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EINE KLEINE LEKT!

Etwas fiir richtige Buben und wahrschafte Burschen

Schdne, tiefgreifende Freuden kann uns der Sport schenken, und frohe, echt
Gefilhle erwecken. Er vermag uns zu befreien, zu begliicken, er stérkt unser
Vertrauen und stellt unsern Tatendrang auf die Probe.
Ueber der sportlichen Tatigkeit schwebt ein spielerischer Ernst und gesunde:
unbegrenzte, neue Impulse erfiillen unser Leben.
Gibt es etwas Erregenderes als das Spiel mit den Skiern im coupierten Geliinde?
Wer einmal davon gekostet hat, entrinnt seinem Bann nicht mehr. Denn was kann
diese spielerische Freiheit, diese Beherrschung des eigenen Kbrpers wie des
Geldndes tbertreffen? Es ist reines Geschenk, und man wird von einem leichten
feinen  Gliicksgefiihl getragen.
Im Spiel, von dem hier die Rede ist, nimmt das Springen einen stolzen Platz eiM
Springen: lausbiibische, mutige, fréhliche Tatigkeit. Unsagbares, tiefes Erlebnis:
durch die Luft zu segeln, aus eigenen Kraften,
Der Weg zu diesem Erlebnis ist eine jugendhafte, saubere Schulung mit unseren
Burschen. Denn sie lieben das Springen, diese mutige, elegante, bewegungsfein®
Uebung. Der Reiz, den eine Sprungschanze ausstrahlt, ist unwiderstehlich. Unser®
Jugendjahre sind reich an Sprungerlebnissen. Denn friiher hiess Skifahren meistens
Skispringen.
Im Nachfolgenden sei ein Weg des Aufbaues skizziert.
1. a) Fahren in der Fallinie, geschlossene Skistellung.
b) Fahren in der Fallinie, geschlossene Skistellung, aber in der Hocke.
2. (Bild 1) Fahren in der Schrittstellung, links und rechts, dann Ausfallstellund:
3. (Bild2) Fahren, Arme sw. hoch gestreckt (Widerstand spiiren), in die Hocke gehe™
4. a) Fahren, an der Schanze vorbei, Geschwindigkeitsiibungen.
b) (Bild 3) Fahren, in der Hockstellung, neben der Schanze aufrichten.
5. (Bild 4) In der Ebene, stitzen auf die Stcke — aufspringen — lan
Landungsstellung = Ausfallstellung, versuchen welche Seite besser.
6. (Bild5) Wie 5, mit leichter Fahrt iiber die Kante eines massig geneigten Hanges-
7. (Bild 6) Fahren in der Fallinie, abspringen, landen in der Ausfallstellung:
Mehrere Male wahrend der Fahrt.
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Von Taio Eusebio, Magglingen

' (Bild 7) Dasselbe aus der Hockstellung iiber die Kante neben der Schanze.
. Ohne Ski von einer Mauer usw. hinunter springen.
 Kleine Schanze, dariiber fahren in mittierer Stellung.
 Kleine Schanze, tief anfahren, ausholen, abspringen mit rhythmischem, leichtem
‘ Strecken von Knie und Korper nach vorn oben. (Siehe Bild 11)
Kleme Welle oder kleine Schanze: abspringen, anhocken, strecken vor der
. Landung.
“‘3' Dasselbe, aber grétschen.
,‘4' (Bild 8) Kleine Looping-Schanze bauen, um beim Springen Vorlage zu erarbeiten.
* (Bild 9) Grossere Schanze bauen. In einem gut ausgewéhlten Gelande sollte
Man mehrere Schanzen bauen, um die Leistung von 3—5 Metern bis 15—20
Metern zu steigern. Profil einer kleinen Schanze (Bild 9):

==

""iue Winke.

o Anlauf: Ski eng, parallel gefilhrt. Kirper gerade iiber die Ski, gutes Gleich-
Wicht, Tiefe Stellung, aber locker, damit man noch Spiel hat. Gewicht auf den
%Sballen, ohne die Absitze zu heben.

i Absprung Vor dem Absprung holt man mit den Armen nach rw. aus, und
rK(’rper hebt sich etwas und neigt leicht nach vorn. Der Absprung erfolgt durch
kfaftlges Strecken der Knie und des Korpers nach vorn oben. (Die Vorlage
ngt von der Geschwindigkeit und der Grosse der Schanze ab.) Kdrper in den
en Jeicht gebeugt, Fussgelenke nicht gestreckt.

rFIug Leichtes, ruhiges Bewegen der Arme. Vorlage einnehmen je nach Schanze.
eL'rlndung Sehr wichtig und schwierigster Teil. Nicht aufrichten vor der
Qnd“ﬂg, sonst fallt man in Riicklage. Rasch in Ausfallstellung gehen, Gewicht
™ das hintere Bein stark gebeugt. Der Diagonalzug darf nicht stark sein.
mﬁhhches Aufbauen ist wichtig. Viel springen, langsam die Leistung steigern.
g den Aufsprung iben, namentlich in spielerischer Form und auf kleinen
"ing-Schanzen-Wellen.
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