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Mit Mathias Zdarsky zum Ski-Carven und Snowboarden

Die Fahrweise von Mathias Zdarsky, der im letzten Jahrzehnt des 19. Jahrhunderts mit einer radikal neuen Skifahr-Technik den alpinen Skilauf begründete, wurde bereits im ersten Jahrzehnt des 20. Jahrhunderts von seinen Gegnern, die an der nordischen Technik festhalten wollten, total entstellt und dadurch verschüttet.
 

Heute findet sich in keinem einzigen skihistorischen Buch seine Fahrweise richtig dargestellt, obwohl sie in alpinen Ski-Rennsport seit einigen Jahrzehnten in voller Reinheit mit großem Erfolg wieder demonstriert wird. Dies ist schade, denn das Verständnis der Zdarsky-Technik erschließt einen einfachen Anfänger-Weg sowohl zum Ski-Carven als auch zum Snowboarden. 

Das Wesentliche seiner Technik will ich daher in Ruhe vor Augen führen. Vorerst will ich aber einen Blick auf die Zeit vor Zdarsky werfen.

Die „Bewegungsaufgaben“ der Norweger

Norwegen ist die Wiege des Ski-Sports. Wenn es darum geht, Zdarskys "alpine Skifahr-Technik" in den Skisport einzuordnen, dann bietet es sich daher an, vorerst zu fragen, wie die Norweger vor Zdarsky gefahren sind. Dies ist aber über das Studium der Skiliteratur nicht exakt herauszubekommen. Die Berichte sind ungenau, lückenhaft, widersprüchlich aber nicht phantasielos.

Eines scheint aber der Fall gewesen zu sein: den Norwegern hatten sich verschiedene Bewegungsaufgaben gestellt:

· erstens beim Laufen im hügeligen Gelände: Hier entstand die Notwendigkeit, im Abwärtsgleiten zu bremsen und die Richtung zu ändern. Ich sehe in diesem Zusammenhang das Entstehen der Fertigkeiten Bogentreten, Bogenlaufen und Pflug-Fahren.

· zweitens beim Schussfahren und beim Weit-tief-Springen von natürlichen und gebauten Schanzen: Diese Übungen brachten die Aufgabe, die Schussfahrt nach der Landung zu stoppen. In diesem Zusammenhang sehe ich das Entstehen der Fertigkeiten Telemark, Kristiania und Stemm-Bogen.

In meinem Verständnis ist der Stemm-Bogen kein "Kind" des Pfluges, wie dies bis heute vielfach unterstellt wird. Genau so wenig haben aus meiner Sicht die Haltebögen, wie Telemark, Kristiania oder Stemm-Bogen, etwas mit einem Schwung zu tun, den ich als Bogen-Wechsel betrachte.

Erst der Stemm-Bogen-Wechsel ist zum Beispiel für mich ein Schwung. Sein Anliegen ist es nicht, aus einer Schussfahrt nach links oder rechts abzubiegen, sondern aus dieser Abbiegung wieder zurückzubiegen. 

Dies ist eine ganz andere Bewegungsaufgabe: Sie hat hinsichtlich der Richtung kein "oder" und sie hat daher weniger Freiheitsgrade als die Schussfahrt. Diese gibt mir ja die Möglichkeit, eine von zwei gleichwertigen Richtungen zu wählen. 

Terminologie

Ich möchte vorerst die verschiedenen Bögen, die noch keine Schwünge sind, als spezifische Muster von variablen Merkmalen beschreiben. Dieses Vorhaben wird mir erleichtert, wenn ich die beobachtbaren Variablen klar benenne. 

Deshalb will ich ein Vokabular vereinbaren:

Als "Gefälls-Linie" bezeichne ich mit Zdarsky jene Linie eines Hanges, die das stärkste Gefälle hat. Wenn man im Bogen in sie einfährt, dann ist das Vorlegen wichtig. Sie wird auch als "Richtung des fließenden Wassers", als "Hang-Neigungs-Linie", als "Fall-Linie", als "Vertikale" oder auch als "Tal-Linie" bezeichnet.

Ein Ski ist dann der "Rutsch-Ski", wenn er sich deutlich quer oder schräg zur Längsachse des Skis oder zur Ski-Kante im Schnee bewegt. 

Ein "Gleit-Ski" ist er dagegen dann, wenn er sich vorwiegend entlang der Längsachse des Skis oder entlang der Ski-Kante bewegt. 

Als „Gleiten“ bezeichne ich daher sowohl die Schussfahrt in der Fall-Linie, bei welcher seitlich auf die Kanten keine Reaktionskräfte wirken, als auch die Hangschrägfahrt, die eigentlich ein verhindertes Rutschen, ein verhindertes Quer-Fahren (Seit-Rutschen) ist. Auch das schneidende Fahren auf der Kante im Bogen bezeichne ich als Gleiten, obwohl es sich bei diesem ebenfalls bloß ein negatives Rutschen handelt.

Beim Schrägfahren und beim Schussfahren haben wir also zwei Gleit-Skier, beim Pflug-Fahren dagegen zwei Rutsch-Skier.

Als Fahr-Ski bezeichnen ich jenen Ski, auf dem vorwiegend und deutlich beim Fahren (Rutschen oder Gleiten) unser Körper-Gewicht lagert.

Der Fahr-Ski kann nun sowohl der Gleit-Ski als auch der Rutsch-Ski sein. Er kann aber auch vor-gestellt, gleich-gestellt oder nach-gestellt sein. Diese Variablen gilt es ebenfalls zu beachten.

Fährt man mit paralleler Ski-Führung, dann kann man sich längs oder quer, bzw. schräg zur Längsachse der Skier bewegen.

Das Rutschen quer zur Ski-Längsachse nennen wir Quer-Fahren oder Seit-Rutschen. Für meine Terminologie macht es aber keinen Unterschied, ob dies quer zur Gefälls-Linie, in ihr, schräg talwärts oder schräg bergwärts geschieht.

Das Gleiten in der Längsrichtung der Skier kann ein Schussfahren in der Gefälls-Linie des Hanges, oder aber auch ein Schrägfahren quer zu dieser, zu ihr schräg talwärts oder schräg bergwärts sein. 

Zum Gleiten rechne ich auch, wie schon gesagt, das schneidende Bogen-Fahren auf Kanten. Dieses unterscheide ich vom rutschenden Bogen-Fahren, das dem Quer-Fahren verwandt ist.

Rutscht der Ski auf den bogen-inneren Kanten nach bogenauswärts, dann nenne ich dies Schieben. Geschieht dies am Ski-Ende, dann ist dies ein Fersenschub, den man durch Muskel-Arbeit verstärken kann. Geschieht das Schieben im Schaufel-Bereich, dann spreche ich vom Schaufel-Schub oder Zehen-Schub. 

Dieses bogenauswärts Schieben unterscheide ich vom Driften. Darunter verstehe ich ein bogeneinwärts Rutschen auf der bogen-äußeren Kante.

Das Pflug-Fahren ist ein Fahren mit zwei deutlich auf ihren Innen-Kanten rutschenden Fahr-Skiern.

Ein Pflug-Bogenfahren ist für mich ebenfalls ein Fahren mit zwei nach innen gekanteten Rutsch-Skiern, wobei aber jeweils nur einer der deutliche Fahr-Ski ist. 

Der bogenäußere Ski schiebt dabei auf seiner bogen-inneren Kante mit den Fersen nach bogen-außen, während der bogeninnere Ski mit seiner bogen-äußeren Kante mit der Schaufel nach bogeninnen "driftet".

Analyse der Bögen

Nun will ich zur Analyse der Bögen übergehen.

Um einen leichten Zugang zu bekommen, lasse ich vorerst alle Bögen mit gleichgestellten Skiern (die ohne Schritt-Stellung), sowie die mit gleichartig geführten Skiern (wo beide gleiten oder beide rutschen) unbeachtet.

Ich wende mich also jetzt ausschließlich jenen Bögen zu, bei denen deutlich ist, welcher Ski vorne liegt, welcher von beiden der Fahr-Ski ist, und wo auch deutlich ist, ob dieser rutscht oder gleitet.

Ob nun der unbelastete "Nicht-Fahr-Ski" viel oder wenig mit der Piste in Berührung ist, soll vorerst keinen wesentlichen Unterschied kennzeichnen.

Bei "Fahrten" mit einem Rutsch-Ski und einem Gleit-Ski (wo also ein Ski hinten ausgewinkelt ist) unterscheiden wir wie folgt:

· Liegt das Gewicht vorwiegend oder ausschließlich auf dem Rutsch-Ski, dann sprechen wir von einem Fahren in "Stemm-Lage". 

· Liegt das Gewicht dagegen deutlich auf dem Gleit-Ski, dann handelt es sich um ein Fahren in "Stemm-Stellung": dies ist das sogenannte "Stemm-Fahren".

Von der Sprung-Landung zum Halt

Analysieren wir nun die Sprung-Landung und das Problem, im Auslauf zum Halt zu kommen. Was kann entstehen, wenn wir uns bemühen, diese Bewegungsaufgabe zu lösen? Wir wollen uns bei den folgenden Beobachtungen aber auf die bisher eingeführten Variablen beschränken.

Mathias Zdarsky schrieb in seinem ersten Buch vom Jahre 1896: 

"Das Schwierigste ist ein richtiger Niedersprung. Man darf die Beine nicht zu weit vorschwingen, weil dann ein unangenehmer heftiger Ruck im Kreuz beim Niedersprung sich bemerkbar macht. Aber ebenso unrichtig ist es, wenn der Körper gar zu viel vorgelegt wird.

Der Niedersprung erfolgt auf beide Beine, aber im Galopptempo, es berührt also der etwas vorgestellte Fuß ein klein wenig später das Schneefeld."

Zdarsky beschreibt die Landung nach dem erbkoordinativen Leistungs-Muster des Galopps. Diese Landung wird auch als "Telemark-Aufsprung" bezeichnet. 

