Aufbau Slalomtechnik
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f‘- Stummel, Stabbies: jederzeit

{ *Kipptechnik erlernen: je nach korperl.
4 Stand und unter gewissen skifahrerischen
| Voraussetzungen

Slalom: flieBender Ubergang



. chhtlg Zlele und Schwerpunkte zu setzen

« Unterschied Hoch-Tiefentlastung

*

Beine pendeln unter stabilem OK

R

Rhythmisches Kurzschwingen mit Stockeinsatz

R

Variables Anwenden von geschnittenen und
gerutschten Schwingen
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Technikprogramm
Tempokontrolle,.....



Aufbau im gebundenen Weg
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. Grundsatzllches

- Spielerischer Aufbau

- Fordern durch Aufgabenstellungen
- Altersangepasstes Gelande

- Gelandeangepasste Kurssetzung

- Schwerpunkte setzen(Bsp: Linienwahl,
Oberkorper, Aufkanten,..)
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Aufbau im gebundenen Weg

» Stangengasse, Trichter, Rechen

* Rhythmischer, unrnythmischer Stummellauf
(mit Torkombinationen) Kostelic; Aichinger
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» Slalom mit RS-Toren (Superslalom)


file:///C:/Users/tbraun/Desktop/B-Heimarbeit/Kostelic3st_080716_Zermatt_SL.avi
file:///C:/Users/tbraun/Desktop/B-Heimarbeit/Aichinger1.avi

Aufbau im gebundenen Weg
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. Stangenraumen.

Knotenpunkte Kipptechnik:

- Hande angewinkelt stabil vor dem Korper
- Kippbewegung nach vorne oben

- Stangenraumen soll Schwungentlastung
unterstutzen(Schwungtiming)
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Falsches Bewegungsmuster — schwer wegzubekommen!



file:///C:/Users/tbraun/Desktop/B-Heimarbeit/Kostelic2_08_01_12_Pos_ORF.avi
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Aufbau im Sommer
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« Allternative im Sommer
~ gleichen Fehlerbilder wie beim Skifahren
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» Gute Erfolge well langsamer und mehr
Augenmerk auf Kipptechnik gelegt werden
kann (V1) (V2) (V3)



file:///C:/Users/tbraun/Desktop/B-Heimarbeit/Krau%C3%9F1%20(2).avi
file:///C:/Users/tbraun/Desktop/B-Heimarbeit/Krau%C3%9F2.avi
file:///C:/Users/tbraun/Desktop/B-Heimarbeit/Wess1%20(2).avi

Aufbau im gebundenen Weg
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 Einbau von langen Stangen In Kurzklpperlauf

(rhythmisch, unrhythmisch)

 Rhythmischer Lauf mit langen Stangen
(ersten Tore schrag nach Aulden)- Kantwinkel!
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* Torkombinationen mit langen Stangen

* Unrhythmischer Lauf mit allen Variationen



Zlel’rechnlk

Betrachtung unter verschledenen
Gesichtspunkten:

- Korperposition VOR-RUCK
- Linienwahl

- Aufkantwinkel




Erzeugung eines Biegemoments durch
Gewichtsverlagerung Vor-Ruck (M,)

« durch
Gewichtsverlagerung
*\ nach hinten nimmt der
f Druck am Skiende zu

e I
E

durch
Gewichtsverlagerung
nach vorne nimmt der
Druck an der Skispitze

1 — Durchbiegung des N Zu . '
3 'Y hinteren Skiteils wird : — Durchbiegung des
-~ verstarkt vorderen Skiteils wird :
T, W W verstarkt .
5 b ) — Griff der Kante wird P
-+t erhoht
X s A
Geschnittener Schwung nur bei optimalem Timing der :
Vor-Ruck-Bewegung moglich!!!
Dr. P. Spitzenpfeil — TU Minchen — Fakultat fur Sportwissenschaft =
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Fore/Aft Position [cm]

W
-

N
o

—
(-

A
o

-20
0

Fore/Aft Position vs. Performance

20

40 60
% Turn Cycle

80

100

Reid, 2008



« Korperbeherrschung in Extremsituationen

Neureuther



file:///C:/Users/tbraun/Desktop/B-Heimarbeit/Neureuther_08_01_12_Pos_ORF.avi

Linienwahl

o Entwmklung Carvmgtechnlk

Friher: weitere Torabstande, weichere Ski

Heute: engere Torabstande, hartere Ski

Entwicklung von weiteren, runden und nur
gecarvten Schwungen hin zu engen, kurzen
und leicht angetrifftenten Schwungen.
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Pranger 2005 Pranger 2011
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Der kleine, aber feine Unterschled

Schild Riesch




Richtung vor dem Tor muss trotzdem gemacht
werden

Neureuther Schmid



file:///C:/Users/tbraun/Desktop/B-Heimarbeit/20100212_23_Neureuther_.avi
file:///C:/Users/tbraun/Desktop/B-Heimarbeit/20100212_61_Schmid_.avi

Aufkantwinkel

Wirkende Krafte in der
Kurvenfahrt

m : Masse des Sportlers samt Ausriistung
v : momentane Geschwindigkeit
rF. ) r : momentaner Radius

i ‘ -.li s
p g g7 .\ Fz : Zentntugalkraft
|y . FG : Gewichtskraft

R : Resultierende Kraft
N\

Resultierende muss innerhalb der
- Unterstiitzungsflache sein!

-

Dr. P. Spitzenpfeil — TU Miinchen — Fakultat fur Sportwissenschaft



Auf kan’rwi nkel
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* In Abhangigkeit von Geschwmdlgkelt und
wirkenden Kraften

=

o Grolderer Winkel - engerer Radius
* Flach — Stei
* Drehend - Flussig

* Im WC oft Extrempositionen- spielen mit den
Kraften

Hirscher
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file:///C:/Users/tbraun/Desktop/B-Heimarbeit/Marcel2.avi
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Zusammenfasssung

“| + Schwerpunkte setzen
» Kipptechnik richtig lernen

» Variables Anwenden (drifften- geschnitten) —
nicht nur von Kante zu Kante

e Fordern und fordern
e |Individuellen Stil fordern
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