5 Schnee und Eis
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5.2 Skifahren

Die Schiilerinnen und Schiiler iiben die wesentlichen Elemente des Skifah-
rens. Sie 16sen gezielte Bewegungsaufgaben, bei denen sie unmittelbar eine
zur Verbesserung der Technik beitragende Riickmeldung wahrnehmen.

(D Skiregeln beachten (Bezugsquelle: Vgl. Bro 6/4, S. 24).

Hast du deine Skis
im Griff?

Grundstellung: «Fahre und probiere, die Schienbeine
an die Zunge der Skischuhe zu driicken. Spiirst du die
Zunge der Skischuhe?»

» «Fahre und versuche, Druck auf die Fussballen zu
geben. Stelle dir vor, du musst die Schaufeln der
Skis in den Schnee graben!»

* «Fahre mit Oberkorperbuckel.»

« «Fahre einige Kurven in extremer Riicklage, in Vor-
lage, dann wieder in korrekter Grundstellung.»

(M Grundstellung: Knie nach vor-
ne. Leichte Korpervorlage und
hiiftbreite Skifiihrung.

Hiiftstellung: «Fahre in der Schrigfahrt so, dass dein

Bauchnabel ins Tal zeigt.»

» «Stelle dir vor, dass vorne am Bauch ein Scheinwer-
fer befestigt ist, der immer talwérts leuchtet.»

 «Fahre und strecke beim Steuern des Schwunges im-
mer den kurveninneren Arm nach vorne.»

« «Schiebe nach dem Uberschreiten der Falllinie den
kurveninneren Ski leicht nach vorne.»

e Zu zweit im Stand und auch in der Schrigfahrt:
«Haltet einander die Stocke hin und fasst sie. Probie-
re, den oberen Fahrer talwirts zu ziehen bzw. probie-
re, dem Zug des unter dir stehenden oder fahrenden
Partners entgegenzuhalten.»

() Hiiftstellung / Ge-
gendrehen: Beim Uber-
schreiten der Falllinie
wird die kurveninnere
Hiiftseite nach vorne (in
Fahrtrichtung) gedreht.

Geschnittene Kurven: «Fahre und probiere, mit bei-
den Skis immer Schneekontakt zu haben. Versuche das
mit weiten und sehr engen Kurven.»

» «Fahre in der Schrigfahrt (spiter in der Falllinie)
und probiere, Druck auf die bergseitigen Kanten zu
geben. Es ist dir gut gelungen, wenn daraus eine
Kurve bergwirts resultiert und du anschliessend im
Schnee die Spuren der Kanten siehst!»

* Zu zweit im flachen und iibersichtlichen Geldnde:
«Dein Partner fihrt weite Kurven. Folge ihm und be-
obachte, ob er die Kurven ohne zu rutschen fihrt!»
Evtl. die gleiche Ubung in der Hocke.

(@ Schwerpunktverlagerung seit-
wirts: Die Skis werden aufgekan-
tet. Dadurch wird eine Kurve ein-
geleitet. Dem zunehmenden
Druck auf die Innenkante des kur-
vendusseren Skis moglichst stand-
halten.

Runde Kurven: «Versuche, durch Druck auf die bei-
den kurveninneren Kanten einen Schwung abzu-
schliessen. Fahre bis knapp iiber die Falllinie, verstér-
ke im zweiten Teil der Kurve den Druck auf die Innen-
kanten, indem du die Knie nach vorne driickst, lang-
sam tief gehst und wieder aufstehst.»

» «Fahre mittelgrosse Schwungradien und unterstiitze
deine Bewegungen durch Mitsprechen: 1. Kurven-
hilfte: Hoch, 2. Kurvenhilfte: Tief — hoch.»

* «Bleibe in der Kurve lange aufrecht (Bewegungsvor-
stellung: einem dir bekannten Zuschauer auf der Tri-
biine im Tal zuwinken), gehe dann mit dem Korper
tief und richte dich wieder auf.»

() Vertikalbewegungen: Erst
beim Uberschreiten der Falllinie
tief gehen und dann wieder hoch-
kommen.

© Bewegungsverwandtschaften
zwischen Snowboard- und Skifah-
ren nutzen: Mit- anstatt Gegendre-
hen. In gemischten Gruppen Ge-
meinsamkeiten erleben.




