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MATHIAS ZDARSKY sprach vom:

~Stemmfahren" (Stemm-Fahren)
e und vom ,Stemmbogenfahren™ (Stemm-Bogenfahren).

ZDARSKYS offene Gegner und auch seine ihn heimlich umarmenden! haben
der Skiwelt aber penetrant eingehammert (und sie tun dies auch
heute noch!), MATHIAS ZDARSkY habe vom ,Stemmbogen™ gesprochen
und sei diesen auch gefahren.

Aus seinem ,Stemmbogenfahren"™ (Stemm-Bogenfahren) machten sie da-
her, die historischen Tatsachen gezielt verfdlschend, aufgrund der Na-
mensahnlichkeit aus dem , Stemm-Bogenfahren" ein ,Stemmbogen-

Fahren" im Sinne der ARLBERGSCHULE.

Was meinte MATHIAS ZDARSKY nun selbst dazu und was verstand
er selbst unter seinem ,,Stemmbogenfahren™?

Im Jahre 1930 merkte MATHIAS ZDARSKY rickblickend an:

"Meinen Halbkreisschwung nannten meine Widersacher 'Stemm-
bogen'.

Ich hatte nichts dagegen einzuwenden, denn im Wesen ist der
Halbkreisschwung ein rascher Wechsel zwischen zwei ungleich-
namigen Stemmstellungen.

Aber was jetzt meine Gegner als 'Stemmbogen' pflegen, ist eine
Karikatur von so héaBlicher Kérperhaltung und so groBer Kraft-
vergeudung, dass es mir unfaBbar ist, wie man aus Justa-
mentgriinden sich so lange plagen kann. "™

1 z.B. spéter auch in der Festschrift zu seinem 80. Geburtstag. Vgl. meinen Text: ,Eine

Geschichtsfdlschung! Die Festschrift von 1936 zum 80. Geburtstag von MATHIAS ZDARSKY ,
dem Begrinders des alpinen Skilaufs." Zum Downloaden aus dem Internet:
www.mathias-zdarsky.de im ,Zdarsky-Archiv" unter den ,Downloads".

2MATHIAS ZDARSKY: ,Ein heikles Thema", in: ,Der Schnee", Zeitschrift des Alpen-
Skivereins, Wien 1930, Nr. 3.




Diese Abwehr ZbDARskys ist verstandlich, denn der sog. ,Stemmbogen"
war ja ein von der ARLBERGSCHULE genau definierter Bogen, der mit dem
Bogen von MATHIAS ZDARSKY nicht viel zu tun hatte.

TONI SAILER vertrat zum Beispiel hoch 1964 in seiner neuen Skischule hin-
sichtlich jenes ,Stemmbogens", den auch er selbst lehrte, sogar die An-
sicht:

~Der Stemmbogen - Der Vater aller Schwiinge -

. Zu Ihrem und meinem Glick hat HANNES SCHNEIDER schon
1920 die Arlberg-Skischule gegriindet und seinen Stemmbogen
weltberiihmt gemacht." >

Dann erlduterte ToNI SAILER im Folgenden:

»S0 wird er gefahren:

Sie beginnen mit der Schréagfahrt, immer nach der gleichen Re-
gel:

Talski 2/3 belastet, Bergschulter und Bergski fiihren, Knie ge-
beugt, Kbérper geneigt, Kniedruck gegen den Hang, Hlftknick,
Oberkdrper weg vom Hang.

Schon wéhrend Sie zum Bogen ansetzen, schieben Sie die Tal-
schulter vor und pflanzen den Skistock in Héhe der Talskispitze
in den Schnee und schieben das Ende des Bergskis hangaufwaérts
(ausstemmen).

Ihre Ausgangsstellung ist jetzt folgende:
e Das Gewicht lastet noch auf dem Talski, der Stock ist

eingesetzt, die Talschulter vorn®, der Bergski ausge-
stemmt.

3 TONI SAILER: ,Neue Skischule", New York 1964, deutsch bei Bertelsmann, Stuttgart
1966, Seite 79.

4 In der Skischule von HELLMUT LANTSCHNER, zu der TONI SAILER 1957 das Vorwort schrieb,
wird ebenfalls vor dem Bogenwechsel die Tal-Schulter einleitend vorgedreht (bzw. die
Berg-Schulter wird ausholend zurickgedreht!).

Aber bei HELLMUT LANTSCHNER wird im Bogen die Berg-Schulter dynamisch wieder vorge-
dreht (bzw. die AuBen-Schulter wird schiebend immer mehr vorgedreht!), um den zu-
nehmend belastet vorgeschobenen AuBen-Ski zu schieben.

Bei ToNI SAILER wird dagegen (vermutlich durch den Einfluss der Skiasthetik von STEFAN
KRUCKENHAUSER) die vorgedrehte Tal-Schulter (in Antizipation ihrer kommenden Schrag-
fahr-Haltung) im Bogen vorne gehalten, bzw. die AuBen-Schulter wird (den Koérper
verwindend) noch weiter zuriickgedreht.

Vgl. HELLMUT LANTSCHNER: ,Skischule bis zur Technik der Weltmeister — ein einfacher Weg
zur Vollendung im Skilauf — mit einem Vorwort von TONI SAILER" Minchen 1957, Seite 28
ff.



Jetzt schicken Sie Ihr Gewicht vom Talski auf den ausgestemm-

ten Bergski (wie beim Schneepflugbogen) und treiben den jetzt
belasteten Bergski in die Zeigerrichtung.

In der Falllinie beugen Sie Knie und Oberkérper tief (ber den
ausgestemmten Ski und zwingen die Innenschulter wéhrend der
ganzen Drehung nach vorne.

Lassen Sie am Ende des Bogens den Innenski langsam beilaufen,
fuhren Sie ihn voraus und machen Sie ihn zum Bergski.

Haben Sie die Anweisung exakt befolgt, so sind Sie in folgender Aus-
laufstellung:

e Der Talski ist 2/3 belastet,

e Bergschulter und Bergski vorne,

e kurz, Sie fahren in Grundstellung, aus der Sie schon

den ndchsten Stemmbogen ansetzen kénnen."

