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Die Sprungtechnik im Gelindelauf.

Als Basis fiir die Sprungtechnik kann gleichsam die letzte
Fortbewegungsart auf der Ebene betfrachtet werden: der Schlitt-
schuhschritt und das Umirelen.

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

Die schrittartigen Spriinge mit aufeinanderfolgend ge-
hobenen Ski haben ihre Vorschulung in der Gleitschwung-
technik, die geschlossenen Spriinge in der Stemmschwung-
technik. Drehspriinge und Reuelspriinge gehdéren zu den
ersteren, Geldnde-, Quer-, Um-, Gegen-, Drehhoch- und
Schraubenspriinge gehoren zu den letzteren.

Der Wendesprung entwickelt sich aus dem Wenden in der
Fahrt. In geringer Fahrt setze man die Stocke beidseitig
gegen die Fahrtrichtung vor, die Fahrt damit gleichsam ab-
stoppend, und springe jetzt vorerst mit dem Talski, dann mit
dem Bergski an doppelter Stockstiitze 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 Stocke gestatten, sich gleichsam in die
Stockschlaufen einzuhédngen und stabsprungartig iiber hohe
Hindernisse (Zaun etc.) hinwegzuturnen.

Der Reuel- oder Taxersprung ist eine Art Wendesprung,
der sehr viel rascher und nur iiber dusserer Stockstiitze aus-
gefiihrt wird. Anschliessend an einen iiberdrehten Kristiania
gestattet er, fix um die eine Stockstiitze in die Fahrt riick-
wirts einzuspringen.

Der Drehsprung ist ein gesprungener Skiwalzer. Anstatt
sich an dem #usseren Stock wie in der Walzerbewegung ab-
zustossen, setzt man den Stock etwas hoher iliber den Ski-
spitzen ein, um im Sprung in die Fahrtrichtung kehrt zu
springen.

Der typischste Sprung im Geldnde ist der Geldndesprung.
Als Voriibung versuche man den Sprung im Stand. Die Ski
sind geschlossen, man ducke sich in die tiefe Hocke mit Fersen-
belastung und mdoglichst aufrechtem Korper. Der Sprung er-
folgt von den Fersen senkrecht nach oben, und die Knie reisse
man moglichst hoch an den Korper. Auch den Sprung mit
einer Drehung um 180 Grad und mehr {ibe man am Platze
als Voriibung fiir die Quer- und Umspriinge.

Im Geldnde suche man den Buckel einer Gelindewelle fiir
den Geldndesprung. Den Scheitel wdihle man zum energischen
Absprung. Im Sprung wird jetzt der Oberkdrper etwas nach
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vorne geneigt, den Ski im Flug gleichsam voraneilend. Die
Knie werden wieder heftig an den Korper angehockt, um sie im
Augenblick des Niedersprunges kriftig auszustrecken und mit
aufschlagenden Ski den Schnee zu fangen.

Der Absprung wird durch doppelte Stockstiitze erleichtert.
Man setze die Sticke, sie oben an den Knaufen haltend, dicht
vorn seitlich der Skispitzen, unmittelbar vor dem Absprung ein,
springe und lasse sich zundchst an den Sticken hochtreiben, um
im Augenblick der Hichstlage, mit einem krdftigen Abstoss, den
Korper nach vorne in den kraftvollen Aufsprung zu schleudern.

Namentlich wenn es gilt, ein weites Hindernis"(Bach etc.)
zu iberspringen, werden die Stockstiitzen unentbehrlich, man
schwingt sich wie der Turner am Barren an ihnen hoch.

Quer-, Dreh- und Umspriinge bilden die geeignete Technik
im Bruchharsch und im zerrissenen Geldnde. Wo selbst die
beiden standsichersten Schwiinge Telemark und Kristiania
versagen, erweisen sie einen zuverldssigen Dienst. Die Stocke
dienen hier immer als einfache oder doppelte Stockstiitze und
werden zum Hochtreiben des Korpers im Sprunge beniitzt.
Im Gegensatz zum Geldndesprung neige man den Oberkorper
weniger weit nach vorn, um ein Fallen nach vorn zu vermei-
den, und ein Querdrehen des Korpers im Sprung wird not-
wendig.

