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kommen will, wir infolgedessen vorzeitig ermiiden und
derart sich unser Trainingszweck nicht erfiillt. All die
Ratschlage zur Formverbesserung, die die sogenannte
Trainingslehre fiir den Wettkdmpfer in Hiille und
Fiille bereit hilt, gelten unter dem eben angefiihrten
Gesichtspunkt auch fir den «Gesundheitssportler». So
wie es in jeder Sportart, bzw. Disziplin nur eine
Technik gibt — so gibt es im Sport die Trainings-
lehre, verbindlich fiir Durchschnitts- wie Wettkampf-
sportler. Das einzige was sich unterscheidet, ist die
Methodik, d. h. die praktische Anwendung der Gesetze
der Technik und der Trainingslehre. Hier lautet das
erste Gebot: individuelle Arbeit.

Die 4&dussern Umstidnde — schlussendlich — sind
theoretisch von geringer, praktisch jedoch oft von ent-
scheidender Bedeutung fiir das Leistungsvermdogen.
Wir alle wissen Bescheid um den Einfluss einer Reihe
von Faktoren, wie Publikum, greifbarer Sieg, drohende
Niederlage, in Aussicht stehender Gewinn, lockender
Ruhm u. a. m. Diese Faktoren koénnen zur Folge haben,
dass nicht nur das Ermiidungsgefiihl, das subjektive,
sondern auch die tatsidchlichen Ermiidungserscheinun-
gen ignoriert werden, womit die Moglichkeit der Ge-

fihrdung gegeben ist. Denn da die Ermiidung — wie
wir eingangs festgehalten haben — nichts anderes ist
als die normale Folge der geleisteten Arbeit, so ist ihr
Eintreten gleichbedeutend mit der Forderung nach
Ruhe, nach Pause, und ausgesprochen wird diese For-
derung durch das Ermiidungsgefiihl. In ihm haben wir
ein eigentliches Warnzeichen, nicht zu unrecht auch
«Gefahrdungsgefiihl» genannt.

Auf einen verhdngnisvollen Irrtum sei hier an-
schliessend aufmerksam gemacht. Unter dem Motto
«Erziehung zur Hirte» werden oft bewusst die Ermu-
dungsgefiihle ignoriert und das Training bis zur dro-
henden Erschopfung weiter betrieben. Dies ist natiir-
lich falsch verstandene Hairte. Richtig ist, durch har-
tes, d.h. intensives, regelméssiges, durchdachtes Trai-
ning das Leistungsvermoégen so zu steigern, dass die
Ermidung immer weiter hinausgeschoben werden
kann, das Ermidungsgefiihl immer spiter eintritt.

Wird die Ermidungsgrenze Uiberschritten, so tritt
Uebermiidung ein, ein eigentlich pathologischer Zu-
stand, der uns im Sport als Uebertraining bekannt ist,
und der uns vielleicht bei anderer Gelegenheit speziell
beschiftigen wird.

Plauderei tiber eine Skilektion

Von Taio Eusebio, Magglingen

Plotzlich, wie einst Krieger, die ins Feindesland
einbrachen und unbemerkt, nach vollbrachter Ver-
wistung, wie Schemen wieder verschwanden, so hat
das schlechte Wetter Einzug gehalten und sich noch
in der Nacht hinter einsame Wailder und Berge zu-
riickgezogen. Es blieb eine grosse, weisse Stille. Am
Morgen ‘spielte die Sonne wie junge Eichhdérnchen im
Filigranwerk der verschneiten Baumzweige.

Die Menschen staunten. Wer sich jung fiihlt, staunt
immer beim Anblick des Schonen. Hinaufsteigen, hiess
es, in diese Pracht. Gemaichlich ging es aufwarts, jeder
Schritt war eine Wonne. Weich miihten sich Ski und
Korper im tiefen Schnee; es schien, als ob der sanfte
Schnee uns einhiillen wollte, gleich einer miitterlichen
Umarmung, ein warmendes, entspannendes Gefiihl in
unserem Wesen auslosend. Wir dachten an unsere
Ahnen, als sie mit Schneereifen den Berg bezwangen.

Oben standen wir in Schweiss gebadet, fiihlten uns
herrlich, leicht und gelost, bereit, um uns sanft und
weich dem Geldnde anvertrauen und spielerisch ski-
fahren zu koénnen.

Es kam die Abfahrt: durch unberiihrte Hinge, Wal-
der, Tobel. Ein lausbilibisches Spiel mit Ski, Korper,
Gelande und Hindernissen. Instinktive, freie, schopfe-
rische Bewegungen: Geschenk einer richtig beseelten
Technik, die vollkommene Einheit und Beherrschung
von Korper und Bewegung in individueller Priagung

ermoglicht. e

Der Weg auf den Berg war miihsam, doch reich an
Geniissen, an Wonne, an Offenbarungen. Der Aufstieg
war deine Arbeit, deine Schulung. In diesem Einsatz
und Kampf sammelte der Korper Erfahrungen, erlebte
Unzidhliges, Unbeschreibbares, aber er wurde stark,
biegsam, befreite sich wie eine Schépfung aus den
Héinden des Kiunstlers, um dann allein zu leben.

