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Begriffsdefinition

Arm-Rumpt-Winkel Ellbogenwinkel
Hiiftwinkel Rumpfwinkel
Gesdlslot
Kniewinkel
Stockwinkel
Unterschenkelwinkel
KSP - Korperschwerpunkt

AT




ﬂ Ausgangsposition
hachste Ellbogenposition/
hachster Punkt Flugphase

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte Begriindung
« neutrale Kopfhaltung - die Flugphase sichert einen grof3en Raumgewinn
« Hand auf Augenhdhe + hohe Position schafft potenzielle Energie die im
« rechter Arm ist Schwungarm: Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus der Muskulatur
« Arm-Rumpf-Winkel ca. 70°; Ellbogenwinkel ca. 90° genutzt werden kann
- Stock nahezu parallel zur Korperachse - Armabdruck sichert eine ganzheitlich stabile Kér-
+ linker Arm ist Abdruckarm: perposition

« Arm-Rumpf-Winkel ca. 30° Ellbogenwinkel ca. 140°
- Stockwinkel < 40°

« Oberkorper leicht nach vorn gerichtet
+ hochste KSP-Position
+ linkes Bein wird Abdruckbein:

+ e € 1A ten el < 1207 Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden
+ rechtes Bein ist Schwungbein:
. Huftwinkel > 180° Kniewinkel ca. 140° « Blicknach vorn & Hand im Blickfeld
. Blick nach vorn gerichtet * vorderer Ellboge/? hdngt locker nach unten
IS - Hand auf Augenhdhe o Druck auf dem hinteren Stock
S - Ellbogen nah am Kérper - Hiiftbeugung mit aktivem Kniehub
N

»  Stocke nahezu parallel - sich,leicht fiihlen - fliegen”




ﬂ Stocksetzen

erster Bodenkontakt des Stocks

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte

« neutrale Kopfhaltung
« Hand auf Schulterhohe
« rechter Arm ist Abdruckarm:
« Arm-Rumpf-Winkel ca. 60°; Ellbogenwinkel ca. 80°
« Stock parallel zur Kérperachse
« Stockwinkel ca. 70°
+ linker Arm wird Schwungarm:
« Arm-Rumpf-Winkel ca. 20° Ellbogenwinkel ca. 140°
« Oberkorper leicht nach vorn gerichtet
+ linkes Bein wird Abdruckbein
- Huftwinkel ca. 120° Kniewinkel ca. 120°
+ rechtes Bein ist Schwungbein:
« Huftwinkel ca. 180° Kniewinkel < 130°

+ Blick nach vorn gerichtet
+ Hand auf Schulterh6he

+ Ellbogen nah am Korper
« Stocke parallel

frontal

Begriindung

« bestmogliche Kraftwirkung in Bewegungsrichtung
+ Sicherung eines hohen Auftaktimpulses durch:
v/ aktives, impulsartiges Stocksetzen
v Aufrechterhaltung des Korperwiderlagers
« Optimale Beschleunigung des KSP nach vorn
durch spitzen Stockwinkel (je steiler das Gelande
um so spitzer der Winkel)

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

«  Blick nach vorn & Hand im Blickfeld

- Stolze und aufrechte Korperposition

- Stock aktiv setzen, Druck auf den Stock bringen
«  Bauch/Rumpf ,fest machen”

»  dabei Schulter- und Ellbogengelenk stabilisieren
- kein Absitzen nach hinten unten




