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DIE BERNER WOCHE

ftüfjne Stimanberer ftreifen auch über bie fJMffe
ins Saastal hinüber, non ber 23etempsbütte Bur
SSritanniafjütte ob Saas=See. Sie finben in biefern
maieftätifdjen fianbe bes fdjroeigenben EBinters mehr,
als roas SRenfchenmort mit ungulängltctjer ftraft 3U

fd^tlbern oermag. So treibt SBinterfreube in bell
beftrablten, fiiblicben loöben, beim Slirennen ber
©lite in 3erntaä unb, too es fei in biefern auserlefenen
©den xtnferes lieben ScbioeiBerlanbes, ibr fröhliches
unb gefunbes, ausgelaffenes unb auch felbftbefinm
lidjes EBefen. Das ift ber EBinter in fermait.

Dr. Srib ©. ERofer.

M
Zwei Wintergedichte. ; ;

Von Fr. Hossmann.

I.
Hütt lentt ber EBinter feinen blanfen Schimmel
©ebaglicb blin3elnb burd) bas tote Sanb.
(Er hält bie 3ügel läffig in ber foanb
Unb äugt empor 3um nebelblaffen Gimmel.

3m Sdmeegefchmeibe glibern alle Beelen.
Der Schimmel toiebert, Stäben flattern trag.
3m SBalb oerliert er fid) auf fdfmalem EBeg
Unb fiebt ein Sücbslein feine 3ät)ne bleden.

Die filbergrauen 23udjen ftebn toie ©reife
(Entträftet ba, fo gottergeben ftill.
Des EBinterfdjimmels Sdsellen febüttern fcbrill.
Unb Sloden riefeln nieber, biebt unb leife.

II.
Des Simmeis grauoerbängte Dore fprangen.
Da flob ber Silberfalter lofes Seer
Unb roanbelte, im Daumeltan3 befangen,
Die Erbe in ein blenbenb meifies SDieer.

5hm tragen alle Dächer belle Sauben.
Unb ©reifenbaar bie 93äume ber SUIeen.
2Iuf 23runnenfäulen raften roeifee Dauben.
Der Stablfdmb firrt auf marmorblanlen Seen.

Die Sonne äugt aus bleidjen EBoItenflören.
Es gleifjt unb glimmt bas Selb tote Diamant.
Unb bungernb bodt in febneeoerbangnen Söhren
Ein Rräbenfcbtoarm, oon ©ram unb Droft gebannt.

Die Schweizer Einheits-Skischule.
3toeiunbfünf3ig Stifcbulen begannen lebten EBinter ihre

Slrbeit nad) bent fiebrplan ber Sebtoet3er ©inbeitsteebnit.
Ein gemaltiger (Erfolg mar ihnen befdfrieben. 9}on EBeib»
nadjten bis fDftern oer3eicbneten fie insgefamt bie uner»
roartet hohe 3abl oon 120,000 Dagesfdjûiern. 3m tom»
menben EBinter toirb bie 23eroegung antoaebfen. Der oer=
beiffungsoolle Einfang oerfpridft eine glän3enbe ©ntroidlung.

Sïifabren unb Sïifabren finb 3toeierIei. ©s gibt Stürm
Per, unb es gibt Gönner; manch ein Stümper hätte rnobl
bas 3eug 3um Gönner. SRut unb EBille genügen nidjt
immer, toenn man es 3u ettoas bringen mill. Dasu gehört
etn tiarer ffßlan, ein gangbarer EBeg unb ein leitenbes
Borbilb.

©s gibt nur ein oolltommenes Slifabren; benn bie
©efebe ber Elbnfit finb einbeutig unb ftreng, unb ihnen
unterliegen alle Stellungen unb Semegungen bes Stilaufs,
©enaue tbeoretifebe ©rtenntnis, reiche ©rfabrung unb fdjarfe
-Beobachtung bilben bie ©runblage ber Sd)toei3er ©inbeiis»
tedmit.

