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Einige Gedanken zum Anfanger-Skilauf

Standbein= belasteter Ski
Spielbein=unbelasteter Ski

Der Kdrper lasst sich an drei Stellen gegen die Skier verwinden:

1. ,Unterschenkel+Skier® im Kniegelenk gegen ,Ober-

schenkel+Koérper* = ,Kniespiel"
2. ,Beine+Skier" im Hiftgelenk gegen den ,Koérper' =
,Beinspiel"

3. ,Skier+Beine+Becken" in der Wirbelsdaule gegen die
~Schulter® = ,Mambo"

Alle drei Bewegungsmoglichkeiten spielen zusammen. Auf eine

kann aber jeweils der Akzent gesetzt werden, indem die ande-

ren beiden, bzw. nur eine der beiden, blockiert wird.

Ubungen:
,Querstand" auf einem etwas steileren Hang.

Talwarts-Rutschen zur Fall-Linie durch vorne, hinten oder mitti-
ges Belasten:
1. ,Vorwérts-Rutschen" durch vorne Flachstellen der Skier
2. ,Rickwérts-Rutschen" durch hinten Flachstellen der
Skier
1. ,Seit-Rutschen" durch Flachstellen der Skier bei der Bin-
dung

Dies sollte man sowohl auf dem Berg-Ski als auch auf
dem Tal-Ski liben.

Dann auch Uben mit ,Bauch zum Tal" und ,Rlicken zum Tal".

Dabei darauf achten, dass der Ski nicht nur vorgehalten, son-



dern jeweils das Becken im Hiiftgelenk gedreht wird.
(,Beinspiel®).

e Das ,vorwiérts Rutschen am Bergski mit Bauch zum
Tal" ist die Einleitung zum ,Bauchbogen talwérts" als
Beginn des ,Vorlage-Telemarks". (als vorerst gegen-
drehendes und dann mitdrehendes [schraubendes]
,Beinspiel™)

e Das ,vorwérts Rutschen am Bergski mit Ricken zum
Tal" ist die Einleitung zum ,Rickenbogen talwéarts" als
Beginn des ,Schlangenschwunges ZDARSkYs" (als ge-
gendrehendes ,Beinspiel™)

Nun sollte das spiegelbildlich Gegensatzliche gelbt werden:

e Das ,vorwérts Rutschen am Talski mit Bauch zum Tal"
(als vorerst gegendrehendes und dann mitdrehendes
[schraubendes] ,Beinspiel™) als ,Drehumschwung" von
FRITZ REUEL.

e Das ,vorwiérts Rutschen am Talski mit Ricken zum
Tal" (als gegendrehendes ,Beinspiel™) als der in AME-
RIKA kreierte ,Royal-Schwung" (,Kénigsschwung"), der
nach EuURoOPA ruckimportiert falschlicher Weise als
~Reuel-Schwung" bezeichnet wurde.

Aus diesen beiden spiegelbildlichen Schwiingen lasst sich die
~Sspiegelbildliche Gegensatzlichkeit™ von ,Schlangenbogen™ und
dem ,Aneinanderreihen von Telemark-Boégen" verstehen:

e Das Bogenende des ,Drehumschwunges" von FRITz
REUEL gleicht namlich dem nordischen ,Kauer-
Telemak", bei welchem der nachgestellte Innen-SKki
(mit im Knie gebeugtem Bein) auf seiner AuBenkante
belastet wird.

e Wahrend der ,Royal-Schwung" wiederum die zweite
Phase des ,Schlangenschwunges ZDARSkyYs" (als ge-
gendrehendes Beinspiel) veranschaulicht.



Der ,Nordische Telemark" und der ,Zdarsky-Schwung" sind
beides Schwiinge mit ,Beinspiel®, d.h. mit spannungsfreiem
Oberkorper:

e der ,Zdarsky-Schwung" wird als ,,Riickenbogen";
e der ,nordische Telemark" dagegen als ,Bauchbogen"

gefahren:

n

e im ,nordischen Telemark" erfolg im Bogen-Wechsel
ein ,Wechsel vom Bauchbogen auf Bauchbogen™ ana-
log dem ,Galoppwechsel nach dem Pass-Prinzip",

e wahren im ,Schlangenbogen™ ZDARskYs ein ,Wechsel
von Rickenbogen auf Rickenbogen™ analog dem ,Ga-
loppwechsel nach dem sog. Diagonal-Prinzip" erfolgt.

Beim ,Schlangenschwung" wird der Bogen:

e vom belasteten Bergski (AuBenski) durch ,vorne
Flachstellen™ eingeleitete;

e durch ,Gewichtlibertragen® auf den ,vorne flachge-
stellten Innenski* und anschlieBendem Umkanten
fortgesetzt;

e und ,auf der Kleinen Zehe des vorgestellten Innen-
Skis"“ beendet;

e dieser wird dann wieder flachgestellt und der unbelas-
tete andere Ski wird nach vorne gefuhrt;

e das Becken dreht sich also der Schwerkraft folgend
im Huftgelenk des belasteten Bergbeines nach vorne.

