

Um zwei blaue und zwei rote Stangen fahren

Stangenwald

Im Stangenwald kann ¢hnlich geibt werden wie in den oben beschriebenen Varianten. Der
Schiler entscheidet, ob er die rofen oder die blauen Stangen umféhrt.

Stangengasse Trichter




Fahre um die Tore mit
der Ziffernfolge 2-1-3-2




Kurven-
auszich-
phase

RIESENTORLAUF

Da beim Stangenfahren der Kurvenradius an den Kursrhythmus
angepasst werden muss, wird Race-Carven zuerst beim Freifahren
geUbt. Der Hang sollte flach und breit genug, der Schnee griffig sein.

Richtiges Steververhalten: GleichmdBig starkes Aufkanten mit paralle-
len Skiern und Unterschenkeln wird zuerst im Stand, beim Kurvenfd-
cher und dann beim Kurvenfahren geubt.

Wichtig ist:

> Optimales Aufkanten

> Richtiges Fahrverhalten

> Lockere, bewegungshereite Halfung
> Wenig Rutschphase

> Uberwiegend AuBenskibelastug



Phase -
groBter Druck

Technikleitbild Riesentorlauf

Druckaufbauphase
Kurveneinleitung - Kippen des Beckens bergwadirts (Verdrehen

bzw. Rotation und Andrehen der Skier vermeiden)
Zehenspitzen - Ballendruck
Vorseitbeugen

Phase - gréBter Druck
Druck baut sich zur Kurvenmitte (Tor) hin auf
Druckwiderstand halten

Mittellage, safter Sohlenstand
Belastung Uberwiegend am Talski - Innenski wird mitbelastet

Kurvenausziehphase
Aufrichten Uber beide Ski
Bewegung aus den Beinen heraus (Bewegung aus der Hufte
oder dem Oberkérper vermeiden
Fishhook - Rebound nutzen

Gleitphase
Mittellage - satter Sohlenstand - zentrale Position am Ski



Riesentorlauf Aufbau:

> Carven-langer Radius zum Einfahren

> Wie beim freien Uben ist auch bei den ersten Laufen eine fla-
che Piste wichtig (beschleunigen - nicht bremsen)

> Ubungslaufe allmahlich verlangem

> Wiederholung der Trainingslaufe nur so lange optimale Technik
gefahren wird

> Allmdhlich den Start nach oben verlegen

> Trainingsgeldnde variieren: flach, steil, kupiert

> Videokontrolle zur Abstimmung von Innen- und AuBensicht

> |m steilen Geldande: andrifren — carven

> |m flachen Geldnde: driffen vermeiden

> Als Orientierungshilfe kann der Trainer die Spur vorgeben oder
mit Stabis (Hute) ausstecken

> Kurssetzung mit mehreren Stangen pro Kurve (Abb. 1) bzw. Ein-
fahrts- und Ausfahrtshilfen zur Optimierung der Spurwahl
(Abb. 2, 3)

- ﬁ‘ \h A\

Kurssefzung Riesenforiauf

Hoéhendifferenz Richtungsdnderung
Min | Max in % von Hohendiff.
Kinder | 120 | 200 13-18% 1 oder 2 Durchgdnge
d. HD. Nur offene Tore, 1. und letztes Tor mit AuBentor
Schiiler( 200 | 300 12-15% Schuler 1 = 1 Durchgang
d. HD Schuler 2 = 1 od. 2 Durchgénge
1 und letztes Tor mit AuBentor
Langer Schwung kann gesetzt werden
Jugend|200 | 400 1nm-15% 1 oder 2 Durchgéinge
d. HD AuBentore muUssen gesetzt werden.

Langer Schwung kann gesetzt werden




TORLAUF

Technikleitbild Slalom

> Kurvenphasen und Druckphasen sind identisch mit dem RTL-
Leitbild. Lediglich die zeitliche, rdumliche Abfolge verkurzt sich.

> Optimal sind breite Skistellung, aufrechter, stabiler Oberkdrper, tie-
fe Korperposition und pendeln des Koérperschwerpunkfes um die
Mittellage (situativ leichtes Nachwippen mit dem Oberkérper).

