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Das technische Konzept im Wettkampfsport
Die «Racing Basics» und eine mdgliche Einfiihrung im Riesenslalom

Vorwort

Einleitung

von Riet R. Campell, Direktor SSSA

von Mauro Terribilini, Aushildungschef von SSSA

Haben wir in den letzten Jahren vor allem die «neuen» Lernlehrmittel
umgesetzt und das Thema Sicherheit an den Fortbildungskursen be-
handelt, so widmen wir uns eingehender dem Wettkampfsport und
setzen uns mit ihm auseinander.

Der neue Aushildungschef von Swiss-Ski, Peter Lauppi, méchte mit
den «Racing Basics» Schwerpunkte setzen und mit ihnen das Fun-
dament des Rennfahrens legen. Swiss-Ski erhalt am Forum die Ge-
legenheit, diese «Racing Basics» zu présentieren. Es freut mich sehr,
dass diese in enger Zusammenarbeit mit unseren Ausbildungschefs
Mauro Terribilini und Matthias Pliss und ihren Teams sowie den
Swiss-Ski-Trainern und den Jugend und Sport-Leitern erarbeitet
werden konnten. An den Fortbildungskursen im kommenden Winter
sollen die Basics, welche in unserem technischen Modell enthalten
sind, besprochen, gelibt und umgesetzt werden.

Ich danke allen Autoren fiir ihre Mitarbeit und hoffe, dass die
Basics als Grundstein fir grosse Erfolge dienen, und dass dadurch
die Fachsprache zwischen allen Schneesportlehrern, Trainern und
J+S-Leitern gefordert und vertieft wird.

Swiss-Ski legt den Schwerpunkt auf die «Racing Basics», um noch ein-
mal aufzuzeigen, wie wichtig das Zusammenspiel von Schnee, Mate-
rial und Korper ist. Dies bestatigt uns, dass unser technisches Konzept
immer noch aktuell ist und Gultigkeit hat.

Mit den «Racing Basics» werden nur einige Aspekte abgedeckt. Man
sollte jedoch immer daran denken, dass ein technisches Modell nur
dann vollstandig ist, wenn es samtliche Geratefunktionen (Kernele-
mente) und Bewegungsstrukturen (Kernbewegungen) beinhaltet.
Ziel ist das richtige Zusammenspiel beider Elemente, denn Sport be-
deutet vor allem Synthese und Harmonie. Dieses wird erreicht, wenn
die Bewegung die Dynamik der Form optimal widerspiegelt, was je-
doch nur dann gelingt, wenn alle grundlegenden Aspekte ausreichend
berticksichtigt werden. Wir miissen also die «Racing Basics» vertiefen,
indem wir sie mit allen anderen Aspekten unseres technischen Kon-
zepts ergénzen. Letztlich bleibt es die Aufgabe der Schneesportlehrer
und Trainer, die «Racing Basics» optimal einzusetzen und sie zum ge-
gebenen Zeitpunkt so weit wie moglich allen Situationen anzupassen.
Jedoch sollte dabei das Spiel mit den Geraten und das freie Skifahren
in jeglichen Situationen nicht vergessen werden.

Ich bedanke mich bei all den Jugendlichen auf den Fotos dieser Aca-
demy-Ausgabe. Negative Bewertungen sollten von ihnen nicht als
Kritik verstanden werden, sondern als Grundlage daftir, ihre Bewe-
gungen und Ergebnisse zu verbessern. Ihnen allen ein herzliches Dan-
keschon seitens der Autoren.




Die «Racing Basics» im Skirennsport

von Peter Lauppi, Chef Aushildung Swiss-Ski

Einflhrung in das Thema

Die Materialentwicklung hat in den letzten Jahren ihre Spuren in der
Grundtechnik unserer Nachwuchsfahrer hinterlassen.

- Instabilitat des Korperschwerpunktes
- Unruhiger Oberkdrper

- Problem Kippen/Knicken

- Passivitat im Schwung

- Konditioneller Ruckstand

- ua.

