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Konnerstufen Skikurse A e

Das kann ich:

Das ist mein Ziel:

Einsteiger

Ich bin Anfanger ohne Erfahrung.

o Ausristung kennen lernen

o Stehen und gehen mit Ski und/oder Skistocken
o Mit Ski bergauf steigen

o Gleiten und Bremsen in Pflugstellung

o Gleiten in paralleler Skistellung

o Kurvenfahrt in Pflugstellung

o Pflugkurven verbinden
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D

- Stehen und gehen mit Ski und/oder Skistécken
- Mit Ski bergauf steigen

- Gleiten und Bremsen in Pflugstellung

- Gleiten in paralleler Skistellung

- Kurvenfahrt in Pflugstellung

- Pflugkurven verbinden

o Rhytmische Pflugkurven fahren

o Driften mit paralleler Skistellung

o Kurvenverlauf zunehmend mit paralleler Skistellung
o Kurvenfahrt in paralleler Skistellung

o Belastungswechsel und Au3enskibelastung

o Korperposition an Kurvenverlauf anpassen

- Kurvenfahrt in weitestgehend paralleler Skistellung
- Belastungswechsel und AuRenskibelastung
- Korperposition an Kurvenverlauf anpassen

o Bewegung nach vorne in die neue Kurve

o Oberkérperposition an Gelande anpassen
o Fahren auf den Skikanten

o Kurvenfahrt Uber den Auf3enski

o0 Bewegung aus den Beinen heraus initiieren
o Stockeinsatz als Rhytmushilfe

o Verkirzung der Radien

- Oberkorperposition an Gelande anpassen
- Fahren auf den Skikanten

- Kurvenfahrt Gber den Aul3enski

- Stockeinsatz

- Kiirzere Radien fahren

o GleichmaRige Bewegungen aus Sprung-, Knie- und I-iijftgelenk

o Flissiges Fahren in kleinen, mittleren und gro3en Rag

o Fahren in steilem Geldnde mit grolkem Kantwinkel

o Fahren in steilem Gelande mit starker Belastung des 4

o Fahren mit groRem Kantwinkel auf harten Pisten

o Fahren mit deutlichem Oberkdrperausgleich und regu
Korperposition
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o Fahren in buckligem Geldnde




