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Die Sprungtechnik im Geländelauf.
AZs ßasz's /ür die SprangZec/znzTc Zcann gZez'c/zsazn die ZeZzZe

ForZZzewegzzngsarf a«/ der FZ>ene ZzeZrac/zZeZ »erden : der Sc/zZz'ZZ-

sc/zu/iscZzrZZZ zznd das GmZreZen.

Im Sprung können die Ski aufeinanderfolgend, schritt-
weise oder zusammen, gemeinsam aus dem Schnee gehoben
werden.

Die schrittartigen Sprünge mit aufeinanderfolgend ge-
hobenen Ski haben ihre Vorschulung in der Gleitschwung-
technik, die geschlossenen Sprünge in der Stemmschwung-
technik. Drehsprünge und Reuelsprünge gehören zu den
ersteren, Gelände-, Quer-, Um-, Gegen-, Drehhoch- und
Schraubensprünge gehören zu den letzteren.

Der IVendesprang entwickelt sich aus dem Wenden in der
Fahrt. In geringer Fahrt setze man die Stöcke beidseitig
gegen die Fahrtrichtung vor, die Fahrt damit gleichsam ab-
stoppend, und springe jetzt vorerst mit dem Talski, dann mit
dem Bergski an doppelter Stockstütze hoch, um jetzt wieder-
um vorerst den Talski, dann den Bergski hoch in der Luft um
den Talstock abzudrehen und in die neue Fahrtrichtung ein-
zuspringen. Sehr hohe Stöcke gestatten, sich gleichsam in die
Stockschlaufen einzuhängen und stabsprungartig über hohe
Hindernisse (Zaun etc.) hinwegzuturnen.

Der 7?ezzeZ- oder Taxersprang ist eine Art Wendesprung,
der sehr viel rascher und nur über äusserer Stockstütze aus-
geführt wird. Anschliessend an einen überdrehten Kristiania
gestattet er, fix um die eine Stockstütze in die Fahrt rück-
wärts einzuspringen.

Der Dre/zsprung ist ein gesprungener Skiwalzer. Anstatt
sich an dem äusseren Stock wie in der Walzerbewegung ab-
zustossen, setzt man den Stock etwas höher über den Ski-
spitzen ein, um im Sprung in die Fahrtrichtung kehrt zu
springen.

Der Zppise/zsie Sprang z'm GeZdnde z'sZ der GeZdndes/zrzmg.
Als Vorübung versuche man den Sprung im Stand. Die Ski
sind geschlossen, man ducke sich in die tiefe Hocke mit Fersen-
belastung und möglichst aufrechtem Körper. Der Sprung er-
folgt von den Fersen senkrecht nach oben, und die Knie reisse
man möglichst hoch an den Körper. Auch den Sprung mit
einer Drehung um 180 Grad und mehr übe man am Platze
als Vorübung für die Quer- und Umsprünge.

7m GeZdnde szzc/ze man den DzzcZceZ ez'ner GeZdndeireZZe /ür
den GeZändesprang. Den Sc/zeiieZ »d/zZe man zzzm energz'sc/zen
AZzsprzzng. 7m Sprang »z'rd /e/zZ der OZzer/cörper eZ»as nac/z
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vorne geneigt, de« S/n im Hug g/eZc/zsam voraueiVend. Die
Knie werden wieder Zze/ZZg an den Körper ange/zoc/ct, um sie im
Augenb/z'c/c des ZVZedersprunges Arrö/^ig auszusZrec/cen und mif
au/sc/zZagenden S/u den Schnee zu fangen.

Der Absprung wird durch doppelte Stockstütze erleichtert.
Aîan seize die SZöcfce, sie oben an den Knau/en izaiiend, die/zi
vorn seiiiie/z der S/a'spZZzen, unmz'ZZeZbar vor dem Absprung ein,
springe und iasse sie/z zundc/zsi an den Stächen hochtreiben, um
im AugenbZZc/c der //öc/zsi/age, mit einem hra/ZZgen zlösioss, den
Körper nac/z vorne in den icra/ivoiien Au/sprungjru sc/zieudern.

Namentlich wenn es gilt, ein weites HindernisfBach etc.)
zu überspringen, werden die Stockstützen unentbehrlich, man
schwingt sich wie der Turner am Barren an ihnen hoch.

Quer-, Dre/z- und 7/msprZznge bilden die geeignete Technik
im Bruchharsch und im zerrissenen Gelände. Wo selbst die
beiden standsichersten Schwünge Telemark und Kristiania
versagen, erweisen sie einen zuverlässigen Dienst. Die Stöcke
dienen hier immer als einfache oder doppelte Stockstütze und
werden zum Hochtreiben des Körpers im Sprunge benützt.
Im Gegensatz zum Geländesprung neige man den Oberkörper
weniger weit nach vorn, um ein Fallen nach vorn zu vermei-
den, und ein Querdrehen des Körpers im Sprung wird not-
wendig.

