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Sinn und Zwedck der Trockenskikurse.

Lange hat es gedauert, bis sich Trockenskikurse durch-
setzten. Manche harten Vorurteile (die Sportvorurteile sind
die hartgesottensten!) galt es in Wort, Schrift und unent-
wegtem Beispiel zu iiberwinden. Heute sind vielerorts die
Werte erkannt, anerkannt; es hat eingeschlagen. Nicht, dass
der im Trockenkurs vorbereitete Anfdnger oder Fortgeschrit-
tene mit dem ersten flockigen Schnee gleich auch als Ski-
meister aus den Wolken falle.

Der Trockenkurs mit Ski will Vorbereitung sein. Darum
soll er vor dem Einwintern, spdtestens im Oktober beginnen
und mindestens bis zum Augenblicke dauern, wo die Schnee-
fahrten einsetzen. Es steht fest; und jeder erfahrene, neutrale
Skilehrer muss bedingungslos zugeben, dass der im Trocken-
kurs vorbereitete Skildufer auf dem Schnee bedeutend ra-
schere Fortschritte tut, als der Nichtvorbereitete.

1. Ein Trockenskikurs bezweckt — technisch gesagt — die
spezielle Vor- und Ausbildung derjenigen korperlichen Be-
tatigungen, die besonders beim Skilauf in Frage stehen.

Die Bewegungen unseres Korpers, die Muskel- und Kno-
chenarbeit, vollzieht sich streng nach den Gesetzen der
Mechanik. Wird an die Fiisse ein immerhin ordentlich be-
lastendes Skilaufgerét geschnallt, so erhalten die betreffenden
Muskelpartien, die Gelenke, sowie ihre Béander eine bedeu-
tende Mehrleistung in Bezug auf Hebung, Drehung, Zug, die
sich dann auf dem glatten, ungefiigen Schnee noch einmal
steigert.

Der Trockenkurs will nun in vorteilhafter Weise die ent-
sprechenden Glieder unseres Korpers sorgfiltig und als-
gemach an ihre vermehrte, ungewohnte, durchaus nicht all-
tagliche Mehrleistung gewdhnen durch sorgfiltig ausgewéhlte,
methodisch einwandfrei zusammengestellte Uebungen mit
Ski an den Fiissen, er will durch verniinftig aufbauendes Trai-
ning Muskeln und Gelenke unter grossrer Leistung sich ein-
spielen lassen.

Schwicheren Naturen und besonders den Damen sei sehr
empfohlen, sich auf den Schnee vorzubereiten; denn feine
Korper dulden nichts Sprunghaftes. Gleich hier sei auch
wieder dafiir eingetreten, die Kurse nach Geschlechtern zu
trennen. Eine Turnstunde, gemischt aus Médnner- und Frauen-
turnen, konnte heute auch nicht mehr bestehen.

2. Der Trockenskikurs zielt aber auch ab — umfassend
physiologisch gedacht — auf eine allgemeine kirperliche Durch-
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arbeitung und Krdftigung aller Organe nach den Grundsdtzen
der modernen Physiologie.

Die rein technischen Aneignungsiibungen miissen, iiber
sich erweitert, hinauswachsen und Beziehung zum gesamten
Muskel-, Knochen- und Organsystem gewinnen. Nirgends ist
wohl die Gefahr der Einseitigkeit so verlockend, wie bei
Kursen mit Ski an den Fiissen. Es braucht in dieser Hinsicht
— wie die turnerische Fachliteratur heute propagiert — nicht
eine unendliche Auswahl turnerischer Uebungen, sondern es
geniigt, wenn grundlegende, allgemeine Uebungen in einigen
typischen Variationen gebracht werden. Das Hauptaugen-
merk liegt dann einfach in immer erweiterter, regelméssig-
rhythmischer Wiederholung. So werden mit der Zeit alle
Organe sich kraftigend umstellen und unter funktioneller
Anpassung ihre Arbeit moglichst giinstig verrichten. Das ist
ja gerade — maximale Arbeitsleistung bei &usserster Spar-
samkeit aller Krdfte — Ziel und Absicht jeden Trainings.