Beim Aneinanderreihen von ,Stemmbégen" erfolgt also, wie beim Anei-
nanderreihen von ,, Pflug-Bégen" (was ja auch ToNI SAILER treffend an-
merkte!) jeweils ein umsteigender Belastungswechsel vom belasteten
AuBen-Ski (Tal-Ski) auf den anderen ausgestemmten AuBen-Ski.

e Es wird also von einer ,,Stemmlage" (der Fahr-Ski ist hier je-
weils der ausgestemmte und belastete AuBen-Ski) in die
~Stemmlage" am anderen Ski gewechselt.

Es erfolgt eben ein standiger , Stemmlage-Wechsel®™ wahrend der
Fahrt.
Dies ist aber genau das Gegenteil der Fahrweise von MATHIAS ZDARSKY.
e ZDARSKYS sog. ,Schlangenschwung" ist namlich ein standiger
rascher ,Stemmstellungs-Wechsel" wahrend der Fahrt.

Bei der ,Stemmstellung" ist (im Unterschied zur ,Stemmlage") der
ausgestemmte Ski nicht belastet!
Das sog. ,Stemmfahren™ von ZDARSKY war also:

e e¢in Fahren auf dem belasteten Innen-Ski;
e mit unbelastet ausgestemmtem und nachgestelltem Au-
Ben-Ski;

MATHIAS ZDARSKY schrieb daruber:

.Da ich beobachtet hatte, dass aus scharfer Schrdgfahrt das
plétzliche Ausstemmen des Talskis immer zu einem Bogen

> A.a.0. Seite 79/80



bergwarts fihrte, dachte ich, durch das Ausstemmen des Berg-
skis in der Schréagfahrt immer zu einem Bogen talwérts (ber die
Falllinie hinaus fertig zu bringen und mir so das zeitraubende
Wenden zu ersparen.

Die ersten zwei Bogen gelangen mir, doch die nachfolgenden
zwanzig fuhrten immer zum Sturz.

Da schnallte ich ab und ging beobachtend zu FuB meinen miss-
gliickten Bogen nach.

Da war die Ursache der Stiirze offenbar.

Bei allen zwanzig Stlrzen war die ,Unfallstelle’ sehr regelméBig
knapp nach dem Umfahren der Falllinie und bei allen Sturzbogen
war der Ski des bogeninneren Beines nach auBen gekantet.

Bei den beiden gelungenen oberen Bogen hingegen war die Spur
des bogeninneren Ski vollkommen flach.

Das einleuchtende Ergebnis war die Regel:

Brettel flach!

Ein gelungener Bogen nach dem anderen bestétigte sofort die
Richtigkeit."®

MATHIAS ZDARSKY hatte bei seinen Versuchen also zwei Bogen entdeckt:

e Den Bogen bergwarts durch Ausstemmen des unbelasteten Tal-
Skis talwarts;
e und den Bogen talwarts durch Ausstemmen des unbelasteten
Berg-Skis bergwarts;
Dies ist ein wesentlicher Unterschied zum ,Stemmbogen" der
ARLBERGSCHULE, wo beim Bogen talwarts auf den bergseitig ausge-

stemmten Berg-Ski umgelastet, bzw. umgestiegen wurde.

In einem Artikel "Nochmals die Verwendung der Skier in den verschiede-

nen Staaten. Ein Beitrag zur Tatsdchlichkeit von MATHIAS ZDARSKY."

schrieb MATHIAS ZDARSKY bereits 1910:

®In: ,Zdarsky - Festschrift zum 80. Geburtstag des Begriinders der alpinen Skifahrweise

- 25. Februar 1936", bearbeitet von ERWIN MEHL, Wien-Leipzig 1936, S. 20.
Dieses Zitat wiederholt, ebenfalls ohne Quellenangabe, ERICH BAZALKA in seiner ,Skige-
schichte Niederésterreichs", verfasst im Auftrag des Landesskiverbandes Niederdster-
reich, Waidhofen/Ybbs 1977, (zum Downloaden aus dem Internet auf www.mathias-
zdarsky.de ) auf Seite 22.

7 In der ,Vedette" der "Militdrische Presse samt Vedette", Wien, vom 30. April 1910, zi-
tiert in ERNST STEINBRUCHEL: ,Bilgeri contra Lilienfeld - (BILGERI-ZDARSKY)". Abgedruckt
auch in: WILLY FLEISCHMANN und ERNST STEINBRUCHEL: ,Lilienfelder oder Norweger Skilauf-
technik - Zur Aufkldrung in einem alten Sportstreit — Ein historischer Riickblick aus Ak-
tenstiicken", Minchen 1910. Zum Downloaden aus dem Internet auf www.mathias-
zdarsky.de im ,Zdarsky-Archiv" unter den ,Downloads".




~ES existiert in keiner Sprache der Welt irgend eine skitechnische
Aufzeichnung, in der vor dem Erscheinen meines Skibuches
(Herbst 1896) die Stemmstellung, das Stemmfahren, das
Stemmbogenfahren, das Querfahren dem Namen oder dem We-
sen nach erwdhnt worden wére."

Ahnlich schrieb MATHIAS ZDARSKY ebenfalls im Jahre 1910 im "Schnee”,
dem Organ des ALPENSKIVEREINS WIEN - V. Jahrg. Nr. 31:

"Alpine Skilauftechnik - Erwiderung auf die Angriffe im "Salzburger
Volksblatt" und in der "Vedette". Von MATHIAS ZDARSKY"':

Der Tourenlauf im alpinen Geldnde, wohl zu unterscheiden vom
Tourenlauf in den Alpen, denn dieser letztere kann auch auf ebe-
nen, spaltenlosen Gletschern und auf sanften hindernislosen
Héngen gelibt werden, ist unmdéglich, sofern er den Schneerei-
fengénger (berlegen sein soll, sobald der Fahrer ber Stemmfah-
ren, Stemmbogenfahren und Querfahren nicht verfigt.

Diese drei Fahrarten mit noch sehr vielen kleineren, der norwegi-
schen Technik nicht eigentimlichen Vorteilen sind von mir
erdacht und veréffentlich worden.

Jede Behauptung, daB diese Fahrarten schon vor mir bekannt
waren, erkléare ich als eine Lige.

In keiner Literatur der ganzen Welt finden sich vor dem Erschei-
nen meines Skibuches (Herbst 1896) diese Fahrarten beschrie-
ben oder nur wértlich angefihrt, denn ich muBte mir flr diese
neuen Sachbegriffe erst die passenden Worte selber préagen.