2Ius E3ed), ©Iüd unb 3ufaII 3immert fieb mobl einer
"bfelig „fetne" Decbnit. Doch toirb er bas ©efübl nicht

Skifahrer am Fusse des Matterhorns.

los, baff er Diel fpielenber unb oor allem oiel richtiger
Stifabren lernte, toenn er nur mühte, roie oom ©infacben
3utn Schmierigem fortfdjreiten, menn er nur bie hefte, um
feblbare ERetbobe tennte. Elut tbeoretifdfe Einleitungen, mie
ja manches gute E3ud> fie gibt, geben ihm mobl guten Etat
unb gute EBinte, boch führen fie ihn nicht 3um 3tel. 9Iuf
feine SSeranlagung unb auf fein Itebungsfelb tann bas S3udi

nidjt Elüdficbt nehmen. Dbeorie unb Ekaris, ein allgemein»
gültiger ßebrplan unb ein gan3 beftimmter Sebrer tonnen

Abfahrtstellung.

betn Elnfänger erft bie Einleitung geben, bie ihm Sebler
unb Sertürner erfpart.

vie kennen >vocne
Kühne Skiwanderer streifen auch über die Pässe

ins Saastal hinüber, von der Betempshütte zur
Britanniahütte ob Saas-Fee. Sie finden in diesem
majestätischen Lande des schweigenden Winters mehr,
als was Menschenwort mit unzulänglicher Kraft zu
schildern vermag. So treibt Winterfreude in hell
bestrahlten, südlichen Höhen, beim Skirennen der
Elite in Zermatt und, wo es sei in diesem auserlesenen
Ecken unseres lieben Schweizerlandes, ihr fröhliches
und gesundes, ausgelassenes und auch selbstbesinn-
liches Wesen. Das ist der Winter in Zermatt.

Dr. Fritz C. Moser.
ZM

Vor, ?r. llossmaoii.

I.
Nun lenkt der Winter seinen blanken Schimmel
Behaglich blinzelnd durch das tote Land.
Er hält die Zügel lässig in der Hand
Und äugt empor zum nebelblassen Himmel.

Im Schneegeschmeide glitzern alle Hecken.
Der Schimmel wiehert, Raben flattern trag.
Im Wald verliert er sich auf schmalem Weg
Und sieht ein Füchslein seine Zähne blecken.

Die silbergrauen Buchen stehn wie Greise
Entkräftet da, so gottergeben still.
Des Winterschimmels Schellen schüttern schrill.
Und Flocken rieseln nieder, dicht und leise.

II.
Des Himmels grauverhängte Tore sprangen.
Da stob der Silberfalter loses Heer
Und wandelte, im Taumeltanz befangen,
Die Erde in ein blendend weißes Meer.
Nun tragen alle Dächer helle Hauben.
Und Ereisenhaar die Bäume der Alleen.
Auf Brunnensäulen rasten weiße Tauben.
Der Stahlschuh sirrt auf marmorblanken Seen.

Die Sonne äugt aus bleichen Wolkenflören.
Es gleißt und glimmt das Feld wie Diamant.
Und hungernd hockt in schneeoerhangnen Föhren
Ein Krähenschwarm, von Gram und Trost gebannt.

Die 8à^àer Uiràeits-H^iseàle.
Zweiundfünfzig Skischulen begannen letzten Winter ihre

Arbeit nach dem Lehrplan der Schweizer Einheitstechnik.
Ein gewaltiger Erfolg war ihnen beschrieben. Von Weih-
nachten bis Ostern verzeichneten sie insgesamt die uner-
wartet hohe Zahl von 12V,0L>0 Tagesschülern. Im kom-
wenden Winter wird die Bewegung anwachsen. Der ver-
heißungsvolle Anfang verspricht eine glänzende Entwicklung.

Skifahren und Skifahren sind zweierlei. Es gibt Stüm-
per, und es gibt Könner: manch ein Stümper hätte wohl
das Zeug zum Könner. Mut und Wille genügen nicht
immer, wenn man es zu etwas bringen will. Dazu gehört
em klarer Plan, ein gangbarer Weg und ein leitendes
Vorbild.

Es gibt nur ein vollkommenes Skifahren: denn die
Gesetze der Physik sind eindeutig und streng, und ihnen
unterliegen alle Stellungen und Bewegungen des Skilaufs.
Genaue theoretische Erkenntnis, reiche Erfahrung und scharfe
Beobachtung bilden die Grundlage der Schweizer Einheits-
technik.

