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Fortsetzung von Seite 320

Die aufgefiihrten Beispiele fordern nicht nur die oben
aufgefiihrten Eigenschaften, sondern sie lockern das
oft strenge Training angenehm auf.

Schulung der Beweglichkeit durch Umlau-
fen von Slalomstangen. Diese Ubung kann
sehr gut zu Beginn eines Trainings als Auf-
warmung ausgefiihrt werden.

Die gleiche Ubung lisst sich sehr gut auch
in Wettkampfform ausfiihren, indem wir
zwei gleiche Parcours nebeneinander an-
legen.

Zur Schulung des Rhythmuswechsels kon-
nen wir das Umlaufen einer Slalomstange
auch innerhalb eines Slaloms verlangen.
(Markierung durch zwei Torstangen.)

Reaktionsschulung mit zwei nebenein-
ander liegenden Vertikalen.

Der Fahrer wechselt je nach dem Arm-
zeichen des Trainers von der linken in
die rechte Vertikale oder umgekehrt.

| Diese Ubung schult auf eine amiisante
I Weise die Reaktion und den Rhythmus-

wechsel. Je lidnger der Parcours ist, um
l so grosser wird das Vergniigen.

Auf einem gleichméssigen Hang
| bereiten wir zwei gleiche Slaloms
Vor.

Zwei Fahrer starten gleichzeitig

und der Zielrichter muss den

schnelleren Konkurrenten be-
l zeichnen.

Bei guten Verhiltnissen lassen
sich in dieser Form auch Stafet-

| tenwettkdmpfe austragen. Mit
dieser Trainingsorganisation er-
reichen wir die Wettkampfsitua-
tion und machen das Uben erst
recht spannend.
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Skifahren schon jetzt
vorbereiten!

Korperliches Training und richtig eingestellte Sicher-
heitsbindungen helfen zahlreiche Unfille verhiiten

BfU. Allein in der letzten Skisaison haben sich weit
iiber 10000 Knochenbriiche ereignet, nicht zu reden
von allen anderen, mehr oder weniger schweren Ver-
letzungen. Ein Grossteil dieser Unfédlle hitte zweifel-
los vermieden werden konnen, wenn folgende, auch
fiir den kommenden Winter giiltigen Grundsitze und
Regeln beobachtet worden wéren:

— Dank dem Gebrauch von Sicherheitsbindungen
lasst sich das Risiko ganz entscheidend senken. Je-
dem Skifahrer wird deshalb dringend empfohlen,
auf Sicherheitsbindungen «umzustellen»,

— Sicherheitsbindungen vermogen aber ihren Zweck
nur zu erfiillen, wenn sie richtig eingestellt sind.
Deshalb hat die Schweiz. Beratungsstelle fiir Un-
fallverhiitung (BfU) einen Testapparat und Ein-
stellnormen entwickelt, die ihre Bewdhrungsprobe
im Einsatz durch eine beachtliche Zahl von Sport-
geschéften schon wihrend zwei Wintern bestanden
haben,

— Aber die Sportgeschifte brauchen fiir die sorgfil-
tige Einstellung der Sicherheitsbindungen Zeit. Es
wird dringend empfohlen, Schuhe und Skis im Ok-
tober, spédtestens November zur Kontrolle abzuge-
ben. Selbst die Mitglieder unserer Nationalmann-
schaft pflegen das zu tun.

In personlicher Hinsicht gilt:

— Training — Training — Training, zum Beispiel im
Rahmen der von den Sektionen des Eidg. Turnver-
eins veranstalteten Kurse «Turnen fiir Jedermanny,
in Kursen von Skiclubs, Skischulen, usw.

— Nach der Neueinstellung der Bindungen beim er-
sten Fahren priifen, ob Technik und Korper «har-
monieren»,

— Vor jedem Anschnallen der Skis vergewissern, ob
sich die Sicherheitsbindungen nicht verstellt haben,

— Beim Skifahren nicht untrainiert zu grosse Leistun-
gen vollbringen. Am Morgen zuerst warmlaufen und
am Abend wegen zunehmender Ermiidung besser
auf eine Abfahrt verzichten,

— Weisungen des Pisten- oder Rettungsdienstes unbe-
dingt beachten, desgleichen Signale und allenfalls
Pistensperrungen.

Die Vorbereitungen fiir einen unfallfreien Skiwinter
beginnen jetzt.

Des Athleten Ureigenes ist es
sich selbst zu erkennen
sich zu bilden
und sich zu liberwinden.
Coubertin
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