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gemutliche Skikapi

/

Von Othmar Guriner, ZLirich

Der Verfasser, Mitglied der Konferenzen fiir die Vereinheitlichung des Ski-

Unterrichtes, beginnt in dieser Nummer einen Skikurs in drei Lektionen.

Br ist, wie kaum jemand, in der Lage, Neulingen wie routinierten Skifahrern
wertvolle Winke zu erteilen.

1. Befreiung von der Siuglingsmatte

Glauben Sie mir: es gibt nichts Ver-
trauenswiirdigeres, als ein Paar in den
Schnee gelegte Skier — solange ihnen nicht
Kunststiicke zugemutet werden, fiir die ihr
gerader, ehrlicher Bau wenig taugt. Darum
muss ich zuerst die Skier in Schutz neh-
men und berichten, dass die vielen unfrei-
willigen Purzelbdume der Skisiduglinge kei-
neswegs auf ihr Kerbholz gehen. Manche
Skilehrer denken nicht daran, dass der Ski

zwangsliufig auf seiner selbstgepressten
Schneeschiene gleitet und erst seitlich

rutscht, wenn ihn fremde Kriifte dazu zwin-
gen. Statt ihre Schiiler mit dieser unbeein-
flussten Fahrthbewegung der Skier tagelang
vertraut zu machen, glauben sie, schon am
zweiten Tage durch gutes Zureden den Te-
lemark erpressen zu konnen. Einen #Hhnli-
chen Optimismus brichte jene Kindsmutter
auf, die ihren Nesthock nach dem ersten
tapfern Schritt vom Tisch zum Stuhl an
eine Reckstange hinge, um ihm die Riesen-
felge beizubringen. Ich halte es mehr mit
dem guten Harald Smith, der uns lernbegie-
rigen Buben seine Fahrkunst immer so er-
kliarte : « Du musst die Skier laufen lassen
und sehen, dass du nachkommst!»

Das Nachkommen ist ganz leicht, solange
die Skier sozusagen sich selbst iiberlassen
bleiben. Darum wollen wir uns gleich da-
rauf einigen, dass dieses erste Skikapitel
einzig und allein der simplen und schnur-
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geraden Spur foigen soll, die der vom Hang
zur Ebene gleitende Ski auch ohne unser
Zutun meisterhaft zu ziehen weiss.

Im Gegensatz zu dem Sprichwort, das
allen Anfang schwer findet, haben wir
iiberhaupt keine Schwierigkeit vor uns.
Denn vorerst werden wir nur auf die Skier
stehen. Sie werden sicher sogleich mit mir
einig sein, dass Ihnen das nicht die ge-
ringste Miithe macht. Und nun lassen Sie
sich auf dem sanftesten und kiirzesten
Hinglein langsam ins Gleiten kommen; be-
ginnen Sie auf der flachen Kuppe eines
stubengrossen Hiigelchens, das nach weni-
gen Metern sanft in die Ebene ausliuft. Sie
werden gleich bemerken, dass Sie auch
jetzt mit den Skiern gar keine Miihe haben.
Etwas ungewohnt erscheint Thnen nur das
Gefiithl, dass Sie abzusitzen hiitten, weil
[hnen die Fiisse unter dem Korper weg zu
fahren drohen. Dem wollen wir sogleich
begegnen. Sehen Sie: lassen Sie sich in
aufrechter Haltung leicht in die Knie sin-
ken; probieren Sie es zuerst im Stehen,
dann gleich in der Fahrt. Sie miissen den
Korper aufrecht tragen, die Arme frei hin-
gen lassen und nur daran denken, dass ihre
Knie zuvorderst den Hang hinabfahren sol-
len. In dieser Haltung kommen Sie nun viel
besser mit. Aber ja nicht steif und bockig
werden ! Fahren Sie jetzt zehn-, zwanzig-
mal das Hinglein hinunter. Sie kénnen
zuletzt ganz deutlich spiiren, dass Thre
Knie bald mehr, bald weniger gebogen sind.



Federn Sie absichtlich mit ihrem Korper-
gewicht auf Knien und Fussgelenken. Das
macht Sie frei von dem unangenehmen
Pendelgefiihl und tut obendrein gut, weil
Sie damit die Gewohnung erhalten, wiih-
rend der IFahrt mit IThrem Korper hoher und
tiefer zu gehen, je nach Lust und Laune.
Dieses Spiel mit der Schwere ist das Fun-
dament Threr kiinftigen Skitechnik, wund
darum miissen Sie es so selbstverstindlich
beherrschen lernen, wie das Atmen.

