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Vorwort  

 Wer kennt den Skisport schon nicht? In der Schweiz gibt es 

kaum einen Menschen, der noch nie auf den Skiern gestan-

den ist. Als Anfänger sieht dieser Sport bei den anderen Ski-

begeisterten so einfach aus. Skifahren ist jedoch ein komple-

xer Sport, bestehend aus aneinandergereihten Bewegungs-

abläufen, Herrschaft über das Gerät, Umgang mit hohen 

Kräften und die Koordination alle Puzzleteile zusammenzufü-

gen, um so schöne Kurven in den Schnee zu zaubern.  

Ich bin schon früh mit dem Skirennsport in Verbindung ge-

kommen, nicht zuletzt durch meinen Vater, Mike von Grüni-

gen, der selber ambitioniert Skirennen an der Weltspitze ge-

fahren ist. Schon als Zweijähriger war ich mit den rasanten 

Abfahrten vertraut (ҦAbb.1). Seit diesem Zeitpunkt hat sich 

viel nur noch um diesen einen Sport gedreht. Ich beobachte-

te hautnah auf den Weltcuppisten meinen Vater und die weiteren Top-Stars. Mir war schnell klar, 

dass ich das auch einmal will und so fuhr ich mit 7 Jahren meine ersten Rennen, welche ich auch ge-

wann. Dominierte auch im JO-Alter das Geschehen und wurde dann durch Verletzungen an der Hand 

etwas gestoppt. Heute fahre ich auf internationaler Ebene bei den Junioren und entdecke immer 

wieder Neues und Interessantes am Skirennsport. 

Aufgrund meiner Beziehung zu diesem Sport, habe ich mich für ein Thema auf dieser Basis entschie-

den. Nun erhoffe ich mir, dass ich durch diese Arbeit die Beziehungen zwischen dem Ski und der 

Technik noch besser verstehe und so einen weiteren Schritt nach vorne mache. 

 

 

 

 

 

Abb. 1 Noel mit 2 Jahren 1997 

Abb. 2 Noel in Action an der Huble 2011 
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1. Zusammenfassung 

Die Theorie des Skifahrens ist, wie manchmal behauptet, gar nicht so ein kleiner Teil des Skifahrens 

und damit auch nicht zu vernachlässigen. In der folgenden Arbeit wurden viele Aspekte des Skifah-

rens behandelt um vier Leitfragen erfolgreich zu beantworten. Es handelte sich um die folgenden vier 

Fragen: 

ü Inwieweit beeinflusste der Materialwandel die Technik? 

ü In welchen Bereichen entwickelten sich die Skis  in ihrem Aufbau? 

ü Ist man mit neuem Material wirklich schneller, wenn ja wie viel? 

ü Was ist für diesen Zeitunterschied zwischen neuem und altem Material verantwortlich? 

Im dritten Kapitel αGrundlagenά werden die Techniken von 1985 bis heute erklärt und anschliessend 

verglichen. In dieser Zeit hat sich jedoch nicht viel verändert, nur der Umsteigschwung verlor seinen 

Stellenwert. Im Weiteren wurde das Material über sieben Jahrzehnte genau beschrieben und die 

Taillierung als Hauptveränderung aus verschiedenen Aspekten erklärt. 

Aus einem Skitest mit sieben verschiedenen Skis, von verschiedenen Zeitaltern, wurden viele Infor-

mationen gewonnen. Erstens waren die zwei Fahrer im Torlauf mit den neuen Skis schneller. Grund 

dafür waren die stärkeren Taillierungen, welche einen geschnittenen Schwung mit einer hohen Kraft 

in der Kurve erlaubten. So konnte mit den neuen Skis auf Zug gefahren werden und dadurch ging 

kein Tempo verloren. Einen Materialrückstand hatten die alten Skis wohl eher nicht, da sie im an-

schliessenden Gleittest schneller und ruhiger fuhren als die neueren Skis. Dies zeigte, dass alleine die 

Taillierung der Grund für die schnelleren Zeiten war. 

Der Beinwinkel zum Schnee bestätigte weiterhin die grossen Kräfte in der Kurve. Je grösser die Kraft 

in der Kurve, desto stärker kann der Fahrer aufkanten und der Beinwinkel zum Schnee verkleinert 

sich. Aus dem Filmmaterial konnte ich entnehmen, dass der Beinwinkel zunimmt je älter der Ski ist. 

Weiterhin wurde die Schärstellung untersucht, welche auf den Umsteigschwung hinweist. Wenn die 

Schärstellung vorhanden war, wurde der von den Fahrern am häufigsten angewendeten Um-

steigschwung, Umsteigen auf den Bergski, angewendet. Von meinem Vater, Mike, wurde das Um-

steigen bei den alten Skis praktisch überall angewendet. Ich, Noel, hatte noch so meine Mühe und 

wendete dies kaum an. So war deutlich sichtbar, dass mein Vater noch Jahre danach die alte Technik 

völlig im Griff hatte. 

