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„Halbkreisschwung“ nach Mathias Zdarsky
„Der Kreisschwung zeichnet sich dadurch aus, dass der Durchmesser nur einige Meter beträgt und der Bogen genau ein halber Kreis ist. 

Im Durchschnitt schwankt der Durchmesser zwischen 3 bis 6 Meter“. 

„Steile Hänge kann man durch rasche Anreihung von kurzen Kreisschwüngen in angenehmer und doch äußerst schneidiger Fahrt herabsausen. 

Derart ununterbrochen angereihte Kreisschwünge werden Schlangenschwung genannt. 

Gerade so wie mäßig gekrümmte Bögen keine Kreisschwünge sind, sind wellige Fahrtrichtungsänderungen keine Schlangenschwünge“.

„Im dichten Wald, auf bis zu 60 Grad geneigten Hängen leistet der Kreisschwung unentbehrliche Dienste.“

„Wer den Kreisschwung vollkommen beherrscht, wird aus der aufrechten Schrägfahrt plötzlich das Bergbein im Knie beugen, gleichzeitig das Talbein in gestreckter Haltung zur Stemmstellung zurückführen.

Kaum dass diese wippende Bewegung ausgeführt ist, wird der Stock umgesetzt, wobei das Drehen des Körpers von der Bergseite zur Talseite das Wichtigste ist.“ 

(Aus: Mathias Zdarsky: „Methodische Skilaufübungen“)

Erklärung von H. Tiwald:

Das „Drehen des Körpers von der Bergseite zur Talseite“ wird so ausgeführt:

Als Beispiel nehme ich ein Stemmfahren an, bei dem der rechte Ski der belastete Berg-Ski ist.

In diesem Falle sind im Stemmfahren auch die rechte Hüfte und die rechte Schulter vorne. 

Der Oberkörper zeigt mit seiner Vorderseite ins Tal.

Wenn nun der Körper von der Bergseite zur Talseite gedreht wird, drehen sich die talseitige linke Hüfte und linke Schulter ins Tal nach vorne!

Der gesamte Rumpf dreht sich also im Hüftgelenk des rechten Beines spannungsfrei talwärts, indem die linke Rumpf-Seite ins Tal nach vorne gedreht wird.

Da aber gleichzeitig der rechte Ski (der belastete Berg-Ski) vorne vollkommen flach gestellt wird, wird die Ski-Schaufel vorne von dem der Schwerkraft folgenden Rumpf talwärts gezogen.

Es erfolgt daher ein Verwinden im Hüftgelenk des Berg-Beines. 

Dieses Verwinden im Hüftgelenk nennt man „Bein-Spiel“.

Dadurch schließt der zurückgestellt ausgestemmte Stemm-Ski (linker Ski, Tal-Ski) zur Spitze des Fahr-Skis (rechter Ski, Berg-Ski) auf.

Es entsteht die „Zwangsgrätschstellung“.