Mit den neuen Geraten lassen sich ohne grossen Bewegungs- und
Kraftaufwand geschnittene Schwiinge fahren. Die Technik entwickelt
sich aber wieder weiter.

Die Technik der Zukunft wird weiterhin ein méglichst gecarvter
Schwung sein, der mit «optimalen explosiven Druckaufbau» und
extrem engem Radius gefahren wird. Dies stellt hohe Anforderun-
gen an den zukinftigen Rennfahrer.

Das Umlernen von ausgebildeten und automatischen Bewegungen
(Bewegungsstereotypen) ist auf Grund der entwickelten Bewe-
gungsschlaufen (neuronalen Vermaschung) mit grdssten Schwie-
rigkeiten verbunden!

Adelboden 2006, Benjamin Raich
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Die «Racing Basics» mussen zuerst erworben und gefestigt werden.
Sie werden tiber Anwenden und Variieren weiter ausgeformt und in
der Rennsituation individuell gestaltet!

Anforderungen an einen jungen Athleten sind:
- eine solide Grundtechnik

- eine sehr gute korperliche Verfassung

- ein optimales Leistungsumfeld

Die «Racing Basics» sollen das Erlernen dieser soliden Grundtechnik
erleichtern und gezielte Vorgaben geben, die stufenweise erarbeitet
werden mussen.

Die «Racing Basics» sind wichtige Grundelemente, worauf die weitere
Karriere eines Skirennfahrers aufgebaut wird.

Diese Grundiibungen mussen immer wieder getibt werden, bis die
Grundbewegungen erworben und gefestigt sind, wie es beispiels-
weise die Laufschule in der Leichtathletik bewirkt.

Ziele der «Racing Basics»:

- das Fundament des modernen Schweizer Skirennfahrers

- das gezielte Erwerben und Festigen der grundlegenden technischen
Fertigkeiten fur die Karriere eines Skirennfahrers

- der gezielte Aufbau vom technischen Konzept bis hin zur diszipli-
nenspezifischen Technik
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Die «Racing Basics»

1. Dynamische Grundposition
- Skistellung
- Zentrale Position Uber dem Ski

2. Erarbeiten der Grundlagen des aktiven Skifahrens
- Beuge-/Streckbewegung (Darstellung)
- Aktiver und bewusster Druckaufbau
- Gelandeanpassungen

3. Stabiler Oberkérper
- Unnotige Bewegungen vermeiden

Ziel:
Diese Grundbasics miissen zuerst erworben und gefestigt sowie angewandt und
variiert werden, bevor man mit der Arbeit in den Basics 4 und 5 beginnen kann!

Voraussetzung:
Das Fahren mit angepasster Geschwindigkeit (Tempokontrolle) im passenden
Gelande ist eine wichtige Voraussetzung und steigert die Lernqualitat.

4. Schwungsteuerung, Kréfte bewusst nutzen
(Hauptdruck auf dem Aussenski)

5. Druckverteilung in den Schwungphasen
(kontinuierlicher Druckaufbau)

6. Rennformen
- «Fahren in Hockeposition» (Luftwiderstand)
- «Starten» (Vorbereitung, Abstoss, Beschleunigung)

«Racing Basics» und das technische Konzept

Die «Racing Basics» sind im technischen Konzept von Swiss Snowsports integriert. Zum besseren Verstédndnis werden sie schrittweise erklart
(von unten nach oben). Das erste «Basic» bezieht sich auf die Skistellung und die Kérperposition; die restlichen «Basics» beziehen sich auf
die Familien der Schritt-, Fahr- und Schwungformen.

