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Begriffsdefinition

Arm-Rumpt-Winkel Ellbogenwinkel
Hiiftwinkel Rumpfwinkel
Gesdlslot
Kniewinkel
Stockwinkel
Unterschenkelwinkel
KSP - Korperschwerpunkt
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Begriffsdefinition
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Fiihrarmseite (FAS) i Nichtfiihrarmseite (NFAS)
Hiiftachse Beinachse
Kopflot Skiausstellwinkel
planer Skiaufsatz e
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ﬂ Ausgangsposition
hachste Ellbogenposition

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte

« neutrale Kopfhaltung

«  Fdhrarm vor dem Kopf

+ Schultern locker

+ Ellbogenwinkel > 90°

«  Arm-Rumpf-Winkel > 90°

« Oberkorper leicht nach vorn gebeugt

«  Rumpf- und Unterschenkel der FAS sind
parallel

+ Stocke und Ski der FAS sind noch nicht gesetzt

« FUhrarmhand tber Kopf, Nichtfihrarmhand
mindestens auf Schulterhéhe

« Schulter- und Huftachse parallel

« Schulterachse zur Flihrarmseite hin nur leicht auf-
gedreht (starke Oberkorperrotationen vermeiden)

« Hiuft-, Knie- und Sprunggelenk des Abdruckbeins
bilden eine Linie (stabile Beinachse)

+ Unterschenkel sind nahezu parallel

frontal

Begriindung

. Offnen der Gelenkwinkel (Arm-Rumpf-Winkel, Ell-
bogenwinkel) provoziert raumgreifenden Schritt

+ Ein-Punkt-Stiitz-Situation (nur Abdruckbein hat
Schneekontakt) sichert ein optimales Widerlager
fur den Beinabdruck

+ ein ,aktives” nach vorn Flhren des Skis der FAS
kann das Widerlager von dem sich der Sportler
abdriickt zusatzlich vergrof3ern

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

Hdnde im Blickfeld (Blick nach vorn)
beide Ellbogen hdngen locker nach unten
- Fiihrarm sollte auch Fiihren”
- nahezu gesprungener explosiver Beinabdruck
Minke Fiilse”
«  Beinabdruckwirkung hdlt den KSP vorn oben - sich ,leicht
fiihlen”




ﬂ Stocksetzen

erster Bodenkontakt der Sticke

Funktion: Auftaktimpuls setzen / Beginn der Kraftiibertragung auf die Stocke / Ende des Beinabdrucks auf der NFAS

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte Begriindung

+ neutrale Kopfhaltung + Sicherung eines hohen Auftaktimpulses durch:

« Hande vor den Augen v/ aktives Stocksetzen

« Ellenbogen der FAS mdglichst nah am Stock v Verlagerung des Kérpergewichts auf Stocke

«  Rumpf- und Unterschenkel der FAS parallel v Aufrechterhalten einer hohen Rumpfspannung

« spitzer Unterschenkelwinkel auf der FAS < 75° « der Skiausstellwinkel auf der FAS sollte etwas klei-
(Knie tber Vorful3) ner als auf der NFAS sein, da auf der FAS der Bein-

« Stocke und Ski der FAS werden gleichzeitig abdruck durch den Stockabdruck unterstutzt wird
gesetzt

« FUhrarmhand Uber Kopf, Nichtflihrarmhand in Methodische HmWelse/Bewegungsempﬁnden

Brusthohe P )
- Schulter- und Hiiftachse parallel und in Gleit- »  Bauch/Rumpf,,fest machen” Seitneigung und iiber-
richtung ausgerichtet malSiges Absenken nach vorn vermeiden
- Kopflot trifft FuB des Gleitbeines «  Belastungswechsel sollte sich fast gesprungen anfiihlen
- stabile Beinachse des Abdruckbeines flinke FiiBe"

+ Stocke werden nah am Ski gesetzt .
+  Skider FAS flach aufgesetzt «  Vorfuldruck auf der FAS spiihren

« Ausstellwinkel des Skis der FAS etwas kleiner als - geringeren Ausstellwinkel auf der FAS anstreben
auf der Gegenseite




