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fahre einmal so, dass die Kurve nach der Falllinie ausläuft. !fahre danach so,
dass die Kurve nach der Falllinie ,noch deutlicher weitergeführt wird: 
Fragen:Wo war mehr Druck spürbar? Wo wurde die Richtung stärker verän­
dert? Wo fühlte sich die Kurve aktiver an?Wo war die Geschwindigkeit besser 
lcontrolliemar? 
2 .. Kurve hinten enger• - Die Fahrer sollen mittelgroße Kurven fahren und 
darauf .achten, dass die Kurve im letzten Drittel nicht größer wird, sondern 
kleiner oder enger. Dabei wird nicht gefordert. extrem sportlich zu fahren. Ent­
scheidend ist dass die Spur eine klare Veränderung zeigt: Die Kurve läuft nicht 
aus, sondern 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 typ.jsche Fehlerbild des frühen Auflösens. Sie zwingt dm Fahrer. in der 
zweiten Kurvenhälfte aufmerksam zu bleiben. 
3 .• Orudc bis zum Ende" - Bei dieser Aufgabe steht der Außenski im Mittel­
punkt. Die Fahrer sollen spüren, dass der Außenski nicht nur in der Kurvenmitte 
belastet wird, sondern bis in die Kurvenausfahrt hinein führend bleibt: 
Spüre dien Außenski nach der Falllinie weiter. Gib ihn nicht zu früh frei. 
Dabei muss man aufpassen, dass die Fahrer nicht steif werden. Es geht nicht 
um ein blockiertes festhalten, sondern um eine aktive, funktionale Belastung. 
Gute Korrekturt01TTiulierung: Hal�e den Druck nicht fest. sondern lass ihn die 
Kurve weiterformen. 
4 .• zu :spät lösen· - Diese Übung wird übertrieben. Die Fahrer sollen die Kurve 
etwas länger halten, als es sich zunächst natürlich anfühlt. Dadurch entsteht 
ein klares Gefühl dafür. was es bedeutet die Kurve wirklich fertig zu fahren:
fahre jede Kurve so weit aus. dass du kurz das Gefühl hast: .Jetzt bin ich fast 
zu spät für die nächste Kurve• oder • ich fahre fast bergauf'. 
Dies ist sehr wirkungsvoll, muss aber gut dosiert werden. S:ie dient nicht als 
Zielfor1111. sondern als Wahrnehmungsübung. 
5 .• Kontrastfahrt aktiv/passiv• - In der ersten Fahrt fahren1 die Teilnehmer be­
wusst passiv: Die Kurve wird nach der Falllinie eher freigeg:eben. In der zweiten 
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Fahrt fahren sie aktiv: Die Kurve wird nach der Falllinie bewusst weitergesteu­
ert .  Die Teilnehmer sollen Unterschiede benennen. Dadurch entsteht ein ge­
meinsames Vokabular. Typische Rückmeldungen können sein: .Bei der aktiven 
Variante hatte ich mehr Druck.· .Die Ski haben stärker gezogen.• ,Ich wurde 
mehr zur Seite bewegt· .Die Geschwindigkeit war besser kontrolliemar." Die­
se Wahrnehmungen führen zum Verständnis des Begriffs Quemeschleunigung. 
■ ■ Training für Könner und Experten
Ziel: Im Expertenbereich reicht es nicht mehr. Queibeschleunigung nur zu
erleben. Expertinnen und Experten sollen sie bewusst dosieren, variieren und
situationsangepasst einsetzen können. Sie müssen entscheiden können, wann
sie eine Kurve stärlcer aussteuern, wann sie früher lösen und wie sie die Dyna­
mik in den nächsten Schwung übertragen.
Querbeschleunigung wird nicht zufällig erzeugt sondern gezielt gesteuert.
Dazu brauchen Expertinnen und Experten eine sehr präzise Kontrolle über
Kantwinkel Druckaufbau. Körperposition. Linienwahl und Kurvenwechsel.
1 . . Dynamisch ausgesteuerterCarving-Schwung· -Diese Fahrform ist die
naheliegendste Expertenform. Gefahren werden mittlere bis große Radien auf
griffigem Schnee. Der Fokus liegt auf einer klaren, geschnittenen Spur und
einer zunehmend intensiven Kurvensteuerung:
fahre geschnittene mittelgroße Kurven und erzeuge den höchsten Druck nicht
in der Kurvenm

i

tte, sondern bewusst im letzten Drittel der Kurve. Das Ziel ist
eine Kurve, die im Verlauf dynamischer wird. Die Ski sollen sich dabei sichtbar
bieqen, der Kantwinkel soll zunehmen und die Kurvenlage kann maximal groß
werden.
2 .• Progressiver Kurzschwung• - Hier geht es nicht darum, möglichst schnell
viele Schwünge zu fahren, vielmehr soll jeder kurze Schwung eine erkennbare
Steuerphase haben. in der die Queibeschleunigung spürbar wird:
fahre kurze Schwünge, bei denen jeder Schwung im zweiten Teil stärker wird.
Das ist anspruchsvoll weil kurze Schwünge oft über Rhythmus und Drehbe•
wegung gefahren werden. Hier soll der Kurzschwung im zweiten Teil nur noch
über Kantbewegungen gefahren werden.
