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B9 UNSERE MOMATSLEKTIOH

Skiakrobatik
Hans Ettlin

Vom Geländespringen
zum Figurenspringen

Einführung: Schulung:

Ablauf
Fahrt durch die Wellen-Mulden-Bahn mit Erfüllen

der gestellten Aufgaben, anchliessend
Aufstieg zum Startplatz,

Aufgabe 1 : Strecksprung
Anfahrt der Wellen mit mittelmässig gebeugten
Fuss-, Knie- und Hüftgelenken, Arme in der
Tiefhalte. Auf der Welle kräftiger Abdruck mit
Strecken der Beingelenke und Seitwärts-
Aufwärts-Führen der Arme. Der Körper ist im
Flug gespannt. Die Landung rhythmisch ausfedern,

dito auf der nächsten Welle.

Aufgabe 2: Hocke
Anfahrt und Abdruck wie beim Strecksprung,
die Hockbewegung erfolgt erst nach erfolgtem
Strecken. Zum Hocken werden die Arme
seitwärts abwärts geführt.

Aufgabe 3: Seitgrätsche
Anfahrt und Abdruck wie beim Strecksprung,
die Seitgrätschbewegung erfolgt erst nach der
Streckung.

Aufgabe 1 : Strecksprung
- je 2 Springer nebeneinander
- je 2 Springer hintereinander

- in Formation Keil

Aufgabe 2: Hocke/Strecksprung
- je 2 Springer hintereinander abwechselnd

Hocke und Strecksprung, wobei die beiden
Springer auf eine asymmetrische Ausführung

achten.
- je 3 Springer hintereinander mit der gleichen

Aufgabe wie oben.

Aufgabe 3: Pflug/Strecksprung/Hocke
- Einzeldurchfahrt in der Reihenfolge Pflug -

Strecksprung - Hocke ausführen, das heisst
auf jeder Welle muss die Figur gewechselt
werden.

- 3 Springer hintereinander startend, jeder
wählt einen Sprung aus Aufgabe 3.

- Die Wellen 4 bis 6 springen mit vertauschten
Aufgaben.

Erläuterungen
Die Anordnung der Anlage als Wellen-Mulden-
Bahn für die Einführung und Schulung diverser
Sprünge hat zwei wesentliche Hintergründe:
Intensität und geringes Risiko.
Bei drei Wellen-Mulden nach links und drei nach
rechts, ergibt das in einem einzigen Durchgang
6 Sprünge. Dabei bleibt die Aufstiegsstrecke
dennoch kürzer als bei einer Einzelanlage vertikal

angeordnet.
Spielen wir zum Beispiel die Einführungsphase
mit den 5 Aufgaben durch, so ergibt das 30
Sprünge pro Person, eine Intensität, die bei
einer Einzelanlage ausgeschlossen wäre.
Geländesprünge über vertikal angeordnete
Anlagen beinhalten Risiken, hervorgerufen durch
die Steilheit des Geländes und die dadurch
erhöhte Geschwindigkeit.

Aufgabe 4: Pflugsprung
Anfahrt und Abdruck wie beim Strecksprung,
erst jetzt erfolgt das Öffnen der Skienden zur
Pflugstellung und wieder zurück. Vor dem
ersten Sprung über die Wellen den Pflugsprung im
Stand probieren mit Hilfe des Stockstützes.

Aufgabe 5: Kleiner Daffy
Anfahrt und Abdruck wie beim Strecksprung,
dann Anheben und Absenken der Skispitzen mit
kleiner Schrittbewegung der Beine zum Daffy
(Schrittsprung). Vor dem ersten Sprung über
die Wellen den kleinen Daffy im Stand probieren
mit Hilfe des Stockstützes.

Aufgabe 4: Strecksprung/Seitgrätsche
- 3 bis 5 Springer starten eng hintereinander.

Jeder Springer erhält die Aufgabe, während
dem ganzen Parcours fortgesetzt Strecksprung

dann Seitgrätsche zu springen.
Die geraden Springer beginnen mit der
Seitgrätsche, die Ungeraden mit dem
Strecksprung.

Die Wellen-Mulden-Bahn ist so in den Schräghang

zu bauen, dass die Geschwindigkeit etwa
konstant bleibt.

Durch das Springen in den Schräghang können
im vornherein gewisse Hemmungen oder gar
Angst abgebaut werden.

Der zentrale Standort des Leiters ermöglicht eine

optimale Übersicht und erleichtert dadurch
die Korrekturarbeit.
Der Bau der Anlage ist eine Angelegenheit von
10 Minuten mit dem Ratrac. Darauf achten,
dass zirka 15 bis 20 m Platz von Welle zu Welle
entsteht.

In der Schulungsphase sind im Beispiel Aufgaben

zu lösen, die in Formationen gesprungen
werden. Dieses Formationenspringen macht
grossen Spass, fördert die Aufmerksamkeit und
Konzentration der Teilnehmer, obwohl die Figuren

sehr einfach sind.
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