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Kurvenfahren
mit unterschiedlichen
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lange vs. kurze Druckphase
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Kurvenfahren mit
unterschiedlichen Druckphasen

Warum?
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Kurvenfahren mit
unterschiedlichen Druckphasen

Warum?

zusatzliche Moglichkeit
Kurven zu gestalten! a0
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DSLV-Fahrphilosophie

Kurvenfahren mit
unterschiedlichen Druckphasen

1. situative Anpassung

= Piste/Schnee:
weich vs. hart

= Fahrweaise:
moderat vs. sportlich

= Bewegungen: .
verteilte vs. akzentuierte Bewegungen 3ZINNEN
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DSLV-Fahrphilosophie ' 5

Kurvenfahren mit
unterschiedlichen Druckphasen

1. situative Anpassung
= Piste/Schnee, Fahrweise, Bewegungen

2. Anforderung

= bel gleichbleibenden Rahmenbedingungen
steigende Anforderung “
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Kurvenfahren mit
unterschiedlichen Druckphasen

mogliche Anwendung ab
Level 2

= Aushildung und Training
Vorbereitung auf Level 3:
Fahren nach vorgegebenen Linien

= relevante Prufungsaufgabe
Motorik, Technik
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Kurvenfahren mit

unterschiedlichen Druckphasen

lange ~ -
Druckphase -

CE—
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/ 2

; Fahrt-
richtung ¢

Korridor

Druckphase zwischen 1 und 5 Uhr

Druck- und Belastungsregulation und
Hauptbewegungen:

auf ganze Kurve verteilt, zeitgedehnt, weich, dosiert, harmonisch,
flieBend

Bewegungsvariable Timing:

Druckaufbau so frith wie moglich, Druck lange aufrechterhalten
Kurvenradius:

gleichbleibend

Kurvenbahn:

gleichbleibend rund

Tempogefiihl im Kurvenverlauf:

gleichbleibendes Tempo

Funktion:

+ kraftsparendes Skifahren: keine Druckspitzen

+ kontinuierliche Richtungsanderung

+ keine Bewegungsplateaus

+ geringere Anforderung an das Gleichgewicht ‘
Gelande und Schnee: A
+ flach bis steil — griffiger Schnee Z3ZINNEN
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Kurvenfahren mit c 51
unterschiedlichen Druckphasen

lange ~ -
Druckphase

Funktion:
+ kraftsparendes Skifahren (keine Druckspitzen)
+ Bewegungsfluss (keine Plateaus)

+ Richtungskontrolle (Schneewiderstand)

+ geringere Anforderung an das Gleichgewicht
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Kurvenfahren mit

unterschiedlichen Druckphasen

Druckphase zwischen 2 und 4 Uhr

Druck- und Belastungsregulation und
Hauptbewegungen:

auf Kurvenscheitel konzentriert, kurz, hart, punktuell,
dynamisch, sportlich

Bewegungsvariable Timing:

Druck auf Kurvenscheitel konzentriert, Druckaufbau spat
und kurz, Druck friih [6sen
Kurvenradius:

von groBer auf kleiner, wieder auf groBer
Kurvenbahn:

~eckig”

Tempogefiihl im Kurvenverlauf:
Beschleunigung ab 4 Uhr bis 3 Uhr
Funktion:

+ sportliches Skifahren

+ schnelle, kurze Richtungsanderung

+ standiger Wechsel: Verzogern, Forcieren
+ kurzer, dafiir hoherer Druck: , Druckpunkt
+ bei vorgegebenen Linien kiirzerer Weg
Gelande und Schnee:

+ ab mittelsteil — nicht weicher Schnee

nu

kurze
Druckphase

Fahrt-
richtung ¢
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Kurvenfahren mit c 51
unterschiedlichen Druckphasen

kurze
Druckphase

Funktion:
+ kurzer, hoherer Druck: harter Schnee
+ schnelle, kurze Richtungsanderung
+ Wechsel von Verzogern u. Forcieren
+ Beschleunigung im Kurvenwechsel
+ hohe Anforderung an Regulation

+ klrzerer Weg

Fahrt-
richtung ¢
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Kurvenfahren mit

unterschiedlichen Druckphasen

lange - kurze
Druckphase - Druckphase
C——— _
/
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| Fahrt-
richtung 3