Weiter schaute ich den Knieknick an und es wurde ersichtlich, dass im Riesenslalom der Knieknick nur 

bei den alten Skis angewendet wurde, beim Slalom jedoch praktisch bei allen Skis. Zusätzlich wurde 

die Schulter ςBeinachse beobachtet. Wenn diese Achse stimmte, also am richtigen Ort war, verlief 
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die Kraftübertragung auf den Ski am besten. Weiterhin wurde eine Gesetzmässigkeit erkennbar. Im-

mer wenn der Knieknick vorhanden war, stimmte die Schulter-Beinachse nicht überein. Wenn jedoch 

kein Knieknick da war, passte die Achse. Der Grund war dieser: Wenn diese Achse stimmte, konnte 

ein engerer, gar perfekter Radius gefahren werden. Wenn die Achse nicht passte, wurde der Radius 

grösser und man musste mit dem Knieknick kompensieren. Anders als im Riesenslalom, wo es wichtig 

war, dass diese Achse passte, stand im Slalom die Stabilisation zuoberst. 
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2. Einleitung  

Das Skifahren entwickelte sich im Laufe der Zeit 

zu einer richtigen Trendsportart. Es gibt so viele 

Variationen, wie und wo die schmalen Bretter 

zum Einsatz kommen. Sogar das Aussehen und 

der Gebrauch der verschiedenen Anbieter än-

dert sich von Ski zu Ski. Die Skis entwickelten 

sich soweit, dass sie in mehreren Sportarten zu 

finden sind. Kurze für rassige, aggressive Kurven 

wie im Slalom oder lange für weite, ruhige Kur-

ven wie in der Abfahrt. Breitere Skis um im Pulverschnee nicht einzusinken (Powderski) oder schmale 

damit man beim Langlauf nicht zu viel mitschleppen muss (Langlaufski). Auch solche mit Fell um den 

Berg wieder hinauf zu laufen (Tourenski) oder solche die hinten gebogen sind, dass auch rückwärts 

gefahren werden kann (Twintips). Es gibt alle Variationen von Skiern dadurch wird jede Nische opti-

mal ausgenutzt, sogar im Sommer auf dem Wasser (Wasserski) oder auf dem Gras (Grasski) werden 

Skier gebraucht. 

Es begann mit der Idee, im Schnee nicht ständig einzusinken und so wurde vor 10Ψ300 Jahren der Ski 

erfunden. Man fand einige Skifragmente, welche so datiert werden konnten. Dies wurde mit einem 

4Ψ500 Jahre alten Fund in Schweden bestätigt, dass die Skigeschichte schon früh angefangen hatte. 

Der Ski war gut erhalten, da er in einem Moor gefunden wurde und so nicht verfaulte. Auf der nor-

wegischen Halbinsel Rødøy entdeckte man eine 4000 Jahre alte Höhlenmalerei (ҦAbb.3), welche 

eindeutig aussagt, dass sie diese damaligen Bretter als die heutigen Skis benutzten. Früher wurden 

sie ausschliesslich als Fortbewegungsmittel benutzt. An den einen Fuss wurde ein 3 Meter langer 

α[ŀƴƎǎƪƛά ƎŜschnallt und an den anderen ein kurzer, mit Fell überzogenen Ski um sich damit abzu-

stossen und fortzubewegen.  Später nutzte man sie auch im Krieg, wie damals als die Dänen im 8. 

Jahrhundert einen Feldzug nach Nordnorwegen starteten. Dort scheiterten sie an einem kleinen 

norwegischen Heer, da diese Skier an die Füsse schnallten und auf den Schneedecken getragen wur-

den und dadurch weniger schnell ermüdeten als die Dänen. Im 18. Jahrhundert wurde der Ski zum 

Spassgebrauch genutzt, dies im Ort Telemark. Noch heute gibt es dieses Prinzip des Skis aus Tele-

mark, der heute auch Telemark genannt wird. Damals war die feste Bindung, mit welcher man mit 

dem Ski komplett verbunden ist, noch nicht bekannt. Es fehlte der hintere Bindungskopf, das heisst, 

man war lose auf dem Ski und nur an einem Ort festgeschnallt. (wikipedia.org) 

Abb. 3 Höhlenmalerei bei Rødøy 

http://de.wikipedia.org/wiki/Ski
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1893 wurde der erste Schweizer Skiclub gegründet. Im Jahre 1900 gründeten die Berner ihren Skic-

lub. 2 Jahre später wurde das erste Skirennen der Schweiz auf dem Gurten ausgetragen. Es nahmen 

60 Leute aus dem In- und Ausland teil. Sie massen sich in vier Disziplinen: Dauerlauf, Sprunglauf, 

Schülerrennen und Abfahrt.  

Der Dauerlauf entspricht dem heutigen Langlauf, welcher damals über 11,6 km ausgetragen wurde. 

Von den 22 Teilnehmern die im 30-Sekundentakt starteten, kamen gerade mal 9 ins Ziel.  

Die nächste Disziplin, das Schülerrennen, wurde vom Gurtenkulm zum Gurtenwald und zurück über 

das Südsignal ins Gurtendörfli durchgeführt. Dieses war weniger attraktiv und es starteten nur 8 Teil-

nehmer. 

