Aufgabensammlung 2

Verbessen skitechnischer Grundlagen

Aufgaben zum Verbessern des Kurvenverlauf
Bewegungsspielraume erkennen und nutzen

Verandern der Bewegungsausfihrung
- Korperstellung
... gebeugt < aufrecht
- Oberkérper gebeugt
. nach vorne < vorseit
- Belasten
... Innenbein < AuBenbein
- Korperlage
... Vorlage < Rucklage
- Armflhrung
. eng < weit
.. vor < zurlick
- Skistellung
. offen < geschlossen
... breit < eng
... Stemmstellung < Scherstellung
... Schrittstellung < Ski auf einer Hohe
- Hochbewegung
. ruhig < schnell, explosiv
... gering < deutlich sichtbar
- Aufkanten
. gering < stark
. unterschiedlich < voneinander unabhéngig
- Kurvenlage
... gering < stark
- Unterschenkel
... parallel < Knie aneinandergelegt
- Drehen der Ski
... langsam < schnell
. mit einem Bein < mit beiden Beinen
. mit dem AuBenbein < mit dem ganzen Kérper




- Stockeinsatz
. mit (auch doppelt) < ohne (auch ohne Stécke)
- Kurve
. eng < weit
- Kurvenwinkel
... klein < groB3
- Tempo
... langsam < schnell

Verandern der Bedingungen
- Gelande
... plan < wellig, buckelig
... flach < steil
... gleichmaBig < kuppiert
- Schnee
... hart < weich
. schlecht prapariert < gut prapariert
... fubrig < tief
- Wetter
... gute Sicht < schlechte Sicht
.. warm < kalt
.. sonnig < nebelig
- Informationsaufnahme
. offene Augen < geschlossene Augen
- Markierungen
. mit < ohne
. enge Abstande < weite Abstande
. nahe der Falllinie <> abweichend der Falllinie
- Ausrdstung
... Bigfoot < Langlaufski
... Alpinski < Carver
- Ausfihrungszeit
... kurz< lang
- Gruppenstarke
... klein < groB3



Verbessern der mittleren Position

Fir Beginner:

Schussfahren in verschiedenen Koérperstellungen (tiefe Hocke, Mittelstellung, hohe
Korperstellung)

Schussfahren mit

Handen vor den Knien

ohne Stocke

wechselseitigem Stockeinsatz

den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)

Wechsel zwischen Beugen und Strecken mit und ohne Hande hoch
Beidarmkreisen vorwarts

Armpendelschwingen und Beugen und Strecken der Beine

Aufheben von Gegenstanden vor der Bindung

ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch und weichem Landen (auf dem
FuBballen/der Ferse; einbeinig; in der tiefen Hocke; von einem auf den anderen Ski nach vorne,
zur Seite)

Uberfahren von Bodenwellen

Rumpfdrehen nach links und rechts

Schneeballwerfen

Fahren auf einem Bein (m&glichst lange; Wechsel Vorlage- und Ruicklage; Kniebeugen;
Springen auf einem Bein)

Springen an Buckeln, Bodenunebenheiten

Wechsel zwischen Vor- und Rucklage

Anheben der Skispitze, Skiende

Wechsel zwischen Ballen- und Fersenbelastung

locker Stellen der oberen Skistiefelschnalle

starkem Druck am Schienbein

Spannung im GesaBmuskel

geschlossenen Augen

Wechsel Piste und Neuschnee, harte Unterlage und weicher Schnee

Schanzenspringen

ohne/mit Absprung

mit weicher/harter Landung
am weitesten

mehrere Schanzen in Folge
mit Landung auf einem Bein



Schragfahren mit

- Hénden vor den Knien

- ohne Stocke

- beiden Ski auf einer Hohe

- den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)

- Wechsel zwischen Beugen und Strecken mit und ohne Hande hoch

- mehrmaligem verstarktem Driicken beider Knie/nur des AuBenknie vorbergwarts und
ausgleichendes Bewegen des Oberkérpers zum AufBenski nach vorne

- verstarktem Belasten des Tal-/Bergski/beider Ski

- Fahren auf einem Bein (mdglichst lange; Wechsel Vorlage- und Riicklage; Kniebeugen;
Springen auf einem Bein)

