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Schwunganalyse SL

o Schwungansatz- und Druckaufbauphase

von @ Beginn des bewussten Druckaufbaus

bis e Erreichen des notwendigen alpinen Fahrverhaltens

Schwunganalyse SL

Bewegungsbeschreibung:

+ Hohe Beckenposition zu Beginn der Phase!

—> Zentrale und bewegungsbereite Position (iber den Skiern!

- Nach dem Aufkanten wird der AuBenski auf der Kante gezogen und der
Aufkantwinkel dabei kontinuierlich vergroBert. Das Skiende folgt dabei dem
Vorderski, wodurch ein ,geschnittener Schwung entsteht.

- Dies wird durch eine aktive Vor- und Einwéartsbewegung des (AuBen)knies
unterstltzt, um den AuB3enski in Biegung zu bringen und Schaufeldruck zu
erzeugen.

—> Aus dem Knie fahren!
—> Der AuBenski ist der Chef!

- Aktives Stabilisieren und Aufbau von Kérperspannung! Entschlossenheit!

« Durch diese aktiven Manahmen wird das alpine Fahrverhalten im benétigten
Auspragungsgrad zunehmend (in Abhéngigkeit von der Kurssetzung)
eingenommen.

Es darf zu keiner Verwindung kommen!

- Das Innenbein ist wéhrend der gesamten Schwungphase neutral und mitbelastet.
Der Innenski soll parallel zum AuBenski mitgefiihrt werden, sodass dieser auch
auf der Kante gezogen werden kann.

« Hinsichtlich der Linienflhrung ist exaktes Timing notwendig, um die Skier in
weiterer Folge in optimalem Abstand zum Tor auf der Kante ziehen zu kénnen
und den Schwungradius so kurz wie moéglich zu halten. Im Nachwuchsbereich
muss vor dem Tor etwas mehr in eine runde Linie investiert werden, um den
entstehenden Kréften standhalten zu kénnen.

Zusatz ,ELITE“

- Durch bessere skitechnische und kérperliche Voraussetzungen ist bis zum Tor
auch bei geschnittenen Schwiingen eine Wegverkiirzung méglich.

— Es wird méglichst nahe der Falllinie in Richtung nachstes Tor vorgefahren.
Dies bedeutet die Annadherung an eine gedachte ,Z“-Linie, die méglichst
steile Diagonale, die den kirzesten Weg zwischen zwei Toren beschreibt.

- In sehr steilem Gelande ist die Sonderform ,Andriften/Anrutschen” eine

Méoglichkeit, um den Weg bis zum Tor zu verkirzen und dadurch den Schwung-

radius méglichst eng zu halten.
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Schwunganalyse SL

a Phase des gréfiten Drucks (Stangenrdumphase)

von Erreichen des notwendigen alpinen Fahrverhaltens

bis @ Entlastungsstart

Schwunganalyse SL

Bewegungsbeschreibung:

« Den auf den Kérper wirkenden Kraften wird mit maximaler Kérperspannung
und optimalem alpinen Fahrverhalten entgegenhalten.

- Die Stange wird mit der AuBenhand bei annahernd gestrecktem Arm gekippt.
Die Oberkérperposition bleibt dabei stabil und die Innenhand befindet sich
ebenfalls vor dem Korper in erhdhter Position.

— Keine Rotation! ,Durch die Stange durchfahren!*

- Damit Knie und Becken stark kurveneinwérts geneigt bleiben kénnen,

muss der Oberkorper bewusst in Vor-Seitbeuge gehalten werden.

Keine Verwindung - Die Position muss trotz der starken Kurvenlage stabil und
zentral bleiben!

- Die gedachten Achsen durch Sprung-, Knie-, Huft- und Schultergelenke sind
zueinander annéhernd parallel (,Achsenparallelitat”)
- Die moglichst hohe Huftposition wird beibehalten!

,»Stiffness“ bei praktisch statischem Auenbein mit relativ groBem Kniewinkel

- Beide Skier sind sehr stark belastet, wobei sich der deutlich gréBere Druck
am AuBenski befindet.

« Gleichmafige Druckverteilung und satter Sohlenstand am AuB3enbein wahrend
der gesamten Schwungphase!

« Linienfuhrung: Optimalen Abstand zum Tor lassen, damit keine Ausweich- und
zusatzlichen Steuerbewegungen notwendig werden.
—> Den Schwung sauber durchziehen!

Zusatz ,ELITE“

- Die in der Schwungansatz- und Druckaufbauphase eingeleitete Wegverkirzung
wird bis zum gerade noch realisierbaren Maximum fortgesetzt. Dies erfordert
entsprechenden Mut und entsprechende kérperliche Voraussetzungen (Kraft)!

- Die Phase wird durch technische Perfektion, optimale korperliche Voraussetzun-
gen und perfekt abgestimmtes Material so kurz wie méglich gehalten, um den
Tempoverlust zu minimieren.
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e Reboundphase mit Durchpendeln der Beine Bewegungsbeschreibung:
von @ Entlastungsstart @

bis @ Beginn des bewussten Druckaufbaus - Bewusstes ,Entgegenhalten mit anschlieBender aktiver Bewegung aus

der Kurvenlage nach vorne in Richtung neuem Schwungansatz
—> ,Die Skier freigeben!”

+ Durch das bewusste offene Mitfihren der Arme nach vorne wird die
Bewegung aus den Sprung- und Kniegelenken unterstitzt, um das Becken
wieder in eine hdhere Position zu bringen. Der Oberkérper bleibt dabei
stabil und ist leicht nach vorne geneigt. (Kein Aufrichten des Oberkdrpers!)

« Der Stockeinsatz wird zur Unterstltzung situationsangepasst gesetzt
bzw. angedeutet.

- Mit beiden Skiern soll Schneekontakt gehalten werden.

- Uber den méglichst flach gestellten Skiern wird in zentraler und
bewegungsbereiter Position zum nachsten Schwungansatz vorgefahren.

Zusatz ,ELITE“

- Entlastung durch die ,Reboundnutzung“:
Die Kraft, welche Uber den Steuerdruck und die ,Stiffness“ (= Spannung)
- bedingt durch ausgepragte Athletik — aufgebaut wird, kann durch Entgegen-
halten und anschlieBendes Aufrichten Uber das Innenbein gentitzt werden,
um mit méglichst hoher Geschwindigkeit in Fahrtrichtung den neuen
Druckaufbau vorzubereiten.

- Diese Reboundnutzung (,Stiffness* und Aktivitat am Innenbein bzw. am
werdenden AuBenbein) erméglicht ein rasches Durchpendeln und einen
flieBenden Schwungwechsel sowie in weiterer Folge ein exaktes, frihes
,Kantenfassen“ am AuBenski.

- Optimierung des Schwungtimings und der Linienwahl: Die Fahrlinie soll entlang
einer moglichst steilen Diagonale zum nachsten Tor fihren
(,Z-Linie“ = kiirzester Weg von Tor zu Tor).
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