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Vorwort

Der ,Schlangenschwung" war der erste alpine Ski-Schwung.

Mit ihm wurden im steilen (mehr als 30°) ungespurten Gelande
Bdgen mit einem Durchmesser von 3 bis 5 Meter aneinander ge-
reiht.

Der in LILIENFELD in NIEDEROSTERREICH lebende MATHIAS ZDARSKY hat den

~Schlangenschwung" in den 90er Jahren des 19. Jahrhunderts ,erforscht"
und ,entdeckt", nachdem er eine seitenstabile Skibindung entwickelt hat-
te.
Mit dem ,Schlangenschwung" begann der alpine Skilauf und
wurde dann zur Massenbewegung.
MATHIAS ZDARSKY vermittelte mit seiner Lehrweise Anfangern in 2 bis 6 Ta-
gen das Fahren im ungespurten Schnee auf ,schwarzen Pisten" (im heuti-
gen Sinne)?.
Persdnlich hat MATHIAS ZDARSKY in seinen Kursen Uber 20.000 Anfangern
kostenlos und unfallfrei das Skilaufen beigebracht.

Von WIEN wurden eigens Sonderzige nach LILIENFELD eingerich-
tet, welche die skibegeisterten GroBstadter zu MATHIAS ZDARSKY
brachten.

In einer HAMBURGER ZEITUNG? aus dem Jahre 1911 kann man folgendes le-
sen:

"Flr uns Niederdeutsche kommt nur eine Technik des Skifahrens
ernsthaft in Betracht, und das ist die 'Alpine-Technik', auch 'Li-
lienfelder Technik' genannt. Sie ist erfunden von dem Deutsch-
Osterreicher Mathias Zdarsky, der in Marktl in der Gemeinde Li-
lienfeld in Niederdsterreich wohnt.

Die Lilienfelder Technik macht es, wie ich aus eigenem Wissen
bezeugen kann, jedem Mann und jeder Frau, die Uber gesunde
GliedmaBen verfiigen, méglich, in einem Zeitraum, der je nach
der persoénlichen Geschicklichkeit zwischen zwei und sechs Tagen

! Siehe: MATHIAS ZDARSKY: ,Methodische Skilaufilbungen", Lilienfeld 1906, Herausgegeben
vom Alpen-Skiverein. Wien, 1., Wollzeile 32.
Zum kostenlosen Downloaden aus dem ,Zdarsky-Archiv im Internet", www.mathias-

zdarsky.de .
?_ HERMANN POPERT: ,Niederdeutsche auf Skiern". In: "Hamburgischer Correspondent”.
Alstestes Hamburger Handels- und Boérsenblatt. Bedeutendste und gréBte Schif-

fahrts-Zeitung Deutschlands. Mittwoch, den 6. Dezember 1911



schwankt, den Gebrauch der Skier so zu erlernen, daBB er jedes
Geldnde mit ihnen bezwingt.

Jedes Geldnde, das bedeutet unter anderem: Abhdnge mit einer
Neigung bis zu 60 Grad."

Der von MATHIAS ZDARSKY gegriindete ,Alpen-Skiverein“? war vor dem Ers-
ten Weltkrieg (1914) der groBte Skiverein MITTELEUROPAS.

3 1898 gegriindet von MATHIAS ZDARSKY in LILIENFELD als ,Lilienfelder Skiverein", 1900 in
WIEN als ,Internationaler Alpen-Skiverein" weitergefihrt und 1904 in ,Alpen-Skiverein™
umbenannt.



Was ist ein ,,Schwung" im Skilaufen?

Mit dem Wort ,Schwung" wird im Skilaufen ein Bogenwechsel bezeichnet.
Die Fahrt quer oder schrag zum Hang nennt man ,Schréagfahrt".

Die ,Schréagfahrt" ist im Prinzip ein Bogen zum Hang mit sehr
groBem Radius. Jede Fahrt auf den Kanten ist, wegen der Taillie-
rung der Skier, bereits ein Bogen.

Der ,Bergski" ist aus dieser Sicht der ,Innenski" dieses langge-
zogenen Bogens.

Die Fahrt in der Falllinie zum Tal nennt man ,Schussfahrt". Hier wird auf
der Flache der Skier und nicht auf den Kanten gefahren.
Die ,Schussfahrt" ist bogenneutral.
Aus der ,Schragfahrt" oder aus der ,Schussfahrt" zum Hang hin abzubie-
gen ist kein Bogenwechsel, also kein ,Schwung", sondern bloB ein Haltbo-
gen.
Erst der Bogenwechsel von einer ,Schragfahrt" (d.h. von einem
Bogen zum Hang) in die Falllinie und dariber hinaus in den ge-
gengerichteten Bogen ist ein ,Schwung".
Fir den ,Schwung" muss also der Skilaufer die Skier aus der ,Schrdg-
fahrt" zunachst in die Falllinie hinein- und dann wieder aus der Falllinie
herausdrehen.
Flr die Einteilung der ,Schwiinge" ist es wichtig zu beachten,
dass die ,Schrédgfahrt" im Prinzip ein Bogen und dass der sog.
~Bergski" der ,Innenski" dieses Bogens ist.
Bei der Bezeichnung der ,Schwiinge", z.B. ob sie ,Innenski-Schwiinge"
sind oder nicht, muss man sich daher entscheiden, ob man damit die Ei-
genschaft des ersten oder des zweiten Bogens als Charakteristik heran-
Zieht.
Ich bezeichne in dieser Hinsicht den ,Schwung" nach jenem Bo-
gen, von dem her der ,Schwung" eingeleitet wird.
Ein Bogenwechsel von einem ,Innenski-Bogen" auf einen ,AuBenski-
Bogen" ist daher in meiner Terminologie ,Innenski-Schwung".