Das spiegelbildlich Gegensatzliche erfolgt beim Aneinander-
reihen von nordischen , Telemark-Bégen":

e der ,Telemark-Bogen" beginnt als ,Bauchbogen am
belasteten vorderen Ski* (als Vorlage-Telemark);

e am Bogen-Ende wird in diesem Bogen aber (als Vor-
bereitung flir den Bogen-Wechsel) nach hinten ge-
kippt, wodurch der nachgestellte Ski belastet wird;

e der Bogen-Wechsel wird also durch einen Ubergang
zum ,,Kauer-Telemark" vorbereitet;



e um den Bogenwechsel zu realisieren, muss nun durch
Muskelkraft (gegen die Schwerkraft!) das unbelaste-
te vorgestellte Bein zuriickgefiihrt werden;

e das belastete kauernde Bein richtet sich dabei auf;

e der belastete (noch) Innenski kantet um und ermoég-
licht dadurch das Riuckwartsdrehen des ,Rumpfes
im Huftgelenk des sich aufrichteten nachgestellten
Bein";

e welches nun durch das ,Zuriickdrehen des Rump-
fes" zum belasteten-vorgestellten Bein eines erneu-
ten ,Bauchbogens" wird.

Wir mussen uns immer vorstellen, dass das Skilaufen im
steileren Gelande immer ein ,Ruckwartslaufen auf
den Berg hinauf" ist, welches nur deswegen als Vor-
wartsbewegung erscheint, weil die Schwerkraft eben
starker ist.

Beim ,Schlangenschwung" braucht man nicht so stark ge-
gen die Schwerkraft zu arbeiten, weil die ,Rumpfbewegung
im Huftgelenk des Standbeines" (,Beinspiel™) immer der
Schwerkraft folgt, also durch Loslassen zugelassen wer-
den kann.

Anders ist dies beim ,Aneinanderreihen von Bdgen des
Nordischen Telemarks" im steileren Gelande. Der ,Wech-
sel vom Kauer-Telemark zum Vorlage Telemark auf die an-
dere Seite" erfordert namlich im Bogen-Wechsel immer ein
~Beinspiel gegen die Schwerkraft", d.h. ein ,muskel-
aktives Zuriickdrehen des Beckens", bzw. ein Zurlck-
drehen der freien vorerst noch vorne liegenden Schulter.

Da dies im steileren Gelande schwierig ist, wird eben
meist gemogelt und ein ,Mambo-Schwung" (mit Ver-
drehen der Wirbelsaule im Rumpf) mit Hochentlastung,
bzw. mit Springen gefahren, und dabei wird jeweils



auf dem vorgestellten bogenauBBeren Ski gelandet
und so getan, als hatte man auf der Buckelpiste ei-
ne , Telemark" realisiert.

Der Anfanger braucht davon aber noch gar nichts zu wis-
sen.

Es reicht vorerst, wenn man z.B. mit Stécken Tore auf-
stellt. Den Anfanger etwas mehr als eine halbe Skilange
oberhalb des aufgestellten Tores jeweils in ,Querstand" so
auf den Hang stellt, dass sich die Ski-Bindung genau ober-
halb des Tores befindet.

Die Aufgabe besteht nun darin, mit ,vorne Flachstellen™ die
Skier vorne so in die Fall-Linie zu drehen, dass man in der Fall-
Linie durch das aufgestellte Tor fahren kann. Dann durch Um-
kanten hinten die Skier wieder zum , Querstand" wegtreten.

So kann man auf dem Hang versetzt mehrere Tore auf-
stellen, die jeweils durch vorwarts oder rickwarts Rut-
schen zu erreichen sind.

Darauf achten, dass sowohl die Bogen-Einleitung als auch

das Abbremsen nach beiden Seiten gelibt werden.

Kdnnen die Anfanger den Bogen, dann darauf achten, dass
nach ,vorne flach" sofort der unbelastete Ski eine halbe
Schuh-Lange vorgeschoben wird.

~vorne flach - Schuh vor!™

Als nachstes dann vorgeben, dass immer mit dem (etwas
vorgestellten) Innenski gebremst wird.

,kleine Zehe vorne rein treten!"



Nun darauf achten, dass beide Skier auf der Piste blei-
ben.

~vorne flach - treten"

Den ,Tritt auf die Kleine Zehe" soll man dann immer friher
fordern.

“"beide Skier vorne flach - sofort in die Kurve legen - und
reintreten!"

Die weiteren Ubungen ergeben sich von selbst durch Variie-
ren.

Wichtig ist, jeden steileren Hang insbesondere fur das
Seit-Rutschen auf dem Bergski (z. B. das unbelaste-
te Bein dabei in der Luft weit weg vom Koérper sprei-
zen), aber auch flir das ,vorwarts-talwarts Rut-
schen™ sowohl auf dem Bergski als auch auf dem
Talski zu nutzen (mit Bauch-Bogen und mit Rii-
cken-Bogen).

Dann wirde ich auf flacheren Hangen (wir sind noch am ersten
Tag) den ,Pflug rickwérts" einfiUhren und ,Pflugbégen riick-
wérts" fahren.
Daraus ergibt sich dann der ,,Wechsel von Pflug riickwarts
auf Pflug vorwarts".
Hier kann man gut den Wechsel von Vor auf Ricklage
und zurlck, sowie das Umsteigen von einem auf den
anderen Ski herausarbeiten.
Hier kommen nun alle Phasen des Seit-Rutschens vor. Beim
~Kreiseln" (,Walzer") kann man dann selbst mitsprechen: ,vor-

ne flach - hinten flach - vorne flach ...!I"



