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Immer wieder steht die Skitechnik zur Diskussion. Von Zeit zu Zeit je-
doch sollte auch in der anregendsten Diskussion ein Punkt gesetzt wer-
den. Man l#uft sonst Gefahr, den Schnauf zu verlieren — oder die Ueber-
sicht. ° ’
Mit dem Bilderbogen in der vorliegenden Skinummer setzen wir beileibe
keinen abschliessenden Punkt. Wir zeigen lediglich Formen, die wir in
unseren Vorunterrichtsleiter-Skikursen zurzeit unterrichten.

In die gute Form sind wir ein bisschen verliebt. Es ist fiir uns ein faszi-
nierendes Spiel, sie zu suchen. Dass wir sie unterschiedlich und nur an-
nihernd finden, verhindert Anfédlle von Ueberheblichkeit.

Beim Kristiania trafen wir aus der Fiille der Ausfiihrungsmoglichkeiten
eine Auswahl, um den Lehrplan einfach und den Aufbau folgerichtig zu
halten. Dass wir aber fiir die «<Hohe Schule des Skifahrens» die Vielseitig-
keit der Ausfiihrungsformen anstreben, méchten wir hier gerne wieder-
holen und gebiihrend betonen.



Wellen — Mulden

glichst ruhiger,

in mé.

Wellen und Mulden ausfedern

entspannter Kérperhaltung. Die Skiflichen schmiegen

sich den Gelédndeformen an.



Gelandespriinge

Tiefe Anfahrt — Konzentration auf den Absprung —
Kréftiger Abstoss — Anhocken, Strecken des Kdorpers
— weiches Auffangen in leichter Ausfallstellung.



Seitliches Abrutschen

Das Ziel: Fortgesetzter Wechsel zwischen Schrag-
fahrt und seitlichem Abrutschen. :

Das Spiel: Schrédgfahrt — Leichtes Aufrichten mit
gleichzeitigem Flachstellen der Ski — Abrutschen in
federnder Korperhaltung — Neue Schrigfahrt durch
leichtes Tiefgehen mit gleichzeitigem Kanteneinsatz
(Kantenspiel!).



Beidseitiger Stemmbogen

Fahren in beidseitiger Stemmstellung —
Gewichtsverlagerung nach links und
rechts, gegen den bogeniusseren Ski, durch
stirkeres Beugen des dusseren Knies.

Beidseitiges Stemmen

Skienden auseinanderschieben («wischen!») — Korper in aufrechter, un-
gezwungener Haltung. Um verkrampften Stellungen vorzubeugen, ist ein
stindiger Wechsel zwischen gewdéhnlicher Fahrstellung und beidseitigem
Stemmen anzustreben.

Einseitiger Stemmbogen

Schrigfahrt — TUnbelastetes Anstemmen — Betonte
Gewichtsverlagerung gegen den bogenidusseren Ski —
In neuer Richtung gleiten die Ski zur Schrigfahrt zu-
sammen.




Kristiania zum Hang

Anfahrt — Anwippen und Ausholbewegung — Hoch-
entlastung mit leichtem Hiifteinsatz (Rotation) — Tief- .
gehen — Schragfahrt. ) )
(Bemerkung in Klammer: Fiir Liebhaber...)
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Anfahrt — Anwippen zur Hochentlastung — Fersen-
drehschub, erleichtert durch Hiiftknick — Tiefgehen —
Schrigfahrt.



Stemmkristiania

Schrigfahrt — Unbelastetes Anstemmen mit gleichzei-
tiger Ausholbewegung — Gewichtsverlagerung und
Vorschieben der inneren Schulter — Leichtes Hoch-
gehen mit Beiziehen des bogeninneren Skis zur Kri-
stianiaphase — Schrégfahrt.
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Kristiania vom Hang mit Stockhilfe

Anwippen zur Hochentlastung mit gleichzeitigem
Stockeinsatz — Gewichtsverlagerung auf den bogen-
dusseren Ski verbunden mit Fersendrehschub — Tief-
gehen — Schrigfahrt. Die bogeninnere Schulter bleibt
vorgeschoben und befindet sich in der richtigen Lage
fiir die neue Schrégfahrt.

Kristiania vom Hang

Schrégfahrt — Hochentlastung — Gewichtsverlagerung
auf den bogendusseren Ski verbunden mit Fersendreh-
schub (Hiiftknick ausgeprigt!) — Tiefgehen — Schrig-
fahrt.
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Kurzschwingen

Rasche Folge von Schwiing und Gegenschwung. Der Stockeinsatz erleich-
tert die Hochentlastung und den kurzen, betonten Fersenschub.




Drehsprung

Schrigfahrt — Ausholbewegung — Stockeinsatz auf
Hoéhe der Skispitze — Kriftiger Abstoss — Beine kurz
anhocken und zur elastischen Landung ausstrecken.
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