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Programmerweiterung in unseren Skischulen

Marcel Meier

Im vergangenen Winter bat mich der technische Lei-
ter des Schweizerischen Skischulverbandes, vor den
Skischulleitern unseres Landes einen Vortrag dariiber
zu halten, wie die Skischulen im Kampf gegen die
Bewegungsarmut noch intensiver mithelfen koénnten.
Einleitend schilderte ich die heutige Situation des mo-
dernen Menschen: Bewegungsarmut, Stress-Situationen
und die daraus fast zwangsldufig sich ergebenden Zi-
vilisationskrankheiten und -schéden. Was konnen die
Skischulen diesbeziiglich zusétzlich unternehmen?
Diese Frage versuchte ich im zweiten Teil der Plau-
derei zu beantworten. Hier einige Vorschlige (leicht
gekiirzt):

Wenn man den Skibetrieb auf den {ibervélkerten Pi-
stenstrassen etwas beobachtet, die zum Teil endlosen
Schlangen an den SKkilifts und Sesselbahnen sieht, er-
hilt man immer mehr das Geflihl, das Grossstadt-
getlimmel sei auf den Schnee verpflanzt worden.

Statt sich richtig zu erholen — was bei den meisten
schon durch den ausgedehnten Apresski- und Night-
clubbetrieb verunmoéglicht wird —, fahren diese Leute

dusserlich wohl schon braungebrannt, innerlich jedoch
ausgebrannt nach Hause. Statt Erholung also wieder
Betrieb, der Kreislauf und Nervensystem zuséitzlich
belastet. Urlaub sollte jedoch wie ein Kontrastpro-
gramm zum Alltag sein, man diirfte also keine neuen,
etwas anders gearteten Stress-Situationen (ungesunde
psychische und physische Belastungen) schaffen.

Sie haben in meinen eingangs erwihnten Ausfiihrun-
gen gehort, dass die heutige Menschheit an Bewe-
gungsarmut leidet. In den Ferien sollten sich die Men-
schen daher vor allem viel bewegen. Also weg vom
Schreibtisch- und Konferenzsessel, weg vom Autositz
und Fernsehfauteuil, Kampf der koérperlichen Bequem-
lichkeit, die im Alltag immer mehr um sich greift.
Der Bequemlichkeitsbazillus dringt aber leider mehr
und mehr auch in unsere Bergtiler hinein. Immer
neue Bahnen, Lifts und andere Fortbewegungsmittel
werden gebaut und erfunden, damit der Mensch noch
miiheloser und bequemer in immer héhere Bergregio-
nen vorstossen kann. Und wieder sitzt er: er sitzt auf
dem Sessel, in der Gondel, im Raupenfahrzeug oder
lehnt am Biigel. Ich weiss, der Skilift und seine Art-
verwandten haben enorme Vorteile und gehdren sicher
in jeden Wintersportort. Dagegen Sturm zu laufen, wi-
re glatte Donquichotterie. Wogegen wir aber auftreten
sollten, ist die Down-hill-only-Mentalitdt der grossen
Masse. Zugegeben, ich male in schwarz-weiss. Aber
ich liebe den Kontrast, denn nur dadurch werden Un-
terschiede Kklar ersichtlich. Diese Schwarz-weiss-Ma-
lerei ldsst erkennen, dass wir eine grosse Aufgabe ha-
ben, die Aufgabe nadmlich, diese Entwicklung etwas zu
steuern und ausgleichend zu wirken.

Jeder Sportlehrer hat nicht nur die Aufgabe, seinen
Schiilern die Technik der betreffenden Sportart bei-
zubringen, er hat auch Aufgaben, ja eine Mission als
Leibeserzieher zu erfiillen.

Was kénnen wir tun?