- Zeichnen einer ausgepragten Kantenspur auf harter Piste

- Uberfahren von Bodenwellen

- aus der Spur Treten berg- und talwarts

- aus der Spur Treten talwarts und Rutschen

Schlittschuhschritt mit

- ohne Stdcke (Hande weit nach vorne strecken, auf den Ricken legen)
- kleinen, raschen Schritten

- groBen, dynamischen Schritten

- langer Gleitphase

Seitrutschen mit

- ein oder mehrmals talwarts Steigen, Beiholen des Bergski und Rutschen
- UnterstUtzung durch Stockschiibe

- Strecken der Handen vom Berg weit ins Tal

- Belasten beider Ski/ des Talski

- Wechsel Schragfahrt und Seitrutschen tber Kniearbeit

- Schauen talwarts

- im steileren Gelande

- Rutschslalom

Gleitpflug mit

- Handen vor den Knien

- Sterntreten, -springen um die Skispitzen

- Wechsel zwischen groBer und kleiner Pflugstellung
- Wechsel zwischen Beugen und Strecken

- Wechsel zwischen Vorlage und Ricklage

Orgelbahn



Ftir Kénner:

Bogentreten bergwarts und Uber die Falllinie mit

ohne Stocke

kleinen, raschen Schritten
groBen, dynamischen Schritten
auf ein Ziel zu

engen/weiten Radien

langer Gleitphase

starkem Aufkanten

Kurve bergwarts bzw. Schwingen mit

ohne Stocke

beiden Ski auf einer Hohe

vorUbergehend groBer Schrittstellung

mehrmaligem Beugen

Beugen des Oberkdrpers tGber den gegen die Hufte gedriickten Stock
den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)

starkem Beugen und Strecken der Beine

Handen in Vorhalte

vor dem Koérper verschrankten Armen

ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch talwarts und weichem Landen
Uberfahren von Bodenwellen

Innenski anheben (modglichst lange; Wechsel Vorlage- und Ricklage; Kniebeugen)
Springen an Buckeln, Bodenunebenheiten

Wechsel zwischen Vor- und Rucklage

in der Mitte gefassten Stocken

quer in die Kniekehlen gedrickten Stocken

Hochheben des Bergarms

Anbeugen des Bergarms und Hangenlassen des Talarms
.Horizontfahren” (Stécke vor dem Kérper hangparallel halten)
Ziehen einer Stockspur talwarts

Kontrollieren der Hufte

Blick talwarts

Vorschieben des Talski bzw. Zurlckziehen des Bergski
vorlbergehend groBer Schrittstellung

vorUbergehend leichtem Huftknick

um die Hufte gebundenen Stécken

AuBenarm hinter dem Oberschenkel halten

bewusstem Ballendruck

ohne Zug an der Ferse



- Wechsel zwischen Ballen- und Fersenbelastung

- locker Stellen der oberen Skistiefelschnalle

- starkem Druck am Schienbein, FuBgewolbe, auf der ganzen Sohle

- Hochziehen der FuBauBenseite

- Spannung im GesaBmuskel

- geschlossenen Augen

- Wechsel Piste und Neuschnee, harte Unterlage und weicher Schnee

Schwingen in leicht welligem Geldnde

Verbessern des Verschmelzens von Kurven fiir Beginner und Kénner

Aufgaben nach bildhafter Vorstellung

- Schwingen flieBend wie Wellen.

- Schwingen wie ein springender Ball.

- Schwingen wie in einem Schaukelstuhl.

- Schwingen gleichmaBig wie eine Maschine.

Aufgaben nach Innenansicht

- Schwingen mit Sprechbegleitung (z.B. hoooch, zwei, drei, vier).

- Schwingen mit Mitsingen einer rhythmisch angepassten Melodie.

- Schwingen mit Musik.

- Schwingen mit Spannen und Spannung I&sen wie ein Bogen.

- Schwingen mit Muskelspannungen (Bauch, Rumpf, Oberschenkel, Arm, ganzer Korper).

- Schwingen mit bewusstem Spannungsaufbau im Steuern und Spannungsabbau in der
Kurveneinleitung.

- Schwingen mit bewusstem Atmen (Tiefgehen - Ausatmen, Hochgehen Einatmen;
unterschiedliche Atemfrequenzen).

Aufgaben nach der Spuranlage

- Schwingen mit ,Zopfflechten”.
- Synchronschwingen.

- Schwingen in Formationen.