B Beinaufsatz

erster Bodenkontakt des
gesamten Skis

Funktion: Auftaktimpuls Bein setzen / Beginn der Kraftiibertragung auf den Ski

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte Begriindung
« neutrale Kopfhaltung « bestmogliche Kraftwirkung in Bewegungsrichtung
_ « rechter Arm ist Abdruckarm: durch:
g + Arm-Rumpf-Winkel < 45° Ellbogenwinkel > 70° v Verlagerung des Kérpergewichts auf den Ski
S + Stockwinkel ca. 60° v/ permanenten Druck auf den Stock
+ linker Arm ist Schwungarm: v Aufrechterhaltung des Kérperwiderlagers
. Arm'RUmpf‘Winkel geSCh|Ossen, E”bogenWlnkeI ca. 140° / Beinaufsatz nahe am Lot des KSP (erméglicht
« Oberkorper leicht nach vorn gerichtet reaktiven Beinabdruck)
+ linkes Bein ist Abdruckbein:
« Hiuftwinkel ca. 115°% Kniewinkel ca.130°
+ Unterschenkelwinkel < 80°
+ Oberkorper und Unterschenkel nahezu parallel
- rechtes Bein ist Schwungbein: Methodische Hinweise / Bewequngsempfinden
« Rumpfwinkel ca. 170°; Kniewinkel < 90°;
Unterschenkel nahezu waagerecht . Blick nach vorne
- Blick nach vorn gerichtet - permanent Druck auf den Stock bringen
= - Ellbogen nah am Korper «  Kdrpermasse auf den Ski bringen
~— . .
S - stabile Beinachse - Bauch/Rumpf bleibt fest & hohe Hiiftposition halten
S + plane Skistellung

- Ski aktiv unter dem Korper setzen und schnell abdriicken
«  Druck auf dem gesamten Ful8 spiiren




Beinabdruck

Knie auf gleicher Hohe

Funktion: Zeitpunkt der groBBten Vortriebswirkung

frontal

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte

+ neutrale Kopfhaltung
+ rechter Arm ist Abdruckarm:
« Arm-Rumpf-Winkel geschlossen; Ellbogenwinkel > 70°
« Unterarm nahezu parallel zum Boden
« Stockwinkel ca. 50°
+ linker Arm ist Schwungarm
« Arm-Rumpf-Winkel > 20°; Ellbogenwinkel ca. 110°
« Oberkorper leicht nach vorn gerichtet
+ linkes Bein ist Abdruckbein:
« Hiuftwinkel ca. 130°% Kniewinkel ca. 125°
+ Unterschenkelwinkel ca. 55°
« Oberkorper und Unterschenkel nahezu parallel
+ rechtes Bein ist Schwungbein:
« Hiftwinkel ca. 130° Kniewinkel ca. 60°
+ Unterschenkel nahezu waagerecht

« Blick nach vorn gerichtet
- Ellbogen nah am Korper
« Stocke parallel

- stabile Beinachse

+ plane Skistellung

Begriindung

Abdruckbein:

v/ optimale Gelenkwinkelstellungen (hohe Huift-
position, Lage des KSP’s & Kérperspannung)
sichern die maximale Kraftentfaltung der gro3en
Muskelgruppen in Bewegungsrichtung

Schwungbein:
v kleiner Kniegelenkwinkel (Anfersen) sichert ein
geringes Drehmoment und ermdglicht so eine
schnelle und effiziente Schwungbeinpassage

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

«  Blick nach vorne

«  Druck auf dem Stock halten

- Schwungarm aktiv nach vorn oben bewegen

«  Bauch/Rumpf bleibt fest & stabile Hiiftposition halten
«  Vorfulsdruck spiiren

- Schwungbein beugen/unterfersen




B Ende Beinabdruck

letzter Schneekontakt des

Abdruckskis
Funktion: Beenden der Antriebsphase aus den Beinen
Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte Begriindung

+ neutrale Kopfhaltung Abdruckbein:

« rechter Arm ist Abdruckarm: v/ sobald sich das Lot des KSP vor dem Stiitz befin-
« Arm-Rumpf-Winkel geschlossen; Ellbogenwinkel ca. 120° det erfolgt die explosive Hiift-, Knie- und Ful3ge-
- Stockwinkel < 60° |en kstreckung

+ linker Arm ist Schwungarm: Schwungbein:

+ Arm-Rumpf-Winkel ca. 70°; Ellbogenwinkel ca. 90°
« Oberkorper leicht nach vorn gerichtet

« linkes Bein ist Abdruckbein:
- Huftwinkel ca. 180° Kniewinkel ca. 150°

v kleiner Kniegelenkwinkel (Unterfersen) sichert
geringes Drehmoment, ermdéglicht schnelle
Hlftbeugung und aktiven Kniehub

