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Lehrbrief 13: 

Telemark-Skiing in den Alpen

I.

In Norwegen entstand der „nordische Telemark-Bogen“ in zwei Formen: 

· als nordischer „Vorlage-Telemark“ (G-V-O) 
 

· und als nordischer „Kauer-Telemark“ (K-H-M). 

Diese Bögen sind vermutlich aus einer Schussfahrt nach einem Sprung im steileren Gelände als „Halte-Bögen“ entstanden. 

Es finden sich nämlich in den beiden Bögen das erbkoordinative Bewegungs-Muster einer „Galopp-Landung“ nach einem Sprung.

Bei der „Galopp-Landung“ nach einem Sprung erfolgt die Landung: 

· am hinteren Bein; 

· mit „stabilisierenden Verwinden im Rumpf“ (M); 

· und anschließendem (das Körpergewicht verlagernden) „Vorwiegen“ auf das vordere Bein; 

· mit gleichzeitigem Auflösen der Rumpf-Verwindung (M) zu einer gelösten Rumpf-Haltung (O).

Die beiden „nordischen Telemark-Bögen“ ließen sich aus dieser Sicht so erklären: 

· erfolgt sofort nach der Landung am hinteren Bein ein Halte-Bogen zur Kleinzehen-Seite (K) des belasteten hinteren Lande-Beines (H), dann entsteht der „nordische Kauer-Telemark“ (K-H-M).

· erfolgt aber der Halte-Bogen erst nachdem durch Vorwiegen das Körpergewicht auf das vordere Bein (V) übertragen wurde, dann entsteht, durch Auflösen der Rumpf-Verwindung (M), der „nordische Vorlage-Telemark“ (G-V-O).

II.

Der Schweizer Josef Dahinden hat das „stabilisierende Rumpf-Verwinden“ (M): 

· sowohl auf den nordischen „Vorlage-Telemark“ (G-V-O) übertragen und daraus den alpinen „Dahinden-Telemark“ entwickelt;

· als auch den „Stemmbogen“ (G-H-O) der Arlbergschule durch das Verwinden (M) zum „Mambo-Bogen“ (G-H-M) gewandelt.

Diese „Mambo-Technik“ ermöglicht es, den „Bogen-Wechsel“ (den „Schwung“) aus der „Spannung der Oberkörper-Verwindung“ (M) durch „Gegen-Verwinden“ (M) heraus zu gestalten. Es wird gegebenenfalls dann auch der Abdruck von der Piste sogar entbehrlich. 

Der selbständige „Gestalt-Wandel“ des Körpers sorgt nämlich dafür, dass die Skier mit dem „Gegen-Verwinden“ (M) mitgedreht werden.

Beim kurzschwingenden „Wedeln“ lässt sich daher mit der „Mambo-Technik“ eine besonders hohe Frequenz erreichen.

Wer also mit der „Mambo-Technik“ (G-H-M) von Dahinden auf den alpinen Pisten beim Parallel-Schwingen gut zurecht kommt, für den ist es dann im steilen Gelände mehr oder weniger egal: 

· ob er nach dem Gegen-Verwinden (M) beim Landen, wie beim „Dahinden-Mambo“ (G-H-M), auf der Großzehen-Kante des hinteren Beines landet (sei dies in paralleler Form oder als Umsteige-Schwung); 

· oder ob er auf der Großzehen-Kante des vorgestellten Beines, wie beim alpinen „Dahinden-Telemark“ (G-V-M, landet.

In beiden Fällen realisiert er dann aber auf den steilen alpinen Buckelpisten keinen „nordischen Vorlage-Telemark“ (G-V-O), sondern den von Josef Dahinden für die alpinen Verhältnisse gewandelten „Dahinden-Telemark“ (G-V-M).

II.

Den „Bogen-Wechsel“ von einem „Dahinden-Telemark-Bogen“ (G-V-M) zum „Dahinden-Telemark-Bogen“ (G-V-M) zur anderen Seite hin zu realisieren, ist sogar im steilen Gelände einfacher als am weniger geneigten Hang. 

Dies ist deswegen der Fall, weil dieser „Umsteige-Schwung“ mit Springen realisiert werden muss, was erfahrungsgemäß im weniger geneigten Hang schwieriger ist als am steileren.

Deswegen wird ja auch beim Bogen-Wechsel im „nordischen Vorlage-Telemark“ (G-V-O) vor dem Bogen-Wechsel der Bogen zum „nordischen Kauer-Telemark-Bogen“ (K-H-M) geändert, um von dieser Position aus dann in einem „Einbein-Schwung“ zum „nordischen Vorlage-Telemark-Bogen“ (G-V-O) zu wechseln.

III.

Das rhythmische Aneinanderreihen von „nordischen Vorlage-Telemark-Bögen“ (G-V-O) folgt dann in folgendem „Wandel“:

· am Bogen-Ende des „nordischen Vorlage-Telemark-Bogens“ (G-V-O) vorerst (durch Zurückschaukeln und Verwinden) das Körpergewicht auf die Kleinzehen-Kante (K) des hinteren Skis (H) übertragen und dadurch den nordischen „Vorlage-Telemark-Bogen“ (G-V-O) zum nordischen „Kauer-Telemark-Bogen“ (K-H-M) ändern;

· dann sofort (durch Zurückdrehen des Beckens und des Zurückführens des unbelasteten vorderen Skis) die Spannung der Verwindung (M) auflösen und das Körpergewicht auf die Großzehen-Kante (G) des belasteten Skis (H) wechseln. Dadurch wird der Bogen durch einen Einbein-Schwung gewechselt und der belastete Ski fährt in die vorgestellte Position (V) zum „nordischen Telemark-Bogen“ (G-V-O); 

· am Bogen-Ende des „nordischen Vorlage-Telemark-Bogens“ (G-V-O) vorerst (durch Zurückschaukeln und Verwinden) das Körpergewicht auf die Kleinzehen-Kante (K) des hinteren Skis (H) übertragen und dadurch den nordischen „Vorlage-Telemark-Bogen“ (G-V-O) zum nordischen „Kauer-Telemark-Bogen“ (K-H-M) ändern;

· dann sofort (durch Zurückdrehen des Beckens und des Zurückführens des unbelasteten vorderen Skis) die Spannung der Verwindung (M) auflösen und das Körpergewicht auf die Großzehen-Kante (G) des belasteten Skis (H) wechseln. Dadurch wird der Bogen durch einen Einbein-Schwung gewechselt und der belastete Ski fährt in die vorgestellte Position (V) zum „nordischen Telemark-Bogen“ (G-V-O);

· usw.

� „G“ bedeutet: Großzehen-Kante ist belastet; 


„K“ bedeutet: Kleinzehen-Kante ist belastet.


 „V“ bedeutet: „vorgestellter“ Ski ist belastet; 


„H“ bedeutet: nachgestellter, bzw. „hinterer“ Ski ist belastet.


„O“ bedeutet: der Rumpf ist spannungsfrei „offen“;


„M“ bedeutet: der Rumpf ist wie beim „Mambo“ verwunden, d.h. der Rumpf ist gegen das Becken mit Spannung verdreht.