Genau derselbe Absprung wie fiir den Geldndesprung gilt
fiir den Quersprung, dazu kommt eine Querdrehung im Sprung
um 90 oder mehr Grad. Im Niedersprung setze man den inneren
Ski um halbe Fussldnge vor, die Basis damit verlingernd. Mit
einer Stockstiitze ausgefiihrt, setze man diese unmittelbar vor
dem Absprung dicht an der gleichseitigen Skispitze ein, lasse
sich daran hochtreiben und nehme daran einen kraftvollen Ab-
stoss unmittelbar vor dem Niedersprung. Der Einzelstock kann
mit Ober- oder Untergriff gefasst werden, wobei letzteres die
weiteren Spriinge gestattet und speziell fiir den Sprung {iber
eine Wichte, den Wichtensprung, beniitzt wird.

Mit Doppelstockstiitze bringt man diese, wiederum mit Ober-
oder Untergriff gehalten, vor dem Absprung auf die sprung-
innere Seite und setze sie beide gemeinsam etwas vor der Skispilze
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ein, um sich darauf im Sprunge querzudrehen. Infolge der
starken Drehvorlage, die man bereits vor dem Sprung beim
Einsetzen der Stocke erhélt, wird dieser Sprung speziell leicht
ausfiihrbar und ist namentlich beim Fahren mit Rucksacklast
zu empfehlen (Obergriff).

A

Beim Einsetzen der Stocke in O entsteht das Drehmoment,
gebildetfaus der Beharrungskraft P und dem Widerstand der
Stockstiitzen in O, wodurch der Korper sozusagen von selbst
querdreht.

Auch fiir das Umspringen um mehr als 90 Grad am Steil-
hang in Spitzkehren empfiehlt es sich, die weniger miihvolle
Doppelstockstiitze zu verwenden. Nur an sehr steilem Hang,
wo ein Héngenbleiben an den Stécken infolge der geringen
Absprungmaéglichkeit riskiert wird, nehme man die einfache
Stockstiitze mit Obergriff, um sich geldndesprungartig tief
zu werfen.

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

Der Schraubensprung ist eine weitere Drehung um 360
Grad. Er wird an einem kleinen Gegenhang geiibt, zunéichst
um 270 Grad, dann um die vollstindige Drehung in die
Weiterfahrt.

Drehhochspriinge, vorwirts und riickwirts, und der Ueber-
schlag vorwirts (Salto) sind die neuesten Errungenschaften
der Skisprungtechnik. Sie mogen aus turnerischen Parallel-
figuren am Barren entstanden sein und haben auch nur rein
turnerischen Wert.
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Im Drehhochsprung werden beide Stocke, wie beim Geldnde-
sprung, vorn seitlich den Spitzen eingesetzt. Man ldsst den
Korper geldndesprungartig daran hochtreiben mit krdftigem
Anhocken der Knie. In der hichsten Sprungphase strecke man
nun die Knie krdftig nach vorn, die Ski nach vorn hochwerfend,
und vollfiihrt nun gleichzeitig in der horizontalen Beinlage die
Querdrehung des Korpers und der Ski. Mit einem krdftigen
Abstoss an den Stocken wirft man sich in den ausfedernden
Niedersprung. (Vergl. die Flanke am Barren.)

-

"4

Der Ueberschlag am Barren ist sehr dhnlich dem Salto auf
den Ski. Sich gleichsam in die Stiocke hdngend, rolle man mit
kriftigem Absprung den Korper iiber den Knaufen nach vorn,
die Ski heftig in der Drehung nach vorn schnellend. Vor dem
Niedersprung stosse man sich an den Stockknaufen ab, um nicht
nach hinten zu fallen.

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

In diesem Sinne sind die skiakrobatischen Sprungiibungen

zu verstehen und zu {iben.
Josef Dahinden.
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