Ich muss zugeben: dieser winzige Hiigel
wird langsam Dblod. Aber fahren Sie trotz-
dem hinunter, hundertmal sind nicht zuviel.
Soweit wie Sie jetzt sind, bringt Sie auch
der Skilehrer mit der Telemarkabsicht.
Aber er mutet lhnen den Telemark nicht
zu, weil Sie schon reif dafiir sind, sondern
nur aus Bedauern. Ir sieht Sie einen gan-
zen schonen Morgen lang dieses blode Hii-
geli hinunterrutschen, seine letzte Zigarette
ist ihm wverbrannt, und jeder Pidagoge
weiss schliesslich soviel : Abwechslung ist
wichtig, damit das Lernen dem Schiiler
nicht verleide.

Das ist unbedingt richtig.
ich die wichtigste Frage

Damit schneide
dieses Kapitels

i

an: Woran hapert es gewohnlich beim Ski-
unterricht ? Fast immer wird ein zu gleich-
formiger, viel zu schiner Ubungshang ge-
withlt., Nach kurzer Zeit hat man ihn satt.
Wie Nomaden ihre Zelte abbrechen, wenn
alles Gras gefressen ist, so zieht das
Ubungstriipplein  weiter, an einen neuen
Hang — auf eine neue, noch regelmissi-
gere und darum noch trostlosere Sduglings-
matte. Wir brauchen aber schon jetzt einen
anders gearteten Hiigel. Er kann dem er-
sten glelchen, mit einem einzigen Unter-
schied : statt in die Ebene muss er in eine
sanfte Gegensteigung auslaufen. Darum ist
es gleich am besten, wenn der erste Hiigel
mehrere Nachbarn hat, wenn dazwischen
schone runde Kehlen eingebettet liegen und
wenn man aus diesen Hockern und Hing-
lein ein abwechslungsreiches Miniatur-Em-
mental herausliest, in dem die schnurgerade
Spur kreuz und quer gezogen werden kann,
so dass schliesslich an ein und demselben
Orte jene wechselvollen Voraussetzungzen
vereinigt sind, die der Nomade vergeblich
auf weit auseinander liegenden, in ihrer
Armut aber verwandten Hingen sucht.
Gut — jetzt fahren wir vom Hang in die

hot. Brandt, Arosa
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sanfte Gegensteigung einer gegeniiber iie-
genden Welle. Was passiert ? Sie haben das
Gefiihl, als steckten Sie im Haferbrei; die
Skier sind plotzlich langsam geworden und
wenig fehlte, so ligen Sie auf dem Bauch.
Das wollen wir ausprobieren. Wir wihlen
fir unser Experiment eine nicht ganz knie-
tiefe Quermulde mitten im kurzen, flachen
Hang. Nur frisch hiniiber gerutscht! Sie
spiren schon nach dem dritten, vierten Ver-
such, dass Ihre Knie nicht mehr allein einen
hoher und tiefer federnden Korper tragen,
sondern ein Pendel, das auf den Fuss-
gelenken nach vorn und nach hinten aus-
schligt. Damit ist eigentlich die erste
Schwierigkeit herausgefunden. Sie verlangt
eine ganz bestimmte Abwehr, und jetzt ist
es Zeit, sich daran zu erinnern, dass wir
auf zwei Fiissen stehen. Gewdhnen Sie sich
daran, bald den einen, bald den andern
Fuss um die halbe Linge eines kurzen
Schrittes vorzuschieben. Probieren Sie das
im Stehen, im Fahren. Aber trotz dieser
gedanklichen Konzentration auf die Fiisse
vergessen Sie nicht, die Knie nach vorn zu
senken! Wenn Sie in dieser Stellung oft
und immer sicherer iiber unsere Mulde ge-

fahren sind, haben Sie wirklich die vortreff-
lichen Eigenschaften eines Kugelgelenkes
fiir IThr Chassis gewonnen. Das ist schon
viel, sehr viel fiir den ersten Tag! Spazie-
ren Sie noch ein bisschen im flachen Ge-
linde herum, lernen Sie die Stiocke richtig
gebrauchen, gewohnen Sie sich das zaghafte
Schritt-fiir-Schritt-Gehen ab, und schauen
Sie den Buben zu, die in gleitendem, wei-
chem Flusse vorankommen. Dass man bis-
weilen seine Skier wenden muss, weil die
Welt so eng ist, braucht Sie nicht zu be-
listigen. Lassen Sie sich das Herumschlen-
kern des einen Skis und das Nachheben des
andern zeigen; ich miisste zehn Sitze
dariiber schreiben, jeder Skimensch macht
es Ihnen sofort unmissverstindlich vor.
Alle diese kleinen Selbstverstindlichkeiten
sollen uns hier nicht aufhalten; denn jetzt
beginnen wir mit der hohen Schule des
Geradeausfahrens, mit der spielerischen
Uberlistung der Gelindetiicken. Habe ich
Sie erschreckt mit diesem gefihrlichen
Wort ?

