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1.Anforderungsprofil fiir den Technikbewerb SKIBASICS

Gelande
Ubung 1: Tiefschnee (Hochschnee)
Material: RTL Ski

Ziel/Beurteilung:

Ausfiihrung:
(Bewegungsbeschreibung)

rhythmisches bzw. genussvolles Skifahren in langen bzw. kurzen
Radien mit Tiefschneetechnik.

Optisch ist der Skifahrer in Ricklage, Schwerpunkt ist trotzdem
mittig iber dem Ski, bezieht man die Kérperposition auf die Ski,
kann man ein Pendeln um die Mittellage beobachten.
sportliches, spielerisches leichtes gefiihlvolles Skifahren

Druckaufbau in der Steuerphase, dadurch verschwindet der Ski
unter der Schneedecke — es bildet sich ein Polster unter den
Skiern.

Durch diesen Polster und der Hochentlastung/Tiefentlastung*
kommen die Skier wieder an die Schneeoberflache (=Auftrieb)

An der Schneeoberflache werden die Skier in die neue Kurve
angedreht. Mit einer engeren Skifiihrung, ergibt sich eine groRere
Unterstiitzungsflache und somit mehr Auftrieb.

(*Mischform situationsabhangig)

Ubung 2:

Material:

Ziel/Beurteilung:

Ausfiihrung:
(Bewegungsbeschreibung)

Buckel

RTL Ski

Befahren der Buckel durch beugendes und streckendes Drehen.
Die Beine gleichen die ,Mondlandschaft” der Buckel federnd aus,
der stabile Oberkérper balanciert ruhig.

Der Korperschwerpunkt ist moéglichst zentral iber der Skimitte.
Wichtig: Spurwechsel wahrend der Abfahrt im Gelande zeichnet
einen guten Buckelpistenfahrer aus.

Tempokontrolle

Wichtig: Die Buckel werden RUND gefahren!! = alpines Skifahren
(keine Freestyletechnik!!!)

kontrollierte Fahrt + richtige Bewegungsausfihrung

Aus der Mittellage die Beine beim Auffahren auf den Buckel beugen
Stockeinsatz kurz vor dem Wellenscheitel

Umkanten, Andrehen der Ski auf dem Wellenscheitel

Beine drehend ins Wellental strecken

Alpines Fahrverhalten




Ubung 4:

Material:

Ziel/Beurteilung:

Ausfiihrung:

Rhythmuswechsel im Geldnde/auf der Piste
RTL Ski
lockeres bzw. dem Geldande angepasstes Skifahren!

Schnelle Anpassung fiir verschiedene Untergriinde bzw. Steilheiten.
Je nach Schneebeschaffenheit geschnitten bzw. gerutscht und
gleichzeitig gut gesteuert!

Besonderes Augenmerk legt man natirlich auf den Wechsel von
lang auf kurz (Tempokontrolle). Aber trotzdem eine engagierte
Fahrt

Fahrverhalten + Mittellage

sauberes alpines Fahrverhalten und Mittellage (= normale alpine
Grundtechnik).




Ubung 6:

Material:

Ziel/Beurteilung:

Ausfiithrung:

Wellenbahn (lange Radien)
RTL Ski

Befahren der Wellen mit sauberer 6konomischer Ausgleichstechnik.
Standiger Bodenkontakt.

Sauberes Alpines Fahrverhalten auf bzw. zwischen den Wellen.
Gleichgewicht halten.

Becken

Saubere Ausgleichstechnik Gber die Wellen bzw. zwischen den
Wellen. Je nach Zustand der Wellenbahn bzw. je nach Bedingungen
kann der jeweilige Gruppenleiter unter 2 Ausflihrungen
unterscheiden. Entweder normales Racecarven oder auch ganz
normale Gleitkurven. Sauberes Gleichgewicht tiber den Skiern
halten. Die Kraftiibertragung erfolgt durch das FuRgewdélbe (dafiir
sollte man Uber eine gute Einlagesohle verfligen) = direkte
Ubertragung. Richtige Position tiber den Skiern, ausgehend vom
Ful’, und eine grolRe Unterstiitzungsflache helfen beim Balancieren.
Gegen die auftretenden Krafte halten.




