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eim Skifahren wird eine Kurvenfahrt nicht nur als Richtungsanderung ver-

standen, sondem als ein komplexer Bewegungsablauf, in dem die requla-
tiven Bewegungen, Hauptbewegungen und Linienwahl miteinander verknipft
sind. Besonders im Konner- und Expertenbereich entscheidet nicht nur, ob eine
Kurve gefahren wird, sondern in welcher Qualitat sie gefahren wird.
Viele Skifahrerinnen und Skifahrer konnen technisch gut parallel fahren, nutzen
aber die Kurve nicht vollstandig aus. Haufig wird nach dem Scheitelpunkt zu
frith aufgelost. Die Ski werden flacher gestellt, der Druck nimmt ab, der Korper
bewegt sich bereits in Richtung zur nachsten Kurve, obwohl die aktuelle Kurve
noch nicht wirklich fertig” gefahren wurde. Dadurch entsteht eine Fahrweise,
die zwar flussig aussieht, aber wenig Dynamik, wenig Richtungskontrolle,
wenig Tempokontrolle und wenig aktive Steuerung erzeugt.
Der diesjahrige Schwerpunkt Querbeschleunigung setzt genau an diesem
Punkt an. Es geht darum, die Kurve nicht nur einzuleiten und durchzufahren,
sondern sie besonders in der zweiten Halfte aktiv zu gestalten. Die Kurve
soll im Verlauf nicht schwacher werden, sondemn intensiver. Die Fahrer sollen
erleben, dass am Ende der Kurve noch einmal deutlich Druck aufgebaut, der
Kantwinkel erhoht und die Bewegungsrichtung wirksam quer zur Fall-
linie verdndert werden kann. Damit betrifft Querbeschleunigung vor allem
die Kurvensteuerung und besonders das letzte Drittel der Kurve. Sie ist kein
isoliertes Element des Kurvenwechsels und keine reine Einleitbewegung. Viel-
mehr beschreibt sie die Qualitat der Kurvenausfahrt: Die Ski werden so gefuhrt,
dass sie die Fahririchtung aktiv weiter verandern.

Schwerpunkte fur die Fortbildung:
1. Die Querbeschleunigung verbessert die Richtungskontrolle. Wer die Kurve
aktiv zu Ende fahrt, kann bewusster entscheiden, wohin die Ski fahren. Die
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Linie wird nicht dem Gelande oder dem Tempo uberlassen, sondern akiiv
gestaltet. Gerade im anspruchsvolleren Gelande ist das wichtig, weil eine zu
fruh aufgeloste Kurve dazu fuhrt, dass die Geschwindigkeit zunimmt und die
nachste Kurve unter Zeitdruck oder zu spat begonnen werden muss.

2, Die Querbeschleunigung verbessert die Tempokontrolle. Dabei geht es nicht
urn Bremsen im klassischen Sinn, sondern um kontrolliertes Steuern. Wenn die
Kurve starker ausgesteuert wird, entsteht eine naturliche Temporegulation,
ohne dass die Ski quer gestellt oder rutschend abgebremst werden milssen.

3. Die Querbeschleunigung erhoht den sportlichen Ausdruck. Eine Kurve mit
hoher Querbeschleunigung wirkt aktiv, dynamisch und kraftvoll. Der Fahrer

ist nicht Passagier der 5ki, sondern nutzt Kantwinkel, Druck und Ski-Biegung
bewusst. Im Expertenbereich entsteht dadurch eine Fahrweise, die sehr hoch-
wertig ist: stabil, prazise, kraftvoll und dennoch flieBend.

4. Die Querbeschleunigung schult das Verstandnis fiir den Druckverlauf in der
Kurve. Viele Fahrer spuren Druck vor allem in der Kurvenmitte, losen ihn dann
aber zu fruh auf. Durch den Schwerpunkt Querbeschleunigung lernen sie, dass
der Druck auch gegen Ende der Kurve aufgebaut und wirksam genutzt werden
kann. Genau dadurch entsteht das Gefiihl, dass die Kurve tragt”, zieht” oder
den Fahrer seitlich umlenkt.

