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Richtig auss
gefithrter Sprung.
Man beachte die verx=
jchiedenen Stellungen: den Ab-
iprung, die Haltung in der Luft
und den Auf{prung genau,

Kleine Stijdyule.

Wer das Stifahren erlernen will, muf juerit
auf Oen Sfiern ridytig gehen lernen.

Beide Beine miijjen abwed)jelnd ourd) Kniedrud por-
gefchoben werden, ofne die Stier vom Booven 3u entfernen.
Dieje 1lbung ift ohne Stod und obhne haufige Unterbre-
dung 3u maden. Im HAnfang ift der Stod iiberhaupt
polljtanodig 3u permeiden,

Abfafhren. 3um Abfahren ftellt man fid) an den obern
Rano einer nidt 3u |(teilen Halde, die es erlaubt, ofhne
Sdywierigieit Oie ridtige Haltung zum HAbfahren einzu-
nehmen. Beine gan3 eng aneinanoer halten. Der eine Suf
wird etwas vorgejdyoben, die Knie gebeugt, der Ober-
forper leidht nad) vorn geneigt und die Arme frei gehalten.
Cenfen. Driidt man bei Oer HAbfahrt beide Stier nad
einer Seite und fantet leidht nad) aupen, jo entfteht eine
Ridtungsinderung. Das Korpergewid)t verlegt man etwas
bogeneinwarts. Diefe Angaben gelten nur fiir einfacpe
ﬂbmeic{[’)ungen aus der eingejdhlagenen Talfahrt, wie fie
3. B. Hindernifje bedingen. Rleinere Bogen braudyen
bejondere Doritbungen..

S & wiin ge dienen 3um rajden Anhalten. Zum Erlernen
derjelben wdhlt man einen f{anften HAbbang, Oer mit
hartem Sdinee bededt ift, damit die Sfier nidt einjdynei-
dent fonnen.
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Anlauf sum Sprung.

Stemmfahren Dor dem G@leititi, welder das Kor-
pergewidht in leichter Kniebeuge trdgt, {d)ieben wir etwas
jdhrdag gejtellt und einwdrts gefantet den Stemmft. NTit
diejem gejtredten SuBe verlangjamen wir unjere Sahrt,
indem wir den Sdynee vor uns herfdyieben.

Lbertragt man beim Stemmfahren das Korpergewidyt
pom Gleit|ti auf den Stemmiti, jo entjteht der

Stemmbogen. Uan muf jekt das Bein des [dhrag-
laufenden Stis (weldjer nun Gleitjti geworden ift) beugen
und oas andere ftreden. Sodann 3ieht man den bisheri-
gen @leit|ti parallel 3ur neuen Ridytung und fantet ihn
nad) augen. Um der Sdywungtraft entgegen 3u wirken,
mufy 0as Korpergewid)t bogeneinwadrts verlegt werden.
Wenn wir |dhrda 3um Hbhange ftehen und die parallelen

Stier flady ftellen, jo wet-
=1 Oen wir abrut{den.

Sdneepflug. Beide
Stier werden |drag ge=
jtellt, fo 0ap die GEnoden
auseinanoder fommen. Je
grofzer der Winfel ift, wel-
dyen Ote Stier bilden, und
je jtarfer Oie Derfantung
nad) innen wird, um fo
| frdftiger it Oie Brems-

| wirfung. Nlan fann jogar
bis 3um oolligen Anbalten
fommen.

Ausfiithren des Tele:-
marf{dwunges nad
<l 0er linfen Seite
Sdneepflugftellung. hin. Das redte Bein
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wird vorge{dhoben, bis der Sup bei der linfen Stijpike |t
ift. Das linfe Bein ift nur jdwad) gebeugt. Das Kor- | |
pergewicht vetlege man auf Oas redjte Bein, und
swar foll der Schwerpunitt des Korpers iiber dem ,
redyten Knie Tiegen. Jn diefer Raltung prept man

den redhten Sti ein= i.

