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Lehrbrief 2: „vorne driften“
Es ist nicht alles Naturwissenschaft, was „glänzen“ möchte!

Gedanken zum Bewegen im alpinen Skilauf

Man darf die Brauchbarkeit der naturwissenschaftlichen Forschung für den Rennsport nicht mit dem sich als „naturwissenschaftlich“ ausgebenden Gehabe im Skilehrwesen verwechseln. Das sind zwei Paar Schuhe!

Wenn man die Geschichte des alpinen Skilaufs betrachtet, so stellt sie sich als zwei voneinander getrennte Entwicklungsstränge dar: 

· der eine Strang kommt von der Norweger-Methode her, die vorwiegend auf das Skilaufen im leicht hügeligen Gelände orientiert war und dementsprechend auf dem Pflug aufbaute. Dieser Strang mündet in das heutige offizielle Skilehrwesen;

· die andere Entwicklungslinie ging von Mathias Zdarsky aus, der mit einer eigenen Fahrtechnik 1896 den alpinen Skilauf begründete, und lebt heute im Rennsport und im Carven weiter. 

Die erfolgreiche Lehrmethode von Zdarsky war am Torlauf orientiert. Den ersten öffentlichen Torlauf der Skigeschichte führte Zdarsky bereits im Jahre 1905 in Lilienfeld durch. Zdarsky bedrängte seine Schüler nicht mit ästhetischen Haltungsvorschriften, sondern stellte im Torlauf durch Hindernisse „Bewegungs-Aufgaben“. In seinen „Methodischen Skilaufübungen“ schrieb Zdarsky im Jahre 1907: 

„Richtig soll zuerst etwas gemacht werden, aber dieses ‚Richtig’ darf nicht auf die Form, sondern nur auf das Resultat angewendet werden.“

Die Gegner Zdarskys setzten dagegen, nachdem der Langlauf in den Alpen nicht so richtig in Gang kam, neben dem Sprunglauf besonders auf den publikumswirksamen "Kunstlauf". 

Dies hatte einen ganz einfachen Grund. Überall in den Wintersportgebieten trafen die norwegertreuen "Pflugfahrer" auf die "Lilienfelder". Da man die Funktionalität der Zdarsky-Technik mit den Pflug-Variationen (wie Stemmbogen, Stemmkristiania, Stemmschwung usw.) nicht erreichen, und daher im steilen Gelände mit den "Lilienfeldern" nicht mehr mithalten konnte, verlegte man sich auf das Schönfahren auf relativ einfachen Pisten. 

Dieses anspruchslose Fahren rief natürlich die Designer der Bewegungsmode im Skilauf und die Biertisch-Theoretiker auf den Plan, die mit immer neuen Kreationen die Mode der Skischwünge und der Haltungen werbewirksam ankurbelten. 

Wilhelm Paulcke, der erbitterte Gegner von Zdarsky, schrieb im Jahr 1910: 

"Eine Hebung des Skilaufs hat ferner fraglos auch durch Wettlaufveranstaltungen stattgefunden. Besonders die Ergebnisse im Sprunglauf und im sogen. Kunstlauf wiesen in den letzten Jahren beträchtliche Fortschritte auf, welche nicht zum mindesten dem von Jahr zu Jahr schärfer werdenden Wettbewerb bei den Wettläufen der großen Skivereine zu danken ist." 

Dieser sog. Kunstlauf darf aber nicht mit Freestyle-Skiing verwechselt werden. Die Saltos mit Skiern schlug nämlich Zdarsky, während seine Gegner sich in einer Schrägfahrt-Ästhetik und beim ästhetischen Aussteuern von Stemmbögen und Telemark auf flachem Gelände erprobten.

Die FIS, die aus dem Mitteleuropäischen Ski-Verband, in dem sich unter Führung von Wilhelm Paulke die Zdarsky-Gegner gesammelt hatten, hervorging, hat sich bis zum Jahre 1930 überhaupt strikt geweigert, alpine Bewerbe in ihr Wettkampfprogramm aufzunehmen. 

