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Skating 2-1 mit aktivem Armschwung
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Begriffsdefinition

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

Schulterachse
Kopflot

Stockschubseite (5SS
Armschwungseite (ASS) ockschubseite (355)
Beinachse Hiiftachse

Skiausstellwinkel
planer Skiaufsatz

Ski aufgekantet
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ﬂ Ausgangsposition
hachste Ellbogenposition

frontal

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte

neutrale Kopfhaltung, Schultern locker
Hande mindestens auf Augenhdhe
Oberkorper leicht nach vorn geneigt
Arm-Rumpf-Winkel > 90°

Stockspitzen deutlich Giber dem Schnee
Becken kippen (Hohlkreuz vermeiden)
Oberkorper und Unterschenkel sind parallel
Knie (SSS) leicht gebeugt & tber Vorful3
Unterschenkelwinkel spitz < 85°

Hande schulterbreit

Schulter- und Huftachse parallel und in Bewe-
gungsrichtung ausgerichtet

Kopf, Hufte, Knie- und Sprunggelenk bilden eine
Linie

Beinachse der SSS ist stabil

plane Skistellung

Begriindung

hohe Position schafft potenzielle Energie
Hochentlastung fiihrt zu verbesserten Gleiteigen-
schaften

Entspannung von Arm-, Rumpf- & Beinmuskulatur
fordert Durchblutung & Transport von Stoffwech-
selprodukten

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

Blick nach vorn & Hdinde im Blickfeld

Ellbogen hdngen locker nach unten

kleiner Finger und Ringfinger bremsen die Stdcke
stabile Position tiber dem Gleitski (SSS) halten konnen
und sich dabei , leicht fiihlen”

Belastung auf dem Vorful8 spiiren




ﬂ Stocksetzen

erster Bodenkontakt der Sticke

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte Begriindung
+ neutrale Kopfhaltung « bestmogliche Kraftwirkung in Bewegungsrichtung
+ Ellenbogenwinkel ca. 90° + Sicherung eines hohen Auftaktimpulses durch:
«  Rumpfwinkel 50 - 60° v/ aktives, impulsartiges Stocksetzen
« Oberkoérper und Unterschenkel der SSS sind v Ausnutzen der Rumpfmasse/Verlagerung des
nahezu parallel Korpergewichts auf die Stocke
« GesaBlot nah an Ferse der SSS v Aufrechterhaltung des Korperwiderlagers
« Becken vor Sprunggelenk der SSS - optimale Position ist Voraussetzung fiir darauffol-
« Kniewinkel auf der SSS > 140° genden effektiven Beinabstol3

« spitzer Unterschenkelwinkel auf der SSS < 80°
- FuBe auf gleicher Hohe
+ Stockeinsatz deutlich vor der Bindung

. Stockwinkel < 85° Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden
. Héande schulterbreit «  Blick nach vorn unten
«  Schulter- und Hiftachse parallel und in Bewe- . Stdcke aktiv setzen
— gungsrichtung ausgerichtet - Bauch/Rumpf..fest machen”
"g « Kopf, Hiift-, Knie- und Sprunggelenk der SSS 0b k{ Pl FStiicke bri f stiicke fall
§ bilden eine Linie (Beinachse ist stabil) ’ er.Orpermasse aur stocke oringen (au. .t.OC e fallen)
. enge Beinfiihrung (Beinschluss) « dabei Schulter- und Ellbogengelenk stabilisieren
. Stocke nahezu parallel «  Knie iiber Vorful8

+  plane Skistellung - VorfuBdruck spiiren




B Beinaufsatz ASS

Ski der Arm-Schwung-Seite
bertihrt den Schnee

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte Begriindung
« neutrale Kopfhaltung, Blick nach vorn unten « verlustfreie Antriebswirkung durch Aufrechterhal-
« Arme nahezu gestreckt ten der Rumpfspannung bis Schubende
«  Arm-Rumpf-Winkel nahezu geschlossen - tiefe Position des KSPs schafft optimale Vorausset-
+ kleinster Rumpfwinkel wird erreicht ca. 40° zungen fur effektiven Beinabdruck durch:
« Hande befinden sich etwas oberhalb der Knie v groBe Winkelamplituten, die beim Strecken
. tiefste Position des KSP das System beschleunigen
« spitzer Unterschenkelwinkel auf der ASS < 70° v Vorspannung in Bein- und Gesal3muskulatur
« GesaBlot moglichst nah an der Ferse des Ab- (Streckerkette)
druckbeins