B schieben

Oberarme senkrecht

Funktion: Zeitpunkt der groB3ten Vortriebswirkung aus dem Oberkdrper

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte

neutrale Kopfhaltung

Rumpfwinkel 40 - 50°

Gesalllot nah an Ferse

Rumpf und Stécke nahezu parallel

spitzer Unterschenkelwinkel auf der FAS 60 - 70°
(Knie Gber Vorful3)

Kniewinkel auf der FAS ca. 110°

Bein der NFAS befindet sich in der Luft

Schulter und Hiiftachse sind parallel und in
Bewegungsrichtung ausgerichtet

Kopf, Hiift-, Knie- und Sprunggelenk der FAS be-
finden sich auf einer Linie

Stocke sind nahezu parallel

Ski nur leicht gekantet

Begriindung

das Fixieren des Rumpfs ermdglicht es hochste
Stockkrafte zu entwickeln (Korperwiderlager) so-
wie eine stabile Positionierung des KSPs tiber dem
gleitenden Ski der FAS zu sichern

Rumpf- und Kniewinkelstellungen sorgen fiir Vor-
spannung in der Gesal3- und Beinstreckmuskulatur
und schaffen somit optimale Voraussetzungen fiir
die nachfolgende Beinabdruckstreckung

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

Blick nach vorn

stetiger Druck auf die Stockspitzen
Bauchmuskulatur bleibt fest

Knie der FAS bleibt stabil iiber Vorful8
VorfulSdruck spiiren - nicht nach hinten Absitzen!




ﬂ Beinaufsatz NFAS

erster Schneekontakt des Skis auf
der Nicht-Fiihrarm-Seite

Funktion: Belastungswechsel von der Fiihrarm- zur Nicht-Fiihrarm-Seite

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte

neutrale Kopfhaltung

Rumpfwinkel 45° - 60°

Stockschub ist beendet (Arme fast gestreckt)
Huaftwinkel der NFAS ca. 90°

Bein der NFAS befindet sich deutlich vor dem
Abdruckbein

Kniegelenk des Abdruckbeines nicht vollstandig
gestreckt

spitzer Unterschenkelwinkel auf der NFAS ca. 70°

Schulter- und Hiiftachse sind parallel

Kopflot nah am Fu3

Beinachsen sind stabil

Skiaufsatz moglichst plan unter dem Korper
Ausstellwinkel des Skis der NFAS etwas groRer als
auf der Gegenseite

Begriindung

der Skiausstellwinkel auf der NFAS ist etwas gro-
Ber als auf der FAS sein, da der Beinabdruck nicht
durch einen Stockabdruck unterstutzt wird

ein ,aktives” nach vorn Fiihren des Skis der NFAS
erhoht das Widerlager von dem sich Sportler ab-
driicken kann und es wird bei jedem Schritt wich-
tiger Raumgewinn erzielt

spitzer Unterschenkelwinkel (NFAS) sichert opti-
male Positionierung des KSP in Vorbereitung auf
den nachsten Beinabdruck

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

Blick nach vorn

aktive raumgreifende Bewegung - ,.grolSer Schritt”
Hiifte nach vorn mitnehmen”

maglichst schnell vom Abdruckbein losen

explosiv Abdriicken - ,flinke FiilSe”




B Beinabdruck FAS
letzter Schneekontakt des Skis
auf der Fiihrarm-Seite

Funktion: Ende Beinabdruck

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte Begriindung
« neutrale Kopfhaltung - ideale Beinabdruckbedingungen herrschen, wenn
«  Rumpfwinkel < 70° eine Linie durch KSP und Mittelful8 (Kraftangriffs-
+ Kniewinkel der NFAS ca.90-110° punkt) im rechten Winkel zur Skilangskante steht
« komplette Streckung des Abdruckbeins - Offnen des Hiiftwinkels im Verlauf der Beinab-
« Oberkorper und Unterschenkel der NFAS sind druckbewegung erhéht die Beinabdruckwirkung
nahezu parallel (Nutzung der gesamten Streckerkette)

« spitzer Unterschenkelwinkel auf der NFAS ca. 60° « spitzer Unterschenkelwinkel auf der NFAS sichert
optimale Positionierung des KSP in Vorbereitung
auf den nachsten Beinabdruck

