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Lehrbrief 14: 

Die „Mambo-Technik“ des Schweizers Josef Dahinden und das „Bein-Spiel“ des Österreichers Mathias Zdarsky
I.

Den „Wandel“ vom offenen „nordischen Vorlage-Telemark“ (G-V-O) 
 zum „Dahinden-Telemark“ (G-V-M) mit Verwinden im Rumpf kann man gut verstehen, wenn man sich vor Augen führt, wie die „Aufrichtung der Vorfahren des Menschen“ geschehen sein könnte.

Im Jahre 1975 wurden nämlich von Mary Leakey in Laetoli
 (Afrika) versteinerte Fußabdrucke des "homo habilis" gefunden, die ein vorne überkreuzendes Gehen zeigen
. 

Diese Fußspuren legen die Vermutung nahe, dass der Pass-Gang das archaische Fortbewegungs-Muster des sich aufrichtenden Menschen war. 

Der breitspurige Pass-Gang bietet sich nämlich besonders dafür an, Gleichgewichts-Probleme zu lösen, sei dies beim Aufrichten des Menschen, sei es auf einem schwankendem Schiff oder auch im alkoholisierten Zustand. Wenn wir heute in derartige Zustände kommen, dann aktualisieren wir unbewusst dieses archaische Muster des Pass-Ganges, um unser Gleichgewicht zu halten.

Beim Pass-Gang bleibt der Körper-Schwerpunkt immer zwischen den Beinen und wird von diesen abwechselnd von links und dann von rechts her zur Mitte gestemmt.

Das Muster des Pass-Ganges (G-V-O zu G-V-O) ist bestimmt durch ein „sich diagonal-streckendes Verwinden“ des ganzen Körpers. 

Dadurch wird die ganze freie Körperseite um das jeweilige Standbein herum (im Gelenk der Standbein-Hüfte) nach vorne gewälzt. 

Dies kann leicht zu einem vorne überkreuzenden Gang führen. Bei größeren Schritten geschieht dies insbesondere dann, wenn der Körper-Schwerpunkt, zum Beispiel durch das Tragen von Lasten, besonders hoch liegt. 

Beim überkreuzenden Gang geht aber die breite Spur verloren, die dem Pass-Gang seinen Halt gibt. 

Im mäßig geneigten Gelände kann das von der Schwerkraft gezogene Vorwälzen des ganzen Körpers noch einigermaßen abgefangen werden. Mit zunehmender Hangneigung und/oder bei höherem Körper-Schwerpunkt bekommt aber die Schwerkraft immer bessere Angriffsmöglichkeiten. Es bedarf dann körpereigener Stabilisierungs-Maßnahmen, zum Beispiel durch Gegen-Verwinden im Rumpf, wie beim Mambo (M).

Was also beim „nordischen Vorlage-Telemark“ (G-V-O) im mäßig geneigten Gelände noch einigermaßen möglich ist, muss im steileren Gelände durch aktives „Gegen-Verwinden im Rumpf“ kompensiert werden. 

II.

Dies geschah vermutlich, wie eingangs dargelegt, auch in der Menschheits-Entwicklung bei der Aufrichtung der Vorfahren des Menschen. 

Bei den meisten Menschen ist daher heute ihr aufrechter Gang nur ein „durch Rumpf-Verwinden kompensierter Pass-Gang“. 

Das dem „offenen Pass-Gang“ (Yin) entgegengesetzte Prinzip, das wir als Yang bezeichnen könnten, würde nämlich auf einem „seitlichen Strecken“, bzw. auf einem seitlichen Krümmen, beruhen. Dieses Muster können wir beim vorgeneigten schnellen Laufen des Menschen gut beobachten.

Diese beiden Muster unterscheiden sich auch durch ihr unterschiedliches Abrollen der Füße:

· beim Pass-Gang (dem Fortbewegen mit „diagonalem Strecken“) erfolgt das Abrollen beim Aufsetzen der Füße immer von der Fersen-Innenseite über die Große Zehe zur Fußspitze.

· anders ist dies beim Fortbewegen durch „seitliches Strecken“ (bzw. beim seitlichen Krümmen). Hier erfolgt das Abrollen des aufsetzenden Fußes von der Außenseite der Ferse über die Kleine Zehe zu den Zehenspitzen. Diesem Aufsetzen nähert sich auch der durch Rumpf-Verwinden korrigierte Pass-Gang an.