Die Abfahrt, oder auch genannt das Gurten-Rennen, führte über eine 1,4 km lange Piste mit 500 m 

Höhenunterschied. Damals beteiligten sich 26 Personen, die alle miteinander starteten. Der Schnells-

te brauchte dafür ganze 3 Minuten und 39 Sekunden. 

Die letzte Disziplin war der Sprunglauf, sie nahmen von 100m Anlauf und sprangen über eine 1.5m 

hohe Schanze. Sechs Kandidaten waren am Start, von denen es zwei heil überstanden. Der weiteste 

Sprung war 14.75m.  

Dieser Tag war der Ursprung der grossen Geschichte des Langlaufs, Skispringens und des Ski Alpins in 

der Schweiz. (g26.ch)  

In meiner Arbeit wird die Geschichte und Entwicklung des Ski Alpins berücksichtigt und angeschaut. 

Ski Alpin wird in fünf Disziplinen unterteilt, aus zeitlichen Gründen beschränkte ich mich auf zwei Dis-

ziplinen, den Riesenslalom (RS) und Slalom (SL). Bei dieser Arbeit ist mein Vater mir zur Seite gestan-

den und hatte Wissenswertes weitergeben. Dabei wurde die Wechselwirkung zwischen der Skitech-

nik und dem Material untersucht. Der direkte Vergleich zwischen neuem und altem Material fand bei 

einem Experiment auf dem Schnee statt. Bei diesem wurden sieben verschieden alte Paar Skis in ei-

nem Torlauf und einer Schussfahrt von zwei Personen getestet und mit einer Zeitmessung und Kame-

ra festgehalten. Zusätzlich wurden die Bauweisen, Konstruktionen und Rohmaterialien untersucht 

und verglichen. 

Daraus ergaben sich folgende vier Leitfragen: 

ü Inwieweit beeinflusste der Materialwandel die Technik? 

ü In welchen Bereichen entwickelten sich die Skis  in ihrem Aufbau? 

ü Ist man mit neuem Material wirklich schneller, wenn ja wie viel? 

ü Was ist für diesen Zeitunterschied zwischen neuem und altem Material verantwortlich? 

http://www.g26.ch/
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3. Grundlagen  

3.1 Skitechnik  

3.1.1 Technikmodell  

Abb.4 zeigt das Modell der Skitechnik vom Grundgerüst bis zu den Details. Der Grundstein muss in 

der optimalen Ausführung der Kernbewegungen gelegt werden, damit die perfekte Technik erreicht 

werden kann. Es braucht dazu koordinative und konditionelle Anforderungen um alle Varianten an-

zuwenden. Dieses Technikmodell ist eine Art Bauplan um eine solide Technik zu erarbeiten. Es wird 

von innen nach aussen gelesen, kann aber auch von aussen nach innen zu verstehen sein. Das ganze 

Kapitel um das Technikmodell bezieht sich auf die heutige Technik und das heutige Material. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

Abb. 4 Technikmodell Ski 
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3.1.1.1 Schnee 

Das Grundlegende beim Skifahren ist der Schnee, der in Abb.4 in der Mitte der Kugel sichtbar ist. Das 

heisst, man muss sich zuerst mit dem Schnee vertraut machen, um dadurch den Schneewiderstand 

fühlen zu können. Aus den unterschiedlichen Schneeeigenschaften (fein/grob, hart/weich, 

warm/kalt) resultieren verschiedene Fahrverhalten (aggressiv, rutschig, fein etc.). Wenn sich die 

Schneeeigenschaften ändern, so ist es möglich durch ein spezifisches Nutzen der Kernbewegungen 

den Schneewiderstand zu vergrössern oder zu verkleinern um sich optimal an die Schneebedingun-

gen anzupassen. So wird in einer Kurve der Schneewiderstand einmal überwunden, gesucht und ge-

nutzt (ҦAbb.5). (Gadient V., 2010) 

Um eine neue Kurve anzufangen, muss man zuerst den Schneewiderstand der letzten Kurve über-

winden (verringern). Das Überwinden erreicht man durch Abkanten, Drehen oder Entlasten des Ge-

räts. Dann muss der optimale Widerstand gefunden werden, er wird gesucht durch Aufkanten, Dre-

hen oder Belasten des Skis. Beim Tor wird der Widerstand nun genutzt und der Schwung kann ausge-

führt werden. (Gadient V., 2010) 

Der Schnee bietet noch andere Eigenschaften wie den Reibungswiederstand (klebrig) und den Ver-

drängungswiederstand bei der Skischaufel (Skispitze). Dieser kann man jedoch nicht durch fahreri-

sches Können zu seinem Nutzen machen. (Gadient V., 2010) 

  

Abb. 5 Schneewiderstand während einer Kurve verschieden einsetzen 
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3.1.1.2 Ski- und Körperstellung  

Die Skistellung ist die Lage der Skier zueinander und zur Schneeunterlage. Es gibt drei Varianten, die 

erreicht werden können: die Parallel-, Pflug- und Scherstellung (ҦAbb.6). Die Parallelstellung sollte 

angestrebt werden, da diese die natürlichste Stellung ist, mit der man am schnellsten vorwärts 

kommt. Die Körperstellung ist die Lage der Körperteile zueinander, welche an die Umwelt angepasst 

wird. Über eine Welle wird der Körper gebeugt und in einer Mulde gestreckt. (Gadient, V., 2010)  