Ein ,Bogenwechsel" kann wiederum als ,Einbein-Schwung" oder
als ,Umsteige-Schwung" gefahren werden.



Ein ,Innenski-Einbeinschwung" ware also ein Bogenwechsel von einem
~Innenski-Bogen" auf einen ,AuBenski-Bogen" des selben Skis.

Beim sog. ,Scherumsteigen" handelt es sich z.B. um einen ,Innenski-
Einbeinschwung", in welchem erst nach dem Bogenwechsel im folgenden
~AuBenski-Bogen" auf einen ,Innenski-Bogen" umgestiegen wird, um von
diesem Innenski her dann den neuen Bogenwechsel als ,Einbeinschwung"
einzuleiten.

Beim ,Schlangenschwung" treffen wir auf zwei ,Einbein-Schwiinge":

e sowohl auf einen ,AuBenski-Einbeinschwung",
e als auch auf einen ,Innenski-Einbeinschwung".



Der Lilienfelder ,,Schlangenschwung"

Dem ,Schlangenschwung" liegen drei zentrale Entdeckungen ZDARSKYS zu
Grunde:

e erstens, dass beim Einleiten des ,Schwunges" (des Bogen-
wechsels) der belastete Fahrski mit Vorlage flach gestellt
werden muss, damit er von der Schwerkraft vorne ins Tal ge-
zogen werden kann;

e zweitens, dass man, um dieses Flachstellen zu erreichen, sich
von der Kante des Fahrskis abdriicken muss, um den Ober-
korper nach vorne mutig auf die andere Seite der Skier
(talwarts) kippen zu kénnen, was auch das Flachstellen be-
wirkt;

e drittens, dass im ungespurten Schnee der unbelastet nach-
gestellte ,,Stemmski" die Funktion hat, den belasteten ,Fahr-
ski" noch mehr in die Kurve zu dricken.

Wird namlich der unbelastet Talski nachgestellt ausgestemmt, dann wird
der Fahrski (der Bergski), welcher aufgrund seiner Taillierung ohnehin ei-
nen Bogen bergwarts fahrt, noch mehr bergwarts gedrangt, was den Bo-

genradius verkleinert.*

Dieses Fahren mit belastetem Bergski in ,Stemmstellung" (mit
unbelastet nachgestelltem Talski) nannte MATHIAS ZDARSKY das
~Stemmfahren".

Das Fahren mit parallelen Skiern und belastetem nachgestellten Talski be-
zeichnete er dagegen als ,Schréagfahren®.

Stemmt man nun im ,Schrdgfahren" den unbelasteten Bergski
bergwarts nach hinten aus und stellt den Fahrski (den Talski) mit
Kdrpervorlage flach, dann wird der belastete Talski von der
Schwerkraft vorne talwarts gezogen und vom bergwarts ausge-
stemmten Bergski noch starker in den Bogen hineingedréngt.’

4 MATHIAS ZDARSKY: ,Die Lilienfelder Skilauf-Technik", Hamburg 1897, Seite 43.

> MATHIAS ZDARSKY: ,Die Lilienfelder Skilauf-Technik", Hamburg 1897, Seite 43. MATHIAS
ZDARSKY erklart dort das Bild zweier Skildaufer, A. und E., die in einer Schragfahrt (rechter
Ski ist Bergski) den Hang queren, so: ,Aus dem Bild ist zu ersehen, dass E. durch die
Stemmstellung links gegen den Berg gelenkt wurde, also zum Stillstand kam, dagegen
Z., der analog zu E. fuhr, durch die Stemmstellung rechts nach links, also bergab abge-
lenkt wurde."



Der Talski driftet dadurch auf der Kante der GroBen Zehe talwarts Uber die
Falllinie und wird dann nach dem Umkanten in einer neuen ,Stemmstel-
lung" zum belasteten Innenski (Bergski) des neuen Bogens.

Dieser Bogenwechsels findet sich spater auch im ,Reuel-
Schwung" (mit Walzen des Korpers) und im sog. ,Royal-
Schwung", d. h. im ,Kénigsschwung", welcher, wie der Bogen-
wechsel bei ZbARsKY, mit Verwinden im HUlftgelenk des Fahrbei-
nes gefahren wurde.
Der ,Reuelschwung" wurde von dem Eisldufer FrRiTz REUEL® erfunden, der
die Prinzipen des Eislaufens auf das Skilaufen Ubertragen wollte. Es han-
delt sich dabei um einen Schwung aus der ,Schrdagfahrt" (aus einem Bo-
gen zum Hang) heraus.