Das Muster des „reinen Nicht-Passganges“ ist nämlich beim aufrechten Gehen des Menschen relativ selten. So wie auch der „reine Pass-Gang“ beim Menschen selten ist.

Die häufigste Art des Gehens ist, wie soeben dargelegt, ein „durch Verwinden stabilisierter Pass-Gang“. 

Beim aufrechten zweibeinigen Fortbewegen: 

· erscheint der „echte Nicht-Passgang“ erst beim vorgeneigten Laufen, 

· während wiederum im vorgeneigten Laufen das „reine Pass-Muster“ spontan überhaupt nicht vor kommt.

Erst im schnellen „bogenförmigen Fortbewegen“ nach dem Galopp-Muster gibt es wieder beide Formen. Es gibt: 

· das „Pass-Galopp-Muster“, wie wir es im „nordischen Vorlage-Telemark“ finden; 

· und es gibt das „Galopp-Muster des Nicht-Passes“ (mit seitlichem Strecken), wie es dem „Zdarsky-Telemark“ zugrunde liegt.

Wobei diese beiden Muster eigentlich keine „beschleunigenden Fortbewegungs-Muster“ mehr sind, sondern deren Umkehrung, nämlich „Brems-Muster“ des Rückwärts-Galopps hinten den Berg hinauf.

Ganz ähnlich wie in der Menschheits-Entwicklung hat also der Schweizer Josef Dahinden das Pass-Muster (G-V-O wechselt zu G-V-O) des auf dem Pass-Gang beruhenden (durch das Zurücknehmen des aufsetzenden Beines schon etwas stabilisierten) „Stemmbogens der Arlberg-Schule“ (G-H-O) durch ein zusätzliches Gegenverwinden (M) weiter stabilisiert.

Wir müssen hier besonders beachten: 

· dass der „nordische Telemark“ auf dem Muster des bogenförmigen Fortbewegens des „Pass-Galopps“ (als Galopp-Landung nach einem Sprung in der Schussfahrt) beruht;

· während der „Stemmbogen der Arlberg-Schule“ sich aus dem hinten bremsenden „Pflug-Bogen“ entwickelt hat, der sich aus dem Muster des „Pass-Ganges“ (des „Gehens“ und nicht des „Galoppierens“!) entwickelt hat.

Dahinden hat also das stabilisierende Rumpf-Verwinden (Verwinden des Rumpfes gegen das Becken), wie es sich im „nordischen Kauer-Telemark-Bogen“(K-H-M) vorfand:

· zuerst in den „nordischen Vorlage-Telemark“ (G-V-O) eingebracht. Dadurch konnte man auch mit diesem veränderten „Dahinden-Telemark“ (G-V-M) steilere Hänge in den Alpen befahren;

· später hat dann Dahinden, als in den Alpen das parallel-kurzschwingende „Wedeln“ aufkam, welches das Muster des „Stemmbogens“ (G-H-O, d.h. des parallelen Umsteigens von der Großzehen-Kante des einen Skis auf die Großzehen-Kante des anderen Skis) aufgriff, in dieses Kurz-Schwingen ebenfalls das Gegen-Verwinden (M) des Rumpfes gegen das Becken eingebaut. Dadurch schuf er eine vom Pisten-Abdruck relativ unabhängige Möglichkeit, (durch schnellen selbständigen Gestalt-Wandel des eigenen Körpers) die Frequenz des Kurzschwingens zu erhöhen.

III.

Die Möglichkeit, die eigene Gestalt unabhängig von den äußeren Bedingungen selbständig „wandeln“ zu können, ist überhaupt die Grundlage jedes Fortbewegens.

Beim Fortbewegen muss man nämlich durch selbständigen Gestalt-Wandel die Möglichkeit schaffen, periphere Körperteile kraftvoll vom eigenen Körper entfernen oder diesem annähern zu können:

· das kraftvoll aktive Annähern führt (bei entsprechendem äußeren Widerstand) zum Ziehen (Yang), 

· das kraftvoll aktive Entfernen führt dagegen (bei entsprechendem äußeren Widerstand) zum Schieben (Yin).

