
Region II bearbeitet und Bilder Gehrke

Normales 1:1 laufen



 Abstoß kommt nach dem Fersenschluss

 Keinen kompletten Beinschluss, denn der 
Ski bleibt immer ausgestellt



 Aus einem Kniewinkel erfolgt der Abstoß;

nach dem Abstoß wird das Abstoßbein 
komplett gestreckt.

 Fußspitze rotiert dabei nicht nach außen

Kniewinkel
Abstoßbein gestreckt

Fußspitze 

rotiert nicht 
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 Planes Aufsetzen des Gleitskis, nicht auf 
der Innenkante



 In der Gleitphase Vorbringen der Hüfte

 Hohe Hüftposition

 Gleitbeinstreckung (keine Überstreckung)

Gleitbeinstreckung Gleitbeinstreckung



 In der Gleitphase ist der 
Körperschwerpunkt komplett über dem 
Gleitski.

 Nase – Hüfte – Knie – Knöchel

( Mittelfuß )bilden eine Linie



 In der Gleitphase bleiben  Schulter und 
Hüfte parallel zur Horizontalen und im 
rechten Winkel zum Ski. 

(kein Hüftknick)

Aktive dreht zu früh vom 
Gleitbein weg, grüne Linien 
einhalten ( Gleitphase )



 Die Stöcke werden gleichzeitig und nah 
am Körper eingesetzt

 Die Stöcke werden  parallel zu einander 
eingesetzt  und schulterbreit geführt



 Stöcke in einem spitzen Winkel nach 
vorne auf Höhe der Bindung einsetzen

 Arme sind nach vorne leicht gebeugt

 Oberkörper bleibt stabil

 Abhängig von der  Laufgeschwindigkeit 
erfolgt ein Durchschieben nach hinten



 Arme aktiv nach vorne schwingen

 Ellbogen auf Schulterhöhe

 Blick nach vorne



 Gesamter Bewegungsablauf

- Dynamisch

- lockeres Laufen 

- fließender Übergang der einzelnen                   

Bewegungsabläufe



 Bitte beachten, dass wir mit den 
Sportlern der Klasse S 12 im 
Anfangsstadium der technischen 
Ausbildung stehen und wir hier eine 
ausbaufähige  Grundform erwarten.

 Wir gehen hier nicht vom Weltcupläufer 
aus


