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Skispezifische Bewegungslehre

e Ergibt sich aus den allgemeinen
Grundsatzen der Bewegungslehre und der

Biomechanik
e Sportartbezogen
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Unser Ziel

Funktion BELASTEN

Veranderung der Belastung durch und fiir Bewegungen

Anpassen der Bewegungen an die Situation durch Bewegungsspielraume
(Timing, Umfang, Richtung, Intensit&t)

Bewegungen
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Unsere Ausbildungsphilosophie @
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Unsere Ausbildungsphilosophie
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Verlagerung des Koérperschwerpunktes
= BELASTEN

DREI Aktionen

 Last nach vorne, nach hinten verlagern
- Vorlage / Ricklage

e Last nach oben, nach unten verlagen
- Belastung / Entlastung

 Last auf die linke, auf die rechte Seite verlagern
- Belastung Innen / Aul3en



Kanten

Aktionen, mit denen das Kanten erreicht werden kann

Fuld kippen

* Knie einwarts / seitwarts bewegen

» Kippen des ganzen Korpers zur Seite (Lage)

« Seitwartsbewegung des Beckens / des Korperschwerpunktes
(KSP) in Richtung Kurvenmitte



Drehen

FUNF Aktionen

* Beindrehen
- Drehbewegung des Unterschenkels und Ful3es nach aul3en
- Drehbewegung des gesamten Beins nach innen

o Ganzkorperdrehen
- Vorausdrehen
- Blockdrehen
- Gegendrehen



Grundmerkmale des Kurvenfahrens

Dem Kurvenverlauf angepasste rhythmische Bewegungen
sowie sportliche, dynamische und flieRende Fahrweise

Die Grundposition ist gekennzeichnet durch leichte Beugung
von Ful3-, Knie und Huftgelenken, die Ski werden parallel
gefihrt, die Arme befinden sich seitlich vor dem Koérper

Die Skienden folgen der Bahn der Skispitzen

Korperschwerpunkt bewegt sich zum Kurvenwechsel nach
vorne



Grundmerkmale des Kurvenfahrens

Bewegungen werden aus den Beinen initiiert

Druckaufbau so frih wie mdéglich  auf der Innenkante des
neuen Aul3enskis

Die Knie und das Becken werden seitwarts in Richtung
Kurvenmitte ohne Verwindung bewegt

Oberkorper gleicht aus , um optimal zu belasten



Viel Spald beim parallelen Kurvenfahren !