Genau derseZbe Absprung wie /Zzr den GeZdndesprung gz'Zf

für den Quersprung, dazu fcommt ez'ne Querdre/zung z'm Sprung
um .90 oder me/zr Grad. 7m ZVz'edersprung setze man den Inneren
S7a' um halbe FzzssZänge vor, dz'e Basis damz'Z ver/dngernd. Mz'Z

ezner StochsZuZze ausgeführt, seize man diese unmittelbar vor
dem /lösprung dic/zl an der g/elc/zselllgen S/a'spz'Ize ein, lasse
sz'c/z daran /zoc/zIrez7;en und ne/zme daran einen ZcraftvoZZen Ab-
sloss unmittelbar vor dem Kledersprzzng. Der Einzelstock kann
mit Ober- oder Untergriff gefasst werden, wobei letzteres die
weiteren Sprünge gestattet und speziell für den Sprung über
eine Wächte, den Wächtensprung, benützt wird.

Mz'Z DoppeZsZoehsZütze bringt man diese, wiederum mzï Ober-
oder Z/ntergrzff ge/zaZZen, vor dem Absprung auf die sprung-
Innere Seile und seize sie beide gemeinsam etwas vor der S/a'spZZze
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e/n, wm s/eft daraw/ z'm Sprunge auerzucZreften. Infolge der
starken Drehvorlage, die man bereits vor dem Sprung beim
Einsetzen der Stöcke erhält, wird dieser Sprung speziell leicht
ausführbar und ist namentlich beim Fahren mit Rucksacklast
zu empfehlen (Obergriff).

Beim Einsetzen der Stöcke in 0 entsteht das Drehmoment,
gebildetfaus der Beharrungskraft P und dem Widerstand der
Stockstützen in 0, wodurch der Körper sozusagen von selbst
querdreht.

Auch für das Umspringen um mehr als 90 Grad am Steil-
hang in Spitzkehren empfiehlt es sich, die weniger mühvolle
Doppelstockstütze zu verwenden. Nur an sehr steilem Hang,
wo ein Hängenbleiben an den Stöcken infolge der geringen
Absprungmöglichkeit riskiert wird, nehme man die einfache
Stockstütze mit Obergriff, um sich geländesprungartig tief
zu werfen.

Um einen Schwung an leicht geneigtem Gegenhang zu
umgehen, benützt man den Gegensprung mit einer Drehung
um 180 Grad. Die sprungtechnischen Voraussetzungen sind
dieselben geblieben wie beim Geländesprung und den Quer-
Sprüngen. Die einfache Stockstütze wird wiederum vorn an
der Skispitze angebracht und der Körper um diese Achse
gedreht.

Der Scftrauftensprung ist eine weitere Drehung um 360
Grad. Er wird an einem kleinen Gegenhang geübt, zunächst
um 270 Grad, dann um die vollständige Drehung in die
Weiterfahrt.

Dreftftoc/zspriznge, vorwärts und rückwärts, und der Hefter-
seft/ag vorwärts (Salto) sind die neuesten Errungenschaften
der Skisprungtechnik. Sie mögen aus turnerischen Parallel-
figuren am Barren entstanden sein und haben auch nur rein
turnerischen Wert.

14



/m öreMocfoprarig zverdezz ôezde S/öc/re, «ne öez'm GeZönde-

sprung, z-'orzz sei'ZZzc/z deu Spz'Zze/î ez'ngese/zZ. Man ZässZ den
Körper geZärzdespruzigarZzg daran ZzocdZreZZ>en m/Z Zcrd/ZZgem
.dn/zoc/cen der Knie, /n der Ziöc/zsZen Sprungp/zase sZrec/ce man
nun die Knie Zcrä/Zi'g nac/i vorn, die S/cz nac/z uorn /zoc/zzwr/end,
und no///ti/zr/ nun g/ezc/zzez/zg in der ZiorizonZaZen ßeinZage die
Querdredung des Körpers und der S7d. Mi'Z einem Zira/Zigen
^4ösZoss an den SZöc/cen zzur/Z man szc/z in den aus/edernden
ZViedersprung. (Vergl. die Flanke am Barren.)

Der DeZzersc/z/ag am Darren ZsZ se/ir ä/znZzc/z dem SaZZo au/
den S7d. Szc/z gZeic/zsam in die SZöc/ce /längend, roZZe man mi'Z

Zcrä/Zi'gem zl/zsprung den Körper üöer den Knau/en nac/z norn,
die Sfcz /ze/Zzg in der Dre/iung nac/i nom sc/zneZZend. Kor dem
Kzedersprung sZosse man szc/z an den SZoc/c/cnau/en a/i, um nzc/zZ

nac/z /zznZen zu/a/Zen.

Diese Sprungarten bilden eine wertvolle Bereicherung der
Skifahrtechnik, sind ausgezeichnete Geschicklichkeits- und
Fertigkeitsübungen, entfernen sich aber vom Wesen des Ski-
laufes. In massiger Form zwischen die eigentlichen Uebungen
der Skifahrkunst eingestreut werden sie nur mithelfen, diese
in ihrer ganzen Mannigfaltigkeit und Schönheit besser ver-
stehen zu lernen, und es schadet gar nichts, dann und wann
vom strengen Wege des rein Zweckmässigen etwas ins Spie-
lerische, scheinbar ganz Nutzlose abzuweichen, um alsdann
mit neuem Eifer und gesteigerter Begeisterung an die Ver-
vollkommnung des wahren Könnens heranzugehen.

In diesem Sinne sind die skiakrobatischen Sprungübungen
zu verstehen und zu üben.

Jose/ Da/z inden.
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