Korridor

Fahrt-

richtung

Radius B
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Korridor

Druck-
phase

Skilehrerverband

Druckphasé

1
Fahrt-
richtung 3

Radius A

kurze
Druckphase
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Kurvenfahren mit
unterschiedlichen Druckphasen
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Kurvenfahren mit c 51
unterschiedlichen Druckphasen

Level 1 ab Level 2 SL-Race
lange - kurze ~punktuelle”
Druckphase - Druckphase Druckphase
e ) G

/
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Fahrt-
richtung

Fahrt-
richtung
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Kurvenfahren mit
unterschiedlichen Druckphasen

Level 1 ab Level 2
lange - kurze ~punktue
Druckphase - Druckphase Druckphas
— —
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Anwendung Level 1 : 51

Zeige situationsangepasst dominante Dreh- und Kantbhewegungen
Drehbewegungen bei S-Kurven — Kantbewegungen bei M-Kurven

Level 1  S3bhisS5 Level 1
— 1. Piste:

Rote Piste: ,S”-Kurven

Blaue Piste: ,M"“-Kurven

2. Korridore:

jeweils gleichbleibend:
,S"-Kurven von ca. 3 bis 5 m
M"-Kurven von ca. 8 bis 13 m
3.Tempo:

jeweils gleichbleibend: mittel
oder sportlich kontrolliert

4. Bewegungsausfiithrung:
weich, flieBend tiber den ganzen
Kurvenverlauf —

Kurvenuhr: von ca. 1 bis 5 Uhr

blaue Piste N
Level 1 und 2: Hinweis:

Streckenfiihrung und Reihenfolge
der ,S"-und ,M"“-Kurven ist
variabel und wird vor Priifung

rote Piste ‘ |

|

| .

: bekannt gegeben — dies ist beim

| Training zu berlicksichtigen. ‘

|

|
| w SZINNEN
\ | DOLOMITES
! |
. M8bisM13
N —

@ztener



Anwendung Level 1 : 51

Zeige situationsangepasst dominante Dreh- und Kantbhewegungen
Drehbewegungen bei S-Kurven — Kantbewegungen bei M-Kurven

Level 1  S3bhisS5 Level 1
— 1. Piste:

Rote Piste: ,S”-Kurven
Blaue Piste: ,M"“-Kurven
2. Korridore:

jeweils gleichbleibend:
,S"-Kurven von ca. 3 bis 5 m
M"-Kurven von ca. 8 bis 13 m
3.Tempo:

jeweils glejchblaibend: mittel
portlich kontrollie
4. Bewegungsausfiithrung:
weich, flieBend tiber den ganzen
Kurvenverlauf —

Kurvenuhr: von ca. 1 bis 5 Uhr

blaue Piste

Streckenfiihrung und Reihenfolge
der ,S"-und ,M"“-Kurven ist
variabel und wird vor Priifung

rote Piste ‘ |

|

| .

: bekannt gegeben — dies ist beim

| Training zu berlicksichtigen. ‘
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Mogliche Anwendung ab Level 2

: S

Zeige situationsangepasst dominante Dreh- und Kantbhewegungen
Drehbewegungen bei S-Kurven — Kantbewegungen bei M-Kurven

Level 2

schwarze
Piste

rote
Piste

S3 oder S5

M8 oder M13

Level 2

1. Piste:

Schwarze Piste: ,S”-Kurven
Rote Piste: ,M"-Kurven

2. Korridore:

jeweils gleichbleibend:
,S"-Kurven: ca. 3 oder ca. 5 m
~M"-Kurven: ca. 8 oder ca. 13 m
3. Tempo:

jeweils gleichbleibend: mittel
oder sportlich kontrolliert

4. Bewegungsausfiihrung:
sportlich akzentuiert auf
Kurvenscheitelpunkt,
Kurvenuhr: zw. ca. 2 und 4 Uhr

Streckenfiihrung und Reihenfolge
der ,S"-und ,M"-Kurven ist
variabel und wird vor Priifung
bekannt gegeben — dies ist beim
Training zu berlicksichtigen.

i A
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Mogliche Anwendung ab Level 2

Zeige situationsangepasst dominante Dreh- und Kantbhewegungen
Drehbewegungen bei S-Kurven — Kantbewegungen bei M-Kurven