Erst als die Schweiz am FIS-Kongress 1930 in Oslo drohte, einen eigenen Weltverband für alpine Bewerbe zu gründen, falls Torlauf und Abfahrtslauf nicht in das Programm der FIS aufgenommen würden, hat die FIS eingelenkt und den von Mathias Zdarsky begründeten und von den Engländern ein viertel Jahrhundert später in der Schweiz zum modernen Sport erhobenen alpinen Skilauf in ihr Wettkampf-Programm aufgenommen.

Zdarsky propagierte eben eine andere Technik als die FIS-Mitglieder. Er leitete den Schwung vom belasteten Innenski weg ein. Diese Fahrtechnik wurde leider aus dem auf ästhetische Haltungsvorschriften orientierten und auf den Pflug fixierten Skilehrwesen verdrängt. 

Zdarskys Technik blieb aber im Rennsport erhalten bzw. setzte sich dort aufgrund ihrer Effizienz immer mehr durch. Heute finden wir sie auch beim Carven. 

Diese beiden Fahrweisen, Pflug-Methode und Zdarsky-Methode, und die entsprechenden Lehrwege unterscheiden sich also ganz grundsätzlich. 

Bei der Zdarsky-Methode versucht man den Anfänger vorerst dazu zu bewegen, seinen Körper auf die andere Seite der Skier zu kippen, während man bei der Pflug-Methode dem Anfänger Tricks verrät, wie man die Ski mit unterschiedlichen Entlastungs-Formen nacheinander auf die andere Seite des Körpers bringen kann. So konnte man erst zum Parallelschwung kommen, als Toni Seelos beim Bogenwechsel im wahrsten Sinn des Wortes „in die Luft ging“ und dadurch das Problem des reibungslosen gleichzeitigen Drehens beider Skier elegant löste. Bei diesem sanften Winkelspringen blieb es aber trotzdem bei der psychischen Einstellung, die Skier auf die andere Seite des Körpers und nicht den Körper auf die andere Seite der Skier zu bringen. Erst im Rennsport kam durch den Druck bzw. durch die Logik des Faktischen das Kippen des Körpers auf die andere Seite der Skier zu Stande.

· Beim Zdarsky-Schwung wird der Ski vorne flach gestellt und der Körper geht voran. Der Körper kippt also vorne nach bogen-innen. Dadurch wird der voll belastete bogen-äußere Ski auf der Kante der Kleinen Zehe nach bogen-innen gezogen. Er driftet also zuerst und wird dann erst umgekantet. 

· Bei der Pflug-Methode driftet dagegen nicht der bogen-äußere Ski vorne nach bogen-innen, sondern der bogenäußere Ski wird auf der Kante der Großen Zehe hinten nach bogen-außen geschoben. Das ist ein grundlegender Unterschied. 

In der Pflug-Stellung wäre auch nichts anderes möglich, denn die belastete Groß-Zehen-Kante des bogen-äußeren Skis würde ja vorne ein Driften nach bogen-innen sperren.

Die Pflug-Methode propagierte daher, um den Außenski hinten wegschieben zu können, dass man sich im Bogen hinauslegen müsse. Im Jahr 1930 schrieb Zdarsky:

"Sollte aber jemand noch zweifeln, welcher Unsinn von den Zweistöcklern verzapft wird, der lese doch im 'Gebirgsfreund' die Belehrungen des 'staatlich geprüften Schilehrers' Ing. Ed. Schmidt, die natürlich Herr Hollmann nicht beanstandet. Dort lesen wir die Belehrung, dass beim Stemmbogen das Körpergewicht nach außen verlegt wird. Einen solchen Unsinn, eine solche technische Unmöglichkeit behauptet ein 'staatlich geprüfter Schilehrer'.

