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Zwel gute Springe und ein Exempel wie man es nicht machen soll.

Skifahren.

Wer das Skifalren erlernen will, muss zuerst auf den Skicrn richtig
gehen lernen.

Beide Beine miissen abwechselnd durch Kniedruck vorgeschoben werden,
ohne die Skier vom Boden zu ecntfernen. Diese Ubung ist ohne Stock und
ohne hidufige Unterbrechung zu machen. Im Anfang liberhaupt ist der Stock
vollstindig zu vermeiden. '

Abfahren. Zum Abfahren stellt man sich an den obern Rand einer nicht
zu steilen Halde, die es erlaubt, ohne Schwierigkeit die richtige Haltung zum
Abfabren einzunehmen. Beine ganz eng aneinander halten. Der eine Fuss
wird etwas vorgeschoben, die Knice gebeugt, der Oberkoérper leicht nach vorn
geneigt und die Arme froi gehalten.

Schwiinge. Dienen zum raschen Anhalten.

Zum Erlernen der Schwiinge withle man einen sanften Abhang, der mit
hartem Schnee bedeckt ist, damit die Skier nicht einschneiden kénnen.

Ausfithren des Telemarkschwunges nach der linken Seite hin, Rechtes
Bein vorschieben bis der Fuss bei der linken Skispitze ist. Linkes Bein nur
schwach gebeugt. Korpergewicht auf das rechte Bein verlegen. Der Schwer-
punkt des Korpers soll Uber dem rechten Knie liegen. In dieser Haltung
presst man den rechten Ski einwirts, dass dieser quer vor den linken
zu stehen kommt. Nach der rechten Seite wird der Schwung entgegenge-
setzt gemacht.

Kristianiaschwung. Dieser Schwung ist mehr einem Bogen auf Schlitt-
schuhen &hnlich. Beine eng aneinander halten. Der eine Fuss etwas vorge-
schoben. I\nie fast gestreckt. Korper etwas riickwirts legen. Der vordere
Ski wird nach aussen gekantet, der hinterc wird flach gehalten. Der Schwung
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Skikjoring bei Davos.

wird durch cine kleine Drchung mit den Hiiften erleichtert. Die Schwiinge
am Anfang an Hangen, spater auf der Ebene -ausfiithren.

Bremsen. Kanten beider Skier nach ecinwirts. Hinten etwas auseinander.
Verstemmen mit den Knieen. Man kann auch nur mit einem Ski diese
Bremsstellung einnehmen. Bei dieser Art des Bremsens verlege man das
Korpergewicht auf den Gleitski.

Springen. Dieses muss als Zeichen vollendeter Gewandtheit angesehen
werden. Der Hang oberhalb des Sprunghiigels soll nicht zu steil sein, unter-
halb desselben aber in einen Neigungswinkel von 20—30° {ibergehen
Den Sprunghiigel nicht zu tief am Hang anlegen. Man darf nicht auf die
Ebene springen. 10 m vor dem Hugel 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 Fisse auf dem Rande der Schanze sind. Beim Abspringen einen
Fuss nach vorn schieben. Korpergewicht auf beide Ski gleichmissig verteilen.
Beim Absetzen Kniebeuge.

Bitte nicht fallen!

Skikjoring-Wettrennen auf dem See bei St. Moritz.
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