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JUGEND
UND
SPORT

Fachzeitschrift fiir
Leibesiibungen der Eidgendssischen Turn- und Sportschule
Magglingen (Schweiz)

25. Jahrgang November 1968 Nummer 11

Einleitung

Foto:

Homberger, Arosa
Hugo Lértscher und
Georges Nikles ETS

Zeichnungen:
W. Beutler, Bern

Mitwirkende:
Arthur Furrer
Roger Staub
Candide Dralong
Karl Gamma
Lehrerschaft ETS
Studenten ETS

Skiakrobatik

Hans Fluhler, Magglingen

Der Skisport hat unser Land erobert und eine ganz erstaun-
liche Breitenentwicklung erlebt. Ein stdndig wachsender
touristischer Zustrom beeinflusst unser Skiwesen in ver-
mehrtem Masse: Die Anspriiche des schweizerischen und
auslandischen skifahrenden Publikums werden immer gros-
ser.

Einen nicht unwesentlichen Anteil an der sprunghaften Ent-
wicklung vor allem des alpinen Skisportes hat der Ski-
rennsport. Neben denen die den Skilauf als systematische
Korperpflege im Winter zur Erhaltung von Kraft und Ge-
sundheit und zur Fdrderung einer gesunden Grundstim-
mung betreiben, gibt es heute viele, die dariiber hinaus von
dem Erlebnis sportlichen Wettkampfs angezogen werden.
Wetteifern um Sekundenbruchteile zwischen den Stangen
lasst das Verlangen immer starker werden, die Hoéchst-
leistung des eigenen Leistungsvermdgen zu erreichen. Ein
grosser Teil unserer Jugend ist von der brennenden Sehn-
sucht gepackt, zur internationalen Spitze vorzustossen, ihr
anzugehoren und Triumphe zu erzielen. Viele junge Men-
schen sind bereit, diesen beschwerlichen Weg zu gehen,
unbeirrt, ob Erfolg oder nicht. Sie nehmen all die Muhsale
und Entbehrungen eines modernen Trainings auf sich, ohne
Garantie auf Lorbeeren und Olympiamedaillen.

Der Weg, auf dem die Spitze angestrebt wird, macht ver-
standlicherweise eine zweckmassige Gestaltung nach den
verschiedensten Gesichtspunkten notwendig. Einen aus-
zuflhren, der die Grundlage fir die hohe Schule des Ski-
laufes bildet — sei es flir den Skifahrer, der sich auf den
weissen Hangen unbeschwert vergniigen will oder den
Wettkampfer — ist der Zweck dieser Arbeit.

Skiakrobatik:
Bewegung! Rhythmus! Spiel!

Freude an Bewegung und Rhythmus, Spiel mit dem Gleich-
gewicht, katzenhafte Behendigkeit, blitzschnelle Reaktio-
nen, traumwandlerische Sicherheit auf Holz, Metall und
Kunststoff, dies alles stempelt den Skiakrobaten zum Kénig
der weissen Pisten.

Betrachten Sie vorurteilsfrei die kommenden Seiten. Freuen
Sie sich an der neuen Stromung im alpinen Skisport und
probieren Sie!

Auf Anhieb wird nicht alles gelingen, doch unverzagt ist
halb gewonnen!
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Vorbereitungsformen zur Schulung
von Gleichgewicht, Beweglichkeit
und Rhythmus

Was heute einem Leichtathleten oder Fussballer
selbstverstandlich ist, gilt auch fir den werdenden
Skiakrobaten. Vor dem Training der eigentlichen
Akrobatikformen muss der Kérper aufgewarmt wer-
den.

Das Aufwéarmen kann ein Wechsel von Stand- und
Fahriibungen sein. Dabei sollen mdglichst natiirliche
Formen gesucht werden. Es ist vor allem die Be-
weglichkeit und nicht die Technik zu fordern. Stand-
ortwechsel lockern den Ubungsbetrieb auf!

Die nun folgenden Anleitungen erheben keineswegs
Anspruch auf Vollstandigkeit. Aus der Vielzahl von
Moglichkeiten sollen nur einige Anregungen gege-
ben werden.

Die Ubungsformen lassen sich in vier Hauptgruppen
aufteilen:

A Bewegungsrichtung hoch — tief

B Bewegungsrichtung vorwarts — riickwarts
C Bewegungsrichtung seitwarts

D Verwindung

Eine flinfte Gruppe behandelt diverse Spielformen.