Um nun nach diesem Aufsprung zum Halt quer zur Gefälls-Linie zu kommen, ist ein "Viertelkreisbogen", den Zdarsky als "Telemark-Bogen" bezeichnete, erforderlich. 

Für diese Bewegungsaufgabe gibt es aber nach unseren bisher eingeführten Variablen vier verschiedene Lösungen. Diese werden wir jetzt als Muster unserer Variablen beschreiben. Vorerst wollen wir aber festhalten, was unmittelbar bei der Landung gegeben ist. Wir können klar erkennen:

· welcher Ski der vorne liegende ist;

· dass der hintere Ski der Fahr-Ski ist;

· dass beide Skier Gleit-Skier sind.

Nach der Landung haben wir die Möglichkeit: 

· entweder den Bogen aus der unmittelbaren Lande-Position heraus einzuleiten, also vom hinteren zuerst landenden Ski weg einzuleiten

· oder aber dem Galopp-Muster folgend nach vorne zu wiegen, und den Bogen mit dem vorderen Ski als Fahr-Ski zu fahren.

Vorerst wenden wir uns den Bögen am hinten liegenden Ski als Fahr-Ski zu. Wobei wir hier nicht weiter unterscheiden wollen, ob unmittelbar nach der Landung  vom hinteren Ski weg der Bogen eingeleitet, oder ob nach einem galoppartigen Vorwiegen und Belasten des vorderen Beines wieder auf das hintere Bein zurück geschaukelt, und dann erst der Bogen realisiert wird. Am nachgestellten Fahr-Ski hat man zwei Möglichkeiten den Bogen zu fahren:

· entweder geht man nach der Landung am hinteren Ski dort sofort in die Stemm-Lage, dann entsteht ein Bogen weg von der Fahr-Ski-Seite. Dieser Bogen wird oft als "Stemm-Bogen" bezeichnet.

· oder man lässt den hinteren Fahr-Ski als Gleit-Ski weitergleiten und macht den vorne liegenden unbelasteten Ski stemmend zum Rutsch-Ski. In diesem Fall entsteht ein Bogen zur Seite des nachgestellten Fahr-Skis hin. Hier handelt es sich um jenen "nordische Telemark-Bogen", den Wilhelm Paulke anfangs als Telemark bezeichnet hat. 

Hellmut Lantschner  nannte diesen Bogen "Telemark mit Rücklage":

"Beim Rücklagetelemark wird der Ausfallski unbelastet wie ein Fühler vorgeschoben. Der Läufer sitzt wie ein Krakoviak tanzender Kosak auf dem zurückgebliebenen stark gebeugten Bein."

Der Name "Rücklagetelemark" ist aber eine irreführende Bezeichnung, da man ja nicht mit Rücklage am Fahr-Ski fährt, sondern bloß der zurückgestellte Ski der Fahr-Ski ist. Treffender ist schon die Bezeichnung „Kauer-Telemark“.  Nach meiner Terminologie handelt es sich hier um einen "Telemark-Bogen mit vorgestellter Stemm-Stellung". 

Ich habe schon davon gesprochen, dass beim sogenannten Telemark-Aufsprung (dem erbkoordinativen Leistungs-Muster des Galopps entsprechend) auf dem hinteren Bein gelandet wird und dass erst danach "löschwiegenartig"
 das Gewicht auf das vordere Bein übertragen wird. In einer Art Ausfall-Schritt, der für Einleitung des Bogen-Wechsels der Zdarsky-Technik entscheidend ist,  wird dabei vom vorderen Bein im Beugen das Körpergewicht übernommen. Ist dies nun nach der Landung geschehen, dann hat man wiederum zwei Möglichkeiten, am vorneliegenden Fahr-Ski einen Bogen zu fahren:

Macht man im Vor-Schaukeln den vorderen Ski sofort zum Rutsch-Ski, und nimmt man nach dem Vor-Schaukeln sofort auf ihm Stemm-Lage ein, dann erfolgt ein Bogen weg von der Fahr-Ski-Seite: also ein Außenski-Bogen. 

Dieser Bogen  entspricht dem nordischen Telemark-Bogen, wie ihn Wilhelm Paulke später beschrieben hat. Hellmut Lantschner nannte ihn "Vorlagetelemark". Dieser wird auch heute noch als "Nostalgie-Telemark-Bogen" gefahren.

Lässt man aber im Vor-Schaukeln den vorderen Ski weiter gleiten, und macht man den nachgestellten unbelasteten Ski zum stemmenden Rutsch-Ski, dann erfolgt ein Bogen zur Fahr-Ski-Seite hin: also ein Innenski-Bogen. Es handelt sich dabei um einen Bogen in Stemm-Stellung. In meiner Terminologie ist es ein Bogen mit "Stemm-Fahren in nachgestellter Stemm-Stellung". 

Dies ist jener "Viertelkreisbogen", den Mathias Zdarsky als "Telemark" bezeichnet hat. Auch Eishockey-Spieler fahren ihn als Halte-Bogen. Sie nennen ihn "Kanadier-Bogen".

Die Bögen nach der Sprunglandung

Versuchen wir nun eine Zusammenschau:

· es gibt zwei Bögen in Stemm-Stellung: der Rutsch-Ski, der vor- oder nachgestellt sein kann, ist dabei jeweils der unbelastete Ski. Diese „Bögen mit Stemm-Fahren" sind beide Innenski-Bögen, beide zur Seite des gleitenden Fahr-Skis hin. Einer erfolgt dabei zur Seite des nachgestellten Skis („Rücklage-Telemark“), der andere zur Seite des vorgestellten Skis („Zdarsky-Telemark").
· analog dazu gibt es zwei Bögen mit Fahren in Stemm-Lage: der Rutsch-Ski, der vor- oder nachgestellt sein kann, ist dabei jeweils der belastete Ski. Diese „Bögen mit Stemm-Lage" sind beide "Außenski-Bögen". Beide führen weg von der Seite des Fahr-Skis und hin zur Seite des Gleit-Skis: dabei führt wiederum einer zur Seite des nachgestellten Skis (Vorlage-Telemark), der andere dagegen zur Seite des vorgestellten Skis (Stemm-Bogen).
Es gibt also: 

· zwei Bögen mit „Fahren in Stemm-Lage" ("Vorlage-Telemark" und "Stemm-Bogen") und 

· zwei Bögen mit „Fahren in Stemm-Stellung" ("Rücklage-Telemark" und "Zdarsky-Telemark"). 

In jeder der beiden Gruppen gibt es:

· einen Bogen, bei dem der Körper mit der bogen-äußeren Hüfte in den Bogen hinein "wälzt" ("Vorlage-Telemark" und "Rücklage-Telemark"), und einen anderen, 

· bei dem der Körper sich im Hüftgelenk "verwindet": also "beinspielend" das Stand-Bein und den Fahr-Ski gegen den Rumpf dreht. In diesem Falle geht im Bogen die bogen-innere Hüfte vor ("Zdarsky-Telemark" und "Stemm-Bogen").
Im ersten Fall, wie zum Beispiel beim "nordischen Telemark" auf dem vorgestellt Ski als rutschendem Fahr-Ski, zeigt der Bauch des Skiläufers beim Wälzen zur Bogen-Mitte. Ich nenne diese Bögen daher "Bauch-Bögen" ("Vorlage-Telemark" und "Rücklage-Telemark"), im Unterschied zu den von mir als "Rücken-Bögen" ("Zdarsky-Telemark" und "Stemm-Bogen") bezeichneten Bögen, bei denen im Verwinden der Rumpf bogen-innen vordreht. Der Rücken wendet sich dann zur Bogen-Mitte. Nach Überfahren der Gefälls-Linie zeigt daher der Bauch "tal-offen" zum Tal.

Die beiden zur Seite des nachgestellten Skis gefahrenen Bögen waren zum Beispiel für Wilhelm Paulke und Hellmut Lantschner die "Telemark-Bögen". Der am vorderen Ski ist dabei der "Außenski-Telemark", der am nachgestellten Ski dagegen der "Innenski-Telemark". Den Innenski-Bogen in Stemm-Stellung zur Seite des vorgestellten Fahr-Skis bezeichnete dagegen Mathias Zdarsky als "Telemark". Der Außenski-Bogen mit Stemm-Lage zur Seite des vorangestellten Skis heißt häufig "Stemmbogen". 

Nicht berücksichtigt sind hier jene Bögen, die weder mit Wälzen, noch mit bein-spielendem Verwinden gefahren werden. Hierher würden jene Schwünge gehören, bei denen sich zum Beispiel Becken/Beine gegen Schulter/Kopf verwindet, wie es beim Mambo-Prinzip des Schweizers Josef Dahinden realisiert wird. Dieses Verwinden im Rumpf ist heute das im ästhetischen Freizeit-Skilauf am häufigsten beobachtbare Prinzip.
Fahr-Ski  ist Gleit-Ski



Fahr-Ski ist Rutsch-Ski



Innenski-Bogen


Außenski-Bogen



Stemm-Stellung


Stemm-Lage

Fahr-Ski
Verwinden



Wälzen


ist vorne
Rücken-Bogen


Bauch-Bogen



Zdarsky-



nordischer



Telemark



Telemark am








vorderen Ski



Innenski-Bogen


Außenski-Bogen



Stemm-Stellung


Stemm-Lage



Wälzen



Verwinden


Fahr-Ski
Bauch-Bogen


Rücken-Bogen

ist hinten
nordischer



Stemm-Bogen



Telemark am



hinteren Ski
· Wir haben also zwei Bögen, bei denen sich Rumpf, Beine und Skier gleichsinnig in den Bogen hineindrehen. Es handelt sich dabei um ein Wälzen des gesamten Körpers. Diese beiden Bögen sind die "nordischen Telemark-Bögen".
· Beim "Zdarsky-Telemark" sowie beim "Stemmbogen" dagegen drehen Bein und Ski beinspielend gegen Becken und Rumpf. Dieses beinspielende Verwinden erfolgt besonders stark beim "Zdarsky-Telemark".
Die beiden verwindenden "Rücken-Bögen" eigneten sich deshalb besonders gut für einen schnellen Übergang zum Quer-Fahren, bzw. zum Halt bringenden Seit-Rutschen, weil im Verwinden durch körpereigene Muskel-Kräfte das Drehen der Skier verstärkt werden konnte. Dabei wurde, oft noch durch Rücklage verstärkt, ein plötzlicher und kräftiger Druck auf die Ski-Enden ausgeübt. Diese schnell zum Quer-Fahren führenden Rücklage-Rückenbögen wurden oft als "Kristiania" bezeichnet. Dem Außenski-Kristiania, der aus dem "Stemmbogen" entwickelt wurde, wurde oft der Name "Stemm-Kristiania" gegeben. Bei den Kristiania-Bögen entstand durch verstärktes Verwinden eine parallele Skiführung. Sie schienen daher dem Parallel-Schwung näher zu sein, als die wälzenden nordischen Telemark-Bögen.
Bogen und Gefälls-Linie

Wir haben bisher vorwiegend über Bögen gesprochen, eigentlich aber nur über die Bögen aus der Fahrt in der Gefälls-Linie seitlich weg zum Halten im Quer-Stand.