Er wird prinzipiell vom belasteten AuBenski (vom Talski) weg ge-
fahren.
Der unbelastete bogeninnere Bergski wird dabei nach vorne tal-
warts geschwungen, wodurch dann der ganze Korper talwarts in
den neuen Bogen hineinwalzt.
Der ,Reuelschwung" ist daher als "Einbein-Schwung" ein Wechsel von ei-
nem AuBenski-Bogen auf einen Innenski-Bogen des selben Skis.

Dieser Schwung wurde spater in AMERIKA (von Osterreichischen
Skilehrern) statt mit Walzen mit Verwinden gefahren, also nach
dem Prinzip des ,Schlangenschwunges" von MATHIAS ZDARSKY.
Dabei wurde der unbelastete Bergski (der bogeninnere Ski) nach
hinten zur Standwaage gefihrt.
Dieser asthetische Schwung wurde in AMERIKA "Royal-Schwung" ("Kénigs-
Schwung") genannt, was dann vielleicht wegen der Klangahnlichkeit der
beiden Woérter in Europa falschlich als "Reuelschwung" bezeichnet und
dann mit diesem verwechselt wurde.
Es kann aber auch sein, dass die 6sterreichischen Skilehrer in den USA
irrtimlich meinten, einen ,Reuelschwung" zu fahren und die AMERIKANER
"Royal-Schwung" verstanden.

MATHIAS ZDARSKY nannte seinen ,Schlangenschwung" einen ra-
schen ,Stemmstellungswechsel™ wahrend der Fahrt.

® Siehe: DR. FRITZ REUEL: "Neue Méglichkeiten im Skilauf - Ein Buch zur Férderung der
Fahrtechnik durch kérpersymmetrisches bogenrhythmisches Schwingen" (Mit 240 Abbil-
dungen), Stuttgart 1929.



Es kommen also bei MATHIAS ZDARSKY bereits zwei Arten des Bogenwech-
sels vor:
e einerseits der vom Bergski weg;
¢ und andererseits der vom Talski weg.
Wenn man heute auf einer praparierten Piste auf nur einem Ski fahrend
einen Bogen an den anderen reiht und dabei beim Wechsel vom Bogen auf
der Kante der Kleinen Zehe in einen Bogen auf der Kante der GroBen Zehe
des selben Skis das freie Bein vor schwingt, beim darauffolgenden Wech-
sel vom Bogen auf der GroBen Zehe in einen Bogen auf der Kleinen Zehe
das freie vorne liegende Bein wieder zurlickschwingt, dann kann man die
beiden fiir den ,Schlangenschwung" wesentlichen Kantenwechsel gut (-
ben.
Man wird dabei entdecken, dass der Wechsel von der GroBBen
Zehe auf die Kleine Zehe vom Skildufer mehr Mut verlangt’, um
die notige Vorlage talwarts zu realisieren.
Dies veranlasste MATHIAS ZDARSKY, in seinem methodischen Lehrweg des
~Halbkreisschwunges" (des Bogenwechsels von einer horizontalen
~Schragfahrt" in die gegengerichtete ebenfalls horizontale ,Schréagfahrt™)
das Problem zu vereinfachen. ®

In der ,Schrégfahrt" (der Talski ist nachgestellter Fahrski) wird
vorerst auf den Bergski umgestiegen und ,Stemmstellung" ein-
genommen.
Dann wird in der ,Stemmstellung" das Bergbein gestreckt und der Koérper
neigt sich mit Vorlage talwarts, wodurch die Skier flachgestellt und die

Spitzen zusammengefihrt werden.

/ MATHIAS ZDARSKY: ,Die Lilienfelder Skilauf-Technik", Hamburg 1897, Seite 45. Dort
heiBt es: ,Obzwar der Schlangenschwung also nur eine Zusammensetzung von Kreis-
schwiingen ist, so erfordert dennoch das rasche Umsetzen des Stockes bei jedem Kreis-
schwungwechsel sehr viel Gewandtheit und Kaltbliitigkeit.

Besonders das Ubertragen des Kérpergewichts, wie es beim Kreisschwungwechsel erfor-
derlich ist, von dem bergaufwérts stehenden gebeugten Bein auf das bergabwérts ge-
stellte Stemmbein, wobei das Stemmbein durch Beugen zum Standbein, das friihere
Standbein durch Strecken zum Stemmbein wird, macht den Anfdngern viel Schwierigkei-
ten, weil sie sich nicht getrauen, geniigend bergabwérts sich vorzubeugen."

8 MATHIAS ZDARSKY: ,Methodische Skilaufilbungen", Lilienfeld 1906, Herausgegeben vom
Alpen-Skiverein. Wien, 1., Wollzeile 32.