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

« Hande schulterbreit und seitlich neben den Ober-
schenkeln «  Rumpf bleibt fest (Widerlager aufrecht erhalten)

«  Schulter- und Hiftachse sind parallel und inBe- .« Kquerstellung als tiefste Position wahrnehmen

wegungsrichtung ausgerichtet . i : :
« Abdruckbein auf der SSS deutlich aufgekantet e T U,
«  Gelenke gebeugt (Feder gespannt)

- Beinachsen sind stabil ) - oo .
. planes Aufsetzen des Gleitbeins auf der ASS «  Beinabdruck iiber Streckung in Hiift-, Knie- und Sprung-

gelenk

frontal




Ende Bein-
abdruck SSS

letzter Schneekontakt des Ski auf
der Stock-Schub-Seite

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte

« Kopfist vorderster Punkt

+ neutrale Kopfhaltung, Blick nach vorn

«  Kopf, Knie & Sprunggelenk ASS bilden eine Linie
«  Rumpfwinkel ca. 45°

« Arme schwingen nach hinten aus

+  Kniewinkel der ASS ca. 110°

« Unterschenkelwinkel der ASS ca. 60°

+ Schulter- und Huftachse parallel und in Bewe-
gungsrichtung ausgerichtet

« KSP liegt nahezu vollstandig tiber Gleitski
(Kopflot trifft Schuh)

+ plane Skistellung des Gleitbeins

« Beinachsen sind stabil

frontal

Begriindung

- stabiles Gleiten auf der ASS

+ Verzogern/Abstoppen der nach hinten gerichte-
ten Arm-/Stockbewegung nach dem Beinabdruck
fuhrt zur Entlastung des Gleitskis und damit zu
verbesserten Gleitbedingungen

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

«  Arme schwingen locker nach hinten aus

1y

« Knieachse ,fixieren”, ,,unten” bleiben
« stabile Position iiber Gleitbein finden




H Beinaufsatz SSS

erster Schneekontakt des Ski auf
der Stock-Schub-Seite

Funktion: Gewichtsverlagerung zur SSS / Beinabdruck ASS

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte Begriindung
+ neutrale Kopfhaltung, Blick nach vorn « gleichzeitiges aktiv beschleunigtes nach vorn
+ Kopflot vor der Bindung oben Schwingen der Arme sowie nach vorn Fiih-
+  Rumpfwinkel 55 - 65° ren des Skis auf der SSS erhoht die Beinabdruck-
«  Rumpf und Unterschenkel sind parallel wirkung auf der ASS durch die VergroBerung der
«  Arm-Rumpf-Winkel 55 - 65° Bodenreaktionskrafte

« Arme vor dem Korper in Aufwartsbewegung
« Kniewinkel der SSS 110 - 120°
« Unterschenkelwinkel auf der SSS ca. 70°

+ Schulter- und Huftachse parallel und in Bewe- Methodische Hinweise/Bewegungsempﬁnden
gungsrichtung ausgerichtet
- Kopflot trifft Gleitbeinschuh «  Gleitbein (555) iiber den Beinschluss schnell nach vorne
« Hande befinden sich ungefahr in Hifthohe bringen und aktiv Setzen
> PemestElling s GissEe - gleichzeitig Arme aktiv nach vorn oben beschleunigen
« Knieachsen sind stabil . .
- Empfindungsverstdrkung durch Erhéhung der Schwung-

masse (kleine Gewichte, Wasserflaschen, ...)

frontal




B Ende Bein-

abdruck ASS
letzter Schneekontakt Skis

auf der Arm-Schwung-Seite

Funktion: vollstindige Gewichtsverlagerung zur Stock-Schub-Seite (SSS)

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte Begriindung
+ neutrale Kopfhaltung, Blick nach vorn « Abstoppen der aktiv nach vorn oben beschleunig-
« Kopflot im Bindungsbereich des Gleitbeinskis ten Arm-/Stockbewegung nach dem Beinabdruck
oder davor auf der ASS flhrt zu einer Entlastung des Gleitskis
«  Rumpfwinkel 60 - 70° auf der SSS und somit zu verbesserten Gleitbedin-
«  Rumpf und Unterschenkel sind parallel gungen

«  Arm-Rumpf-Winkel ca. 90°
« Kniewinkel des Gleitbeins ca. 110 - 130°
« Unterschenkelwinkel des Gleitbeins ca. 70°

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

«  Schulter- und Huftachse sind parallel und in
Bewegungsrichtung ausgerichtet «  Blick nach vorn & Hiinde im Blickfeld