Level 2

schwarze
Piste

rote
Piste

S3 oder S5

M8 oder M13

Level 2

1. Piste:

Schwarze Piste: ,S"-Kurven
Rote Piste: ,M"-Kurven

2. Korridore:

jeweils gleichbleibend:
,S"-Kurven: ca. 3 oder ca. 5 m
~M"-Kurven: ca. 8 oder ca. 13 m
3. Tempo:

jeweils gleichbleibend: mittel
QL4 U Of U

4. Bewegungsausfiihrung:
sportlich akzentuiert auf
Kurvenscheitelpunkt,
Kurvenuhr: zw. ca. 2 und 4 Uhr

Streckenfiihrung und Reihenfolge
der ,S"-und ,M"-Kurven ist
variabel und wird vor Priifung
bekannt gegeben — dies ist beim
Training zu berlicksichtigen.

Durchfuhrung

der Situation:
Fokus auf
S$5-Kurven
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Anwendung Level 1 und 2

: 5 1

Zeige situationsangepasst dominante Dreh- und Kantbhewegungen
Drehbewegungen bei S-Kurven — Kantbewegungen bei M-Kurven

Level 1 S3 bis S5

M8 bis M13

Level 1

1. Piste:

Rote Piste: ,S"”-Kurven

Blaue Piste: ,M"-Kurven

2. Korridore:

jeweils gleichbleibend:
,S"-Kurven von ca. 3 bis 5 m
M*“-Kurven von ca. 8 bis 13 m
3.Tempo:

jeweils gleichbleibend: mittel
oder sportlich kontrolliert

4. Bewegungsausfiithrung:
weich, flieBend Gber den ganzen
Kurvenverlauf —

Kurvenuhr: von ca. 1 bis 5 Uhr

Level 2

S3 oder S5

M8 oder M13

Level 2

1. Piste:

Schwarze Piste: , S"-Kurven
Rote Piste: ,M"-Kurven

2. Korridore:

jeweils gleichbleibend:
,S"-Kurven: ca. 3 oder ca. 5 m
+M"“-Kurven: ca. 8 oder ca. 13 m
3. Tempo:

jeweils gleichbleibend: mittel
oder sportlich kontrolliert

4. Bewegungsausfiithrung:
sportlich akzentuiert auf
Kurvenscheitelpunkt,
Kurvenuhr: zw. ca. 2 und 4 Uhr
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Anwendung Level 1 und 2

: 5 1

Zeige situationsangepasst dominante Dreh- und Kantbhewegungen
Drehbewegungen bei S-Kurven — Kantbewegungen bei M-Kurven

Level 1 S3 bis S5

M8 bis M13

Level 1

1. Piste:

Rote Piste: ,S"”-Kurven

Blaue Piste: ,M"-Kurven

2. Korridore:

jeweils gleichbleibend:
,S"-Kurven von ca. 3 bis 5 m
M*“-Kurven von ca. 8 bis 13 m
3.Tempo:

jeweils gleichbleibend: mittel
oder sportlich kontrolliert

4. Bewegungsausfiithrung:
weich, flieBend Gber den ganzen
Kurvenverlauf —

Kurvenuhr: von ca. 1 bis 5 Uhr

=1.:

identische Aufgabe

mit hoheren
Anforderungen!

Level 2

S3 oder S5

M8 oder M13

Level 2

1. Piste:

Schwarze Piste: , S"-Kurven
Rote Piste: ,M"-Kurven

2. Korridore:

jeweils gleichbleibend:
,S"-Kurven: ca. 3 oder ca. 5 m
+M"“-Kurven: ca. 8 oder ca. 13 m
3. Tempo:

jeweils gleichbleibend: mittel
oder sportlich kontrolliert

4. Bewegungsausfiithrung:
sportlich akzentuiert auf
Kurvenscheitelpunkt,
Kurvenuhr: zw. ca. 2 und 4 Uhr
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Anwendung Level 1 und 2

: 5 1

Zeige situationsangepasst dominante Dreh- und Kantbhewegungen
Drehbewegungen bei S-Kurven — Kantbewegungen bei M-Kurven

Level 1 S3 bis S5
a |
- [
‘ |
|
|
|
|
|
|
|

M8 bis M13

Level 1

1. Piste:

Rote Piste: ,S"”-Kurven

Blaue Piste: ,M"-Kurven

2. Korridore:

jeweils gleichbleibend:
,S"-Kurven von ca. 3 bis 5 m
M*“-Kurven von ca. 8 bis 13 m
3.Tempo:

jeweils gleichbleibend: mittel
oder sportlich kontrolliert

4. Bewegungsausfiithrung:
weich, flieBend Gber den ganzen
Kurvenverlauf —

Kurvenuhr: von ca. 1 bis 5 Uhr

= 2.:
zusatzliche
Moglichkeit

Kurven zu
gestalten!