Aufgaben nach technischer Art

- Schwingen mit gleichmaBiger Hoch-/Tiefbewegung.
- Schwingen ohne Schragfahren.

- Schwingen mit angepasstem Kanten und Drehen.

- Schwingen mit Markierungen in gleichen Abstdnden.



Aufgaben zum Verbessern der Kurveneinleitung

Aufgaben zum Verbessern des Kantens

Fir Beginner:

.Sterntreten” um die Skienden/Skispitzen mit

schnellen Nachstellschritten
weiten Nachstelleschritten
wenigen/vielen Nachstellschritten
Abspringen

Treppenschritte mit

starkem Abdricken der Kanten
Abspringen vom Talski

Schragfahren mit

den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)

Wechsel zwischen Beugen und Strecken

Uber Wellen

mehrmaligem verstarktem Dricken beider Knie/nur des AuBenknie vorbergwarts und
ausgleichendes Bewegen des Oberkérpers zum AufBenski nach vorne

mit mehrmaligem Beugen und Stockeinsatz

Ziehen einer Stockspur mit beiden Handen an einem Stock talwarts vor dem Kérper
aus der Spur Treten bergwarts und schnellem/ explosivem Aufrichten vor hoch
mehrmaligem Stockeinsatz

Strecken beider Stécke in Verldngerung der Arme talwarts

Blick talwarts

Vorschieben des Talski bzw. Zurlckziehen des Bergski

vorlbergehend groBer Schrittstellung

vorUbergehend leichtem Huftknick

um die Hufte gebundenen Stécken

AuBenarm hinter dem Oberschenkel halten

Wechsel Schragfahren und Seitrutschen

starkem Schuhranddruck

verstarktem Belasten des Talski

Fahren nur auf dem Talski

Ziehen einer Kantenspur

Zufahren auf ein Ziel



Schlittschuhschritt mit

kraftigen Schritten und schnellem Aufrichten
mit Stockeinsatz

in leicht ansteigendem Gelande

kleinem Absprung

Kurve bergwarts mit

langsamen Beugen bis in die tiefe Position

Drlcken beider Hande in die Kniekehlen

mehrmaligem verstarktem Dricken beider Knie/nur des AuBenknie vorbergwarts und
ausgleichendes Bewegen des Oberkérpers zum AuBenski nach vorne
Kontrollieren der Hufte

Blick talwarts

Vorschieben des Talski bzw. Zurlickziehen des Bergski
vorUbergehend groBer Schrittstellung

vorlbergehend leichtem Huftknick

um die Hufte gebundenen Stécken

AuBenarm hinter dem Oberschenkel halten

verstarktem Belasten des Talski

verstarktem Aufkanten am Ende der Kurve

Pflug mit

Wechsel Schussfahren und Springen in die Pflugstellung

viel und wenig Kantstellung

Anhalten durch verstarktes Aufkanten (auf Zuruf, Handzeichen, an Markierung, nach einem
Mitfahrer)

Pflugkurve, -girlande

Drlcken beider Hande in die Kniekehlen

betontem Aufkanten

mit zunehmendem Beugen bis in die tiefe Pflugstellung
Kontrollieren der Hufte

Blick talwarts

Vorschieben des Talski bzw. Zurlckziehen des Bergski
vorUbergehend groBer Schrittstellung

vorlbergehend leichtem Huftknick

um die Hifte gebundenen Stocken

AuBenarm hinter dem Oberschenkel halten
verstarktem Belasten des Talski



Ftir Kénner:

Bogentreten bergwadrts und tber die Falllinie mit

ohne Stdcke, Stockeinsatz
kleinen, raschen Schritten
groBen, dynamischen Schritten
auf ein Ziel zu

engen/weiten Radien

langer Gleitphase

starkem Aufkanten

Kurve bergwarts bzw. Schwingen mit

Beugen des Oberkdrpers tber den gegen die Hufte gedriickten Stock
bewusstem Beachten einer tiefen Aufrichtposition

Hochheben des Bergarms

Anbeugen des Bergarms und Hangenlassen des Tal-Arms
»Horizontfahren” (Stocke vor dem Korper hangparallel halten)

Ziehen einer Stockspur talwarts

Innenski anheben (moglichst lange)

sich in die Kurve Hineinbewegen beim Aufrichten

Aufrichten vor hoch talwarts und dem Geflihl, sich aus dem Hang fallen zu lassen
Aufrichten vor hoch talwarts gegen die Innenkante des neuen AuBBenski
Kontrollieren der Hufte