· das entspannte „passiv-loslassende Entfernen“ (bei entsprechendem fremden Yang-Ziehen) führt dagegen zum eigenen „folgenden Nachgeben“ (Yin), 

· das entspannte „passiv-zulassende Annähern“ (bei entsprechendem fremden Yin-Schieben) führt wiederum zum eigenen „stoßdämpfenden Nachgeben“ (Yang).

Alle diese vier Möglichkeiten sind im begegnenden Wechselwirken mit dem Umfeld von Bedeutung.

Im selbständigen Gestalt-Wandel des eigenen Körpers sind drei Möglichkeiten von besonderer Bedeutung:

· das Beugen (Yang) und das Strecken (Yin) in der Richtung einer Längsachse;

· das Verwinden bzw. das Gegen-Verwinden um eine Längsachse;

· das Krümmen und das Gegen-Krümmen in einer Ebene (zum Beispiel in einer der drei Körper-Hauptebenen.

In der Realität finden sich dann Kombinationen dieser Möglichkeiten des Gestalt-Wandels, die wir als bestimmte Muster entweder vorwiegend dem „weitenden Yin“ oder vorwiegend dem „zentrierenden Yang“ zuordnen können.

Dies wollen wir jetzt nicht vertiefen. Nur ein kleiner Hinweis:

· aus dieser Sicht wäre dann ein Tritt von mir gegen die Piste (als eine meinen Körper weitende Bewegung) eine Yin-Bewegung; 

· der gegen mich gerichtete Widerstand der Piste (welcher die Piste „panzert“, d.h. der ihre relative Undurchdringlichkeit bewirkt) wäre dann ebenfalls (bezogen auf die Piste selbst!) eine (die Weite der Piste erhalten wollende) weitende Yin-Wirkung der Piste. 

Treffen nun diese beiden Yin-Wirkungen aufeinander, dann „wandelt“ sich im Begegnen: 

· die fremde nach außen wirkende „Yin-Wirkung der Piste“ dann „in mir“ in eine in mich eindringende Yang-Wirkung; dies wäre dann die sogenannte Reaktionskraft der Piste, die ich durch mein aktives Treten (nach dem Prinzip „actio est reactio“) aus der Piste herausgeholt habe; 

· umgegehrt wandelt sich meine eigene auf die Piste tretende „Yin-Bewegung“ in eine in die Piste eindringende zentrierende Yang-Wirkung der Piste auf sich selbst.

Anders betrachtet: 

Meine sich aktiv weitende Yin-Wirkung kehrt sich (im Begegnen mit der Piste) als eine Reaktions-Wirkung in eine in mir auf mein Zentrum gerichtete eigene (bzw. an-geeignete) Yang-Wirkung um. Diese Wirkung kann ich durch meinen Körper hindurchlaufen lassen. Ich kann sie also „gewandelt“ (und sogar aktiv verstärkt) als eine nach außen gerichtete Yin-Wirkung  sogar „geschickt“ nutzen.

IV.

Werde ich bei hoher Fahr-Geschwindigkeit (durch die „gewandelte Schwerkraft“) z.B. gegen einen Buckel der Piste gedrückt, dann wirkt die Piste mit ihrer Yin-Wirkung so auf mich, dass sie dann (relativ zu mir) als „an-geignete“ Yang-Wirkung in mich eindringt. 

Wenn ich in diesem Fall mit einer eigenen Yang-Bewegung meine Beine aktiv beuge, bzw. mein eigenes Yin-Strecken der Beine vermindere, dann neutralisiert mein Yang-Beugen das „Reaktionskräfte mobilisierende Begegnen mit der Piste“. Das Beugen der Beine wirkt hier wie ein Stoßdämpfer. 

Droht mir dagegen im umgekehrten Fall, z.B. in ein Mulde, dass ich den Kontakt mit der Piste verliere, weil die Piste relativ zu mir in einer scheinbaren eigenen Yang-Bewegung von mir zurückweicht: 

dann muss ich wiederum dieses fremde Yang-Bewegen mit einem eigenen Yin-Bewegen kompensieren. Ich muss versuchen, durch Bein-Strecken (Yin) mit meinen Beinen an der Piste „kleben“ zu bleiben, um jederzeit auf sie gezielt einwirken und dadurch Reaktionskräfte mobilisieren zu können.

Wir kennen dies aus dem Taijiquan als das folgende „Kleben“ und als das sich zurückziehende „Gehen“.