Aus diesen zwei Stellungen (Körperstellung und Skistellung) resultieren nun weitere zwei Punkte: 

Standfläche und Unterstützungsfläche (ҦAbb.7). Die Standfläche bedeutet die Summe der direkten 

Kontaktflächen von Ski, Händen und Stöcken mit dem Schnee. Umso grösser diese Standfläche ist, 

desto sicherer fühlt sich der Fahrer und desto weniger Kraft braucht die Person. Die Unterstützungs-

fläche ist die Fläche zwischen den Skiern, je breiter man steht, desto grösser ist diese Fläche. Ebenso 

wenn der Körperschwerpunkt tief ist, wächst diese Unterstützungsfläche. (Gadient V., 2010)  

3.1.1.3 Gerätefunktionen  

Die zweite Schale der Kugel aus Abb.4 beinhaltet die Gerätefunktionen, dies sind die Funktionen des 

Skis. Der Ski hat vier Funktionen: Gleiten, Belasten/Entlasten, Kanten und Drehen. (Gadient V., 

2010) 

Gleiten 

Das Gleiten ermöglicht dem Ski sich vom einem Ort zum anderen fortzubewegen. Er kann vorwärts 

und rückwärts bewegt werden, jedoch auch seitwärts oder schräg (ҦAbb.8). Das Gleiten ist abhängig 

von der Schneeoberflächeneigenschaft, dem Skibelag, der Skibelastung, der Hangneigung, Gewicht 

Abb. 6 Die drei verschiedenen Skistellungen 

Abb. 7 Stand- und Unterstützungsfläche 
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der Person und der Lage zum anderen  Ski oder Schnee (gekantet, flach am Boden, parallel, Pflug, 

Schere). (Gadient V., 2010) 

Belasten/Entlasten 

Das Belasten/Entlasten beschreibt die Vergrösserung/Verringerung der Kräfte auf den Ski (ҦAbb.9). 

Wenn der Ski in eine Mulde gefahren wird, ist er passiv belastet, dadurch ergibt es eine Biegung nach 

unten. Über einen Buckel  wird der Ski kurzzeitig entlastet und es befindet sich während der Entlas-

tungszeit kaum Gewicht auf dem Ski. Der Ski kann nun auch aktiv belastet oder entlastet werden und 

zwar durch die Bewegungen Beugen/Strecken (aktive Zyklen, siehe Kapitel 3.1.1.4 unter Beu-

gen/Strecken). Der Ski wird ebenfalls mehr belastet wenn man die Standfläche und den Schwungra-

dius verkleinert, dies gelingt z. Bsp. durch mehr Aufkantwinkel. Umgekehrt kann der Ski auch entlas-

tet werden durch die Vergrösserung der Standfläche und des Schwungradius, welcher durch z. Bsp. 

weniger Aufkantwinkel entsteht. (Gadient V., 2010) 

Kanten 

Der Ski kann durch das Kanten drei Situationen erreichen (ҦAbb.10): Abkanten (Verringerung des 

Kantenwinkels), Umkanten (Kantenwechsel) und Aufkanten (Vergrösserung des Aufkantwinkels). 

Diese Gerätefunktion kann durch die Kernbewegung Kippen/Knicken gesteuert werden. (Gadient V., 

2010) 

Abb. 8 Gerätefunktion Gleiten 

Abb. 9 Gerätefunktion Belasten/Entlasten 

Abb. 10 Gerätefunktion Kanten 
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Drehen 

Durch das Drehen wird der Ski gelenkt und kann so in eine andere Richtung fahren, nur dadurch wird 

eine Kurve ermöglicht (ҦAbb.11). Der Ski kann sich an drei verschiedenen Orten drehen: Mitte des 

Skis (Parallel einen Kurve machen), Hinten am Ski (Einnehmen der Schärstellung) und Vorne am Ski 

(Einnehmen der Pflugstellung). (Gadient V., 2010) 

3.1.1.4 Kernbewegungen  

Bei der dritten Schale handelt es sich um die drei Kernbewegungen, welche die Person auf den Skis 

ausführen kann. Zu jeder Gerätefunktion gehört eine Kernbewegung die das Gerät auf diese Art 

steuern kann. Einzig das Gleiten kennt keine Kernbewegung, denn dies ist schon mit dem lediglichen 

Dastehen möglich. Belasten/Entlasten gehört zu Beugen/Strecken, Kanten zu Kippen/Knicken und 

Drehen zu Drehen. (Gadient V., 2010) 

Beugen/Strecken 

Bei dieser Bewegung beugt und streckt man die Gelenke und erreicht ein Absenken und Anheben des 

Körperschwerpunktes entlang der Körperlängsachse vertikal, seitlich oder auch vor- und rückwärts. 