Für unsere weitere Betrachtung ist es nun besonders wichtig, zwei Aspekte, die sich in folgenden Fragen ausdrücken, klar voneinander zu unterscheiden:

Läuft der Bogen, wenn er quer oder schräg zur Gefälls-Linie beginnt, zu dieser hin oder von ihr weg? Läuft er von ihr weg, dann gilt für diese Bögen das gleiche wie für die Bögen aus der Gefälls-Linie heraus; Wir bezeichnen sie als "Bögen zum Hang".
Läuft der Bogen aber zur Gefälls-Linie hin, so gilt zu beobachten, was im Bogen beim Überfahren der Gefälls-Linie geschieht. Ob sich dort etwas ändert oder nicht. Diese Bögen nennen wir "Bögen vom Hang", bzw. ins Tal.

Diese beiden Fragen beziehen sich alle auf die Relation des Bogens zur Gefälls-Linie. Sie sind Fragen, die für die "Bogen-Änderungen"
 relevant sind. Man muss sie klar unterscheiden von der Frage, wann und wo der Bogen wechselt, d.h. wann und wo sich der Bogen-Mittelpunkt auf die andere Seite des Fahr-Skis verlagert. Wann wird aus einem Links-Bogen ein Rechts-Bogen? Findet dieser Wechsel vor, in oder nach der Gefälls-Linie statt? Was geschieht da?

Da für mich der Schwung ein Bogen-Wechsel ist, können in meinem Verständnis die Halte-Bögen aus der Landung in der Gefälls-Linie nie Schwünge sein. Die Schussfahrt ist nämlich sozusagen "bogen-neutral". Sie gehört zum Links-Bogen genauso wie zum Rechts-Bogen. Deswegen habe ich ja auch in der Schussfahrt die meisten Freiheitsgrade.

Die Schrägfahrt dagegen ist nicht bogenneutral. Sie gehört als verhindertes Rutschen eindeutig auf eine Seite. Sie kann als Bogen zum Hang mit unendlich großem Radius angesehen werden. Die bogen-inneren Kanten, die Berg-Kkanten der Skier, sind wie beim Quer-Stand belastet, bzw. dem Berg näher.

Schwung und Körperstrecken

Für die Charakterisierung der Bogen-Wechsel ist das Beachten eines weiteren Merkmals, das der Körperhaltung, bzw. das "Ganzkörper-Strecken" besonders wichtig.

Erinnern wir uns an die uns gewohnte Schrägfahrt. Der talseitige Ski ist unser zurückgestellter Fahr-Ski. Unsere Berg-Hüfte ist etwas berg-seitig gelagert, so dass wir in einem leichten Hüftknick unser Gewicht über den Fahr-Ski ausbalancieren. Die Tal-Schulter liegt dabei etwas zurück und tiefer als die vordere Berg-Schulter. Wir Fahren also mit einer etwas tal-offenen Beckenstellung.

Wenn wir nun unseren Stand am talseitigen Fahr-Ski in Verbindung mit der gehobenen berg-seitigen Schulter sehen, dann erkennen wir, dass wir diagonal gesteckt sind.

Würden wir diese Körperhaltung exakt beibehalten und nur unser Gewicht auf das vorgestellt Bergbein übertragen, so würden wir dann, bezogen auf den neuen Fahr-Ski, von einer seitlichen Steckung sprechen.

Betrachten wir nun unsere vier Bögen nach der Art der Streckung.

Beim "nordischen Telemark am vorderen Ski" fahren wir mit einer "seitlichen Streckung" wie beim "Zdarsky-Telemark". Beim "Stemm-Bogen" nehmen wir dagegen eine "diagonale Streckung" ein, wie beim "nordischen Telemark am hinteren Ski".
Welche Ganzkörper-Bewegung bewirkt nun den Bogen-Wechsel? Wir können erkennen, dass dies entweder durch ein diagonales oder durch ein seitliches "Strecken" realisiert wird.

Beim Wechsel auf gleichartige Bögen entstehen vier verschiedene Schwünge. 

Da man aber von jedem Bogen nicht nur auf den gleichartigen, sondern auch auf jeweils eine der drei anderen Bogen-Arten wechseln kann, erhalten wir, wenn wir bei den bisherigen Variablen bleiben und keine weiteren einführen, sechzehn verschiedene Schwünge, die alle realisierbar sind.

Zur exemplarischen Veranschaulichung betrachten wir nur die vier Wechsel auf gleichartige Bögen:
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Arten der Schwünge

Der Zdarsky-Telemark beschreibt als Bogen bloß das Bogen-Ende des Zdarsky-Schwunges, der als Aneinanderreihen von Bögen, als sogenannter „Schlangenschwung“ gefahren wurde. Als einzelnen Schwung bezeichnete ihn Zdarsky als „Halbkreisschwung“.

Dabei wurde jeweils nach dem Bogen-Wechsel der neue Bogen, der nach dem wechselnden Driften mit einem Rutschen oder Schneiden in Stemm-Lage am Tal-Ski (Außen-Ski) begann, durch einen vorschaukelnden Ausfall-Schritt zum Zdarsky-Telemark in Stemm-Stellung auf dem bogen-inneren Berg-Ski geändert. Von diesem Zdarsky-Telemark-Bogen weg wurde dann der Bogen, mit einem Einbein-Schwung nach dem Golopp-Wechsel-Prinzip, durch Flach-Stellen der Skier (Driften) wieder gewechselt. 

Wir wollen daher nun jene Bogen-Wechsel analysieren, die man mit nur einem Ski fahren kann.

Man kann diese Bogen-Wechsel von der Schrägfahrt aus 

· sowohl mit Driften auf der Berg-Kante, also ohne Umkanten, 

· als auch mit Umkanten auf die bisherige Tal-Kante durchführen. 

Was angemessen ist, das hängt von der Fahr-Geschwindigkeit, der Hang-Neigung und von der Nähe der Schrägfahrt zur Gefälls-Linie ab. 

Bei hoher Geschwindigkeit ist es ratsam, beim Verlagern des Körper-Schwerpunktes in den neuen Bogen hinein, auch schnell die Kante zu wechseln. In diesem Falle wechselt man also in der Schrägfahrt die Kante und beginnt den neuen Bogen in der Schrägfahrt auf den Tal-Kanten. 

Beim Ski-Ende ist dadurch die Berg-Kante gehoben und man kann so mit dem Ski hinten bergwärts schieben. Beim Weiterfahren gelangt man dann über die Gefälls-Linie, ohne im weiteren Verlauf umkanten zu müssen. 

Man braucht dabei bloß zu beachten, dass in der Gefälls-Linie die Fahrt am steilsten wird, und man sich daher dementsprechend vorlegen muss. Vorne schneidet in diesem Falle die Schaufel mit der bogen-inneren Kante in den Schnee, was dort das Rutschen erschwert.

Bei der anderen Art des Schwunges bleibt man in der Schrägfahrt auf der Berg-Kante, und fährt vorne driftend den Bogen-Wechsel ohne umzukanten. 

Aus dem Quer-Stand oder aus langsamer Schrägfahrt heraus gelingt dies besonders gut. Um hier den Schwung (den Bogen-Wechsel) einzuleiten, kantet man in diesem Falle also nicht um, sondern verlegt seinen Körper-Schwerpunkt bloß nach vorne auf die Talseite des Fahr-Skis. 

In diesem Falle schneiden hinten die berg-seitigen Kanten, vorne ist dagegen der Ski für das Driften offen. Der talwärts vorgebrachte Körper zieht, der Schwerkraft folgend, mühelos den vorne driftenden Ski in den neuen Bogen hinein. 

Es ist klar, dass dieser driftende Einbein-Schwung leichter am Berg-Ski als Fahrbein (Zdarsky-Schwung), als am Tal-Ski (Reuel-Drehumschwung) zu fahren ist. Das Driften des Reuel-Schwunges entspricht dem Driften des bogen-inneren Skis beim Pflug-Bogen. Im Pflug-Bogen wird dieser bogen-inneren Ski aber meist weniger oder nicht belastet. Beim Reuel-Bogen wird dagegen das bogen-innere Bein voll belastet und das bogen-äußere nach vorne in die Luft geschwungen. 

Der Zdarsky-Schwung ist daher viel leichter als der Reuel-Schwung und ist für Anfänger ideal geeignet. 

Beim Zdarsky-Schwung wird, wenn man diesen Aspekt isoliert betrachtet, der Bogen-Wechsel wie beim Driften des bogen-äußeren Skis im Pflug-Bogen eingeleitet. Dafür muss man aber den bogen-inneren Ski belasten, bzw. im Schrägfahren vor dem Bogen-Wechsel mit einem Ausfall-Schritt auf Berg-Ski-Belastung übergehen, ähnlich wie wir es im Ski-Rennsport heute beobachten können und es beim sog. „Scher-Umsteigen“ realisiert wird. Dies war bereits das Prinzip des Zdarsky-Schwunges nach dem Glopp-Wechsel-Muster.