Viele sagen: «Gehen und Fahren ist wichtig, bildet
die Grundlage des Skifahrens.» Selber tun sie es kaum
und gehen so schnell wie moglich zum Schwingen
liber. Wir aber sagen dir: «Gehen und Fahren ist mehr
als die Hélfte!» Doch bleibe nicht bei Worten, sondern
iibe es, laufe, fahre. Was nachher kommt, ist schon
leicht, ist Lohn. Statt ungeduldig vorwirts zu stlirmen,
schaffe die unerlidsslichen Grundlagen, pflege sie, so
dass sie sattelfest sind. Die Lateiner sagten — Jahr-
hunderte sind seither verflossen —: «Natura non facit
saltus» (die Natur macht keine Spriinge).

Sei tiberzeugt — in Wort und Tat —, dass das Wan-
dern und viel, viel Fahren im Gelénde allein die rich-
tige Grundlage verleihen werden und das Riistzeug
fir den feinen, guten Skifahrer vermitteln. Mit der
Zeit wirst du die Gelidndegiingigkeit eines Tieres errei-
chen. Das ist ein Hohepunkt im Skisport.



Bist du Leiter, dann kommt noch etwas dazu. Du
kannst mit deinen Schiilern lange bei diesen grund-
legenden Uebungen bleiben, ohne dass ihr Interesse
nachgibt und ihr leises Murren das Knirschen des
Schnees begleitet. Du musst ndmlich von deinem Tun
selbst ganz liberzeugt und deine technische Schulung -
soll vom hellen Feuer deiner Begeisterung beleuchtet
sein. Arbeit, Erfolg, Interesse, Stimmung hingen von
dir, nur von dir ab. Erkenne dich selbst, das flistert
dir Sokrates ganz leise ins Ohr — damit du mit Kraft
und Ueberzeugung weitergeben kannst. Sie werden
dir helfen, jeden Widerstand zu {Uberwinden. Sie
erzeugen die Wiarme, die den Stahl biegsam macht,
damit er die vom Geist erstrebte Form annimmt.

* * *

Um das richtige Geldnde fiur all die Uebungen zu
finden, musst du «flair» haben. Du brauchst zwei
scharfe Augen, die immer bereit sind aufzunehmen,
einen Korper, der hellwach ist, um das Spiel mit dem
Gelinde wahrzunehmen.

* * *

Lass auch bei der einfachsten Uebung jeden seine
eigene Spur fahren, wo immer es mdoglich ist. Man
muss sich vom sturen Fahren in der Bahn der Vor-
ginger befreien — hier ndmlich beginnt die leidige
Vermassung des Skivolkes, die einem wehtut beim
Zuschauen. Wenige haben noch die Kraft und den
Drang, eigene Wege einzuschlagen. Man geht dem
Strom der Masse nach, man dreht dort, wo alle drehen,
auch wenn der Schnee lingst der Erde Platz machcen
musste und die Pistenrille so tief ist, dass sie dem
Skifahrer als Sarg dienen kénnte.

Gerade, sauber muss man tuber den Ski stehen.
Beachte, dass die Lockerheit zu ihrem Recht kommt.
Nur wenn man gelost ist, dann bildet der Korper eine
Einheit und nimmt die runde, weiche Form an, die
uns so viele Vorteile gewidhrt. Verlange, dass bei den
nichsten Fahrten der Korper sich aktiv bewegt, dass
die Gelenke spielen wie eine Feder, die man wechsel-
weise spannt und entspannt. Diese Bewegung kannst
du noch vergrossern bis zu einem richtigen Zusam-
menfallen und Ausstrecken — das fiihrt die Schiiler
in die Doméne des Schwunges ein.

Bist du mit deinen Schiilern zufrieden, beginnt es zu
gleiten, so dass es dir Freude bereitet, dann kommt die
Fahrschule mit Gleichgewichtsiibungen an die Reihe.
Allerdings konnen uns die Schwierigkeiten der neuen
Uebungen wieder zuriickwerfen, und wir haben den
Weg nochmals zu gehen. Der Korper wird durch die
neuen Anforderungen auseinandergerissen, wehrt und
spannt sich. Uebe solange, bis Lockerheit und Koérper-
einheit wieder deine Burschen zieren.

