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) TROCKENUBUNGEN
FUR DAS EISKUNSTLAUFEN.

Wie fiir das Skilaufen, so eignen sich auch fiir das Eislaufen
die Trockeniibungen ausgezeichnet als Vorbereitung zum Aus-
tiben dieses schonen Sportes. Leicht und sicher {iber die
spiegelglatte Fldche gleiten zu konnen, war schon fiir Goethe
ein Erlebnis. Als korperliche Ertiichtigung verschafft es heute
einen willkommenen Ausgleich zur Stubenarbeit und weckt
zudem den Sinn und das Empfinden fiir schone Bewegung.
Wer das Eislaufen einmal erlernt und die Freuden, die es ver-
mittelt, erlebt hat, ist von diesem Sport begliickt, der ihn
das Gesetz der Schwerkraft vergessen ldsst. Zu Anfang dieses
Jahrhunderts entwickelte sich aus- dem gewoOhnlichen Eis-
laufen allmédhlich das Kunstlaufen, welches nach 1930 einen
gewaltigen Aufschwung erlebte. Es ist eingeteilt in die genau
vorgeschriebenen Schulfiguren und den freien Vortrag von
Spriingen, Schritten und Pirouetten. Auch der Eistanz er-
freut sich seit einiger Zeit grosser Beliebtheit. Trockeniibun-
gen sind fiir den Neuling eine gute Einfithrung und fiir den
Fortgeschrittenen eine Selbstkontrolle und ein Training in
der ,,eislosen‘‘ Zeit.

Einige Ubungen zusammengestellt von einem Eislauflehrer.

Standfuss = eislaufender Fuss; Spielfuss = gehobener, nicht
eislaufender Fuss.

1. Grundhaltung. Arme seitwdrts, Hdnde nicht tiber Hiift-
hohe. Normale, entspannte Haltung. Kreuz nicht einziehen.
Spielfuss in kurzem Abstand hinter Standfuss nehmen.

2a. Ausgangsstellung fiir vorwarts-auswarts-Bogen. Rechte
Schulter, rechter Arm vorn iiber dem Standfuss. Linke Schul-
ter, linker Arm hinten. Spielfuss hinten. Rechte Schulter tie-
fer. Rechte Schulter und rechten Arm sowie Spielfuss in ent-
gegengesetzte Haltung bringen =

2b. SchluBstellung des vorwarts-auswarts-Bogens. Linke
Schulter und linker Arm vorn, rechte Schulter und rechter
Arm hinten. Rechte Schulter auch in der Schluf3stellung tie-
fer halten. Zuriickfithren der Bewegung in die Ausgangs-
stellung. Im Pendelrhythmus abwechselnd Ausgangs- und
SchluBstellung einnehmen.

3. Kniebeuge. Das Korpergewicht lastet iiber den Knien, das
heisst: Schultern und Knie miissen in einer Senkrechten lie-
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gen. Absdtze leicht heben und in gleichmassigem Zahl-
rhythmus Knie beugen und strecken. Armschwingen gleich-
zeitig von vorne nach hinten und zuriick.

4a. Ausgangsstellung fiir vorwarts-einwiarts-Bogen. Gegen-
haltung, das heisst: bei rechtem Standfuss linke Schulter
vorn und tiefer, rechte Schulter und Spielfuss hinten, dann
Ubergang zur entgegengesetzten Haltung =

4b. SchluBstellung fiir vorwirts-einwirts-Bogen. Im Pendel-
rhythmus abwechselnd Ausgangs- und Schlufistellung ein-
nehmen.

5a. Ausgangsstellung fiir riickwarts-auswirts-Bogen. Stand-
fuss rechts: rechte Schulter und rechter Arm hinten, seitlich
riickwirts Spielfuss ansehen und einnehmen der entgegen-
gesetzten Haltung =

9b. SchluBstellung fiir riickwarts-auswiarts-Bogen. Rechte
Schulter und rechter Arm vorn, linke Schulter und linker
Arm hinten. Spielfuss bleibt bei dieser Ubung hinten. Im
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Pendelrhythmus abwechselnd Anfangs- und Schluflstellung
einnehmen.

6. Armfiihrung. Arme immer am Korper vorbeifithren. -

7a. Dreier vorwarts-auswarts-einwarts. Ausgangshaltung wie
vorwdrts-auswarts-Bogen, auf ,,1°° Vorbereitung, das heisst
rechte Schulter und rechter Arm nach hinten; dann linke
Schulter und linker Arm nach vorn, auf ,,2‘° Spielfuss an den
Standfuss bringen, auf ,,3‘° Drehung ausfithren =

7b. Nach der Drehung. Die eingenommene Haltung bleibt.
8. Spielbeinfithrung. Spielfuss vorn aufder zu laufenden Spur,

hinten auf der gelaufenen Spur. Spielfuss von der Hiifte aus
bewegt. Spielfuss stets dicht am Standfuss vorbeifiihren.

Bei allen Ubungen darauf achten, dass die Stellung des
Standfusses immer in der Laufrichtung bleibt. Hiiften bei
den Pendeliitbungen nie hinausdriicken, Korper nicht seit-
wdrts abknicken.
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