Druck-
phase

nigung

e

Deutscher Skilenrenverbant — 2006-27 3

beschleu-

Handout - Forthildung 2026-27

B Querbeschleunigung - Flieh- bzw. Schleuderkraft

Unter Querbeschleunigung verstehen wir die spiirbare und sichtbare Beschleu-
nigung quer zur Falllinie. Es geht darum, wie stark der Korper und die Ski inner-
halb einer Kurve seitlich umgelenkt werden.

Im Skifahren entsteht Querbeschleunigung immer dann, wenn die Bewegungs-
richtung deutlich verandert wird. Je starker die Ski greifen, je kleiner der
Kurvenradius wird und je hoher die Geschwindigkeit ist, desto starker wird
diese Kraft spurbar. Die Fahrer erleben ein deutliches Druckgefuhl auf dem
AuBenski und wie der Korper nach auBen bezichungsweise quer zur Kurve
gedruckt wird. Die Querbeschleunigung (Flieh- bzwe. Schleuderkraft) gehort zu
den kurvenauBeren Kraften — ein Sammelbegrniff fur alle Tragheitskrafte, die
wahrend der Kurvenfahrt auftreten. Diese Krafte konnen ber Tempo, Radius
und Winkel beeinflusst werden.

m ®m Training fiir Fortgeschrittene und Kénner

Start: Fortgeschrittene und Konner fahren in der Regel sicher parallel, konnen
Geschwindigkeit und Richtung kontrollieren und haben erste Erfahrung mit
Steuerung auf gekanteten Ski Sie sind jedech haufig noch nicht in der Lage,
den Druckverlauf innerhalb der Kurve bewusst zu gestalten. Hier setzt unser
Training an. Auf diesem Niveau geht es nicht darum, maximale Schraglagen
oder extreme Carving-Schwunge zu erzeugen. Viel wichtiger ist, dass die
Fahrer den Unterschied zwischen einer auslaufenden und einer aktiv zu Ende
gefahrenen Kurve erleben.

Ziel: Schuler leren, die zweite Kurvenhalfte bewusster zu nutzen.

Weg - magliche Aufgaben

1. Wahmehrmung des Kurvenendes — viele Fahrer wissen nicht genau, wann
sie eine Kurve tatsachlich beenden. Sie wechseln automatisch in die nachste
Kurve, ohne das Ende der alten Kurve bewusst zu gestalten. Deshalb sollte das
Training mit einfachen Kontrastaufgaben beginnen. Die Fahrer erleben bewuBt,
wie es sich anfithlt, eine Kurve fruh aufzulasen, und wie es sich anfihlt, sie
langer zu steuern:
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Fahre einmal so, dass die Kurve nach der Falllinie austauft. Fahre danach so,
dass die Kurve nach der Falllinie noch deutlicher weitergefiihrt wird:
Fragen: Wo war mehr Druck spurbar? Wo wurde die Richtung starker veran-
dert? Wo fiihite sich die Kutve aktiver an? Wo war die Geschwindigkeit besser
kontrollierbar?

2. _Kurve hinten enger” — Die Fahter sollen mittelgroBe Kurven fahren und
darauf achten, dass die Kurve im letzten Drittel nicht gro8er wird, sondem
kleiner oder enger. Dabei wird nicht gefordert, extrem sportlich zu fahren. Ent-
scheidend ist, dass die Spur eine klare Veranderung zeigt: Die Kurve lauft nicht
aus, sondem wird fertig gefahren:

Fahre die Kurve ruhig und kontrolliert an. Nach der Falllinie arbeitest du weiter
und ziehst die Kurve am Ende enger zu. Diese Aufgabe hilft besonders gegen
das typische Fehlerbild des fruhen Auflosens. Sie zwingt den Fahref, in der
zweiten Kurvenhalfte aufmerksam zu bleiben.

3. .Druck bis zum Ende” — Bei dieser Aufgabe steht der AuBenski im Mittel-
punkt. Die Fahrer sollen spiiren, dass der AuBenski nicht nur in der Kurvenmitte
belastet wird, sondem bis in die Kurvenausfahrt hinein fihrend bleibt:

Spire den AuBenski nach der Falllinie weiter. Gib ihn nicht zu fruh frei.

Dabei muss man aufpassen, dass die Fahrer nicht steif werden. Es geht nicht
um ein blockiertes Festhalten, sondem um eine aktive, funktionale Belastung.
Gute Korrekturformulierung: Halke den Druck nicht fest, sondern lass ihn die
Kurve wveitetformen.