Es ist also mein ureigenes Werk, sowohl in geistiger als auch in
technischer Hinsicht, und dieses mein Eigentum lasse ich mir von
niemandem entreiBen."®

MATHIAS ZDARSKY unterschied bereits in seiner 1896 erschienenen ,Lilien-

felder Skilauf-Technik" zwischen:

e einem ,gewbhnlichen Bogenschwung", d.h. einem ,, gewéhnli-
chem Bogenfahren", bei welchem man bei paralleler Skifih-
rung beide Skienden hinten ruckartig seitlich nach auBen
schiebt;

e und dem Bogenfahren in ,Stemmstellung", also dem ,,Stemm-
bogenfahren", d.h. dem ,stemmenden Bogenfahren", womit
er das ,Bogenfahren in Stemmstellung" bezeichnete.

8 Zit. a. a. O.



Zum ,gewdhnlichen Bogenfahren" schrieb er:

~Diese Art des Bogenfahrens, also der gewobdhnliche Bogen-
schwung, genugt aber nicht, wenn einer oder mehrere grofe,
scharfe Bégen, Halbbégen, gefahren werden sollen" °

Diesen ,Halbbogen" nannte ZbARsSkY dann ,Kreisschwung" und fihrte aus:

~Dieser Halbkreisschwung oder Kreisschwung schlechtweg wird
genau so ausgefuhrt, als ob man die Stellung zum Stemmfahren
einnehmen wollte.

Der Unterschied besteht nur darin, dass wir nicht gegen den
Berg, sondern nach dem Berg fahren." *°

Beim ,Halbkreisschwung" stemmen wir also den unbelasteten Berg-Ski
bergwarts aus und driften mit dem flach gestellten und belasteten
Tal-Ski vorne auf der Kante der GroBBen Zehe talwarts und kanten ihn

dann rasch um.

Durch das wechselnde Fortsetzen dieses ,Stemmbogenfahrens" (des
stemmenden Bogenfahrens mit belastetem Innen-Ski!) entsteht dann

der ,Schlangenschwung" von MATHIAS ZDARSKY:

,Die Technik des Schlangenschwunges unterscheidet sich von

der des Kreisschwunges nur durch die wechselnde Fortset-

Zung. wll

Beim Aneinanderreihen des ,Stemmbogenfahrens" (des Stemm-
Bogenfahrens) machte ZDARSKY bei seinen Schilern allerdings die
Beobachtung, dass das ,Stemmfahren™ (Ausstemmen des unbelasteten
Tal-Skis) keine besonderen Probleme macht, dafir aber das
~Stemmbogenfahren", d.h. das Ausstemmen des unbelasteten Berg-

Skis, das am Tal-Ski zum Bogen talwarts flhrt.

Dieses erforderte namlich ein vor-talwarts Neigen des Kdérpers
iilber den belasteten Tal-Ski hiniiber.

9 MATHIAS ZDARSKY: , Lilienfelder Skilauf-Technik — Eine Anleitung fiir Jedermann, den Ski
in kurzer Zeit vollkommen zu beherrschen", Hamburg 1897, S. 42.

10°a. a. O. Seite 43.

11 a.a.0. Seite 43.



Dieses talwarts Neigen fuihrt namlich dazu, dass der belastete Tal-Ski
flach gestellt wird und dann vorerst (vor dem Umkanten) auf der Kante

der GroBBen Zehe vorne talwarts driftet.
ZDARSKY schrieb bereits 1896:

,Besonders das Ubertragen des Kérpergewichts, wie es beim
Kreisschwungwechsel erforderlich ist, von dem bergaufwérts
stehenden gebeugten Bein auf das bergabwiérts gestellte
Stemmbein, wobei das Stemmbein zum Standbein, das friihere
Standbein durch Strecken zum Stemmbein wird, macht Anfan-
gern viele Schwierigkeiten, weil sie sich nicht getrauen, geni-
gend bergabwérts sich vorzubeugen."*?

Um diese Schwierigkeit seiner Anfanger zu entscharfen, zerlegte ZbArsky

seinen ,Kreisschwung" methodisch in zwei Phasen:

e vorerst wird im normalen ,Stemmfahren" (der Tal-Ski ist unbe-
lastet ausgestemmt) der Bogenwechsel durch ein Aufrichten
am belasteten Berg-Ski eingeleitet; der Kdrper neigt sich da-
bei talwarts nach vorne, wodurch der belastete Berg-Ski (der
Innen-Ski) flach gestellt wird und vorne auf der Kante der
Kleinen Zehe (auf der Berg-Kante des Berg-Skis) zur Falllinie
hin talwarts driftet;

e st dies eingeleitet, dann erfolgt im Bogen (im am Berg-Ski
im Driften bereits gewechselten Bogen) ein Umsteigen auf
den Tal-Ski, der dann vorerst ebenfalls vorne kurz talwarts
driftet und dann rasch zur ,Stemmstellung" umkantet;

e im ,Stemmbogenfahren" (mit ausgestemmtem unbelasteten
Berg-Ski) driftet also der belastete Tal-Ski vorerst (vor dem
Umkanten) auf der Kante seiner GroBen Zehe vorne tal-
warts und kantet dann rasch zur ,Stemmstellung" um.

Auf diese Weise hat MATHIAS ZDARSKY seine Anfanger zum ,Kreis-
schwung" hingeflihrt, dessen zligiges Aneinanderreihen (als rascher
~Stemmstellungswechsel" wahrend der Fahrt) zum ,Schlangen-

schwung" fihrt.

12 MATHIAS ZDARSKY: ,Lilienfelder Skilauf-Technik. Eine Anleitung fiir Jedermann, den Ski
in kurzer Zeit vollkommen zu beherrschen", Hamburg 1897, Seite 45.



MATHIAS ZDARSKYS Fahrweise in einer Zusammenschau:
Gehen wir von der ,,Schragfahrt" aus:

e Skier parallel;
e Tal-Ski belastet;
e beide Skier kanten auf ihren Berg-Kanten.

Als erstes wird nun vom gekanteten Tal-Ski auf den parallelen ebenfalls
auf seiner Berg-Kante (auf der Kante der Kleinen Zehe!) gekante-

ten Berg-Ski umgelastet:

e Der nun belastete Berg-Ski fahrt nun (wegen seiner Taillie-
rung) auf seiner Berg-Kante einen Bogen zum Berg;
e Gleichzeitig wird der unbelastete Tal-Ski nach hinten ausge-
stemmt.
In diesem ,, Stemmfahren ist nun der vorangestellte Berg-Ski der be-

lastete Fahr-Ski, der unbelastete Tal-Ski ist talseitig ausgewinkelt.