A Bewegungsrichtung hoch — tief
Kniewippen im Stand, in Fahrt
Fahren mit tiefen Kniebeugen

Armschwingen vorwérts und rickwérts im Stand,
in Fahrt

Aus Kauerstellung in die Héhe springen
a) im Stand
b) in Fahrt

Fahren auf einem Ski

Hipfen auf einem Bein
a) im Stand
b) in Fahrt

- Von einem Ski auf den andern hupfen, im Stand,
"~ in Fahrt

Fahren, Hiipfen im Wechsel zwischen
geschlossener und weiter Skiflhrung

Aus Kauerstellung abspringen, in der Luft
gratschen und in geschlossener Skiflihrung
landen

Hindernisspringen Uber Schneeméuerchen,
Schneegrében usw.
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Stocktore fahren

«Hampelmann»

Gegenstande in Fahrt aufheben
Geschlossene Skifiihrung: Sprung zum Sitz
im Pulverschnee

a) ohne Stockeinsatz
b) mit Stockeinsatz

B Bewegungsrichtung vorwarts — riickwarts
Fahren im Wechsel mit Vorlage und Rucklage

Fahren mit Hipfen auf den Spitzen,
Skienden werden entlastet

Fahren mit Hupfen auf den Enden,
Skispitzen werden entlastet

«Schaukelpferd»: Abwechslungsweise Skienden
und Skispitzen durch Hipfen entlasten

Mit den Handen die Skispitzen beriihren
a) im Stand
b) in Fahrt

Abwechslungsweise mit der linken (rechten) Hand
das linke (rechte) Skiende beriihren

Fahren auf einem Ski, das Skiende
(die Skispitze) des anderen Skis beriihrt den
Boden

Fahren auf einem Ski: Skispitze (Skiende) des
abgehobenen Ski berlihrt abwechslungsweise den
Boden vor (hinter) der Bindung des anderen Skis.

«Schwalbe»
a) ohne Stocke
b) mit Stécken

«Schwalbe», so dass die Spitze des abgehobenen
Ski hinter der Bindung Uber dem Boden schwebt
mit dem Wechsel zur Riickiage, so dass das Ende
des abgehobenen Skis vor der Bindung uber dem
Boden schwebt

Rumpfbeugen vorwarts und ruckwarts zum Blick
auf die Skienden

Fahren in Ausfallschrittstellung links und rechts

Aus der Ausfallstellung links in die Ausfallstellung
rechts springen

C Bewegungsrichtung seitwérts
Anfahrt in der Fallinie: (flacher Hang)

Fortlaufendes Seitwartsschreiten in einer
Richtung



Abwechslungsweise einige Schritte links,
einige Schritte rechts

Dieselbe Ubung im 3er-Rhythmus

Fortlaufendes Seitwartshiipfen im Einertakt
a) beidbeinig
b) auf einem Bein

Seitwartshipfen in eine parallel verschobene
Fahrtrichtung

a) beidbeinig
b) auf einem Bein

Umtreten zum Hang (Anfahrt in leichter
Schragfahrtstellung)

Umtreten vom Hang

Zweimal Umtreten nach links, zweimal Umtreten
nach rechts (Temposteigerung)
Schlittschuhschritt

a) flacher Hang

b) hiigeliges, steiles Gelande

Fortlaufend Sprung in Stemmstellung und zuriick
in geschlossene Fahrstellung

Schragfahrtstellung (mittlerer Hang)

- Kanten l6sen und seitlich Abrutschen

Kanten I6sen, kurze Rutschphase und wieder
Kanten fassen

In geschlossener Fahrstellung beidbeinig
hangaufwarts (hangabwarts) hiipfen

Rolle seitwarts zur Weiterfahrt

- Seitwérts durch Tore rutschen (vw./rw.)

D Verwindung

Abwechslungsweise mit der linken (rechten) Hand
die rechte (linke) Ferse beriihren

a) im Stand
b) in Fahrt

- Aus der Schragfahrt in die Fallinie springen

Fahren in der Fallinie: In die Schragfahrt springen

Schragfahrt, Fahrt in der Fallinie, Schragfahrt
durch Umspringen

Fortlaufend in eine neue Schragfahrt springen
Paddeln
Fersenschub zum Hang

Stoppschwiinge

a) aus der Schragfahrt
b) aus der Fallinie

Girlandenfahren

Spielformen

Schneeball in die Hohe werfen und wieder fangen
a) im Stand
b) in der Fahrt

Paarweise (seitlicher Abstand ca.5 m) fahren und
einander einen Schneeball zuwerfen und fangen

Zielwerfen in Fahrt auf einen Baumstamm,
Stein usw.

