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E'Kall und feucht sitzt der Nebel zwischen den grauen
{ Hausern der Stadte. Raschen Schrittes eilen die- Men-
ischen mit hochgeschlagenem Mantelkragen durch die
i/6den Strassen. Sie streben dem warmen Ofen zu, um
t dort zu trdumen von herrlicher Wintersonne und-jauch-
i zender Skilust. Denn das Skifahren ist heute die grosse
;Losung. Skifahren lernen ist jetzt das Ziel Ungezdhlter.
tEs wird ihnen leicht gemacht, diesen Lernbegierigen,
idenn die am Skisport interessierten Verbande warten
i mit einem grossartigen Geschenk auf, das in aller Stille
i herangereilft ist: Mit den schweizerischen Skischulen!

Ueber 50 Skischulen dienen diesen Winter erstmahg*"

gemer einzigen Idee: Der schweizerischen Einheitstech-
inik. Schweizerische Skischulen von internationaler Be-
{rihmtheit und schweizerische Skifahrer von Weltklasse,
{ geflirchtet in allen Skiwettkdmpfen, sie alle stellen sich
{diesen Winter in den Dienst der schweizerischen Ein-

‘heitstechnik. Gleichmassigiiberdasganze Land verstreut, %

in West und Ost, Nord und Siid, iiberall da, wo Winter-
| sportplétze-anzutreffen sind, wird nur noch nach dem Sy-
gsxem derschweizerischen Einheitstechnik unterrichtet.

{Der Winter beginnt in der Schweiz je nach Hdhen-
@lage im November oder Dezember und dauert bis-in
‘;den April oder Mai- hinein. Ein volles halbes Jahr-kann
|also das Skilaufen in der Schweiz erlernt werden. Aber
inicht das Skilaufen-nach irgendeinem System-in irgend-
{einer Schule! Nein! So klar wie die schweizerische Ein-

f
‘ heitstechnik ist, so klar-und sireng ist auch die:Orga-:

! nisation der- schweizerischen Skischulen. Hier kommt
es hauptsachlich auf - die_ Skischulleiter an. Diese
| Lehrer sind nun eine Klasse fiir sich. Sportlich durch-
trainierte Skikanonen, meistens gefiirchiete Kampfer,
deren Namen bei- nationalen und- internationalen Kon-
. kurrenzen ‘auf den Siegerlisten zuyvorderst- stehen, auch
 theoretisch-padagogisch die Materie beherrschend, biir-
- gen-fiir erstklassigen Unterricht, Durch sirenge-Priifun-
gen, teilweise unter staatlicher Aufsicht, werden unge-
eignete Lehrkrafte ausgeschieden. Es wird in kleinen
:Klassen -gelernt, in denen nur Schiiler mit gleichem
| Kénnen eingereiht sind. Dadurch wird der Unterricht
nicht nur individuell, sondern auch beweglicher, je nach
Grésse des Kurortes, Art des Gelandes und sportlicher
| Gesinnung der Skischiiler, Es konnen sich also alle, die
unwissendsten Anfénger und die grossen Fahrer, die
| speziell nur noch die Renntechnik lernen wollen, nach
ihren Fahigkeiten und Wiinschen . unterrichten - las-
sen. Kinderklassen und Rennklassen sind in diesem
beweglichen System, das keine schematische Starrheit
kennt, selbstverstandlich. Das beliebte Tourenfahren
wird natiirlich auch gepflegt. Aber dies alles nur-nach
den Grundsétzen der schweizerischen Einheitstechnik.

W

+ Zielsicher ist diese Organisation und unfehlbar die Me-

¢+ thode der schweizerischen Einheitsskitechnik. Darum
diirfen heute- schon die schweizerischen Skischulen
zu den besten der Welt gezéhlt werden! e. s.

