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1. Was heisst Leiter sein?

richtiges Verhalten auf der Piste (FIS-Regeln), auf Gefahren sensibilisieren
Splren was Kinder brauchen (Kalte, Hunger, WC, Angst, Material, Sonnencreme)
Richtige Technik

Spass am Schneesport



e Verantwortung Uibernehmen fiir seine Schitzlinge
e Vorbild sein
e zur Gruppe sprechen
¢ richtiges Vorzeigen
2. Schneewiderstand:
Schneewiderstand Durch Aufkkanten, Drehen oder Belasten Mutzen bedeutet, dass wir immer den Widerstand
des Gerdtes suchen (erhdhen) wir den pwischen Schnee und Gedt eddhen (suchen) oder
Suchen Widerstand zwischen Schnee und Ger&t. | vemingern (iberwindsn).
- —
E.M
Um z.B. Schwiinge/Spriinge auszufihren, | &
nutzen wir den Widerstand zwischen |
Schnee und Gerat,
Mutzen
Durch Abkanten, Drehen oder Entlasten
des Gerdtes (berwinden (veringem)
wir den Widerstand zwischen Schnes und
Gerat.
1 M iy ey
3. Geratefunktionen:
Geriitefunktionen baw. Funktionelle Geréitecharakteristiken im In jeder Form kommen Kombinationen der
Kernelemente Zusammenhang mit der Unterlage, Gerdtefunktionan vor,
Gleiten Das Gleiten definiert sémtliche Standortverinderungen,
gsowohl flachgeflhrt als auch aulgekantet,
Drehen Drehméglichkeit des Schneasporigerétes um eine
seiner Hochachsen (verteilt von Anfang bis Ende).
Kanten wird ermaicht durch;
- Aufkanten - Vergrisserung des Aufkantwinkels
- Abkanten - Verminderung des Aufkantwinkels
- Umkanten = Kamenweachsel
Belasten/ Entlasten Vargrisserung und Vierminderung der Krifte auf

das Schneasportgeréit,




4. Uebersicht Konzepte




6. Das methodische Konzept (3 Lernstufen):
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 Lernstuten / Lernférdernde Bqdfﬁgjﬂ.ﬁﬁ&n

1. Larn-fLahrstufa
Voraussetzungen schaffen und lrllngnnl

Fir Emsteigaffhm erleichternde Lembedhgungan sehaﬂ‘an

® Gelandewahi (z.B. Hangneigung)
@ Linienwahl und Mass der Kurvenradien
® Sprache sowie vorgegebene Rhythmen
® Reduktion derﬁan;#exitﬂtderm.nfgamnmuung
® koordinative Ummﬁtzungmmen 2
® mitiohne Zusatzgerate '

o zuzwaﬁmenpparﬂ:ormmn uam_ e

aﬁaiqhtemd» jene d_es Lemmgeni

2 Lam-z‘LoI'wstufe
__.th Qmﬁﬂichm und faﬂlshun!

Far Fmgmwm geaett wamana odqr vaﬁrafte L: e f_' _' ) - -'
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® Gelandewahl
’Hnmwahlmduasadefi(uwenmdien

® vorgegebene Rhythmen, SchwiandKamlaxitﬁtdangabenﬂﬂw

(Obungsverbindungen, Sprache, Rickmeldungen u.a.m.

® koordinative Zusatzauigaben -

® mit/ohne Zusatzgerate

® zu zwaeitin Gruppen/Formationen

® yam.
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gerade erleichternd sind!
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7. Das technische Konzept:

3. DAS '[EQI:INISQI:IEJKQNZEEIE

Unier Skitechnik verstehen wir ein vor aliem in der Praxis enlwickeltes und erprobles sowie im Lichte
der Theorle Gberprufles, moglichst ganzheltiiches Verfahren, das eine beslimmte Bewegungsaufgabe
noer en akiuales Problem losen kann. Eine optimale Technik ist sine effektive, funktionelle und ki
mische Art und Weise wie aul selbst gowahlle oder situationsbestimmte Herausforderungen lMl
dienhiche Bewegungsantwort gegeben werden kann. Die optimale Technik umfass! einerseils k ]
und kaoroinative Antele, anderseils psychische und taktische Komponeneten. Technische W :
kompetenz drickt sich im Timing und im Bhylhmisierungsvermigen aus. Was heisst das? ‘5%
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8. Grundposition:

