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Methodik

der
Wettkampf-
disziplinen
Slalom
Riesenslalom
Abfahrt

Die alpinen Wettkampfdisziplinen, Slalom, Riesenslalom, Abfahrt, verkérpern eine in sich
geschlossene Anwendungsform des modernen Skisportes, neben Langlauf, Springen und dem
Tourenskilauf. Wir méchten mit dieser einfachen, methodischen Anleitung dem Leiter ein
Lehrmittel in die Hand geben, das ihm in seinem Bestreben helfen will, den Jugendlichen dem
Sport und dem Wettkampfsport im besonderen néher zu bringen.

Es ist noch gar nicht so lange her, da war das Skilaufen etwas faszinierend Neues — eine
unsagbar reizvolle Spielerei. — Doch der Schritt vom Spiel zum Wettkampf war bald iber-
wunden. Natiirliche Hindemisse wurden durch kiinstliche ersetzt und fir den Leistungsver-
gleich wurden Regeln geschaffen. Dies war der Start des alpinen Skirennsportes. Uber einige
Jahrzehnte fiihrte ihn eine stiirmische Entwicklung auf die heutige Stufe. Die Stufe der Spe-
zialisierung, wo Slalom, Riesenslalom und Abfahrt nach technischen Gesichtspunkten geson-
dert gelehrt und trainiert werden. Wahrend auf dem Gebiet der Unterrichtstechnik und
Methodik eine umfangreiche Fachliteratur vorliegt, fehlt das Lehrbuch der alpinen Disziplinen
nahezu vollstandig. Als Liickenblisser haben wir unsere Arbeit gestartet, als Liickenschliesser
ist sie herangereift.

Der Schritt zum Wettkampfer ist fiir einen jungen, talentierten Skifahrer ein lockendes Wag-
nis. Die Voraussetzung bildet eine gute Grundausbildung.

So soll diese Studie iiber die Lehrweise der alpinen Disziplinen allen Jugendleitern eine
Ermunterung sein, mit ihren Schiilern den Schritt zum sportlichen Training zu wagen!

Studie von
Urs Weber und Hans Schweingruber
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Methodik des Slaloms

Ziel: Verfeinerung der Schwungtechnik
Férderung der Gewandtheit
Rhythmisches Erleben
Freude am Slalomfahren wecken.

Weg: Er fiihrt den Schiler iber die Wie-
derholung des Kurzschwin-
gens zu den Einfliihrungs-
formen
und lasst ihn festen Fuss fassen
inden Schulungs- und
Trainingsformen.

Der Aufbau des Kurzschwingens

Gelédnde: Flacher Hang, Ubungen in der Fall-

linie.

— Stockeinsatz links und rechts

— do. mit Abheben der Skienden
(hiipfen)

— do. mit seitlichem Verschieben
der Skienden

— do. Stécke in Schulterhdhe quer
vor dem Kdrper

— do. ohne Stécke.

Gelande: Steiler Hang, Anfahrt in Schragfahrt.
— Schwung zum Hang zum Anhal-
ten. Starke Betonung des Hiift-
knicks.
— Schwung zum Hang, mit an-
schliessendem  Schwung vom
Hang zum Anhalten. Betonung
des Kantenwechsels.

— Stangenwald

— Kurzschwingen mit betontem
Tiefgehen und betonter Hoch-
entlastung (Kniefedern).

— Endform.
Einfiihrungsformen — Zwei aufeinanderfol-
Ziel: Gewdhnung an die Slalomstangen. gende «Walder». Da-
Spielerische, einfache Formen, in leichtem Ge- zwischen wahlt der
lande. Fahrer den Weg selber.
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— Der Weg durch die beiden Stangenwalder
wird vorgezeichnet.

— Die uberflissigen Stangen werden entfernt.
So entsteht ein Einstockslalom. (Ein
Tor wird mit nur einer Stange markiert.)

— Einstockslalom. Wir achten besonders auf
den Rhythmuswechsel!
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— Auf der gleichen Piste wird das Slalomtor durch eine zweite

Stange komplettiert.

Wichtig:
Tore hoch anfahren! Der Schwung muss vor dem Tor ausgelost
werden, damit man im Tor selbst, bereits in der neuen Richtung

ahrend, Zeit findet, das nachste Tor richtig anzufahren.

— Rhythmuswechsel mit offenen Toren.

— Einfilhrung der vertikalen Tore (iiber die Allais-Schikane).

— Allais-Schikane.

— Nach der Allais-Schikane sefzen wir einige vertikale Tore.

