A@]@[@ﬁﬂ@]@]mg 2019 Ski- & Sn.owboardschule
PARALLEL SKIEAHREN SWEI Rblau

MEHR SPASS IM SCHNEE

ZIEL: Skifahren lernen in einem Kurs (4 Tage). Ergebnis Pflugkurvenfahren oder wenn alles optmal lauft erste
Parallele Kurven.
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PARALLEL SKIFARIREN

WeiRRblau

MEHR SPASS IM SCHNEE

Lernebene grin:
-Ausristung kennenlernen und Bewegen in der Ebene
-Aufsteigen in Treppen und Gratenschritt

+ Gehen in der Ebene, Treppen- und/oder Scherschritt

Gehen in der Ebene

Ziel beim Gehen in der Ebene: erstes Fortbewegen mit Schrittan in der Ebena
Voraussetzungen: Skiogswidhnung
Situation und Geléinde: Lernoark, flaches Gelande

Bewegungsaufgaben

- Ski wachselseitig vorwirtsschieben, gehen auf beiden
Ski in zentraler Position und hiftbreiter SKistellung,
Stocke als Statzhilfe einsetzen

- um Skienden/Skispitzen treten (Sonne)

- Gehen und Gleiten kombineren

Tipps

- leichtes Baugen in Hifte und Knien

« zum Erhalten der zentralen Grundposition auf
Kirperspannung (Rumpt stabilisleren} achten

+ durch eine saitiicha Kérperschwerpunkiveriagerung den
Balastungewachsal Oben

Treppenschritt

Ziel beim Treppen- und/oder Scherschritt: Aufsteigen am Hang und Wanden auf <ieinstem Raum
Voraussetzungen: Gehen In der Ebene
Situation und Geldnde: Lernpark, flach (bergehend zu leicht ansteigendam Gedédnda

Bewegungsaufgaben

- Schritte seitwérts {beidseitig)

« stetige Blickrichtung geradeaus

- mit saitlichen Schritten aufsteigen

« Aufkanten der Ski durch Knicken in Fuss- und
Kniegelenken {Spurenbilder as Hilfe)

+ Stécke saitlich als Gleichgewichtshilfe einsetzen

Tipps

- Ski quer zur Falllirve positionieren
+ Fussgelenke bewusst ensetzen
- Teppiche als Lernhiffe einsetzen

Teppiche hinlegen — organisatorische Tipps

Scherschritt

Bewegungsaufgaben
- grosse Scherstellung einnehmen
+ Knicken in Fuss- und Kniegelenken arigicniam
das Aufkantan
+ Stockspitze hinter dem Kormsr als Abstosshilfe einsetzen

Tipps
- leichtes Kippen bergwérts erleichtert das Aufkanten
+ Aufcantwinkel (bar Ausdrehen der Flisse vergrissam
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PARALLEL SKIEAHREN WeiRRblau

MEHR SPASS IM SCHNEE

Lernebene grin:
-Geradeausfahren in stabiler Position
-Gleiten und Bremsen im Pflug

s Falllinienfanren parallel, Bremsen im Pflug

Falllinienfahren parallel

Ziel beim Falllinienfahren parallel: Erlarnan des Fahrens auf fiach gafihrten Ski im augtautenden Gelarde
Voraussetzungen: Genan, Treppenschritt und/oder Scherschrit
Situation und Gelinde: Larmpark, lsicht geneigtags, wann méglich ausiaufandes Gefdnde

Bewegunasaufaaben
- QGlgiten in zentraler Grundposition und hiftbreiter

« Blick nach varna auf ein Zisl fixieran
rparnaltung einnehmen

Falllinienfahren parallel und Bremsen im Pfiug

» 4 v Brammaasirkc sy
Ziel beim Bremsen Im F*_ﬂug. Geradag?s.ahren im Pilug mit dosiener Bremswirkung Gleitpflug — Halbseitiger
Voraussetzungen: Fallinienfanran paraiel Pflug
Situation und Gelande: Lampark, lelcht gensigies, wenn moglich ausiaufencss Gelande

Beweaungsaufgaben

\ 8k an Ort durch Ausdrahan der Fisse in Pliugetellung
schigben

+ zusrst abwechslungswaise, anschliessend Ski gleichzsitig
schigben

- Fallinlenfahren parallel und Bremsen im Piug im
ausiaufendan Gelande

- bei siner Markisrung anhalten

- Geschwindigkait durch Verandarung des Pflugwinksls
varieren

- Fahren (parallgl) und Pfilgen im Wachse!