« Hande befinden sich auf Brusthohe «  Arme schwingen schnell nach vorn oben

»  Kopflot trifft Gleitbeinschuh - - nachvorn oben streben, sich ,leicht fiihlen”
« plane Stellung des Gleitbeinskis

. stabile Beinachsen

frontal




Ausgangsposition
hachste Ellbogenposition

Funktion: Schaffen von optimalen Voraussetzungen fiir den néiichsten Bewegungszyklus

Kriterien / Beobachtungsschwerpunkte

frontal

neutrale Kopfhaltung, Schultern locker
Hande mindestens auf Augenhdhe
Oberkorper leicht nach vorn geneigt
Arm-Rumpf-Winkel > 90°

Stockspitzen deutlich Giber dem Schnee
Becken kippen (Hohlkreuz vermeiden)
Oberkorper und Unterschenkel sind parallel
Knie (SSS) leicht gebeugt & tber Vorful3
Unterschenkelwinkel spitz < 85°

Hande schulterbreit

Schulter- und Huftachse parallel und in Bewe-
gungsrichtung ausgerichtet

Kopf, Hufte, Knie- und Sprunggelenk bilden eine
Linie

Beinachse der SSS ist stabil

plane Skistellung

Begriindung

hohe Position schafft potenzielle Energie
Hochentlastung fiihrt zu verbesserten Gleiteigen-
schaften

Entspannung von Arm-, Rumpf- & Beinmuskulatur
fordert Durchblutung & Transport von Stoffwech-
selprodukten

Methodische Hinweise / Bewegungsempfinden

Blick nach vorn & Hdinde im Blickfeld

Ellbogen hdngen locker nach unten

kleiner Finger und Ringfinger bremsen die Stdcke
stabile Position tiber dem Gleitski (SSS) halten konnen
und sich dabei , leicht fiihlen”

Belastung auf dem Vorful8 spiiren




Bewegungsverlaufsheschreibung - Skating 2-1 mit aktivem Armschwung

n Ausgangsposition a Stocksetzen a Beinaufsatz ASS u Ende Beinabdruck 555 a Beinaufsatz 555 u Ende Beinabdruck ASS Ausgangsposition

I,Beide Arme werden lang—\n I,DGS Abdruckbein (ASS)\I IIWc'ihrend das Abdruck—\n
| sam nach vorn gefiihrt, | | wird bis zum Lésen des | | bein bei stabiler Beinach- |

11
I bis sich die Hdnde auf ' Skis weiter gestreckt. Die ! ' se locker auspendelt, wird

Nach dem Setzen der Sté-\l
cke schlief3t sich der Ober- :
arm-Rumpf-Winkel.  Der |

Aus einer stabilen und\I
hohen Position liber dem :
Gleitski (SSS) werden die:

Es erfolgt ein weiteres
Strecken des Abdruck- :
beins (5SS) bis der Ski den :

Stécke aktiv und kraftvoll
in einem spitzen Winkel ,
deutlich vor der Bindung :
in den Schnee gesetzt.
Dabei erfolgt ein leichtes |
SchlieSen des Rumpfwin—:
kels bei gleichzeitig fixier- |
tem Schulter- und Ellbo- |
gengelenk. Die gesamte
Oberkdrpermasse Wird:
auf die Stbcke gebracht!
und sorgt flir eine best- 1
mégliche  Kraftwirkung |
in  Bewegungsrichtung.
Der Athlet splirt bei leich- 1
tem Beugen des Knie- und
Spruggelenks sta'ndigen:
Vorfulsdruck. Der Gleitski \
wird noch nicht gekantet, |
sondern steht plan. I

KSP wird durch Beugen in 1
Hiift-, Knie- und Sprung- ,
gelenk abgesenkt. Dabei:
bleibt das Ellbogengelenk
fixiert. Mit der Gewichts- |
verlagerung in Richtung :
des neuen  Gleitbeins
(ASS) beginnt der Aufbau |
des Kantendrucks. Dabei 1
senkt sich der KSP Weiter:
ab bis die tiefste Position |
erreicht ist. Wdhrend der
Beinabdruckstreckung ,
wird der Ski (ASS) mit ei-!
nem moglichst kleinen
Ausstellwinkel nach vorn |
in den Schnee geschoben, !
sodass das Sportlerge- :
wicht direkt vom Gleitbein |
tibernommen werden :

kann. ]

Schnee verldsst. Wéhrend
der Beinstreckung wird |
auf der ASS ein spitzer
Unterschenkwinkel fixiert. 1
Die Stécke verlassen den |
Schnee und schwingen :
hinten aus. Nach dem
Beinabdruck stoppt die |
Armbewegung hinten ab 1
und der KSP befindet sich |
vollstdndig tber dem neu- |
en Gleitbein (ASS).