Erinnern wir uns an den Satz: Urlaub soll ein Kon-
trastprogramm zum Alltag sein. Wir kennen die All-
tagssituation der grossen Masse, die Bewegungsarmut,
die daraus entstehenden Zivilisationsschiden. Wir
kennen auch die Mittel, um diesen Schiden wirksam
begegnen zu konnen. Wir wissen, dass sinnvoll betrie-
bene Leibesiibung die beste Medizin gegen diese Sché-
den ist, und dass dem Skilauf eine ganz besondere Be-
deutung zukommt. Skilauf richtig betrieben kommt
meines Erachtens gleich nach dem Sport Nummer 1,

dem Schwimmen. Wie beim Schwimmen haben wir
beim universellen Skilauf — im Gegensatz zum Down-
hill-only-Fahren — neben dem Effekt der umfangrei-
chen und vielgestaltigen Bewegung einen nicht un-
wesentlichen thermischen Effekt (Abhéartung durch
Kilte); wir haben die Bewegung in reiner Atmosphére,
wir bewegen uns in einer Zeit, in der im Tiefland
Sonnenarmut herrscht, auf lichtiiberfluteten Hohen.
Diese an sich &usserst gilinstige Situation gilt es noch
mehr und besser auszuniitzen. Die Frage ist nur wie?
Ich bin mir absolut bewusst, nun nichts Neues zu brin-
gen. Zum Teil sind meine Gedanken schon lingst ver-
wirklicht. Wenn ich trotzdem darauf zu sprechen
komme, dann deshalb, um zu unterstreichen, welche
Bedeutung diese Moglichkeiten haben.

Skiturnen

Ich gehe sicher nicht fehl, wenn ich behaupte, dass
der grosste Teil der Géste voOllig untrainiert oder
schlecht trainiert aus dem Tiefland in die Skischule
kommt. Zu den Schwierigkeiten der Akklimatisation
kommt bald die Miidigkeit infolge mangelnden Trai-
nings. Midigkeit ist aber der grosste Feind des Ler-
nens, Miudigkeit ddmpft die Freude und auch die Lust
am Mitmachen. Miidigkeit ist die Vorstufe zur Uber-
miidung. Fahren dann diese ubermiideten Leute un-
kontrolliert in tibersetzten Tempi auf schnellen Pisten,
entstehen Unfille.

Das Skiturnen vor Beginn der skitechnischen Ausbil-
dung darf daher nicht fallengelassen werden; auch
dann nicht, wenn es die Géiste nicht so lustig finden.
Im Gegenteil, das Turnen sollte noch weiter ausge-
baut, die Gaste vom Wert und von der Notwendigkeit
liberzeugt werden. Es gibt heute gliicklicherweise
Ubungen mit und ohne Partner, die viel Spass und
Freude machen. :

Das Ziel dieser Gymnastik soll sein:

1. Aufwirmen und lockern

2. Verbesserung der Beweglichkeit

3. Forderung von Kraft und Kraftausdauer.

Wie wire es, wenn der Schweizerische Skischulver-
band eine kleine Broschiire herausgeben wiirde, die
zum Beispiel den Titel tragen konnte «Fit fiir den
Skilauf», «Eine kleine Anleitung fiir das Heimtraining».
Es wire dies eine Hilfsaktion, damit die Skifahrer das
néchste Mal korperlich etwas vorbereitet in die Ski-
schule kommen. Ein knapper Text, graphisch gut ge-
staltet, ansprechende Bilder oder Zeichnungen ge-
niigen.

Weg vom Nurseryhang

Nicht nur die breite Masse, auch wir selbst — so ehr-
lich wollen wir sein — miissen stédndig gegen die eige-
ne Bequemlichkeit ank&mpfen. Sehr oft bleiben wir
nur deshalb am gleichen Ort kleben, weil wir die An-
strengung eines grosseren Platzwechsels scheuen. Da
rutschen wir eine Ewigkeit auf abgéhobelten, aalglat-
ten Buckeln herum, stets die gleiche Geographie vor
Augen. Warum nicht eine Kkleine Exkursion machen,
zum Beispiel eine Wanderung durch coupiertes Ge-
lande, kreuz und quer durch den Wald, zum Abschluss
— statt auf der Piste — irgendwo durchs Dickicht
hinunterfahren, um Biische und Bdume herum?

Wir fordern damit die Geldndegéingigkeit, lernen die
Ski in allen Lagen zu beherrschen und dirigieren, ma-
chen uns vertraut mit dem Tiefschnee. Ein solches
Stapfen durch ungebahntes Geldnde ist ein ausgespro-
chen gutes Konditionstraining.



Solche Streifziige konnen je nach Konnen sanft oder
saftig sein. Solche Vorstosse in winterliches Neuland
wéiren sicher fiir die meisten ein grosses Erlebnis.