Dabei wird der Ski ent- und belastet, welches die Hauptfunktion dieser Bewegung ist. Durch schnelle-

res Beugen und Strecken verändert sich kurzzeitig die Belastung auf den Schnee, welche zum Beispiel 

bei einem Absprung genutzt wird. Beugen (entlasten) ergibt eine kürzere Flugphase und Strecken 

(belasten) eine längere Flugphase. Je nach Situation wird durch das Belasten/Entlasten ein anderes 

Ergebnis erzielt.  Man kann den Ski durch das Beugen be- und entlasten, wenn aus einer gestreckten 

Position ruckartig in eine gebeugte Position gewechselt wird, ist zurzeit kein Druck auf dem Ski (ent-

lastet) und in der untersten gebeugten Position sehr viel Druck (belastet). Das gleiche beim Strecken, 

wenn man aus einer gebeugten Position schnell in eine gestreckte wechselt entsteht durch das Ab-

stossen zuerst eine kurze, hohe Belastung und in der obersten gestrecktesten Position eine Entlas-

tung der Skier. (Gadient V., 2010) 

 

 

Abb. 11 Gerätefunktion Drehen 
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Kippen/Knicken 

Um eine Kurve zu fahren, wendet man häufig die Kernbewegung Kippen/Knicken an. Durch dies wird 

der Kantenwinkel zwischen Ski und Schnee vergrössert bzw. verkleinert und anhand der aktuellen Si-

tuation beeinflusst. Das Kippen ermöglicht eine starke Schwerpunktverlagerung vorwiegend seitlich, 

nach vorne und nach hinten. Das Knicken ist gegenüber dem Kippen eine stabilere und sichere Lö-

sung vor Stürzen. Der Körperschwerpunkt verschiebt sich hier nur sehr gering zur Seite. Da der 

Schwerpunkt für den gleichen Aufkantwinkel nicht so stark auf eine Seite verlagert  wird, sind so en-

gere Kurven möglich. Währendem man beim Kippen schon lange das dynamische Gleichgewicht ver-

loren hätte. Beim Knicken unterscheidet man zusätzlich noch  zwischen dem Hüftknick und dem 

Knieknick (ҦAbb.12). Beim Knieknick ist der anatomisch mögliche Umfang nur sehr klein, daher wird 

dieser oft für die Feinmotorik und die Korrektur in den Kurven eingesetzt. Jedoch beim Hüftknick ist 

dieser anatomisch möglicher Umfang sehr gross und wird in jeder Kurve gebraucht. (Gadient V., 

2010) 

Drehen 

Beim Drehen wird die Drehung des Körpers oder einzelner Körperteile miteinander oder auch  ge-

geneinander um eine bestimmte Körperachse verstanden. Grundsätzlich gilt: je weiter entfernt das 

Körperteil vom Ski ist, desto weniger wirkt sich der Drehimpuls auf den Ski aus. Auf dem Körper gibt 

es drei Hauptgelenkachsen, dies sind die Schultern, die Hüfte und die Füsse(ҦAbb.13). Zusätzlich 

gibt es drei Drehbewegungen, die durch diese Hauptgelenkachsen gesteuert werden. Diese Drehbe-

wegungen wirken sich positiv auf den Ski aus, er dreht sich dadurch viel eher und schneller. Wenn 

man diese Bewegungen aber zum falschen Zeitpunkt einsetzt, entstehen Fehlerbilder, welche den Ski 

negativ beeinflussen. 

Abb. 12 Unterschied Knie- und Hüftknick 
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 Beim Vordrehen wird im Ansatz der 

Kurve die Schultergelenkachse in Rich-

tung des nächsten Schwunges ver-

schoben, der Ski dreht sich so früher 

in die Falllinie und greift früher. Beim  

Mitdrehen  wird wieder die Schulter-

gelenkachse aktiv im Tempo der Skier 

in dieselbe Richtung mitgedreht. Die-

se Bewegung wird in Bereich um die 

Falllinie angewendet, wenn sie nun 

beim Schwungende angewendet wird 

führt dies zu einem Überdrehen, wel-

ches denn Ski nicht lösen lässt und der nächste Schwung wird um einige Meter verzögert. Um das 

Überdrehen zu verhindern wendet man in diesem Moment das Gegendrehen an, um so den Ski zu 

lösen und die nächste Kurve anzusetzen. Die Schultergelenkachse ist bei diesen Bewegungen der 

wichtigste Auslöser, welche sich mit den Armen gut kontrollieren lässt. (Gadient V., 2010) 

  

Abb. 13 Die der verschiedenen Gelenkachsen 

Abb. 14 Die verschiedenen Arten die Kernbewegung einzusetzen (rot: Schultergelenkachse, blau: Hüftge-
lenkachse, grün: Fussgelenkachse) 
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3.1.1.5 Formfamilien  

Im Weiteren besteht die Kugel in der vierten und letzten Schicht aus den Formfamilien, diese wiede-

rum beinhalten mehrere Bewegungsformen, auf welche ich in meiner Arbeit nicht genauer eingehe. 