. Unterschenkelwinkel ca. 40° v das Beschleunigen des Schwungbeins unter-
« rechte Bein ist Schwungbein: stutzt die Beinabdruckwirkung und sichert den
- Hiiftwinkel ca. 90°% Kniewinkel 70 - 80° Raumgewinn wahrend der Flugphase

« Oberkorper und Unterschenkel sind nahezu parallel

. Blick nach vorn gerichtet Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

« Hand auf Schulterhohe « Blick nach vorne

- Ellbogen nah am Korper - Schwungarm aktiv nach vorn oben bewegen und
. Stocke parallel abstoppen

- pl Skistell
PEESHECITE «  Rumpf/Bauch bleibt fest
«  schnelle Hiiftbeugung mit aktivem Kniehub
- explosiver Abdruck

frontal




B Ausgangsposition
hachste Ellbogenposition/
hachster Punkt Flugphase

Funktion: Schaffen von optimalen Voraussetzungen fiir den néiichsten Bewegungszyklus

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte Begriindung
« neutrale Kopfhaltung « die Flugphase sichert einen grof3en Raumgewinn
« Hand auf Augenhdhe + hohe Position schafft potenzielle Energie die im
+ linker Arm ist Schwungarm: Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus der Muskulatur
« Arm-Rumpf-Winkel ca. 70°; Ellbogenwinkel ca. 90° genutzt werden kann
» Stock nahezu parallel zur Korperachse - Armabdruck sichert eine ganzheitlich stabile Kér-
« rechter Arm ist Abdruckarm: perposition

« Arm-Rumpf-Winkel ca. 30° Ellbogenwinkel ca. 140°
- Stockwinkel < 40°

« Oberkorper leicht nach vorn gerichtet
+ hochste KSP-Position
+ rechtes Bein wird Abdruckbein:

+ e < 12U enme] < 1207 Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden
+ linkes Bein ist Schwungbein:
. Huftwinkel > 180° Kniewinkel ca. 140° « Blick nach vorn & Hand im Blickfeld
. Blick nach vorn gerichtet * vorderer Ellboge/? hdngt locker nach unten
= - Hand auf Augenhdhe «  Druck auf dem hinteren Stock
IS - Ellbogen nah am Kérper - Hiiftbeugung mit aktivem Kniehub
=

»  Stocke nahezu parallel - sich, leicht fiihlen - fliegen”




Bewegungsverlaufsheschreibung - Skirunning

n Ausgangsposition a Stocksetzen

a Beinaufsatz

u Beinabdruck

a Ende Beinabdruck a Ausgangsposition

Aus der Flugphase heraus
wird, analog zum Bewe-
gungsablauf des Laufschritts -
bzw. des Schrittsprungs, das |
Schwungbein aus einer ho- |
hen Kniehubposition aktiv !
nach unten gebracht. !
Gleichzeitig mit dem ersten :
Schneekontakt des Skiendes ,
des Schwungbeins findet der |
impulsartige  Stockeinsatz !
des rechten Arms (Schwung- 1
arm wird zu Abdruckarm)
statt. Der FuBB des zukiinfti- ,
gen Abdruckbeins hat zu die- |
sem Zeitpunkt noch kemen
Kontakt mit dem Schnee.

Nach dem aktiven Setzen !
des Stocks wird sofort Druck
aufgebaut und sich daran |
,gefiihlt” nach vorn gezo- ,
gen. Gleichzeitig setzt der |
gesamte Ski im Schnee auf!
und das Schwungbein wird 1
gebeugt. In diesem Moment :
beginnt die Verzahnung der ,
Abdruckzone des Skis mit |
dem Schnee. Der Oberkorper !
bleit in dieser Phase stabll
und sichert somit das not- ,
wendig Widerlager fiir den ,
Arm- bzw. kommenden Bein- |
abdruck.