Level 2

S3 oder S5

M8 oder M13

Level 2

1. Piste:

Schwarze Piste: , S"-Kurven
Rote Piste: ,M"-Kurven

2. Korridore:

jeweils gleichbleibend:
,S"-Kurven: ca. 3 oder ca. 5 m
+M"“-Kurven: ca. 8 oder ca. 13 m
3. Tempo:

jeweils gleichbleibend: mittel
oder sportlich kontrolliert

4. Bewegungsausfiithrung:
sportlich akzentuiert auf
Kurvenscheitelpunkt,
Kurvenuhr: zw. ca. 2 und 4 Uhr
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Fortbildung 2023-24

Kurvenfahren mit
unterschiedlichen Druckphasen

Handout - Forthildung 2023-24

5

Skifahren und unterrichten !

Verfclgt man Weltcup-Skirennen, hért man
von den Co-Kommentatoren, alle hervor-
ragende Rennlaufexperten, haufig specielle
Fachbegriffe. Sehr beliebt ist ,den Druckpunkt
treffen”. Was bedeutet dieser Begriff und wie
kénnen Skilehreriinnen eine Technikbeschrei-
bung aus dem Rennsport fir sich und den
Skiunterricht nutzen?

Sportliche Bewegungen fiir

den Skiunterricht

Beim Fachbegriff , Druckpunkt treffen* stehen
Druck-/Belastungsregulation und die Hauptbe-
wegungen Kanten und Drehen in Abhangigkeit
2ur Bewegungsvariable Timing. Im Rennlauf ist
es wesentlich, nicht nur mit héchstméglichem
Tempo um die Kurven zu fahren, sonden dabei
auch einen méglichst kurzen Weg zu absolvie-
en. Das ist mit langerem , Geradeausfahren”
bis zur nachsten Richtungsénderung méglich.
Diese muss dann sefr schnell und in Kleinerem
Radius abgewickelt werden, um die vorgege-
bene Spur zu halten. Die Voraussetzung datir

ist eine absolut stabile Position iiber den Skiern.

oo

o Agence 00
)

Wer den , Druckpunkt” nicht trifft, ist meistens
nicht so positioniert, dass die resultierenden
Kréfte die Innenkante des AuBenskis exakt und
mittig treffen. Das heiBt, die betreffende Person
befindet sich in Bezug zur Auflagefliche zu
weit hinten und/oder zu weit innen (siehe , SKI
FAHREN und unterrichten”, Seite 111 ). Dazu
milssen zeitgleich Bewegungen, die zur Rich-
tungsénderung fiihren (Kanten und Drehen), in
passenden Anteilen prazise und ebenfalls sehr
schnell durchgefiihrt werden, und zwar so, dass
die Position stabil bleiben kann.

Der richtige Moment

Den , Druckpunkt treffen” heift, im richtigen
Morment, zumeist im Scheitelpunktbereich der
Kurve, den maximalen Druck fiir Kantengriff und
Skidurchbiegung zu erzeugen. Zum einen, um
Halt auf der vereisten Rennpiste zu bekommen,
2um anderen, um den nétigen Radius fir eine
maglichst schnelle und kleine Richtungsén-
derung zu erzielen. Um es auf den Punkt zu
bringen: , Position, Belastung und Kantwinkel
miissen passen, damit der ntige Druck entste-

Deutscher Skilehrerverband -~ 2023124 1
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lange -
Druckphase ~

/
I
' Fahrt-
richtung

Radius A

Druck-

kurze
Druckphase
—

Faht-
tichtung

4

phaseL l

Korridor

Druckphase ab 1 bis 5 Uhr

Druck- und Belastungsregulation und
Hauptbewegungen:

auf ganze Kurve verteilt, zeitgedehnt, weich,
dosiert, harmonisch, flieBend
Bewegungsvariable Timing:
Druckaufbau so friih wie méglich, Druck lange
aufrechterhalten