Jedoch können diese fünf Familien nicht scharf unterteilt   werden, denn wenn eine Schwungform 

gefahren werden will, muss die Person auch Formen der Fahr- und Bremsformen im Griff haben, um 

überhaupt vom Fleck zu kommen. Diese Formfamilien sind ähnlich aufgebaut wie die Kugel des 

Technikmodells. Im Kern ist wieder die Basis und nach aussen werden die Bewegungsformen immer 

schwieriger. (Gadient V., 2010) 

 

  

Abb. 15 Formfamilien im Technikmodell Ski 
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3.1.2 Früher e Technik  

Eine Kurve wurde früher, wie auch heute, in mehrere Phasen unterteilt (ҦAbb.16), in welchen dann 

verschiedene Bewegungen erforderlich waren, um einen perfekten Schwung in den Schnee zu zau-

bern. So unterschied man 1985 zwischen vier verschiedenen Phasen der Vorbereitungsphase, der 

Auslösephase, der Steuerphase und der Endphase.  

3.1.2.1 Kurvenphasen  

Vorbereitungsphase 

Der Bergski wurde angehoben und im Ansatz der Kurve platziert (Umsteigen). So kam die Kernbewe-

gung Beugen-Strecken, oder wie es früher genannt wurde, die Grundfertigkeit Belasten-Entlasten 

zum Zuge. Zusätzlich wurde der Körper vorausgedreht um die Kurve allmählich einzuleiten. Folglich 

wurden hier die Grundfertigkeiten Belasten-Entlasten und Drehen gebraucht. (Gamma K., 1985) 

Auslösephase 

Die Kurve fing erst in der Auslösephase an, man ermöglichte die Drehung mit einer einfachen Ge-

wichtsverlagerung (direkte Auslösung) oder bei Platz- und Zeitmangel durch ein Umsteigen gegen 

den Bergski (indirekte Auslösung). In dieser Phase wurden also alle drei Grundfertigkeiten gebraucht. 

Gleichgewichtsverlagerung um ein Umsteigen zu praktizieren, Drehen um beim Umsteigen in die 

Falllinie zu gelangen und Beugen-Strecken um überhaupt ein Umsteigen zu ermöglichen. (Gamma K., 

1985) 

Steuerphase 

Die angepasste Kurvenlage des Körpers wurde mit Gegendrehen erreicht. Die Phase ging so weit bis 

eine Knickstellung in der Hüfte und/oder in den Knien entstand. Das Ziel dieser Phase war: den 

Schwung fortzuführen und ihn abzurunden mit Hilfe des Aussenskis, der in der alten Schule auch als 

Abb. 16 Kurvenphasen von 1985; Vorbereitungsphase (V), Auslösephase (A), Steuerphase 
(ST), Endphase (E) 
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Steuerski bekannt war. Hier wurden die Grundfertigkeiten Gleichgewichtsverlagerung und Drehen 

verwendet. (Gamma K., 1985) 

Endphase 

Der Schwung ging in eine Schrägfahrt über, nun fing alles wieder von vorne an. Das hiess: der neue 

Schwung wurde vorbereitet. In der Endphase wurden vor allem das Beugen-Strecken und das Dre-

hen verwendet. Die Endphase ging flüssig in die Vorbereitungsphase über (ҦAbb.16, Bild 2 E+V). 

(Gamma K., 1985) 

3.1.2.2 Umsteigschwung  

Der Umsteigschwung hatte das Ziel die Radien der Schwünge zu verkürzen. Ohne dies wäre früher 

ein rennmässiger, schneller Schwung in den Toren gar nicht möglich gewesen. Beim Umsteigen un-

terschied man in zwei verschiedene grundlegende Bewegungsabläufe, diese wiederum in weitere Va-

riationen, die man je nach Situation angewendet hatte. Entweder konnte man auf den Bergski oder 

gegen den Bergski (beim zweiten Ablauf auch Aussenski genannt) umsteigen. Die einzelnen Umsteig-

formen wurden auch zum Beschleunigen oder als Hilfsbewegung bei der Auslösung benutzt. Grund-

sätzlich bedeutete das Umsteigen eine Gewichtsverlagerung auf oder gegen den Ski. (Gamma K., 

1985) 

Umsteigen auf den Bergski 

Das Umsteigen auf den Bergski konnte auf zwei verschiedenen Arten angewendet werden.  

Die erste Variation war Řŀǎ αParallelumsteigen auf den BergskiάΣ ŘƛŜǎŜǊ ǿŀǊ jedoch mit einem nor-

malen Carvingschwung, welcher mit beiden Skier auf dem Boden ausgeführt wurde, gleichzustellen. 

(Gamma K., 1985)  

Die zweite ±ŀǊƛŀǘƛƻƴ ƛǎǘ ƴǳƴ Ŝƛƴ αUmsteigen auf den Bergski mit Abstossά (ҦAbb.17+18). Diese Vari-

ation wurde nach dem Tor angewendet, in der Endphase, um einen Schwung nachzeitig zu verkürzen. 

Der Bergski hob man in der Kurvenfahrt ab und setzte ihn in einem anderen Fahrtwinkel wieder auf, 

der momentane Talski wurde nun nachgezogen und parallel daneben abgesetzt. (Gamma K., 1985) 
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Umsteigen gegen den Bergski 

Das Umsteigen gegen den Bergski konnte auf drei verschiedene Arten angewendet werden. Welche 

sich nun in der Verkürzung des Schwungs unterschieden.  