Blick talwarts

Vorschieben des Talski bzw. Zurlickziehen des Bergski

vorUbergehend groBer Schrittstellung

vorlbergehend leichtem Huftknick

um die Hufte gebundenen Stécken

AuBenarm hinter dem Oberschenkel halten

Sprunggirlande (Aneinanderreihen mehrere Kurven bergwarts)

Schwingen aus der Bergstemme/Talstemme mit

Beachten der tiefen Aufrichtposition

exakter Belastung des Talski

deutlichem Mitverlagern des Kérperschwerpunktes auf den AuBenski
mehrmaligem Ausstemmen

Aufrichten vor hoch talwarts gegen die Innenkante des neuen AuBenski



Aufgaben zum Verbessern des Drehens
Fir Beginner:

Schragfahren mit
- mehrmaligem verstarktem Dricken beider Knie/nur des AuBenknie vorbergwarts und

Kurve bergwarts mit

- Drlcken beider Hande in die Kniekehlen

- mehrmaligem verstarktem Dricken beider Knie/nur des AuBenknie vorbergwarts und
ausgleichendes Bewegen des Oberkérpers zum AuBenski nach vorne

Pflug mit
- Wechsel zwischen Schussfahren und Pflugfahren
- Wechsel zwischen kleinerer und gréBerer Pflugstellung

Pflugkurve, -girlande

- Drucken beider Hande in die Kniekehlen

- mit zunehmendem Beugen bis in die tiefe Pflugstellung und schnellem Beidrehen des
bogeninneren Ski

- Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstichstelle

Ftir Kénner:

Kurve bergwarts bzw. Schwingen mit

- ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch talwarts

- bewusstem Strecken des Bergbeins

- schnellem Belastungswechsel

- Aufrichten vor hoch talwarts gegen die Innenkante des neuen AuBenski
- deutlichem sich in die Kurve Bewegen beim Aufrichten vor hoch talwarts
- Wechsel Piste und Neuschnee, harte Unterlage und weicher Schnee

Sprunggirlande (Aneinanderreihen mehrere Schwiinge bergwarts mit kraftigem Drehen)

Schwingen aus der Bergstemme/Talstemme mit

- mehrmaligem Ausstemmen

- Aufrichten vor hoch talwarts und dem Gefiihl, sich aus dem Hang fallen zu lassen
- sich in die Kurve Bewegen beim Aufrichten vor hoch talwarts

- ohne Stockeinsatz

- Markierungen fur den Stockeinsatz

- rechtzeitiger Vorbereitung des Stockeinsatzes

- festem Stockgriff

10



Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstichstelle
ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch talwarts

bewusstem Strecken des Bergbeins

schnellem Belastungswechsel

Aufrichten vor hoch talwarts gegen die Innenkante des neuen AuBenski
schnellem Beidrehen des AuBenski

Aufgaben zum Verbessern des Belastens

Fir Beginner:

Schussfahren mit

den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)

Wechsel zwischen Beugen und Strecken

Beidarmkreisen vorwarts

Armpendelschwingen und Beugen und Strecken der Beine
ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch und weichem Landen
starkem Druck am Schienbein

Spannung im GesaBmuskel

Steigen aus der Spur mit und ohne Aufrichten

wechselseitigem Stockeinsatz

nur kurzem Andeuten des Stockeinsatzes

ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch und wechselseitigem Stockeinsatz
Herausnehmen des Stockes nach dem schnellem/explosivem Aufrichten
Markierungen fr den Stockeinsatz

festem Stockgriff

Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstichstelle

Schanzenspringen

mit Absprung

mit weicher/harter Landung
am weitesten

mehrere Schanzen in Folge
mit Landung auf einem Bein

Schragfahren mit

den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)
Wechsel zwischen Beugen und Strecken
mit mehrmaligem Beugen und Stockeinsatz
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Schlittschuhschritt mit
- kraftigen Schritten und schnellem Aufrichten
- mit Stockeinsatz

Kurve bergwarts mit

- langsamen Beugen bis in die tiefe Position

- mehrmaligem verstarktem Driicken beider Knie/nur des AuBenknie vorbergwarts und
ausgleichendes Bewegen des Oberkérpers zum AufBenski nach vorne