Kurvenradius:

gleichbleibend

Kurvenbahn:

gleichbleibend rund

Korridor

Druckphase zwischen 2 und 4 Uhr
Druck- und Belastungsregulation und
Hauptbewegungen:

auf Kurvenscheitel konzentriert, kurz, hart,
punktuell, dynamisch, sportlich
Bewegungsvariable Timing:

Druck auf Kurvenscheitel konzentriert,
Druckaufbau spat und kurz, Druck friih [6sen
Kurvenradius:

von grofer auf Kleiner, wieder auf groBer
Kurvenbahn:

Jeckig”

im
gleichbleibendes Tempo

Funktion:

+ kraftsparendes Skifahren: keine Druckspitzen
+ kontinuierliche Richtungsanderung

+ keine Bewegungsplateaus

+ geringere Anforderung an das Gleichgewicht
Gelinde und Schnee:

+flach bis steil - griffiger Schnee

2 Deutscher Skilehrerverband - 202324

im
Beschleunigung ab 4 Uhr bis 3 Uhr
Funktion:

+ sportliches Skifahren

+ schnelle, kurze Richtungsénderung

+ standiger Wechsel: Verzogern, Forcieren

+ kurzer, dafii hoherer Druck: , Druckpunkt”
+ bei vorgegebenen Linien kiirzerer Weg
Gelande und Schnee:

+ ab mittelsteil ~ nicht weicher Schnee

@)

hen kann.” Um einen exakten Punkt innerhalb

der Kurve kann es sich allerdings nicht handeln,
da die Ubertragung der Druck- und Kurvenkraf-
te auf Schuh, Ski und Schnee Zeit bendtigt und

sich der Skifahrer bergab bewegt. Aber fi eine
bessere Vorstellung und zur Umsetzung ist der

Begriff , Druckpunkt” sehr hilfreich.

Kurvenfahren mit unterschiedlichen
Druckphasen

Nicht-Rennlaufer, Skilehrer und Schiiler kénnen
diese Fahrweise in Form sehr gut

Handout - Fortbildung 2023-24

Level 1: Schwerpunkt: Kurvenfahren mit
Iéngerer Druckphase bzw. mit iber den ganzen
Kurvenverlauf verteilter Druck- und Belastungs-
regulation ab 1 Uhr bis 5 Uhr auf der Kurvenuhr.
Fokus: Harmornischer, gleichbleibender Bewe-
qungsfluB und Rhythmus ohne Druckspitzen.
ab Level 2: Schwerpunkt: Kurvenfahren mit
Kirzerer Druckphase bzw. mit hauptsachlicher
Druck- und Belastungsregulation zwischen

2 und 4 Uhr auf der Kurvenuh.

Fokus: Schneller werdende Bewegungen zum

fiir sich nutzen. Das Resultat ist eine spannende,
herausfordernde und sportlich aktive Fahrweise,
die absolut dynamisch und elegant wirkt — was
fiir die AuBen- wie auch fiir die Innenansicht
gilt. Es macht riesigen SpaB, den , Druckpunkt
2u treffen” und mit Beschleunigung stabil aus
der Kurve herauszufahren. Dabei ist es wichtig,
Riicklage und die Bildung eines Bewegungspla-
teaus wahrend der ,langeren” Pause zwischen
den Kleineren Richtungsanderungen zu vermei-
den — hier gilt es unbedingt bewegungsbereit
2u bleiben und sich fiir den wieder folgenden
héheren Druck und die schnellere Richtungsan-
derung in eine angepasste Vorlage zu bringen.

Lange versus kurze Druckphase

Stellen wir die zwei Fahrweisen gegeniiber,

sehen wir unterschiedliche Ergebnisse. Diese

kénnen wir fir vielseitiges Kurvenfahren und

das Skitraining nutzen (s.links). Das Experimen-
ichen D

der Kurve, um Druckphase zu
verkiirzen. Gegeniiber Level 1 héherer Anspruch
an Stabiltét und Sportlicheit, trotz gleicher

Tempoanforderung, insbesondere bei S5-Kurven.

Metho
Kurze Druckphase
Auswahl méglicher Aufgaben

mmLernebene Griin und Blau

mm Stotterpflug/Stotterkurve

Wahrend einer (Pflug-)Kurve mehrmals und kurz
den AuBenski starker drehen, aufkanten und
belasten.