Der Skispitze des Partners folgen
Blumen zeichnen

Paarweise hintereinander sich aufstellen:
Fortlaufend zwischen den gegratschten Beinen des
Partners durchfahren (Tempo durch Stemmen ver-
mindern)

Paarfahren mit Handfassen:

in der Fallinie mit Kniewippen

in der Hocke

mit Hochspringen

mit Seitwartshiipfen

mit Umtreten

auf einem Ski

Gliedfahren
«Zugpferd»

«Tatzelwurm»

a) in der Fallinie

b) in der Schragfahrt
c) Slalom

Pendelstafetten
Slalomstafetten

Américaine: Rennen mit Abldsungen
auf einer Rundbahn

Mitzenstaffel
Nummernwettlauf

Fangspiele in abgestecktem Feld:
«Schwarzer Mann»

«Jager und Hasen»

«Foppen und Fangen»
«Kettenfangis»

«Paarfangis»

«Mutzendiebstahl»

«Spitalfangis»

«Schwarz-Weiss»

Fuchsjagd

307






Vorbereitende Ubungen und Spielformen
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Tatzelwurm
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Paddeln

L
Schwalbe

Rolle seitwarts
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Spiel und Akrobatik

1. Spitzkehren

Diese drei Formen eignen sich besonders zur Schu-
lung der Beweglichkeit der Huft-, Knie- und Fuss-
gelenke. Gleichzeitig férdern sie das Gleichgewichts-
gefuhl.

Beobachte gut und probiers!

Beginne mit der «gewdhnlichen» Spitzkehre und ver-
suche es dann Arthur Furrer gleichzutun.



Riick- und Vorlage
mit Arthur Furrer

2. Purzelbaum
(ohne Skistécke)

Eine ausgezeichnete Mut- und
Geschicklichkeitstbung. Ein-
zige Voraussetzung: Beherr-
schen des Purzelbaumes
ohne Ski (Rolle vw.).

Bewegungsablauf:
(leicht abfallender Hang)

Aus der Gratschstellung mit
nach aussen gedrehten Skis
wird durch Rumpfbeugen vor-
warts und gleichzeitigem Bo-
denfassen der Hande die
Rolle vw. eingeleitet. Wichtig:
Kinn auf die Brust! Gegen
Ende der Rolle werden die
Skis in normale Fahrstellung
gedreht. Mit Hilfe der Arme
(aufstutzen) wird die Rolle
fertig gedreht bis zur Fahrt in
der Fallinie.

Methodischer Aufbau:

Fir denjenigen, der die Rolle
vorwarts ohne Ski beherrscht
und keine Angst hat, ist diese
Ubung ein Kinderspiel!
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3. Drehsprung

Vorzigliche Ubung zur Korper-
beherrschung und Kréftigung
der Beinmuskulatur.

Bewegungsablauf:

Mit Vorschwingen eines Stok-
kes und gleichzeitigem Tiefge-
hen des Fahrers wird der Sprung
vorbereitet. Der Stockeinsatz er-
folgt neben der Spitze. Mit kraf-
tigem Absprung stltzt sich der
Fahrer auf den Stock und dreht
die Ski in die gewlinschte Rich-
tung.

Der Drehsprung kann auch mit
beiden Stécken ausgefiihrt wer-
den, indem sie auf der gleichen
Seite eingesetzt werden.

Methodischer Aufbau: — Anfahrt in der Schragfahrt,
Drehsprung und federnder
Niedersprung

— Springen an Ort mit Drehun-
gen

— Fahren in der Fallinie, Stock-
einsatz und Sprung um 90° ge- Variante: Drehsprung mit Aus-
gen den Hang spreizen.
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4. Geléandesprung
Mutschulung, Kérperbeherrschung, Geschicklichkeit, Beinkraft.

Bewegungsablauf:

Ohne Stécke:

Der Kérper geht in Sprungstellung (mittlere Beugung der Ge-
lenke). Die Ski sind auf gleicher Hohe. Mit kraftigem Beinabstoss
wird der Kérper hochgeschnellt. Nun kann er entweder bis zur
Landung gestreckt bleiben oder sich in der Luft zusammenzie-
hen (Beine anhocken) und vor der Landung wieder strecken. Der
Druck der Landung wird im Kérper elastisch ausgefedert.

Mit Stockeinsatz:
Durch Abstiitzen (Abdricken) auf die Stécke wird der Absprung
verstarkt.

