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Gymnastik des Skildufers.”

Es scheint nicht immer leicht, aus dem Gewirr der Er-
scheinungsformen in den verschiedenen Betriebsarten der
Gymnastik das Wertvolle und Bleibende herauszuholen.
Die immer wieder und allerorts auftauchenden Systeme
sind m. E. nichts als ein Versuch, das als Feststehendes dar-
zustellen, was in Bewegung ist, und bei diesem Verfahren
erhilt die rein subjektiv behandelte Sondergruppe ein Gewicht,
das ihr absolut nicht zukommt.

Wenn wir uns dariiber einig sind, dass unter einem
System zu verstehen ist: Was sollen wir iiben?, so mochte
ich einteilen in die Uebungsgruppen:

1. Funktionelle Leistungssteigerung, d. h. Uebung und Stér-
kung von Herz und Lunge usw.;

2. Physiologische Leistungssteigerung, d.h. Schmeidigen
der Bénder, Lockerung der Muskeln, Schaffung von
Wachstumsreizen.

3. Einiiben der Technik, d. h. Uebung fiir die Steigerung
zur individuellen maximalen Leistung.

4. Uebung und Stirkung von Energie und Nervenkraft.
Nach dieser Festlegung auf das System, kommen wir

zu der Frage nach der Methode, d. h. wie sollen wir iiben?

Ueber den Wert der Atemgymnastik wird seit langer
Zeit heftig debattiert. Dariiber besteht nach meiner Ansicht
absolut kein Zweifel, dass die beste Atemgymnastik der
Lauf ist und zwar der Lauf in jeder Form; er schafft ein
intensives Sauerstoffbediirfnis und regt zur Befriedigung
desselben zu tiefster, starkster Lungentatigkeit an. Damit
wird das Skilaufen ganz allgemein zu einer Atemgymnastik
wie sie zweckdienlicher nicht erdacht werden kann. Zu be-
achten ist allerdings, dass die Atmung im Rhythmus mit
der Muskelarbeit erfolgt, d.h. dass Arm- und Beinarbeit
mit der Atmung parallelisiert wird, dass jede Pressung unter
allen Umstdnden vermieden wird und dass die Ausatmung
griindlich erfolgt, um eine Auffrischung der Luftmenge zu
erreichen, die im allgemeinen unausgewechselt in der Lunge
verbleibt. Dass ein griindliches Tiefatmen zur Beruhigung
der erhohten Pulstitigkeit, wie sie sich z. B. als Startfieber
vor dem Wettkampf, als Zeichen der Erschopfung nach dem
Wettkampf zeigt, sehr wesentlich beitrdgt und unumgéng-
lich notwendig ist, weiss jeder Praktiker.

Die Uebung und Stédrkung der Energie und Nerven-

) Aus den Monatsblattern des Skiklubs Schwarzwal¢ — Herausgeber Otto
Roegner,
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kraft ist — fiir den Wettkampf — letzten Endes vielleicht
das Entscheidende. Aber gerade hier liegen die Dinge fiir
den Skildufer denkbar giinstig. Ich habe eigentlich nur ein
einziges Mal iibertrainierte Skiwettldufer gesehen und zwar
unsere letzte Olympiamannschaft. Gerade die lange Zwangs-
pause, die uns im Skilaufen gesetzt ist, bedeutet die aller-
beste Trainingsart fiir die Stdrkung von Nervenkraft. In
dieser Ruhezeit erleben wir eine Auffiillung von Energie,
eine Speicherung und Stauung von Nervenkraft, die das
Entscheidende ist fiir die Erreichung einer maximalen kor-
perlichen Leistung.