Am Berg-Ski lässt sich nämlich der Rumpf im Hüftgelenk leicht nach vorne talwärts drehen. Dies bewirkt sogar die Schwerkraft alleine, wenn man es zulässt. Beim Reuel-Schwung muss man dagegen mit Muskel-Kraft gegen die Schwerkraft arbeiten, um den Rumpf bergwärts nach vorne zu drehen. Dieses Wälzen kostet Kraft, da man durch einen Abdruck von der Piste Reaktionskräfte mobilisieren muss. 

Deshalb ist es einfacher, den Einbein-Schwung am Tal-Ski nicht mit einem das Bein vorschwingenden Wälzen, sondern mit einem das Bein rückschwingenden Verwinden zu fahren, wie es heute häufig zu sehen ist. Hierfür braucht man aber etwas Mut, denn man muss zulassen, dass die Schwerkraft den Körper über die Kleine Zehe des Tal-Fußes talwärts zieht, ohne dass man sofort umkantet. Dies darf erst nach dem Driften im beinspielenden Verwinden geschehen. Dieses Verwinden kann man leicht zur Standwaage "verlängern". 

So hatte Fritz Reuel seinen Einbein-Schwung am Tal-Ski aber nicht gemeint! 

Er wollte vielmehr durch Wälzen einen "Bauchbogen" erzeugen, und nicht durch beinspielendes Verwinden einen "Rückenbogen" mit Standwaage einleiten.

Der von Zdarsky auf den bogen-äußeren Kanten driftend begonnene neue Bogen musste ebenfalls spätestens bei der Gefälls-Linie (bei langsamer Fahrt) durch Umkanten geändert werden. Bei schnellerer Fahrt entsprechend früher.

Diese Beobachtungen sollen nochmals verdeutlichen, dass man beim Bogen-Wechsel nicht unbedingt umkanten muss. 

Auch ist es nicht erforderlich, durch einen Bogen-Wechsel sofort eine Umkehrung der Schrägfahrtsrichtung zu erreichen. 

Beides scheinen aber zumindest unbewusst viele Anfänger anzunehmen, da sie bemüht sind, von einem Bogen in den anderen über die Gefälls-Llinie hinüber zu steigen, bzw. mit Winkel-Springen hinüber zu gelangen.

Zusammenfassend wollen wir festhalten:

Der Schwung ist gelaufen, wenn der Bogen gewechselt ist. Was dann kommt, das ist für den Schwung nicht von Bedeutung. Der Schwung kann, muss aber nicht mit dem Umkanten zusammenfallen. Der Schwung kann über die Gefälls-Linie gefahren werden, muss dies aber nicht tun.

Um zu erkennen, welcher Schwung gefahren wird, darf man daher weder auf das Umkanten, noch auf die Gefälls-Linie fixiert sein, sondern muss jene Zeitspanne beobachten, in welcher der Bogen-Wechsel tatsächlich geschieht.
Aneinandereihen der Zdarsky-Bögen

Als Übergang zum eingehenden Betrachten der Zdarsky-Technik wollen wir uns nun den "Zdarsky-Schwung" in zwei möglichen Varianten vor Augen führen: 

· zum einen jenen "Einbein-Schwung" mit anschließendem bogen-ändernden Umsteigen, der den "Schlangenschwung"  Zdarskys ausmachte; 

· zum anderen aber, nur zum Vergleich, einen von mir konstruierten Schwung, der als "Umsteige-Schwung" einen "Zdarsky-Telemark" an den anderen reihen würde: also einen Schwung mit "bogen-wechselndem" Umsteigen. Diesen Schwung ist Zdarsky nicht gefahren! 

Beide Schwünge wären zwar „rasche Stemm-Stellungs-Wechsel während der Fahrt“. Aber nur der "Schlangenschwung" folgt dem "Galopp-Wechsel-Muster", das für Zdarsky wesentlich war. 

Zdarsky fuhr die Schrägfahrt auf beiden Skiern. Wenn, dann war der Tal-Ski mehr belastet. 

Der vorgestellte Berg-Ski sorgte für eine etwas tal-offene Beckenstellung.

Um seinen Schwung einzuleiten, übertrug Zdarsky in einem vor-wiegenden Ausfall-Schritt sein Gewicht voll auf das gebeugte und vorgestellte Bergbein. Der Berg-Ski glitt dann als Fahr-Ski auf der Bergkante. 

Dies war, wie schon dargelegt, eine den Schwung vorbereitende Bogen-Änderung mit bogen-änderndem Umsteigen.

Im daran anschließenden und den Schwung einleitenden Aufrichten am Bergbein drehte Zdarsky sodann im Hüftgelenk des Bergbeines seinen gesamten Oberkörper talseitig nach vorne. 

Dieses Manöver bedarf eigentlich keiner Muskel-Arbeit. Es geht vielmehr darum, die Haltearbeit leistende Muskel-Spannung zu "lösen", damit die Schwerkraft für den Skiläufer arbeiten und seinen Körper talwärts ziehen kann. 

Der zurückgestellte Tal-Ski schließt dadurch (durch das von der Schwerkraft bewirkte Vor-Bewegen der talseitigen Hüfte) zum Berg-Ski auf. er Körper-Schwerpunkt "wechselt" damit auf die andere Seite des Fahr-Skis, was zum Flach-Stellen der Skier führt. Der bloß flach gestellte, aber noch nicht umgekantete Berg-Ski wird dabei vorne in den neuen Bogen driftend hineingezogen. Damit war Zdarskys Bogen-Wechsel als Einbein-Schwung gelaufen. 

Nun kam in seinem Anfänger-Weg im neuen Bogen die sogenannte "Zwangsgrätschstellung" mit Belasten beider flach gestellter Skier. Von dieser Position aus änderte Zdarsky dann vor der Gefälls-Linie den Bogen des bogen-inneren Skis, kantete ihn um und belastete ihn voll durch änderndes Umsteigen. Dadurch erreichte er als Vorbereitung für seinen nächsten Schwung wieder ein Fahren in Stemm-Stellung, wie es für den Bogen des Zdarsky-Telemark typisch ist.

Um mehr ab zu bremsen, zeigte Mathias Zdarsky seinen Anfängern, wie man im Bogen wieder vorübergehend Stemm-Lage einnehmen kann. Er stieg dabei ändernd von der Stemm-Stellung vorübergehend in die Stemm-Lage um und kehrte dann, um den nächsten Schwung vorzubereiten, mit ändernden Umsteigen wieder in das Stemm-Fahren zurück. Für steiles Gelände schlug er sogar vor, die erste Stemm-Stellung nach dem Schwung auszulassen und nach der "Zwangsgrätschstellung", bzw. sofort nach dem Schwung in die Stemm-Lage zu gehen, bzw. zu bleiben, und erst am Bogen-Ende zum Stemm-Fahren ändernd umzusteigen.

Vom Zdarsky-Schwung zum Ski-Carven

Das Schwung-Prinzip, mit dem Mathias Zdarsky vor einhundert Jahren den alpinen Skilauf begründet hatte, kehr heute beim Ski-Carven wieder. 

Kennzeichnend für den "Schlangenschwung" von Zdarsky waren:

· die deutliche Bogen-Innenlage, 

· das Ausfahren des Bogens zum Halbkreis, 

· das schneidende Belasten des Innenskis am Bogen-Ende, 

· eine spezifische psychische Einstellung. 

Diese Einstellung steht im klaren Gegensatz zu den dem Pflug verwandten Skifahr-Techniken, die den Läufer psychisch auf die Frage: 

"Wie bekomme ich die Ski-Enden möglichst schnell und reibungsarm auf die andere Seite des Körpers gedreht?" 

festlegen.

Die Frage des Carvens ist dagegen eine radikal andere. Sie ist die gleiche, die Zdarskys Fahr-Technik bestimmte. Bei ihr galt es, jene psychische Grund-Einstellung zu erzeugen, die von den Fragen bestimmt war: 

"Wie bekomme ich den Körper auf die andere Seite der Skier?" und "Wie nütze ich Schwerkraft und Fliehkraft aus, damit dies nahezu mühelos gelingt?" 

Die Frage des Entlastens und die des reibungsarmen Drehens der Skier über die Fall-Linie traten dabei gar nicht auf.

Fährt man die Bögen, wie Zdarsky forderte, richtig zum Halbkreis aus, dann zieht einen die Schwerkraft beim Bogen-Wechsel, wenn man locker ist, nach vorne talwärts richtig aus dem Bogen hinaus und in den neuen hinein. Das ist der "ultimative Kick" beim "Curven"
. Man braucht nur etwas Mut, um "loszulassen" und dies "zuzulassen". 

"Besonders das Übertragen des Körpergewichts, wie es beim Kreisschwungwechsel erforderlich ist,... macht den Anfängern viele Schwierigkeiten, weil sie sich nicht getrauen, genügend bergabwärts sich vorzubeugen." 

Das kommerzielle Skilehrwesen folgt bis heute der dem nordischen Skilauf ideologisch verpflichteten Pflug-Lehrmethode und konnte bis zum Entstehen des Ski-Carvens, das man dem Snowboarden abgeschaut hat, den von Zdarsky vorgezeichneten Weg ignorieren. Mit Starrköpfigkeit wurde der "Pflug" als tragende Säule des Lehrweges fest verankert, was leider zu unnötigen Unfällen führte, und es auch heute noch tut.

Mit zunehmender Hang-Neigung und mit zunehmender Geschwindigkeit ist nämlich das im Pflug steckende Prinzip des "Pass-Ganges" wenig zweckmäßig. Es ist dort sogar widernatürlich! 

Die auf den Pflug aufbauenden Lehrwege schliffen aber auf gering geneigten Hängen - auf denen das "Passgang-Prinzip" noch einigermaßen zweckmäßig und natürlich ist - dieses "Passgang-Muster" als Gewohnheit ein. 

Beim Übergang ins steilere Gelände führte dieses Lehrverfahren dann als "Spätfolge" naturgemäß zur Häufung von Unfällen.