Unterstiitzungs- T
flache (U) gross

‘ G
Grundposition Siendfestigkeit und Bewegungsfreinelt

Unter der «idealen» Grundposition ist deshalb eine an die akiu-
elle Situation (Hangneigung, Schneebeschaffenheit usw.) angepasste Kor-
perstellung zu verstehen, Bsp.: Anpassung der Grundposition an die Hang-

neigung.
« (Jbergang von flach zu steil oder von steil zu flach:

Grobregulierung «/or-Riick»
o Gleichmissiger Hang: Feinregulierung <Vor—Riick»




9. Kernbewegungen:

Begrift Beschreibung Beispiel / Erginzung
Bewe gung sstrukturon Bewagungsmagichkeian, um gawinschta | Interaktionsmdghcikaton das Fahmars mil dam Gerit,
bzw. Kernbewegungen Gorfitefunktionan gazalt erzusetzaen, aphdngsg von den Schuhen und daen Bindungean,
Orientieren-Drahen Bhckrchtung kann enan Bnfluss aul de «Dar Bhck steuart mastens de Bawegungeans,
Kbrpamotationan haban, (Aussage aus der Bawegungskahne)
Ausholbewagung Ausholbewegung anigegen dar Im Trickbarach wird ofimals ana
gawlnschtan Drahnchiung. Ausholbaweagung gamacht,
Wordrahan Zathch vorausgahanda Drahbawagung von Dia Drah- und AbSloppgaschiwindgkoat
Tolen des Kowpars ohna unmitiaibaren des Vordrahans wirkd sich auf das
Einfuss auf das Drehen des Gerites. Mitdrehan aus.
Widrahan Gipichzaitige Drahbawegung des gesamien | Mitdehen oft nur maghch durch Vordre-
Korpars in desaba Fchtung, nkdusve han und da Ubarwindung das Schnee-
Schreaspongarit, widarstandes, Ausnahme: Drahung
entsteht durch das Gerdit [Caning,
Torson, u. a.).
Gagendrahan Glsicrzeitige Drahbawagung von Telan Durch mimsmaben Widarstand (flach-

das Komans in anigagengasatziar Fshtung
2um Schreesporigerdt,

gastales Gerdt, Luft, Ral, u. a) kdman
(ber nnare Krlie Komperiale gegen-
enandar gadrah! wardan,

Beugen / Strecken

Baugan / Stracken (Fleson / Extenson)
von Gabanken,

Durch das Baugen / Strecken kann ain
Absenken [ Anhaban das Korparschwar-
punkies armeich! wardan,

Extremitéien (dies betrfht im Schneaspon hauptsachion
die Galanke der Korpempartien Beina, Arma und Rumgd)
kénnan entwader ghaich odar gegangkech gabaugl,
oder gastrack! wandan,

Kippen/ Knicken

Kippen baschreibt die Neigung in ale Richiungan um
die Standfidcha,

Knicken amogicht an Aufkantan mit gadnger Viar-
laganing des Korperschwarpurkies, Knicken kann das
Kippen uniterstitzen, um das Glechgawicht 2u halan.




10. Schrittformen

Formfamill Sohittormen (Umsteigen) .




11. Fahr- und Bremsformen:




12. Schwungformen: % :
Formfamilie Schwungformen (Schwingen)

- ‘.%‘A

Parallelschwung

Fatwen in oflenergescriossene: S uef.

ol eingekdemmien Sibcken.
;W:;HWWWH'“ e Wedeln aus fiachen Sk durch Drehen der Beine.
[P




13. Spru ngformen : Formfamilie Air Tricks (Springen/Stylen)

Kicker Pipe

Basic Air «<Normal»

Basic Air «Switch»

Flat Table Gelande

© Aty ong ees Sprunglede

Beim Absprung pauchse’ = oerspantasg whe ,‘

. 5w e
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14. ldeensammlung Uebungen - Metaphern

Einturnen

Spiegelbild machen in 2er Gruppen
Pferderennen

Vater Abraham

Chas chehre

Surfertag

mit verschiedenen Koérperteilen Boden bertihren
Stocke balancieren

Knoten losen

Elefant waschen
Elefanten-Karawane

Einfahren:

Stocke tauschen wahrend Fahrt
Blind fahren

mit offenen Schuhen fahren
Tunnel fahren

Kuhe melken

Beugen Strecken:
Wasche aufhangen
Obst pflticken

Uber Mauer schauen
Maus Elefant

im Estrich/Keller fahren
Ein- und Ausatmen
Hosen runter und hoch

Orientieren drehen:
Scheinwerfer

Steuerrad

Motorrad fahren

Golf spielen mit Skistocken
Bagger fahren

Kippen

wie Motorrad in Kurve

wie Flugzeug in Kurve

Innenbein einschlafen lassen
zum Nachbarn in Garten schauen

Knicken

Seitwarts auf Stocke sitzen

seitwarts auf Gelander sitzen

mit Schulter Auto schieben

Aussenstock in Schnee driicken

Augen sind eine Wasserwaage, Horizont immer gerade
beide Stocke nach aussen

Aussenhand an Hufte, Innenhand parallel zum Innenski



Pflugschwung
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_Héfibh + 1
Onetoer