Wie müssen die staatlichen Prüfungsstellen im Skifahren bewandert sein, dass sie solches absolutes Nichtwissen, eine solche bare Unmöglichkeit bei einem Prüfling nicht wahrnehmen? Und derselbe Staat, der solche Prüfungskommissionen hat, veranstaltet offizielle Jugendkurse.

Ich fordere öffentlich diese Staatsstellen auf, wahrheitsgemäß alle Unfälle und deren Art, die sich bei diesen staatlichen Skikursen ereignen, rücksichtslos zu veröffentlichen. Nur dann wird der Staat sich dessen bewusst werden, welche Pflichten er bei der Pflege der körperlichen Volkserziehung erfüllt oder verletzt... 

Die meisten Skiverbindungen, die meisten Ski-, Turn- und Alpenvereine sind dem großen Tam-Tam unterlegen. Sie sind sich gar nicht bewusst, welche Geschichtsfälschungen sie begehen, welche unsachgemäße Lehrmethoden sie einführen.

Daher sind schwere Skiunfälle an der Tagesordnung, aber die Stimme der Chirurgen, die seit Jahrzehnten gegen den Missbrauch des Skilaufs sich erhebt, ist an den maßgebenden Stellen niemals vernommen worden.

Alles lebt im Banne des Tam-Tam-Betriebes und es fällt keinem tonangebenden Menschen auf, daß die ganze Tam-Tam-Skiliteratur einig ist im Verspotten Zdarskyscher Ideen, obzwar diese Ideen unter Benutzung phantastischer Namen fleißig ausgeschrotet werden.

All diesen schandbaren Zuständen, wo jeder Laffe als Rekordbrecher sich betätigen will und dieses Gift schon den Schülern bei den Jugendwettläufen eingeimpft wird, könnte doch einmal ein tatkräftiger Mann, der die staatliche Macht dazu hat, ein Ende machen."

Beim Zdarsky-Bogen legt man sich, im Unterschied zur Pflug-Methode, nicht hinaus, sondern wie beim Radfahren in die Kurve hinein, so wie es heute auch beim Carven gefordert wird. In den schon erwähnten „Methodischen Skilaufübungen“ schrieb Zdarsky:

„Allgemeine Bemerkung: Jede Abweichung von der geraden Fahrrichtung wird ‚Bogen’ genannt, daher die vielen Streitfragen über das Bogenfahren. Die einfachste Art des Bogenfahrens entsteht, wenn wir, seitwärts neigend, die Skier im gleichen Sinne kanten.“

Wie wichtig hierfür die Taillierung der Skier ist, beschrieb Mathias Zdarsky sehr klar in seinem im Jahr 1896 in Hamburg erschienenen Buch, mit dem er den alpinen Skilauf begründete:

"Versuchen wir festzustellen, wodurch das Ablenken gegen den Berg verursacht wird.....Die Bauart des Ski ist jedoch derart, dass die Breite des Ski unter dem Fuße am schmälsten ist, das Fersenende ist um 1 cm breiter, die breiteste Stelle der Spitze, dort wo die Spitze sich zu heben beginnt, ist wieder um 1 cm breiter als das Fersenende. Die Skikante ist also ein Teil einer kreisförmig gearteten Kurve. Durch den Druck, dem der Ski ausgesetzt ist, gewinnt diese Kurve noch mehr Kreisähnlichkeit. Aus dieser Kantenform ergibt sich schon die bogige Richtung der Fahrbahn. Wenn man aber noch bedenkt, dass wir den Schwerpunkt in der Richtung nach dem Kreismittelpunkt verschieben, dass wir auf derselben Seite mit dem Stocke einen Reibungsfaktor hervorrufen, und dass schließlich die aufgebogene Skipitze, sobald sie Widerstand findet, ebenfalls nach der Bergseite ablenken muss, so wird uns klar, dass durch die Zusammenwirkung all dieser Faktoren eine bogige Fahrrichtung entstehen muss."