Pflug mit

- Wechsel zwischen Schussfahren und Pflugfahren

- Wechsel zwischen kleinerer und gréBerer Pflugstellung
- Anhalten durch verstarktes Aufkanten

Pflugkurve, -girlande

- nur kurzem Andeuten des Stockeinsatzes

- ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch und Stockeinsatz

- Herausnehmen des Stockes nach dem schnellen/explosiven Aufrichten vor hoch
- Markierungen fur den Stockeinsatz

- rechtzeitiger Vorbereitung des Stockeinsatzes

- festem Stockgriff

- Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstichstelle

Ftir Kénner:

Bogentreten bergwarts und tber die Falllinie mit
- ohne Stdcke, Stockeinsatz

- kleinen, raschen Schritten

- groBen, dynamischen Schritten

- auf ein Ziel zu

- engen/weiten Radien

- langer Gleitphase

- starkem Aufkanten

Kurve bergwarts bzw. Schwingen mit

- ohne Stécke, Stockeinsatz

- Markierungen fur den Stockeinsatz

- rechtzeitiger Vorbereitung des Stockeinsatzes

- festem Stockgriff

- Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstichstelle

- mehrmaligem Beugen

- Beugen des Oberkérpers Uber den gegen die Hifte gedriickten Stock
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den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)

starkem Beugen und Strecken der Beine

bewusstem Beachten einer tiefen Aufrichtposition

Handen in Vorhalte

Springen an Buckeln, Bodenunebenheiten

Wechsel zwischen Vor- und Rucklage

Hochheben des Bergarms

Anbeugen des Bergarms und Hangenlassen des Tal-Arms
.Horizontfahren” (Stécke vor dem Kérper hangparallel halten)
Ziehen einer Stockspur talwarts

Innenski anheben (moglichst lange)
ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch talwarts

sich in die Kurve Bewegen beim Aufrichten vor hoch talwarts
Aufrichten vor hoch talwarts und dem Gefuhl, sich aus dem Hang fallen zu lassen
Aufrichten vor hoch talwarts gegen die Innenkante des neuen AuBBenski
bewusstem Strecken des Bergbeins

schnellem Belastungswechsel

ohne Zug an der Ferse

Wechsel zwischen Ballen- und Fersenbelastung

bewusstem Ballendruck

starkem Druck am Schienbein, FuBgewdlbe, auf der ganzen Sohle
Hochziehen der FuBauBenseite

Spannung im GesaBmuskel

geschlossenen Augen

Schwingen aus der Bergstemme / Talstemme mit

Beachten der tiefen Aufrichtposition

exakter Belastung des Talski

deutlichem Mitverlagern des Kérperschwerpunktes auf den AuBenski
Aufrichten vor hoch talwarts und dem Gefiihl, sich aus dem Hang fallen zu lassen
Aufrichten vor hoch talwarts gegen die Innenkante des neuen AuBenski
deutlichem sich in die Kurve Bewegen beim Aufrichten vor hoch talwarts
ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch talwarts

bewusstem Strecken des Bergbeins

schnellem Belastungswechsel

ohne Stockeinsatz

Markierungen fiir den Stockeinsatz

rechtzeitiger Vorbereitung des Stockeinsatzes

festem Stockgriff

Vorpendeln der Stockspitze nur bis zur Einstichstelle
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Aufgaben zum Verbessern der Kurvensteuerung

Aufgaben zum Verbessern des Kantens

Fur Beginner:

siehe die Ubungen im Leichter Lehren — Ski Alpin auf Seite 95-99.

Ftir Kénner:

Bogentreten bergwarts und Uber die Falllinie mit

ohne Stdcke, Stockeinsatz
kleinen, raschen Schritten
groBen, dynamischen Schritten
auf ein Ziel zu

engen/weiten Radien

langer Gleitphase

starkem Aufkanten
Abspringen

Seitrutschen mit schnellem Losen und Aufkanten durch Kniekippen

Winkelspringen mit

Springen von Kante zu Kante ohne Beindrehen
Springen von Kante zu Kante mit Beindrehen
sehr langsamer Fahrt

hoher Frequenz

Fahrt schrag zur Falllinie

Kurvengleiten mit

verschiedenen Kdrperpositionen
Aufkanten beider Ski

verstarktem Aufkanten des duBeren Ski
immer enger werdenden Radien

Kurve bergwarts bzw. Schwingen mit

Beugen des Oberkorpers tber den gegen die Hiufte gedrickten Stock
Hochheben des Bergarms