Kurzschwung
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Geschicklichkeit:

Ski anfassen
Ente-Gazelle
auf einem Ski
Vogel segeln und Sturzflug

Richtungsanderung:
orientieren-drehen wichtigste Kernbewegung
Ubungen:

Stdcke erzahlen Geschichten

Gegenstande wegschieben

Dreirad fahren

Scheinwerfer



15. Racing Basics 2020

vier Racing Basics im Mittelpunkt:

# Dynamische Grundposition und parallele
Skistellung

% Aktives Skifahren
% Stabiler Oberkorper
% Hauptdruck auf dem Aussenski

Dvnamische Grundposition und parallele Skistellunqg:

Rucklage

% Fahren ohne Stocke
% Fahren Uber Wellen und auf Buckel
% Stoppschwung

% Bei Schwungwechsel vor dem Korper
klatschen

MasterUbung: Fahren mit offenen Skischuhen

X-Bein-Stellung

% Fahren ohne Stocke: Aussenhand drickt
Innenknie Richtung Kurvenzentrum

% Einbeinschwung auf Innenski
% O-Bein-Gefihl

Masteribung: Gummiband um Knie auf
Spannung halten



Klappmesser

% Fahren mit einem Stock vor und einem
Stock hinter dem Korper

Masteribung: Karte auf Brust

Parallele Skistellung

% Wahrend der Fahrt permanentes Vor-/und
Zuruckschieben von Innen- und Aussenski

% Aussenstock in den Schnee driucken

Masterubung: Innenski anheben

Videos zu Masterubungen

Aktives Skifahren

Passives Skifahren

Bei der Kurve Gegenstande Uberspringen
Tiefe/ leichte Spuren im Schnee
Metapher "Apfel plfucken"

Aktives Umsteigen/ fliegend Umsteigen

Kurzschwingen mit Vorwarts-Armkreisen

¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥

Fahren mit wenig taillierten Ski

Masterubung: Bei der Schwungauslosung
hinter dem Gesass klatschen


https://youtu.be/vWwrlfNO5G0

Schlechtes Timing

% Zuerst einzelne Wellen-Mulden fahren und
auf Timing achten

# Danach kleine bis grosse Wellen-Mulden
mit verschiedenen Geschwindigkeiten
fahren

Masterubung: Schattenfahren

Zu viel Bewegung aus dem Oberkorper

% Stocke wahrend Wellen-Mulden-Bahn Uber
dem Kopf halten
(Arbeit nur aus den Beinen)

Masteribung: Kurzschwung mit Stocken uber
dem Kopf

Zvu viel Bewegung nach hinten

% Metapher "5-Liber zwischen Schienbein
und Skischuhzunge klemmen"

% Hauptdruck auf Fussballen

Masteribung: Stocke unter Gesass

Videos zu Masterubungen



https://youtu.be/ksKCEOSYDu4
https://youtu.be/ksKCEOSYDu4

stabiler Oberkorper

Fehlende Korperspannung
% Rumpfmuskulatur bewusst anspannen,
Schwinge durch Pressatmung begleiten,

Bauchnabel einziehen

MasteriUbung: Kurzschwingen und Handflache
vor dem Korper maximal zusammendrucken

Arme unruhig/ zv weit hinten

Arme unruhig/ zu weit hinten
% Arme vor dem Korper verschranken

Masterubung: Stocke vor dem Kopf senkrecht
im Lot

Innenarm/ Schulter hangt
% Stocke waagrecht vor dem Korper halten

Masterubung: Ferse des Innenskis beim
Einsteuern anheben

Videos zu Masterubungen:



https://youtu.be/A1uMXFVVLso

Hauptdruck auf dem Aussenski:

Innenarm/ Schulter hangt nach hinten

% Stocke beim Schwingwechsel waagrecht
halten

% Oberkorper beim Einsteuern Uber den
Aussenski verlagern

% Ferse des Innenskis beim Einsteuern
anheben

% Von Aussenski auf Aussenski umsteigen

MasterUubung: Aussenstock nach
Schwungwechsel in Schnee drucken



Fehlender Korperknick/ reines Kippen

% Stocke im Lot vor dem Korper halten

% Aussenstock wahrend der gesamten Kurve
in Schnee dricken

% Aussenhand an die Hufte (Korperknick
betonen)