Zum kostenlosen Downloaden aus dem ,Zdarsky-Archiv im Internet", www.mathias-

zdarsky.de .
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Beide flachgestellten Skier driften nun in Winkelstellung talwarts
in die sog. ,Zwangsgrétschstellung", bei welcher der Koérper
frontal zum Tal schaut.
Der Bergski hat in dieser Stellung im Driften talwarts bereits die Falllinie
Uberquert und zeigt nun als neuer AuBenski bereits in die neue Fahrrich-
tung.
Der andere Ski (der ehemalige Talski) hat aber die Falllinie noch nicht G-
berquert und steht noch in der alten Fahrrichtung quer zur Falllinie.
Es wird daher nun auf den noch quer zur Falllinie stehenden und
flachgestellten Ski umgestiegen und der bogenduBere nun unbe-
lastete Ski ausgestemmt.
Nun driftet der bogeninnere Ski vorne talwarts Uber die Falllinie.
Der Skilaufer hat dadurch (nach dem Umkanten nach der Falllinie) bereits
jene ,Stemmstellung" erreicht, von der heraus er vom belasteten Bergski
weg den neuen ,Halbkreisschwung" anschlieBen kdnnte.
Will er dies nicht, dann lasst er die Skier zusammenlaufen und
steigt zum ,Schrdagfahren" auf den Talski um.
Auf diese Weise entsteht, durch standigen ,Stemmstellungswechsel™ wah-

rend der Fahrt, der ,Schlangenschwung".

Heute, auf den praparierten Pisten, hat die ,Stemmstellung" ihre den Bo-
gen unterstitzende Funktion verloren.
Es wird daher der ,Schlangenschwung" als schneller ,Stemmstel-
lungswechsel wéhrend der Fahrt" nur mehr als Show realisiert.
Er sieht dann, in der Hocke realisiert, wie ein rhythmischer Kosaken-Tanz
aus und hat verschiedene neue Namen bekommen, z.B. ,Klammer-
schwung".
Die ZDARSKY-TECHNIK kann man heute auch mit parallelen Skiern (ohne
Ausstemmen) realisieren, wie man im Rennsport und beim Carven gut
beobachten kann:

o steigt man dabei schon vor der Falllinie auf den neuen Innenski
um und kantet nach kurzem Driften schon vor der Falllinie um,
dann gelangt man vorerst auf den Talkanten in ein ,vertika-
les Carven" in groBem Bogen zur Falllinie;
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driftet man dagegen am vorwiegend oder voll belasteten In-
nenski (am Bergski) bis zur Falllinie, nimmt dann in dieser (in
einer ,Schussfahrt™) Fahrt auf und kantet erst dann um, dann
kommt es zum ,horizontalen Carven", welches (je nach Fahr-
geschwindigkeit, Taillierung der Skier, Innenlage des Korpers
und erzeugen eines Reibungsfaktors durch bogen-zentrales
Greifen in den Schnee) zu einer Bogenfahrt bergwarts, die bei
besonderem Kénnen bis zu einem vollen Kreis von 360 Grad
ausgebaut werden kann.



12

Der nordische ,,Telemark™"

Der , Telemarkbogen", der eigentlich kein Schwung, sondern bloB ein Bo-
gen aus der Falllinie ist, war neben dem ,Pflug" die historische erste Ski-
Technik.

Dieser Bogen wurde von den NORWEGERN in zwei Formen gefahren.

Beiden Formen ist gleich, dass der bogenauBere Ski als ,Stemmski" vor-
angestellt wird, wahrend der bogeninnere Ski gerade lauft und nachge-
stellt wird.

Das Knie des bogeninneren Beines wird dabei stark gebeugt. Das Fahren
des ,Telemarks" wird daher durch fersenoffene Bindungen erleichtert.

Beim nordische ,Vorlage-Telemark" ist der vorangestellte
~Stemmski® belastet, wahrend beim nordischen ,Kauer-
Telemark" der nachgestellte Innenski der belastete Fahrski ist.
Heute werden auch ,Telemark-Bégen" zum "Telemark-Schwung"” aneinan-
dergereiht, wobei bei diesem ,Telemark-Schwung" beide Formen des ,Te-
lemarks" miteinander kombiniert werden.

Es werden aber auch hochentlastete Bogenwechsel mit Umsprin-
gen als ,Telemark" gezeigt.

Oft werden als ,Telemark-Schwiinge" auch jene Schwiinge be-
zeichnet, die als ,Umsteige-Schwinge"™ nach dem ,Mambo-
Prinzip" (mit antriebgebendem Verwinden im Rumpf) des
Schweizers Joser DAHINDEN® gefahren werden.

Bei diesen Demonstrationen wird beim Landen jeweils nur das bogenauBe-
re Bein vorangestelit.

Diese ,Telemark-Schwiinge" wurden im alpinen Gelande aus dem ,Pflug-
Schwung" (aus dem Aneinanderreihen von , Pflug-Bégen" mit Hochentlas-
tung) entwickelt.

Aus dem ,Pflugwedeln" kann man namlich Uber das , Winkelspringen" auch
ein Landen auf dem jeweils in der Luft vorangestellten AuBenski anbahnen

und zu einer Art ,Telemark-Schwung" hinfihren.

° Joser DAHINDEN: ,,Ski-Mambo, der einfache und natiirliche Skilauf", Immenstadt 1958.
JOFEF DAHINDEN: ,,Die Ski-Schule", Stuttgart 1925.
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Alle diese Weiterentwicklungen des ,Pflug-Wechsels" (mittels
Hochentlastung) schauen zwar aus wie ein ,Telemark-Schwung"
und sind im Gelande auch zigig zu realisieren, folgen aber ei-
nem anderen Fahrprinzip.
Beim Bogenwechsel des ,nordischen Telemarks" (ohne antriebgebendes
Rumpfverwinden und ohne springendes Hochentlasten mit sog. ,Schritt-
wechsel") erfolgt dagegen ein (im Rumpf spannungsfreier und daher be-
sonders genussvoller) Bogenwechsel mit nur leichtem Hochentlasten beim
Umkanten des belasteten Innenskis.