2. Schulefahren
2.1. Warum Schulefahren

Der Trainer/die Trainerin wird haufig mit den gleichen Fehlern seiner Schiler konfrontiert.
Das solide Alpine Fahrverhalten sollte beim Schulefahren bzw. Technikprogramm im
Vordergrund stehen. Die bewussten Bewegungsablaufe im speziellen Schule-Training
mussen im langsamen Tempo soweit gelibt werden, dass der Athlet sie unbewusst
ausfuhren kann. Fehlerkorrektur im langsamen Tempo. Eine gute Erklarung zum
Verstandnis von gewissen Redewendungen von Trainern ist flir Rennldufer die Basis flr
eine erfolgreiche Arbeit. Viele junge Laufer/innen wissen oft nicht Bescheid, wenn z.B. von
»Beinachsen” usw. gesprochen wird. Praxisbezogene Themen, welche im Training
durchgenommen werden, gut zu erklaren, bildet die Voraussetzung fiir ein effektives
Technik- bzw. Schuletraining. Die methodischen Grundsatze dirfen dabei natiirlich nicht
vergessen werden (z.B. vom Leichten zum Schweren). Der Trainer/die Trainerin muss sich
dabei auf das individuelle Niveau und Alter der Athleten beziehen. Sachgemaler aber
EINFACHER Aufbau ist die Voraussetzung. Die korrekte und angemessene Auswahl an
Ubungen von Schule und Technikfahrten bringen uns zum Ziel. Keine Skilehrer ausbilden,

sondern Skirennlaufer.



2.2. Schulefahrten

Ubung 8:

Material:

Ziel/Beurteilung:

Ausfiihrung:
(Bewegungsbeschreibung)

Variation:

Carven und Rennlauf carven — lange Radien
Vorbereitung auf den Riesenslalom; sportlich sicheres
Skifahren bei hohen Geschwindigkeiten auf harten Pisten,
geschnittene Kurven in langen Radien

RTL Ski

geschnittene Kurven in mittel lange Radien mit Tempokontrolle.
Alpines Fahrverhalten.

Ruhige, bewegungsbereite, stabile Kérperposition.
Fahren in deutlich offener Spur.

Der AufRenski ibernimmt den Hauptteil der Steuerarbeit.
Der Innenski wird situationsgerecht mitbelastet.
Standiger Bodenkontakt.

Kontraste schaffen: Kurven andriften, Glbergehen zum Schneiden




Ubung 9:

Material:

Ziel/Beurteilung:

Ausfiihrung:

Carven — kurze Radien
Geschnittene Richtungséinderungen in kurzen Radien mit
Slalomcarvern

SL Ski

Kurven schneiden mit Slalomcarver in engen Radien auf harter
Piste. Der schnelle Wechsel der Beine und der KantenabstoRS wird
vom Kippen der Beine und vom Steuerdruck abgelost.

Gleichzeitiges Umkanten und geschnittenes Durchziehen der Slalom
Taillierung.

Standiger Bodenkontakt mit hoher Kérperspannung.

Reduzierte Vertikalbewegung, schnelles Durchpendeln der
gebeugten Beine unter dem Oberkdérper. Becken hoch.

Der Rhythmus wird mehr durch den Steuerdruck als durch die
Skistécke bestimmt.

Ubung 10:

Material:

Ziel/Beurteilung:

Ausfiihrung:

Paralleles Skisteuern dynamisch — lange Radien
Dynamischer Richtungswechsel aus dem Steuerdruck;
situationsgerechte Skifiihrung; sportliches,
vorausschauendes, angepasstes Skifahren in mittellangen
und lange Radien.