Die erste war Řŀǎ αUmsteigen gegen den Bergski (Aussenski) ohne AbstossάΦ IƛŜǊ ǿǳrde der Ski vor 

dem Tor (Auslösephase) schneller in die Falllinie gestellt, der Talski blieb am Boden und wurde erst 

danach parallel zum anderen Ski nachgezogen. Viel wurde diese Variante in flacherem Gelände an-

gewendet um den Bogen zu verkürzen. (Gamma K., 1985) 

Bei der zweiten Art  αUmsteigen gegen den Bergski (Aussenski) mit Abstossά geschah das ganze vor 

dem Tor. Das Innenbein wurde zusätzlich gestreckt, damit die Richtung der Skier noch mehr verän-

dert wurde. Dies ermöglichte es, das Umsteigen auch in steilen Passagen zu verwenden. (Gamma K., 

1985) 

Die dritte und letzǘŜ !Ǌǘ ƛǎǘ Řŀǎ αFliegend-Umsteigen gegen den Bergski (Aussenski)άΦ In der Anwen-

dung war dieses ähnlich wie die zweite Art. Nur streckte man das Innenbein noch schneller und ext-

remer, damit man richtig abspringen konnte um den Ski weiter vorne in die Falllinie zu stellen, so 

wurde der Schwung abrupt verkürzt. (Gamma K., 1985) 

Wenn das Umsteigen vernachlässigt wurde, konnte danach fast keine Kurve mehr geschnitten gefah-

ren werden und der Radius wurde um einiges grösser. (ҦAbb. 19, grüne Linie) 

Abb. 17 Umsteigen auf den Bergski Abb. 18 Fussabfolge des Umsteigen auf den 
Bergski; leicht belasteter Fuss (weisses 
Dreieck), stark belasteter Fuss (graues Drei-
eck), Aussenski (durchgezogene Linie), In-
nenski (gestrichelte Linie), Schwerpunkt (ro-
te Linie) 
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3.1.2.3 Grundposition  

Diese Position, welche grundsätzlich eingenommen werden sollte, ist in früheren Büchern kaum be-

schrieben. Wenn man die einzelnen Elemente wie ein Puzzle zusammenfügte ergab sich eine ange-

nehme Position, mit welcher sich komfortabel arbeiten liess und früher als die ideale Körperhaltung 

betrachtet werden konnte. 

Der Ski lag flach am Boden, damit er optimal gleiten konnte um auch den Schwerpunkt in einer Mit-

tellage zu halten. Die Höhe des Körperschwerpunktes befand sich auch etwa in der Mitte, das hiess 

die Beine und das Gesäss waren leicht gebeugt. Zusätzlich die Arme vor dem Körper und Blick nach 

vorne. Wenn nun diese Position unbedingt immer wieder angewandt wurde, entstand eine negative 

²ƛǊƪǳƴƎΦ ±ŜǊƎƭŜƛŎƘōŀǊ Ƴƛǘ ŘŜǊ !ǳǎǎŀƎŜ hǊǘƴŜǊǎ όмфууΣ {Φнтύ αaŀƴ ǎƻƭƭ ŘƛŜ {ƪƛŜǊ führen und nicht fah-

renάΦ (Ortner S., 1988) 

  

Abb. 20 Umsteigen gegen den Bergski 
Abb. 19 Fussabfolge des Umsteigen gegen den 

Bergski; leicht belasteter Fuss (weisses Dreieck), 

stark belasteter Fuss (graues Dreieck), Aussenski 

(durchgezogene Linie), Innenski (gestrichelte Li-

nie), Schwerpunkt (rote Linie), Verlauf der Kurve 

ohne Umsteigen (grün) 
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3.1.3 Heutige Technik  

Heute wird in der Technik jedes einzelne Detail berücksichtigt, die Technik aber auch stark an den 

einzelnen Fahrer angepasst und jeder entwickelt seinen eigenen Fahrstil, welcher einem Grundkon-

zept ähnelt.  

3.1.3.1 Kurvenphasen  

Auch heute wird die Kurve in einzelne Phasen unterteilt: Auslösephase, Steuerphase 1 und Steuer-

phase 2.  

Auslösephase 

Am Anfang jeder Kurve 

(Richtungsänderung) 

steht die Auslösephase 

(ҦAbb.21). Der Nutzen 

ist das verbinden zweier 

Kurven mit Hilfe eines 

Kantenwechsels. Dies 

geschieht durch die An-

wendung der Kernbewegungen in einer bestimmten Reihenfolge, Strecken-Kippen-Drehen. Zuerst 

Streckung des Bergbeines (Strecken), kombiniert mit der Bewegung der Hüfte nach vorne in 

Schwungrichtung (Kippen) und der Drehbewegung des Körpers in Richtung Tor (Drehen). (Terribilini 

M., 2005)  

Steuerphase 1 

Nun wird die Drehbewegung, die 

in der Auslösephase begonnen 

hat, weiter geführt. Zusätzlich 

wird der ganze Körper gegen In-

nen gekippt (ҦAbb.22). Nun ist 

eine gute Grundposition wichtig, 

damit der Aussenski optimal be-

lastet wird. Diese Phase ist die längste und reicht bis in die Falllinie, bis dort wird dann das Tempo 

immer höher. (Terribilini M., 2005)  