Beim „Schlangenschwung“ Zdarskys, der später „Wedeln“ genannt wurde, sieht der Bogen-Wechsel so aus: 

Spätestens am Ende des Bogens wird der Innenski belastet. Er schneidet mit der Kante auf der Seite der Kleinen Zehe in die Piste. Um den Bogenwechsel einzuleiten, kippt der Körper nach vorne bogen-außen. Dadurch wird der voll belastete Innenski zuerst flach gestellt und driftet vorne, voll belastet, auf der Kante der Kleinen Zehe vorerst nach bogen-außen. Dadurch entsteht der Bogen-Wechsel. Der belastete Ski driftet dann, nun zum Außenski geworden, auf der Kante der Kleinen Zehe weiter in den neuen Bogen hinein und kantet dann um. 

Wenn man begriffen hat, dass die Skier nicht hinten nach außen geschoben, sondern durch den kippenden Körper vorne in den neuen Bogen hineingezogen werden, dann ist es völlig egal, ob man mit der entsprechenden Kanten-Stellung den Bogen-Wechsel auf dem Innen-Ski oder dem Außen-Ski oder auf beiden Skiern fährt. 

Wichtig ist, dass die Skier vorne vollkommen flach gestellt werden und der Körper, ähnlich wie beim Radfahren, auf die andere Seite der Skier voran geht und nicht die Skier hinten auf die andere Seite des Körpers geschoben werden. 

Macht man diese Körperbewegung im Stand ohne Skier, dann entspricht dies einem Drehen der Beine im Hüftgelenk gegen den Rumpf. Dies allerdings nicht als ein Drehen um die belasteten Zehenballen, wie die Skigymnastik der Pflug-Methode es überall demonstriert, sondern als ein Drehen der Beine um die belasteten Fersen. Die Füße drehen sich also bei diesem Fersen-Stand mit ihren Spitzen von einer zur anderen Seite, wobei der Rumpf im Hüftgelenk gegen dreht.

Die Skier hinten weg schieben, das kann man natürlich auch machen, denn letztlich sollte man offen sein für jede brauchbare Möglichkeit, die irgendwann auch das Mittel der Wahl sein kann. Zdarsky nannte diese Möglichkeit den „gewöhnlichen Bogenschwung“., die aber nicht genügt,

 „wenn einer oder mehrere große, scharfe Bögen, Halbbögen, gefahren werden sollen. “

Beim „gewöhnlichen Bogenschwung“ ist man auf die Skienden orientiert:

„..um die Spitze nach innen zu richten“ 

muss man 

„nicht die Fußspitzen nach innen, sondern die Ferse nach außen, also nach der entgegengesetzten Rechtung drehen. ..... Wollen wir die beiden Skispitzen mit einem Ruck nach rechts bringen, so werden wir nicht die Fußspitzen nach rechts, sondern die beiden Fersen mit einem Ruck nach links drehen; das gelingt uns viel leichter, wenn wir den Stock nach rechts einsetzen und das Körpergewicht nach rechts neigen.

Man versuche dieses, wie alle anderen Übungen, an der Hand vorliegender Erläuterungen zuerst im Zimmer.

Um die hier besprochene Übung auszuführen, stellt man beide Füße, beiläufig anderthalb Fußbreiten ( ca. 15 cm) auseinander, parallel nieder. 

Um aus dieser Stellung die Fußspitzen gleichzeitig nach schräg rechts zu bringen, können wir, entweder flüchtig auf beiden Fersen stehend, die Fußspitzen nach rechts drehen, oder wir stehen flüchtig auf den Fußspitzen und drehen die Fersen nach links. In beiden Fällen ist das Schlussresultat dasselbe. Die Richtung der Füße weicht von der ursprünglichen Richtung nach rechts ab. 

Versuchen wir beide Arten öfter nacheinander, so merken wir, dass wir auf den Fußballen viel sicherer als auf den Fersen stehen und uns drehen, und dass das Fersendrehen mit viel mehr Kraft geschehen kann, als das Fußspitzendrehen.