Dieser Bogenwechsel von einem ,Innenski-Bogen" zu einem
~AuBenski-Bogen" ist daher in meiner Terminologie ein ,Innen-
ski-Schwung", der als ,Einbein-Schwung" gefahren wird.
Der ,Kauer-Telemark" ist aus dieser Sicht dann ein ,Innenski-
Bogen", wahrend der ,Vorlage-Telemark" ein ,AuBenski-Bogen"
ist.
Bei einem im Oberkdrper spannungsfreien ,Wechsel des Telemark-
Bogens" (beim ,Telemark-Schwung urspriinglich nordischer Art“) wird
namlich vorerst im ,AuBenski-Bogen" (mit belastet vorangestelltem Au-
Benski als Stemmski) auf den (auf der Kante der Kleinen Zehe laufenden)
Innenski zuriick umgelastet.

Es wird also im Bogen selbst (ohne Bogen-Wechsel!) der ,Vorla-

ge-Telemark") zu einem ,Kauer-Telemark" verandert.

Von diesem ,Kauer-Telemark" erfolgt nun als ,Einbein-Schwung"

der Bogenwechsel.
Der nachgestellte Fahrski (der belastete Innenski) kantet dabei in einem
kurzen und leichten Hochentlasten um und lauft dann voll belastet vor. Er
wird dadurch zum belasteten ,Stemmski® (AuBenski) des folgenden Bo-
gens.

Das Entscheidende ist nun, dass eigentlich der belastete nachge-
stellte Ski nicht vorgeschoben, sondern der vorne liegende
unbelastete ,Stemmski® nach hinten gebracht wird, indem der
ganze Korper rumpf-offen (d.h. ohne Verwinden!) nach hinten
gewalzt wird.

Man bewegt sich selbst also nach rickwarts den Hang hinauf.

Hier ist flir den Schrittwechsel keine Hochentlastung erforderlich!
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Entspricht also der ,Schlangenschwung" von MATHIAS ZDARSKYS
einem sich rlckwarts den Hang Hinaufbewegen im Galopp-
Wechsel nach dem sog ,Diagonal-Prinzip" (mit Verwinden im
Hiftgelenk), so entspricht der ,Telemark-Schwung" ebenfalls ei-
nem Galopp-Wechsel rlckwarts den Hang hinauf, allerdings im
,Pass-Prinzip".
Wenn man diese beiden grundlegenden Erbkoordinationen erkennt, dann
kann man den ,Telemark-Schwung" mit genussvollem rumpf-offenem Bo-
genwechsel auch schon im Sommer vorbereitend auf einer Bergwiese -
ben.

Man wird dann an sich bemerken und auch bei anderen beobach-

ten kénnen, ob der prasentierte ,Telemark-Schwung" ein Uber

die Hochentlastung kosmetisch verformter ,Pflug-Schwung", o-

der ein ,nordischer Telemark-Schwung" ist.
Wobei aber nicht gesagt ist, dass heute in NORWEGEN nur oder vorwiegend
der ,nordische Telemark-Schwung" gefahren wird und dass dieser auch in

jedem Gelande vorzuziehen ware.
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Der sogenannte ,, Schrittwechsel"
im Telemarkschwung

Um zu erklaren, was beim Aneinanderreihen von ,Telemark-Bbgen" unter
einem , Schrittwechsel" zu verstehen ist, ist es erforderlich, zuerst zu ver-
stehen, was Uberhaupt ein ,Schritt" ist.

Beim aufrechten Stehen wird bereits von MATHIAS ZDARSKY eine
~Grundstellung" (beide FluBe stehen gleich belastet nebeneinan-
der) von einer ,Vorspreizstellung" (ein FuB ist unbelastet vorge-
stellt) unterschieden.
Dann bezeichnet aber ZbARsky irreflihrend das Umlasten des Gewichtes (in
der , Vorspreizstellung") auf das vorgespreizte Bein als den Ubergang zu
einer sog. ,Schrittstellung". In diesem Zusammenhang erwahnt er auch,
dass das Gehen ,aus sinngeméaBem Anreihen mehrer Schritte" bestehe.

Dieser Satz von MATHIAS ZDARSKY stimmt zwar, aber im unmittel-
baren Kontext mit der Erkldrung einer sog. ,Schrittstellung" ent-
steht leicht der falsche Eindruck, als wulrde die ,Schrittstellung"
selbst bereits ein ,Schritt" sein.

n

Heutige Erklarungen des ,aus dem Pflug weiterentwickelten Telemarks
verwenden diesen Irrtum, indem sie in ihrer ,Bewegungslehre" das An-
dern der ,Schrittstellung" wahrend der Hochentlastung als ,Schrittwech-
sel" bezeichnen, was eindeutig falsch ist.
Im Hochspringen wird namlich in der Luft bloB die ,Vorspreizstel-
lung" oder die sog. ,Schrittstellung" gewechselt.
Fir das Wechseln des ,Schrittes" gibt es aber bereits den Ausdruck
~Wechselschritt", mit dem aber etwas ganz anderes bezeichnet wird.
Damit soll aber keineswegs behauptet werden, dass mit dem Wechsel der
~Schrittstellung" im Hochspringen nicht ebenfalls der ,Schritt" verandert
werden kann.