RTL Ski

Ist fiir Rennlaufer vielleicht gar keine so einfache Ubung, da diese,
mit wenig Tempo gefahren wird! Es wird in erster Linie auf das
Losen bzw. auf die Sprunggelenksarbeit geschaut! Der
Kurvenverlauf verzogert sich. Alpines Fahrverhalten, keine
Ubertriebenen Positionen, Stockeinsatz situationsgerecht setzten.
Es wird gerutscht und nicht geschnitten.

Den Kantengriff [6sen liber das werdende AuRenbein gleichzeitige
vor- einwarts-Bewegung, die Skier kommen in die Falllinie. Im
Bereich der Falllinie umkanten, mit gleichzeitigem Stockeinsatz,
Aufbau des alpinen Fahrverhalten und anschlieBend fertig steuern.




Ubung 12:

Material:

Ziel/Beurteilung:

Ausfiihrung:

klassischer Hockeystopp

RTL Ski

Kantschulung, genaue Bewegungsausfiihrung
Mittellage

Aus einer mittleren Position anfahrend, vor- hoch gehen, andrehen
der Skier gleichzeitiger Stockeinsatz mit anschlieBendem Tiefgehen.
Richtige bzw. genaue Ausfiihrung bedarf viel Ubung. Vor allem das
schnelle und kurze Aufkanten aus dem Sprunggelenk steht hier im
Vordergrund. Bei dieser Ubung gibt es 2Versuche.

Diese wird vom jeweiligen Gruppenleiter vorgezeigt und
anschliefend in einem vorgegebenen Korridor von einer
Kommission beurteilt.




3. Zusatziibungen

Samtliche Ubungen kdnnen in folgenden verschiedenen Variationen ausgefiihrt werden:

Arme vor dem Korper verschranken

Ruhigstellung der Arme und des
Oberkorpers

Beckenzange

Alpines Fahrverhalten

Schultersperre

Fahrverhalten, Hangausgleich

Hande im Huftstitz

Fahrverhalten — Hiifte Oberkorper

Hocke- Carven  ["\\ /R FUR DIE SCHULERKLASSEN

Beinspiel (mit SL Ski)

Seil schwingen neben dem Korper

Koordination

Schussfahren, ibergehen zum Carven

Tempokontrolle, Kanteneinsatz

Richtungsspringen

Kanteneinsatz, Bewegung im
Sprunggelenk

Arme vor dem Korper (ohne Stocke)

Gleichgewicht, Ruhigstellung des
Oberkorpers




4. Der Unterschied zwischen Schneiden und Rutschen

Begriff Schneiden: Skiende folgt Skispitze, in der gleichen Spur.

Rutschen: (gut gesteuert) Skiende folgt nicht immer der Skispitze in der Spur.

5. Durchfithrung am Renntag- bzw. Techniktag

Der LSVOO legt eine aus mind. 3 Bewertern bestehende Kommission fest.
Die Kommission wéhlt eine gewisse Anzahl aus den méglichen 13 Ubungen fiir den
Technikbewerb SKIBASICS aus und bewertet diese nach einem Punktesystem 1 —10. Die im
Punkt 3 angefiihrten Zusatziibungen kénnen natirlich in Kombination mit den jeweiligen
13 Hauptibungen gefahren werden.
Die ausgewahlten Ubungen werden vor dem Start des Bewerbes bekanntgegeben und von
einem Demo-Fahrer anschaulich vorgezeigt.
Die Technikbeurteilung erfolgt nach folgenden Kriterien:

- Konkrete Aufgabenstellung erfiillen

- Alpines Grundverhalten

- Tempo

6. Quellen

Osterreichischer Skilehrerverband, Snowsport Austria, 2016

OSV/Osterreichischer Skiverband

“Wer etwas will, findet Wege. Wer etwas nicht
will, findet Griinde.”
Zitat: Haris Halkic
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