% Innenski anheben/ Javelin

Masteribung: Aussenhand in Richtung
Skischuh dricken

Zu fruhes Gegendrehen

% Skispitze beim Einsteuern auf gleicher
Hohe halten

Masterubung: Hande an die Hifte

Videos zu Masterubungen



https://youtu.be/mUTP0-_gqqc

Weitere Unterlagen zu Racing Basics

4 Sk: Autoran: Val Gadent, Pelor Lauppd, Baal Tschuor Slalom); Chrsloph Pareslen [Buckelpistie

Im Swiss Snowsports Forum 200 nalalom
vargestellt. Die erfol [ 1 A o, S gend & Sport konnte

die Wetthar L oiY | hrt werden Es wird ¢
dass dee Racing Bazica 1-86 in beiden Ba rec hen )'\.'I'MF'I wig auch Fn'rlrf'.'lr eine grosse Bedeutung haben

Die <Racing Basics- im alpinen Skirennsport
Die Racng Basics im Sd Alpin snd aul & Elementen aulgebaut, de n den Wettkampidsripinen verschedans Merkmales
autwasen, Her aulgazegt am Baspiel Som und Buckps o

Racing Basica 1-3 Slalom Buckelpiste
Dynamische Grundposition = Erhohin Bedeulung der zentralen Positon |- ErnGhie Badeutung der zeniraen Position
1|- Skistalung = Linenbadingles Virioren der Skateliurg beim Tor |- Enge Sd- und Knestalung [permanant)
- Zanirale Position | - Aufrechiare Position
Erarbeiten der Grundlagen des = Kirzera und intensivera Bouge- und - Extrame Bauge- und Streckbawegung
aktiven Skifahrens Strackbewegung fEnan- und stabitals- in dan Banan
2 |- Bauge- / Strecbewagung badngl) - Dl Pormanantor Schneakontaki
= Aktiver und bewussier Druckaulbau | - Gelindeangepasstes Anlizpiaren Oar
(Dakxston -antiasian) Linie und Bawagung i . _&
- Geldndeanpassungen - Unabhiingige Banarbeit - L_'
Stabiler Oberk&per - - UnnBitiga Baweagungan varmadon - Obarkbmpar und Kopl in stablor, ruhigor
3! Umnitige Bawegungen - Bade Arme vomae, da Bawegung Lage, mmer in Faline orionbart
WEFTTIEN uniarsiulzend = Arma Immar vorma mit minmakam Siock-

ansalz zur Anythmusunterstitzung (Tming

Racing Basics 4-6

Schwungsteuerung, Krifte - Gaschnitlena Schwinge - Extrama Varante des Kurzschwungs in
bewussl nutzen = Kipp - und Knickvernallaen sind akzaniukart Bozug aul Raum und Zei
4 |- Hauptdruck aul Aussanski (v knkckian) = Antizipation in dar Phaso dos Absodharens
- Symmalria dar Bainachsan muss Bucksl-Ber gsata)

gowahresial san
- Femanstabung Skaulkantwrkal Ubar K-,
und Fussknickan

5 | Druckverteilung in den « | - Verirann des Timings Springe
Schwungphasen 1 = Varkdirann dor Ausioss- und Stevaphasen |- 4 Phasen (Vorbamilung - Absprung -
- Kontinukrichar Drucka ! Flugphase - Landung)
Rennformen = Aprodynamisch-gebaugio = = Kanninissa dbar da Waltkamplipisio
6 |- Fahrenin HOCBPOSIDONS, | Postion in flachem Geldnda - Indhvicuala Stralege anhand das
(Ludtwackars! and - Kraltvola Slocksibsse und Bawenungssyslams, dar Pilensitualion
- Stanen Morbaraitung, ADs10ss, afizionte Schiltt schuhschrlla und dar parsfnbchan Magichialon