V.

Im Taijiquan werden durch eigenes Yin-Bewegen (Strecken, Drehen): 

· aus dem Boden in mich eindringende Reaktionskräfte (in mir sind es dann zu meiner Mitte laufende an-geeignete Yang-Wirkungen) mobilisiert, 

· diese Wirkungen werden dann kontrolliert durch den Körper geleitet, um dann gewandt das eigene Gleichgewicht zu erhalten, 

· und/oder, um dann verstärkt auf einen Gegner „abgeschossen“ zu werden und ihn geschickt zu treffen.

Obwohl die Geschicklichkeit des Taijiquan sich in der „Faust“ (Quan) vollendet und dort zeigt, so ist doch die von den Beinen ausgehende Gesamtbewegung des Körpers das Wichtigste. 

Wichtig ist dabei das „trommelnde Schwingen“ des Qi, d.h. das Pulsieren zwischen Yin und Yang, zwischen „voll“ (belastet) und „leer“ (entlastet) und zwischen „Kleben“ und „Gehen“. 

Damit ist der ständige Wandel, bzw. es ist die offene Wandlungs-Bereitschaft gemeint.

Die eigene Aktions-Welle geht dabei vom Körper-Zentrum aus und von dann dort über die „Bewegung der Hüften“ in die „Beine“ und in die „Füße“, welche ein gezieltes Begegnen mit dem „Boden“ erzeugen. Diese Aktions-Welle „von oben nach unten“ nennt man das „Verbinden“. (Im besprochenen Fall handelt es sich um das „äußere Verbinden).

Auf diese Weise werden gezielt aus dem Boden heraus Reaktionskräfte erzeugt, die dann in umgekehrter Richtung (über eine erneute „Hüft-Bewegung“ kontrolliert-gestaltet) dann im „Rumpf“ verbreitet und durch die Arme gestaltet in die Faust geleitet werden. 

Das aufsteigende Gestalten der Reaktions-Welle „von unten nach oben“ bis in die geschickt wirkende Faust nennt man das „Öffnen“.
Erreichen die in mich eindingenden Yang-Wirkungen meine Hüften, dann ist der Augenblick gekommen, wo ich durch aktives Rumpf-Verwinden gegen diese in mich eindingenden Yang-Wirkungen eigene Yin-Wirkungen entgegensetzen kann. 

Da diese eigenen Wirkungen auf der Hüftseite gestoppt werden, erfolgt ihre explosive Yin-Wirkung in Richtung Schulter und wird dann über die Arme in die Faust übertragen. 

Dabei wird die „nach außen wirkende Kraft“ aus dem Rückgrat „abgeschossen“. 

Wichtig ist dabei, dass dies alles eine einzige Bewegung ist.

Das Rumpf-Verwinden (im Rückgrat) ist also in mehrfacher Hinsicht von Bedeutung. 

Beim Skilaufen dient es insbesondere:

· dem gewandten Stabilisieren des eigenen Gleichgewichts; 

· und in einem (im Skilaufen!) nach unten gerichteten „Abschießen“ dazu: 

· zu bremsen oder zu entlasten; 

· und/oder (im entlasteten Zustand) durch aktives Rumpfverwinden (M) die Position der Skier zu wandeln.

Bei der „Arbeit der Hüften“ ist  daher zu unterscheiden:

1. 
die Arbeit der Hüften im „Verbinden nach unten“: 

· wo das wahrnehmende „Kleben“ und das wahrnehmende „Gehen“ kontrolliert werden; 

· wo aus der Piste Reaktionskräfte erzeugt werden, um unmittelbar im Fortbewegen das Gleichgewicht gewandt zu regulieren 

Hier ist das dosierte Einwirken auf die Piste nur das „Zünglein an der Waage“, um die mich hangabwärtstreibende Schwerkraft zu regulieren und in meinen Dienst zu stellen. Die Schwerkraft soll hier also möglichst nicht bremsend gestört werden. 

Hier erfolgt insbesondere das „getrennte Verwinden der einzelnen Beine in ihren Hüft-Gelenken“ entsprechend den organischen Fortbewegungs-Mustern.

