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Nr. Ubungsname Beschreibung Bewertungskriterien: Intension, Tipp
/Dis.
1 Hotline Befahren einer Hotline Regulation der Grundposition,
oder Buckelpiste, jedes Tiefentlastung, Stockeinsatz
Gelande Oberkdrper stabil, Beine gleichen aktiv
aus, schmale Skifiihrung,
Schneekontakt
2. Kurzschwung mit Kurzschwung mit RS-Ski Dynamik, Oberkdrperausgleich
RS-Ski und Stockeinsatz. Kurzer Oberkorper stabil und tal-offen,
Rutschanteil zur Dynamik aus den Beinen, Stockeinsatz
Schwungeinleitung,
mittelsteiles bis steiles
Gelénde
3. Waage-Ubung Arme werden in Vorhalte Oberkdperausgleichsbewegung, tal-
verschrankt, die Stocke offene Oberkoérperposition
in waagerechter Position Fahren auf der Taillierung, bewege dich
auf den Oberarmen dynamisch bei einem stabilen
gehalten, jedes Gelande. Oberkdrper, Stocke in der Waage,
Unterschenkel parallel
4. Carvingschwiinge Carvingschwiinge mit Erhéhung des Kantwinkels, Taillierung
im Korridor SL-Ski, Korridor durch fahren
Pinsel oder Netzstangen, hiftbreiter Skistellung, starke
Kurvenlage mit dem Kurvenlage
gesamten Kdorper, fahren
auf der Taillierung,
mittelsteiles Geléande
5. RS-Schwung mit Innenski bei der Schwungeinleitung auf dem AufRRenski,
angehobenem Schwungeinleitung bis Dynamisch geschnitten zum Tor, aktive
Innenski bis zur zur Falllinie anheben, in Ubergabe
Fallinie der Falllinie den Innenski Innenski sichtbar abheben, Dynamik im
wieder dazusetzen, Schwungverlauf, Wechsel friihzeitig
flaches bis mittelsteiles aktiv auf den neuen Aul3enski.
Gelénde
6. Druck lbergeben/ Fahren mit einem Stock, aktive Druckiibergabe vom alten auf
Ubernehmen der Stock wird von der den neuen AulRenski, Dynamik
Auf3enhand beim Stock so weit vorne wie moglich
Schwungwechsel zur libergeben, Taillierung fahren, mit RS-
neuen AufRenhand nach Ski RS Radien, mit SL-Ski SL Radien!
vorne Ubergeben/
geworfen, flaches bis
mittelsteiles Geléande
7. Pushen im flachen Schnelle aggressive Dynamik, ,load and unload the ski*
Gelande Kurzschwiinge mit dem Schmale Skifihrung, hohe Dynamik
SL-Ski, flaches Gelande aus den Beinen.
8. SL-Lauf Befahren eines Slalomtechnik
rhythmischen Slaloms enger Radius zum Tor, Kippen mit der
mit langen SL-Kipptoren, Aul3enhand, stabiler Oberkérper, enge
jedes Gelande Linie, durch die Stangen aktiv
durchbewegen
9. Flaggentore SL Rhythmischer Lauf mit Dynamik, tal-offene Position

RS-Toren, Torabstand
ca. 12-15 m, jedes
Gelande

Schnelle Bewegung zum Tor hin und
wieder weg zum neuen Aul3enski,
stabiler Oberkdrper
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natirliche Welle oder
gebauten Sprung im oder
aufRerhalb vom Lauf, RS-
Ski, Sprungweite
individuell steigern

10. SL 3er-Vertikalen Abfolge von mehreren Slalomtechnik, Dynamik
3er-Vertikalen, flaches enge Linie, schmale Skifihrung,
Gelande Dynamische Bewegung aus den
Beinen, Auf3enhand-Innenhand-
AulRenhandtechnik, stabiler
Oberkorper, aktiv in die 3er-Vertikale
bewegen und aus der Vertikale raus.
11. SL-Haarnadel Haarnadeln und offene Slalomtechnik bei Haarnadeln,
Tore im rhythmischen Rhythmuswechsel
Wechsel, jedes Gelande enge Linie mit schmaler Skifihrung,
AulRenhandtechnik, stabiler
Oberkorper, aktiv in die Haarnadel und
aus der Haarnadel heraus bewegen
12. RS-Schwiinge situativ angepasste RS- stabiler Oberkorper, Taillierung,
Radien im freien Fahren gelandeangepasstes Fahren
oder im rhythmischen geschnittener und enger Radius, friihe
Lauf, jedes Gelande Druckibergabe auf den neuen
AulRenski. Dynamische, aktive
Fahrweise insb. bei
Gelandeilbergangen
13. Abfahrtsposition weite RS-Schwiinge in Abfahrtsposition, geschnittene
der Abfahrtsposition im Schwiinge bei optimierter Aerodynamik
freien Fahren oder im Taillierungsfahren in einer
Lauf, flaches Gelande bewegungsbereiten Abfahrtsposition,
Dynamische Fahrweise aus den Beinen,
je enger die Radien desto héher die
Huftposition
14. Sprung Sprung Uber eine Sprungverhalten

Optimale Sprungvorbereitung,
Korperschwerpunkt geht mit dem
Gelande mit und bleibt in der Flugphase
kompakt und aerodynamisch, den
Sprung bei der Landung abfedern

Hinweise zum Technikkatalog U14:

Die Ubungen dienen zur Technikentwicklung und sollen helfen, die Athleten auf das nachste Level

vorzubereiten.

Die Ubungen werden im Rahmen des Deutschen Schiilercups tiberpriift. Die Einzelbewertungen der
Athleten werden Uber die ganze Saison addiert und zu einer Gesamtwertung aufgelistet. Die

Gesamtwertung wird als ein Schulercuprennen gewertet und pramiert.

Bewertung:

0 = extreme Schwachen
1 = viele Baustellen
2 = mittlere Ausfuhrung

3 = gute Ausfiihrung mit einigen Verbesserungsmaglichkeiten
4 = sehr gute Ausfuhrung mit leichten Verbesserungsmaglichkeiten

5= internm iii . l l