Im "Stemmfahren" ist daher:

e nicht ein ausgestemmter Berg-Ski der Fahr-Ski,

e sondern der Berg-Ski ist als Fahr-Ski nicht ausgestemmt!
Nach dem talseitigen Auswinkeln des unbelasteten Tal-Skis (talseitiges
Stemmen) richtet man sich dann GUber dem Fahr-Ski (am Berg-Ski) auf.
Dieser (nicht ausgestemmmte) Berg-Ski (Innen-Ski!) wird dadurch flach
gestellt und driftet vorerst auf seiner Berg-Kante (auf der Kante der

Kleinen Zehe!) vorne talwarts.

Im Aufrichten dreht sich der Kérper im Huftgelenk des Berg-
Beines (des Stand-Beines) mit seiner Tal-Schulter (der kom-
menden bogeninneren Schulter!) talwarts nach vorne!

Das Gewicht bleibt dabei auf dem Berg-Ski, der nun im Driften
einen Bogen talwarts vom Hang weg fahrt und dadurch nun zum
AuBen-Ski des neuen Bogen wird.



Also:

e kein umsteigender Bogenwechsel, sondern ein Einbein-
Schwung am Berg-Ski (am Innen-Ski).
Vor der Falllinie wird nun auf den ausgestemmten unbelasteten Tal-
Ski umgestiegen. Dann wird dieser voll belastete ,AuBen-Ski des alten
Bogens" (der nun ,Innen-Ski des neuen Bogens" wird!) ebenfalls flach
gestellt und driftet ebenfalls vorerst vorne auf seiner Berg-Kante (auf
der Kante der GroBen Zehe) talwarts. Dieser nun driftende Innen-Ski
(der AuBen-Ski des alten Bogens) wird nun rasch zum ,Stemmfahren”
umgekantet und der unbelastete AuBen-Ski (des neuen Bogens) wird
bergseitig ausgestemmt, aber nicht belastet. Die bogenduBere Schulter

wird mit dem ausgestemmten AuBen-Ski ebenfalls zuriick genommen.

Also:

e ein weiterer aber gleichsinniger Bogenwechsel, diesmal aber
als Einbeinschwung am , AuBBen-Ski des alten Bo-
gens" (am Tal-Ski).

Man beendet daher diesen zwei-phasigen Bogen-Wechsel
(Schwung) in der gegensinnigen "Stemmstellung"” (im Vergleich
zu jener, von der man durch Aufrichten am Berg-Ski [am be-
lasteten Fahr-Ski, am Innen-Ski] den Bogenwechsel eingeleitet
hat).

Wenn dies schneller geschieht, bzw. als Aneinanderreihen von Bdgen (im
"Schlangenschwung"), dann fallt das vorbereitende Umsteigen von

der ,Schréagfahrt" in das ,Stemmfahren" weg, da man ja am Bogen-Ende

ohnehin schon im ,Stemmfahren" ist.

Der Berg-Ski (der Innen-Ski) ist hier also bereits der belastete
Fahr-Ski und der Tal-Ski (der AuBen-Ski) ist unbelastet ausge-
stemmt.

Also:
¢ nun erneut Aufrichten am Berg-Ski (am Innen-Ski);

e kurz am Berg-Ski auf seiner Berg-Kante vorne talwarts drif-
ten;
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e und moglichst schnell auf den Tal-Ski (auf den AuBen-
Ski) umsteigen;

e dieser wird dann belastet und flach gestellt;

e dadurch driftet dieser Tal-Ski auf seiner Berg-Kante (auf
der Kante der GroBen Zehe, wie beim sog. ,Reuel-
Schwung") vorne talwarts;

e und kantet dann rasch um.

MATHIAS ZDARSKY schrieb auch, dass, wenn sich der Bogen einspielt, die
Skier am Bogen-Ende parallel zusammenlaufen, so dass man dann

zum ,,Schrédgfahren leicht umsteigen, also leicht den (nun nicht mehr

ausgestemmten!) Tal-Ski belasten kann.

In dieser Position kann man dann:

e beide Skier flach stellen;

e und auf der GroBzehen-Kante des Tal-Skis (des AuBen-Skis)
den Bogenwechsel einleitend vorne talwarts driften;

e um dann moglichst bald umzukanten.

Im Bogenwechsel (im ,Schwung") wird der nun belastete Tal-
Ski (der AuBen-Ski) zum ,Innenski des neuen Bogens".

Die den "Schlangenschwung" einleitende "Stemmstellung” mit deutli-
chem bergseitigen Ausstemmen des Innen-Skis (des Berg-Skis) am Bo-
gen-Ende des vorangegangenen Bogens wird immer entbehrlicher, da

man am Bogen-Ende die Skier ja parallel und zum ,Schrédgfahren™ mit

belastetem Berg-Ski (am Innen-Ski) zusammenlaufen |aBt.

Man steigt also dann:

in paralleler Ski-Flihrung;

nach dem Flachstellen beider Skier;

maoglichst schnell auf den Tal-Ski (AuBen-Ski) um;

und realisiert dann von diesem weg (vom parallel laufenden
Tal-Ski weg) einen umkantenden Einbeinschwung (am Au-
Ben-Ski des vorangegangenen Bogens),

e der dadurch zum belastet bleibenden ,Innen-Ski des fol-
genden Bogens" wird.

Also:
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e Im spateren methodischen Anfiangerlehrweg von MATHIAS
ZDARSKY erfolgt beim zwei-phasigen "Kreisschwung" vorerst
ein streckendes Aufrichten am belasteten Berg-Bein (am be-
lasteten Berg-Ski, am Innen-Ski);

e dagegen erfolgt beim "Schlangenschwung” von MATHIAS
ZDARSKY aus dem Jahre 1896 am Bogen-Ende (bei fast paral-
leler Skifihrung) ein Ausstemmen des unbelasteten Berg-Skis
bergwarts und ein streckendes Aufrichten am belasteten Tal-
Bein (am Tal-Ski).

Das Ausstemmen bergwarts hatte bei MATHIAS ZDARSKY im ungespur-

ten Schnee damals noch eine Funktion.