« Schulter und Hiiftachse sind parallel Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

« Kopflot nah am Ful

. Beinachsen sind stabil - Wirkung des Beinabdruckes nach vorn oben
«  Schulter, Hufte, Knie und Sprunggelenk der NFAS  «  Gewichtsverlagerung auf das Bein der NFAS erspiiren
verlaufen nahezu auf einer Linie - Unterschenkelwinkel kontrollieren (Ful8 muss vom Knie

« Bein der FAS ist gestreckt verdeckt sein)




B Ausgangsposition
hachste Ellbogenposition

Funktion: Schaffen von optimalen Voraussetzungen fiir den nichsten Bewegungszyklus

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte

frontal

neutrale Kopfhaltung

Fihrarm vor dem Kopf

Schultern locker

Ellbogenwinkel > 90°

Arm-Rumpf-Winkel > 90°

Oberkorper leicht nach vorn gebeugt

Rumpf- und Unterschenkel der FAS sind
parallel

Stocke und Ski der FAS sind noch nicht gesetzt

Fihrarmhand lGber Kopf, Nichtfihrarmhand
mindestens auf Schulterhéhe

Schulter- und Hiiftachse parallel

Schulterachse zur Flihrarmseite hin nur leicht auf-
gedreht (starke Oberkorperrotationen vermeiden)
Huft-, Knie- und Sprunggelenk des Abdruckbeins
bilden eine Linie (stabile Beinachse)
Unterschenkel sind nahezu parallel

Begriindung

. Offnen der Gelenkwinkel (Arm-Rumpf-Winkel, Ell-
bogenwinkel) provoziert raumgreifenden Schritt

+ Ein-Punkt-Stiitz-Situation (nur Abdruckbein hat
Schneekontakt) sichert ein optimales Widerlager
fur den Beinabdruck

+ ein ,aktives” nach vorn Flhren des Skis der FAS
kann das Widerlager von dem sich der Sportler
abdriickt zusatzlich vergrof3ern

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

Hdnde im Blickfeld (Blick nach vorn)
beide Ellbogen hdngen locker nach unten
- Fiihrarm sollte auch Fiihren”
- nahezu gesprungener explosiver Beinabdruck
Minke Fiilse”
«  Beinabdruckwirkung hdlt den KSP vorn oben - sich ,leicht
fiihlen”




Bewegungsverlaufsheschreibung - Skating 2-1

nAusgangsposition a Stocksetzen

Aus einer hohen Ausgangspo- !
sition werden die Stocke und
der Ski der FAS gleichzeitig:
aktiv gesetzt. Dabei werden |
Knie- und Sprunggelenk leicht :
gebeugt. Mit dem Beinaufsatz 1
sollte der Belastungswech- :
sel auf die FAS nahezu ab- |
geschlossen sein. Durch das :
Fixieren des Rumpfes bzw.
ein leichtes SchlieSen des ,
Rumpftwinkels erfolgt eine |
Auftaktbewegung, die den
Druckaufbau auf die Stécke
unterstuitzt.

Mit dem aktiven Einsetzen der\I
Stdcke beginnt der Hauptteil :
der Schubphase in der die |
Schulterachse in  senkrecht |
zur Bewegungsrichtung steht. 1
Die Ellbogen sind nah am :

Stock und das Ellbogenge-
lenk bleibt zundchst fixiert. !
Zeitgleich erfolgt das nach
vorn Fiihren des Ski der NFAS
sowie ein geringes SchlieSen |

des Rumpf- und Arm-Rumpf-1
Winkels.

Schieben

’Im Verlauf des Stockschubs\:

erfolgt eine leichtes Beugen in
Knie- und Sprunggelenk, ein
weiteres SchlieBen des Arm-
Rumpf-Winkels sowie eine
Streckung im Ellbogengelenk
bis die Hinde die Oberschen-
kel erreichen. Der Rumpf
bleibt dabei stabil. Unmittel-
bar bevor der Stockabdruck
beendet ist, beginnt der Bein-
abdruck auf der FAS. Dabei
kommt es zum Aufbau des
Kantendruckes sowie zu einer
Gewichtsverlagerung  nach
vorn. Der Ski der NFAS wird
dabei aktiv nach vorn in den
Schnee geschoben.