Aufbau

> Shortcarver eignen sich bestens zum Erlernen der Slalomtechnik.
P> Um die Rennldufer nicht mit dem Raumen der Torstangen zu
belasten, werden beim Aufbau nur Netzstabis oder kurze Kipper
eingesetzt
P> Das Geldnde soll extrem flach und der Lauf rhythmisch gesteckt
sein
- 7Zuerst freies Carven mit Shortcarvern im flachen Geldande.
P> Kurvenradius immer enger werden lassen. Die Kurven immer
auf der Kante fahren
> Zuerst einfache Torfolge im flachen Geldnde, mit groBen Torab:
stdnden
P> Dann steileres Geldnde und geringerer Torabstand .
> Danach gleicher Aufbau mit Rennski -
¥ \l'
L d

Wiehtig: Stockeinsatz stabilisieren, damit er bei Bedarf
eingesetzt werden kann. -

P> Wenn keine kurzen Kippstangen zur Verfigung stehen, kdnnen i
auch herkdmmliche Kippstangen schrdg nach unten gesteckt % 13
werden T

> Die Streckbewegung der Beine beginnt nach dem Passieren i
der Torstange (nicht nach dem Tor absitzen) i

P> Die Laufe werden immer schwieriger gesteckt, indem das Ge- g
lande steiler und weiter aus der Falllinie gesteckt wird o

P> Die langen Kippstangen ersefzen allmdahlich die kurzen Kipper -

Erlernen der AuBenhandtechnik i 1§
> Ein Skistock wird mit beiden Handen waagrecht vor dem Kérper vid
gehalten und damit werden die Torstangen gerdumt (Schlag- =
stocktechnik) E
> Die Vertikale kann auch mit AuBenhandtechnik gefahren wer- i3
den, wobei alle Stangen mit einer Hand in Vorhalte gerdumt 'g;
werden !
> Bej einem leichten rhythmischen Torlauf kann die AuBenhand- =
technik das erste Mal probiert werden -



Vertikale
zum kurzen Kantendruck, méglichst gerade Linienfohrung zwischen
den Toren.

Stangenrdumen

> Offene Tore: AuBenhandtechnik - AuBenhand geht bis zur
Kérpermitte — Innenhand bzw. Kopf geht innerhalb der Torstan-
ge vorbei

P> Haarnadel: Einfahrt und Ausfahrt mit der AuBenhand

min 6m - \eriikale: Einfahrt AuBenhand - Mitteltore mit Innenhand - Aus-
fahrt mit AuBenhand

P> Langer Schwung: Situationsbedingt (AuBen- oder Innenhand)

Kurssetzung Slalom [

° Vertical
Delayed Gate .
elayed Ga ° Combination

A DA
12-18m . 4-6m
min-max min-max
\J
A .
Vertical Gate 3
6-13m qjm 0,75m
D min-max :
C
6-13m
........................ X
A A: Open gate
B: Delayed Gate
D C: Vertical Gate

D: Turning Pole D )



Offenes Tor -
Aussenhandtechnik

Hoéhendifferenz Richtungsdnderung
Min Max in % von Hohendiff.
Kinder | 100 35-40% Kurze Stangen (z.B. Boys)
+ 3Ra. Nur offene Tore.
Minimaler Torabstand 4 m
Schiler| 120 | 160 30-35% 27 mm Torstangen
+/- 3 Ra. Offene Tore + min. 1 Haarnadel
Und 1 Vertikale
Maximaler Torabstand 11 m
Jugend| 120 | 180 30-35% Bis 32 mm Torstangen
+/- 3 Ra. Offene Tore + min. 3 Haarnadeln

Und 1 Vertikale.
Maximaler Torabstand 13 m




Kurvenausziehphase

Gleitphase

Druckauf-
bauphase

unmittelbar vor
Phase - groBter Druck




VIELSEITIGKEITSLAUF

Der Vielseitigkeitslauf bietet sich immer wieder an, um spielerisch
und komplex viele Fertigkeiten beim Skilauf zu schulen. Das Gelan-
de soll eher flach sein.

Es gibf viele Moglichkeiten, was man mift Stangen und Gelédndefor-
men machen kann. Welche der vorgestellten Ubungen eingebaut
werden, richtet sich nach der Kdnnensstufe der Schuler und den
organisatorischen Méglichkeiten.

Vielseifigkeitsldufe kdnnen auch als Parallelbewerb oder mit mehre-
ren Laufern in einem Parcour (Skier Cross) gefahren werden.

Der rennsportliche Vielseitigkeitslauf ist eine Kombinafion aus
Super G-, RTL-,und SL Elementen.
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