Anbeugen des Bergarms und Hangenlassen des Tal-Arms
,Horizontfahren” (Stécke vor dem Kérper hangparallel halten)
Ziehen einer Stockspur talwarts

Anheben des Innenski (moglichst lange)
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- Uberkreuzen des Innenski

- Kontrollieren der Hiifte

- Blick talwarts

- Vorschieben des Talski bzw. Zurtickziehen des Bergski

- vorUbergehend breiterer Skistellung

- vorlbergehend groBer Schrittstellung

- vorUbergehend leichtem Huftknick

- um die Hufte gebundenen Stécken

- AuBenarm hinter dem Oberschenkel halten

- starkem Druck auf dem FuBgewdlbe

- Hochziehen der FuBauBenseite

- ohne Vertikalbewegung

- sofortigem intensiven Kanteneinsatz mit dem ersten Beugen
- verzbgertem Tiefgehen

- langsamen Beugen

- starkem Aufkanten am Ende der Kurve und Zurtickspringen in die Schragfahrt (Einzelkurven)
- Fahren bis in die Schragfahrt

- Fahren Uber die Taillierung der Ski

- starker Oberk&rperbeuge vorseit

- starkem Aufkanten

Sprunggirlande (Aneinanderreinen mehrerer Kurven bergwarts)

Kurzschwingen mit

- hoher Bremswirkung

- aggressivem Kanteneinsatz

- harter, abgehackter Beinarbeit

Aufgaben zum Verbessern des Drehens
Fir Beginner:

Pflug mit

- den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)

- mehrmaligem Wechsel zwischen Schussfahren und Pflugfahren

- mehrmaligem Wechsel zwischen kleinerer und gréBerer Pflugstellung

- Anhalten durch verstarktes Aufkanten (auf Zuruf, Handzeichen, an Markierung, nach einem
Mitfahrer)

- Markierungen
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Pflugbogen mit

- mehrmaligem kurzen bzw. ldangerem wechselseitigen Beindrehen

- Einwartsdricken des jeweiligen Knies durch die AuBenhand

- darauf Achten, dass auch die Skispitzen eiwwarts drehen

- zweimaligem einseitigem Beindrehen, zweimal links und zweimal rechts im Wechsel
- Mitdrehen

- wechselnden Radien, Kurvewinkel, verschiedene Kombinationen

- Markierungen

- Spurvorgabe

- bewusstem Ballendruck

- starkem Druck auf dem FuBgewdlbe

- Spannung im GesaBmuskel

- geschlossenen Augen

- Mitsprechen

- wechselnden Schneebedingungen

- Wechsel Piste und Neuschnee, harte Unterlage und weicher Schnee

Pflugkurve, -girlande
- Drlcken beider Hande in die Kniekehlen
- mit zunehmendem Beugen bis in die tiefe Pflugstellung

Ftir Kénner:

Schwung bergwarts bzw. Schwingen mit

- mit reinem AuBenbeindrehen und Anheben des Innenski in langsamer Fahrt ohne
Vertikalbewegung mit wechselnden Radien

- Wechsel Piste und Neuschnee, harte Unterlage und weicher Schnee

- zwei-/mehrmaligem kurzen Drehen mit dem AuBenbein

- Anheben des Innenski

- in der Mitte gefassten Stdcken, ohne Stocke, um die Hiifte gebundenen Stécken, quer in die
Kniekehlen gedriickten Stocken

- StUtz beider Hande in der Hufte

- verschrankten Armen

Kurzschwingen mit

- zwei-/mehrmaligem kurzen Drehen mit dem AuBenbein

- Anheben des Innenski

- in der Mitte gefassten Stocken, ohne Stocke, um die Hifte gebundenen Stécken, quer in die
Kniekehlen gedrickten Stocken

- StUtz beider Hande in der Hufte

- verschrankten Armen

- Markierungen



rhythmischen Hilfen

gleichbleibendem Rhythmus

hoher Frequenz

hoher Bremswirkung

aggressivem Kanteneinsatz

harter, abgehackter Beinarbeit

.Zwergerlwedeln” (in tiefer Position)

Tandemschwingen

Sprunggirlande (Aneinanderreihen mehrere Kurven bergwarts mit kraftigem Drehen)