4. Zu spatlosen” — Diese Ubung wird ubertrieben. Die Fahrer sollen die Kurve
etwas langer halten, als es sich zunachst naturlich anfthlt. Dadurch entsteht
ein klares Gefuhl dafir, was es bedeutet, die Kurve wirklich fertig zu fahren:
Fahre jede Kurve so weit aus, dass du kurz das Gefuhl hast: , Jetzt bin ich fast
2u spat fir die nachste Kurve® oder ich fahre fast bergauf*.

Dies ist sehr wirkungsvoll, muss aber gut dosiert werden. Sie dient nicht als
Zielformn, sondem als Wahrehmungsubung.

5. .Kontrastfahrt aktiv/passiv” — [n der ersten Fahrt fahren die Teilnehmer be-
wusst passiv: Die Kurve wird nach der Falllinie eher freigegeben. In der zweiten
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Fahtt fahren sie aktiv: Die Kutve wird nach der Falllinie bewusst weitergesteu-
ert Die Teilnehmer sollen Unterschiede benennen. Dadurch entsteht ein ge-
meinsames Vokabular. Typische Riuckmeldungen konnen sein: ,Bei der aktiven
Variante hatte ich mehr Druck.” _Die Ski haben starker gezogen.“ ,Ich wurde
mehr zur Seite bewegt.“ _Die Geschwindigkeit war besser kontrollierbar.” Die-
se Wahmehmungen fihren zum Verstandnis des Begriffs Querbeschleunigung.
® W Training fiir Konner und Experten

Ziel: Im Expertenbereich reicht es nicht mehr, Querbeschleunigung nur zu
erleben. Expertinnen und Experten sollen sie bewusst dosieren, variieren und
situationsangepasst einsetzen konnen. Sie mussen entcheiden konnen, wann
sie eine Kurve starker aussteuern, wann sie fruher l6sen und wie sie die Dyna-
mik in den nachsten Schwung tbertragen.

Querbeschleunigung wird nicht zufallig erzeugt, sondern gezielt gesteuert.
Dazu brauchen Expertinnen und Expetten eine sehr prazise Kontrolle iber
Kantwinkel, Druckaufbau, Korperposition, Linienwaht und Kurvenwechsel.

1. . Dynamisch ausgesteuerter Carving-Schwung” — Diese Fahrform ist die
naheliegendste Expettenform. Gefahren werden mittlere bis groBe Radien auf
griffigem Schnee. Der Fokus liegt auf einer klaren, geschnittenen Spur und
einer zunehmend intensiven Kutvensteuerung:

Fahre geschnittene mittelgroBe Kutven und erzeuge den hochsten Druck nicht
in der Kurvenmitte, sondern bewusst im letzten Drittel der Kurve. Das Ziel ist
eine Kurve, die imVerlauf dynamischer wird. Die Ski sollen sich dabei sichtbar
biegen, der Kantwinkel soll zunehmen und die Kurvenlage kann maximal qroB
werden.

2. _Progressiver Kurzschwung® — Hier geht es nicht darum, moglichst schnell
viele Sehwiinge zu fahren, vielmehr soll jeder kurze Schwung eine erkennbare
Steuerphase haben, in der die Querbeschleunigung spurbar wird:

Fahre kurze Schwiinge, bei denen jeder Schwung im zweiten Teil starker wird.
Das ist anspruchsvoll, weil kurze Schwiinge oft Uber Rhythmus und Drehbe-
wegung gefahren werden. Hier soll der Kurzschwung im zweiten Teil nur noch
uber Kantbewegungen gefahren werden.
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3. . Spate Diuckspitze” — Diese Fahiform isoliert den Druckverlauf. Die Fahrer
sollen bewusst variieren, wo der maximale Druck entsteht.

Variante 1: Maximaler Druck friih in der Kutve. Variante 2: Maximaler Druck in
der Kurvenmitte. Variante 3; Maximaler Druck spat in der Kurve Die Druck-
steuerung soll hier differenziert werden. Ziel ist nicht, immer spat Druck zu
machen, sondem die Fahigkeit zu entwickeln, den Drudkpunkt bewusst zu
verschieben.