Beinabdruck sind optimal. ,

Mit stabiler Rumpf- und ‘

Hiiftposition wird durch das .
Beugen in Hiift-, Knie- und .
Sprunggelenk des Abdruck-

beins der KSP leicht ab- |
gesenkt und nachfolgend !
dieses Absenken gestoppt.
Mit dem gleichzeitigen Un-
terfersen des Schwungbeins
wird dieses weiter nach vorn
geflihrt bis beide Knie auf'
gleicher Hohe sind. In diesem
Moment liegt der KSP ge-
nau (ber dem Abdruckbein.
Die Haftreibung zwischen
Ski und Schnee ist somit ge-
wdbhrleistet und die Voraus-
setzungen flir den folgenden

' Der Beinabdruck begmnt | Mlt dem Beenden des Bein- l

 erst wenn der KSP sich vor
.dem Stiitz befindet. In die-

. sem Moment erfolgt eine
: explosive Streckung in Hiift-,
| Knie-, und Sprunggelenk
\ bis der Ski den Schnee ver-
\ ldsst. Gleichzeitig wird das
. Schwungbein (Kniehub) so-
' wie der Schwungarm aktiv
- nach vorn oben gebracht
\und dadurch die Beinab-

, druckwirkung zusdtzlich

| untersttitzt. Wdhrend dieser
' ' Bewegung wird weiter Druck
- auf den Stock ausgelibt. Dies
! ermdg/icht in der Folge einen
\ raumgreifenden Schritt nach
' vorn.

\ abdrucks beginnt die Flug—
phase in der zu Beginn der
Abdruckstock immer noch |
Schneekontakt hat und so- !
mit auch noch Druck auf l
den Stock ausgelibt werden -
muss. Dies sichert Vortrieb
sowie eine stabile Kérperpo- :
sition. Wdhrenddessen wird !
der Schwungarm bis auf Au- 1
genhédhe gefiihrt. Gleichzei- :
tig pendelt der Unterschen- ,
kel des Schwungbeins nach |
vorn unten, so dass ein opti- :
maler Raumgewinn erreicht !
wird und die Voraussetztun- .
gen fiir den ndchsten explo- |
Siven Schritt geschaffen sind. !




Ausbildungsschwerpunkte GLT - Skirunning

n Ausgangsposition a Stocksetzen a Beinaufsatz n Beinabdruck a Ende Beinabdruck a Ausgangsposition

S
&
S
S A
- neutrale Kopfhaltung - stabile Rumpf- und - stabile Rumpf- und - stabile Rumpf- und - stabile Rumpf- und - neutrale Kopfhaltung
- stabile Rumpf- und Hiiftposition Hiiftposition Hiiftposition Hiiftposition - stabile Rumpf- und
Hiiftposition - aktives Stocksetzen & - aktives Skisetzen - angedeutetes Unter- - aktiver Kniehub des Hiiftposition
- erkennbare Flugphase nach unten Bringen fersen Schwungbeins - erkennbare Flugphase
des Ful3es
S
=
&
- Ellbogen nah am Kérper - Ellbogen nah am Kérper - Ellbogen nah am Kérper - Ellbogen nah am Kérper - Ellbogen nah am Kérper - Ellbogen nah am Koérper
- Hand auf Augenhéhe - Hand auf Schulterhbhe - Beinachse stabil - Beinachse stabil - Hand auf Schulterhéhe - Hand auf Augenhéhe
- erkennbare Flugphase - plane Skistellung - plane Skistellung - erkennbare Flugphase
.g - Blick nach vorn - Blick nach vorn - Blick nach vorn - Blick nach vorn - Blick nach vorn - Blick nach vorn
S & - fliegen und aufrecht - Stock aktiv setzen - Ski aktiv setzen & - Rumpf bleibt fest & - aktiv nach vorn oben - fliegen & aufrecht
= ] bleiben - Rumpffestmachen Druck auf den Stock Hiiftposition stabil streben bleiben
_g E - Schultern locker & Hiifte nach vorn halten - aktiv Unterfersen - schneller Kniehub - Schultern locker
> E bringen - Rumpf bleibt fest &
= Hiiftposition stabil