Das dem "Pflug-Fahren" zugrundeliegende "erbkoordinative Leistungs-Muster" des "Pass-Ganges" ist geprägt durch ein ständiges Umlasten von einer seitlichen Stützung zur anderen. Der Körper-Schwerpunkt bleibt dabei immer zwischen den Beinen. Auch beim schreitenden Bein-Wechsel erfolgt bloß ein Wechsel von einer Großzehen-Belastung zur anderen. 

Beim Bogen-Wechsel wird dem entsprechend auch nur von einem Außen-Ski auf den anderen umgelastet, ohne den Körper-Schwerpunkt aus der Zwischen-Lage herauszubewegen: 

· der Körper-Schwerpunkt "schwingt" also nicht über seiner bewegten Unterstützungsfläche balancierend hin und her,

· sondern die bewegte Unterstützungsfläche wechselt, wie beim Winkel-Springen, unter dem Köper-Schwerpunkt immer von einer Seite auf die andere.

Dieses Muster hat bei ganz spezifischen Aufgaben-Stellungen auch seinen biologischen Sinn. Ändert sich aber die Aufgaben-Stellung, dann wird sozusagen ein anderes biologisches Muster "aufgerufen". 

Wird zum Beispiel beim "Gehen" die Geschwindigkeit gesteigert, dann kommt es zum "Laufen". Steigert sich die Geschwindigkeit eines laufenden (trabenden) Pferdes, so fällt es "von selbst" in den "Galopp". 

Viktor von Weizsäcker hat in seiner "Theorie des Gestaltkreises" diesen "Funktionswandel" eingehend analysiert und ihn als etwas biologisch Grundlegendes erkannt:

"Mit der stetigen Änderung einer Reizgröße oder einer Funktionsgröße ergeben sich unstetige Änderungen der Leistung. Steigert ein Pferd seine Fortbewegungsgeschwindigkeit, so fällt es sprungweise vom Schritt in Trab, Galopp. Es läuft bei jedem solchen Sprung nicht nur schneller, sondern vor allem anders... Man darf diese Unstetigkeiten als Aktsprünge bezeichnen...

Man kann sagen: das Subjekt, der unendlichen, stetigen und quantitativen Mannigfaltigkeit der physikalischen Welt gegenübergestellt, beschränkt sich in Begegnung mit ihr auf eine endliche Menge von Qualitäten; eine Qualität ist dann für das Subjekt repräsentativ für eine ganze Schar quantitativer Variationen. Der biologische Akt vollzieht den Qualitätssprung als eine Art der Qualifizierung des Quantitativen, und diese bedeutet seine subjektive Einschränkung, vielleicht seine Rettung gegenüber der uferlosen Unbegrenztheit des Quantitativen...

Der Funktionswandel ermöglicht die improvisierende Individuation; die Qualität, die repräsentative Einschränkung der Quantitäten. Beides weist auf den großen Spielraum der Unabhängigkeit des Organismus gegenüber seiner Umwelt hin. Weil die Funktionen labil und der Akt von der Qualität verhältnismäßig unabhängig ist, kann individuelles Leben sich gegen eine Welt behaupten." 

Der das kommerzielle Ski-Lehrwesen heute noch beherrschende Gedanke eines "stetigen" Fortschreitens "vom Leichten zum Schweren" - ohne qualitative Sprünge - findet hier keineswegs seine Bestätigung. Was bei langsamer Geschwindigkeit angemessen ist, lässt sich nicht immer quantitativ intensiviert auf eine schnellere übertragen. 

Was unter einfachen Bedingungen eingeschliffen wird, kann beim "Aktsprung" daher zum Verhängnis werden! 

Genauso ändert sich das biologische Muster der Fortbewegung mit zunehmender Hang-Neigung. Auch hier ist es biologisch angelegt, ab einer gewissen Neigung nicht mehr Fuß vor Fuß setzend zu laufen, sondern nach-stellend zu galoppen. Die Gemsen zeigen uns dies deutlich. 

Es ist aber durchaus möglich, durch Dressur das "Einlegen" des biologisch sinnvollen "Ganges" zu verhindern. 

Man kann zum Beispiel ein Pferd so trainieren, dass es über den "biologischen Punkt" hinaus weiter trabt und nicht in den "Galopp" fällt. Dies ist möglich, nur kann das trabende Pferd - selbst bei bestem Training -  nicht die Geschwindigkeit eines schnell galoppierenden erreichen! 

Auch Menschen kann man mit einiger Mühe dazu bringen, über den "biologischen Punkt" hinaus, bei dem sonst jeder normale Mensch zu laufen beginnt, weiter zu gehen, d. h. immer mit einem Bein am Boden zu bleiben. Wir machen in unserer Bewegungskultur aus dieser widernatürlichen Fortbewegung sogar einen olympischen Wettbewerb. 

So kann eben der Mensch auch dressiert werden, sich im steilen Gelände mit dem dafür relativ untauglichen Leistungs-Muster des "Pass-Ganges" abzumühen. Diese Dressur zum Widernatürlichen braucht natürlich mehr Zeit, als man benötigt, um den Menschen im steilen Gelände zum Galoppen bzw. zum Galopp-Wechsel hinzuführen. Es ist ja auch schwerer, jemandem das schnelle Gehen beizubringen, als das langsame Laufen. 

So schrieb bereits Mathias Zdarsky: 

"Meinen Halbkreisschwung nannten meine Widersacher 'Stemmbogen'. Ich hatte nichts dagegen einzuwenden, denn im Wesen ist der Halbkreisschwung ein rascher Wechsel zwischen zwei ungleichnamigen Stemmstellungen.

Aber was jetzt meine Gegner als 'Stemmbogen' pflegen, ist eine Karikatur von so hässlicher Körperhaltung und so großer Kraftvergeudung, dass es mir unfassbar ist, wie man aus Justamentgründen sich so lange plagen kann. Erst unlängst sagte mir ein Student: 'Ich brauchte eine ganze Woche, bis ich den Stemmbogen erlernte, obzwar ich als einer der besten Fahrer in der Schule galt. Bei Ihnen erlernte ich den mühelosen und viel kürzeren Halbkreisschwung in einer halben Stunde.'" 

Die heftig vorgetragene Diskussion um Zdarskys Fahrweise fixierte sich erstaunlicherweise immer mehr auf eine fahrtechnische Nebensächlichkeit, nämlich auf die Frage, ob ein oder zwei Stöcke für das Skilaufen in den Alpen besser seien. 

Der entscheidende Unterschied der Fahrweisen lag aber vielmehr in den Rumpfbewegungen und in den Körper-Schwerpunkts-Lagen, die unterschiedlichen Erbkoordinationen folgten. 

Die der "Pflug-Fahrweise" verpflichteten "Zweistöckler" propagierten das druckvolle Drehen des ausgestemmten Skis, und sprachen dann davon, dass man sich beim Bogen-Fahren hinauslegen müsse, um den bogen-äußeren Ski besonders zu belasten. Dagegen nahm Zdarsky, der, wie beim Carven, die Bögen mit deutlicher Bogen-Innenlage fuhr, scharf Stellung. Im Jahr 1930 schrieb er:

"Sollte aber jemand noch zweifeln, welcher Unsinn von den Zweistöcklern verzapft wird, der lese doch im 'Gebirgsfreund' die Belehrungen des 'staatlich geprüften Schilehrers' Ing. Ed. Schmidt, die natürlich Herr Hollmann nicht beanstandet. Dort lesen wir die Belehrung, dass beim Stemm-Bogen das Körpergewicht nach außen verlegt wird. Einen solchen Unsinn, eine solche technische Unmöglichkeit behauptet ein 'staatlich geprüfter Schilehrer'.

Wie müssen die staatlichen Prüfungsstellen im Skifahren bewandert sein, dass sie solches absolutes Nichtwissen, eine solche bare Unmöglichkeit bei einem Prüfling nicht wahrnehmen? Und derselbe Staat, der solche Prüfungskommissionen hat, veranstaltet offizielle Jugendkurse.

Ich fordere öffentlich diese Staatsstellen auf, wahrheitsgemäß alle Unfälle und deren Art, die sich bei diesen staatlichen Skikursen ereignen, rücksichtslos zu veröffentlichen. Nur dann wird der Staat sich dessen bewusst werden, welche Pflichten er bei der Pflege der körperlichen Volkserziehung erfüllt oder verletzt... 

Die meisten Skiverbindungen, die meisten Ski-, Turn- und Alpenvereine sind dem großen Tam-Tam unterlegen. Sie sind sich gar nicht bewusst, welche Geschichtsfälschungen sie begehen, welche unsachgemäße Lehrmethoden sie einführen.

Daher sind schwere Skiunfälle an der Tagesordnung, aber die Stimme der Chirurgen, die seit Jahrzehnten gegen den Missbrauch des Skilaufs sich erhebt, ist an den maßgebenden Stellen niemals vernommen worden.

Alles lebt im Banne des Tam-Tam-Betriebes und es fällt keinem tonangebenden Menschen auf, dass die ganze Tam-Tam-Skiliteratur einig ist im Verspotten Zdarskyscher Ideen, obzwar diese Ideen unter Benutzung phantastischer Namen fleißig ausgeschrotet werden."

Im Ski-Rennsport kehrte das Schwung-Prinzip Zdarskys schon seit langem wieder. Nun hat es, beeinflusst durch das Snowboarden, auch im Breitensport Einzug gehalten. Als "Ski-Curven" bzw. als Ski-Carven präsentiert es sich heute als die neueste Entwicklung im alpinen Skilauf:

"Das Curven unterscheidet sich vom gewöhnlichen Skifahren in mancherlei Hinsicht. Die neuen, stark taillierten Ski haben den Spaß eingebaut. Sie produzieren von sich aus permanent Kurvenerlebnisse, ziehen rund in den Schwung hinein, kommen aktiv und dynamisch heraus, wollen ständig drehen. Und sie tun es von sich aus am liebsten auf der Kante. Das gibt ein für Durchschnittsfahrer unbekanntes Fahrerlebnis, ein Schweben und Schaukeln mit einer Präzision, die bisher nur sehr guten Fahrern vorbehalten war. Aber auch diese fühlen sich durch die Curver in einen ganz neuen Rhythmus hochgeschaukelt, körperlich animiert... Am ehesten verstehen noch Rennfahrer diese Erfahrung, die mit modernen Spitzen-Riesenslalomski vertraut sind. Auch hier gibt es einen ähnlichen Zug aus der Kurve, ein ähnlich aggressives Schneideerlebnis ...

