Skitraining
Kinder und Schuler




Inhalte im Skitraining

S8/S10

Vermittlung von allgemeinen skitechnischen Grundlagen in spielerischer Form
vor allem im freien Skifahren in allen Variationen

Fahren bei unterschiedlichsten Gelande-, Pisten- und Schneeverhaltnisse
Situatives Kurvenfahren erlernen (driften —carven)

Selbstvertrauen aufbauen / Freude und Spal am alpinen Skisport verspliren
Erfahrung sammeln lassen

Einfuhrung in Renn-Basis-Technik (Ubungen fahren)

Fahren von Vielseitigkeitslaufen



Inhalte im Skitraining
S12/S 14

- Vielseitige Skitechnik variabel abrufbar

- Schulen und Festigen der Renn-Basis-Technik
- Schulen und Festigen der Disziplintechnik

- Schule fahren

- Fahren von Speedelementen

- Wettkampftraining, Taktik

- Bewegung auf Ski, Tempofordern



Umfange im Skitraining

S 8 = ca. 40 Schneetage (vielseitige Skitechnik)

S 10 = ca. 60 Schneetage (70 % vielseitige Skitechnik + Renn-
Basis-Technik, 30 % EinfUhrung in
Disziplintechnik RS + SL)
S 12 = ca. 100 Schneetage (50 % viels. Skitechnik + RBT + SG FF,
50 % Disziplintechnik RS + SL)

S 14 = ca. 120 Schneetage (65 % Disziplintechnik RS + SL + SG
35 % viels. Skitechnik + RBT)



Anforderungsprofil Grundposition

Zentrale Grundposition

- Mittige, regulierende Korperposition in vor-rick

Richtung

- Mittlere Beugestellung, ausgewogen verteilt auf
Sprung— Knie- und Hiiftgelenk —Schienbein drtickt nach vorne
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Anforderungsprofil Grundposition

Annahernd Parallele Achsen (Huft-, Schulterachse in

Verbindung mit der Skistellung)
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Arme seitlich vor dem Korper
Angepasste Ausgleichsbewegung des Oberkorpers
Offene Kniestellung



Phasendes Schwungs
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Schwungeinleitung
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Anforderungsprofil Schwungeinleitung

- Aus der Mittellage Aufkanten (Taillierung) liber die

Bewegungskombination Kniebewegung (vorw. + einw.),
Beckenpositionierung und Kurvenlage
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- Becken (Korperschwerpunkt) bewegt sich dem

Radius und dem Tempo angepasst nach innen




Anforderungsprofil Schwungeinleitung

Stabiler Oberkorper
Druckaufbau erfolgt tiber den Au3enski (MUT)
Stabiler hoher Kniewinkel des AufSenbeins

Linientiming, Mut zum vorfahren




Anforderungsprofil Schwungmitte

- Beine, Becken, Oberkorper und Achsen
stabilisieren (dem Druck nicht ausweichen)

- Hoher Kniewinkel im Kurvenverlauf
- Offene Kniestellung
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Anforderungsprofil Schwungende

- Situation angepasstes Aufrichten nach vorne in die Mittellage
(Ubergang in eine situativ angepasste Gleitphase)
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Zusammenfassung

- Stabilisation des Oberkorpers in allen Schwungphasen
- Keine Rotationsbewegung
- Schwungeinleitung tber die Bewegungskombination
Kniebewegung, Beckenpositionierung und Kurvenlage
-Situation angepasste Bewegung ne
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Mittellage zur beginnende Gleitphase am Ende des
Schwunges

- Dynamischer Schwungverlauf (Aktiv reinfahren — aktiv raus bewegen)
- Situation angepasster Stockeinsatz

-, Stabil e, HOhere Stellung des Ge
Schwungverlauf

- Verbesserung des Schwungtimings (Linienwahl)
- Bewegung aus den Fulden



Anforderungsprofil Rennfahrer

MUT, Risikobereitschaft, Tempo
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Methodische Hinweise \<

Ziele setzen, Situationen schaffen

Aufgaben stellen und individuell I16sen lassen
Vielseitiges Training anbieten

Fordern durch Fordern

Grundtechnik schaffen um eine langfristige
Weiterentwicklung zu ermoglichen
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Viel Spals beim Trainieren