:H()‘he der Oberschenkel :

Arme pendeln dabei wei- : : die ,passive” Streckung :

ter nach vorn oben. Als Re-

| befinden. Der Ski der ASS
I kantet leicht auf und das
Schwungbein wird lang-
sam zum Gleitbein her-
angefiihrt  (Beinschluss).
In dieser Phase beginnt
: die Gewichtsverlagerung
1 zur SSS. Jetzt beginnt der
| Beinabdruck durch eine
| aktive Streckung in Hiift-,
1 Knie- und Sprunggelenk.
| Zeitgleich werden der Ski
1 der SSS nach vorn sowie
| die Arme nach vorn oben
| beschleunigt. Zum Ende
1 der  Beinabdruckbewe-
\ gung wird der Ski der SSS
: Laktiv” in den Schnee ge-
1 schoben.

1
sultat des aktiven Beinab-

drucks auf der ASS erfolgt :
eine ,passive” Streckung
1 des Gleitbeins, durch die
| der KSP angehoben wird. :
| Mit Beendigung des Bein- :
1 abdrucks auf der ASS be- 1
\ findet sich der KSP nahezu |
I komplett (iber dem Gleit- !

1 bein (5SS).

| des Gleitbeins fortgefiihrt. |
' Dadurch wird der KSP 1
: weiter angehoben und :
| komplett tber dem Gleit- |
1 bein positioniert. Der Be- 1
| lastungswechsel ist damit |
: vollendet. Wdhrend dieser :
1 Phase wird das Schwung-
| bein flach (iber den Boden |
: nah am Standbein vorbei :
1 hach vorn gebracht. Da- ,
| bei wird die Armschwung- |
1 bewegung aktiv gestoppt, 1
, SO dass eine Entlastung:
| des Skis erfolgt. Die Hinde |
1 befinden sich nun in ihrer
\ héchsten Position.




Ausbildungsschwerpunkte GLT - Skating 2-1 mit aktivem Armschwung

a Beinaufsatz SSS a Ende Beinabdruck ASS

E
A
&
=
- neutrale Kopfhaltung - neutrale Kopfhaltung - neutrale Kopfhaltung - neutrale Kopfhaltung - neutrale Kopfhaltung - neutrale Kopfhaltung
- Hdnde mindestens - Hdnde vor Augen - Hdnde etwas ober- - Arme gestreckt - aktiver Armschwung - Hdnde auf Brusthéhe
auf Augenhéhe - Stockeinsatz vor halb der Knie - stabile Position (iber nach vorn oben
- Belastung auf Vorful3 Bindung Gleitbein
- Knie leicht gebeugt &
tiber Vorful3
—
S
<=
&
- Hdnde schulterbreit - Hdnde schulterbreit - Beinachsen stabil - Kopfiot trifft Schuh - Kopfiot trifft Schuh - Kopfiot trifft Schuh
- Kopfund Beinachse - enger Beinschluss - plane Skistellung ASS - Beinachsen stabil - Beinachsen stabil - Beinachsen stabil
eine Linie - Beinachsen stabil - plane Skistellung ASS - plane Skistellung SSS - plane Skistellung SSS
- plane Skistellung SSS
Y - Blick nach vorn - Blick nach vorn - Ski aktiv setzen & - (iber dem Gleitski - Gleitskinach vorn - (ber dem Gleitski
'Sm - Héndeim Blickfeld - Stock aktiv set Druck auf Stéck teh bri d akti teh
2.9 im Blickfe ock aktiv setzen ruck auf Stocke stehen ringen und aktiv stehen
= QEJ - sich ,leicht flihlen” - Bauch/Rumpf halten - Blick Richtung Setzen - Arme aktiv nach
_g = ,festmachen” - Bauch/Rumpf Gleitskispitze - Arme aktiv nach vorn oben
kY E bleibt fest - Beinabdruck bis vorn oben schwingen
= - vorne bleiben zum Ende schwingen

Ausgangsposition

- neutrale Kopfhaltung

- Hénde mindestens
auf Augenhéhe

- Belastung auf Vorful3

- Knie leicht gebeugt &
tiber Vorful3

- Hdnde schulterbreit
- Kopfund Beinachse
eine Linie

plane Skistellung SSS

Blick nach vorn
Héinde im Blickfeld
sich ,leicht fiihlen”




