
Die aktuelle Renn-Technik 
im DSV



Unsere Skitechnik ist so ausgelegt, dass 
sie auf alle Alters- und Könnensstufen 
übertragbar ist.

Bei der Umsetzung der Renntechnik sind 
die individuellen Voraussetzungen der 
Athleten zu berücksichtigen.

Viele Elemente unserer Renntechnik sind 
bereits im Kindes- und Schüleralter in 
Grobform vorhanden und entwickeln 
sich im Laufe der Zeit hin zur Fein- und 
Feinstform.





Körperposition

• Mittige, regulierende Position in vor-rück Richtung
• Mittlere Beugestellung, ausgewogen verteilt auf 

Sprung-, Knie- und Hüftgelenk
• Annähernd Parallele Achsen (Hüft-, Schulterachse in 

Verbindung mit der Skistellung)
• Arme seitlich vor dem Körper
• Angepasste Ausgleichsbewegung des Oberkörpers
• Offene Kniestellung, Ski möglichst gleich aufgekantet 



Schwungeinleitung

• Aufkanten über die Kombination Kniebewegung, 
Beckenpositionierung und Kurvenlage, d.h.:

• Knie bewegen sich nach innen (vorwärts –einwärts)
• Becken bewegt sich dem Radius angepasst nach 

innen (keine extremen Verdrehungen)
• Oberkörper bewegt sich ausgleichend zur 

Gleichgewichtsregulation





Schwungmitte
(Stabilisation der Achsen)

• Mit dem Verlauf des Schwungradius Becken 
angepasst nach innen verschieben (keine 
extremen Verdrehungen)

• Ausgleich des Oberkörpers (Tal-offene 
Stellung, keine Rotation um die Längsachse)

• Stabile Mittellage 
• Offene Kniestellung





Schwungende

• Schwung möglichst frühzeitig auflösen
• Beginn ab der Falllinie
• Vom Außenbein über beide Ski nach vorne 

Aufrichten 
• Ermöglichen einer situativ angepassten Gleitphase 



Zentrales Thema unserer 
Skitechnik

Optimales Schwung- und Bewegungstiming

Bewegungstiming mit dem Ziel im 
entscheidenden Moment Druck im Ski zu
haben



Das Ziel unseres Technik Leitbildes ist 
möglichst schnelles und sicheres 
Skifahren



Das Zusammenspiel Kurvenlage, Bewegungstiming 
bewirkt eine optimale Kraftlinie in Richtung 
Skikante. Dadurch kann ein optimaler Druck zum 
richtigen Zeitpunkt aufgebaut werden



Skitechnische Anforderungen an die 
Nachwuchsgruppen

1. Abbau der Rotationsbewegung

2. Aktive Bewegung nach vorne in den neuen 
Schwung mit  Integration einer angepassten 
Gleitphase

3. Höhere Stellung des Gesäß über den 
Schwungverlauf

4. Ski muss auf Taillierung laufen

5. Bewegungstiming zur Schwungmitte 
herausarbeiten 



Methodischer Hinweis

Inhalte und Ziele des Techniktrainings 
sollen hauptsächlich durch 
Aufgabenstellung und weniger durch 
permanente Korrektur des Athleten erreicht 
werden. Aufgabenstellung heißt dabei nicht, 
die Quantität der Trainingsübungen zu 
erhöhen sondern deren Qualität in Bezug 
Aufgabenziel.