Es ist nicht halb so schlimm. Wir haben
es in der Hand, in unserm patenten Ubungs-
geldnde mit seinen Runzeln und Boden
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ganz langsam vom Leichten zum Schweren
iiberzugehen, und den Grundsatz vergessen
wir nicht: das Begonnene erst richtig ler-
nen, ehe Neues in Angriff genommen wird!
Wir suchen uns jetzt einen richtigen Ge-
lindeknick. Dazu eignet sich ein Wegbord,
das nach etwa zwei Skilingen plotzlich ins
Flache iibergeht. Ich glaube nicht, dass das
anerzogene Kugelgelenk fiir dieses Kunst-
stiick gentigt. Wir miissen den Trick her-
ausfinden. Sie spiiren gleich beim ersten
Versuch, dass der flache Boden Thnen einen
plotzlichen Schlag versetzt. Geben Sie den
Fuss tiichtig vor und machen Sie sich ganz
weich, dann geht es wvielleicht, Aber das
Fuhrwerk bleibt wackelig, bis Sie heraus
haben, dass Sie ganz tief in den Knien an-
fahren, sich sofort aufrichten und gleich
wieder zusammenkauern miissen, um unge-
schoren aus der Affire zu kommen. Ich
kann nichts dafiir, dass unserm Korper die
natiirliche Schwerkraft innewohnt, und ob-
wohl ich den Schnee dem Papier vorziche,
muss ich Ihmen hier aufzeichnen, wie un-
sere Wurmbewegung den Ablauf der Kurve
beeinflusst, mit der unser Schwerpunkt den

Gelindeknick iberlistet. Dieses mechanische
Kirchenlicht verdanke ich Franz Schuler,
der es dem unwissenden, aber skifahrenden
David Zogg abgeguckt und gleich das phy-
sikalische Rezept dafiir 0“efunden hat. Und
statt langer Erklirungen lasse ich die
Schwerpunktkurve gleich weiter laufen :
genau so wie den Gelindeknick, nimmt sie
die Mulde

und sinngemiiss verwandelt die Welle. (Fi-
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WWZ” s % 4 Medvonal, cw 3) Wieviel haben wir jetzt zu tiben !

Suchen Sie die Mulde und die Welle erst

einzeln zu meistern. Und lassen Sie es sich
EIER’C&NAC nicht wverdriessen, zwanzigmal dasselbe
kurze Stiicklein zu durchfahren. Iis kommt
jetzt daraut an, dass lhnen das Gelinde
das richtige Gefithl beibringt. Sie diirfen
so tief niederkauern, dass die Hosennihte
krachen; Sie diirfen sich strecken, dass
Ihnen die Hinde vorn in die Hohe fliegen
— tun Sie es, immer wieder auf und ab!
Und endlich reihen Sie abwechselnd Mulden
und Wellen zu einem lingern, flach aus-
laufenden Hang, auf dem Sie alle Register
Ihrer Korperbeherrschung ziehen konnen.

WARUM

Attenhofers

Es ist nun Zeit, unser Gelinde zu wech-
seln. Sie haben jetzt einen guten Begriff,

A| . B. d ? wie richtig Haralds These mit dem Laufen-
plna- in ung H lassen der Skier und dem Nachkommen des

Korpers ist. Und Sie sind auf den Rutsch-
bahnen des Schwerpunktes schon recht ski-
gewohnt und sozusagen mit unserer buck-
ligen Heimat vertraut geworden. Nun
kommt das Schone, auf das Sie sich freu-
Fragen Sie c]ie ten, das schliesslich den michtigen Reiz
des Skifahrens ausmacht: das Sausen iiber
den weiten, hindernislosen Hang — das
15 o o o o Tempofahren. Unser anfiingliches Skihiigel-
ry chen muss jetzt wachsen. Wir brauchen

einen Scheibenschuss weit sanft und steiler
zufriedenen Gebraucher hinziehende Hinge. Jetzt wollen wir auch
- versuchen, mit eng geschlossenen Skiern

i zu fahren, Viel Gerede braucht es nicht.
Sie kennen das Gefiihl, das von den davon-
ziehenden Holzern ausgeht, und Sie brau-
chen nichts hinzuzulernen. Die Gewohnung
an den stirkern Schuss ist alles, Was ge-
hort noch zu unserm ersten Skikapitel ?
Vielleicht ein Hinweis auf die Geduld, im-
mer und immer wieder an der weichen,
kniebeweglichen Abfahrtsstellung herumzu-
feilen; wohl auch die stete Mahnung, die
Knie tiichtig vorzugeben, den Korper ge-
tithlvoll ins Gelinde zu schmiegen und so
den Ablauf der Schwerpunktkurve vom ge-