2. die Arbeit der Hüften als Folge eines „rumpf-verwindenden Abschießens nach unten“:

· beim „Abschießen nach unten“ (nach außen) verwindet sich insbesondere der Rumpf gegen das Becken. Dies ist die abschießende Bewegung des „Mambo“ (M) im alpinen Skilauf. Hier liegt die „Wurzel der Kraft“ nicht im Boden, sondern im Rumpf.

Dieses „rumpf-verwindende Abschießen nach unten“ wird gegebenenfalls verstärkt durch ein die Beine streckendes Treten auf die Piste. Dies führt aber dazu, dass die dadurch erzeugten Reaktionskräfte die Wirbelsäule in einer verdrehten Position treffen und die Bandscheiben ungünstig stauchen. Dies ist insbesondere bei höheren Geschwindigkeiten und in Buckelpisten ein gesundheitlicher Nachteil der Mambo-Technik. Insbesondere dann, wenn die Beine nicht mehr optimal als Stoßdämpfer wirken, bzw. wegen der Absicht zu bremsen, dies gar nicht sollen. 

Im Ski-Rennsport ist daher die Mambo-Technik nur in seltenen Notsituationen zu beobachten.

VI.

Ganz anders als das Mambo-Verwinden des Rumpfes war Fahrweise des Österreichers Mathias Zdarsky (K-V-O wechseln im Einbein-Schwung zu G-H-O und sofort Ändern zu K-V-O), welche der Erbkoordination des Galopps (im Nicht-Pass-Muster!) folgte. 

Hier ist es wichtig, dass jedes Bein, ob es nun belastet („voll“) oder unbelastet („leer“) ist, im Hüftgelenk beweglich bleibt.

Dies verhält sich im Skilauf ganz ähnlich wie im Taijiquan. Es erleichtert daher auch das Verstehen des Skilaufes, wenn man sich den Sinn einige Zitate aus dem traditionellen Taijiquan vergegenwärtigt.

zhang San-feng, aus: „Abhandlung über das Tai-ji-quan“:
„Mit der ersten Bewegung soll der ganze Körper insgesamt leicht und wendig sein. Besonders soll er [dem Münzstrang gleich] durchgängig verbunden sein. 

Das Qi soll trommelnd schwingen. 

Der Geist soll sich innerlich sammeln.

Man lasse keine lückenhafte oder stockenden Bereiche zu! 

Man lasse keine gewölbten oder eingedellten Bereiche zu! 

Man lasse keinen hinzugefügten oder unterbrochenen Bereich zu! 

Seine [oder: Ihre] Wurzeln liegen in den Füßen. 

Geschickt durch die Beine. 

Kontrolliert durch die Hüften. 

Gestaltet durch Hände und Finger. 

Von den Füßen, zu den Beinen, zu der Hüfte: Gesamt soll es in einem Qi vollendet sein.“

Wang Zong-yue, aus: „Der Klassiker des Tai-ji-quan“:
„Stehen wie die ausbalancierte Waage. 

Beweglich gleich dem Wagenrad. 

Einseitig sinkend, und dann folgen. 

Beidseitig schwer, dann stockt man. 

Oft ist zu sehen, dass man trotz vieler Jahre bloßen Übens das Umwandeln nicht anzuwenden vermag. Dies führt dazu, dass man vom anderen bezwungen wird. 

Den Mangel der beidseitigen Gewichtung hat man nicht verstanden. 

Will man diesen Mangel vermeiden, so muss man Yin und Yang verstehen. 

Kleben und dann Gehen. Gehen, und dann Kleben. 

Yang trennt sich nicht vom Yin. Yin und Yang gehen ineinander über. 

Dies macht das Verstehen der Jin-Kraft aus.“ 

Wu Yu-xiang, aus: „Erläuterung zum Herzen bei der Durchführung der Übung der Dreizehn Gesten“:
„Man sammle die Jin-Kraft gleich dem Spannen eines Bogens. Man schießt die Jin-Kraft ab gleich dem Abschießen eines Pfeils. 

In der Beugung strebe man nach der Geraden. 

Sammeln später abschießen.

Die Kraft wird aus dem Rückgrat abgeschossen.

Die Schritte wechseln dem Körper entsprechend.

Man nimmt sie auf und gibt sie sodann ab. 

Ist sie unterbrochen, dann verbindet man sie wieder.

Im Hin- und Herbewegen muss es eine Faltung geben.

Im Vorwärts- und Zurückgehen muss es Wandel und Wechseln geben.

