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Lehrbrief 6: 

Schrauben – Wälzen – Verwinden

I.

Es gibt zwei Arten des Balancierens, die sich auch im Skilauf in unterschiedlichen Fahrweisen zeigen: 

· zum einen kann ich, wie auf einem beweglichen Seil balancierend, die Schnittstelle meines Fußes mit dem Seil, bzw. analog die des Skis mit der Piste, so unter meinem Körper-Schwerpunkt seitwärts hin und her bewegen, dass mein Körper-Schwerpunkt und meine Körper-Mitte immer mittlings zwischen den Umkehrpunkten des Hin- und Herbewegens der Schnittstelle bleiben;

· zum anderen kann ich aber, wie auf einem festen Schwebebalken (ebenfalls durch aktives Körper-Krümmen), meine Körper-Mitte über dem festen Stand seitwärts hin und her bewegen. In diesem Falle bleiben die Schnittstelle mit der Umwelt und mein Körper-Schwerpunkt immer mittlings zwischen den Umkehrpunkten dieses Hin- und Herbewegens meiner Körper-Mitte. 

Auf das Skilaufen übertragen bedeutet dies, dass ich, um den Bogen zu wechseln:

· entweder versuchen kann, die Skier auf die andere Seite des Körpers zu bringen, wie es beim „Winkelspringen“ realisiert wird, oder auch wie beim Pflug-Bogen die belastete Schnittstelle mit der Piste so zu wechseln, dass ich von einem seitlich des Körpers belasteten Ski auf den anderen (auf der anderen Seite des Körpers) wechsle; in diesem Fall wechsle ich die Schnittstelle mit der Piste von einer Körper-Seite auf die andere und mein Körper-Schwerpunkt und meine Körper-Mitte bleiben immer zwischen den Skiern; hier orientiere ich mich auf die Skienden und versuche daher, diese auf die andere Seite meines Körpers zu bringen;

· ich kann aber auch versuchen, nicht die Skier auf die andere Seite meiner Körper-Mitte zu bringen, sondern meine Körper-Mitte (und damit auch meine Körper-Schwerpunkt) auf die andere Seite der Skier zu kippen bzw. zu ziehen oder zu schieben.

Das ganzkörperliche Krümmen, z.B. das seitliche Bewegen der Körper-Mitte aus der Körper-Achse heraus, erzeugt, wenn an der Peripherie (mit den Skiern) ein äußerer Widerstand gefunden wird, an der Schnittstelle Reaktionskräfte, die (kraftschlüssig durch den Körper geleitet) dann den Körper-Schwerpunkt bewegen.

Dies kann genutzt werden, den Körper-Schwerpunkt auf die andere Seite der Skier zu bringen, aber auch um die Schnittstelle zu entlasten, damit die Skier möglichst reibungslos auf die andere Seite des Körpers gedreht werden können. Oder auch, um beides gleichzeitig zu tun.

II.

Jedes Krümmen oder Strecken des Körpers, das auf einen äußeren Widerstand trifft, erzeugt Reaktionskräfte, die (kraftschlüssig durch den Körper geleitet) dafür genutzt werden können, den Körper-Schwerpunkt gezielt zu bewegen, was notwendig ist, wenn man die Schwerkraft für das Skilaufen gezielt nutzen will.

Ich kann nun meinen Körper geradlinig krümmen, wie bei der Übung „Klappmesser“, bei der ich im Hüftgelenk die gestreckten Beine zur Brust klappe und dann im Hüft-Strecken wieder aufmache. 

In dieses ganzkörperliche Strecken kann ich nun aber auch eine Drehung hinein bringen, so dass ich mich dann von der Körper-Mitte her explosiv auseinander „schraube“. Um dies mit eigener Muskelkraft, ohne Hilfe von äußeren Reaktionskräften realisieren zu können, muss ich mich allerdings in der Körper-Mitte „verwinden“ und so in mir selbst Reaktionskräfte erzeugen. Es drehen sich im „Dreh-Strecken“ dann die Beine gegen die Schultern. 

Trifft dieses körpereigene „Verwinden“ zum Beispiel mit den Füßen so auf einen äußeren Widerstand, dass diese in ihrem Schrauben festgehalten werden, dann erzeugen diese äußeren Reaktionskräfte ein „gegengerichtetes“ Schrauben des Körpers um die festgehaltenen Beine, das dann aber „gleichsinnig“ zum Schrauben der Schultern ist, wodurch das (diese Bewegung auslösende) „Verwinden“ schwindet. Es entsteht also ein ganzkörperliches „Wälzen“ bzw. ein ganzkörperlich gleichsinniges „Schrauben“.

Es gilt also Techniken, in denen durch dosiertes Verwinden ein erwünschtes „Wälzen“ initiiert wird, von jenen zu unterscheiden, in denen ein „Verwinden“ selbst beobachtbares Element der Technik ist. Hier gilt es dann zu unterscheiden wo das „Verwinden“ erfolgt: 

· im Kniegelenk; 

· im Hüftgelenk, wie bei der „Beinspiel-Technik“ Mathias Zdarskys, die später Stefan Kruckenhauser aufgegriffen hat;

· oder im Rumpf, wie bei der Mambo-Technik Josef Dahindens.

