In der gelben Phase bewegst du dich nach vorne in die Kurve und gleichzeitig machst du den Belastungswech-
e sel vom alten auf das neue Aussenbein. (Aussen oder Innen meint von der Kurvenmitte weg bzw. hin)

Du kippst die ganze FuBisohle des Aussenbeins in die neue Kurve. Der Innenfuss folgt dieser Bewegung. Das
Schienbein bewegt sich gegen den Skischuhschaft und zwar nach innen / vorne.

Der Kérperschwerpunkt bewegt sich nach vorne in die Kurve, damit du mittig auf dem Ski stehst. Dadurch
nimmest du die Kurvenlage ein.

Ski wird mittig
belastet, durch
sténdiges
Regulieren aus
Sprung-, Knie-
und Hiiftgelenk

In der Roten Phase bewegst Du deine Knie und dein Becken Richtung Kurvenmittelpunkt. Durch den Druck auf

die ganze FuBBsohle belastet du deine Ski weiter mittig.

y Der Oberkdrper kommt nach aufien, dadurch halst du die Belastung auf deinem Aussenski.
Stabiles Becken Wir sprechen hier von einer Oberkérper Ausgleichshewegung.

halt den Aussenski

ter d Ké Achte darauf, dass deine Achsen ndmlich Sprung-, Knie-, Hiift- und Schulterachse méglichst so zueinander
unter dem Korper- stehen, dass die kontinuierliche Aussenskibelastung und die mittige Belastung der Fufisohle gewahrleistet
schwerpunkt werden.
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M In der Violetten Phase bewegen sich Knie und Becken weiter Richtung Kurvenmittelpunkt.
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Prazision und Konsec

B Dein Oberkérper verstarkt mit der Ausgleichsbewegung die Belastung auf dem Aussenski.

In der Blauen Phase spiirst du sehr viel Druck. Wir sprechen hier vom Steuerdruck. Versuch im Oberkérper
stabil zu bleiben und dem Steuerdruck gegen zu halten.

' ' Bereite den Belastungswechsel vom alten aus das kiinftig neue Aussenbein vor. Lése weich den Druck und
nimm diesen Druck fiir die neue Kurve - das neue Aussenbein - auf.”

Videos & Live Trainings

#0penSourceSkiing Experts: Kurvenfahrplan Version 1.0 | 2022
Copyright Carsten Miinch &

Copyright Alf Huber & Carsten Miinch