Extreme Weichheit und Geschmeidigkeit, danach extreme Härte und Festigkeit.“

Li Yiyu, aus: „Reimspruch der Fünf Zeichen“
„Es ist entscheidend, dass das Gesamte in der Brust und zwischen den Hüften mobilisiert und verändert und nicht außerhalb.

 Die Kraft wird vom Gegner geliehen, das Qi wird aus dem Rücken abgeschossen. 

Wie vermag man das Qi aus dem Rücken abzuschießen? 

Das Qi sinkt nach unten. 

Durch die beiden Schultern wird es vom Rückgrat aufgenommen. 

Es strömt in den Raum zwischen den Hüften.

Dieses Von-Oben-nach-Unten-Gehen des Qi, das nennt man Verbinden. 

Von der Hüfte gestaltet durch die Wirbelsäule, verbreitet über die beiden Arme, ausgeführt durch der Hände Finger. 

Dieses Von-Unten-nach-Oben-Gehen, das nennt man Öffnen.

Das Verbinden bedingt das Aufnehmen. 

Das Öffnen ist eben das Loslassen. 

Vermag man Öffnen und Verbinden zu verstehen, dann kennt man Yin und Yang.“ 

Yang Cheng-fu, aus: „Die Zehn Prinzipien der Kunst des Tai-ji-quan“

„Die Hüfte ist der Oberkommandierende des ganzen Körpers. Vermag man die Hüfte zu lockern, dann haben danach beide Füße Kraft. 

Der untere Abschnitt ist sicher und fest. 

Die Umwandlung von Leere und Fülle beruhen alle auf der drehenden Bewegung der Hüfte. 

Deshalb sagt man: 

Die Quelle der lebendigen Vorstellung liegt im Innern der Hüfte. Hat man Kraft nicht erlangt, so muss man [die Ursache]in der Hüfte und den Beinen suchen.

Die Kunst des Tai-ji-quan nimmt das Trennen von Leere und Fülle als erste Pflicht. 

Wenn der ganze Körper sich insgesamt auf das rechte Bein setzt, dann ist das rechte Bein voll, und dann ist das linke Bein leer. 

Wenn der ganze Körper sich insgesamt auf das linke Bein setzt, dann ist das linke Bein voll, und dann ist das rechte Bein leer. Vermag man Leere und Fülle zu trennen, dann ist die drehende Bewegung leicht und wendig, und man braucht nicht ein Härchen an Kraft aufzuwenden. 

Wenn man nicht zu trennen vermag, dann ist das Ausführen eines Schrittes schwer und stockend, selbst zu stehen ist dann nicht sicher, und es ist leicht für den anderen, derjenige zu sein, der die Bewegung führt.“
Chen Xin, aus: „Erläuterungen zur Untersuchung des Ursprünglichen des Tai-ji-quan“.

„Faustkampf ist [auch] Wiegen; dies indem man die Dinge wiegt und dann ihre Leichtigkeit und Schwere kennt. 

Und sein Prinzip basiert tatsächlich auf dem tai-ji, und dessen Anwendung ist nicht [nur]auf die beiden Fäuste zu übertragen, sondern vielmehr auf den ganzen Körper des Menschen. 

Der ganze Körper von oben bis unten bildet zusammen das tai-ji. 

Und so bildet auch der ganze Körper von oben bis unten die Faust, und man kann nicht [nur]eine Faust nehmen und [dies]als Faust[kampf] betrachten.“

Es lässt sich nun leicht verstehen, warum ich, als ich im Jahre 1975 entdeckte, dass es für Anfänger hilfreich ist, mit nur einem angeschnallten Ski zu beginnen, diese Methode nicht nach den Übungen der ersten Minute als „Ein-Ski-Methode“, sondern als „Einbein-Methode“ bezeichnet haben. 

Denn nicht das Weglassen des zweiten Skis zu Beginn des Weges ist entscheidend, sondern das Beachten des „situativen Wandels“ von „voll“ und „leer“ der einzelnen Beine, was den ganzen Ski-Lehr-Weg der sogenannten „Einbein-Methode“
 von Anfang an begleitet.

VII.

Bei der „Mambo-Technik“ wird im Skilauf ebenfalls mit dem Rückgrat „abgeschossen“, aber nicht in Richtung zur „Faust“, wie beim Taijiquan, sondern wieder nach unten zur Piste, bzw. zu den Füßen und den Skiern hin. 