Variationen: Fokus auf Aufkanten legen;
Anzahl der Bewegung pro Kurve festlegen; auf
Zuruf Aufgabe ausfiihren; Hintermann fihrt
Aufgabe zeitgleich durch; Hintermann muss es
einmal mehr schaffen; mit geschlossenen Augen

tieren mit i ergibt
ein flexibleres, spaBvolles Skifahren und kann,
siehe Fortbildung 2023-24, zu einem Tagespro-
gramm ausgebaut werden. Das Kurvenfahren
mit unterschiedlichen Druckphasen ist schiie8-
lich auf fast allen Pisten, bei beliebigem Tempo
und Richtungsanderungen méglich.

auch bei

fahren (Hi passt dabei auf); ..
Lernziel: Kiirzeren und héheren Druck erzeu-
gen und dabei stabil bleiben.

m® Von der Kurve zum ,Eck”

Von runden, weiten (Pflug-)Kurven immer mehr
2u eckigen, engen (Pflug-)Kurven fahren, dabei
Tempo méglichst konstant halten.

Kurvenfahren mit unterschiedlichen Druckpha-
sen kann sich auch in den Motorik-Anforderun-
gen der Level-Prifungen wiederfinden. So ist
folgende Unterscheidung denkbar:

Drei runde Kurven, drei eckige
Kurven im Wechsel; Linkskurve rund, Rechts-
kurve eckig und umgekehrt; ...

Lernziel: Trotz Kleinerem Radius und haherem
Druck in stabiler Position bleiben.

Deutscher Skilehrerverband - 202324 3
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Handout - Fortbildung 2023-24

mm Schusshocke-Kurve-Schusshocke
Zwischen den (Pflug-JKurven eine Schusshocke
(mit paralleler Skistellung) einnehmen, bis drei
[ zahlen und danach schnelle, kurze Richtungsén-
derung durchfiihren.
Variationen: Schusshocke in hoher Position;
Schusshocke in tiefer Position; Schussposition
verander;
Lernzi
bleiben.

im Kurvenwechsel aktiv und stabil

== GroBe Bergstemme

Zur Kurveneinfahrt Bergski anheben und
ausstemmen, zunehmend mit groBerem Winkel
ausstemmen und aus der Kurve , schneiden”,
nicht rutschen.

Variationen: Das Ausstemmen immer schnel-
Ter ausfiihren, bis hin zum Springen; mit/ohne
ohne Skistocke; ...
Lernziel: Kiirzeren, hoheren Druck und groBe-
ren Winkel erzeugen und dabei stabil bleiben.

JU

m® Pausenschwung/Zinnsoldat

[ zwischen den Kurven eine , Pause” einlegen,
dh. 2ur Kurveneinfahrt Ski unbelastet aufkanten
und sich in die Kurve eintragen lassen. Ab 2 Uhr
gekanteten AuBenski belasten, weiter aufkan-
ten und Kurvenlage einnehmen.

Variationen: Pause bis 3 Uhr verlangern; da-
bei tiefe und hohe Positionen ausprobieren; ..
Lernziel: Radiusverengung mit punktuellem
Druck und groBem Kantwinkel erzeugen.

mm Lernebene Rot und Schwarz

W Drift i F I-1

Lernziel: Radiusverengung mit schnellem
Skidrehen erzeugen und danach mit Aufkanten
aus der Kurve schneiden.

 Hiiftschwung/Valentino Rossi

Kurve ber isoliertes Ganzkérperkippen

einfahren und bei 3 Uhr schnell die Hiifte zur
Kurvenmitte bewegen, um den Kantwinkel und

damit den Druck punktuell zu erhghen.

Variationen: Mit Hiftknick einfahren, mit
Ganzkérperkippen ausfahren.

Lernziel: Radiusverengung mit punktuellem ()
Druck und groBem Kantwinkel erzeugen.

Tipp: Fokus auf AuBenskibelastung legen!

m Beinpresse/Pedalo
Bewegungsbereite und fast schon tiefe Position
einnehmen, um bei 3 Uhr mit AuBenbein eine
Streckbewegung ausfiihren zu kénnen.
Variationen: Bereits bei 2 Uhr ,pressen” oder
sogar zwei mal pro Kurve , pressen”.

Lernziel: Radiusverengung erzeugen.

mm Stitzrad

Die Kurve mit maximalem Kantwinkel fahren,
der kurveninnere Stock schleift am Boden.
Variationen: Lass die Hand am Boden schlei-
fen oder schaffst du es sogar, mit dem GesaB
kurz aufzusetzen?

