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Pflugstellung, scharf nach außen gedrückte Fersen, einwärts gestellte
Fußspitzen, leicht gebeugte Knie. Der Körper ist aufgerichtet.

LUGFAHREN:DIES FUR DA

2. Aus der ersten Stellung heraus werden durch federndes Wippen die Knie und
Hüften stärker gebeugt und dann wieder gestreckt. Beachte trotz starken Knie-
beugens, daß der Druck auf die Außenkanten der Füße verlegt wird.

DIES FUR DIE HOCKE:

In aufrechter Haltung werden die
Füße parallel gestellt, wobei eine
Fußspitze weiter vorn steht.

Durch Vordrücken der Knie und
kräftiges Herunterdrücken der

Fäuste wird der Körper in die Kniebeuge
und dann immer tiefer bis zur Hockstel-
lung heruntergefedert. Die Uebung ist
nur dann wirkungsvoll, wenn auch in der
tiefen Hocke die ganze Fußsohle am Bo-
den bleibt.

DIES FUR ALLES:

B Aus Stellung No. 7 plötzliches," federndes Kniebeugen. Bei der
Uebung ist zu beachten, daß sich der
Schwerpunkt des Körpers (Hüfte,
Gesäß) senkrecht über den Füßen
auf und niederbewegt.

J Uebung zur Stärkung der Fuß-
* gelenke, äußerster Zehenstand,
Schulter und Becken müssen senkrecht
über dem Ballen stehen.



Die Hände drücken (Daumen vorn) von hinten auf die Oberschenkel, der
ganze Körper wird ausgiebig gedehnt. Die Uebung dient der Geschmeidig-
keit im Hüft- und Kniegelenk.

Aus der Pflügstellung Nr. 1 wird ein Bein stark gebeugt, das Knie nach vorne und leicht ein-
wärts gedrückt, die Ferse des gebeugten Beines bleibt am Boden und das Körpergewicht auf die

Seite des gebeugten Beines heruntergedrückt. Aus dieser Lage werden die Arme kräftig seitwärts ge-
Schwüngen, das gebeugte Bein gestreckt und der ganze Körper durch die flüchtige, aufrechte Grätsch-
Stellung in die Beugestellung des anderen Beines hinübergeschw'ungen.

Jefzf anfangen!
Aufnahmen aus dem Walter Saxer-Gymnastik-Studio in Zürich von Heinz Guggenbühl

We'enn der erste Schnee vor dem Skifahrer liegt, dann erlebt er seine
erste Winter-Enttäuschung: er ist nicht in Form, es geht alles viel
mühsamer und harziger als im Frühling beim Aufhören. Dieser Ent-
täuschung kann man begegnen. Das Mittel ist: rechtzeitig vorarbeiten.
Das braucht nicht im Trockenskikurs zu geschehen, der ist auch für
Anfänger nicht so wichtig, wie man eine Zeitlang zu glauben geneigt
war. Nein, vorarbeiten mit vernünftiger wohlüberlegter Skigymnastik.
Die ist für den Säugling die rechte Vorbereitung und ist für den
Allerlei-Könner oder für das Kanönchen das Mittel, um in Form zu
kommen. Es sind keine Kraftleistungen nötig. Jeder gibt so viel her,
wie sein Körper ohne übermäßige Anstrengung zu geben vermag. Das
aber mit Konzentration und Tempo. Wir zeigen ein paar solche
Uebungen zum Ski-Heile unserer Eeser. Nur eine Auswahl. Das ganze
Programm ist weit vielfältiger. Jeder erinnere sich an die Unzuläng-
lichkeiten des vorigen Winters, an diesen Sturz und jenen Sturz, und
es wird ihm klar werden, woran es gebrach, und wo seine Schwächen
liegen! Die heißt es nun mit Ueben bekämpfen. Aus demWenigen, was
wir zeigen, möge sich der denkende Skifahrer sein Turn-Programm
selber weiterentwickeln und dann beim Abfahren oder bei wohl-
gelungenen Schwüngen glücklich und allen Faulen überlegen sein.

DIES FUR

DIE SPITZKEH

In der gewöhnlichen Parallelstel-
lung der Füße wird die Ferse
eines Beines an die Fußspitze des
anderen Fußes gestellt und ruck-
artig der ganze Fuß parallel zum
andern nach außen gedreht. Fe-
dern in den Knien, Kniebeugen
und -strecken verstärken die
Uebung wesentlich. Das Bild zeigt
zwei Stadien der Uebung über-
einander kopiert. Wir fügen bei,
daß die Skier zu der Uebung
nicht nötig sind; sie dienen hier
lediglich zur Verdeutlichung des
Bildes und des Vorgangs.
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