
JO Bipp Skifahren Konzept 
Schwungformen 
➢ Pflugschwung 
➢ Parallelschwung 
➢ Bogentreten 
➢ Kurzschwung gerutscht 
➢ Carveschwung 
➢ Kurzschwung gecarvt 
 

Kernbewegungen 
➢ Kernbewegungen Orientieren-Drehen 
➢ Kernbewegungen Beugen Strecken 
➢ Kernbewegungen Kippen-Knicken 
 

Basics 
➢ Dynamische Grundposition 
➢ parallele Skistellung 
➢ Aktives Skifahren 
➢ Stabiler Oberkörper 
➢ Druck auf Aussenski 
 
Swiss-Ski Racing Konzept Ski Alpin 

 Uebungen Orientieren-Drehen 

• Lastwagenfahren 

• Scheinwerfer mit Stöcken 

• Schneeball von einer in die andere Hand 

• Mit Aussenhand “Ohrfeige geben” in 
Auslösephase - Aussenhand führt/zeigt in 
die Kurve 

• Innenauge schliessen: Vorausschauen und 
in Auslösephase mit Kopf (und Oberkörper) 
vordrehen 

• Mit Stöcken unter den Armen 
Schwungrichtung anzeigen 

• Fensterrahmen (mit Stöcken vor dem Kopf 
ein Fenster machen und durch das Fenster 
vorausschauen) 

Uebungen Beugen Strecken 

• Maus – Giraffe 

• Seekapitän (kommt aus der Koje) 

• Murmeltier (kommt aus dem Loch, pfeift) 

• Schneeball 

• La Ola 

• Bei Auslösung strecken und einatmen, 
während Steuerphasen ausatmen und 
“zusammenfallen” lassen 

• Stöcke in Aussenhand, bei 
Auslösung/Streckbewegung Stöcke 
möglichst weit vor dem Oberkörper in neue 
Aussenhand übergeben 

(➔Streckbewegung nach vorne!) 

 
Uebungen Kippen/Knicken 

• Jäger (mit Stöcken über Schulter) 

• Treppengeländer sitzen 

• ohne Stöcke, mit Innenarm nach vorne 
zeigen, Aussenhand in Hüfte abstützen und 
die Hüfte nach innen drücken. 
Erschwerung: bei Schwungwechsel 
klatschen 

• Stöcke vor sich quer halten und damit 
immer talwärts zeigen (“Scheinwerfer”) 

• Fahren auf dem Aussenski, Innenski in der 
Luft 

• Stoppschwung 

• beide Stockenden halten über den ganzen 
Schwung Bodenkontakt 

• Sennebueb: die Hände in der Hüfte (oder 
gar in die Hosen-/Jackentasche) drücken 
nach innen in die Kurve - dazu kann man 
prima Jodeln und Singen ;-) 

• Innenschulter nach oben ziehen, 
Aussenschulter nach unten drücken (--> 
Körperspannung nötig!) 

• Pedalo: Aussenbein strecken, Innenbein 
anziehen (Kurzschwung Race/cross-mixed) 

• Aussenhand berührt Skischuh 

• In steilem Gelände seitwärts rutschen - 
stoppen 

 
 

Uebungen dynamische Grundposition 
Videos zu Masterübungen 
• Druck auf Zehen, Ferse, ganzer 

Fuss 

• Druck auf Schienbein, Wade oder 
kein Druck 

• Fahren mit offenen Skischuehn 
 
Parallele Skistellung 
Videos zu Masterübungen 
• Knie auf Hände, Daumen berühren 

sich 

• Aussenski mal vor-, mal 
zurückschieben 

 
Aktives Skifahren 
Videos zu Masterübungen 

• Wellen-Mulden fahren 

• Über Pistenrand fahren 

• Bogentreten 

• Bei Schwungauslösung hinter 
Gesäss klatschen 

• Bei der Kurve über Gegenstand 
springen 

• Äpfel pflücken 

• Leichte oder tiefe Spuren in Schnee 
machen 

 
Stabiler Oberkörper 
Videos zu Masterübungen 

• Handflächen vor dem Körper 
maximal zusammendrücken 

• GoPro am Körper, darf keine 
wackelnden Bilder machen 

• Stockgriffe sehr stark umklammern 
 

 
Druck auf Aussenski 
Videos zu Masterübungen 

• Beim Schwungwechsel grossen Zeh 
des Aussenbeins in den Schnee 
drücken 

• Aussenstock nach dem 
Schwungwechsel sofort in den 
Schnee drücken 

• Aussenski hinterlässt eine tiefere 
Spur im Schnee 

• Aussenhand berührt Skischuh 
 
 

 
 

Skibook Parpan: SC Parpan Skibook 

 

https://issuu.com/swiss-ski_sh/docs/racing_konzept_2021_de
https://youtu.be/vWwrlfNO5G0
https://youtu.be/ksKCEOSYDu4
https://youtu.be/ksKCEOSYDu4
https://www.youtube.com/watch?v=A1uMXFVVLso&t=3s
https://youtu.be/mUTP0-_gqqc
https://sites.google.com/view/scparpanskibook/startseite


 

Korrekturübungen Basics 
 

Dynamische Grundposition/parallele Skistellung 
Videos zu Masterübungen 

 
 

Aktives Skifahren 
Videos zu Masterübungen 

 
 
Stabiler Oberkörper 
Videos zu Masterübungen 
 

 

Hauptdruck auf Aussenski 
Videos zu Masterübungen 

 

 

 

https://youtu.be/vWwrlfNO5G0
https://youtu.be/ksKCEOSYDu4
https://youtu.be/ksKCEOSYDu4
https://www.youtube.com/watch?v=A1uMXFVVLso&t=3s
https://youtu.be/mUTP0-_gqqc


Dynamische Grundposition und parallele Skistellung 

  

 

  



Fortgeschrittene JO-ler 

  

 

  



  

 