Ihre situationsangepasste Anwendung kombiniert mit den anderen Aspekten, die den Skisport ausmachen, erméglicht es den Schnee-
sportlern, sich eine solide Basis zu erwerben, um darauf die eigenen Féhigkeiten individuell anzuwenden und auszugestalten.

e — Racingsituationen

S - «Fahren in Hockeposition»
(Luftwiderstand)

- «Starten» (Vorbereitung, Abstoss,
Beschleunigung)

Druckverteilung in den Schwung-
phasen
(kontinuierlicher Druckaufbau)

Schwungsteuerung, Krafte
bewusst nutzen
(Hauptdruck auf dem Aussenski)

Stabiler Oberkorper
Unnétige Bewegungen vermeiden

Erarbeiten der Grundlagen des

aktiven Skifahrens

- Beuge-/Streckbewegungen

- Aktiver und bewusster
Druckaufbau

- Gelandeanpassungen

Dynamische Grundposition
- Skistellung
- Zentrale Position tiber dem Ski

Technisches Modell, SLLM Ski,
S. 29, Swiss Snowsports
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Racing Basic 1

Dynamische Grundposition
Die dynamische Grundposition erlaubt eine Ausfiihrung der Bewegungen zu jeder
Zeit in die beabsichtigte Richtung.

a) Skistellung
Die Ski sind parallel gefiihrt, je nach Situation und Disziplin kann die Standbreite
variieren. Kein aktives Versetzen (Schrittstellung) der Ski.

b) Zentrale Position tiber dem Ski

Statisch
Nattrlich-aufrechte Kdrperhaltung, das Gewicht auf den ganzen Fuss verteilt.

Dynamisch
Die zentrale Position ist die Ausgangslage fiir die Bewegungen im Skirennsport. Der
Rennfahrer muss féhig sein, diese Position immer wieder bewusst zu finden.

a) Skistellung

b) Zentrale Position tiber dem Ski

Fehlerbild «V-Stellung» Fehlerbild «Talstemme»

Fehlerbild «Rlckenlage»

Fehlerbild «Klappmesser»

Ubungen

Ubungen Ubungen Ubungen
— Bei der Auslosung Talskispitze - Bewusste Fersenbelastung in - Fakiefahren
in den Schnee driicken der Schwungsteuerung - Fahren ohne Stocke

- Einbeinschwung auf Innenski

- «Telemarkschwiinge» mit
offenen Skischuhen

- in der Fahrt permanentes

- Rhythmisches, schwung-
unterstiitzendes Armkreisen
(z.B. im Kurzschwung)

- Aussenski in Steuerphase 2

Vor- und Zurtickschieben bewusst vorschieben

der Ski

Ziel: Breitere Skistellung

- Gummiband locker um Knie, dieses nach aussen driicken,
damit es nicht nach unten gleitet

- Fahren ohne Stocke, die Arme sind nah am Korper

- «O-Beine»-Gefiihl

Ziel: Schmalere Skistellung

- Buckelpiste/Off-Piste fahren
- Gegenstand zwischen Knie klemmen
- Teleboy (Arme gestreckt und nahe am Kérper, nur durch kippen fahren)

Erleben

- Gelandelaufe
- Hindernislaufe
- Spriinge

- Spriinge mit Gleichgewichtsaufgaben
- Sportarten mit hohen Anforderungen
an das Gleichgewicht (Inline, Tanz, ...)
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- Parallelschwiinge mit
Stocken auf dem Ricken

- Beim Schwingen Stocke mit
gestreckten Armen vor dem
Korper tragen

- Schwingen ohne Stécke,
Hande vorne

- Fahren auf einem Ski
- Buckelpiste, Tiefschnee,
Steilhang

Fehlerbildung «Hineinliegen»

Ubungen

- Bewusstes «Kleinmachen» in
der Kurve

- Aussenarm ist in Kurve tiefer
als Innenarm

- Aussenstock in Schnee
driicken

Fotos: Mario Curti



ACADEM

Racing Basic 2

Erarbeiten der Grundlagen des aktiven Skifahrens

- Geldndeanpassungen

- Aktiver und bewusster Druckaufbau.