4. _Radiucverengung in der 2weiten Kurvenhaifte® — Hier wird die Kurven-
form gezielt verandert. Die erste Halfte der Kurve wird mit groBerem Radius
gefahren, die zweite Halfte mit kleinerem Radius. Die Kurve bewommt also eine
progressive Form:

Beginne die Kusve weit und ruhig. Nach der Falllinie verkleinerst du den Radius
deutlich. Diese Aufgabe ist hervorragend, um Querbeschieunigung sichtbar zu
machen. In der Spur sollte erkennbar sein, dass die Kurve hinten enger wird.

S. .Double Pressure Turn® — Bei dieset Fahrform wird innerhalb einer Kurve des
Druck in zwei Stufen aufgebaut Der erste Druck entsteht in der Kuivenmitte,
der zweite zusatzliche Impuls in der Kurvenausfahrt:

Bave zunachst normalen Kuivendrudk aut. Im letzten Drittel gibst du der Kurve
noch einmal einen zweiten aktiven Impuls. Diese Fahiform ist technisch an-
spruchsvoll Sie darf nicht zu einem Ruck oder zu einer blockierten Bewegung
fuhren. Der zweite Impuls soll aus Kantwinkel, AuBenskifuhrung und angepass-
ter Korperposition entstehen, nicht aus Rotation oder Querstedlen.

6. . Tempokonstantes Aussteuern™ — Expertinnen und Experten sollen lernen,
Quevdeschleunigung nicht mit Bremsen 2u verwechseln. Deshalb ist diese Auf-
gabe besonders wichtig:

Fahre mit méglichst konstanter Geschwindigleit, aber verandese die Richtung
in der zweiten Kurvenhalfte starker. Das 2iel ist, die Kutve starker zu steuern,
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ohne die Ski rutschend abzubremsen. Die Fahrer sollen Geschwindigkeit durch
Linienwahl und hochwertiges Steuern regulieren, nicht durch Querstellen.

7. Breite Linie mit spater Umlenkung® — Diese Fahsform betont den hori-
2ontalen Versatz. Die Fahrer sollen bewusst _breite” Kuiven fahren und den
seitfichen Raum ausnutzen:

Fahre <o, dass du nach jedes Kurve deutlich weiter seitlich versetzt bist aks

bei einer normaten Linie. Wichtig ist, dass dieser Versatz nicht durch Driften
entsteht, sondemn durch aktive Kurvensteuerung. Des Ski soll ziehen, nicht
rutschen.

8. _Enge Linie mit hoher Querbeschleunigung” — Aks Kontrast zur breiten Linie
fahren die Experten nun auf engerem Raum. 2iel ist, auch bei begrenztem Platz
eine hohe Richtungsanderung zu eszeugen:

Fahre n einem schmalen Korridor und erzeuge trotzen eine deutliche Quer-
beschleunigung. Die Aufgabe ist anspruchsvoll, weil weniges Raum und Zeit fur
Bewegungen bleibt. Sie cchuit Prazicion, Timing und Regulation.

9. ,GelanGewechsel” — Querdeschleunigung soll nicht nur auf idealem Car-
vinggelande funktionieren. Deshalb mussen Experten sie in unterschiedichem
Gelande anwenden. im flachem Gelande liegt der Fokus darauf, Dynamik
aufzubaven und die Ski aktiv arbeiten zu lassen. Im steileren Gelande dient
Querbe<chieunigung starker der Tempo- und Richtungskontrolle. Auf wechsein-
dem Untergrund geht es um Anpassung: Wie viel Kantwinkel und Druck sind
maglich, ohne Kontrolle 2u verlieren?:

Fahre dieseibe technische Idee in drei untesschiedlichen Gefandeformen: flach,
mittelsteil, steiler.

10. ,Synchronfahren mit Kurvenend-Fokus® — Der Fokus liegt nicht nur auf
Gleichzestigkeit des Kurvenbeginns, sondern besonders auf der Synchronisation
des Kurvenendes:

Zwei Fahrer fahren nebeneinander und veccuchen, den Moment der starksten
Kurvenenddynamik gleichzeitig zu erreichen. Dadurch wird sichtbar, ob beide
Fahrer die Kurve ahnlich lang stevern, ob einer zu fruh 05t oder ob einer die
Kutve uberzieht. Synchronfahren macht Timing sichtbar.
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