Lernziel: Radiusverengung erzeugen.

® 0di - Marco Odermatt O
Im Kurvenwechsel stark nach vorne bewegen,

50 dass sich die Skienden anheben. Ski bei

2 Uhr aufkanten und dabe den hohen Druck

Ski zur Kurveneinfahrt stark andrehen und
driften lassen, dann schnell aufkanten und aus
der Kurve schneiden.

Variationen: Driftphasen zunehmend verkiir-
zen bzw. Skidrehen schneller ausfiihren; ...

Variationen: Wie viele Kurven schaffst du
stabil zu bleiben? Versuche auch um 1 Uhr oder
erstum 3 Uhr Kontakt zu finden und den sofort
entstehenden hohen Druck zu kontrollieren.
Lernziel: Radiusverengung erzeugen.
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Fortbildung 2023-24

infahrprogramm:
icher auf der Piste, Teil 1: visuelle Wahrnehmung

Handout - Fortbildung 2023-24 - Einfahrprogramm

Achtung - alles im Blick?! !

ie Unfallstatistik der SIS (Sicherheit im
Skisport) und der ASU (Auswer IIf

Tunnel- bzw. Scheinwerferblick, der das Sehen
im Randbereich weiter einschrankt, entstehen

fiir Skiunfalle) zeigt seit vielen Jahren ein fast
gleichbleibendes Bild: Zirka 80 Prozent der
Pistenunfalle sind selbstverschuldet. Die Haupt-
griinde dafiir sind mangelnde Fitness, Uber-
schatzung der motorischen Fertigkeiten und
damit auch die Unterschatzung des Fahrtempos.
Kurz: Es wird oft untrainiert, mit zu wenig
Kaénnen, zu schnell gefahren!

Sehr gut moglich, dass dazu auch die Situa-
tion, wie Schneebeschaffenheit, Breite und
Steilheit der Piste, falsch eingeschatzt wird —
Schneemangel (schmale Pisten) und technische
Beschneiung (harter, glatter Untergrund) tragen
wahrscheinlich ihren Teil dazu bei.

Die restlichen 20 Prozent der Unfélle sind auf
Kollisionen zuriickzufiihren — bei 1.000 Ski-
fahrern entstehen durch ZusammenstdBe 1,29
Unfélle, so SIS und ASU. Zu beachten ist, dass
80 Prozent dieser Unfalle schwere Verletzungen
zur Folge haben — was uns zu folgender Frage
fiihrt:

Wie kommt es zu Kollisionsunfallen?

Das Sehen ist der wichtigste Sinn um andere
wahrzunehmen — das Héren, oft durch Helm
und Miitze reduziert, kann untergeordnet wer-
den (- das Fiihlen lassen wir besser auBen vor!)
Beim Sehen bzw. bei der visuellen Wahrneh-
mung spielt die Fokussierung und das periphere
Sehen eine wichtige Rolle. Beim Fokussieren
trifft das Gesehene zentral auf die Netzhaut des
Auges auf und kann klar und deutlich erkannt
werden — beim peripheren Sehen trifft das
Gesehene den Randbereich der Netzhaut und
ist ,verschwommen” und ,unscharf”. Dazu
muss der Schneesportler wissen, dass das Sehen
im Randbereich ohnehin durch Schneebrille
eingeschrankt ist. Und Achtung: Zusatzlich
kénnen Drucksituationen wie Uberforderung
durch harte Piste und hohem Tempo einen

lassen. Auch ist unsere visuelle Wahrnehmung
auf Bewegungen konditioniert, und dies ist
zusétzlich noch von der Anzahl bewegter
Objekte eingeschrénkt: Ab einer gewissen Zahl
von sich bewegenden Objekten beschréankt

sich unsere Wahrnehmung automatisch auf die
am nahe liegensten Objekte, andere, vor allem
unbewegte Objekte konnen zum Teil gar nicht
mehr erkannt werden — das heiBt, unter Stress
und Uberforderung sieht man weniger und kann
dabei sogar Dinge tibersehen! Klassisches Bei-
spiel fiir einen ZusammenstoB sind zwei Fahrer
die parallel nebeneinander mit gleichem Tempo
fahren — durch identisches Tempo bewegen sie
sich quasi nicht — beide sind auBerhalb ihrer
Komfortzone und haben ihren Blick in Zielrich-
tung Tal fokussiert ...