Dosierung des Drucks durch die Bewegungsgeschwindigkeit

- Beuge-/Streckbewegungen in Fuss-, Knie- und in Hiiftgelenken

Beschleunigen und/oder Abbremsen der Beuge-/Streckbewegung (Impuls)

f

Aktives Uberwinden von Geliandeschwierigkeiten (Vorausschauen/Absorbieren) ;
Optimales Anpassen durch Schwerpunktverlagerung in der Vertikalen und
Horizontalen. Belastung und Entlastung der Ski im richtigen Moment

Fehlerbild «Zuviel Bewegung mit Oberkdrper (auf Welle)»
—

——

Ubungen
Aktiver und bewusster Druckaufbau
- Uberspringen von Stangen
- unter Tor durchfahren
- Bewusstes Beugen und Strecken abwechselnd in den Fuss-
Knie- und Hiiftgelenken
- Beuge-/Streckbewegung beidbeinig, einbeinig und wechselseitig

Erleben

- Druck erzeugen auf Personenwaage
- Dicke Matte zusammendriicken
- Spriinge/Niederspriinge

Ubungen

Gelédndeanpassungen

- einzelne Wellen und Mulden

- Wellen Mulden, kleine bis grosse mit verschiedenen
Geschwindigkeiten

- Freestyle Park und Pipe

- Spriinge

- Kanten einbauen

- Einfacher Cross, auch auf Zeit oder im Zweikampf (iber
Gelandeschwierigkeiten  Sicherheitsaspekte beachten!

- Einfacher Schlittschuhschritt

- Wechselspriinge von einem Bein auf das Andere

- Hindernislaufe im Wald und in der Halle
- Inlineskating im Park (Halfpipe, Hindernisse)
- Mountainbike im Geléande (Wellen)

ACADEMY 5
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Stabiler Oberkérper
- Unndtige Bewegungen vermeiden

Fotos: Mario Curti

Der Rumpf ist der Stabilisator des Rennfahrers. Wird der Oberkérper unruhig, stért er das
Gleichgewicht. Es entstehen Fehler und die Effektivitat der Bewegungen wird vermindert.

Die Arme dienen zur aktiven Kontrolle des Gleichgewichts und unterstiitzen die Dyna-
mik in allen Schwungphasen.

Die Arme bleiben/gehen wahrend der Kurve kompakt nach vorne. Die Hande bewegen ¥
sich in der Steuerphase 1. Idealerweise auf der Hohe zwischen Schulter und Hufte.

Angepasster Stockeinsatz, d.h. je kleiner die Geschwindigkeit und/oder steiler das
Gelénde desto wichtiger wird er.

Fehlerbild «Fehlende Kérperspannungy» Fehlerbild Fehlerbild
«Arme sind unruhig» «Arme nach hinten»

Ubungen

- Stdcke seitwarts in Mitte tragen.

- Gegenstand quer auf den langs geflihrten Stdcken zu Tal tragen.
- Bewusstes «Skibegleiten» der Arme in der Schwungsteuerung.

Erleben

- Bewusstes Erleben der Armposition im Gelédndelauf/
Hindernislauf

Ubungen - Oberkdrperposition bei Gleichgewichtsiibungen (schnelles

- Rumpfmuskulatur und/oder Gesassmuskulatur bewusst Finden eines stabilen Oberkdrpers, auch nach ausseren
anspannen Storungen)

- Bewusstes Einatmen bei der Auslésung, Ausatmen und Pressen in - Sprinten (ohne Armbewegung)/mit gestreckten Armen

der Steuerung
- Pressen, Lésen (Gegensatzerfahrungen)
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Schwungsteuerung, Krafte bewusst nutzen
- Hauptdruck auf dem Aussenski

Fotos: Mario Curti

Knicken
Beim Knicken bilden mindestens zwei Korperteile seitwdrts zur Kérperldngsachse eine
Winkelstellung, ohne Verschiebung des resultierenden Kérperschwerpunktes.

Knieknick
Feinsteuerung des Skifahrers, «<schnellste Anpassungen». Je geringer die Geschwindig-
keit, je wichtiger der Knieknick.

Huftknick
- Zentrale und dominierende Knickbewegung

Kippen

Unter Kippen verstehen wir alle Gesamtkérperbewegungen, die zu einer Verlagerung
des Kdrperschwerpunkts seit-, vor-, riickwérts und kombiniert fihren.

- Verlagern des Korperschwerpunktes in das Bogeninnere.

- Je hoher die Geschwindigkeit, je wichtiger das Kippen.

