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Handout - Fortbildung 2024-25

Die moglichen Aufgaben dazu sind komplex
und nicht immer einfach — bei Beriicksichtigung
unseres Mottos ,,Richtung vor Tempo!” wird
einem spaBvollen Uben nichts entgegenstehen.

Auswahl moglicher Aufgaben
EEEHE Lernebenen

EENE Lang und rund I, 1L, I

Fahre mit einer, auf die gesamte Kurvenbahn
verteilte Druckphase. Der Druckaufbau beginnt
so frith wie moglich: mit dem Umkanten wird
der AuBenski dosiert und danach zunehmend
belastet. Dazu wird der Druck bis zum nachsten
Kurvenwechsel méglichst harmonisch tiber die
ganze Kurvenbahn verteilt (siehe Grafik).
Variationen: Beginne mit groBeren zu kleine-
ren Richtungsanderungen, Steuerung mit/ohne
AuBenskidominanz. Kurvensteuerung gedriftet
und/oder geschnitten.

I: Fokus auf flieBende Kurvenwechsel

1I: Fokus auf gleichbleibendes Tempo

111: Gelenkschonendes Fahren: Druck méglichst
gut verteilen und Druckspitzen vermeiden.
Lernabsicht: Stabilitat, Richtungskontrolle,
Tempokontrolle.

mEE Kurz und eckig I, 11, I, IV

Fahre mit kurzen Druckphasen. Lass dich mit ge-
ringem Kantwinkel und geringer AuBenskibelas-
tung in die Kurve eintragen, um ca. 2 Uhr wird
Kantwinkel und Belastung (maximal) erhoht.
Um 4 Uhr, wenn die neue Richtung erreicht ist,
Kantwinkel und AuBenskibelastung wieder ver-
ringern und somit beschleunigen (siehe Grafik
.kurze Druckphase bei 3 Uhr").

Variationen: Beginne mit groBeren zu klei-
neren Richtungsanderungen. Kurvensteuerung
gedriftet und/oder geschnitten.

I: Druck so lange halten bis neue Richtung
erreicht ist.

1I: Druck maglichst punktuell, schnell und stark
erzeugen.

II: Tempogefihl: Einfahrt: beschleunigen, 3 Uhr:

steuern, Ausfahrt: beschleunigen.

IV: Variiere das Timing der Druckphase: Druck-
phase vor oder nach 3 Uhr.

Lernabsicht: Radiusverengung mit punktuel-
lem Druck durch groBen Kantwinkel erzeugen.

mmE Drehen vor Kanten I, 11, lll, IV
Fahre mit dominanten Drehbewegungen in die
Kurve und mit dominanten Kantbewegungen
aus der Kurve. Achte darauf, dass bei den Dreh-
bewegungen die Ski méglichst ohne Belastung
bleiben (siehe Grafik I, II, IlI, V).
Variationen: Beginne mit gréBeren zu kleine-
ren Richtungsanderungen.

I: Kraftsparendes und gelenkschonendes
Fahren: beim Drehen der Ski die Belastung und
den Druck sukzessive erhéhen. Nach verkiirztem
Kurvenwinkel mit reduziertem Druck aus der
Kurve ,schneiden”. Dazu ,Dreh- und Druckpha-
se” nach Bedarf individuell anpassen ...

II: Versuche die Radiusverkiirzung zu nutzen
und bei der Kurveneinfahrt wie auch bei der
Kurvenausfahrt zu beschleunigen.

II: Versuche das Aufkanten der Ski mit mog-
lichst hoher Belastung von 3 bis spétestens

4 Uhr zu realisieren.

IV: Versuche das Drehen der Ski immer spater
auszufiihren, aber dabei spatestens bei 3 Uhr
die Ski mit Belastung aufzukanten.
Lernabsicht: Radiusverengung mit Drehbewe-
gung vor 3 Uhr und punktuellem Druck durch
groBen Kantwinkel erzeugen.

a: Beschleunigungsphasen bei Kurveneinfahrt
und -ausfahrt nutzen und trotzdem Kontrolle
behalten.

b: Regulative Bewegungen und Hauptbewe-
gungen variabel, voneinander abgekoppelt und
situationsgerecht ausfiihren kénnen.
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Richtung vor Tempo! l

... beschaftigt sich damit, wie sich bei unter-
schiedlichem Timing der Hauptbewegungen
Drehen und Kanten die Druckphasen in der
Kurvensteuerung verandern kénnen und welche
Auswirkungen auf den Kurvenradius und das
Tempo entstehen. Ein Thema, daB sich fiir Be-
ginner bis zum Experten eignet: Dem Beginner
wird aufgezeigt, das Kontrolle und Sicherheit
die wichtigsten Voraussetzungen fiir spaBvolles
Kurvenfahren sind und fiir den Profi entstehen
in Abhangigkeit des Gelédndes und Schneebe-
schaffenheit weitere Moglichkeiten Kurven so
schnell und sicher wie maglich zu gestalten.