— Einfache Kombination, bestehend aus offenen und vertikalen
Toren.

e
k-

Pt
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Verschiedene Schulungs- und Trainingsformen

Die einfiihrenden, spielerischen Formen lassen den Schiiler allméhlich mit den Slalomstangen veriraut werden.
Jetzt kann mit der Schulung und dem Training begonnen werden!

Bei den folgenden Ubungsbeispielen handelt es sich durchwegs um Formen, die einen sehr rationellen und
abwechslungsreichen Unterricht in kleinen Gruppen ermdglichen.

Die Schulung in der Gruppe

Die Klasse wird in Leistungsgruppen aufgeteilt. Das Ubungsthema ist fir alle Gruppen dasselbe: némlich:
Fahren von offenen Toren.

Bei der Gelandewahl ist darauf zu achten, dass sie dem Leistungsvermdgen der verschiedenen Gruppen ent-
spricht.

L

Die Circuit-Schulungsform
An einem Hang werden mehrere einfache Torkombinationen mit verschiedenen Aufgaben ausgestecki. Die
Klasse wird auf die Ubungsstationen aufgeteilt. Der jeweilige Wechsel erfolgt auf ein Zeichen des Leiters.

Station 1: Station 2: Station 3:
Betonung des Rhythmus- Torkombinationen Fahren von vertikalen
wechsels Toren
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Der Stufenunterricht

Diese Trainingsform eignet sich besonders fiir den Klassenunterricht. Es werden mehrere Pisten mit verschiede-
nem Schwierigkeitsgrad vorbereitet. Alle Schiiler beginnen auf der ersten (leichtesten) Strecke. Wer diese
Aufgabe sicher gelést hat (d.h. ohne Sturz oder grobe technische Fehler), beginnt auf der zweiten Piste,
usw. Es ergibt sich so eine natiirliche Selektion in Leistungsgruppen, die ein dem Leistungsstand angepasstes

Training ermdglicht.

Piste 1: leicht Piste 2: mittelschwer Piste 3: schwer
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Slalomtraining in Intervallform

In einem Ubungsgeldnde mit Skilift werden mehrere kurze Slalom-Parcours ausgesteckt (1 Parcours ca. 10
bis 12 Tore).

Der Schiiler fdahrt den ersten Parcours mit vollem Einsatz. In freier Fahrt bis zum zweiten Ubungsslalom kann
er sich erholen usw.

Wir fordern damit die Ausdauer und vor allem auch die Konzentrationsféhigkeit.

Schwarze Linie = Leistung Skilift
Graue Linie = Erholung e
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Methodik des Riesenslaloms

Ziel: Runde Schwiinge, mit dosiertem Kanteneinsatz
Schwingen bei erhéhtem Tempo — Geldndewahl!
Rhythmisches Spiel in rassiger Fahrt,

Weg: Schwungschulung (Repetition)

Einflthrungsformen
Schulungs- und Trainingsformen

Schwungschulung

— Freies Abschwingen eines Hanges.
— Die Schiiler folgen der Spur des Leiters (Spurenfahren).

— Schwingen an fest bestimmien Stellen (Bdume, Stréu-
cher, Pfosten usw.).

— Weite, runde Schwiinge, die fertiggefahren werden
miissen. Dies verlangt: Saubere Schriagfahrt nach jeder
Richtungsédnderung!

Einfiilhrungsformen
— Schlittschuhschritt

Anfahrt in Fallinie. Schwung aus Fallinie, am Ende des
Umireten aus der Fallinie, . Schwunges Schlittschuhschritt,
Gleiche Ubung, aber Schwungaus- /

I6sung aus der Schragfahrt.

Mehrere weite Schwiinge mit Schlitt-

schuhschritt. //

— Anstemmen mit dem Talski

Schragfahrt, wiederholtes Anstem- /

men und Beiziehen des Talskis.

Schragfahrt. Talski anstemmen und
Sprung um den Stock. (Betonter Ab-
stoss des Talskis.)

Schwungfolge mit Anstemmen des
Talskis.

do. in steilerem Gelénde.
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Einfiihrung des Riesenslalomfores

Die Schiller mussen gezwungen werden, das Tor
hoch anzufahren. Die Schwungauslésung erfolgt
oberhalb der Flagge. Zur Erleichterung markieren
wir die Ein- und Ausfahrt mit kleinen Fédhnchen.

— Einfiilhrung von vertikalen Toren.