Fehlerbild «Innenlage» Fehlerbild «Zu frihes Gegendrehen» Fehlerbild «Keine Symmetrie der Beine»
\ s N \
" .
|
-
Ubungen Ubungen Ubungen
- Fahren auf dem Aussenski in - Bewusste Orientierung in Schwung- - Kniewinkel verstérken und wieder
Steuerphase 1 richtung (Bilder: Scheinwerfer, Augen in l6sen in der Kurve
- Progressives Anheben des Innenskis Schulter...) - Abwechslungsweise ein Bein schwingen
- Fliegendes Umsteigen - Hénde an die Hufte (taktile Riickmeldung) - Differenzieren zwischen Schneiden und
- Javelin - In der Steuerphase 1 neuen Aussenski Rutschen
bewusst vorschieben - Mit Aussenhand Innenknie bergwarts
driicken
- Spurenbilder
Erleben Steuerphase 1 (Kippen) Steuerphase 2 (Knicken)
- Inline Skating
- Slalomldufe um Malst&be oder Bdume
im Gelénde
- Kurven mit Mountainbike
- Eishockey

ACADEMY 7
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Racing Basic 5

Druckverteilung in den Schwungphasen*
(kontinuierlicher Druckaufbau)

nere Kdrperspannung aufbauen.

Verstehen und spiiren des aktiven Druckaufbaus. Aussere Krafte und innere Krafte bewusst nutzen lernen und erzeugen kénnen, in-

Durch Kippen/Knicken und die Nutzung der Kréfte wird der Druck in der Kurve kontinuierlich gesteigert.

*Auslosephase—Steuerphase 1-Steuerphase 2 (siehe Academy n° 2 — www.snowsports.ch)
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Fehlerbild «Falscher
Druckaufbau Steuerphase 1»

o
A

Ubungen Steuerphase 2

- Korperposition tber Mittelfuss bis
Ferse finden

- Aussenstock in Schnee driicken fiir
Knickbewegung

- Armbewegung nach vorne:
Innenarm stabilisiert, Aussenarm
steuert und stabilisiert Drehbewe-
gung in Schwungrichtung

- Progressives Abbremsen des Beugens

- Langsam ausatmen und Atem
pressen (Aufbau und Aufrechter-
haltung der Kérperspannung

- Sich klein machen

Fehlerbild «Falscher
Druckaufbau Steuerphase 2»

H i

Fotos: Mario Curti

Ubungen Auslésephase

- Fahren und Schwingen auf einem Ski
(mit und ohne Stockeinsatz)

- Vortalwértshewegung der Hufte

- Fahren ohne Stdcke und mit Handen
Hufte nach vorne driicken

- Ganzkérperdrehbewegung in
Schwungrichtung

- Einatmen bei der Schwungauslésung

- Jump Turns

Ubungen Steuerphase 1

- Fahren und Schwingen ohne Stécke

- Innenbein schléft ein

- Zentrale Kdrperposition tber
Mittelfuss finden

- Korper folgt dem Ski (Aufbau der

ausseren Kréfte)

Atem kurz anhalten (Aufbau der

Korperspannung)

Sich gross machen

Spurenbilder analysieren und

vergleichen

Erleben

- Rollbrett («Beschleunigen)
- Inlineskating in der Flache
- Kinderschaukel

- Schiffchenschaukel



Racing Basic 6: Rennformen

«Fahren in Hockeposition» (Luftwiderstand)

- Hockeposition — Gleiten
So aerodynamisch wie méglich sein

- Hockeposition in Kurven
Die Balance zwischen Bewegungsspielraum und Kompaktheit finden

Fehlerbild «X»-Beine

Py

Fehlerbild «Zu tief nach vorne»
Ubungen

E
- Tiefere Position tiben, ohne Ski — Partnerkorrekturen

- Sehr hohe Position — sehr tiefe Position, Gegensatz-Erfahrung
- Armposition vor Knie

- Flache Skifiihrung, Linie Knie — Fussgelenk parallel

- BBB mit Videoanalyse

Fotos: Mario Curti

Erleben

- Inlineskating

- Schlittschuhlaufen

- Hockeposition vor Spiegel mit Skischuhen

- Gehen in Hockeposition

- Partnerkorrekturen, méglichst kleine
«Schattenflache»