A maintes reprises, les hdtes de nos stations d’hiver
¢ se sont plaints que le ski {iit enseigné selon des-mé-
thodes totalement difiérentes dans les diverses parties
de notre pays. Pour peu que l'on changeat de lieu de
" villégiature d‘une année-a l'auire; tout était a recom-
mencer. Le besoin se- faisait toujours plus:sentir de
1fquver une technique unifiée et spécifiquement:suisse.
L’Association- suisse-du ski se mit & la:tdche en automne
1931; faisant preuve d'un excellent eclectisme, elle exa-
mina les différentes maniéres de skier et retint tout ce
qui-lui sembla offrir un intérét quelcongue. La techni-
que ‘qu’elle adopta ne présente-donc rien de nouveau;
elle n'est que la quintessence de-ce qui-se-pratiquait
jusqu'a-maintenant.
Une fois cette technique créée, il saglssan de lintro-
duire dans-nos: staiions d'hiver et - de l'enseigner a tous

il fallait former des instructeurs; un cours, organisé &
Engelberg, réunit toute une cohorte de grands skieurs,
quelques-uﬁs,de réputaiion européenne; quifurentinitiés,
quinze iours,{dumm, aux-principes de la nouvelle tech-
nique. Les candidats jugés-aptes au point de vue tant
pratique: que pédagogique regurent le brevet d'instruc-

& suivre -des-cours de:répétition, institués en vue de
maintenir l'uniié ‘dans l'enseignement.

Pendant l'hiver 1933-34, la technique unifiée sera: en-
seignée, sous forme de lecons privées ou de-cours col-
lectifs, . par environ 300 instructeurs de ski et-dans 52
stations de-:sports: -d'hiver (Jura: et Alpes vaudoises,
Oberland bernois, Suisse-centrale, Grisons). La méthode
a été si soigneusement mise au point,-tellement facilitée
et perfectionnde, qu'il sera désormais inexcusable de
ne pas savoir skier. On a tout prévuy, la marche; la
montée, les différentes positions pendant la descente,
le . passage -des-bosses-et-des monticules; le freinage,
les=descentes ‘de biais, les changements de-direction,

pour-les: bons skieurs: :ciui. ‘désirent suivre un;entraine-
ment en vue d'une joute sportive.

Tout a €té organisé-avec tant de soin, la:méthode uni-
fide a été créde:si judicieusement, que l'on peut pré-
tendre-aujourd’hui, et . cela sans-fausse-modestie, que
des écoles suisses de ski se classent parmi les meilleures
: monde.

les: skieurs; “de 1'vas» au débutant. Pour commencer,

teur-suisse de ski. Chacun d'eux est.cependant astreint.

les arréts, télémarks-et christianias, et-enfin le saut. Il y-
aura: des: classes d'enfants aussi bien- que des cours”



Der Schlittschuhschritt

Beginn mit einem Drehschritt. Einen Ski heben, nach auswérts drehen, -

absetzen, voll belasten und gleiten lassen, Tiefgehen. Gewicht durch
kriftiges Abstossen und Aufrichten hiniiberwerfen auf den in ent-
gegengesetzter Richtung abgedrehten Ski.- Gleiche Bewegung in
entgegengesetztem Sinne wiederholen. Nicht zu lang auf einem
Ski verharren, Beim Abstossen Ski einwérts kanten. Der entlastete
Ski verharrt mit dem Hinterende quer iiber dem andem in Wane-
stellung bis zur néchsten Gewichtsverlegung. |

Le pas du patineur TR I3
Commencer par un pas tournant. Lever un ski, le toumer en dehors,
poser, charger complétement, laisser glisser. S'abaisser. En se re-
dressant transporter le poids du corps avec une poussée vigou-
reuse sur l'autre ski, posé dans la direction opposée. ‘Répéter le
méme mouvement dans le sens inverse. Eviter de rester trop long-
temps sur le méme ski. A la poussée déverser le ski en dedans.
Le ski délesté, sorti de la neige, se trouve en croxx avec l’autre
dans une position d'attente. ¥

Die Bergbahnen in der Schweiz befordern den abfahrtshungrigen Ski-
jinger rasch und miihelos in schneeig glitzerndes Winterland, damit er
vollig frisch die Abfahrt, die Krone des Skilaufes, beginnen kann. Die
Drahtseilbahn Gerschnialp-Triibsee bei Engelberg ist eine der bekann-
testen Bergbahnen dieser Art.