duldigen Papier auf den noch geduldigeren
Schnee hiniiber zu kopieren. Auch mdochte
ich Thnen raten, bald mit Schrigfahrten am
Hang zu beginnen und bisweilen, wenn Sie
mit absoluter Sicherheit auf Ihren dahin-
sausenden Holzern stehen, auf kurze Strek-
ken einen Ski leicht zu heben. Wenn Sie
das konnen, wird es Thnen nach und nach
nicht schwer fallen, aus einer Schrigfahrt
am Hang durch Heben und hoher Einsetzen
des oberen Skis eine fahrtbremsende Rich-
tungsiinderung fertig zu bringen. Versuchen
Sie das rechts und links, schliesslich auch
im flachen Auslauf. Und vor allem: schel-

ten Sie mich nicht, weil Sie jetzt schon
Schiisse durchstehen und immer noch nicht
stoppen konnen! Reissen Sie im Notfall
den kiirzesten aller Kristianias, den Hosen-
bodenschwung. Aber denken Sie im greisen
Alter noch daran, dass diese scheinbar
langweiligen, in Wirklichkeit aber recht
ereignisreichen Flohhiipfe der Anfingerzeit
IThnen eine dauerhafte, ehrlich erworbene
Grundlage vermittelt haben; aus ihr heraus
werden wir schon im nichsten Skikapitel
Fertigkeiten entwickeln, die Sie zum ver-
gniigten Kameraden fiir leichtere Skitouren
machen.

Die 2. Lektion erfolgt in der nichsten Nummer.

ATMUNG ALS RHYTHMISCHES ERLEBNIS
Von Trudi Schoop

Das Wesen alles Lebendigen ist Rhyth-
mus — und doch zeigt die Erfahrung,
dass alles Leben durch rhythmusfeindliche
Elemente, durch Krankheit im weitesten
Sinne des Wortes gestort ist. Inbegriff des
Lebens und wohl auch Inbegriff des ein-
fachsten Rhythmus ist uns der Atem. Im
Atem wogt das Leben auf und nieder, im
Atem ziehen wir die Welt in uns hinein,
im Atem stromen wir sie aus. Dieser ein-
fache Rhythmus von Auf und Nieder, die-
ses Pendeln zwischen den Hohepunkten des
Erfiilltseins und des Entleertseins, dieser
unsern Organismus erhaltende Rhythmus
— ist er uns nicht am schonsten in den
Atemziigen eines Schlafenden gegenwirtig ?
Es wiire ein interessantes Kapitel, die
vielen Variationen und vor allem die Ur-
sachen dieser Variationen der Atem-
stdrungen zu untersuchen. Wir beob-
achten diese Atemstérungen ja bei korper-
lich kranken Menschen ebenso wie bei see-
lisch unausgeglichenen Menschen. Wir beob-
achten diese Atemstorungen oft nur bel
bestimmten Gelegenheiten, in bestimmten
Situationen. Wir beobachten sie aber auch
als Eigenschaften bestimmter Charaktere.
Im Grunde genommen gibt es nur eine
Art, den richtigen Rhythmus des Atems zu
finden, und das ist die Beseitigung der
Ursachen, die ihn hemmen. Diese Auf-
gabe ist jedem Menschen selber gestellt, sei
es mit oder ohne fremde Hilfe. Parallel
einer solchen von innen heraus gedachten

Befreiung der richtigen Atmung geht aber
auch eine mehr von aussen her wirkende
Methode. Man soll sozusagen der geistigen
Befreiung von innen auch von aussen her
die Wege weisen. Und wenn hier von einer
«Kunst» gesprochen wird, richtig zu atmen,
so ist damit die Technik gemeint, es
zu lernen,

Ich will vorerst einige Beispiele gestorter
Atmung zeigen, ohne mich weiter mit deran
psychologischer Bedingtheit auseinanderzu-
setzen. Vielleicht f#llt es dann manchem
unter den Lesern auf, dass er, ohne sich
daritber klar gewesen zu sein, ebenfalls
einen unterdriickten oder gebrochenen
Atemrhythmus hat und mehr oder weniger
stark darunter leidet. Schon der Wille, den
richtigen und ureigenen Rhythmus seines
Wesens zu finden, mag in wvielen Fillen
geniigen, um erfolgreich an sich selber zu
arbeiten.

Wenn wir uns umblicken, selien wir
iiberall Menschen, die nicht richtigz atmen.
Uberall Menschen mit rotem Kopf, ange-
schwollenem Hals, pustend mit dem Atem
ringend. Menschen, die aufs Tram sprin-
gen, an die Bahn eilen, zum Rendez-vous
hetzen. Welch aufgeregtes Getue! Jeder
kommt mit einem verlegenen Licheln am
Ziel an, verschimt bekennend, dass sein
« Herz » mnicht mehr mitwolle, dass er
«langsam » alt werde. Eine Frau, die das
Essen bereitet : mit hochrotem Gesicht steht
sie vor dem Kochherd und rithrt mit ange-
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