Racing Basic 6: Racingsituation
«Starten»

Vorbereitung (Startposition)
- Optimale Ausgangsposition (Stocke, Arme, Fussposition)
- Kdrpervorspannung aufbauen

Abstoss
- Explosiv nach vorne
- Spates Auslésen der Startschranke mit den Beinen

Beschleunigung (Schlittschuhschritt)
- Dynamische Schlittschuhschritte mit optimal koordinierten Arm- und Beinbewegungen
- So lange die Effizienz gegeben ist

Startposition Abstoss

Beschleunigung

Tt

Ubungen

Vorbereitung (Startposition)

- Arme und Stdcke nicht zu weit vorne

- Naturliche Skibreite

- Kdrpervorspannung aufbauen durch
Einatmen und Atem anhalten

- Startgelénde variieren

Abstoss

- Bewegung nach vorne und nicht nach oben

- Starttor so spdt wie méglich auslsen

- Starten ohne Skis mit dem Ziel, den
Impuls nach vorne zu bringen

Beschleunigung (Schlittschuhschritt)

- Je nach Situation mit oder ohne
Schlittschuhschritt

- Koordinierte Bewegungen nach vorne

- Mit/ohne Stocke, bergauf, bergab

- Parallelrennen
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Einflhrung Riesenslalom

Der Riesenslalom ist die Referenzdisziplin im alpinen Skisport. Bevor wir mit einem Riesenslalomparcours beginnen kénnen, missen die ge-
festigten und variierten «Racing Basics» vom freien Skifahren in einem definierten Raum (Couloirs) umgesetzt werden. Ziel ist hierbei, mit
Variationsiibungen die technischen Fertigkeiten mit einer guten Linienwahl und mit dem richtigen Timing umzusetzen.

Selten weist ein Kurs ideale, den Kompetenzen und Erwartungen des Fahrers entsprechende Bedingungen auf. Die aktuelle Situation zwingt
den Athleten laufenden zu technischen und taktischen Anpassungen. Deshalb ist es wichtig, dem Skifahrer seinem Niveau und seiner Kate-
gorie entsprechende Trainingseinheiten auf einfachen Hangen mit rhythmischer, regelmassiger Kurssetzung wie auch auf schwierigeren,
steileren Hangen mit eckiger Kurssetzung anzubieten. Sie erlauben ihm, die unterschiedlichen Situationen zu erkennen, die ihn im Rennen
erwarten. Dabei sollte nicht vergessen werden, dass freies Skifahren ohne Stangen die Grundlage jedes Trainings bleibt. Technisches Know-
how kann einzig durch ein Training erworben werden, das unter stetiger Qualitatspriifung und ausreichender Festigung der «Racing Basics»
steht. Wahrend der Lernphase soll nur leicht variiert werden, damit sich der Athlet an einer bereits erlebten Situation neu orientieren und
den Umgang mit ihr festigen kann. In der Folge erlaubt die Variation bei Formen, Kernbewegungen und ihrer Intensitét das zuvor Erlernte
optimal anzuwenden. Die progressive Steigerung der Variationsschwierigkeit begtinstigt die Entwicklung der individuellen Kompetenzen.

Erste Umsetzung im Couloir

Eine mdgliche erste Umsetzung in einem Parcours fur alle Lern-, Unterrichts- und Trainingsstufen stellt der Couloir dar. Dieses wird mit Hilfe
von Minikipps oder «Stabis» abgesteckt. Der Couloir verbindet in einem Pflichtparcours die Thematik der Parallelschwiinge und all ihrer
Variationen mit der individuellen Linienwahl. Die Methode und die Kurssetzung sind fundamental, weil sie eine wachsende Erhéhung der
Schwierigkeit in derselben Abfahrt, einen Wechsel der Hangverhéltnisse sowie verschiedene Rhythmen und Kurvenradien erfordern.

Couloir — Beispiel 1 Couloir — Beispiel 2
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