Tipps

- sine zentrale Grundgosition beglnsiigt das Tranen der
Filsse

- zu starkes Knicken in den Knlen verhingsrt das Rulschen
und fiihrt zum Kreuzen dar Skispitzen

- ginen Schneekamm benutzen, um das Aufkantan zu 10r7
darn
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PARALLEL SKIEAHREN WeiRRblau

MEHR SPASS IM SCHNEE

Lernebene grin:

-Erste Pflugkurven nahe der Fallinie
Lernebene blau

-Erste Pflugkuven mit Belastungswechsel

o Frste Richtungsanderung im Pflug, Pflugdrehen

Erste Richtungsanderung im Pfiug

Ziel bei der ersten Richtungsanderung: Fahran In paralleier Skistellung und leichte Richtungeandsnng
in der Pliugposition

Yoraussetzungen: Fallinienfahran und Bremzen Im Pfiug

Situation und Gelande: Lernpark, leicht geneigies, auslaufendss Gelénde

Bewegungsaufgaben
- aus der Fallinie in parallefer Skistellung starien,

ginen Ski durch Drehen des Fussas seitlich wegschieben
. zentrale Grundposition, alle Gelenke leicht gabaugt
. mit dem Oberkérper auf elnen fixen Punkt hin crehen
= . abwechslungsweise die Aussenbeinferse wegschieben
und leichte Richtungsinderungen einleiten

=,

Tipps
- gas Gewich? auf den Aussenski varlagem und uber
das Aussenbein den Skl steuern

Zusétzliche Kurvenhilfen einbauen Drehen tber
Abklatschen, Ganzkorperdrehen etc — Ziel tiber
Belastungswechsel und Aussenski

Kurven bergwarts

Pflugdrehen

Ziel beim Pflugdrehen: Richtungsanderungen im Pflug anainanderrelhen
Voraussetzungen: Falllinenfahren und Bramsen im Fliug
Situation und Geléinde: blaue, enfache, breite und gut praparierte Piste

Bewegungsaufaaben
aus der Falllinia leichte Richtungsanderungen INKS/TECNTs ‘
durch Draben ges Aussenskis In die neus HCNUNg |
. Ausiésung durch bewusstes Strecken des Sargbeins
und Beugen des Innenbeins
. Pflugdrehen mit ainzeinen grossen Radien im einfachen
Gelinda
- Schwungphasen bewusst ausfahren, um dis
Garatefunktionen zu spuren
- Pflugdrehen auf mittelsteiler Piste mit dosieriar
Geschwindigksit

Tinps

- einer vorgsfahrenen Spur folgen
(Schwungphasen erleben)

. Steverphase 1 bawussl lang fanran
(zentrale Grundposition schuien)

. Schwiinge rund und fertig fahren

Lernebene blau: Rhythmisieren der Bewegung sofort beim
ersten Belastungswechsel — Bewegungen flieBend — |
Mitsprechen um die Kurve auszufahren |

1 Tag Nachmittag Hutchenslalom am Seillift
Gschwandtkopf: Aufbau Hiitchen
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PARALLEL SKIFARIREN

Lernebene blau:
-Schréagfahren und Seitrutschen

Ski- & Snowboardschule

WeiRRblau

MEHR SPASS IM SCHNEE

$

w0 Schragfahren, Seitrutschen

Schragfahren

Voraussetzungen: Falllinienfahren paraliel, Treppenschritt

Ziel beim Schriigfahren: Traverse paraliel fahren, ohne abzurutschen

Situation und Gelénde;: breite, Ubersichtiche Piste, mittelsteler Plstenabschnitt

Bewegmguufgaben
in dar Pllugposition schrag fahren und Bergbein
parallel belzishen
+ Schragfahren in paralleler Skisteflung und mit den
Skispitzan einen Ziglpunkt anvisieran
- Skispitze durch Fusssteuerung n Richtung Zislpunkt drahan
+ Bergben anhsben und abstsllen fir eine richtige Ge-
wichtsverteilung, dabed auf korrekte Grundposition achten
« Geschwindigksit in der Schragfahrt durch Linisnwahl stevarn

Tipps
- Oberkdrper leicht talwirtsorientiert
- mit Spuranbild arbeitan

Klopfen des Bergski - schieben er Ski

Seitrutschen

Voraussetzungen: Fallinienfanren paralel, Schragfahren
Situation und Geld@nde: b sus, einfache. kompaxts Piste, mittal

Ziel beim Seitrutschen: Seitrutachen in paralieler Skistellung auf mittalstailer Piste

steiler Fistenabschnitt

Bowogungsufgabon
+ die Skiim Stand quer zur Falllinie ausrichten

+ einbainig mit dem Talski abrutschen und den Bergski
rutschend nachzishen

- Sticke als Stitz- und Stosshilfe elnsetzen

+ Ski durch das Talwartsbawegen von FUssan und Knlen
gleichzeitig flachstellen

+ Ski gleichmassig belastan, Fussstauerung beinfiusst
Skipositon

« Weehasalgpiel Rutschen/Bremsen, ab- und aufikantan durch
Knicken In Fuss- und Kniegelenken

+ aus Schragfahrt durch eine Drehbewegung der Flsse
cle Fahrt stoppen

Tipps

+ Gast an den Sticken talwirts zehen

+ mit dem Lehrer im Spiegalbiki saitwarts rutschan

- Korperschwerpunktveragesung vor-/rickwars (ben
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MEHR SPASS IM SCHNEE