Damit legen wir auch schon den besten Grund fiir die
Freude am Tiefschnee und Tourenfahren. Wenn die
Skifahrer schon von Anfang an langsam steigernd ge-
wohnt werden, im Tiefschnee sich zu bewegen, verlie-
ren sie die Scheu vor Touren sehr rasch und koénnen
sich vor allem auch von den ibervélkerten und sehr
oft gefdhrlichen Pisten 16sen. Mit der Tour erschliesst
sich uns eine neue Welt und echte Naturerlebnisse,
von denen wir im Alltag noch lange zehren konnen.

Es ginge alles besser, wenn man mehr ginge

Dieses gefliigelte Wort gilt meines Erachtens auch fir
die Skischule. Es wird zu viel gefahren und zu wenig
gelaufen. Zugegeben, mit den schweren, unelastischen
Skischuhen, den gewichtigen Brettern und den moder-
nen Bindungen ist das richtige Laufen praktisch ver-
unmoéglicht, ja es wird zur Qual. Um aber im Kampf
gegen die Bewegungsarmut mitzuhelfen, wire es sicher
eines Versuches wert, in grosseren Skischulen Wander-
und Langlaufklassen einzufiihren. Wie viele Leute sieht
man doch in unseren Wintersportpldtzen spazieren.
Das Bediirfnis ist vorhanden, und Unzéhlige haben
schon eingesehen, wie wertvoll solches Wandern sich
auswirkt. Nun sollte man in ihnen die Freude am
Wandern auf Ski wecken. Fiir die Jingeren liesse sich

Meine Lauf- und Wanderschule

Hans Amann

1. Die Idee der Lauf- und Wanderschule

Als kleiner Bub bin ich in die Schule gelaufen mit
den Ski — was fiir Erinnerungen! Seit tiber 10 Jahren
laufe ich Rennen. Ich habe viel trainiert. Am Tag vor
dem Rennen besichtigte ich jeweils die Strecke: die
Spur zieht sich durch die Ebene, hie und da springt
sie auf einen Hiigel, kommt elegant wieder herunter,

eine sportliche Note hineinbringen. Schuhe und Lang-
lauflatten sollten gemietet werden konnen. Fast in
jedem Skiort lassen sich mit Leichtigkeit permanente
Langlaufloipen anlegen, die interessant und abwechs-
lungsreich sind. Gibt es etwas Schoneres als schwung-
voll-zligiges Gleiten, auf leichten, biegsamen Ski
leichtfiissig durch tiefverschneite Wéalder zu laufen?
Der schweizerische Langlaufmeister, der Toggenbur-
ger Hans Amann, hat im vergangenen Jahr eine Lang-
laufschule eroffnet. Er betreibt diese Schule mit recht
gutem Erfolg. (Siehe nichster Artikel) Das Bediirfnis
ist also da. Ich bin tiberzeugt, dass durch gute und
entsprechende Propaganda . in manchen Skischulen
solche Langlaufklassen gebildet werden kénnten.
Die Vorschlédge sind nicht neu und auch nicht revolu-
tionierend. Es ging mir in dieser Plauderei nicht dar-
um, mit originellen, aber utopischen Vorschldgen auf-
zutrumpfen; ich sah vielmehr meine Aufgabe darin,
Ihnen die heutige Situation des Durchschnittsmenschen
zu schildern; Ihnen ferner vor Augen zu fiihren, dass
die Sportlehrer in unserer bewegungsarmen Zeit, im
Zeitalter der Automation und mechanischen Hilfsmit-
teln, die Aufgabe haben, die Menschen zu vermehrter
Bewegung zu gewinnen, sie dafiir zu begeistern —
auch dann, wenn es nicht immer populér ist.

Unser Motto soll stets sein: Erziehung zum echten
Sport, zu echten Erlebnissen und Erziehung durch den
Sport.

zwangt sich {liber ein schmales Briicklein, spéter
pirscht sie durchs Unterholz, um dann endgiltig im
Wald zu verschwinden.

Solche Bilder haben mich hundertmal aus dem Alltag
gerissen. Und wenn ich mit leichtem Schritt weiter
wanderte, durchstromte mich ein Glicksgefiihl, wie
man es hdchstens erlebt, wenn man ganz schone Mu-
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