Gratsch- oder Spreizsprung:

Anstatt die Beine anhocken, kénnen sie wahrend dem Flug ge-
spreizt werden.
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Geléndesprung mit Stockabstoss

Gratschsprung zu zweit
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Gelandesprung mit Richtungswechsel

Gratsch- oder Spreizsprung
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Drehsprung mit Ausspreizen

Stelzenlaufen

«Salto» riickwarts aus Stand

‘&f\;
S
V)

\




5. Twist

Eine vorzlgliche Ubung zur
Férderung der maximalen Be-
weglichkeit von Hift-, Fuss-
und Kniegelenken.

Bewegungsablauf:

Der Schwung wird auf einem
Ski gefahren. Ausgel6st wird
: er durch Verwindung (Kérper-

torsion) in Bogenrichtung mit
‘ nachfolgender Gegenbewe-
gung des Oberkdrpers.

Methodischer Aufbau:
(flacher Hang)

— Erlernen des Kristiania mit
Korpertorsion

— Fahren auf einem Ski in
welligem Gelande

— Fahren auf einem Ski in der
Fallinie, der andere Ski
pendelt vor dem Standbein
hin und her (ohne Abwei-
chung aus der Fallinie).

— Dieselbe Ubung mit Verwin-
dung im Oberkérper in der
gewiinschten  Bogenrich-
tung.

6. Spitzengang

Eine Ubung fiir «Verriickte», die sich von der Bruchfestigkeit ihrer Skis
tiberzeugen wollen.

Nur Metall- und Kunststoffskifahrern zu empfehlen!

Der Spitzengang erfordert Kraft, Geschicklichkeit und Mut.
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7. Das Pfauenrad

Das Pfauenrad erfordert Mut und Ge-
schicklichkeit sowie eine grosse Elastizi-
tat der Hift-, Knie- und Fussgelenke.

Bewegungsablauf:

Mit Hilfe eines Doppelstockeinsatzes setzt
man zum Sprung an, so dass man auf die
Skispitzen zu stehen kommt. Gleichzeitig
mit dem Absprung versetzt man den Kor-
per in eine Rotationsbewegung, so dass
er sich wahrend des Sprunges um 360°
dreht. Der Doppel-Stockeinsatz erfolgt
neben den Spitzen in Rotationsrichtung.
Die Ubung ist nur inlangsamer Fahrt
durchfiihrbar und erfordert gutes skifah-
rerisches Kénnen.

Methodischer Aufbau:

— Doppelstockeinsatz kurz hinter den
Skispitzen, Absprung, so dass die Spit-
zen auf dem Boden bleiben. Skienden
so hoch als moglich abheben!

— Dieselbe Ubung mit einer Drehung um
180 ° um die Skispitzen.

— Derselbe Absprung aus der Schrag-
fahrt um 360° in dieselbe Schragfahrt.
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Methodischer Aufbau: (flaches Gelande)

— Im Stand Beine kreuzen
: — Royal im Stand liben
' — Royal in der Fallinie
— Ubersetzen im Stand, die Stocke die-
nen als seitliche Stabilisatoren
— Fortlaufend gewdhnliche Fahrstellung,
Beine kreuzen, gewohnliche Fahrstel-
lung (wenig Tempo!)
— Ubersetzen ohne grosse Fahrt
— Ubersetzen in steilerem Gelande
Kombination: Ubersetzen und an Stelle
des Nachzugbeins abzusetzen einen Bo-
gen fahren in Royalstellung.

8. Ubersetzen

Ubersetzen erfordert viel Mut, Geschick-
lichkeit, Elastizitdt und ist nur gut trai-
nierten Skifahrern zu empfehlen.

Bewegungsablauf:

Aus der gewdhnlichen Fahrstellung wird
ein Ski so weit vorgeschoben und abge-
hoben, bis das Skiende vor den Stand-
skischuh kommt. Die Beine werden nun
gekreuzt. Nach erfolgter Gewichtsverla-
gerung (Standbeinwechsel) wird der
Oberkorper in Vorlage gebracht und der
entlastete Ski kann angehoben und weg-
gezogen werden.



Walzer (von der Seite)
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9. Walzer

Der Walzer ist eine ausgezeichnete Geschicklichkeitsiibung zur Schu-
lung des Gleichgewichtgefiihls. Gleichzeitig wird das lockere Spiel der
Knie- und Fussgelenke und die flache Skifiihrung gelbt. Verkanten
fuhrt unweigerlich zu einem Sturz.