Aufgaben zum Verbessern des Belastens

Fur Beginner:

SchuBfahren mit

den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)

ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch und weichem Landen

Spannung im GesaBmuskel

Steigen aus der Spur mit Aufrichten

ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch und wechselseitigem Stockeinsatz

Schanzenspringen

mit Absprung
mit weicher/harter Landung

Schragfahren mit

den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)
mit mehrmaligem Beugen und Stockeinsatz

Schlittschuhschritt mit

kraftigen Schritten und schnellem Aufrichten
mit Stockeinsatz

Schwung bergwarts mit

langsamen Beugen bis in die tiefe Position

Pflug mit

Wechsel zwischen Schussfahren und Pflugfahren
Wechsel zwischen kleinerer und gréBerer Pflugstellung
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Pflugkurve, -girlande

ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch und Stockeinsatz

Ftir Kénner:

Bogentreten bergwarts und Uber die Falllinie mit

kleinen, raschen Schritten
groBen, dynamischen Schritten
auf ein Ziel zu

engen/weiten Radien

starkem Aufkanten

Kurve bergwarts bzw. Schwingen mit

reinem AuBenbeindrehen und Anheben des Innenski in langsamer Fahrt ohne
Vertikalbewegung mit wechselnden Radien

Wechsel Piste und Neuschnee, harte Unterlage und weicher Schnee

zwei-/mehrmaligem kurzen Drehen mit dem AuBenbein

Anheben des Innenski

in der Mitte gefassten Stocken, ohne Stocke, um die Hufte gebundenen Stoécken, quer in die
Kniekehlen gedrickten Stocken

StUtz beider Hande in der Hufte

verschrankten Armen

Kurzschwingen mit

zwei-/mehrmaligem kurzen Drehen mit dem AuBenbein
Anheben des Innenski

in der Mitte gefassten Stocken, ohne Stocke, um die Hifte gebundenen Stdcken, quer in die
Kniekehlen gedriickten Stocken

Stutz beider Hande in der Hufte

verschrankten Armen

Markierungen

rhythmischen Hilfen

gleichbleibendem Rhythmus

hoher Frequenz

hoher Bremswirkung

aggressivem Kanteneinsatz

harter, abgehackter Beinarbeit

.Zwergerlwedeln” (in tiefer Position)
Tandemschwingen

Sprunggirlande (aneinanderreihen mehrere Kurven bergwarts mit kraftigem Drehen)
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Aufgaben zum Verbessern des Belastens
Fir Beginner:

Schussfahren mit

- den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)

- ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch und weichem Landen

- Spannung im GesaBmuskel

- Steigen aus der Spur mit Aufrichten

- ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch und wechselseitigem Stockeinsatz

Schanzenspringen
- mit Absprung
- mit weicher/harter Landung

Schragfahren mit
- den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)
- mit mehrmaligem Beugen und Stockeinsatz

Schlittschuhschritt mit
- kraftigen Schritten und schnellem Aufrichten
- mit Stockeinsatz

Kurve bergwarts mit
- langsamen Beugen bis in die tiefe Position

Pflug mit
- Wechsel zwischen Schussfahren und Pflugfahren
- Wechsel zwischen kleinerer und gréBerer Pflugstellung

Pflugkurve, -girlande
- ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch und Stockeinsatz

Ftir Kénner:

Bogentreten bergwadrts und tber die Falllinie mit
- kleinen, raschen Schritten

- groBen, dynamischen Schritten

- auf ein Ziel zu

- engen/weiten Radien

- starkem Aufkanten
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Kurve bergwarts bzw. Kurvenfahren mit

- mehrmaligem Beugen

- Beugen des Oberkoérpers Uber den gegen die Hifte gedriickten Stock
- den Beinen Wippen (unterschiedlich schnell)

- starkem Beugen bis in die tiefe Position und Strecken der Beine

- ruhigem/schnellem/explosivem Aufrichten vor hoch talwarts

- sich in die Kurve Bewegen beim Aufrichten vor hoch talwarts

- Aufrichten vor hoch talwarts und dem Gefiihl, sich aus dem Hang fallen zu lassen
- Aufrichten vor hoch talwarts gegen die Innenkante des neuen AuBenski