Heute auf den praparierten Pisten wird das Berg-Bein (AuBen-
Ski-Bein) bloB um der Balance Willen (dhnlich wie beim
"Reuel-Schwung") vorerst bergseitig (was dann im neuen Bo-
gen bogenauBen wird) vom Kdérper weggestreckt, bzw. es wird
wegen des Balancierens dort gehalten, bzw. heute im alpinen
Ski-Rennsport wird der AuBen-Ski vom Korpergewicht unbe-
lastet mit Muskelkraft mit der Kante der GroBen Zehe in die
Piste gestemmt.

So kann man heute im Ski-Rennsport beobachten, wie der voll be-
lastete Innenski schneidend die Kurven fahrt und der AuBenski mit

Muskelkraft (aber unbelastet!3!) nach auBen in die Piste gedriickt, bzw.

~gestemmt" wird.

Es kommt eben darauf an:

e ob im zwei-phasigen Bogenwechsel (des spateren methodi-
schen ,Anfangerlehrweges zum Kreisschwung") der erste
der beiden aufeinander folgenden Einbeinschwiinge gemeint
ist;

e oder ob es sich um den "Schlangenschwung" als bereits
1896 vorgegebenes Ziel handelt.

13 d.h. die Schwerkraft wirkt mittels des Kérpergewichtes nicht unmittelbar auf den
ausgestemmten Ski, sondern es wirken, mittels der streckenden Muskelkraft, die
durch die Fahrgeschwindigkeit im Bogenfahren entstehenden Fliehkrafte.
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Diese Differenz hat vermutlich auch HANS ZEHETMAYER zu der Ansicht ge-
filhrt, dass MATHIAS ZDARSKY spédter seine Meinung gedndert!* und seinen

Gegnern angeglichen habe.

Diese Sichtweise ist auch verstandlich, denn sie entdeckt,
dass in der ersten Phase des zweiphasigen "Kreisschwunges”
nach dem Bogenwechsel am Berg-Bein ein Bogen in
"Stemmlage”, also mit voll belastetem und hinten nach
bogenauBen rutschenden Fahrski zu beobachten ist.

Es ist aber ein wesentlicher Unterschied:

e ob man mit dem belasteten Fahrski nach seinem Umkan-
ten rutscht (Einbeinschwung);
e oder ob man den unbelastet ausgestemmten rutschenden
Ski nach dem Umsteigen mit dem Korpergewicht voll be-
lastet und dadurch sein Rutschen noch verstarkt,
e bzw. ob man hochentlastend auf den anderen bereits umge-
kanteten Ski umsteigt und diesen voll belastet, wodurch die-
ser ins Rutschen kommt.
MATHIAS ZDRASKY hat auch geraten, bei ungunstigen Schneeverhaltnissen
in der "Stemmlage" des umgekannten Fahrskis ldnger zu verweilen
und dann erst am Bogen-Ende die Skier parallel zum ,,Schragfahren"

zusammenlaufen zu lassen.

MATHIAS ZDARSKY hat seine Fahrweise exakt beschrieben und fiur die in sei-
nem Lehrweg wichtigen Phasen auch eine eindeutige Terminologie ge-

schaffen.

Es ist also nicht schwierig, nach seinen eindeutigen Anweisungen
all das, was er beschrieben hat, selbst im Geléande auszuprobie-
ren.
Dabei entdecken sich dann aber auch Phasen der ,Fahrweise von Mathias
ZDARSKY", denen ZDARSKY noch keinen Namen gegeben hat, z. B. die

unterschiedlichen ,,Schragfahrten".

14 vgl. HORST TIWALD: , Hat MATHIAS ZDARSKY seine Skifahr-Technik gedndert und der seiner
Gegner angeglichen?", zum Downloaden aus dem Internet www.mathias-zdarsky.de im
,Zdarsky-Archiv" unter den ,Downloads".
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So, wie er ein ,einfaches Bogenfahren" von einem ,stemmenden Bo-
genfahren" (dem ,Stemmbogenfahren™) unterschied, so lassen sich auch
zwei Formen des ,Schrdgfahrens" unterscheiden, die zu benennen das

Erklaren der Fahrweise von MATHIAS ZDARSKY enorm erleichtert.

So lasst sich terminologisch festhalten:

e cinerseits das ,Stemmfahren" auf dem belasteten Berg-Ski
mit unbelastetem Ausstemmen talwarts, was am Berg-SKki zu
einem Bogen bergwarts flhrt;

e andererseits das ,, Stemmbogenfahren" auf dem belasteten
Tal-Ski mit unbelastet ausgestemmten Berg-Ski, welches zu ei-
nem Bogen talwarts am Tal-Ski flhrt;

Es lieBe sich dann aber auch:

e cinerseits das ,,normale Schragfahren" mit parallelen Skiern
und belastetem Tal-Ski entdecken, von dem aus im methodi-
schen Lehrweg des ,Kreisschwunges" dann vorbereitend zum
~Stemmfahren" am Berg-Ski (als Bogen bergwarts) umgestie-
gen wird;

e andererseits das ,,Schragfahren am Berg-Ski" mit parallelen
Skiern, aber mit belastetem Berg-Ski, welches sich am Bo-
gen-Ende des ,Stemmbogenfahrens" ergibt, wenn die Skier
wieder parallel zusammenlaufen.

Der Unterschied zwischen dem methodischen Lehrweg des ,Kreisschwun-
ges" und dem ,Schlangenschwung" wirde sich in dieser Terminologie

dann deutlicher darstellen:

e geht es im methodischen Lehrweg des ,Kreisschwunges" beim
Vorbereiten des Bogenwechsels vorerst darum, im ,normalen
Schrégfahren" (im Fahren auf dem Tal-Ski) zum ,Stemmfah-
ren" auf den Berg-Ski umzusteigen;

e so0 geht es beim ,Schlangenschwung" darum, am Bogen-Ende,
wenn im ,Stemmbogenfahren" die Skier wieder parallel zum
~»Schragfahren am Berg-Ski" zusammenlaufen, (zum Einlei-
ten des Bogen-Wechsels) auf den talseitigen AuBen-Ski zum
~Stemmbogenfahren" talwarts umzusteigen.
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Und wie kommt man nun zum modernen ,,Carven"?