Curver wollen schneiden, und zwar immer geometrisch rund. Dass dies uns Menschen Freude macht, erklärt die besonderen Zukunftschancen dieser Geräte. Ein neuer Fahrstil - das Curven. Weil die eingebauten engen Radien dieser Curver einen besonders verlässlichen Kantengriff geben, direkt vergleichbar mit jenem des Snowboards, erschließen sie auch neue Bewegungsformen. Curven kommt dem Snowboarden am nächsten, ohne dessen Nachteile. Es bedeutet Schneiden auf der Kante, bei viel engeren Radien wie bisher, mit extremer Innenlage. Ein Spiel mit Schwerkraft und Fliehkraft, ein 'beeindruckendes Ausnutzen' von Geländeformen und dynamischen Kräften. Auch bei hohen Kurvengeschwindigkeiten bleibt man immer stabil und sicher auf der Kante, dank der gleichmäßigen Druckverteilung auf der ganzen Länge."

Nun gibt es also, man kann sagen endlich, auch für den Breitensport nicht nur "pflug-taugliche", sondern auch "schlangenschwung-taugliche" Alpinskier
 für die Piste, nach denen ich bei der Entwicklung meiner sogenannten "Einbein-Methode"
 die ganze Zeit gesucht habe
. Mit dem richtigen Gerät kommt nun wieder die richtige Technik, die Zdarsky vor hundert Jahren für den Tiefschnee entwickelt hatte, auf die alpinen Pisten zurück. 

Wie schaute der Ski Zdarskys aus und wie erläuterte Zdarsky die Funktion der Form des Alpenskis ?
Wer sich vor einhundert Jahren entschloss, die „Lilienfelder Skilauftechnik“, mit der Mathias Zdarsky den alpinen Skilauf begründete, zu erlernen, der ging zu seinem Schuster und ließ sich ein Paar zünftige, meist "genagelte" Bergschuhe anmessen. Die Skier wurden damals ebenfalls in Handarbeit angefertigt. Man suchte hierfür einen Tischler auf und gab ihm Zdarskys Angaben für den Bau des "Alpenski". Dieser „Alpenski“ wurde den individuellen Körpermaßen des jeweiligen Skiläufers genau angepasst.

Dabei mussten zwei Kriterien berücksichtigt werden: 

· das Körper-Gewicht, von welchem die Ski-Breite,

und 

· die Bein-Länge des Skiläufers, von welcher das Maß für die Ski-Länge abgeleitet wurde.

Für den Ski-Bau gab es aber auch einen Fix-Punkt und zwei feste Maße:

· die Ski-Mitte legte Zdarsky bei den Schuh-Spitzen fest, d.h. die Bindung war so zu montieren, dass die Schuh-Spitze genau hinter der Ski-Mitte lag;

· für diese Ski-Mitte galt jene Ski-Breite, die vom Körper-Gewicht abgeleitet wurde;

· das hintere Ski-Ende war, unabhängig von der individuellen Ski-Länge, immer 1cm breiter als die Ski-Mitte
· die Basis der Ski-Spitze, d.h. jene Stelle, wo sich die Schaufel aufbog, war 2 cm breiter als die Ski-Mitte.

Mathias Zdarskys Ziel war das Fahren im ungespurten Gelände. Er versuchte daher Ski-Maße zu finden, die verhindern, dass der Läufer im Schnee versinkt. Der Ski musste daher jeweils eine bestimmte Auflage-Fläche haben: diese ist das Produkt aus Länge mal Breite des Skis.

Die Ski-Länge leitete Zdarsky von der Technik des Wendens im Stand (Spitzkehre) ab. Die Ski durften also nur so lange sein, damit dies auch bequem und sicher möglich ist. 

Damit war das erste individuelle Maß gefunden, nämlich die Beinlänge. Da diese schwerer zu messen ist, nahm er als Annäherung die Armlänge. Die Mitte des Ski, bzw. die halbe Ski-Länge, ergab sich dann dadurch, dass man zur Arm-Länge noch die Fuß-Länge hinzunahm.

Da Menschen mit gleicher Bein-Länge unterschiedlich schwer sein können und dadurch eine unterschiedliche Standfläche benötigen, um nicht im Schnee zu versinken, stellte Zdarsky die Ski-Breite in Relation zum Körper-Gewicht. 

Um das Bogen-Fahren auf der Kante, das wir heute Carven nennen, zu fördern, musste bereits für Zdarsky der Ski tailliert sein: deswegen die unterschiedliche Breite von Ski-Mitte, Ski-Ende und Skispitzen-Basis.

Mit diesen Annäherungs-Werten gab Zdarsky bereits vor einhundert Jahren präzisere Angaben für den körpergerechten Alpin-Ski, als wir sie heute im Breitensport verwenden.

Da wir heute allerdings fast nur auf präparierten Pisten fahren, können wir die Ski-Breite etwas vernachlässigen, was sich insbesondere im Ski-Langlauf zeigt, wo wir auf den präparierten Loipen mit für das freie Gelände vollkommen untauglichen "Ski-Spagettis" dahinflitzen.

In seinem im Jahre 1896 in Hamburg erschienen Buch gab Zdarsky bereits folgende Bau-Anleitung für den "Lilienfelder Ski":
"Die Länge des Ski richtet sich nach der Länge des Fahrers und wird auf der Grundlage der bequemen Spreizweite bestimmt. Die bequeme Spreizweite ist diejenige Entfernung, welche zwischen dem Rist des Stand-Beines und der Ferse des ohne Schwung so weit als möglich vorgespreizten Beines entsteht, wobei jedoch die Spreizhaltung durch etwa 5 bis 10 Sekunden eingehalten werden muss. Bequem wird diese Stellung fast niemand finden, und dennoch nenne ich sie die bequeme Spreizweite, weil sie beim Skilaufen nur momentan und da noch mit Schwung ausgeführt wird und daher keine Schwierigkeit verursacht. Da es dem im Zimmer Spreizenden auf 5 bis 10 cm mehr oder weniger nicht ankommt, so ist es notwendig, für die bequeme Spreizweite ein verlässliches und leicht auffindbares Maß anzugeben. Ein solches liefert uns die Länge des Armes, wenn er waagrecht nach vorne vor die Brust ausgestreckt ist. Man misst ihn von der Sehne des breiten Brustmuskels, welcher in der Nähe des Schultergelenkes zum Oberarm geht und sich hart anfühlt, sobald man den Oberarm kräftig gegen die Brust anzieht, bis zur Spitze des Mittelfingers der ausgestreckten Hand. Diese Länge, welche erfahrungsgemäß der bequemen Spreizweite entspricht, gibt uns das Maß vom Ende des Ski bis zur Ferse des Fußes. An diese Länge schließt sich die Länge des Fußes an. Beide Längen zusammen geben die halbe Skilänge. Der Mittelpunkt des Ski ist also nicht unter dem Fuße, sondern genau vor der Fußspitze. Ein Ski, der eine kürzere Dimensionierung aufweist, trägt nicht genügend im tiefen Schnee; ein Ski, der länger ist, ist im Gebirge unbrauchbar, weil er das Wenden nicht erlaubt. Die Breite des Ski richtet sich nach der Schwere des Fahrers. Es genügt, wenn man drei Unterschiede macht und Fahrer unter 60 Kilo, solche von 60-80 und solche von 80-100 Kilogramm unterscheidet. Für die ersteren genügt eine Skibreite in der Mitte des Ski von 6 cm, für die zweite Kategorie beträgt die Mittenbreite 7 cm, und für die dritte Gruppe 8 cm. Das Fersen-Ende des Ski ist bei allen drei Arten 1 cm breiter als die Mitte, die Basis der Ski-Spitze ist um 2 cm breiter als die Mitte. Die Skispitze ist beiläufig in einer Länge von 25-30 cm aufgebogen bis zu einer Höhe von 15-20 cm. 

In der Mitte ist der Ski 3 cm dick, einige Millimeter mehr oder weniger, je nach Schwere des Fahrers, schaden nicht. Das rückwärtige Ski-Ende und die Skispitzen-Basis sind 1 cm dick, die Ski-Spitze verdünnt sich bis zu 5-6 Millimeter. Der unbelastete Ski darf, auf ebenen Boden niedergelegt, diesen  nur mit dem Ende und der Spitzenbasis berühren, die Skimitte muss 2-3 cm oberhalb des Bodens sich wölben. Irgendwelche Rinnen und Verzierungen sind zum mindesten überflüssig, wenn sie nicht gar Ärger bereiten. Eine besondere Sorgfalt erheischt die Verjüngung der Dicke von  der Mitte nach hinten, resp. nach vorne. Dieselbe ist für beide Teile verschieden. Die Dicke des hinteren Teils nimmt anfangs nur sehr allmählich ab, so dass seine Oberfläche noch eine deutliche Krümmung nach oben aufweist. Denn auf diesen Teil lastet das Bein meistens, und dieser Teil hat auch sonst oft plötzlichen Druck auszuhalten. Der vordere Teil des Ski dagegen soll etwas elastischer sein, deshalb nimmt seine Dicke rasch hohlkehlenartig ab, so dass ca. 25 cm von der Mitte an der Ski nur mehr 1 ½ cm dick ist und bis zur Spitzenbasis gleichmäßig bis auf 1 cm abnimmt. Der Ski muss ferner genau auf die Mitte gearbeitet sein, das heißt seine Kanten müssen in Bezug auf die Längenmitte vollkommen symmetrisch sein.

Nach diesen Angaben kann jeder Tischler oder Wagner aus astfreiem, trockenen Eschenholz Skier machen."