Baschiaungung - Rfwthmus bawuss! suchan

Vorstellung der Wettkampldisziplin Slalom

Als Grundiage im Slalom gilt der geschnitiene Kurz-
schwung, auf welchen in der technischen Schulung
asulgebaul, wie such bei Korrekturen beim freien Fahren
zuriic kgegriffen wird, Slaom it ana dynamischa Wl
kampliom, da vam Athktan an hahes Nvaau an Technk
und Taktk abverlangl. Es git, den schnaliston Wag um da
vorgegebana Kurssetzung (Linke) vom Start ins Zial zu fincen.
Dar Umiang und dia Infansitil der Bawegungen Mambawog
ungan) wardan durch Galdnde, Schneabeschaflanhal, Kurs-

salzung und laklisches Verhallen das Athislan Dastimmi ausgailnr, um das gewdnschio Resulal Baaniussung der
Dar Athlat beanfluss! des durch sane physischaen und Gardd efurk ionan) 2u erachen. Das Dl ist, den Sdhwwung
psychschan Voraussezungan. Dar Hauptuntarschied zum gaschnitien aul aner mogichst kurzan Link pors. idaalnia
RS-Schwung beslahl darin, dass sich das Timing in der zu lahren, ohna da Bremswirkung Palbung Aufkanion,
Augidsaphase sowke in den Sleuaphasaen 1 und 2 vardndan Luftwdarstand) umobg 2u amdhan und mil akdsam

Somit wardan dia Bﬂ'ﬂl}g\ngdﬂ ur 2 und nlanseer Skitahron magichs! vial Gns-;hquxnl Zu anbaackiain!

Swiss Snowepors Academy Mo 11 472007






Racing Basic 2

| - Beuge-/Streckbewegungen in Fuss-, Knie- und in Hiftgelenken

- Geliindeanpassungen
Aktives (berwinden von Gelindeschwierigkeiten (Vorausschauen (Absorbieren)
menaws Anpassen durch Schwerpunktverlagerung in der Vertikalen und
Haorizontalen. Belastung und Entlastung der Ski im richtigen Moment

Aigl;ﬂh‘and ‘bewusster Druckaufhau.
chleu tigen und/ader Abbremsen der Beuge- [Streckbewegung (Impuls)
Mmmg ades Drucks durch die Bewag ungsyeschwindigkeil ,
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Racing Basic 3

Fiatas: Mario Ll

m Gelindelauf/

| tiﬁ_tf;-ung&n [schnelles
h nach dusseren

treckten Armen
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Racinp Basic 4

mﬂ:'auf dncm .ﬂmmenskl

Knicken
‘Beim Knicken bilden mindestens zwei Korperteile seitwiirts zur erﬂmmﬁdﬂt einc.
 Winkelstellung, ohne Verschicbung des resultierenden Kirperschwerpunktes.

! ‘lﬁ'liehnlnk
Fﬂmsﬁtutr'ung des Skifahrers, eschnellste Anpassungens. Je geringer 'dle G:sch@ﬂnﬂgg-
! h:it.jt wichtiger der Knicknick. : o1

ﬂjiﬂhﬁﬂk
- Zentrale und dominierende Knickbewegung

werstehen wir ale Gesamtkiirperbewegungen, die zu ciner Wﬂ&;ﬁiﬂ@
'rpunkts Seit-, VOr-, rilr:kwﬁrts. und Hmnhml-&r_t ﬂ]hrefn.

steuemhase 1 (Rippen} Steuerphase 2 ﬂllt:hg_i *
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Racing Basic 5

Ty
vk

o
B

IE
L]

ot Wl it

v

|




AGADEMY

Racing Basic 6: Rennformen
#Fahren in Hockepositions (Luftwiderstand)

" | - Hockeposition - Gleiten
So aerodynamisch wie méglich sein

= Hockeposition in Kurven
Die Balance zwischen Bewegungsspiclraum und Kompaktheit finden

Fehierbild «2u tief Rach vorngs

Erleben
- Inlineskating
- Schlittschuhlaufen
- Hockeposition vor Spicgel mil Sk
- (Gehen in Hockeposition g
. - Partnerkorrekturen, mughdﬁt
WSehattenfliches

Racing Basic 6: Racingsitualion




16. Links:

Schneesport-Glossar:
https://www.snowsports.ch/fileadmin/autoren/files/services/academy/academy 2008-13 de.pdf
Kinderunterricht:
https://www.snowsports.ch/fileadmin/autoren/files/services/academy/academy 2011-17 de.pdf
Ideensammlung Racing Basics (mit Uebungsideen):

Microsoft Word - Ideensammlung Racing Basics.doc (swiss-ski.ch)



https://www.snowsports.ch/fileadmin/autoren/files/services/academy/academy_2008-13_de.pdf
https://www.snowsports.ch/fileadmin/autoren/files/services/academy/academy_2011-17_de.pdf
https://www.swiss-ski.ch/fileadmin/user_upload/www.swiss-ski.ch/swiss-ski/ausbildung/lehrmittel/pdf/Ideensammlung_Racing_Basics_de.pdf