Wenn man den ,Schlangenschwung" von 1896 betrachtet und ihn auch
selbst realisiert, dann kann man erleben, wie im ziigigen Fahren
gleichsam von selbst (von der Piste belehrt!) am jeweiligen Bogen-Ende
(als Vorbereitung fur das kommende bergseitige Ausstemmen) die Skier

AL

parallel zu einem ,Schrdgfahren mit belastetem Berg-Ski" (mit belaste-

tem Innen-Ski) zusammenlaufen:

e und wie man dann von diesem bergseitigen Innen-Ski auf
den parallelen talseitigen AuBenski umlastet'>;

15 In diesem Umlasten zeigt sich, wenn man es genau beobachtet, ebenfalls der ,Ga-
loppwechsel".

Beim Fahren in ,Schrégfahrt auf dem Bergski" (auf der Kante der Kleinen Zehe) mit vor-
gestelltem Berg-Ski (Innen-Ski) erfolgt namlich ein ,,Schrittwechsel"™ mit einem kleinen
Hiipfer am Berg-Bein.

In der kurzen Entlastungsphase wird umgekantet und der Tal-Ski (der AuBen-Ski) vorge-
schoben. (,Hipfen" bedeutet hier Hochentlasten mit Landen am selben Bein, im Unter-
schied zum ,Springen™ mit umlastenden Landen am anderen Bein).

Es miussten sich also (bei Messung mit Druckplatten) am Berg-Ski (am Innen-Ski) vor
dem Umsteigen auf den kommenden Innen-Ski zwei Kraftspitzen zeigen, zwischen de-
nen der Fahr-Ski (der Berg-Ski, der Innen-Ski) umgekantet wird.

Erst nach dem Landen (nach dieser kurzen ,Schwebe") am Berg-Ski (auf dessen Kante
der GroBen Zehe) wird auf den nicht mehr besonders nachgestellten Tal-Ski (ebenfalls
auf dessen Kante der GroBen Zehe) umgestiegen, d.h. umgelastet.

Diese kurze Phase, bei der beide Skier auf ihrer GroBzehen-Kante etwas belastet, im
Prinzip aber flachgestellt sind, nannte MATHIAS ZDARSKY die ,Zwangsgrédtschstellung".

Der nun am Ende der ,Zwangsgréatschstellung" voll belastete Innen-Ski (Tal-Ski) driftet
vorerst vorne kurz talwarts und kantet dann ebenfalls um.

Es ist aber auch mdglich, den Galopp-Wechsel mit Driften am Berg-Ski auszulassen und
bloB umlastend auf den bereits vorgeschobenen Tal-Ski umzusteigen, um dann von die-
sem (nun etwas driftenden) Tal-Ski weg in einem Galopp-Wechsel-Hlpfer umzukanten.
In diesem Falle wiirden sich dann die zwei Kraftspitzen (welche den Galopp-Hupfer abbil-
den) auf der Messplatte des Tal-Skis zeigen.

Fahrt man den ,Schlangenschwung" auf einem Ski, dann ergeben sich die beiden Ga-
lopp-Wechsel zwangslaufig. Einmal von der Kante der GroBen Zehe auf die der Kleinen
Zehe, und im Anschluss daran das Umkanten von der Kante der Kleinen Zehe auf die der
GroBen Zehe.

Im ersten Fall wird im Wechsel das freie Bein zurlick, im zweiten Fall nach vor ge-
schwungen.

Es ist dies der gleiche kaum merkbare ,Galopp-Wechsel-Hiipfer" wie beim ,Schlangen-
bogen" im Eislauf. Vgl. hierzu meine Anmerkungen zu FRITz REUEL: "Neue Gesichtspunkte
zur Entwicklungsgeschichte, Physiologie, Dynamik, Statik und Technik des Gehens, Lau-
fens, Bogenlaufens und Skischwingens auf Grund meiner Lehre von der Kérperverwin-
dung" (1931), zum Downloaden aus dem Internet www.mathias-zdarsky.de im ,Zdarsky-
Archiv" unter den ,Downloads".

Im zligigen Fahren wird insbesondere das Landen als ein Tritt auf die umgekantete Kan-
te (auf die Kleinzehen-Kante des Innen-Skis) empfunden.
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e um (nach kurzem kaum merkbaren Flachstellen der Skier und
kaum merkbaren Driften vorne talwarts) mehr oder weni-
ger sofort umzukanten;

e und wie man dann mit dem weiterhin belasteten Ski (der nun
zum Innen-Ski geworden ist) schneidend weiterkurvt.

In diesem zlgigen Fahren wird dann auch der ,Schlangenschwung" (wenn

man ihn unter Vernachldassigung der kurzen Phase des vorne Driftens

grob betrachtet) zur ,,einfachsten Form des Schwingens".

MATHIAS ZDARSKY schrieb ja bereits im Jahre 1907 in seinen "Methodischen
nl6,

Skilaufiibungen

"Jede Abweichung von der geraden Bahn wird 'Bogen' genannt,
daher die vielen Streitfragen Uber das Bogenfahren.

Die einfachste Art des Bogenfahrens entsteht, wenn wir, seit-

wérts neigend, die Skier im gleichen Sinne kanten."
Es bedarf im ,Schlangenschwung" also gar nicht mehr des ,,einfachen
Bogenschwunges", bei welchem die Skier hinten seitwarts gedrickt

werden.

Bei zligiger Fahrt genligt das mutige Umlasten auf den Tal-Ski (d.h. auf
den kommenden Innen-Ski) durch vorwarts-talwarts Neigen, um dann so-

fort umzukanten und den Bogen mit vorwiegender Belastung des In-

nen-Skis zuende zu ,,carven™.'’

Eine starkere Taillierung der Skier und kiirzere Skier vereinfa-
chen fir den Anfanger auch das Problem des deutlichen Kip-
pens, d.h. es ist dann weniger Mut erforderlich, weil man nun
seinen Schwerpunkt nur mehr ein wenig nach vorne-talwarts
Uber den Tal-Ski (Uber den AuBen-Ski) zu neigen braucht.

8 in: ALPEN-SKIVEREIN (Hrsg): "Skiport - Gesammelte Aufsétze von Mathias Zdarsky",
Wien 1915 und in: "Der Schnee", Wien 1907.