Aus Pech, Glück und Zufall zimmert sich wohl einer
mühselig „seine" Technik. Doch wird er das Gefühl nicht

skit'slirer am ?usss des Natterliorns.

los, daß er viel spielender und vor allem viel richtiger
Skifahren lernte, wenn er nur wüßte, wie vom Einfachen
zum Schwierigern fortschreiten, wenn er nur die beste, un-
fehlbare Methode kennte. Nur theoretische Anleitungen, wie
ja manches gute Buch sie gibt, geben ihm wohl guten Rat
und gute Winke, doch führen sie ihn nicht zum Ziel. Auf
seine Veranlagung und auf sein Uebungsfeld kann das Buch
nicht Rücksicht nehmen. Theorie und Praris, ein allgemein-
gültiger Lehrplan und ein ganz bestimmter Lehrer können

ablsNrtstelluiiA.

dem Anfänger erst die Anleitung geben, die ihm Fehler
und Irrtümer erspart.
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Karte der schweizerischen Skischulen.

Die richtige 5Dîetl)obe ift im Stoffplan ber Sdjtoeher
©inbeits=StifcbuIe feftgelegt. 35er Scbroeiser Sfilebrer, ber
nach biefer äüetbobe nnterridjtet, oerftebt es, fie in jebem
einseinen Sali amuroenben. gür feine Aufgabe ift er in
bobem SRabe gualifhiert. Seine deiftungen an nationalen
nnb internationalen Sporttoetttämpfen empfehlen fein hohes
können. (Er ift aber and) ein prächtiger ÜDtenfd). Sportlich
burdjtrainiert, als Sportsmann tainerabfdjaftlid), als da»
merab guter Stiebet, als ©lieber unb debrer ftreng nnb
rüdficbtsooll jugieid), bürgt er für einen erfttlaffigen Unter»
ridjt. (Er fpridjt mehrere Spraken, er tenni feine Heimat,
feine Serge, er ïennt bas llebungsgelänbe febr genau.

35er Unterricht roirb in tieinen .(Haffen erteilt, in benett
alle Schüler nahem bas gleiche .dünnen 3eigen. 35ie griinb»
liehe Semübung um ben ciit3elnen Sibüler garantiert allein
rafche unb erfreuliche gortfdjritte. (Befonbere Sorgfalt roirb
ben törpcrlidj benachteiligten ober etruas ängftlidfen Sfi»
fdjülem geroibmet. Xleberall roirb barattf (Bebadft genom»
men, ben örtlichen (Berböltniffen Otednumg 311 tragen, dinber»
tlaffen ober 9îennflaffen auf3uftellen, roenn bafiir (Bcbarf
eintritt. 5lud) bent Dourentoefen roirb ein breiter Spiel»
raunt eingeräumt.

Sedjs Stufen umfabt bie fdjtoeherifcbe ©inbeitstedjnit:
35as ©ehe tt im fficbfdjritt unb im ©leitfdjritt, bas Steh

eine grobe (Rolle. (Borlage unb (Rüd»

läge, hohe, mittelere, tiefe Stellung
unb Slusfallftellung müffen erfabt
roerben. 2Bie biefe Stellungen je

nach bem ©elänbe eingenommen roer»
ben müffen, lernt ber Schüler auf
ber ätoeiten Stufe. SDZit bem richtigen
Stemmen unb bem feitlidfen 5lb=

rutfdfen geroinnt er bie 35echnif ber

gabrtbremfung. 35ie denntnts
ber Stemmroirtung unb ber Dreh»
roirtung, toelcbe aus dörpertraft,
Sdjroungtraft, ©igengeroidjt unb
Steuerroirl'ung beim Stemmbogen
unb beim $fIugboben entftebt, ift
grunblegenb für alle (Ridftungs»
änberungen. 2Bie bie Sdjtoünge
ge3ogen ober geriffen roerben, dri»
ftiania unb Delemart, roirb auf ber
fünften Stufe ge3eigt, unb auf ber
fechften enblich roirb bas debte,
dübnfte angepadt, bie Sprünge,
Drebfprung unb ©elänbefprung.