" Die
| wird weiter fortgefiihrt und
\ endet, wenn der Ski den
' Schnee  verldsst. In  dieser
1 Phase erfolgt die komplette
: Streckung in Hiift-, Knie- und
. Sprunggelenk der FAS. Mit
! dem Ende des Beinabdrucks
1 ist auch die Gewichtsverlage-
\ rung auf das neue Gleitbein
, abgeschlossen. Der  Unter-
: schenkelwinkel des Beins der
1 NFAS verringert sich. Dies
\ erméglicht die schnelle Uber-
| nahme des KSP auf das Bein
1 der NFAS.

Beinabdruckstreckung ;

Beinaufsatz NFAS a Beinabdruck FAS ﬂAusgangsposition

l,Mit dem Abheben des Ski\

'\ auf der FAS beginnt das freie

| Gleiten (antriebslose Phase)
' auf dem Bein der NFAS. Der
1 Kniewinkel ist hier méglichst
\ klein zu halten. Dies sichert
, den notwendigen Beschleu-
! nigungsweg fiir den nach-
1 folgenden Beinabdruck. Erst
. wenn das Bein der FAS die
, Hohe des Gleitbeins erreicht
: hat, beginnt der Beinabdruck
1 der NFAS. Durch das aktive
\ Kanten des Ski erfolgt der Auf-
| bau des Kantendrucks. Gleich-
1 zeitig werden die Arme aktiv
\ nach vorn oben beschleunigt.
. Dadurch wird die Abdruckwir-
! kung des Beines unterstuitzt.

1

|




Ausbildungsschwerpunkte im GLT - Skating 2-1

lateral

frontal

sche

I
nweise

Method,
Hi

n Ausgangsposition

- neutrale Kopfhaltung
- Flihrarm vor dem Kopf

- Oberkérper leicht nach

vorne gerichtet

- parallele Schulter- und

Hiiftachse
- Unterschenkel parallel

- Héinde im Blickfeld

Blick nach vorn

Fiihrarm sollte fiihren

- KSP nach vorn oben
verlagern

- ,sich leicht fiihlen”

a Stocksetzen

- neutrale Kopfhaltung

- Fiihrarm vor dem Kopf

- Stock- und Beinaufsatz
gleichzeitig

parallele Schulter- und
Hiiftachse
planer Skiaufsatz FAS

Bauch/Rumpf
festmachen
raumgreifenden Schritt
nach vorn setzen
schnell Abdriicken
Jfinke Fiifse”

a Schieben

- neutrale Kopfhaltung
- GesdBlot nah an der

Ferse

- Knie tiber Vorfuf3

- parallele Schulter- und

Htiftachse
- Ski der FAS leicht ge-
kantet

- Blick nach vorn

- Bauch/Rumpf bleibt
fest

- stetiger Druck auf die
Stocke splihren

- neutrale Kopfhaltung
- Arme nahezu gestreckt
- spitzer Unterschenkel-

winkel auf der NFAS

- parallele Schulter- und
Hiiftachse
- planer Skiaufsatz NFAS

- Blick nach vorn

raumgreifenden Schritt

nach vorn setzen

- schnell Abdriicken
Jflinke Fiilse”

n Beinaufsatz NFAS a Beinabdruck FAS

a Ausgangsposition

- neutrale Kopfhaltung
- Streckung in Hiift-

Knie- und Sprung-
gelenk

- parallele Schulter- und
Hiiftachse

- Ski der NFAS leicht
gekantet

- Gewichtsverlagerung
ersplihren

- Positionskontrolle:
,Fuls muss vom Knie
verdeckt werden!”

- neutrale Kopfhaltung
- Fiihrarm vor dem Kopf
- Oberkorper leicht nach

vorne gerichtet

parallele Schulter- und
Hiiftachse
Unterschenkel parallel

- Hdéinde im Blickfeld

Blick nach vorn

- Flihrarm sollte fiihren

- KSP nach vorn oben
verlagern

- ,sich leicht fiihlen”