Es handelt sich bei dieser konstruierten gewaltsamen Technik
aber keinesfalls um ein natirliches und édkonomisch naheliegen-
des Verfahren.
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Mit dem Wort ,Schritt" wird (bei einer menschlichen Fortbewegung auf
zwei Beinen) die rhythmisch immer wiederholte Grundeinheit der Fortbe-
wegung verstanden.

Diese Einheit wird auch als ,physiologischer Takt" bezeichnet.

Ein ,Schritt" wird daher durch die Wiederkehr der Ausgangsposi-

tion beendet.
Ein ,Schritt" besteht daher aus zwei unterschiedlichen ,Schrittstellungen"
(aus zwei unterschiedlichen Phasen), genau so, wie die Schwingungslehre
den kleinsten Abstand zweier Punkte gleicher Phase (einer Welle) als
~Wellenldnge" bezeichnet. Bei Wellen im Wasser entspricht dies zum Bei-
spiel dem Abstand zweier benachbarter , Wellenberge".

Wenn also im Gehen der selbe FuB3B wieder Boden fasst, dann ist

erst ein Schritt vollendet.
Gerat man beim Marschieren in einer Gruppe aus dem ,Gleichschritt",
dann lasst sich dieser durch einen ,Wechselschritt" leicht wieder finden.
Diesen realisieren die meisten Menschen ganz natirlich und unbewusst.

Manche aber springen verzweifelt und kraftraubend hoch und

versuchen, durch ,Wechseln der Schrittstellung in der Luft" wie-

der den Rhythmus der Gruppe zu finden, d.h. in ,Schrittstellung"

am ,richtigen Bein" zu landen.
Der angeborene natlrliche ,Schrittwechsel", der bei fast allen Menschen
spontan realisiert wird, besteht dagegen in einem kraftsparenden , Wech-
selschritt", bei welchem auf einem Bein ein wenig hochgesprungen wird,
um auch auf ihm wieder zu landen.

Dadurch wird ein zeitverzégernder zusatzlicher Bodenkontakt auf
der Stelle realisiert, aber die ,Vorspreizstellung" beibehalten, so
dass beim nachsten Bodenkontakt die ,Schrittstellung" wieder zu
jener der Gruppe passt.
In gleicher Weise erfolgt der ,natirliche Schrittwechsel" beim Galoppieren,
z.B. der Wechsel vom ,Links-Galopp" zum ,,Rechts-Galopp".
Der ,Galopp" ist ein bogenformiges Fortbewegen mit ziehendem Nach-
stellschritt. Das vorne liegende Bein leistet dabei die vorwarts ziehende

Arbeit, welche zu einer abhebenden Schwebe des ganzen Kdérpers fihrt.
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Das Landen nach dieser Schwebe erfolgt dann auf dem anderen
Bein, welches wahrend der Schwebe immer hinten unter dem
Kdérper nachgefuhrt wird.

Im ,Links-Galopp" ist das rechte Bein nachgestellt.

Beim ,Galopp-Wechsel" (von links auf rechts) wird nun (beim
,~Schlangenschwung" also auf dem Bergbein, auf dem vorange-
stellten belasteten Innenski) am vorderen Bein ein Doppelkon-
takt realisiert, so dass wahrend der Schwebe (dieses Doppel-
kontaktes auf der Stelle), die Kdérperposition so verandert
werden kann, dass nach dem Doppelkontakt das vorerst vorne
liegende linke Bein nun als hinten liegendes Lande-Bein aufge-
setzt wird (der entlastete Vor-FuB wird dabei tiber die Fersen
zur Korpermitte einwarts gedreht, d.h. er driftet also beim
~Schlangenschwung" auf der Kante der kleinen Zehe vorne tal-
warts).

Bei einem im Oberkdérper spannungsfreien ,Wechsel des Telemark-
Bogens" (beim , Telemark-Schwung urspringlich nordischer Art") wird auf
ahnliche Weise, wie schon ausgeflhrt, vorerst im ,AuBenski-Bogen" (mit
belastet vorangestelltem AuBenski als Stemmski) auf den (auf der Kante
der Kleinen Zehe laufenden) Innenski zurick umgelastet.
Es wird also im Bogen selbst (ohne Bogen-Wechsel!) der ,Vorla-
ge-Telemark™) zu einem , Kauer-Telemark" verandert.
Von diesem ,Kauer-Telemark" erfolgt nun als ,Einbein-Schwung" der Bo-
genwechsel.

Im Falle des ,Telemark-Schwunges" kantet nun der nachge-
stellte Fahrski (also ebenfalls der belastete Innenski!) in ei-
nem kurzen und leichten Hochentlasten (d.h. wahrend des
Doppelkontaktes) um und lauft dann voll belastet vor. Er
wird dadurch zum belasteten ,Stemmski" (AuBenski) des folgen-
den Bogens.