Tunnel- v
blick .
/ Y
durch Stress
eingeschranktes
peripheres
Sehen
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Einfahrprogramm: ,,Achtung - alles im Blick?!"

Was erwartet dich auf der Piste?

Um Gefahren zu vermeiden, ist es zu empfehlen,
alle méglichen Ereignisse im Voraus zu durch-
denken: Wie tberquert man Pistenkreuzungen,
wie passiert man enge Stellen, hoch frequen-
tierte Pisten und wie geht man mit schnellen
Fahrern, Gruppen- und Schwarmverhalten um?
Was passiert wenn ich die Komfortzone verlasse
und in die Panikzone abdrifte? Als Schneesport-
lehrer kennen wir diese Situationen und beraten
richtig. Fiir eine verbesserte visuelle Wahrneh-

mEE Schulterblick

Blicke alle 10 Sekunden, oder nach 3,5, 7, ...
Kurven nach links und rechts iber die Schuler.
Variationen: Beobachte dabei Gegensténde
links und/oder rechts und beschreibe diese.
Lernziel: Umgebung/Situation bewusst wahr-
nehmen.

mmm Starrer Hals

Fahre am rechten/linken Pistenrand und drehe
deinen Kopf zum Pistenrand.

Variati Partner fahrt zusétzlich neben dir.

mung nutzen wir fol le Aufgab

wahl als mégliches Einfahrprogramm:

Visuelle Wahrnehmung:
Fokussierung und peripheres Sehen

mmm Augen aufwarmen

Im Stand mit fixiertem Kopf die Augen schnell in
alle Richtung blicken lassen. Dabei versuchen,
dass man in die Randbereiche oben, unten, links
und rechts blickt.

Variationen: Partner |asst Finger in verschie-
dene Richtungen wandern, der Blick bleibt
dabei voll fokussiert auf dem Finger. Partner
verwendet zusatzlichen Finger der zweiten
Hand und lasst nun zwei , Objekte” wandern.
Der Blick fokussiert nun die Augen des Partners,
trotzdem wird versucht dem Finger zu folgen.
Lernziel: Fokussierung und peripheres Sehen
sensibilisieren.

HEN Giraffe

Fahre mit aufrechtem Oberkarper und gestreck-
tem Hals, so hast du einen guten Blickwinkel.
Achtung: durch die aufrechte Oberkdrperposi-
tion, kannst du leichter in Riicklage kommen.
Lernziel: alternativen Blickwinkel und Position
erfahren.

Lernziel: visuelle Wahrnehmung sensibilisie-
ren, Umgebung bewusst wahrnehmen.

mm Verfolgung

A + B fahren hintereinander in einer Spur
(Abstand ca. 3 m) mit groBen Winkeln (Korridor
ca. 8 m). B fokussiert dabei immer einen fixen
Punkt im Tal. Dadurch fahrt A immer wieder aus
dem fokussierten Blickfeld und ,wird unscharf”
oder ,verschwindet” sogar.

Variationen: A schlieBt zusétzlich rechtes oder
linkes Auge.

Lernziel: visuelle Wahrnehmung sensibilisie-
ren, Umgebung bewusst wahrnehmen.

EE Hande zéhlen

A + B fahren mit Kurzschwung im Abstand von
ca. 10, ... m synchron nebeneinander. C fahrt
knapp dahinter in der Mitte von A + B und
fokussiert ein fixen Punkt im Tal. A + B strecken
unregelmaBig und unabhéngig voneinander
eine Hand nach oben. C versucht die gestreck-
ten Hande zu zahlen.

Variationen: C varriert Korridor. C schliet
wahrend der Fahrt ein Auge.

Lernziel: visuelle Wahrnehmung sensibilisie-
ren, alle Geschehnisse wahrnehmen.

Quelle: SIS ~ Sicherheit im Skisport, ASU ~ Auswertungsstelle fiir Skiunfalle, Winter 20121
. Die Sicherheit am Hang und peripheres Sehen”, Dr. . Ogarzynski (Interski Congress, Levi, 2023)
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Fortbildung - Vorschau

Einfahrprogramm 2024-25:

Sicher auf der Piste, Teil 2:
Kontrolle von Tempo und Richtung
Fokus: Richtung

Einfahrprogramm 2025-26:

Sicher auf der Piste, Teil 3:
Kontrolle von Tempo und Richtung
Fokus: Tempo
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