"Ich lehre seit 1896," schrieb Mathias Zdarsky 34 Jahre später, "der Ski ist doppelt so lang wie der ausgestreckte Arm mit dazugerechneter Schuhlänge. Der Stock ist um etwa 10 cm kürzer als der Ski und 30 bis 34 mm dick, je nach Schwere des Skiläufers."

Warum das Kanten-Fahren zum "Carven" führt und wie wichtig hierfür die Taillierung des Ski ist, beschrieb Mathias Zdarsky bereits ebenfalls sehr klar in seinem im Jahr 1896 in Hamburg erschienenen Buch:

"Versuchen wir festzustellen, wodurch das Ablenken gegen den Berg verursacht wird.....Die Bauart des Ski ist jedoch derart, dass die Breite des Ski unter dem Fuße am schmälsten ist, das Fersen-Ende ist um 1 cm breiter, die breiteste Stelle der Spitze, dort wo die Spitze sich zu heben beginnt, ist wieder um 1 cm breiter als das Fersen-Ende. Die Skikante ist also ein Teil einer kreisförmig gearteten Kurve. Durch den Druck, dem der Ski ausgesetzt ist, gewinnt diese Kurve noch mehr Kreisähnlichkeit. Aus dieser Kantenform ergibt sich schon die bogige Richtung der Fahrbahn. Wenn man aber noch bedenkt, dass wir den Schwerpunkt in der Richtung nach dem Kreismittelpunkt verschieben, dass wir auf derselben Seite mit dem Stocke einen Reibungsfaktor hervorrufen, und dass schließlich die aufgebogene Ski-Spitze, sobald sie Widerstand findet, ebenfalls nach der Bergseite ablenken muss, so wird uns klar, dass durch die Zusammenwirkung all dieser Faktoren eine bogige Fahrrichtung entstehen muss."

Mathias Zdarsky schrieb im Jahre 1907 in seinen "Methodischen Skilaufübungen" über das "Bogenfahren":
"Jede Abweichung von der geraden Bahn wird 'Bogen' genannt, daher die vielen Streitfragen über das Bogenfahren. Die einfachste Art des Bogenfahrens entsteht, wenn wir, seitwärts neigend, die Skier im gleichen Sinne kanten." 

Vom Skilauf zum Snowboarden

Wer das Snowboarden selbst erlernen oder anderen vermitteln will, der kann auf Erfahrungen aus dem Skilauf zurückgreifen. Damit meine ich aber nicht nur jene Aspekte, die beim Skilaufen ähnlich funktionieren. Ich meine vielmehr, man könnte auch Gewinn daraus ziehen, dass man die offensichtlichen Fehler des Ski-Lehrwesens nicht auf das Snowboarden überträgt. 

Drei Punkte scheinen mir für das Snowboarden besonders wichtig zu sein.

· das Vermitteln einer klaren und brauchbaren Handlungs-Absicht;
· das eindeutige Mobilisieren einer zugeordneten Erbkoordination;
· die Wahl entsprechender Bewegungsaufgaben im geeigneten Gelände.
Diese drei Punkte hängen in sich zusammen
. Hier eine kleine Anmerkung zum ersten Punkt:

Die Handlungs-Absicht sollte nicht das "nach-machen", was man sieht, sondern das "auch-machen"
 wollen, was der erfolgreiche Snowboarder wirkend tut. 

Nicht das Sichtbare wäre daher zu beschreiben, sondern das Machbare in seinem Wirkungs-Mechanismus zu verstehen und zu erleben.

Beim Snowboarden ist nämlich das, was man beim Tun sieht, nicht das, was man alleine bewirkt hat, sondern das, was vom Snowboarder, der Piste und der Schwerkraft gemeinsam vollbracht wird. 

Dieses Gemeinsame soll aber nur dem Wunsch des Snowboarders entsprechen. Dies bedeutet, dass der Snowboarder seine "Partner", die Schwerkraft und die Piste, die ihm auch zum Gegner werden können, vorerst nicht aus den Augen lassen darf und genau kennen lernen muss. 

Gegen die Schwerkraft kann  man alleine überhaupt nichts ausrichten. Man kann sich dabei krümmen und verwinden wie man will. Ohne den Partner "Piste" kann man ihr nicht beikommen. 

Man muss also in der Piste Halt suchen, man muss seine Muskel-Kräfte gegen die Piste wirken lassen, damit die Piste mir Reaktionskräfte zurückgibt, die man gegen die permanent einwirkende Schwerkraft einsetzen kann. 

Wenn ich nichts gegen die Piste tue, dann tut diese auch nichts für mich. 

Die Kante meines Brettes ist meist meine Schnittstelle mit der Piste und meine Beine sind der verlängerte "Arm" meines Rumpfes, der mein Hauptmotor ist. 

Die beim Rumpf ansetzende Ganzkörper-Bewegung muss ich deshalb achtsam verfolgen, aber nicht in die falsche Richtung! 

Die Achtsamkeit sollte nicht auf die Bewegung "Rumpf-Arme", sondern auf die Wirkungs-Linie "Rumpf - Beine - Brett- Piste" gelenkt werden.

Die Frage ist immer: 

"Wie kann ich mit einer Ganzkörper-Bewegung gegen die Piste arbeiten, um aus dieser Reaktionskräfte herauszuholen, die in umgekehrter Richtung meinen Körper-Schwerpunkt
 bewegen?". 

Die vom Rumpf aus bewirkte Bein-Arbeit wäre daher vorerst für meine Achtsamkeit das Zentrale. 

Ganz anders ist es später, wenn ich mit meiner richtigen Einstellung den Trick durchschaut und mir die Machbarkeit erarbeitet habe. Dann ist die Mitarbeit der Piste ein "Selbstgänger", dann kann ich mich der "Genuss-Motorik" zuwenden und mit meiner Achtsamkeit den von der Schwerkraft wunschgemäß gezogenen Rumpf, die raumgreifende Arm- und die voraneilende Kopf-Bewegung verfolgen.

Vorerst muss meine Achtsamkeit die Raum-Spannung
 zwischen Körper-Mitte und Körper-Schwerpunkt aufnehmen. 

Dies wäre eigentlich ganz leicht zu verstehen. Verwirrung entsteht meist durch die häufig anzutreffende Verwechslung von "Körper-Schwerpunkt" mit "Körper-Mitte". 

Die Körper-Mitte ist immer in meinem Körper, dort wo ich sein Zentrum vermute, im Rumpf. Der Körper-Schwerpunkt, auf den es beim mechanischen Wirken ankommt, der kann aber, wenn ich mich krümme, auch außerhalb meines Körpers liegen.

Wenn ich meinen Körper entsprechend krümme, dann geht nicht mein Körper-Schwerpunkt aus meinem Körper hinaus, sondern meine Körper-Mitte entfernt sich von meinem Körper-Schwerpunkt, ohne dass dieser alleine durch mein Krümmen bewegt wird. Deshalb muss ich eben meine "Partner" zu Hilfe rufen.

Beim Lernenden wird aber oft der Eindruck erweckt, als wäre alleine die Rumpf- und Schulter-Bewegung besonders zu beachten. Mit speziellen Hinweisen, wie die Arme vorausgreifend in den Raum hineinzuführen sind, wird dies unterstrichen. 

Anfänger werden mit Ratschlägen und Anweisungen überhäuft, die ihnen sagen, was beim Bogen-Wechsel der Rumpf und die Arme machen sollen. Hier wird beim Anfänger die falsche Ansicht erzeugt, als könne er mit eigener Kraft seinen Körper-Schwerpunkt nach vorne talwärts verlagern, etwa dadurch, dass er seinen Körper krümmt oder verwindet. Dies führt zu einer verkehrten Handlungs-Absicht. 

Zumindest seit Newton wissen wir doch, dass der Körper-Schwerpunkt in seiner Lage (bzw. Bewegungs-Richtung) verharrt, solange er nicht durch eine äußere Kraft gestört wird. 

Mit unserer Muskel-Kraft selbst können wir unseren Körper-Schwerpunkt unmittelbar überhaupt nicht bewegen, wie wir uns auch krümmen und verwinden mögen. Solange wir mit unserem Bewegen nicht irgendwo außen anstoßen, können wir mit Muskel-Kraft selbst nichts am Zustand unseres Körper-Schwerpunktes ändern. Wenn wir unseren Körper-Schwerpunkt gezielt aus seiner Lage bringen wollen, dann müssen wir schon versuchen, mit unserem Bewegen außen gezielt anzuecken.

Unsere Schnittstelle mit dem Außen ist das Brett. Wir müssen also mit den Beinen arbeiten. 

Die Bein-Arbeit muss dabei nicht besonders stark sein, oft reicht ein kleiner Impuls zum richtigen Zeitpunkt, um den Körper der ständig gleich wirkenden Schwerkraft gezielt "zum Fraße vorzuwerfen", damit sie ihn dann für mich in die gewünschte Richtung zieht.

Es geht also darum, mit Muskel-Kraft gezielt gegen die Piste zu arbeiten, damit mein Partner "Schwerkraft" wunschgemäß für mich arbeiten kann. 

Die ästhetische "Genuss-Motorik" der Schultern und Arme hat zwar auch ihren Sinn, auf sie die Achtsamkeit besonders zu lenken, kann den Anfänger aber in die Irre führen. 

Dieser muss sich als erstes mit seinen externen Partnern anfreunden. Dies sind, wie schon dargelegt, die Piste, gegen die er wirken, und das ist die Schwerkraft, die er nutzen muss. 

Die Schwerkraft-Wirkung kann durch gezielte Maßnahmen so modelliert und umgelenkt werden, dass sie beim Bogen-Fahren als zentrifugal wirkende Kraft erscheint, die der Snowboarder mit ebenfalls zentrifugal nach außen gerichteter, aber auf die Piste treffender und dort Halt suchender Muskel-Kraft beherrschen kann: 

Findet er Halt, dann kann er aus der Piste heraus zentripetal nach innen wirkende Reaktionskräfte erzeugen und dadurch den Bogen steuern.