18

Das ,,Wedeln"

Das , Wedeln" ist angeblich eine Weiterentwicklung des sog. ,Umsteigers".
Die Kraft fir den Schwung komme dabei nicht aus den Beinen, sondern
aus dem Gegendruck des Gelandes. Der Stockeinsatz sei flr den Dreh-
punkt und flr die Balance dabei auBerst hilfreich. Die Fortbewegung er-
folgt dann nur mehr in der Falllinie des Hanges.

Dieser ,Schwung" sei in den 1970er Jahren bis zum Aufkommen des ,,Car-
vens" als die ,hohe Kunst" des Skilaufens betrachtet worden.

Diese ,hohe Kunst" des ,Wedelns" wurde aber ganz ahnlich aus
dem ,Pflug-Schwung" (aus dem Aneinanderreihen von ,Pflug-
Bégen" mit Hochentlasten) entwickelt, wie auch heute im alpinen
Gelande sogenannte ,Telemark-Schwiinge"™ aus dem ,Pflug-
Schwung" heraus entwickelt werden, was ja schon ausgefihrt
wurde.

In den 50er Jahren des 20. Jhd. hatte namlich der am ARLBERG wirkende
Ski-Asthet STEFAN KRUCKENHAUSER'®, der h&ufig als Erfinder des ,Wedelns"
betrachtet wird, in der von ihm geleiteten Skilehrerausbildung bereits das

~Wedeln" aus dem sog. ,Pflugwedeln" entwickelt.

Dabei wurde der ,Pflug-Wechsel" vorerst durch einen beson-
ders starken Abdruck vom jeweiligen AuBenski in ein ,Winkel-
springen"™ (von einem AuBenski auf den anderen AuBenski) -
bergeflihrt.

In der nachsten Phase wurde dann darauf geachtet, dass wahrend der

Hochentlastung das kommende Landebein in einer Art ,Schrittwechsel" in

10 STEFAN KRUCKENHAUSER war ein hervorragender Fotograf. Er verfasste gemeinsam mit
Mitarbeitern die ,,Osterreichischen Schilehrpléne 1956 und 1971".

In dem von FRIEDL WOLFGANG und Mitautoren verfassten Buch ,Mathias Zdarsky - Der
Mann und sein Werk - Beitrdge zur Geschichte des alpinen Skifahrens von den Anfdngen
bis zur Jetztzeit", Band 5 der ,Heimatkunde des Bezirkes Lilienfeld" (2. Auflage bearbeitet
von KURT BELLAK und FRANZz JOSEF KLAUS, Lilienfeld 2003, ISBN 3-85028-376-3) heiB3t es
auf Seite 105:

~KRUCKENHAUSER hatte die Fahigkeit, einen fachlich ganz hervorragenden Mitarbeiterkreis
fiir sich zu gewinnen.

Durch viele Jahre hindurch hat er mit FRANZ FURTNER und spdter mit PROF. FRANZ
HoppICHLER das ,,Wedeln" entwickelt, bei dem die Skier mit beiden Beinen, ohne Rotation
des Kérpers, gedreht werden.

Dieses von KRUCKENHAUSER entwickelte Kurzschwingen entstand durch die Beobachtung
von Wettkémpfern, wie NOGLER, GABL, TONI SPIEB, TONI SEELOS, ZENO CoLO und anderen,
die mit dieser Technik (iberlegene Siege errangen."
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der Luft nach hinten zurickgeflihrt wird, wodurch dann beim Landen ein
Verwinden im HUftgelenk des Landebeines entstand, weil ja die bogenau-
Bere Schulter im Bogen-Wechseln immer vorgedreht wurde, wodurch der
Oberkdrper dann immer frontal zum Tal schaute.

Die Skier wechselten also (unter einem scheinbar bewegungs-
los ruhenden Oberkdrper) unter dem Kérper wie ein Scheiben-
wischer von einer auf die andere Seite.

Im Bogen selbst waren daher dann immer der bogeninnere Ski, die bo-

geninnere Hufte und die bogeninnere Schulter vorne.

Die Fersen wurden dagegen im Bogen von den Zentrifugalkraften
nach bogenauBen gedrickt, wahrend die bogendauBere Hifte im
Verwinden nach hinten bogeneinwarts zur Piste drickte.

Das Gegenverwinden aus einem verwundenen Hulftgelenk heraus
wurde dann als ,Beinspiel™ bezeichnet.

Der Schritt zum ,Wedeln" (im Parallelschwung) wurde dann vollendet, in-
dem beide Skier immer zusammengehalten (oft auch mit einem Fahrrad-
schlauch oder Ahnlichem zusammengebunden) wurden und in der Hoch-
entlastung dann nur mehr ein kleiner sog. ,Schrittwechsel™ (mit: ,halber
Schuh vor!") realisiert wurde.

In der selben Art kann man, wie es heute beim Wiederbeleben
des Telemarkfahrens geschieht, aus dem ,Pflugwedeln" Uber das
,Winkelspringen" auch ein Landen auf dem jeweils in der Luft
vorangestellten AuBenski anbahnen und zu einer Art ,Telemark-
Schwung" hinflihren.