L'hiver venu, tous les chemins de fer suisses de montagne se mettani
au service du roi des sports: le ski. Sans fatigue, en quelques minutes,
le skieur passe des profondeurs de la vallée dans les champs de neige
embrasés de soleil, points de départs de descentes vertigineuses. Le
1éléférique de Cerschnmlp Triibsee prés d’Engelberg est un des plus
célebres chemins de fer de montagn
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Im Parsennskigelande. Abfahrt nach Fideris. — A Parsenn; la piste qui conduit a Fideris.

Der Steigschritt e
Den Ski kraftig aufsetzen, damit er nicht zuriickgleitet.
Nicht zu steil aufsteigen. Schriag zum Hang. Ski kanten.

Le pas de montée

Poser le ski énergiquement pour qu'il ne glisse pas en arriére.
Monter de biais si'la pente est trop raide. Poser les skis sur
les carres supérieures,




Gehschritt, Gleitschritt  Pas marché, pas glissé
Geschlossene Skifithrung. Ski parallel bewegen. Mit vorgedriickiem
Knie. Ski vorschieben. Kérper vorfallen lassen. Gleiten. Den Korper
aufrichten. Hinteres Bein gelockert nachziehen. Stocke richtig fassen,
nahe beim Ski abseizen, nicht zu weit vorn. Arme strecken-ziehen,
abstossen, Bewegung nach vorn: linker Ski und rechter Stock - rech-
ter Ski und linker Stock zusammen.

Trace serrée. Skis absolument paralleles. En poussant un genou en
avant, avancer un ski. Porter le poids du corps sur le pied avancé.
Glisser. Se redresser. Ramener la jambe arriére souplement. Saisir les
batons correctement. Poser les batons prés des skis. Pas trop en avant.
Allonger le bras. Tirer-pousser. On avance le ski gauche avec le
baton droit et le ski droit avec le baton gauche.

Zweischritt

Zusammengesetzt aus einem Geh- und einem Gleitschritt. Wahrend
des Gehschrittes beide Stécke nach vorn schwingen. Durch krafti-
gen Zug und Stoss das Gleiten des zweiten Schrittes unterstiitzen.
Wahrend desGleitens wird das hintere Bein nach vorn geschwungen.

Le pas de deux

Composé d'un pas marché et d'un pas glissé. Pendant le pas marché
porter les deux batons en méme temps en avant. Par une traction
(tirer) et une poussée vigoureuses renforcer le pas glissé. La jambe
arriere, détendue, souple, se raméne pendant le pas glissé.

Dreischritt: Zwei Geh- und ein Gleitschritt.

Pas de £rois: Deux pas marchés et un pas glissé.
Vierschritt: Drei Geh- und ein Gleitschritt.

Pas de quatre: Trois pas marchés et un pas glissé.




Winterabend am Persgletscher im Oberengadin. — Soir d’hiver au Persgletscher. (Haute Engadine).




Arosa im Winter. — Arosa en hiver.




Dl" Klunr' S(.hmt]vgg im Berner Oberland. — La Petite ')Ch(‘ld\"gﬂ (Oberland Bernois).

 Schreiten Ski genﬁgend heban umi weit Voﬁuhrén.
‘seitig zu den Beinen. :

Ouvtir les skis, pomtes en dehors, extr{mités aﬂiéres rapprochées. Poser 1es ski
les carres intérieures. Il faut bien lever et porter en avant les skis en merchant
mploi des b&tomx Baton gauche, ski droit - béton dron, ski gauche.




Direkie Abfahrt

Ski parallel, nicht gekantet. Ein Ski unge-
fahr um Fusslange vorgestellt. Gewicht
auf beide Ski verteilt. Knie nach vorn
driicken. Ungezwungene, natiirliche Kor-
perhaltung. Arme etwas nach vorn, frei
héngend. Stécke richtig fassen. Schnee-
teller iber den Schnee heben.

La descente directe

Skis paralléles, a plat. Avancer un peu l'un
des skis. Le poids du corps est réparti sur
les deux skis. Pousser les genoux en avant.
Position du corps: naturelle, souple, luiter
contre la raideur. Les bras portés un peu en
avant, pendent librement. Tenir les batons
correctement. Rondelle au-dessus de la
neige.