Bei dieser planmaéssigen Korpervorbereitung — technisch
beginnend und allgemein-korperlich endigend — bei dieser
Vorbereitung auf die vermehrte Beanspruchung im Skisport
(Aufstieg, Abfahrt, Touren) miissen auch die Nerven, die
Kreislauforgane und die geistigen Fihigkeiten — Energie,
Wille, Mut — sich entwickeln. Ihre edelste Pflege allerdings
bietet dann die eigentliche Ausiibung des Skisportes. Es sei
noch betont, dass aber in diesem Zusammenhange das Sport-
training auf Hochstleistungen nicht beriihrt sei; das ist ein
Sondergebiet, das erst auf diesen allgemeingiiltigen Grund-
lagen aufbaut.

3. Der Trockenskikurs hdlt es mit der besondern Forderung
der Gleichgewichtsbeherrschung als dem wesentlichsten Prinzip
des Skilaufes.

Jedes Fallen riihrt her von Gleichgewichtsstorung. Wem
es nicht gelingt, den Koérper wihrend der Abfahrt stets in
ausgeglichener Balance zu halten, jedem Ruck sofort durch
ausgleichende Gegenbewegung zu begegnen, jedes seitliche
Abweichen sofort aufzuheben, der ist mit der Skilaufkunst
bald am Boden.

Durch ausgiebige Anwendung von Gleichgewichtsiibungen
aller Art, kann der Gleichgewichtssinn ausserordentlich ge-
fordert werden, kénnen die entsprechenden Muskelpartien zu
straffer, fixer Reaktion erzogen werden. Und das ist unbedingt
notwendig; denn die Gleichgewichtsbeherrschung ist immer
sehr ermiidend, das kann einem am besten zum Bewusstsein
kommen bei langen anstrengenden Abfahrten; die kleinste,
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Ski-Trodkenkurs
Bilder aus Alfred Flickiger: ,Mein Skilehrer”.




SRR

Spreizstellung beim Skiwenden Ski-Nachziehen nach dem Wenden Kreuzstellung



Oben: Knickstiitz zwischen den Stécken
Mitte: Balance-Ubung

Unten: Grundstellung; Rumpfdrehbeugen



Gritschstellung. Rumpf-Drehbeugen Gritschstellung. Tiefes Kniebeugen



unscheinbarste Bodenwelle, der leichteste Ruck kann einen
ermiideten Laufer hinwerfen.

4. Der Trockenskikurs ist ein fortwdhrendes Hinarbeiten auf
die unbedingte Forderung der federnden Lockerung, die im
Skilauf das non plus ultra ist.

Steifbeinig wird sehr viel gefahren unter dem Einfluss
der Furcht vor dem Hang, und unter der Beklemmung, das
Gleichgewicht zu verlieren. Prichtig im Gleichgewicht sit-
zende Laufer federn und tanzen die Hénge spielend hinunter.
Die Skifahrkunst aber sitzt nicht nur in den ausbalancieren-
den Hiiften, im mitschwingenden Oberkorper, sondern eben
so sehr in locker federnden Knien.

In den elastischen Knien wird jeder briiske Schlag auf-
gefangen, stark gemildert ohne direkte Uebertragung auf den
tibrigen Korper. Federnde Knie lassen den Korper moglichst
ungeschoren iiber Geldndewellen und Unebenheiten gleiten;
federnde Knie wiegen Mulden aus, fangen bei Spriingen weich
auf; federnde Knie sind ganz allgemein die schlechthin not-
wendige Voraussetzung fiir ein ausgeglichenes Abfahren.

Dies wire etwa Sinn und Zweck der Trockenskikurse, die
sich sicher auf dem Schnee bezahlt machen, und wie! Dies
alles, samt einer ruhig gesammelten Arbeit ohne den heroi-
schen Kampf mit dem glatten Schnee, bietet der Trocken-
skikurs. Recht viel, nicht wahr? Die hier zum Aufsatze ein-
gestreuten Bilder moégen einen Begriff geben, wie die Sache
etwa gemeint wére. Ueber den gesamten methodischen Auf-
bau und die Auswahl der Uebungen fiir jedes Gebiet, vom
Abfahren bis zur Schwungschulung, siehe erginzend die
neueste Auflage «Mein Skilehrer».

Erlebnishaft und praktisch, geistig wie korperlich vor-
bereitet, sozusagen mit der ganzen Skifahrschule in Kopf
und Knochen, zappelt und vergeht der Skildufer fast bis die
ersten weissen Fetzen vom Himmel wirbeln.

Alfred Fliickiger.

Der Grofistidter Scherenschnitt Linel Brunner

2 25



	Sinn und Zweck der Trockenskikurse

