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Skifahren.

Wer das Skifahren
erlernen will, muss
zuerst auf den Skiern
richtig gehen lernen.

Beide Beine miissen
abwechselnd durch
Kniedruck vorge-
schoben werden, ohne
die Skier vom Boden
zu entfernen. Diese
Ubung ist ohne Stock
und ohne hiaufige
Unterbrechung zu ma-
chen. Im Anfang iiber-
hauptist derStock voll-
stindig zu vermeiden.

Abfahren. Zum Ab-
fahren stellt man sich
an den obern Rand
einer nicht zu steilen
Halde, die es erlaubt,
ohne Schwierigkeit die

richtige Haltung zum
Sprung von Carettoni, St. Moritz Abfahren einzuneh-
Internationale Meisterschaft der Schweiz men. Beine ganz eng

aneinander halten. Der eine Fuss wird etwas vorgeschoben, die
Knie gebeugt, der Oberkoérper leicht nach vorn geneigt und
die Arme frei gehalten.

Schwiinge. Dienen zum raschen Anhalten.

Zum Erlernen der Schwiinge wahle man einen sanften
Abhang, der mit hartem Schnee bedeckt ist, damit die Skier
nicht einscheiden koénnen.

Ausfithren des Telemarksshwunges nach der linken Seite hin.
Rechtes Bein vorschieben bis der Fuss bei der linken
Skispitze ist. Linkes Bein nur schwach gebeugt. KXorper-
gewicht auf das rechte Bein verlegen. Der Schwerpunkt
des Korpers soll iber dem rechten Knie liegen. In dieser
Haltung presst man den rechten Ski einwarts, dass dieser
quer vor den linken zu stehen kommt. Nach der rechten
Seite wird der Schwung entgegengesetzt gemacht.
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Kristianiaschwung.
Dieser Schwung ist
mehr einem Bogen auf
Schlittschuhen ahnlich.
Beine eng aneinander
halten. Der eine Fuss
etwas vorgeschoben. ‘|
Knie fast gestreckt.
Korper etwas riick-
warts legen. Der vor-
dere Ski wird nach
aussen gekantet, der
hintere wird flach ge-
halten. Der Schwung
wird durch eine kleine

ten erleichtert. Die
Schwiinge am Anfang
an Hangen, spater auf
der Ebene ausfiihren.

Bremsen.Kanten bei-
derSkiernacheinwarts.
Hinten etwas ausein-
der. Verstemmen mit
den Knien. Man kann
auch nur mit einem Ski Doppelsprung der Norweger
diese Bremsstellung Sprung des Norwegers Smith 37 m
einnehmen. Bei dieser
ArtdesBremsensverlege man dasKoérpergewichtauf denGleitski.

Springen. Dieses muss als Zeichen vollendeter Gewandt-
heit angesehen werden. Der Hang oberhalb des Sprung-
higels soll nicht zu steil sein, unterhalb desselben aber
in einen Neigungswinkel wvon 20—30° iibergehen. Den
Sprunghiigel nicht zu tief am Hang anlegen. Man darf nicht
auf die Ebene springen. 10 m vor dem Hiigel muss man sich
in die Kniee lassen und den Korper nach vorn neigen. Ski
parallel und eng aneinander legen. Das Springen selbst ist ein
rasches Aufrichten des Korpers in dem Moment, wo die Fiisse
auf dem Rande der Schanze sind. Beim Abspringen einen
Fuss nach vorn schieben. Korpergewicht auf beide Ski
gleichmassig verteilen. Beim Absetzen Kniebeuge.

Bitte nicht fallen!
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