Bewegungsablauf: (ebenes Gelande)

Anfahrt in der Fallinie. Mit dem Stockeinsatz erfolgt gleichzeitig eine
Hochentlastung mit Rotationsbewegung, die zu einem Uberzogenen
Schwung zum Hang fiihrt. Bei guter, flacher Skifiihrung fiihrt die Dre-
hung weiter in die Anfahrtstellung.

Methodischer Aufbau:

— Aus der Fallinie mit Stockeinsatz Schwung zum Hang

— Dieselbe Ubung mit verstarkter Rotationsbewegung zu einer Dre-
hung um 180°

— Aus der Schragfahrt Schwung zum Hang um 270° zur Fahrt in der
Fallinie

— Walzer links, Walzer rechts usw. aus der Fallinie.
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Walzer (von hinten)
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10. Charleston

Eine vorzligliche Ubung zur Férderung der maximalen Beweglichkeit
von Huft-, Knie- und Fussgelenk sowie der Sprungkraft. Weiter werden
Gleichgewicht, Kérperbeherrschung und Geschicklichkeit geschult.

Bewegungsablauf:

Ohne den Korperschwerpunkt wesentlich zu verlagern wird in rhyth-
mischem Wechsel von einem Ski auf den andern gesprungen. Der
unbelastete Ski wird wie beim Charleston auf der Tanzflache in Win-
kelstellung zum Standski abgehoben. Die Skispitzen sind beisammen
und werden nicht vom Schnee abgehoben. Der Charleston kann mit
oder ohne Skistocke gefahren werden. Wird die Ubung mit Stécken
ausgefihrt, erfolgt wie beim Kurzschwingen bei jedem Sprungwechsel
ein aktiver Stockeinsatz.

Methodischer Aufbau:

— Charleston-Sprungwechsel an Ort ohne Stocke

— Charleston ohne Stocke in leicht fallendem Gelande

— Charleston an Ort mit Stockeinsatz

— Charleston mit Stockeinsatz in leicht fallendem Gelande
— Charleston im Steilhang, ausgepragter Stockeinsatz

— Charleston im Tiefschnee.

Charleston ohne Stécke

Foto Homberger, Arosa Foto Homberger, Arosa
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11. «Stehaufmannchen»

Eine gute Ubung zur Kréaftigung der Bauch-, Riicken- und Beinmuskulatur sowie zur Schulung des Gleich-
gewichtsgefihls.

Bewegungsablauf: (in leicht fallendem Gelénde beginnen)

Anfahrt in der Fallinie. Sitz auf den Ski hinter der Bindung. Langsames Senken des Oberkérpers in die
Rickenlage. Aus dieser Stellung Oberkdrper hochschnellen und mit den Armen nach vorne ziehen bis zum
Stand und zur Weiterfahrt in der Fallinie.

Methodischer Aufbau:

— Im Stand tiefe Kniebeugen

— Fahren in der Fallinie mit tiefen Kniebeugen

— Im Stand Sitz auf die Ski hinter die Bindung
und senken in Riickenlage. Vorwértshoch-
schnellen des Oberkérpers mit gleichzeiti-
gem Ziehen der Arme nach vorne.

— «Stehaufméannchen» in langsamer Fahrt

— «Stehaufmannchen» in leicht welligem Ge-

lande.
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12. Reuelschwung (Royals)

Der Reuelschwung (nach dem «Erfinder» Reuel benannt) ist eine hervor-
ragende Ubung fir Gleichgewicht, Geschicklichkeit und Beinkraft. Weiter
erfordert sie vom Skifahrer viel Mut.

«Schwalbenkolonne»

oder «Zehn kleine Negerlein»
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Bewegungsablauf:

Der Schwung wird auf dem bogeninneren Ski gefahren. Der bogenaussere
Ski wird rlickwérts hochgehoben, so dass er mit der Lauffliche nach oben
uber dem Kopf schwebt (&dhnlich der Schwalbe oder Standwaage). Zur Wah-
rung des Gleichgewichtes werden die Arme in Schulterhdhe seitwéarts ge-
halten. Wie beim Parallelkristiania wird die Totalbewegung durch die Hufte
gesteuert und kontrolliert.