17 Es ist hier ein dhnliches Kippen gemeint, wie es FRITzZ BAUMROCK durch das Ausnutzen
der Fliehkrafte im Bogen erklart. Wo, um diese Fliehkrafte zu verstarken, der vorange-
gangene Bogen kurz verstarkt, d.h. mehr gekrimmt wird, wodurch man dann durch die
erhohten Fliehkrafte praktisch Gber den Bogen hinausgezogen wird, wenn man es zu-
lasst, und ohne besondere Mihe den Bogen wechseln kann.

vgl. FRITZ BAUMROCK: ,Verdnderungen im Schilehrwesen", in: ,Leibesiibungen Leibeser-
ziehung", Wien 1981/5, zum Downloaden aus dem Internet www.mathias-zdarsky.de im
,Zdarsky-Archiv" unter den ,Downloads".
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Den Rest besorgt der kurze stark taillierte Ski.

Dies vor allem dann, wenn man als Anfanger die Schwiinge nicht ausfahrt
und dadurch keine Halbkreis-Bogen, sondern bloB wenig gekriimmte

Spuren zieht.

Der kurze stark taillierte Ski umgeht daher das Driften vorne-
bogeneinwarts, greift aber oft, wenn es schwieriger wird, schnell zum
pflugartigen Bewaltigen des Problems durch betontes Belasten des Au-
Benskis und durch standiges Umlasten von ,, Stemmlage" zu ,, Stemm-

lage™ mit Driften hinten-bogenauswarts.

Womit dann im Notfall das ,,Carven" seine Zuflucht im ,,Stemmbogen"

der ARLBERGSCHULE sucht.

So wird dann:

e der ,Stemmbogen" als , Vater aller Schwiinge", wie TONI
SAILER anmerkte,

e auch zum ,,Vater des skischulméBigen Carvens",

e das sich von der Technik des Ski-Rennlaufs, trotz des
Gebrauchs eines ahnlichen Ski-Materials, doch radikal unter-
scheidet.

Zum besseren Verstandnis des Galopp-Wechsels.

Ein kurzer Nachtrag, der die Terminologie der Fortbewegung des Men-

schen in aufrechter Haltung vor Augen fihren soll:

Im ,,Gehen" wird beim Schreiten abwechselnd ein FuB raumgewinnend
vor den anderen gesetzt. Vom hinteren FuB her wird geschoben, vom
vorderen her gezogen. Nimmt die ziehende Komponente zu, dann wird

das ,Gehen" beschleunigt.

Letztlich fuihrt dies zum ,,Laufen" und dann zum ,,Galoppen"
mit jeweils einer ,Schwebephase" im ,Schritt".
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Ein ,Schritt" ist die kleinste sich rhythmisch wiederholende Einheit. Er ist
dann vollendet, wenn der selbe FuB wieder Boden fasst. Zum Schritt ge-

horen also drei Bodenkontakte.

Das gleiche qilt flir den ,,Nachstellschritt": Beim Stand, z.B. auf dem
linken FuB, wird den rechte FuB raumgreifend vorangestellt und daraufhin
der linke zur Vollendung des ,Schrittes" hinter den rechten FuB8 nachge-

setzt.

Wird der , Nachstellschritt" mittels Zunahme der ziehenden
Komponente des vorne flihrenden Beines beschleunigt, dann
kommt es zum ,,Galopp", der, wie das ,Laufen", ebenfalls eine
~Schwebephase" besitzt.

Der Unterschied zwischen ,Laufen" und ,Galoppen" besteht also bloB dar-
in:

e dass sich das ,Laufen" aus dem ,Schritt" des normalen Ge-
hens;
e wahrend das ,Galoppen" sich aus dem , Nachstellschritt"
entwickelt.
Um nun den ,Galopp-Hiipfer" zu verstehen, sollte man sich

vergegenwartigen, was ein ,,Wechselschritt" ist.

Die Tatsache, dass im modernen Ski-Rennsport dieser ,Galopp-
Hupfer' am Innen-Ski als ,,Ausléseform™ realisiert wird, hat als
erster HANS ZEHETMAYER'® erkannt. Er benannte diesen Wechsel-
schritt aber nur als ,Schritt" und konzentrierte sich auf das Be-
obachten des Beugens und Streckens der Beine.
Beim geradlinigen normalen Gehen bewirkt der ,Wechselschritt", dass
z.B. zwei nicht im ,Gleichschritt" neben einander Gehende, dann wieder
in ,,Gleichschritt" kommen, wenn einer von beiden einen , Wechsel-

schritt" einlegt.

Der ,,Wechselschritt" besteht nun darin, das man auf einem
Bein (egal ob am vorderen oder am hinteren) einen doppelten

18 HANS ZEHETMAYER: , Forderungen an eine alpine Skitechnik", in: ,Leibesiibungen Leibes-
erziehung", Wien 1981/2, zum Downloaden aus dem Internet www.mathias-zdarsky.de
im ,Zdarsky-Archiv" unter den ,Downloads".




18

Bodenkontakt ohne Raumgewinn realisiert, also einen , Hiip-
fer" auf der Stelle.

Beim ,Wechselschritt" im Galopp (als einer einseitig flihrenden und da-
her bogenformigen Fortbewegung!) geschieht das Gleiche, bloB mit zu-
satzlichem Wechsel des Bogens von links nach rechts, bzw. umge-
kehrt.

~HUpft" man also im Galopp (z. B. im ersten Bogenwechsel des
zweiphasigen Schwunges) mit dem vorne aufgesetzten Bein von
der Kleinzehen-Seite ab, dann landet man im ,Wechselschritt"
(fast auf der Stelle) auf der GroBzehen-Seite des selben Fu-
Bes. Dieser hat sich aber wahrend der Schwebe mit der FuB-
spitze'® zur Korpermitte dreht (d.h. also zur Bogen-Mitte des
kommenden Bogens) und dabei umkantet. Wahrend der
Schwebe wird auch das unbelastet hinten liegende Bein im Bo-
genwechsel vorgefiihrt, so dass man dann zwar auf dem selben
Bein landet, dieses aber nun nachgestellt ist.