Das kräftige, energische Fersendrehen wird dadurch erreicht, dass wir dem Körper von der Ferse bis zum Kreuz einen Schwung nach seitwärts geben, wobei wir die Knie und die Hüften mäßig gebeugt halten, den Körper also vorneigen.   ....

Je nach der Heftigkeit der Drehung des nach rückwärts geneigten Unterkörpers (natürlich bei Vorneigen des Oberkörpers) wird auch die Ablenkung von der Bahn verschieden sein.“

Der „gewöhnliche Bogen“ ist also darauf orientiert, die Enden der Skier mit Muskelkraft hinten nach außen wegzuschieben. Der Bogen des „Schlangenschwunges“ von Zdarsky wird dagegen mit Vorlage gefahren.

Hier gilt besonders der von Zdarsky für das alpine Skilaufen aufgestellte Grundsatz:

„Der Fahrende muss stets das Gefühl haben, dass der Oberkörper den ganzen Fahrer zieht.“
 „

„Je rascher man fahren will, desto kräftiger muss der Oberkörper den ganzen Skifahrer ziehen.“

Wird dieser Grundsatz beachtet, dann braucht man nicht mit Muskelkraft die Enden der Skier hinten nach außen zu schieben, sondern der vorangehende Körper zieht der Schwerkraft folgend die Skispitzen vorne in den neuen Bogen hinein. Dieser Unterschied ist für das Verständnis der Zdarsky-Technik wichtig: man lässt bei ihm nämlich, wie der Segler den Wind, die Schwerkraft für sich arbeiten und spart daher Muskelkraft. Dies verlangt allerdings etwas Mut. 

Der alpine Skilauf unterscheidet sich nämlich vom Skilanglauf ähnlich wie das Segeln vom Rudern. Der Segler nutzt vorwiegend fremde Kräfte (den Wind), der Ruderer muss alles selbst machen. Das ist ein wesentlicher Unterschied! Deshalb besteht auch zwischen dem nordischen Skilanglauf und den alpinen Skilauf ein fundamentaler Unterschied, obwohl sich beides im Schnee abspielt! Der Transfer vom Skilanglauf oder vom Inline-Skaten auf den alpinen Skilauf ist daher genau so beschränkt wie der vom Rudern zum Segeln. Das Nutzen fremder Kräfte (der Schwerkraft) bedarf nämlich eines besonderen Einfühlungsvermögens, einer ausgeprägte Geistesgegenwart und einer mutigen Risikobereitschaft.

„Obzwar der Schlangenschwung also nur eine Zusammensetzung von Kreisschwüngen ist, so erfordert dennoch das rasche Umsetzen des Stockes bei jedem Kreisschwungwechsel sehr viel Gewandtheit und Kaltblütigkeit. Besonders das Übertragen des Körpergewichts, wie es beim Kreisschwungwechsel erforderlich ist, von dem bergaufwärts stehenden gebeugten Bein auf das bergabwärts gestellte Stemmbein, wobei das Stemmbein durch Beugen zum Standbein, das frühere Standbein durch Strecken zum Stemmbein wird, macht Anfängern viele Schwierigkeiten, weil sie sich nicht getrauen, genügend bergabwärts sich vorzubeugen“

Nach diesem Gewichtübertragen auf den Talski driftet dieser auf der Kante der Großen Zehe talwärts, um erst dann umzukanten. Ganz ähnlich, wie es später Fritz Reuel
 in seinem „Drehumschwung“ realisierte. 