Die (Berufsflilebrer ber Sdjroeher
Stifdjulen roerben ftaatlidj ausgebi.bet

unb patentiert. Die t'antonalen (Batentprüfungen bafieren
auf ber fd)roei3erifd)en ©inbeitsteebnit. 3n ein3elnen dan»
tonen ohne "Baientgefebe roirb bie 3Iusbilbung ber Sti»
Iebrer in ben dürfen bes Snteroerbanbes für Stilauf ooll»
3ogen, roobureb auch hier bie ©inbaltung ber ©inbeits»
tedmit garantiert roirb. Sämtliche SbifdjuIIeiter finb in be»

fottberen dürfen auf ihre Aufgabe eingefdjult roorben. So
führt bie ©inbeitstedjnit alle, ihre deute Schritt für Schritt
ba3u, fid) einreiben in bie grobe Sdjar ber SBetttämpfer
unb an all ben SBettfpielen teilnehmen 3U tonnen, bie ben
SBinter fo prächtig unb abroedjslungsreid) beleben; nach bem

dürfe ift ber SBetttämpf bie befte görberin iebes roeitern
gortfdjriites. ©ine Sdjubfabrt ober eine Slalomabfabrt
3toingen ihn, bie in ber Schule erarbeiteten gertigteiten
3ur lebten (Bolltommenbeit 31t fteigern.

Lebe vernünftig!
12 Gesundheitsregeln.

Stemmstellung.

gen im Steigfdfritt, Dreppenfdjritt unb ©rätenfdjritt roirb
juerft gelehrt. (Beim gab r eu fpielt bie dörperftellung

Das Deutfdje (Rote dreu3 bat ein ©efunbbeits»
mertblatt herausgegeben, bas an bie Spibe feiner 12 5Re»

geln bie gorberung ,,debc oernünftig!" ftellt. (Bor bem

©ffen hänbe roafdjcn! SBobnung fauber halten! dräftige
beinen dörper burd) deibesübungen, aber übertreibe
nicht! (Bflege bie -Sahire! ©ut getaut ift halb oerbaut!
3b Sd)roar3brot unb (Bolltornbrot! ©emüfe, Salate, Do»

inaten, griiehte finb bei ber ©rnäbrung befonbers roiebtig!
Bleibe dlltobol unb Dabaf! hüte bid) oor ®efd)led)tstrant»
beiten! Dente baran, bab bie Dubertulofe eine an»

ftedcnbe drant'beit ift! dichte auf bartnädige HBunben unb

©efdjroüre, Verhärtungen unb dnoten, (Blutungen ohne er»

fichtliche llrfadje, (Ubmagerungen ohne ertennbaren ©runb.
Sie tonnen trebsoerbäcbtig fein! dldjte früb3eitig auf dör»
perfebler! Die hälfie allen drüppeltums ift oermeibbar!
Sdjûbe bas berantoaebfenbe ©efd)Ied)t fdjon oor ber ©eburt!
Blütter, ftillt eure dinber felbft! Die Schlubregel gilt beut

fommenbett ©e fehle cht: (Bebente, bab bu ©ntel bift
unb dlbnherr fein follft. Dente red)t3eitig, bab bie ©he nur
bann eine fittlid)e ©runblage bat, roenn ber ebrlidje SBillc

3ur 3Iuf3ud)t einer binreiebenben erbgefunben tRachtommen»
fdfaft beftebt. heirate nicht ohne ©efunbbeits3eugnis! Das
Sdjidfal eines (Boites roirb beftimmt bur# bie (Rnjabl fetner
gefunben utrb oollroertigen (Bürger. W. K.
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Karte der sekvvàerisvkeii Lliisàuleii.

Die richtige Methode ist im Stoffplan der Schweizer
Einheits-Skischule festgelegt. Der Schweizer Skilehrer, der
nach dieser Methode unterrichtet, versteht es, sie in jedem
einzelnen Fall anzuwenden. Für seine Aufgabe ist er in
hohem Maße qualifiziert. Seine Leistungen an nationalen
nnd internationalen Sportwettkämpfen empfehlen sein hohes
Können. Er ist aber auch ein prächtiger Mensch. Sportlich
durchtrainiert, als Sportsmann kameradschaftlich, als Ka-
merad guter Erzieher, als Erzieher und Lehrer streng und
rücksichtsvoll zugleich, bürgt er für einen erstklassigen Unter-
richt. Er spricht mehrere Sprachen, er kennt seine Heimat,
seine Berge, er kennt das Uebungsgelände sehr genau.

Der Unterricht wird in kleinen Klassen erteilt, in denen
alle Schüler nahezu das gleiche Können zeigen. Die gründ-
liche Bemühung um den einzelnen Schüler garantiert allein
rasche und erfreuliche Fortschritte. Besondere Sorgfalt wird
den körperlich benachteiligten oder etwas ängstlichen Ski-
schillern gewidmet. Ueberall wird darauf Bedacht genom-
men, den örtlichen Verhältnissen Rechnung zu tragen, Kinder-
klaffen oder Rennklassen aufzustellen, wenn dafür Bedarf
eintritt. Auch dem Tourenwesen wird ein breiter Spiel-
räum eingeräumt.