wdrts, oaf er quer
vor -Oen. linfen 3u \\
gzeben fommt. Xady /

oerrechtenSeite I)m

wird der Schwung

entgegengejetst ge-=

madht. Stellung der Stier beim Eelematt
Kttfttamaidzwung Diejer
Sdywung ijt mehr einem Bogen auf
Sdlittjduben dahnlihg. Man Halt

beide Beine eng aneinander, Oen

einen Sup etwas norgeicboben und

dte Knie fajt gejtredt. Den Korper
biegt man leid)t nad) hinten. Der vordere Sk ‘

witd nun nad) aupen gefantet, der hintere flach
gehalfen. Der Sdywung wird durd) eine fleine
Drehung mit oen Hiiften exleichtert. Die Schwiinge
jind im Anfang an BHdngen, fpdter auf der |
Ebente auszufiihren. A
Bremjen. Nan fantet beide Stier nad) ein-

wdarts (hinten etwas auseinander) und verjtemmt |
mit den Knien. Das Korpergewidht verlegt \E, /

mari dabei auf-den Gleitjti. Dieje Bremsjtellung
fann man aud)y mit nur einem SE einnehmen, |

oy

Spriinge. Xur wer |id)

geIanbeich;er fiihlt, foll |idh
an oie Sprungtecbmf heran= \ /
- wagen. Nlinodejtens fjoll er ———
linfs uno redyts abbiegen und
tafd)y Dhalten fonnen. HAm
bejten 1ibt man vorerjt den jogenannten Gelandejprung.
Bei nidyt su rajder Sahrt auf wenig geneigtem Terrain
ligt man jid) in Oie-Kniee nieder und jdynellt dann aus
diefer Stellung empor, wobei die Hrme vorwdrtszaus:
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Wiceinfehlerhaf=
. ter Abfprunglor-
rigiert weroden fann.
Diefer Springer hat j3u we-
nig Dorneigung. Er wiirde
beimAufiprung riidwdrts fal-
len. Weil ihm in der Cuft jeder Unterftit-
sungspuntt fehlt, tann er jid) nicht einfadh
) vorbeugen, Dod) fann ex (3weite Stellung)
- oen Obertdrper nacdh vorn abbiegen, dbann
y (oritte Stellung) die Beine ansiehen (wodurdh aud die Sti=

ik fpiBen nad) abwdrts fommen) und fie dann in dergedachten
Derlangerung des Qberidrpers wieder ausitopen. Dadurd) hat er fich
und dieStierin dierichtigeCage gebradht und einen fichern Sturs verhiitet.

warts geworfen werden. od) wdhrend des Hodjdhnellens
3ieht man oie Beine an Oden WKorper hinauf. Dadurd)
fommen Oie Sfier hod) genug fiir den Sprung. Beim
Auffommen auf den Bo-=

oen ftredt man odie Beine
wieder aus, man ftampft 3
S

Shwierigere HArt
des Sprunges.
Das ,HAnsiehen” wird aud) ge=
madht, um .eine andere Huf-
iprungsart 3u ermdalichen, ndms=
lih unmittelbar vor odem Hufjprung,

um oiefen Oann_mniederftampfend mie
beim Gelandefprung odurdpzufithren (jiehe obige
fhematijche Darftellung). :
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gleidhjam den Sdynee ein,
und fahrt dann weiter.
(Gelegenheit sum Husfiih-
ren des (Geldande|prunges
finoet fid)y fajt bei gebet
@our. Hat man fid) darin
etwas geiibt, jo wird man
pdater an Oie eigentlidye
Sprung{d)yan3e gehen.Nlan
nahertidyihr inderfhode”,
0. . mit jhwad) angezoge-
nen Beinen und vorwdrts
geneigtem WKorper (fiehe
Abbildung: Anlauf zum
Sprung). IJm Moment, da
man die Kante traverjiert,
jchnellt man {id) vorwdrts-
hod), ridytet jich gerade auf
uno freift mit den HArmen
langjam vor=hod)=riid=
wdrts. JIm  Aufjprunge
beugt man |id) vorwdrts
und geht sur Mlilderung
Guter Abjprung, gute 0es Stoes in Oie Tele-
Sti- und Korperhaltung. marthaltung iiber. In der

Ausfabhrt ridhtet man fidh
abermals auf und hdlt in einem Sdwunge an. Wahrend
des Sprunges jollen die Stier parallel und eng aneinan-
der liegen (liehe aud) unfere [dhematifdhen Darftellungen
des Sprunges). Dollfommen ift ¢in Sprung, wenn ihm
eine rubige fAnfahrt mit guter Korperhaltung und ein
wudhtiger Abfprung vorausgehen, wenn der Korper in
der Luft ftramm, dod) nidht fteif auf oOen Stiertn fteht,
wenn die Avme rubig freifen, Oer Huffprung rechtseitig
und ficher erfolgt, in aufrediter RHaltung in Oen Hus=
lauf gefahren und Oort mit Sdywung angehalten wird.