Lernebene blau:
-Erstes Pflugkurvenfahren in paraller Skistellung

i Pflugschwung, Bremsen parallel

Pflugschwung

Ziel beim Pflugschwung: Kombinieren von Pllugdrehen, Schrigtahren und Seltrutschen
Voraussetzungen: Pllugdrehan, Schragfahren, Saitrutschean
Situation und Geldnde: blaue, einfache, brelte und gut prapanerte Plste

Y Bewegungsaufgaben

+ aus dar Schrégfahet in Pflugpesition baginnen und
alimahich in die parallele Skistallung wachsein

+ aus der Falinie den Pflug zu einem parallelen Schwung
bergwérts zusammeniaufan assen

+ Imenski vor dermn Beldrehen durch Baugen des innenbaines
abkanien

- Innenski mitiels Drehen des Fusses belzishen

+ Pilug Immer friner im Schwung parallal
zusammeniaufan lassen

+ Richtungsdanderungan mit langsn Schragfahrtan kombirieren

- bei zunehmender Fahrsicharheit, Pflugphase bis In den
Fallinienbereich verkiirzen

Tiops
\ - Temposteiaerung ersichtert die Kdrperschwerpunkt-
veriagerung in Richtung Schwungzentrum
- lange Schragfahrien erleichtern die Ausldsung in dia
> Pflugposition

Sessellift Fahrten oder Gondel Fahrt in Ehrwald
Abhangig von der Schneebeschaffenheit —
Kunstschnee — Sukzessive Pflugabbau
Neuschnee — mehr (iber Tempovariation

Bremsen parallel

Ziel beim Bremsen parallel: Bramsan durch aine Richtungsindarung bergwérts
Voraussetzungen: Schragfahren, Setrutschen
Situation und Geldnde: einfacher, gut prapanerter Pisterabschnitt

Bewegungsaufgaben

+ aus paraleler Schragfahrt, Skienden drebend wegschieten

- Anndherung des Anfahriswinkels in Richtung Faltinie
{Schwungfacher)

+ aus paraligler Fabrt in Fallinie baide Skispitzen gechzaitn
N bergwarts drehan bis zum Anhalten
+ aus der Fallinie beide Fersen tahwiirts drehen
— o

Drehen der Ski durch beidbeiriges Baugen oder Strecken
unterstitzen, Dabel den Bick talwérts orentieren (Gegendre-
han bewuss! machen)

+ Bremsen durch verstirktes Knicken aus Fuss-, Knis- und
HUftgelenk (Aufkanten)

Tipps

+ um die Fahrt schnel zu stoppen, Fisse und Beine schnell
drehen sowie Beuge- und Knickbevsegung verstarken
{Hockeystopp)

- Stracken aus Knien und Drehen aus Fissen und Hiften
{Timing schulen)

- Obarkérperstabilisation talwirts bern Stoppen
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PARALLEL SKIFARIREN

Ski- & Snowboardschule

WeiRRblau

MEHR SPASS IM SCHNEE
Lernebene blau:
-Erstes Pflugkurvenfahren in paraller Skistellung
«» Parallelschwung gerutscht
Pardllelsctwung gerutschl
Ziel belm ParaBelscivaung: Schuwngen in narl Bier Sostefuny
Voroussetzungen: Prugectiwung, Seitulschen
Situation und Getinde: orfache, gut prigaista Fiste/Getbrdenndfoamen
-‘/
Bewegungsaufgsben Tipos
- artanghch s Schrglatrt, anschisassnd aus 0o - Maches Goldndo wihien
Falbnis Scrraiinga bergwarts fahren (Schwungliicher). bewvecungobareits Grncpoalicn, Gelon ke & Chi GRoeI
cen Spuen 0 Lehmarscn 10620 urabhiingge Banarbel beginatgt das Uninian
. i @ntachen Gaanda den Plugwinesl ba der Ausidsung Taroastoigenurg edechiant da Kerporschwenrkt
wecklEnan vardagenung In Biomung Schwungzemum
- (b pariiol Audteung [Se sbxantan) ourch Sheca + Schwunge rung ung fermg 1aven

s Barngooins und Baugen s Tabans Ubon {Xomers-
SCTWErpUd tahvaris S|

Zur Enlohung des neusn Scwengs, Ski fach stellen Entkoppenl der Bewegungen
und Skapkran inwirts draban Paralleles Umkanten

+ purch Ertohen der Qeachwincighait und Verderen O
Phcmelurg 8 imiingch ng Farallalschavingen J0speen -
Gretandennaionmen nutzen (2.8 Sebwarckure

+ Parcledachwingsn sniangich rzhe der Fadinis,
anscnkaasand immar mer von cet Falines enttarmt
Sehwungpnason bovwusst fabren, Spursnbilcam der
Lahrparson foigen
Radan dom Galroe 2ur Geschwindgastskanoin
MERsSEN
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