Sechs Stufen umfaßt die schweizerische Einheitstechniki
Das Gehen im Gchschritt und im Gleitschritt, das Stei-

eine große Rolle. Vorlage und Rück-

läge, hohe, mittelere, tiefe Stellung
und Ausfallstellung müssen erfaßt
werden. Wie diese Stellungen je

nach dem Gelände eingenommen wer-
den müssen, lernt der Schüler auf
der zweiten Stufe. Mit dem richtigen
Stemmen und dem seitlichen Ab-
rutschen gewinnt er die Technik der

Fahrtbremsung. Die Kenntnis
der Stemmwirkung und der Dreh-
Wirkung, welche aus Körperkraft,
Schwungkraft, Eigengewicht und
Steuerwirkung beim Stemmbogen
und beim Pflugboden entsteht, ist

grundlegend für alle Richtungs-
änderungen. Wie die Schwünge
gezogen oder gerissen werden, Kri-
stiania und Telemark, wird auf der
fünften Stufe gezeigt, und auf der
sechsten endlich wird das Letzte,
Kühnste angepackt, die Sprünge,
Drehsprung und Eeländesprung.

Die Berussslilehrer der Schweizer
Skischulen werden staatlich ausgebildet

und patentiert. Die kantonalen Patentprüfungen basieren
auf der schweizerischen Einheitstechnik. In einzelnen Kan-
tonen ohne Patentgesetze wird die Ausbildung der Ski-
lehrer in den Kursen des Jnterverbandes für Skilauf voll-
zogen, wodurch auch hier die Einhaltung der Einheits-
technik garantiert wird. Sämtliche Skischulleiter sind in be-

sonderen Kursen auf ihre Aufgabe eingeschult worden. So
führt die Einheitstechnik alle ihre Leute Schritt für Schritt
dazu, sich einzureihen in die große Schar der Wettkämpfer
und an all den Wettspielen teilnehmen zu können, die den

Winter so prächtig und abwechslungsreich beleben; nach dem

Kurse ist der Wettkampf die beste Förderin jedes weitern
Fortschrittes. Eine Schußfahrt oder eine Slalomabfahrt
zwingen ihn, die in der Schule erarbeiteten Fertigkeiten
zur letzten Vollkommenheit zu steigern.

12 desunàeitsreAelrr.

ôteiumstelìunx,

gen im Steigschritt, Treppenschritt und Grätenschritt wird
zuerst gelehrt. Beim Fahren spielt die Körperstellung

Das Deutsche Rote Kreuz hat ein Eesundheits-
Merkblatt herausgegeben, das an die Spitze seiner 12 Re-
geln die Forderung „Lebe vernünftig!" stellt. Vor dem

Essen Hände waschen! Wohnung sauber halten! Kräftige
deinen Körper durch Leibesübungen, aber übertreibe
nicht! Pflege die Zähne! Gut gekaut ist halb verdaut!
Iß Schwarzbrot und Vollkornbrot! Gemüse, Salate, To-
muten, Früchte sind bei der Ernährung besonders wichtig!
Meide Alkohol und Tabak! Hüte dich vor Geschlechtskrank-
heiten! Denke daran, daß die Tuberkulose eine an-
steckende Krankheit ist! Achte auf hartnäckige Wunden und
Geschwüre, Verhärtungen und Knoten, Blutungen ohne er-
sichtliche Ursache, Abmagerungen ohne erkennbaren Grund.
Sie können krebsverdächtig sein! Achte frühzeitig auf Kör-
perfehler! Die Hälfte allen Krüppeltums ist vermeidbar!
Schütze das heranwachsende Geschlecht schon vor der Geburt!
Mütter, stillt eure Kinder selbst! Die Schlußregel gilt dem

kommenden Geschlecht: Bedenke, daß du Enkel bist

und Ahnherr sein sollst. Denke rechtzeitig, daß die Ehe nur
dann eine sittliche Grundlage hat, wenn der ehrliche Wille
zur Aufzucht einer hinreichenden erbgesunden Nachkommen-
schaft besteht. Heirate nicht ohne Gesundheitszeugnis! Das
Schicksal eines Volkes wird bestimmt durch die Anzahl seiner

gesunden und vollwertigen Bürger. U.
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