Hier entsteht dann (entsprechend dem ,nordischen Telemark")
kein Verwinden, wenn im Wechsel immer die bogeninnere
Schulter, bzw. der ganze Kérper, nach vorne in den neuen Bogen
hineinwalzt. Es erfolgt dann wahrend der Hochentlastung eben
ein voranstellender sog. ,Schrittwechsel", bei welchem der Koér-
per nach vorne walzt.

Man kann den hochentlasteten sog. ,Schrittwechsel" aber auch mit stabili-
sierenden Verwinden fahren.

Dies ware dann so etwas wie ein "Telemark-Wedeln".
Dieses umspringende Aneinanderreihen von ,Telemark-Bégen" kann, um
eine schnellere Frequenz des Umspringens zu erreichen, aber auch nach

dem "Mambo-Prinzip" des Schweizers JOSEF DAHINDEN geschehen.
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Hier erfolgt kein verwindendes "Beinspiel" in den Huftgelenken,
sondern ein antriebgebendes Verwinden im Rumpf (Becken dreht
gegen Schultern).
Mit diesem "Mambo" hat Joser DAHINDEN'! ndmlich auch das Arl-
berger "Wedeln" verandert, da mit dem rumpfverwindenden
"Mambo" eine schnellere Frequenz als mit dem "Beinspiel” er-
reicht werden kann.
Heute sieht man ein schnelles "Wedeln" (egal ob mit vorstellendem oder
nachstellendem sog. ,Schrittwechsel™) fast nur mehr nach dem "Mambo-
Prinzip".
Der Name ,Wedeln" ist aber keineswegs eine Erfindung von
STEFAN KRUCKENHAUSER. Er wird namlich zum Beispiel bereits in
der 1933 im ROWOHLT VERLAG IN BERLIN erschienenen ,Ski Fibel"
erwahnt.
In diesem késtlich bebilderten und gereimten Buch von HUBERT MUMELTER'?
heiBt es auf Seite 87:
,Den Stemmkristiania veredeln die Arlberger noch im ,Wedeln".
Vor allem dient er zum Slalom, wie man benennt im Ski-Idiom."
Das Wort ,Wedeln" bedeutet ein ,wehendes Hin-und-her-Bewegen", wie
es auch beim Aneinanderreihen von Bdgen geschieht.
Mit dem Namen ,Wedeln" wurde also bereits hach dem ERSTEN WELTKRIEG
am ARLBERG jene Fahrweise bezeichnet, mit der sich der verdienstvolle
ARLBERGER Skipionier HANNES ScHNEIDER'® durch ein ziligiges Aneinanderrei-
hen des von ihm entwickelten ,Stemmkristiania® dem LILIENFELDER
~Schlangenschwung" von MATHIAS ZDARSKY anzunahern versuchte.

HANNES ScCHNEIDER fuhr sein ,Wedeln" aber, entsprechend dem
,Pflugwedeln", mit vorwiegender ,AuBenski-Belastung", wahrend
MATHIAS ZDARSKY seinen ,Schlangenschwung" mit vorwiegender

11 Joser DAHINDEN: ,Ski-Mambo, der einfache und natiirliche Skilauf", Immenstadt 1958.
JOFEF DAHINDEN: , Die Ski-Schule", Stuttgart 1925.

12 HuBERT MUMELTER: ,Ski-Fibel", Rowohlt Verlag Berlin 1933.

13 Es mutet daher irgendwie seltsam an, wenn heute am ARLBERG erzahlt wird, dass STE-
FAN  KRUCKENHAUSER in den 50er-Jahren das ,Wedeln" erfunden habe.
(http://www.skiakademie.at/skiinfos/geschichte.php).

Der Name ,Wedeln" geht namlich auf den groBen Skipionier HANNES SCHNEIDER zurick,
und die sachliche Erneuerung, welche STEFAN KRUCKENHAUSER am tradierten , Wedeln" von
HANNES SCHNEIDER vorgenommen hat, auf den ,Schlangenschwung" von MATHIAS ZDARSKY,
dessen skitechnisches Prinzip im Ski-Rennsport zur Zeit von STEFAN KRUCKENHAUSER seine
Auferstehung feierte, also im Ski-Rennsport zu beobachten war.
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,Innenski-Belastung" und , Beinspiel" fuhr, wie sie auch heute im
Rennsport und beim ,Carven" beobachtet werden kann.

So konnte auch STEFAN KRUCKENHAUSER in den 50er-Jahren seine
asthetische ,Wedel-Technik" den damaligen Rennlaufern ab-
schauen, welche aus Grinden der Funktionalitat zwangslaufig
wieder das Muster der Zdarsky-Technik mit vorgeschobener In-
nenschulter und Verwinden im Huftgelenk realisierten.

HANNES SCHNEIDER sagte bei einem Heimatbesuch am ARLBERG kurz vor sei-

nem Tode zu STEFAN KRUCKENHAUSER:

"Wenn ein Schifahrer ein Denkmal verdient, so Zdarsky."**

14 HANNES SCHNEIDER zitiert in: ,Zdarsky-Blatter", Folge 8. Lilienfeld 1964.