Wintersonne bei Verbier im Wallis.
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Dans I'Emmental.
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Traverse
Ski auf die obern Kanten auisetzen. Oberer Ski vorgestellt Kni
nach vorn dmcken ’Der untere Ski ist starker belastet. Vom Hang
weglehnen. ’ : ;

La traversée :
Les skis glissent sur les catres supérxeures. Le ski supéneur est avancé

d'environ 15 & 20 centimétres. Les deux genoux bien fléchis. Le ski
inférieur est plus chargé. Il faﬂt se penchar en dehors‘

Bk % 3 " R P 2
Im Skigelande bei Davos. — Cham de ski au-dessus de Davos.




Die Hockestellung

Die Ski sind gleichgestellt oder ein Ski etwas
vorgeschoben. Knie in Winkelstellung nach
vorn gedriickt. Absitze auf dem Ski. Ski mehr
oder weniger geoffnet. Beine federnd. Hande
tief vorhalten.

La position accroupie

Tenirles skis 8 méme hauteur, alignés, ou avancer
un peu un ski. Genoux en équerre et poussés
aussi en avant que possible. Les talons restent
sur les skis. Les skis sont plus ou moins écar-
tés. Jambes assouplies. Tenir les mains en bas et

€ AR

en avant.

Horntaube bei Gstaad.
e Sermceratot

v

Austallstellung

Einen Ski weit vorschieben, Beide Knie gebeugt.
Vorderes Knie mdglichst nach vorn gedruckt.
Hinterer Oberschenkel ungefahr senkrecht. Hin-
terer Absatz gehoben. Koérper aufgerichtet. Vor-
ubung fir Telemark.

Position fendue

Un ski bien avancé. Les deux genoux sont pliés.
Pousser le genou avant aussi en avant que
possible. La cuisse arriére reste a peu pres verti-
cale. Torse normalement droit. Le talon du pied
arriére est levé. Exercice préparatoire au télémark.




Stemmstellung

In mittlerer bis tiefer Fahrstellung (Ski
auf gleicher Hohe) wird ein Ski bela-
stet; dieser bleibt in der Fahrtrichtung.
Der ‘andere  Ski wird unbelastet “in

Stemmstellung gebracht. Wichtige Veor-.
iibung fiir den Stemmbogen:und Stemm- -

kristiania. : S T

Freinage avec un ski

Dans- la- position fléchie” ou basse de
descente(skis-alignés):~ porter le’ poids
du-corps-entiérement sur 1'un des-skis,
L'autre: ski-se place-en-position-de- frei-
nage-etireste délesté. Le ski  lesté reste
dans la direction de"descente. Exercice
préparatoire-au virage: en stem et stem-
christiania.

Der Pflugbogen

Pflugstellung. Skispitzen zusammen. Ski
nicht kreuzen. Koérper schrauben. Ge-
wicht aut den bogenéussern Ski. Aeus-
sere Schulternach vorn. Skistellung bei-
behalten. Knie nach vorn driicken.
Absatz nicht heben.

Virage chasse-neige

On part- de la position de chasse-
neige. Pointes de ski rapprochées. Ne
pas croiser les skis:"Vissage du corps.
Lester le skiextérieur. Fpaule extérieure
en avant.-Maintenir la-position de ski.
“Pousser les genoux-en avant. Il ne faut
pas-lever les talons.

Die Pflugstellung

Knie kriimmen zu mittlerer oder tiefer Fahrstel-
lung. Skienden auseinanderpressen. Skispitzen
zusammen, nicht kreuzen. Beide Ski sind ‘gleich
belastet und je nach Schneebeschatfenheit und
Getalle des Hanges mehr oder weniger gekantet.
Knie stark nach vorn driicken. Oberkdrper auf-
recht.

La position de chasse-neige

Dans la position de descente fléchie ou basse:
écarter les extrémités arrieres des skis. Les
pointes des skis restent alignées etrapprochées.
Empécher les skis de se croiser. Les deux skis
sontégalement chargés et déversés selon 1'état
de la neige et la raideur de la pente. Les genoux
doivent étre poussés énergiquement en avant.
Le haut du corps est redressé.