Diesen „Drehumschwung“ realisierte Fritz Reuel aber mit einem wesentlichen Unterschied zu Zdarsky. Er verwendete für seinen Bogen-Wechsel nämlich ein anderes Muster seiner Ganzkörper-Bewegung. Reuel wälzte, wie Fritz Hoschek
, mit der bogen-äußeren Schulter schwungvoll in einen Bauch-Bogen hinein. Dabei schwang er das unbelastete Berg-Bein nach vorne talwärts in den neuen Bogen hinein und löste so das Driften auf der Großzehen-Kante des Tal-Skis aus. Zdarsky steckte dagegen den unbelasteten Berg-Ski (Stemmski) nach hinten, so dass der Fahrer mit seiner Tal-Schulter voran in den neuen Bogen hinein ging. Dies bewirkte ein Verwinden im Hüftgelenk des Stand-Beines und somit einen Rücken-Bogen, wie er von den Reuel-Nachahmern später in der USA als „Royal-Schwung“ („Königsschwung“) gefahren wurde. Bei diesem Schwung fuhr man den Zdarsky-Schwung aber nicht in Stemmstellung, sondern in Standwaage, indem man den Oberkörper extrem vorbeugte und das unbelastete Bein in der Verlängerung des Rückens waagrecht nach hinten streckte.

Dieses Driften auf dem Tal-Ski mit Vorgehen der künftigen bogeninneren Schulter verlangt allerdings Mut. Um diese Schwierigkeit zu vermindern, hat Zdarsky in seinem Anfängerlehrweg die „Zwangsgrätschstellung“ eingeführt, bei der vorerst beide Skier vorne vollkommen flach gestellt werden. Dann driftet zuerst der belastete Bergski mit der Kante der Kleinen Zehe vorne bis zur Falllinie talwärts. Ist diese erreicht, wird auf den Innenski, d.h. auf den noch schräg stehenden Talski umgestiegen, der dann auf der Kante der Großen Zehe ebenfalls vorne talwärts driftet und dann umkantet. 

„Die  einzelnen Phasen des Bogenfahrens sind folgende:

Nehmen wir an, dass wir auf einem Hange stehen, derart, dass das rechte Bein das Bergbein ist. Wenn wir aus dem Stande in das Stemmfahren übergehen, so ruht das ganze Körpergewicht auf dem rechten, im Knie stark gebeugten Beine. Der linke Ski ist um eine Schuhlänge hinter dem rechten, und sein Fersenende ist eine Schrittweite breit von dem Fahrski entfernt. Der Stock ist kurz auf der Bergseite eingesetzt, die Skier ruhen auf der rechten Kante. Nun beginnt man das Körpergewicht langsam nach und nach auf das Stemmbein zu übertragen. Gleichzeitig heben wir den Stock auf und führen ihn auf die andere Seite; da dabei der Oberkörper sich von rechts nach links wendet, so erfolgt sofort die Phase, dass wir in der Richtung des fließenden Wassers fahren. Dabei stehen die Skier vollkommen flach im Schnee, beide Beine sind gestreckt in mittelgroßer Zwangsgrätschstellung. Das dauert aber nur einen Bruchteil einer Sekunde, denn da wir uns bemühen, den Stock immer weiter von  rechts nach links umzusetzen, so übertragen wir unser Körpergewicht immer mehr vom rechten auf das linke Bein. Dieses wird plötzlich gebeugt, das gestreckte rechte wird etwas zurückgehalten und der Bogen ist fertig. Einfach kann man also sagen: 

Der Kreisschwung ist ein Stemmstellungswechsel während der Fahrt, dabei gibt es aber dennoch allerlei Feinheiten zu beachten.“

Bevor man nämlich die „Stemmstellung“ wechselt, geht es darum, bei voll belastetem Bergski (bogeninnerem Ski) beide Skier parallel zusammenlaufen zu lassen und erst dann auf den Talski, diesen im Knie beugend, umzusteigen. 

„Zu diesem Zwecke wird (man H.T.) nach schräg vorwärts und abwärts weiterfahren, wenigstens so lange, bis beide Skier in der Fahrtrichtung parallel stehen, was schon nach ca. 2 Meter Bahnlänge der Fall ist.
“

Erst dann erfolgt also der „Stemmstellungswechsel“, wodurch der Talski, wie schon dargestellt, auf seiner Großzehen-Kante talwärts driftet und dann umkantet.
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