— Kleiner, einfacher Riesenslalom (offene Tore).
— do. mit verschiedenen Torkombinationen,
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Schulungs- und Trainingsformen

Stationentraining
Aufgabe: Jeder Fahrer fdhrt pro Station 3mal. Nach jedem Durchgang wird zum Skilift frei abgefahren. Dabei
kdénnen die Fehler im freien Fahren durch zusatzliche Ubungen korrigiert werden.

Nach 3 Durchgdngen erfolgt jeweils der Stationenwechsel.

1. Station: Offene Tore

s

v

. Skilift
B rests
RGOS

2. Station: Vertikale Tore
s
P =
3. Station: Kombination offene und vertikale

Tore
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Riesenslalomtraining in Intervallform

Beispiel: Auf einer Strecke werden 3 Riesenslaloms ausgesteckt. Die geflaggten Parcours werden mit voller
Kraft und Konzentration gefahren. Dazwischen freie Fahrt auf den Erholungsstrecken.

Schwarze Linie = Leistung skilift
Graue Linie = Erholung g
]
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Methodik der Abfahrt

Ziel: Verfeinerung der Fahrtechnik
Férderung von Reaktion, Mut und Gewandt-
heit
Geschwindigkeitserlebnis
Freude an der Selbstiiberwindung.

Weg: Fahribungen in der Hocke
Fahren von Wellen und Mulden
Richtungsédnderungen bei erhdhtem Tempo
Schulungs- und Trainingsformen.

Aufbau der Hocke

— An Ort: Hocke einnehmen
— An Ort: Aufrechte Koérperhaltung — Hocke

— Fahrt: Gleiche Ubung in der Fallinie
— Federn in Hocke.
— Gewichtsverlagerung von einem Ski
auf den andern.
— Huipfen in der Hocke.
— Einnehmen von Vor- und Riicklage in
der Hocke.

Dieselben Ubungen kénnen auch ohne Stécke aus-
gefiihrt werden. Nach der Einfilhrung wird am stei-
leren Hang zur Schulung der Abfahrishocke gefahren.
Die Hocke in der Schragfahrt wird mit den
gleichen Ubungen eingefuhrt.

Fahren von Wellen und Mulden

-— Fahren von Schlagwell=n.

— Ausfedern von Schlagwellen auf einem
Bein.

— Fahren von grossen Wellen. Der Fah-
rer lasst sich auf der Welle nach vorn
fallen.

— Mulden mdglichst in Hocke ausfedern

Vorspringen

— In der Fallinie. Wiederholtes Absprin-
gen aus der Hocke.

— Auf leichter Welle abspringen. Ab-
sprung markieren!

— Vorspringen an markanter Welle. ‘ﬁ/

— Tempo erhdhen.
— Mehrere Wellen nacheinander vor- q
springen. \\
— Vorspringen von Wellen und Uber-
springen von Mulden.

Richtungsinderungen bei hohem Tempo

— Umtreten bei hoher Geschwindigkeit.

— Schwingen in Abfahrtshocke (leichtes
Gelénde).

— Geschwindigkeit steigern.

— Schwiinge in coupiertem Geldnde.

— Kombinationen von Umtireten und
Schwingen.
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Gewdhnung an die Geschwindigkeit

— Abfahren in der Hocke, Tempo langsam steigern. Besondere Aufmerksamkeit ist der Auslaufstrecke zu
schenken.
— Fahren von coupiertem Gelénde in grosser Geschwindigkeit.

Training von Geldndeabschnitten
Auf einer leichten Abfahrissirecke werden verschiedene Aufgaben gestellt. Diese Trainingsform eignet sich
besonders fiir mittlere Fahrer. Die Schiiler missen sich immer auf eine bestimmie Aufgabe konzentrieren.

Fahren in der Hocke

Schragfahrt in der Hocke

Fahren von Wellen und Mulden

Weite Schwiinge in der Hocke

Schwarze Linie
Graue Linie

Leistung
Erholung

I
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Abfahrtstraining in Intervallform

Eine Abfahrtsstrecke wird in Belastungs- und Erholungsstrecken eingeteilt. Der Fahrer hat dadurch immer
wieder Gelegenheit, zu entspannen, sich zu erholen (Erholungsstrecke).
Mit fortgeschrittenem Trainingszustand werden die Belastungsstrecken allméhlich langer bemessen.

Schlussbetrachtung

Liebe Leiter,

«Frisch gewagt, ist halb gewonnen!»

Eine Binsenwahrheit, die lhr auf einfache Weise besiédtigt findet, wenn lhr es wagt, eine héhere Stufe zu
betreten!

Leuchtende Schiileraugen sind die ziindende Belohnung.

Skilift

g

Leistung
Erholung

Schwarze Linie
Graue Linie
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