Daher werden beide Hüftgelenke blockiert und die Beine sind daher hinsichtlich eines Drehens im Hüftgelenk mehr oder weniger unbeweglich.

Die auf der Erbkoordination des „Nicht-Pass-Galoppes“ aufbauende „Zdarsky-Technik“ besitzt dagegen volle Beweglichkeit in den Hüftgelenken. 

Dadurch ist das sog. „Bein-Spiel“ möglich, welches für das wahrnehmende „Kleben“ und „Gehen“ in alle Richtungen wichtig ist.

Je mehr es also im alpinen Skilauf darauf ankommt, mit der Piste immer in einen intensiv wahrnehmenden Kontakt zu bleiben, um sich geistesgegenwärtig dem „Wandel“ der situativen Beanspruchungen möglichst „reibungslos“ anzupassen und trotzdem gezielt eine gewandte Spur ziehen zu können, umso mehr wird das „Bein-Spiel“ erforderlich sein. 

Wo man sich auf einfachen Pisten monoton seinen rhythmischen Gewohnheiten überlassen, bzw. sich ihnen genussvoll hingeben kann, dort wird sich schnell das „Mambo-Prinzip“ einstellen. Hier muss man aber darauf achten, die gesundheitsgefährdenden Stöße auf die durch den Mambo verdrehte Wirbelsäule zu dämpfen.

· Die „Mambo-Technik“ des Schweizers Josef Dahinden dominiert den heutigen alpinen Freizeit-Skilauf. Auf den rumpf-verwindenden Mambo wird bereits in der populären Ski-Gymnastik hingearbeitet, wo rumpf-verwindende Gymnastik-Übungen zur Gewohnheit eingeschliffen werden.

· Die „Bein-Spiel-Technik“ des Österreichers Mathias Zdarskys findet sich dagegen im alpinen Ski-Rennsport, wo der Läufer, dem extremen Wandel der situativen Anforderungen entsprechend, immer wahrnehmungsbereit und für alle technischen Möglichkeiten offen sein muss. 

� „G“ bedeutet: Großzehen-Kante ist belastet; 


„K“ bedeutet: Kleinzehen-Kante ist belastet.


 „V“ bedeutet: „vorgestellter“ Ski ist belastet; 


„H“ bedeutet: nachgestellter, bzw. „hinterer“ Ski ist belastet.


„O“ bedeutet: der Rumpf ist spannungsfrei „offen“;


„M“ bedeutet: der Rumpf ist wie beim „Mambo“ verwunden, d.h. der Rumpf ist gegen das Becken mit Spannung verdreht.


� Vgl. D. Johanson/M. Edey: „Lucy-Die Anfänge der Menschheit“. Zürich 1982.


� Vgl. die Fotos in: „National Geographic" (1974/4, S.457); siehe auch: H. Kolmer: "Woher kommen wir?" in: "die Waage", 1980 Bd.19; H. Kolmer: "Paläoanthropologische Betrachtungen", in: "Österreichische Ärztezeitung" 35/1 (1980) 27),


� Alle diese Zitate aus den frühen Schriften des Taijiquan beruhen auf Übersetzungen von Rainer Landmann. Vgl: Rainer Landmann: „Taijiquan – Konzepte und Prinzipien einer Bewegungskunst – Analyse anhand der frühen Schriften“, Hamburg 2002, Seite 328-344, ISBN 3-936212-02-3.


� Vgl. hierzu meine ersten diesbezüglichen Veröffentlichungen in Fachzeitschriften. Horst Tiwald: „Vom Laufen zum Ski-Galoppen“, in: „Sporterziehung in der Schule“. Zürich 1981/ 11 und 12, und „Die ‚Einbein-Methode’ im Anfängerskilauf“, in: „Leibesübungen Leibeserziehung“, Wien 1982/2 und in: „Sportpraxis in Schule und Verein“, Bad Homburg 1982/11


� vgl. Horst Tiwald: “Vom Schlangenschwung zum Skicurven - Die 'Einbein-Methode' als Anfängerlehrweg im alpinen Skilauf.“ Verlag Edition Lietzberg. Hamburg 1996. ISBN 3-9804972-1-6.