Das Terrain muf unter Oer Sprungjdyanze in einen
Ieigungswinfel von etwa 20 bis 30 Grad iibergehen.
Die Schanze jelbjt Oarf nicht 3u tief liegen, damit man
nidt in die Ebene |pringen muk.
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Selbjtverftandlih) lajfen jich bei Touren Oie verjdyieden:
jten Bogen, Spriinge und Stellungen aneinanoderreifen.
fllle dieje Trids erlernen |id) in Oer Praris und aus oOen
ad oculos demonftrierten Beijpielen eines Sreundes weit
be;’iet als nad) den papierenen Rat{dldgen. Yur wer mit
Hihrem und furdgtlofem Draufgingertum feine eigene
Schule macht, wird oas Stifahren von Grund aus beherrjden,

Zehn Ratidlage fiix Bergjteiger.
Don J. Allemann, Bern, Lehrer und patentierter Bergfiihrer.

1. Du follft in den Bergen fiir Korper und Geift Erholung und Stdr-
fung fudien; wer das Bergjteigen nur aus INlode oder 3um Res
nommieren mitmadyt, wird dabei nie Befriedigung finden.

2. BenuBe die Reije audy daszu, um Erhabenheit und Sdionheit der
Bergeswelt 3u beaditen; Berge, ®letidher, Seen, Bide, Pflansen,
Tiere und Bewohner bieten dem aufmertjamen Wandetrer fAnge-
nehmes und Anregendes.

3. Lerne odle Gefahren odes Gebirges Iennen! Benube dazu nidt
nur gelegentlidie Ratfchldge und Literatur, fondern [dilieBe didh
im Anfang aud) an erfahrene Berggdinger an!

4, Bereite d0id) auf jede Tour iorgf&[tig vor! Daszu gehoren aud
Trainieren, Studieren oder (GBegend, der Wege und oder lnters
funftsvecrhaltniffe.

. Derwende auf die HAusriiftung redhtseitig die grohte Sorgfalt.
. Das Alleingehen im Gebirge ijt verwerflid).

7. Behandle den Bergbewohner als odeinen Mlitmenjden, jo wirft
ou bei ihm audy Entgegentfommen finden. Wenn er dem Wande=
rer hie und da MiiBtrauen entgegenbringt, jo {ind haufig Bejibes=
jtérungen, Bejdhddigungen, Riidjidhtslofigleiten und geringjddbiae
Behandlung oie Urjacie hiezu. ,MWie man in den XDald ruft, o
tont es heraus.”

8. Du [ollft andern Bergjteigern den Genup an ihrer Tour nidht da-
durdh jdhmadalern, daB du die hHiitten in Unordnung suriidliljeit,
da du Sderben, Biihien und Abfdlle an unpajfenden Orten
ablegft! ®Behe mit den HAlpenpflanzen {donend um; Wegweifer,
Senfterldden, Baumftdmme jehen [choner aus, wenn dein Lame
nicht darauf ftebt.

9. Du bift dir und den Deinigen ftets Dorficht jhuldig, Dorjicht in
det Ausmwahl der Kameraden, Dotficht im Sels, auf dem Gletider,
auf der ganzen Reije. Dorlicht ift nicht 3aghaftigleit; 3u einer
rechtseitigen Limtehr, sum rechtseitigen Entjagen gehort aud) NMut.

10. Du folljt denjenigen, der nicht auf gleidhe Weile reift wie du, nicdht
ohne weiteres als minderwertig oder als waghaljig tagrieren! Tal-
wanderungen, Reifen im Dorgebirge, Hocdhtouren, Touren mit
Siihrern, filhrerlofe Partien, Sommer= und Winterpartien, jedes
fann fiir den Betreffenden Beredhtigung haben.

»Sehe jeder, wie er’s treibe, und wer jteht, daph er nidht falle!l”
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