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Umsteigeschwingen
Hugo Brandenberger

Diese früher oft als fehlerhaft betrachtete Form des
Schwingens, die auf dem Einbeinfahren basiert hat in
den letzten Jahren in der Lehrweise, aber auch in der
Praxis und im Rennfahren weite Verbreitung und
Anerkennung gefunden. Gekennzeichnet wird es durch
das natürliche Bewegungsspiel der unabhängig
voneinander zum Einsatz kommenden Beine und ihre
freien Aktionen und Reaktionen. Umsteigen heisst
dynamisch skifahren. Vor wenigen Jahren waren das
Kurzschwingen und das Wedeln die Krone des
Skifahrens gewesen, in Ueberschätzung ihrer Bedeutung
als eine der vielen Möglichkeiten, die Ski zu beherr¬

schen. Heute sind sie zum Teil abgelöst worden durch
das Umsteigen mit seinen vielen Variationen, die
beliebt und praktisch verwendbar sind.
Richtungsänderungen in der Form des Umsteigens
wurden schon lange gefahren. Sie wurden weniger
beachtet oder sogar als fehlerhaft verpönt, was zwar
vom Standpunkt des Bewegungsskifahrens in keiner
Weise zutrifft. Nicht ohne Berechtigung hat letzthin
ein Verfechter des Umsteigens das beidbeinige Fahren
und den beidbeinigen Abstoss, wie es für das
Parallelschwingen nötig ist, mit «Sackgumpen» verglichen, das
als Erschwerung der Bewegung für lustige
Wettkämpfe vorgeschrieben wird. Alle Bewegungen, die
mit beidbeinigem Abstoss ausgeführt werden, sind
ungeschickter, weniger dosierfähig und ergeben geringere
Leistungen.

Klammern bei Schwungende ohne
merklichen Abstoss vom Talski.
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Umsteigen ist kein Schwung, sondern eine
Ausführungsart des Schwingens. Es kommt in vielen
Abwandlungen vor. Man kann anstemmend, anscherend
oder aus paralleler Skistellung umsteigen. Die Schwünge

können mit Rotation, mit Gegenschraube, mit Klammern

durchgeführt werden. Wesentlich ist nur, dass
der Fahrer aktiv handelt und nicht passiv auf den Ski
steht. Bei allen Formen des Umsteigens steigt der Fahrer

von einem Bein auf das andere aktiv um; das
Gewicht wird durch einen Abstoss auf den anderen Ski
übertragen und damit ausgesprochen die Belastung
gewechselt. Das führt zu einer raschen und weiträumigen
Verlegung des Schwerpunktes. In Verbindung mit dem
aktiven Drehen der Beine entsteht eine schnelle und
energische Auslösung des Schwunges, wobei die
Drehung unterstützt wird durch das rasche und schwungvolle

Nachholen und Vorbringen des andern Skis. Die
Skidrehung und das Umkanten sind meist nicht mehr
mit einer Entlastung verbunden, sondern finden meist
unter Belastung statt.
Beim Umsteigen kommen die Einbeinreflexe zum Einsatz.

Zudem werden die Bewegungsmöglichkeiten der
Beine besser ausgenutzt. Sie arbeiten freier als beim
beidbeinigen Abstossen beim Parallelschwung.
Dadurch wird es möglich, sich schneller den Aenderun-
gen der Situation anzupassen, freier bei Störungen zu
reagieren und es wird sogar möglich, die Fahrt zu
beschleunigen. Das Umkanten erfolgt früher und erlaubt
bessere Kontrolle. Ferner kann das sonst oft zu beobachtende

Ueberdrehen vermieden werden. Der rasche
Ablauf zwischen Spannung und Entspannung macht die
Uebergänge rhythmischer und lässt dem Fahrer grosse
Freiheit in der Ausführung. Deshalb kann individuellen
Wünschen und den Voraussetzungen besser entsprochen

werden.

Im modernen Skiunterricht bildet das Umsteigen
gegenwärtig noch eine Vorstufe zum Parallelschwingen
und es erhebt sich heute die Frage, ob man sich nicht
mit der Instruktion des Umsteigeschwingens begnügen
soll, entsprechend seinen Vorzügen.
In der neuen Skianleitung des SIVS «Skischweiz»
wird die methodische Vorstufe des Parallelschwunges,
eine Art Umsteigeschwung als Parallelgrundschwung,
bezeichnet. Er wird als Uebergangsform zum Parallelschwung

eingestuft und bildet eine wertvolle Form im
Rüstzeug des Fahrers, eine besonders für die Praxis
nützliche Ausführungsart.
Das Umsteigen ist um so leichter zu erlernen je sicherer

und gewandter das Schussfahren, das Fahren auf
einem Bein, das Bogentreten, der Schlittschuhschritt
beherrscht werden. Voraussetzung ist ferner, dass der
Fahrer Tempogefühl besitzt und keine Angst bekommt,
wenn er einige Geschwindigkeit erreicht. Ziemlich hohe