 

 

Abb. 21 Auslösephase 

Abb. 22 Steuerphase 1 
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Steuerphase 2 

Durch das zusätzliche Knicken entsteht nun 

viel Druck auf den Körper und der Ski wird 

stärker aufgekantet (ҦAbb.23). Optimaler-

weise ist diese Phase relativ kurz, damit man 

schnell lösen und den Ski wieder flach stel-

len kann um in die nächste Kurve überzuge-

hen. Die Armbewegung, die am Schluss aus-

geführt wird, hilft die Körperspannung zu 

erhalten und um sich optimal zu strecken für 

die Einleitung der nächsten Kurve. (Terribilini M., 2005)  

 

3.1.3.2 Grundposition  

Heute wird die ideale Körperstellung αdynamische Grundpositionά genannt und erlaubt die Ausfüh-

rung der Bewegungen zu jeder Zeit in die beabsichtigte Richtung. (Terribilini M., 2006) 

Die Skistellung in der heutigen Technik ist ein sehr wichtiger Aspekt, die Skis sollten parallel in Hüft-

breite geführt werden. Die Breite kann jedoch von Disziplin zu Disziplin variieren. Weiter ist die zent-

rale Position über dem Ski von Nöten. Im Skirennsport wird diese dynamisch genutzt, welche sich in 

den Kurvenphasen verändert. In der Auslösephase ist der Hauptdruck auf den Fussballen, in der 

Steuerphase 1 schiebt er sich nach hinten etwa in die Fussmitte und in der Steuerphase 2 befindet 

sich der Druck auf der Verse und wird im Übergang in die Auslösephase mit einer Vorwärtsbewegung 

ƴŀŎƘ ǾƻǊƴŜ αƎŜǎǇƛŎƪǘάΦ ό¢ŜǊǊƛōƛƭƛƴƛ aΦΣ нллсύ 

 

3.1.3.3 Armbewegung  

Die Armbewegung nach vorne Ende Steuerphase 2 (ҦAbb.23), ist ein Hilfsmittel, um aus der eher 

gehockten Position am Schluss der Kurve wieder in eine gestreckte, zentrale Stellung zu kommen. Die 

parallele mit zwei Armen gleichzeitige Armbewegung ist der Doppelstock, welcher bei einigen Fah-

rern im Skirennsport vorkommt.  

  

Abb. 23 Steuerphase 2 
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3.2 Skimaterialentwicklung  

Mit unserer Hilfe kann der Ski fünf grundlegende Funktionen(Gerätefunktionen). Wie schon in Kap. 

3.1.1.3 behandelt wurde, kann er nur Gleiten, Kanten, Drehen und Belasten-Entlasten. Die verschie-

denen Skier erlauben dies mehr oder weniger gut, aber jeder hat seine Eigenschaften und ist eine Er-

rungenschaft für die Geschichte des Skis.  

3.2.1 Allgemein e Eigenschaften des Skis 

Neben den Gerätefunktionen hat der Ski noch mehrere geometrische Eigenschaften. Diese können 

während dem Bau so bearbeitetet werden, dass es die jeweiligen elastischen Eigenschaften ergibt 

und diese dem Fahrer optimal entsprechen. (Gadient V., 2010) 

3.2.1.1 Länge 

Die Längenwahl ist stark abhängig von der Körpergrösse, Körpergewicht, Alter, Fahrkönnen und dem 

Gebrauch. So beeinflusst die Länge die Radien und das Gleitvermögen des Skis. Es ist ein wesentli-

cher Faktor, welcher für die Geschwindigkeit verantwortlich ist, je länger der Ski, desto ruhiger ist er 

auf einer unruhigen Piste. (Gadient V., 2010) 

3.2.1.2 Breite  

Die Skibreite beeinflusst den Auftrieb und den Weg des Umkantens. Schmale Skis haben wenig Auf-

trieb und können rasch Auf- und Umkanten. Umso breiter die Skis sind und je mehr Auftrieb sie ha-

ben, desto  träger sind sie.  Daher sind Powderskis sehr breit, damit sie im Pulverschnee viel Auftrieb 

haben. Die Breite des Skis kann auch entscheiden, ob der Skischuh beim Fahren im Schnee anhängt 

oder nicht. Die jeweilige Breite in der Mitte, am Ende und an der Spitze des Skis ist massgebend wie 

stark die Taillierung ist (Kap. 3.2.1.3). (Gadient V., 2010) 

3.2.1.3 Taillierung  

Die Taillierung beschreibt den Breitenver-

lauf des Skis in seiner Längsrichtung. Die 

Skis können folgende Taillierungen haben:  

¶ radiale Taillierung (ҦAbb.24); der 

schmalste Punkt ist in der Mitte des 

Skis 

¶ degressive Taillierung; schmalste Stelle ist vorne am Ski 

¶ progressive Taillierung; die schmalste Stelle ist hinten am Ski. (Gadient V., 2010)  

Abb. 24 Radiale, degressive und progressive Taillierung 




































































