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Troden=Stifurs

im Auftrage des Pejtaloszi-Derlages verfaht von Oberleutnant Denis Daudher,
Suhrer Oer fiegreichen [dmeiserijdhen Militdrpatrouille an der Winter-
Olympiade 1924 in €hamonir.

Beim Stiturnen miijfjen odie Sfijduhe oder fonjt jtarfe Sdyube
angejogen werden, und die Bindung muf feft an den Sdyuben
angejdnallt fein.

fibung 1: Ausgangsijtellung. Korper gerade und jtramm, Beine
gefd)loiien, Siige auf gleidher Hohe nebeneinanoder, Hande an
der Hofennabht. Stijpien nebeneinander. Alle llbungen werden
aus oOiefer Grundijtellung heraus gemadyt.

libung 2: Dorwdrts marjd). Der Abjak des linfen Sufes hebt
jid), der St wird mit Oer Suijpibe nad) borne gefdz)oben jit
der Sti vorne auf den Boden geftellt, {o jenft jid) Oer Abjask.
Das rechte Bein mad)t diefelbe Bewegung. Der Sfl jelbit l'oII
jo wenig wie moglid) gehoben werden.

Nibung 3: Anhalten und wenden. Der linfe St wird bei Oder

Spige leid)t gehoben und nad) linfs gedreht. Der redyte wird neben

oen linfen gejtellt. Diefe Bewegungen mad)t man, bis man im

redhten Winfel 3ur Abmar|dridtung fteht. — So marfdiert
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uno dreht man im Diered. Beim HAusgangspunft angelangt
Grunditellung und

4: Atemiibung. Arme hod) u. einatmen, Arme fenfen und ausatmen.
fAbung 2 und 3 fonnen fpdater im Caufjdritt ausge&ﬁbrt werden

und miijjen abwed)jlungsweife linfs und redts herum geiibt
werden. Diefe Ubungen geben die erjten Anleitungen 3um Nar-
|chieren. Sie bilden beide Beine gleihmdhig aus, was fiir das
Stifahren febr widytig ijt. | "

Libung 5: Arme jeitwdrts, Rumpforehen linfs und rechts. Die
Siige bleiben gejd)lojfen. Dieje llbung fejtigt das ®leid)gewid)t
und jtartt die hHiiftgelente.

fibung 6: Arme Hhod), Rumpfbeugen vorwdrts. Die Hande
beriihren odie Stier, Oie Knie bleiben gejtredt. Gleidygewidyts-
Ubung, jtarft Kreuzz und Beinmusteln.

fbung 7: Hiijtjtiige der Arme, Knie Heben und fenfen linis

und red)ts. Der gehobene St muf wagredyt bleiben. Doriibung

jum |eitwdrts Anjteigen des Hanges. |

fibung 8: KHiiftjtiie, tiefe HNniebeuge. Der Oberforper bleibt

gerade. Heben Oer Abjdke. Knie u. Siige gejdhlojjern. Doritbung 3um
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Beugen der Knie bei Sdywiingenund 3um Auffangen von Spriingen.

fbung 9: Kiiftitiige, Beinfheben lints und redts [eitwarts.
Beide Beine |ind gejtredt. Sehr gute Gleid)gewidyts-11bung.
fibung 10: Arme jeitwdrts, Beinfeben vorwarts. Abjeten des
Stiendes auf den Bobden (abwed)jlungsweije linfs und redyts).
Nad) jedem KHeben juriid in die Grundjtellung. Doriibung 3um
,Wenoen an Ort",

fibung 11: Wenden an Ort. Beinheben vorwdrts, abdrehen des
ehobenen Beines nad) riidwdrts und abjefen. Madyiehen des
tandbeines (linfs und redits abwedyjlungsweile). Diefes Wen-
den an Ort wird jowohl auf der Ebene wie beim Aufjteigen
an Hdngen 3um Andern der Ridhtung verwendet.
fibung 12: Tiefe Kniebeuge, Arme vorwdrts, Sprung an Ort im
Wintel pon 90°, Diefe 1bung fann 3um Wenden (Ridtungdndern)
benut werden und ift eine gute Doriitbung 3um Querjprung.
fibung 13: Ausfall vorwdrts. Das Standbein bleibt geftredt; das
ausfallende beugt Lid?, das ganze Korpergewid)t rubt auf diefem Bein.
Der Obertorperlehnt nad) vorn. Doriibung fiir denTelemartjdywung.
fAlle dieje Qlbungen miijjen linfs und redyts ausgefiihrt werden.
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Prattijde Geldnde-Iibungen.

Abung 14: Pajjieren einer Barriere. Nan ftellt fid) parallel und
gans nahe an das Hindernis. Nlan hebt das innere Bein, und hat
Oiefes auf der andern Seite Suf gefaht, wird das andere Bein
nadygesogen. (Die Stange fann beim Uben immer hoher gehangt
werden.) Doritbung 3um Pajjieren von Draht- u. Lattenzdunen.
fibung 15: fiberqueren einer Kijte. Gleid) wie Ilbung 14. Jit
man oben, jo verjud)t man, mit gejdlojjenen Stiern hinunter-
3ujpringen. Doriibung 3um Derlajjen eines eingejd)neiten IMeges
und 3um BHinunterfpringen in einen joldyen. )
Sowofl die Turniibungen wie die praftijd) angewandten Ubungen
fonnen je nad) Wifjen und Phantafie erweitert werden. Dieles
Uben bringt den GErfolg.

Die jtandig 3unehmende 3ahl der Sreunde des Skijportes und die
furse Zeit fiir praftijde Betdtigung leaten den Gedanfen nahe,
Doriibungen 3um Stifahren auf dem Trodenen 3u madyen. Dadurdy
frdaftigen jid)y die Muskeln, weld)e beim Stifahren in Titigteit ge-
Jetst werden, und der Anfanger gewdhnt jid) an das Gefiihl, Bretter
an den Siigen 3u tragen und darauf das Gleidygewidyt 3u behalten.
Soldye Troden-Stifurje werden jeht jeden Herbjt in allen grope-
ten Stadten abgehalten, und nidt nur HAnfdnger, jondern aud
gute Stifahrer benuben die Gelegenheit, an diejen RKurfen teil-
junehmen. Die gleidjen Turniibungen werden als Doriibungen
bei Militdr-Stifurjen angewendet. Audy St und Turnlehrer
madyen jid) diefe Ulethode 3unufe. .

Die lbungen fonnen iiberall, wo geniigend Plab vorhanden ijt, aus-
gefiihrt werden, |ei es drauBen auf der Wieje, im Garten, im Sdage-
mell der Turnhallen etc. Selbjtverjtandlid) bietet dann das Stifah-
ten im Winter in der Pragis aucﬁ nod) Sdywierigieiten. Wer aber
den Sommer hindurd) haufig die Ubungen ausgefiihrt hat, der wird
beim erften Schnee jchon {piiren, daf ihm die Stier nicht fremd find.
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