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Trocken-Skikurs
im Auftrage des pestalozzi-verlages versaht von Dberleutnant venis voucher,
Sichrer der siegreichen schroeizerischen Militärpatrouille an der winter-

Dlgmpiade lS24 in Lhamonix.
Beim Skiturnen müssen die Skischuhe oder sonst starke Schuhe
angezogen werden, und die Bindung muß fest an den Schuhen
angeschnallt sein.

Übung l: Ausgangsstellung. Rörper gerade und stramm, Beine
geschlossen, Füße auf gleicher höhe nebeneinander, Hände an
der Hosennaht. Skispitzen nebeneinander. Alle Übungen werden
aus dieser Grundstellung heraus gemacht.
Übung 2: vorwärts marsch. Oer Absatz des linken Fußes hebt
sich, der Ski wird mit der Fußspitze nach vorne geschoben. Ist
der Ski vorne auf den Boden gestellt, so senkt sich der Absatz.
Das rechte Bein macht dieselbe Bewegung. Oer Ski selbst soll
so wenig wie möglich gehoben werden.
Übung Z: Anhalten und wenden. Oer linke Ski wird bei der
Spitze leicht gehoben und nach links gedreht. Oer rechte wird neben
den linken gestellt. Oiese Bewegungen macht man, bis man im
rechten Ivinkel zur Abmarschrichtung steht. — So marschiert
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und dreht man im Viereck. Beim Ausgangspunkt angelangt
Grundstellung und
4: Atemübung. Arme hoch u. einatmen, Arme senken und ausatmen.
Übung 2 und Z können später im Laufschritt ausgeführt werden
und müssen abwechslungsweise links und rechts herum geübt
werden, viese Übungen geben die ersten Anleitungen zum
Marschieren. Sie bilden beide Beine gleichmäßig aus, was für das
Skifahren sehr wichtig ist.

Übung 5: Arme seitwärts, Rumpfdrehen links und rechts, vie
Züße bleiben geschlossen, viese Übung festigt das Gleichgewicht
und stärkt die Hüftgelenke.
Übung b: Arme hoch, Rumpfbeugen vorwärts, vie Hände
berühren die Skier, die ZLnie bleiben gestreckt. Gleichgewichtsübung,

stärkt üreuz- und Beinmuskeln.
Übung 7: Hüftstütze der Arme, Rnie heben und senken links
und.rechts, ver gehobene Ski muß wagrecht bleiben. Vorübung
zum seitwärts Ansteigen des Hanges.
Übung 8: Hüftstütze, tiefe Rniebeuge. ver Vberkörper bleibt
gerade, heben der Absätze. ünie u.Züße geschlossen. Vorübung zum

SZ



Beugen der knie bei Schwüngen und zum Kuffangen von Sprüngen.
Übung 9: Hüftstütze, Beinheben links und rechts seitwärts.
Leide Beine sind gestreckt. Sehr gute Gleichgewichts-übung.
Übung 10: Krme seitwärts, Beinheben vorwärts. Absetzen des
Skiendes auf den Boden (abwechslungsweise links und rechts).
Nach jedem heben zurück in die Grundstellung. Vorübung zum
„wenden an Grt".
Übung 11: wenden an Grt. Beinheben vorwärts, abdrehen des
gehobenen Beines nach rückwärts und absetzen. Nachziehen des
Standbeines (links und rechts abwechslungsweise). Dieses wenden

an Grt wird sowohl auf der Ebene wie beim Kufsteigen
an hängen zum Ändern der Richtung verwendet.
Übung 12: Tiefe Kniebeuge, Krme vorwärts, Sprung an Grt im
Winkel von 90 °. Diese Übung kann zum wenden (Richtungändern)
benutzt werden und ist eine gute Vorübung zum chuersprung.
Übung 13: Kussall vorwärts. Das Standbein bleibt gestreckt,- das
ausfallende beugt sich, das ganze Körpergewicht ruhtauf diesem Lein.
Der Gberkörper lehnt nach vorn. Vorübung für denTelemarkschwung.
Klle diese Übungen müssen links und rechts ausgeführt werden,
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Übung 14: Passieren einer Barriere. Man stellt sich parallel und
ganz nahe an das Hindernis. Man hebt das innere Bein, und hat
dieses auf der andern Seite Fuß gefaßt, wird das andere Bein
nachgezogen, (vie Stange kann beim Üben immer höher gehängt
werden.) Vorübung zum Passieren von vraht- u. Lattenzäunen.
Übung 15: Überqueren einer Riste. Gleich wie Übung 14. Ist
man oben, so versucht man, mit geschlossenen Skiern
hinunterzuspringen. Vorübung zum verlassen eines eingeschneiten Weges
und zum hinunterspringen in einen solchen.
Sowohl die Turnübungen wie die praktisch angewandten Übungen
können je nach wissen und Phantasie erweitert werden, vieles
Üben bringt den Erfolg.
Oie ständig zunehmende Zahl der Freunde des Skisportes und die
kurze Zeit für praktische Betätigung legten den Gedanken nahe,
Vorübungen zum Skifahren auf dem Trockenen zu machen. Dadurch
kräftigen sich die Muskeln, welche beim Skisahren in Tätigkeit
gesetzt werden, und der Anfänger gewöhnt sich an das Gefühl, Bretter
an den Füßen zu tragen und darauf das Gleichgewicht zu behalten.
Solche Trocken-Skikurse werden jetzt jeden herbst in allen größeren

Städten abgehalten, und nicht nur Anfänger, sondern auch
gute Skifahrer benutzen die Gelegenheit, an diesen Rursen
teilzunehmen. vie gleichen Turnübungen werden als Vorübungen
bei Militär-Skikursen angewendet. Auch Ski- und Turnlehrer
machen sich diese Methode zunutze.
vie Übungen können überall, wo genügend Platz vorhanden ist,
ausgeführt werden, sei es draußen auf der Wiese, im Garten, im Sägemehl

der Turnhallen etc. Selbstverständlich bietet dann das Skifahren

im Winter in der Praxis auch noch Schwierigkeiten. Wer aber
den Sommer hindurch häusig die Übungen ausgeführt hat, der wird
beim ersten Schnee schon spüren, daß ihm die Skier nicht fremd sind.
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