Hebe leicht einen Ski im Wechsel; fahre dann lan-
gere Zeit nur auf dem einen. Hiupfe in der Fahrt.
Wippe beim Fahren auf einem Ski, springe sogar ein

Neues

von Walter Miiller,

Zwischen Tag und Nacht, Nacht und Tag wilzt sich
der heulende, lachende, liebende, hassende, gebirende,
moderne Strom durch den leeren Raum, durch die
ewige Zeit. Er nennt sich Menschheit, dieser Strom,
und die darin wandeln haben die Fiisse in der Hélle
und den Kopf in der Leere, einer Leere, die den Geist
aussaugt. Vergebens sucht der Starke sich aufzurichten
in des Stromes Mitte, der Mitte der reissenden Faul-
nis, der vernichtenden Nichtigkeit, wo die tiefen Was-
ser sturer Verneinung dahinjagen. Schwimmend muss
er das Ufer erreichen, links oder rechts das feste Bord
erklimmen, wo er in gesammelter Ruhe in die schmut-

bisschen, spéter. Vergiss nicht das Umtreten, suche
dazu einen konkaven Gegenhang fiir den Anfang. Es
folgt der Schlittschuhschritt; das sind zwei der besten
Gleichgewichtsiibungen.

Allméhlich bekommen die Burschen Form, sie ver-
gessen fast, dass sie Ski an den Filissen angeschnallt
haben. Die Muskeln und Gelenke arbeiten geschmeidig
wie Gummibédnder, als ob sie mit griechischem Oel
und mit sanfter Hand wiren behandelt worden.

Inzwischen hast du das Geldnde und die Schnee-
beschaffenheit gewechselt; hast dann auch einen Hang
mit ruhigen, grossen Wellen und Mulden ausgesucht,
der spiter steiler wird, mit schwererem Schnee.

Unerahnte Moglichkeiten zur Steigerung der Lei-
stung stehen dir offen: die Uebungsauswahl, das
Geldnde, die Schneebeschaffenheit. Du bist ein gliick-
licher Mensch: wenige Sportarten kénnen so mannig-
faltige Nuancen ihr eigen nennen.

Nun wird es erst recht spassig. So gut, so elegant
stehen nun die Burschen auf ihren Ski, dass ich ver-
sucht bin zu sagen, sie tun es so unbekiimmert, wie
wenn sie im Frihling leicht plaudernd in netter
Gesellschaft spazieren. Fahren hat einen prickelnden
Reiz, wenn es wirklich im Geldnde geschieht — und
wir nennen Geldnde die grossen und Kkleinen, die
scharfen und sanften Mulden, Wellen, Grite, Kanten.

In der Mulde gehst du hoch, oder in Riicklage, auf
der Welle tief, oder in Vorlage. Zuerst tief und hoch,
mit der Zeit betonst du mehr Riick- und Vorlage.
Spiire die wiegende Bewegung des Korpers: das ist ein
Erleben der Regel, die sagt, der Skifahrer solle immer
senkrecht Uber seinen Ski und iiber dem Boden
stehen. Schaukelnd passt du dich dem Gelinde an.
Erinnere dich deiner Jugend: dieses Spiel ist nichts
anderes als das Pferdeschaukeln — vorn gehst du wie
ein Cowboy iliber die Kante, dann biumt sich dein
Mustang in den Gegenhang der Mulde.

In deiner Lektion soll aber auch ein Plitzchen fiir
die besonders Unternehmungslustigen sein. Die kleine
Kuppe l4dt zu einem Spriinglein ein. Springen! Sprin-
gen! Die Augen schimmern!

Wir mdéchten dir noch etwas sagen. Fahre einmal
mit deiner Klasse dort hinunter, wo weit und breit
keine Piste zu kreuzen ist, zwischen kleinen Felsen
hindurch, durch Waldschneisen, unter Bdumen. Tauche
unter und tauche auf. Sage deinen Schiilern, dass ihr
Jager, oder Polarforscher seid. Mehr sei nicht verra-
ten, damit das Erlebnis dir gehort.

Das schligt zu, das packt die Jungen. Glaubst du das
nicht? Glaubst du, dass die heutige Jugend frech und
kalt an dem vorubergeht? Dann glaubst du auch nicnt
an die Jugend. Ich mo6chte, dass dir auch einmal eine
Mutter sagt: «Sind Sie der Skilehrer, der mit meinen
Buben im Wald beim Skifahren war? sie waren so
gliicklich!»

Mass

dipl. Sportlehrer

zigen Fluten hinabblicken kann. Hier sieht der For-
schende zum andern Ufer, sieht von Rand zu Rand,
ermisst die Weite und die Grenzen seines Wollens.
Was kann er tun, der da an steiler Boschung sich auf-
recht hilt? Er allein, vermag er des Stromes Richtung
zu dndern, zu teilen die alles zermalmenden, tétenden
Wogen der anonymen Angst, der kollektiven Feigheit?

.Er allein, er kann es noch nicht; aber er kann etwas

Unscheinbares und doch Grosses tun, etwas, das
unendlich viel grosser ist als in des Stromes Mitte
schwimmen, — er kann sich seiner selbst und des
hinabziehenden Wassers bewusst werden, er kann
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