Will dagegen der Snowboarder den Bogen wechseln, dann muss er umgekehrt vorgehen. 

Er muss mit Muskel-Kraft eine zentripetal nach bogen-innen wirkende Bewegung erzeugen und mit dieser ebenfalls auf der Piste Widerstand suchen, damit die so erzeugte Reaktionskraft seinen Körper-Schwerpunkt in zentrifugaler Richtung auf die andere Seite des Boardes bewegt.

Um also meinen berg-seitig gelagerten Körper-Schwerpunkt talwärts des Boardes zu verlagern, brauche ich eine externe Kraft, die ihn in diese Richtung schiebt oder zieht. Diese muss ich suchen. Meine Frage lautet daher: 

"Wo bekomme ich bergwärts Widerstand, damit ich dort eine talwärts gerichtete Reaktionskraft erzeugen kann?" 

Ebenfalls seit Newton ist bekannt, dass diese Reaktionskraft meiner selbst aufgebrachten Kraft entspricht, nur eben genau entgegen gerichtet wirkt.

Beim Anfänger darf daher die Einstellung nicht nur auf den Rumpf oder auf die Arme gerichtet sein, sondern letztlich auch auf die führende Kante. Deshalb sollte man ein Gelände wählen, wo eine solche auch leicht zu finden ist. Im zu flachen Gelände ist dies schwierig. 

Die Schnittstelle mit der Piste ist also vorerst der Hauptbezugspunkt meiner Achtsamkeit.

Wenn ich mit dem Rücken zum Berg gerichtet gleite und einen Bogen talwärts einleiten möchte, dann ist klar, 

· dass ich mit den Fersen den Kantendruck bergwärts dann erhöhen kann, wenn ich die Kniegelenke aktiv
 beuge,

· aber die Hüftgelenke strecke: also mit den Fersen nach hinten gegen den Widerstand der Piste wirke und so den Körper-Schwerpunkt nach vorne ziehe. 

Gleite ich mit dem Bauch zum Berg und möchte ich einen Bogen talwärts einleiten,

· dann muss ich die Kniegelenke strecken 

· und die Hüftgelenke beugen: also mit den Zehen nach vorne wirken, um damit meinen Körper-Schwerpunkt rückwärts zu ziehen. 

Die Muskel-Arbeit muss dabei nicht besonders stark sein. Am Anfang wird man das Erzeugen von Reaktionskräften aber akzentuierter üben, damit das Prinzip deutlich erlebbar wird.

Später geht es dann darum, erfahrbar zu machen, dass ich meinen Körper-Schwerpunkt nicht nur bewegen kann, wenn ich Reaktionskräfte erzeuge bzw. verstärke, sondern auch dann, wenn ich "loslasse". 
Das heißt, dass ich mein Gleichgewicht auch "brechen" kann, indem ich eine externe Reaktionskraft verringere, also zum Beispiel meine gegen einen Widerstand stemmende Haltearbeit verkleinere und so meinen Körper-Schwerpunkt selbst, bzw. einen Teilkörper-Schwerpunkt, vorübergehend für die Schwerkraft "frei gebe".
Ist dies alles erkannt, dann ergibt sich von selbst, dass eine für den Anfänger geeignete Erbkoordination die des Hoppelns in den verschiedenen Richtungen und Lagen sein könnte. Dieses Bewegungs-Muster findet sich auch in der Bewegung des Aufrichtens in den Stand, zum Beispiel aus der Rolle rückwärts oder vorwärts heraus.

Zurück zum Skilaufen

Aus dieser Analyse wird auch rückwirkend einiges für den Weg des Skilaufens deutlich. Auch dort gilt es, die Schnittstellen mit der Piste und das Erzeugen von Reaktionskräften durch Bein-Arbeit mehr zu beachten. Dies gilt besonders für den Bogen-Wechsel, wo der Körper-Schwerpunkt seine Lage in das kommende Bogen-Zentrum hinein wechseln muss. 

Auch sollte man methodisch die Achtsamkeit auf die bogen-inneren Kanten lenken, um zu erleben, wie durch eigene in den Bogen hinein gerichtete Muskel-Arbeit der Kanten-Druck erhöht wird und damit jene Reaktionskräfte erzeugt werden, die ich für das erforderliche zentrifugale Bewegen des Körper-Schwerpunktes benötige. 

Die Arbeit der Achtsamkeit ist in allen drei Wegen: alpiner Skilauf, Ski-Carven und Snowboarden sehr ähnlich. 

Meine Partner, Piste und Schwerkraft, sind ja die gleichen.

Horst Tiwald
<www.horst-tiwald.de>
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� In meiner Terminologie gibt es zwei Arten des Rutschens: das Schieben nach bogen-außen, und das Driften nach bogen-innen. 


Andere Autoren, bezeichnen diese beiden Formen des Rutschens als Einwärts-Driften und Auswärts-Driften. 


Für mich ist das Driften nur das sog. Einwärts-Driften. Dieses Einwärts-Driften ist die eigentliche Entdeckung Zdarskys, mit der er den alpinen Skilauf begründete. Er leitete dieses Driften mit dem Flach-Stellen des belasteten Berg-Skis ein. Auf diesem Flach-Stellen beruht seine Technik des Bogen-Wechsels, der, um das Driften zu erleichtern, eben vom belasteten Berg-Ski bzw. vom belasteten Innen-Ski her eingeleitet wird.
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� hier ist zu Beachten, dass vom Bogen-Ändern spreche, als von dem was im Bogen geschieht. Dies ist zu unterscheiden von jenen Veränderungen, die im Bogen-Wechsel geschehen. Der Bogen-Wechsel ist in meiner Terminologie erst der sogenannte Schwung.
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� Mathias  Zdarsky. Die Zweistöckler. In: Der Schnee. Wien 1930.


� "Curver Test. Der ultimative Kick". In: Austria Ski. 4 95/96. Offizielles Organ des Österreichischen Skiverbandes. Innsbruck 1995.


� Es scheint sich beim Bau der Carver eine modehafte Entwicklung anzubahnen. Marktgerecht suggeriert man "Je  mehr, desto besser!": die Skier werden immer kürzer und taillierter. Dies bedeutet aber nicht, dass sie, außerhalb eines bestimmten Maßes, auch hinsichtlich ihrer allseitigen alpinen Verwendung immer brauchbarer werden.


� vgl. Horst Tiwald. Vom Schlangenschwung zum Skicurven – Die ‚Einbein-Methode’ als Anfängerlehrweg im alpinen Skilauf. Hamburg 1996: Edition Lietzberg. ISBN 3-9804972-1-6.


� Bei der Suche nach einem geeigneten Ski hat, in Zusammenarbeit mit dem Fachbereich Sportwissenschaft der Universität Hamburg, die ehemalige Skifirma Sohler in Wangen im Allgäu bereits im Jahr 1984 den "Sohler-Galopp", der als der erste "Carver-Ski" gedacht war, herausgebracht 
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�Mathias Zdarsky. Geschichtsfälschungen auf dem Gebiete der Entwicklung des Schneeschuhlaufens in Mitteleuropa. In. Der Schnee. Wien 1930.
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� Mathias Zdarsky. Methodische Skilaufübungen. In: Alpen-Skiverein (Hrsg) Skiport - Gesammelte Aufsätze von Mathias Zdarsky. Wien 1915, und in: Der Schnee. Wien 1907.


� vgl. meine Anmerkungen zur "pädagogischen Trialektik der Achtsamkeit" im Kapitel "Die 'MuDo-Methode' im Skisport" in: Horst Tiwald "Bewegen zum Selbst - Diesseits und Jenseits des Gestaltkreises" Hamburg 1997.


� vgl. zum Unterschied von „nach-machen“ und „auch-machen“ die Ausführungen von Heinrich Jacoby. (Hrsg. Sophie Ludwig). Jenseits von ‚Begabt’ und ‚Unbegabt’. Zweckmäßige Fragestellung und zweckmäßiges Verhalten – Schlüssel für die Entfaltung des Menschen. Hamburg 1994: Christians Verlag. ISBN 3-7672-0711-7.


� Es ist klar, dass der Schwer-Punkt ein Konstrukt ist. Für das Training mit Achtsamkeit ist es aber ganz wichtig, ihn im Raum konkret zu orten und achtsam anzupeilen, da nur so die Raum-Spannung zwischen Körper-Schwerpunkt und Körper-Mitte erlebbar  wird.


� vgl. meinen Beitrag „Bewegen und Erleben“ (Internet: � HYPERLINK "http://www.rrz.uni-Hamburg.de/sport" ��http://www.rrz.uni-Hamburg.de/sport�  dort unter „Forschungsbereich Transkulturelle Bewegungsforschung“ bzw. unter meinem Namen  in der Rubrik „Neue Texte“.


�Mit aktivem Beugen der Kniegelenke ist nicht gemeint, dass ich bloß passiv "in die Knie gehe". Dabei würde ich ja nur meine gegen die Schwerkraft haltende Streck-Arbeit verringern. Das Kniegelenk würde dabei für die Schwerkraft "frei gegeben" und könnte dann durch diese gebeugt werden. Das Kniegelenk würde sich dann, von mir aus gesehen, bloß passiv beugen. 


Mit aktivem Beugen des Kniegelenkes ist dagegen gemeint, dass ich selbst muskuläre Beuge-Arbeit leiste und die Fersen nach hinten ziehe. Dies geschieht in unserem Beispiel aber gegen die muskuläre Streck-Arbeit im Hüftgelenk. Das kann natürlich bewirken, dass durch das aktive Hüftgelenk-Strecken das Kniegelenk (trotz aktiver Beuge-Arbeit) durch die Streck-Arbeit des Hüftgelenkes passiv gestreckt wird. Dies erscheint dann nur so, als ob das Kniegelenke aktiv gestreckt werden würde. Deshalb ist es ganz wichtig, nicht das "nach- zu- machen", was man sieht, sondern das "auch-zu-machen", was der erfogreiche Snowboarder tatsächlich tut.





