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Telemark mit Kindern - Telemark with kids

Lernziele Ausristung, freie Ferse, Telemarkgrundposition

Learning targets Equipment, free heel, telemark basic position

Lernziele Schrittbewegungen, Kurven in Telemark beenden, fliissig Telemarken
Learning targets Step movements, finsh turns in telemark, fluent telemarking

Lernziele Festige /variiere Telemark, variiere Schrittposition, KSP, Kanten, Drehen
Learning targets Stabalize/vary Telemark, vary step position, center of gravity, Edging, Turning
Lernniveau Perfekt Fahren

Level of ability to learn Perfect telemarking

Lernziele Geschnittene Kurven, slope style

Learning targets Carving turns, slope style
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Ziel = optimales Kurvenfahren fir jede Situation

target = perfect turns in all situations

Kentrolle der Geschwindigkeit control of speed

Regulation des Gleichgewichts regulation center of gravity

Kontrolle der Richtung control of direction

Funktion Belasten function weight

Schneewiderstand regulieren und Stabilitit realisieren regulate snow resistance and realize stability
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Aktionen actions

Schliisselkriterien

frithes, nach vorne

key criteria

Mitbelasten und Kanten stabile Schritti ion

gerichtetes Umkanten
des neuen AuBenskis
change of edge setting
is forward orientated

des Innenskis
weight and edge the
inner ski, hold steady
the telemark

step without changin
the wide, functiona
change of telemarkstep
steady

Oberkérperausgleichs-
bewegung
center neutral position
of body

Grundmerkmale fiir hochwertiges Kurvenfahren ...
characteristics of first-class turns ...

... fiir den gesamten Kurvenvedauf ... for whole turns

... fir den Kurvenwechsel ... for change of turns ... fiir die Kurvensteuerung

... for steering of turns

Bewegungsspielrdume room to manoceuvre

Timing

of gravity

timing Umfang range of motion  Richtung direction Intensitit intensity
Hauptaktionen basic actions
Schrittbewegungen Kantbewegungen KSP-verlagerungen Drehbewegungen
step position edging movements of center turning
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Regler-Konzept der Hauptaktionen controller system of basic actions

Regler-Konzept der Hauptaktionen controller system of basic

B Regler controller m
Schrittbewegungen
step movements

Schritt-
wechsel

Schritt-
requlation

step step
changing  regulation

®m Regler controller m

m Regler controller m

m Regler controller m
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Kantbewegungen KSP-verlagerungen Drehbewegungen
edging movements of center turning
of gravity
Ganzkdrperorientiert Vertikal Seit-  Vor-Ruck- Vorausdrehen
whole body orientated bewe-  bewe-  bewe- turning beginning with
gungen gungen gungen upper body

nip Hafte il
orienta- - — Bedken- crily =
ted orientiert body
FuB/Knieorientiart vertical sidewards forward-  Gegenhalten/Gegendrehen

foot orientated move-  move- backward  turning by rotating upper
ments  ments  move- body versus legs
ments
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Aktionen actions

4 Schluisselkriterien fiir perfektes Telemarken 4 key criteria for perfect telemarking

fruhes, nach vorne
gerichtetes Umkanten
des neuen Aulenskis
change of edge se m::?
is forward orientate:
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Mitbelasten und Kanten stabile Schrittregulation angepasste
des Innenskis step without changir Oberkérperausgleichs-
weight and edge the the wide, functiona bewegung

inner ski, hold steady

steady, center neutral
the telemark

change of telemarkstep
steady position of body
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