~Hipft" man dagegen, wie beim ,Schlangenschwung", von der
GroBzehen-Seite des noch nicht deutlich vorgestellten Tal-Skis
ab (Hupfen am AuBen-Ski), dann landet man auf der Kleinzehen-
Seite des selben Skis, der nun aber deutlich vorgestellt ist, da in
der Schwebe der unbelastete Innen-Ski (der nun im Bogenwech-
sel zum AuBen-Ski wird) zurtckgeflhrt wurde. Bei diesem Hup-
fer dreht sich aber wahrend der Schwebe die FuBspitze nach
auBen (d.h. also ebenfalls zur Bogen-Mitte des kommenden Bo-

19 Hijer ist es wichtig zu beachten, dass die FuBspitze zur Kérpermitte gedreht wird. Man
kénnte namlich leicht zu der Ansicht kommen, dass dies ja das Gleiche sei, wie die Ferse
nach auBen zu schieben, denn dieser Vorgang verstelle ja die FuBachse auch schrag, so
dass dann die FuBspitze zur Kérpermitte zeige.
Um sich von diesem Kurzschluss zu Uberzeugen, braucht man sich bloB auf ein Bein zu
stellen und die FuBspitze zur Kérpermitte zu drehen.
Man wird sich dabei auf die belastete Ferse stellen und die entlastete
FuBspitze zur Kérpermitte drehen.
Bei der Aufgabe, die Ferse nach auBen zu bringen, wird man sich dagegen auf die Ze-
henballen stellen und die entlastete Ferse nach auBen heben. Es ist dies die gleiche
Bewegung wie beim Ausstemmen im Skilauf und wie sie in der géangigen Skigymnastik zu
einem rhythmischen Hochentlasten eingeschliffen wird.
Bei der Fahrweise von MATHIAS ZDARSKY, welche dem Prinzip des Galoppwechsels nach
dem Diagonal-Prinzip folgt, wird dagegen beim Hipfen die FuBspitze zur Kérpermitte
gedreht. Macht man dies ohne hochentlastendes Hipfen nur mit (unterschiedlich) be-
lasteter Ferse, dann rutscht diese natiirlich seitlich weg, da sich ja der Kérper nach bo-
gen-innen neigt.
Es ist eben ein wesentlicher Unterschied, ob der Bogenwechsel dadurch bewirkt wird,
dass man den Koérper-Schwerpunkt auf die andere Seite der Skier, oder ob man
(wie beim Wechsel von ,,Stemmlagen™) bestrebt ist, die seitlich stiitzenden Skier
auf die andere Seite des Korpers zu bringen, was das Wesen des Pass-Prinzips ist.
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gens), wobei aber vorerst (wegen des kurzen Driftens) die GroB-
zehen-Kante pistennaher als die Kleinzehen-Kante gefuhrt
wird.

Der Bogen-Wechsel im Galopp erfolgt also mittels eines ,,Hiipfers".

Nun gibt es zwei Arten des Galopps:

Der ,, Schlangenschwung" von MATHIAS ZDARSKY folgt dem ,Diagonal-

den nach dem sog. Diagonal-Prinzip;
und den nach dem Pass-Prinzip.

Prinzip", der ,,nordische Telemark" dagegen dem ,Pass-Prinzip":

Da man nun den Galopp-Wechsel-Hiipfer sowohl am fithrenden, als
auch am nachgestellten Bein machen kann (aber immer nur am jeweils

belasteten Ski, d.h. am Fahr-Ski!) ergeben sich vier Moglichkeiten des

beim Galoppen nach dem Diagonal-Prinzip erfolgt ein sog. ,,Rii-
cken-Bogen", d.h. der Ricken zeigt zur Bogen-Mitte;

beim Pass-Prinzip dagegen ein ,, Bauch-Bogen", wie beim nor-
dischen Telemark.

Bogen-Wechsels:

zwei Formen nach dem ,Diagonal-Prinzip", wie sie beide im
,Schlangenschwung" enthalten sind,

und zwei Formen des Bogenwechsels nach dem ,Pass-Prinzip",
z.B. der Wechsel mittels eines ,Galopp-Hupfers" vom ,Kauer-
Telemark"™ zum ,Vorlage-Telemark" und umgekehrt vom ,Vor-
lage-Telemark" zum , Kauer-Telemark".

Alle vier Bogen-Wechsel lassen sich beim Fahren auf nur einem

Ski gut realisieren:

ist der vordere Ski im Bogen nach dem Diagonal-Prinzip der
Fahr-Ski, dann ist er als Innen-Ski auf seiner Kleinzehen-Kante
belastet ( z.B. beim 1. Bogenwechsel im zweiphasigen Lehrweg
von ZDARSKY);

ist der vordere Ski nach dem Pass-Prinzip im Bogen der Fahr-
Ski, dann ist er als AuBen-Ski auf seiner GroBzehen-Kante be-
lastet (z.B. Vorlage-Telemark);

ist der nachgestellte Ski im Bogen der Fahr-Ski und als In-
nenski ebenfalls auf der Kleinzehen-Kante belastet, dann han-



20

delt es sich um einen Bogen nach dem Pass-Prinzip (z.B. Kau-
er-Telemark);

e ist der nachgestellte Ski nach dem Diagonal-Prinzip der Fahr-
Ski, dann ist er als AuBen-Ski auf seiner GroBen-Zehe belastet.
(z.B. beim 2. Bogenwechsel im zweiphasigen Lehrweg von
ZDARSKY, bzw. im Bogenwechsel im ,Schlangenschwung" nach
dem Umlasten auf den parallel herangelaufenen Tal-Ski).

Um diese Bogen-Wechsel beim Fahren auf nur einem SKki leichter reali-
sieren zu kdénnen, kann man wahrend des bogenwechselnden Galopp-

Hupfers das freie Bein jeweils vor- bzw. entsprechend zurickschwingen.

Man kann aber alle diese Bogenwechsel auch ohne ein Galopp-
Prinzip realisieren, z.B. mit der den Rumpf verwindenden?®°
~Mambo-Technik" von JOserF DAHINDEN??.

Jede Moglichkeit ist irgendwann das Mittel der Wahl, deswegen
sollte man zu allen hin offen sein.

*vgl. hierzu meine Anmerkungen zu FRITz REUEL: "Neue Gesichtspunkte zur Entwick-
lungsgeschichte, Physiologie, Dynamik, Statik und Technik des Gehens, Laufens, Bogen-
laufens und Skischwingens auf Grund meiner Lehre von der Kérperverwindung" (1931),
zum Downloaden aus dem Internet www.mathias-zdarsky.de im ,Zdarsky-Archiv" unter
den ,Downloads".

21 Joser DAHINDEN: , Ski-Mambo - der einfache und natiirliche Skilauf", Immenstadt 1958.