Foto Homberger, Arosa

Methodischer Aufbau:

— Reuelstellung im Stand

— Reuelstellung als Partnerlibung (Partner stehen hintereinander und fassen
den abgehobenen Ski)

— Partnerlibung in Fahrt

— Reuelstellung in der Fallinie einmal links, einmal rechts

— Reuelschwiinge aneinandergehangt, Anfahrt aus der Schréagfahrtstellung
(S-Form), Standskiwechsel

— Reuel mit Standskiwechsel in der Luft wahrend eines Sprunges zwischen
den Schwiingen

— Reuels in buckeligem Geladnde

«Schwalbe»

Foto Homberger, Arosa

327



13. Kreuzschwiinge

Die Kreuzschwiinge sind eine ausgezeichnete Geschick-
lichkeitsiibung zur Schulung des Hiftgelenks und des
Gleichgewichtsgefiihles. Gleichzeitig wird mit dieser Ubung
die reinste Form des schraubenlosen Schwunges trainiert.

Bewegungsablauf:

Der bogeninnere Ski wird zunehmend zum Schwungende
quer zum Standski gedreht, wobei der Oberkdrper parallel
zur Skilinie (Standski) steht. Die Hifte ist soweit frei ge-
stellt und dreht sich in Richtung Schwungzentrum, wobei
die bogeninnere Huftseite stark nach vorne geschoben
wird.

Methodischer Aufbau:

— Fahren auf einem Ski in leicht fallendem Gelande, Arme
in der Seithalte als Gleichgewichtshilfe

— Fahren in der Fallinie, Ski abwechslungsweise vorne
kreuzen ohne Abweichung aus der Fahrtrichtung

— Aus der Fallinie Schwung zum Hang, Innenski anheben

— Aus der Fallinie Schwung zum Hang, Innenski abheben
und kreuzen, so dass am Schwungende die Ski quer
zueinander stehen

— Schréagfahrt, Schlittschuhschritt gegen den Hang zum
Schwung vom Hang, Innenski anheben und kreuzen

— Durch Sprungwechsel zwei solche Schwiinge aneinan-
derreihen.

Foto
Homberger,
Arosa
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14. Helikopter

Der totale Drehsprung ohne Stécke ist eine
Mut- und Geschicklichkeitsiibung. Um ihn
richtig auszufuihren benétigt man ein dazu
geeignetes Gelande. Am geeignetsten ist
eine Loopingschanze, deren Schanzentisch
3m lang ist und leicht steigt. Der Lande-
platz darf nicht zu steil sein. Fir mutige An-
féanger ist Pulverschnee zu empfehlen!

Bewegungsablauf:

Beim Absprung vom Schanzentisch wird der
Kérper durch eine Gegenschraubenbewe-
gung um seine Achse gedreht, so dass er
sich wahrend des Fluges durch die Luft ein-
mal ganz dreht. Der Fahrer landet in der
gleichen Richtung, aus welcher er abge-
sprungen ist.

Die Schwierigkeiten liegen einmal im Do-
sieren der Drehung (nicht zu viel und nicht
zu wenig), anderseits im Verhalten wahrend
des Fluges, d. h. verharren im dynamischen
Gleichgewicht, ansonst eine Landung auf
den Spitzen, auf der Seite oder auf dem
Ricken (darum Pulverschnee!) unvermeid-
lich ist.

Methodischer Aufbau:

Wer den Helikopter lernen will, muss eine
Reihe von Stlrzen in Kauf nehmen. Von
einem eigentlichen Aufbau kann hier kaum
gesprochen werden. Frisch gewagt ist halb
gewonnen!




15. Salto

Der Salto ohne Stocke ist eine Mut- und Geschicklichkeitslibung, die nur Gberdurchschnittlich guten Fahrern
mit bester Kondition zu empfehlen ist.
Es werden heute schon folgende Salti gesprungen:

Salto vw. gehockt uber die Skispitzen Dreifacher Salto vw.
Salto vw. gehechtet Salto rw. gehockt

Salto vw. gestreckt Salto rw. gestreckt
Flugsalto vw. Doppelsalto rw. gehockt
Doppelsalto vw. Doppelsalto rw. gestreckt

Um sie richtig auszufiihren bendtigt man ein geeignetes Gelande.

Unbedingte Voraussetzung fiir jeden Skiakrobaten, der den Salto springen will, ist die Beherrschung des
entsprechenden Salto am Boden, vom Sprungbrett ins Wasser oder auf dem Trampolin.
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Salto gehockt von Candid Dralong
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Salto gehechtet von Roger Staub
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Foto Homberger, Arosa
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Doppelsalto riickwarts

Vor 3 Jahren noch Utopie —
heute schon Wirklichkeit!
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