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Arbeitspapier Technik/Vielseitigkevhsnote fir die Saison 2013/2014

1. Sprung iber Anfalurt zum Sprung n Anfalrt: Angepasste Hocke Position
Hiwrliche Welle Hotkeposition. Beim Sprung Springen: Offnen der Hocke wmit einer angepassten
s Bewegungsausfihrung gemdss Vertikalbewegung wno
Aufgabenstellung (vorspringen, richtiges aunsfidharen der Bewegungsaunfgobe (vorspringen,
Sprung. abspringen,  duicken). abspringen, dwikcken)
Stabile und kontrollierte Flugpirase Flugphase: Rudrnige Stabile Kérperposition.
mit sicherer Landung wnd Landung: Angepasste Vertikalbewegung fiw eine sichere wno
Weiterfahurt: weiche Landung
2. | Off-Puste Freies Hangbefadren in Funktionelle dem Gelinde wno Schunee angepasste
SL od: GS Ski wnpriyairiertem Schunee mit Bewuge/Streckbewegung  (belasten—-entlasten)
Vawrlation der Radien. Skiwail Zentrale Positlon mit Stabilem Oberksvper (wnndtige Bewegungen
wird vor der Prifung bekannt vermeiden)
gegehen (keine Freeviodeskis) Variation der Radien
3, Einbeinskiforen | Enbeinskifairen in RS Toren Geschniftene wnd der Kurssetzng angeposste Radien
wmit SL odi GS Ski (Skimodl wivd vor der Privfung Sichere und ruige Kérperposition.
bekannt gegehen) Kein Schuneekontakt mit Skischundn.
4. Resenslalom Falwen in RS Toren olune Stocke Bewegungsaumsfidhrumg gemdss Swiss-Ski Technikleithild 2013
hne Stocke (10 bis 15 Tore)
s, Buckelpiste Buckelpiste fodren Den Buckeln angepoasste Bewnge/Streckhbewegung

Rudrnige Oberkibrperposition mit Stockeinsotz
Dynamiscie und kontrollierte Falhwrwelise.
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6. Wellen - Muwlden | Wellen — Mudden fodnren, Angepasste Wellen — Mulden dunrcifalren
Gelindewellen aktin: ,mntzens wm Aktives und fliessendes Beugen und Strecken
e Geschindigkeit zw Richtiges Tuming der Bewegungen mit den Hindernissen
7. Porcowr mit RS- Foduren mit RS-Skisy in einem mit Bewegungsausfidrumg gemdss Swiss-Ski Technikleitbild 2013
Toren RS Torven gesteckten Parcour. Lindlenwahl/Taktik bei Rivythvmumswechselin
Dutonzen cow zwischen 9 uno 1.8
m und Rhythumus-Variation.
8. | Fliegend Kurzsehwingen mit fliegendem Rivythwmus, Tempokontrolle
mstelg s )
9. | Slalom Offene Slalomtore n steidlem Bewegungsaunsfidirumg gemdss Swiss-Ski Technikleithild 2013
Gelinde Aktive/ Dynamiscie dem gelindeangepasste Falurweise
(ca: 20 Tore) Sauberes Stangenrivumen beis ruhigem Oberksrper
10. | Gleitkwrven MUt SG - oder Abfaburtskis in der Aerodynamiscie Positlon
Hotkeposition Gleitkurrven falren Porallele Skifidrirung
Sauber geschunittene Radien
11. | Tor-Frei~Tor RS oder SL Kury wo- Tore fellen RIwthunus, Tempokontrolle
Linie anpassen
12. | Kurzsehwingen Kurzsehuwingen mit Stockeinsotz v Bewegungsausfidhurumg gemiss Swiss-Ski Technikleithild 2013
i Miniki Minikipp-Parcour Alktive/ Dynamiscihre dem gelindeongepasste Falhuwrweise
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