Ansprüche werden an das Gleichgewichtsgefühl
gestellt. Dazu sollte der Fahrer imstande sein, durch
kräftigen Abstoss die Fahrt zu beschleunigen.
Unter den vielen Ausführungsmöglichkeiten des
Umsteigens ist die Auslösung aus der Talstemme wohl die
leichteste. Sie kann direkt aus dem Grundschwung
entwickelt werden und findet, besonders im steilen
Gelände, Anwendung. Die mit Belastung ausgeführte
Talstemme erzeugt eine Reduktion des Tempos und gibt
Gelegenheit, sich von der wirksam eingesetzten Kante
des Talskis abstossen zu können, um auf den Bergski
umzusteigen, während der Talski rasch beigezogen
wird. Dadurch wird die schon eingeleitete Drehung
verstärkt. Die der Auslösung folgende Steuerung wird
mit Tiefgehen und durch entsprechende Verlegung des
Schwerpunktes dosiert. Die Drehwirkung erfolgt dann
durch äussere Kräfte (Schneewiderstand und die daraus

resultierende Trägheitskraft).
Dabei wird das Drehen der Beine unterstützt durch
das Zurücknehmen der äusseren Körperseite, das
verbunden ist mit einem Vorseitbeugen des Oberkörpers.
Der Kurvenradius kann durch Drehen der Beine, durch

das Vorseitbeugen und Verstärkung des Kantengriffes
gesteuert werden. In der Endphase wird durch Ueber-
gang in die neue Schrägfahrtstellung der Schwung
beendet, wenn man nicht durch erneutes Auswinkeln
einen weiteren Schwung einleiten will.
Beim Umsteigen mit Ausstemmen des Bergskis wird
dieser schon bei der Ausführung des Schrittes
umgekantet und damit eine kleine Richtungsänderung
ausgeführt. Der Abstoss vom Talski geschieht weniger
dynamisch als beim Abstoss von der Talstemme. Es ist
ein mehr tastendes Ausführen, das namentlich bei
unsicheren Schneeverhältnissen für den Tourenfahrer
vorteilhaft ist.
Beim Parallelumsteigen verzichtet man auf eine
Reduktion der Fahrtwucht und eine zusätzliche Beschleunigung

durch Abstoss. Es findet häufige Anwendung
und wird nach der neuen Anleitung als Parallelgrundschwung

bezeichnet. Aus Schrägfahrt verbreitert der
Fahrer seine Spur, verlagert sein Gewicht weitgehend
auf den Talski und sucht auf ihm Kantengriff. Der
Umsteigevorgang verläuft dann wie beim Umsteigen
mit der Talstemme. Das Vor- und Beiziehen des
ursprünglichen Talskis wird schwunghaft ausgeführt.
Man kann auch umsteigen aus geschlossener Skistellung

und einseitiger Belastung. Diese Form ist bei guter

Ausführung kaum vom Parallelschwung zu
unterscheiden.

Eine weitere Form des Umsteigens ist das Scherumsteigen,

das oft auch als Schrittschwung bezeichnet
wird. Es ist der Schwung des Rennfahrers, der im
Slalom fast ausschliesslich, im Riesenslalom in weiten
Torfolgen Verwendung findet. Ebenso häufig wendet
ihn der Tourenfahrer an, sei es auf der Piste oder in
weniger gegliedertem Gelände. Typisch für die
Ausführung ist der Schritt, bei dem entweder der Bergski
zum Hang oder der Talski mit Druckfassen ausgeschert

werden. Es können auch beide Möglichkeiten
kombiniert werden. Mit der Aussenkante des Bergskis
klammert sich der Fahrer gleichsam in den Hang. Nach
dem Abstoss vom Talski verlegt er das Gewicht gegen
den Bergski. Durch den weiten Schritt beim Scheren
bleibt der Fahrer verhältnismässig lange auf dem
Bergski. Um so energischer werden das Umkanten und
die Drehung ausgeführt, wenn der Talski herbeigeholt
wird. Die intensive Drehung ist mit einer Rotationsbewegung

des Körpers verbunden. Die Steuerphase wird
möglichst schneidend gefahren. Abstoss, Drehung und
Beschleunigung können durch verschiedene Art des
Stockeinsatzes unterstützt werden. Das Scherumsteigen
kann also auch als Klammerschwung gefahren werden.
Mit dem Aufkommen und der Anerkennung des
Umsteigens hat die Variationsbreite der Richtungsänderungen

eine wertvolle Bereicherung erfahren, die dem
natürlichen Bewegungsbedürfnis und der praktischen
Anforderung sehr gut entspricht.
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