Bei Wengen. — Aux abords de Wengen.

Der Kristiania Le Christiania

In der Anfahrt den bogeninnern Ski vorschieben. Vorlage nehmen. Aus-
holen fir die Schraubenbewegung. Ski anfangs flach. Kérper kraftig in
ausgeglichener Drehbewegung mit voriibergehendem Tiefgehen -einwarts
schrauben. Die Knie werden-energisch nach vorn gedriickt. Die Fersen
bleiben auf dem Ski. Wahrend des Schwunges offene Skistellung.

A la descente préliminaire-avancer le ski intérieur, Charger.les deux skis
a peu pres également. Se pencher en avant. Prendre de l'élan pour le
vissage du corps. Tenir les skis a plat au début. Tourner le corps énergi-
quement dans une rotation égalisée vers l'intérieur de la courbe. Pendant
ce vissage, mouvement-rapide de haut en bas. A la fin du virage on se
redresse. Il est important de pousser:les genoux en avant-et de ne pas

Sonloup-Les Avants.




Der Stemmkristiania

Anfahrt. Tiefgehen. Innenski belasten. Den
bogenédussern Ski entlastet nach aussen stem-
men. Skispitzen zusammen. Korper schrauben
und Gewicht nach aussen verlegen. Knie
nach vorn. Vorlage! In der Stemmstellung
verharren. Inneres Fussgelenk entspannen.
Den innern Ski beiziehen und gleichzeitig
nach vorn fihren.

Le stem-christiania

Descente préliminaire: Flexion des genoux.
Lester le ski intérieur. Amener le ski exté-
rieur, délesté, en position de freinage, les

pointes de ski rapprochées. Transporter le

poids du corps, en méme temps qu’on visse,
sur le ski extérieur. Fléchir les genoux et se
pencher en avant et en dehors. Maintenir la
position de freinage initiale. Détendre la
cheville intérieure. Avancer (ramener) le ski
intérieur en position de christiania.

Im Parsennschnee. -




Im H;Jmé

nmoos bei Adelboden.

— Hahnenmoos prés d‘Adelboden.

Der Telemark

In geschlossener Stellung anfahren. Den
bogenéussern Ski in Ausfallstellung vor-
fihren und nach der Richtung des
Schwunges abdrehen. Ski mit Fersen-
druck kraftig nach aussen pressen. An-
fangs flache Skifiihrung. Der Innenski
folgt der Bewegung mit Spitze am Aus-
senfuss. Inneres Knie nicht bogenein-
wirts abdrehen. Hinterer Absatz ge-
hoben. Am Ende des Schwunges Riick-
kehr zur geschlossenen Fahrstellung.
Ohne Stécke tiben.

Le télémark

Dans la position de descente en trace
serrée avancer le ski extérieur en po-
sition fendue et, aprés, le tourner dans
la direction du virage. Pousser forte
ment en dehors l'arriére du ski. Le ski
intérieur suit le mouvement avec la
pointe a coté du pied extérieur. Au
commencement tenir les pieds a plat.
Tourner un peule genou intérieur contre
le genou extérieur. A la fin du virage
reprendre la position  initiale de des-
cente. Travailler sans batons.

5




Drehsprung

In langsamer Fahrt Ski auf gleiche Hohe brin-
gen. Knie und Fiisse zusammen. Der Koérper
senkt sich zur Sprungstellung. Stocke bei der
Spiize des Innenskis einsetzen. Hochschnel-
len. Drehung unter Beniitzung der Stocke als
Stutzpunki. Korper sirecken und federnd nie-
derspringen.

Saut tournant

Descente lente. Amener les deux skis a
méme hauteur. Genoux et pieds serrés. Le
corps se ramasse en position de saut. Planter
les batons a coté de la pointe du ski intérieur.
S'élancer en l'air. Se servir des batons comme
point d'appui. Tourner. Se redresser. Au re-
tour au sol flexion souple des genoux.

ngadine).

Unten :

Im Greyerzerland.

— En Gruyere
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