- bewusstem Strecken des Bergbeins

- schnellem Belastungswechsel

- starkem Druck am Schienbein, FuBgewdlbe, auf der ganzen Sohle

- Spannung im GesaBmuskel

- geschlossenen Augen

Aufgaben nach psychischer Stimmung fiir Beginner und Kénner

- verbissen - entspannt

- aggressiv - softy

- freudvoll, begeistert - lustlos

- verkrampft - locker

- kadmpferisch - angstlich

- selbstbewusst - zurlckhaltend

- der Hang gehort mir - respektvoll

- nichts erschittert mich - mit Hemmungen
- voller Glucksgefunhl - deprimiert

- wie ein Rennldufer - wie eine Schnecke

Aufgaben nach bildhafter Vorstellung fiir Beginner und Kénner

- Schwingen, als wollte man mit einem Messer den Hang aufritzen
- Schwingen, als ob man keinen Millimeter abrutschen durfte

- Schwingen, als dirfte man keine Zeit verschenken

- Schwingen wie auf Schienen, Schlittschuhen

- Schwingen flieBend wie Wellen

- Schwingen weich wie Sahne

- Schwingen wie ein springender Ball

- Schwingen wie ein fliegender Luftballon

- Schwingen wie in einem Schaukelstuhl

- Schwingen hart wie ein Kompressor
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- Schwingen geschmeidig wie eine Katze

- Schwingen wie eine Schlange

- Schwingen mit ,, Aufblasen” der Oberschenkel bis zum Platzen
- Schwingen mit Bewegen der Beine wie ein StoBdampfer

- Schwingen wie ein Riese, ein Zwerg

- Schwingen gleichmaBig wie eine Maschine

Aufgaben nach Innenansicht fiir Beginner und Kénner
(Wahrnehmen des Korpers durch Spuren, Fiihlen, Empfinden, Erleben, Horen)

- Schwingen mit Druckempfindungen an den FuBBsohlen (Ballen, Ferse, FuBgewdlbe, AuBenkante,
AuBenski, Innenski)

- Schwingen mit Hochziehen der FuBauBenkante

- Schwingen mit Druckempfindungen am Schuhrand (vorne, hinten, seitlich)

- Schwingen mit angezogenen Zehen

- Schwingen mit lockeren Zehen

- Schwingen mit Gbertriebenen Rundriicken

- Schwingen mit Sprechbegleitung

- Schwingen mit Mitsingen einer rhythmisch angepasste Melodie

- Schwingen mit Musik

- Schwingen mit Spannen und Spannung |6sen wie ein Bogen

- Schwingen mit Muskelspannungen (Bauch, Rumpf, Oberschenkel, Arm, ganzer Kérper).
- Schwingen mit lockerem/festen Stockgriff

- Schwingen mit bewusstem Spannungsaufbau im Steuern und Spannungsabbau in der
Kurveneinleitung

- Schwingen mit langsamen/schnellen Spannungsaufbau

- Schwingen mit unterschiedlichem Spannungsauf- und -abbau

- Schwingen mit bewusstem Atmen (Tiefgehen -, Ausatmen, Hochgehen — Einatmen;
unterschiedliche Atemfrequenzen)

- Schwingen z.T. mit geschlossenen Augen

- Schwingen mit Horen auf das Fahrgerausch

- Schwingen mit Fihlen des Fahrtwindes

- Schwingen mit Erfahlen des Herzschlages

Aufgaben iber die Spuranlage fiir Beginner und Kénner

- Schwingen um Markierungen (Pilze, Stangen, Fahnchen)
- Slalom, Parallelslalom, Riesenslalom

- Schwingen hinter einem Partner (Abstand 1 m)

- Schwingen hinter einem Partner (Abstand 1 - 2 Kurven)
- Schwingen mit , Zopfflechten”

- Schwingen in der Gruppe hintereinander
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- Schwingen mit Steuern bis in die Hangquerfahrt
- Schwingen mit groBem, kleinen Kurvenwinkel

- Schwingen nahe der Falllinie

- Schwingen in engen Hangpassagen

- Schwingen Uber die ganze Hangbreite

- Schwingen in natirlichen Geldndeformen

- Schwingen angepasst an das Gelande

- Schwingen in Vielseitigkeitskursen

- Schwingen mit weitem Vorausschauen

- Schwingen mit kurzer Pause nach der Hochbewegung
- Schwingen mit Rhythmuswechsel

- Synchronschwingen

- Schwingen in Formation
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