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3 .• Späte Druckspitze· - Diese F.lhrform i!;oliM den DrudMfl.lllf. Die Fahm 
sollen bewusst v.uiieren, wo der m.lXim�e Drucl: entsteht. 
Variante 1: M.uimaler Orucl: früh in der Kurve. Variante 2: M.uimaler Druck in 
der Kurvenmine. Vari4nte 3: Maximaler Drucl: spät in der Kulve. Die Druck· 
steuerung soll hier differenzifft werden. Ziel ist nid11, immer spät Drude zu 
m.1ehen, sondern die Fähigkeit zu entwid<.eln, den Drudcpunkt bewusst zu 
verschleben. 
4 .• Radiusvmngung in der zwei�n Kurvenhälrte• - Hiff wird die Kurven­
form gezielt verändert Die er,;te Hälfte der Kurve wird mit größerem R,Jdius 
gefahren, die zweite Hälfte mit kleinerem R�ius.. Die Kurve bel:ommt also eine 
progressive Form: 
�nne die Kurve weit und ruhig. N.xh der F;iJDinie vel1cleinem du den R.idius 
deutlich. Diese Aufg.abe ist hervorragend, um Querbeschleunigung sichtbar zu 
machen. In der Spur sollte erkennbar sein, daß die Kurve hinte.n enger wird. 
5 .• Double Pressure Turn• - Bei die� Fal\rform wird innerhalb einer Kurw, der 
Druck in zwei Stufen aufgebaut. Der eme Drucl: enmeht in der Kulvenmine. 
der zweite ZUQtzliche Impuls in der Kurvenausfahlt: 
B.lue zunädm normalen Kurvendruck aut Im letzten Orinel gibst du der Kurw, 
nocll einmal einer, zweiten .lktiven Impuls. Diese Fahrform ist tecllnisch an­
spruchsvoll Sie darf nkht zu einem Ruck oder zu einer blockienen Bewegung 
führen. Der zweite Impuls soll aus Kantwinke\ Aullellskiführu:ng und angepass­
ter Körperposition entstellen, nicht aus Rotation oder Querstellen. 
6 .• Tempolconruntes Aumeuern• - Expertinnen und Expe11en sollen lernen, 
Q�hleunigung nicht mit Bremsen ;w verwechseln. De$halb ist diese Auf­
� besonders wichtig: 
fahre mit möglichst konstanter Geschwindigkeit, aber verändere die Rkhtung 
in der zweiten KurvenhiiHte surtet Das Ziel ist, die Kurve stlrker zu steuern, 
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ohne die Ski rutschend abzubremsen. Die Fahrer sollen Geschwindigkeit durch 
Linienwahl und hochv,e11iges Steuern regulieren, nkht durch Querstellen. 
7 .• Breite Linie mit qiäm Umlenkung• - Diese Fahrfo,m betont der, hori­
zonulen Vers,ltz. Die F.lhrer sollen bewusst ,breite" Kurven fahren und den 
seitlichen Raum ausnutzen: 
Fahre so, dass du n.Ktl jeder K.urw, deutlich wein!r seitlich versem bist als 
bei einer normnen Linie. Wichtig ist, dass dleser Vmatz nicht durch Driften 
entsteht, sondern durch aktive Kurvensteuerung. Oef Siel soll ziehen, nicht 
MSChffl. 
8 .• Enge Linie mit hoher Querbeschleunigung• -Als Kontra,;t zi.- breiten Linie 
fahren die Experten nun auf engerem R,Jum. Ziel ist, auch bei begrenztem Platz 
eine hohe Richtungsänderung w erzeugen: 
fahre in einem schmalen Korridor und erzeuge trotzdem eine deutliche Quer­
beschleunigung. Die Aufgabe ist anSl)ruchsvol\ weil wen� R.ium und Zeit für 
�Uß!Jffl bleibt. Sie schult Prmsion, Timing und Regulation. 
9 .• Gelln�hsel" - Querbeschleunigung soll nkht nur auf idealem Car­
vinggelände funktionieren. OeshilR> müssen Experteri sie in unterschie1füchem 
Gellnde anv,enden. Im fLlchem Gellnde liegt der Fokus d,i1rauf, Dynamik 
aufzubiluen und die Ski alctiv arbeiten zu lassen. Im steileren Gelande dient 
Querbeschleunigung stärur der Tempo- ood Richtun�kontrolle. Auf wechseln• 
dem Untergrund geht es um Anpassung: Wie viel Kantwinkel und Druck sind 
mögftch, ohne Kontrolle zu vel1ieren?: 
F.lhre dleselbe techni«he ldtt in drei unter,;chiedlichen Geländeformen: bch, 
mittelstei( steiie_r. 
10 . • Synchronfahren mit KurvenencHokus· -Der fobJs liegt nkht nur auf 
Gleichzeitigkeit des Kwvenbeginns, sondern besonders auf der Synchronis.nion 
des Kurvenendes: 
Zwei Fahrer filhren n�eneinander und versucheri, der, Moment der stärtsten 
Kurvenenddynamik gleichzeitig zu erreichen. Dadurch wird sichtbar, ob beide 
Fahrer die Kurve lhnlich lang steuern, ob einer w früh löst oder ob einer die 
Kurve übmieht. Synchronfahren macht Tuning s:iclltl>at 
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