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4.1.3 Elemente fiir Technikiiberpriifung Skitty Cup

Hotline / Buckelpiste

Nr./ Dis. Ubung Beschreibung Ausfiihrungshinweis / Intension
1. RS/SL Fenster fahren e Rhythmischer RS + Geschnittener Schwung
e Kurzkipper oder Flaggen- | « Radius zum Tor
tore « Arme und Oberkorper stabil —
+ Arme im Blickfeld Tal offen
2aRs Innenski hinten aufheben | « freies Fahren « Geschnittene, gleichbleibende
(U8/U10) « auf der Taillierung Radien
2 b RS/SL | Einbeinskifahren U12) e SL oder RS Ski « Sichere und ruhige Koérperpo-
sition
« Skischuh parallel zum anderen
und permanent in der Luft
3.SL Rhythmischer Kurz- e Auf Taillierung oder ge- + Stockeinsatz, Rhythmus
schwung im mittleren Ge- setzt + Gleichbleibendes Tempo
lande  Stockeinsatz « Dynamisch, Schwung an
» Slalomschwiinge Schwung
4. SL 3 - Vertikale e Kurzkipper « Enge Linie
« Abfolge von 6 bis 8 3 - « Ruhiger Oberkdrper
Vertikalen hintereinander | ¢ Dynamik in den Beinen
« Abstande 4 bis 6 Meter in
der Vertikale
5a RS Hochentlastung e RS Schwiinge + Bewegung erfolgt aus den Bei-
e Schwungwechsel mit nen
Sichtbarer Vertikalbewe- | « Arme im Blickfeld
gung « Aktives Lésen nach vorne
oben
« Kniewinkel vergréBert sich —
Hiiftwinkel bleibt stabil
5b RS/ Tiefentlastung
SL e SL oder RS Schwiinge
« Schwungwechsel ohne + Beine zum Umkanten aktiv an-
Vertikalbewegung ziehen
« Oberkorper bleibt stabil auf
gleicher Hohe
« Kniewinkel verkleinert sich —
Hiiftwinkel verkleinert sich
6. RS / SL | Tiefentlastung e SL oder RS Schwiinge + Beine zum Umkanten aktiv an-
e Schwungwechsel ohne ziehen
Vertikalbewegung + Oberkorper bleibt stabil auf
gleicher Hohe
« Kniewinkel verkleinert sich —
Hiftwinkel verkleinert sich
7. Allg. Schnellendes Umsteigen * RS oder SL Ski « Dynamische Ausflihrung
Skitechnik e Sprung vom alten AuBen- | ¢ Schwung an Schwung
ski zum neuen AuBenski « Skispitzen bleiben im Schnee
mit Innenski dazusetzen
8. Alig. Gelandefahren * Hotline Buckelpiste fah- + Stockeinsatz
Skitechnik ren » Ruhiger Oberkorper

e Schneekontakt
» Max. Bewegungsbereitschaft
in den Beinen
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Fahren im nicht praparier-

SL oder RS Ski

Neutrale, dem Gelande und

Kantwinkel

ten Geldnde Freies Hangbefahren im Schnee angepasste Position
gesicherten Gelande Stabiler Oberkdrper
Variation der Radien Tiefschnee — Sicherheit!
Springen Hohe Variabilitat Kicker und Tricks
Kompakt, Abfahrtshocke
Abspringen, Driicken / Schlu-
cken, Vorspringen
Wellenbahn Schwung auf der Welle Neutrale Position
Schwung im Wellental Aktives und flieBendes Beugen
und Strecken
Dachfahren SL-Ski Uber Pistenrand standiger Schneekontakt
Stockeinsatz
Stabiler Oberkorper
Bewegung im Sprung- und
Kniegelenk
Tiefentlastung
9.SL Carvingschwiinge Maximale Kurvenlage / Geschnitten

Hiifte berlihrt den Schnee
Ski max. ausnutzen

Hockeposition

10. RS Freier RS Schwung in der

Arme geschlossen vor
dem Oberkdrper
Hohe Abfahrtsposition

Tempo und Radius bleiben
gleich

Dynamik in den Beinen
Stabiler Oberkérper , keine
Verdrehungen

SL lande

11. RS/ Freifahren im steilen Ge-

Gleichbleibende Radien

Tempokontrolle durch gréBt-
mogliche Steuerqualitat
(Schwiinge fertig fahren)
Mdglichst geschnitten

SL: Stockeinsatz

RS: Stockeinsatz angedeutet

SL lande

12. RS/ Freifahren im flachen Ge-

RS oder SL Ski

Aerodynamic, wenig Vertikal-
bewegung

Gefiihlvolles Aufkanten / so
wenig wie mdglich, so viel wie
ndétig

Dynamic in den Beinen, ruhi-
ger Oberkorper

Skitechnik | Gelande

13. Allg. Freifahren im kupierten

Geldndeangepasste
Radienwahl
Schwiinge geschnitten

Gelandeformen gewinnbrin-
gend nutzen

Flach — Steil: mit dem Gelande
mitgehen

Steil: siehe Ubung 14

Steil — Flach: Ski frei geben
Bewusst Ubergénge fahren
lassen — Sicherheit!!
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14. SL

Station mit 15 offenen SL
Kipptoren

Rhythmische, offenen
Tore

Stangen 160cm hoch
Durchmesser 23mm

Radius zum Tor

Ein Stock quer vor dem Ober-
korper in Vorhalte
Oberkorper taloffen
Achsenparallelitat

Enge Linie

Hoher Kérperschwerpunkt

15. RS

Hockposition im freien o-
der gebundenen Weg

RS Schwiinge

Flaches bis mittelsteiles
Gelénde

Abfahrtshocke, geschnit-
tene Schwiinge

Aerodynamic (Ellenbogen vor
den Knien, Hande vor dem
Gesicht, runder Riicken)
Achsenparallelitat, parallele
Unterschenkel

16. RS/SL

Bergstemme

Bewegung nach vorne
Uber den neuen AuBenski
AuBstemmwinkel starker

deutliche Bewegung nach
vorne Uber neuen AS
AuBstemmwinkel des Au-
Benskis ist weit

Mithilfe eines Stockeinsatzes
AS bei Schwungeinleitung
nach auBen gestemmt

Zur Schwungmitte fahrt der
Ski zuriick in die parallele Po-
sition

Belastung des AS

17. RS/SL

Schweizer Kreuz

Innenski wahrend gesam-
ter Kurvenfahrt aufheben
und Uber AuBenski halten

Ski Uberkreuzen sich
Taloffene Position

18. SL

Delphinspriinge

Absprung erfolgt tber
Skienden zu Beginn des
Kurvenwechsels

Landung erfolgt iiber Ski-
spitzen am Ende des Kur-
venwechsels

Stockeinsatz (fiir Rhythmus)
Bewegung in Sprung- und
Kniegelenke

Hinweise zum Technikkatalog:

Technikiibungen mit SpaB und Freude vermitteln!!!

Die Ubungen dienen zur Technikentwicklung und sollen helfen, die Athleten auf das néchste Level vorzube-

reiten.

Die Ubungen sind natiirlich mit weiteren Varianten kombinierbar.

Zu den Skitty Cup Technik-Wettbewerben kénnen auch abweichende Ausfiihrungen, Ergénzungen etc.
abgefordert werden.

Es gelten fiir die Technik-Uberpriifungen lange Radien die Skimaterial-Festlegungen der Altersklassen U10

und U12 fir die Disziplin Riesenslalom gemaB SVS Reglement Pkt. 1.2.3).
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