So bleibt als rein gymnastisches Training fiir den Ski-
laufer die physiologische Leistungssteigerung. Welch un-
geheure Bedeutung diesem Training zukommt, wird lei-
der noch allzu sehr verkannt, trotzdem Art und Grad des
tempordaren Erschopfungszustandes nach dem Skilaufen
uns schon durch seine Symptome auf die Notwendigkeit
eines solchen Trainings hinweisen sollte. Wir wissen, dass
der Skilauf keineswegs hochqualifizierte Muskeln bildet,
wir wissen, dass durch den Skilauf die Beine steif und hdol-
zern werden und damit sollten wir wissen, welcher Art
das Training sein muss, um das Auftreten dieser Ermii-
dungserscheinungen zu verhindern (denn um solche handelt
es sich), oder sie doch mindestens hinauszuschieben.

Diese Uebungen fiir die physiologische Leistungssteigerung
mochte ich einteilen in

1. Einzeliibungen,

2. Partneriibungen, _

3. Uebungen am Boden und

4. Uebungen mit und am Gerit.

Die Aufstellung in dieser Reihenfolge stellt eine Stei-
gerungsfolge nach dem Uebungsbediirfnis dar, alle 4 Uebungs-
gruppen sind nach ihrem Uebungszweck unterzuteilen in

1. Lockerungsiibungen,

2. Uebungen zum Schmeidigen der Bander und Dehn-

iibungen,

3. Schnellkraftiibungen und

4. Widerstandsiibungen.

Diese letztere Zusammenstellung ist die methodisch
gegebene Uebungsfolge, denn erst nach einer griindlichen
Muskellockerung und der damit verbundenen gesteigerten
Durchblutungsmaéglichkeit konnen Wachstumsreize mit Aus-
sicht auf Muskelneubildung an den Muskel herangebracht
werden. Zudem habe ich methodisch so vorzugehen, dass
ich zunichst die vorhandenen Kréafte moglichst effektvoll
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Bergfexe Scherenschnitt Linel Brunner

gestalte, den Wirkungsgrad, den Querschnitt des Muskels
vergrossere, bevor ich die Vermehrung der Muskelmasse zu
erreichen versuche.

Die typischen Ermiidungserscheinungen nach dem Ski-
laufen nun resultieren aus der Dauerspannung, in welcher
der Korper beim Skilaufen gehalten werden muss. In dem
feinen Gefiihl fiir eine Differenzierung dieser Spannung
liegt die Technik des Skilaufens begriindet. Wir konnen
immer wieder bei dem Anfidnger beobachten, dass er seinen
Korper in voller gleichbleibender Spannung hilt, dass er
sich «verkrampfts und dass darin seine Unsicherheit be-
griindet liegt und nicht nur das, sondern die unverhilt-
nisméssig grossere Gefahr, bei einem Sturz ernsthaft ver-
letzt zu werden, darum muss bei allen gymnastischen Ue-
bungen immer wieder in der Hauptsache darauf Wert gelegt
werden, das Gefiihl fiir Spannung und Entspannung in rich-
tigem Wechsel zu wecken und zu entwickeln. A

Und noch ein Zweites ist es, das ganz besonders Beach-
tung verdient, das ist die Totalitdt der Bewegung, und
dem Prinzip der Totalitdt schliesst sich mit zwingender
Notwendigkeit an, das Prinzip des Schwerpunkts. Welch
ausschlaggebende Bedeutung die Beachtung dieses Prin-
zips gerade fiir das Skilaufen hat, erhellt sich am besten aus
der Tatsache, dass fast alle Korrekturen beim Skiunterricht
Schwerpunktskorrekturen sind. Es muss daher als zweites
bei allen Uebungen darauf geachtet werden, das richtige
Gefiihl fiir die Bewegung des Zentralschwerpunktes zu ent-
wickeln. Der Uebende muss lernen, die Bewegung als Té-
tigkeit des ganzen Korpers zu empfinden.

So beweist  diese kurze Zusammenstellung, wie notig
und niitzlich gymnastisches Training fiir den Skildufer
ist, wenn er die Ski so beherrschen lernen will, wie es dieser
schone Sport, die Krone aller Sportarten verdient. A.Twele.
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