B Bewegungen aktiv, variabel und
situativ einsetzen

Bei neuen Schwerpunkt-Themen wird oft die
Frage gestellt, ob man jetzt immer ,so” fahren
soll? Unsere Antwort: , Natiirlich nicht! Der
Schwerpunkt ist wieder eine zusatzliche Mog-
lichkeit, das Kurvenfahren noch variabler, noch
vielseitiger, sicherer, schneller und besser auf die
vorherrschende Situation anpassen zu kénnen.
Fir unsere Skischiiler bedeutet das, ein hoheres
MaB an Sicherheit und fiir zukiinftige Experten,
noch schneller ins Ziel zu kommen.”

B Dazu legen wir zuerst den Fokus auf das
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Der Blick zum —
nachsten ‘
Kurvenwechsel
hilft die

Richtung zu
kontrollieren

Wann und Wie wahrend der Kurvensteuerung
die wesentliche Richtungsanderung erfolgen
kann?

B Zweitens geht es darum in welchen Zusam-
menhang die wesentliche Richtungsanderung
und die unterschiedlichen Druckphasen stehen.
Konnen die Ski sinnvoll, effektiv und situations-
angepasst friiher oder spater (Timing), weniger
oder mehr (Umfang), schwacher oder starker
(Richtung) gedreht, belastet, oder aufgekan-
tet und dabei in die neue Richtung gebracht
werden? Die Variationsmaglichkeiten sind sehr
vielseitig, wenn man dazu die Regulativen
Bewegungen (Gleichgewichts- und Belastungs-
regulation) aktiv und variabel einsetzt.

H Rund oder eckig?

So entstehen viele Méglichkeiten Kurven zu
fahren — wann und in welchen Situationen

die verschiedenen Méglichkeiten am besten
funktionieren und eingesetzt werden konnen,
muss ausprobiert werden. Die Ergebnisse fiihren
zu ganz unterschiedlichen Kurvenbahnen, mehr
oder weniger rund, eckig oder hakenfdrmig und
in Abhéngigkeit der Situation, mehr oder we-
niger funktionell — deshalb wiinschen wir viel
SpaB und vor allem Geduld beim Ausprobieren!
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Unterschiedliche Druckphasen 2.0
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u lange Druckphase =

frither Druckaufbau und friihe, sukzessive
Druckerhéhung bis ca. 5 Uhr

permanente Druckregulation und Kontrolle
relativ gleichbleibender Kurvenradius
Druckspitzen vermeidend

Tempogefiihl: gleichbleibendes Tempo

H kurze Druckphase
bei dominanten Kanthewegungen =

friiher Druckaufbau mit verzégerter Druck-
erhéhung bei ca. 3 Uhr:

Druckerh6hung durch VergréBerung des
Kantwinkels

kurze und starke Druck- und Belastungs-
regulation

Verkleinerung des Kurvenradius zwischen
2 und 4 Uhr durch hohen Druck
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Alle beschriebenen Aufgaben kdnnen gedriftet oder geschnitten, oder gedriftet und geschnitten,

_/  oder langsam bis schnell gefahren werden. Sie sind fiir die Lernebenen mm® sehr gut geeignet.
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Drehen vor Kanten |, 11, 111, IV:

® kurze Druckphase bei zuerst
dominanten Drehbewegungen

(ab 1 bis 3 Uhr) und danach dominanten
Kantbewegungen (ab 3 Uhr) =

spater, punktueller Druckaufbau:

vor 3 Uhr Ski ohne Belastung in neue Rich-
tung andrehen und aufkanten

bei 3 Uhr kurze und starke Druck- und Belas-
tungsregulation

Verkleinerung des Kurvenradius zwischen

1 und 3 Uhr durch Drehbewegung und
zwischen 3 und 4 Uhr durch hohen Druck

Richtung vor Tempo

W Blickrichtung beachten — visiere deine
Wunschlinie an und blicke von Kurvenwechsel
zum nachsten Kurvenwechsel — dann bleibst du
leichter in deiner beabsichtigten Spur. Behalte
aber trotzdem , alles im Blick"!

m Kurve nicht mehrmals ansteuern, sondern in
einem ,Zug” durchfahren — eine Druckphase,
ob lang oder kurz, muss geniigen.

B Druck- und Belastungsphasen variabel bei
Dreh- und/oder Kantbewegungen einsetzen.

B Dreh- und Kantbewegungen zeitlich/rdum-
lich voneinander abkoppeln.

B Kurven aussteuern! Hangabtrieb nur zum
Beschleunigen nutzen, wenn die neue Richtung
sicher erreicht werden kann.

® Druckphase =

Abschnitt in der Kurvensteuerung, bei dem im
Wesentlichen die neue Richtung durch Regu-
lative Bewegungen und Hauptbewegungen
vollzogen wird.

Druckphasen kénnen von iiber den ganzen Kur-
venverlauf bis hin zum , Druckpunkt”, das heiBt

ab ca. 1 bis 5 Uhr oder bei 3 Uhr, oder von vor
oder nach 3 Uhr auf der Kurvenuhr stattfinden.
(siehe Abbildungen links).

Bei einer ,kurzen Druckphase” wird der Kurven-
radius kleiner, die Richtungsénderung wird dann
mit unterschiedlichen Radien gefahren.
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