ALOIS WEYWAR

~»DIE BEWEGUNGSPHYSIOLOGISCHEN GRUNDLAGEN
DES SCHILAUFES"

aus: ,Leibesiibungen Leibeserziehung", Wien 1956, Heft 10
bzw. aus:
ALOIS WEYWAR:
,Beitrdge zur organischen Bewegungsanalyse" ,
1953 AHRENSBURG bei HAMBURG,
ISBN 3-88020-108-0

Die Vortrage, welche die Professoren Stefan KRUCKENHAUSER und Herbert LAGER anlaBlich
des 50jéhrigen Bestandes des Osterreichischen Ski-Verbandes im Janner dieses Jahres in
Wien hielten, zeigten, wie genau die Bewegungen des Schilaufes erforscht und beschrieben
werden. Dabei ergaben sich Fragen, die noch zu Iésen sind.

Wie auf allen Gebieten der Leibesiibungen fehlt auch hier die grundlegende
Kenntnis der Gangarten des Menschen.

Durch sie gewinnen wir erst einen Einblick in die sonst unbewuBt ablaufende Lebensfunktion
der Ortsveranderung und erkennen unser Tun.

Meine dreiBigjahrige Beschdftigung mit dieser Frage (nach den von Dr. med. Max THUN-
HOHENSTEIN aufgestellten Prinzipien)® zeitigte ein greifbares Ergebnis. Aus ihm schépfe ich
meinen Beitrag.

Da er der Offentlichkeit noch nicht bekannte Tatsachen aus der Bewegungsphysiologie des
Menschen bringt (womit ich meiner kommenden Verdéffentlichung vorgreife), kann er nur die
Bedeutung eines Hinweises haben.

Sollte dieser aber dazu anregen, daB sich die im Schilauf maBgebenden Kreise einmal auch
mit der Bewegung zu FuBB befassen, so wird das ihre weitere Forschung befruchten und ver-
einfachen.

Einflihrung

Der Schilauf in Osterreich ist heute so weit fortgeschritten, daB er mit der Bewegung zu FuB
im gleichen Geldnde véllig tGbereinstimmt.

Es ist ja allgemein bekannt, daB wir in steilem Gelédnde gelegentlich hinunter
hipfen, statt FuB um FuB tiefer zu setzen. Und dieses Hiipfen ist der so wenig
beachtete Galopp.

Der Mensch zeigt namlich genau so wie die VierfuBler, drei Hauptgruppen von Fort-
bewegungsarten:

! Siehe ALois WEYWAR: ,,Dr. Thun-Hohensteins Erbe" , in: ,Leibesiibungen Leibeserziehung" ,
Wien 1950, Heft 4 und 5.



e den Schritt,

e den Lauf

e und den Galopp.
Er kann in vier Arten aufrecht gehen, in zwei Arten laufen und in vier Arten galoppen?.
Das sind allein schon zehn Arten.

Er kann diese aber auch auf Handen und FUBen bauchlings zu Boden gewendet und - was
kein Tier kann auch ricklings zu Boden gewendet lben.

e Das sind keine Phantastereien, sondern naturgeschichtliche Tatsachen, die jeder
wahrnehmen kann, der seine Aufmerksamkeit bewuBt darauf richtet

Die Gangarten im allgemeinen

Da gibt es vor allem das Kriechen auf Handen und Knien.

Wir kénnen die GliedmaBen einzeln oder paarweise bewegen.

Bewegen wir sie paarweise, so koppeln wir sie kreuzweise (siehe Bild 1) oder seitlich (siehe
Bild 2). Im letzteren Falle entsteht der typische "Pa3gang".

B 1-4

Bewegen wir die GliedmaBen einzeln, so kdnnen wir dies in der Reihenfolge "linkes Knie -
nke Hand - rechtes Knie - rechte Hand" (siehe Bild 3) oder in der Reihenfolge "linkes Knie -
rechte Hand - rechtes Knie - linke Hand" (siehe Bild 4) tun.

Uben wir in ausgreifenden (nicht zu kleinen) Schritten, so kommen wir im zweiten Falle -
ebenso wie im "PaBgang" - immer auf die GliedmaBen einer Seite zu stehen, wahrend wir
den Rumpf vorschieben.

Diese seitliche Stiitzung ist aber das Kennzeichen der PaBbewegung an sich.
Nun haben wir schon zwei "PaBgange". Beide sind Schrittarten.

Wir sprechen also vom "PaBschritt in zwei Schlagen" und vom" PaBschritt in vier
Schlagen".

Die beiden anderen Arten zeigen im Gegensatz dazu die Stiitzung in der Diagonale (das
heit, der Rumpf stltzt sich auf zwei einander diagonal gegenuber liegende GliedmaBen,

2 alte Form fiir ,galoppieren"



wahrend er sich vorschiebt).
Wir sprechen vom "Schritt in zwei Schlagen" und vom "Schritt in vier Schlagen" schlecht-
weg.
Daruber hinaus kénnen wir "hoppeln", das heiBt, beide Beine und Arme abwech-
selnd als Stitze des Rumpfes einsetzen, wahrend wir uns fortbewegen.

Damit ist die Beobachtung des Kriechens nicht erschépft. Wir missen auch die Bewegung
des Rumpfes beachten.

Dieser beugt und streckt sich in der Pfeilebene (Sagittalebene), er schwingt seit-

lich in der Frontalebene und er dreht sich in der Querschnittebene (das ist um

die Langsachse).

Seine Bewegungen sind kraftgeladen und ausschlaggebend. Sie verursachen die Bewegun-
gen der GliedmaBen, dieser langen Auslaufer des Rumpfes, deren weitlaufige Bewegungen
augenfallig sind, besonders dann, wenn wir uns aufrecht bewegen.

e Kriechen wir im Schritt mit "diagonaler" Stitzung, dann drehen sich Becken
und Schultergirtel entgegengesetzt, der Rumpf bewegt sich "schraubenfér-
mig".

e Kriechen wir im PaBschritt, das ist mit "seitlicher" Stitzung, so rollen wir
notwendigerweise-stark nach links und rechts. Schultergirtel und Becken
drehen sich gleichgerichtet, der Rumpf bewegt sich "walzenférmig" (rollend).

Diese beiden Schwungformen des Rumpfes sind kennzeichnend fir die beiden Grundmotive
der Bewegung des Menschen und aller VierfuBler:

e das Motiv mit seitlicher Stlitzung und walzenférmiger Rumpfdrehung

e und das Motiv mit diagonaler Stitzung und schraubenférmiger Rumpfdrehung.

Wir sprechen kurz von "Seit-Motiv" (PaB) und "Diagonal-Motiv".

Beim Hoppeln aber schwingt der Rumpf nur in der Pfeilebene. Schultergirtel
und Becken liegen im rechten Winkel zur Fortbewegungsrichtung. Es gibt keine
seitliche Biegung und keine Drehung.

Stellen wir uns (statt auf Knie und Hande) auf FiBe und Hande, dann sind die Sprunggelen-
ke in die Bewegung einbezogen und wir kénnen federnd gehen, laufen und hipfen.
Die Schrittarten und das Hoppeln verlaufen wie beim Kriechen.

Das Laufen unterscheidet sich vom Schritt in zwei Schldgen dadurch, daB wir uns

vom Boden abschnellen.

Wir kénnen den "PaBlauf" und den "Lauf" schlechtweg Uben.
Und - wir kénnen hupfen!

B 5 primtives Hupfen
Wir setzen Hande und FUBe so auf den Boden, daB sie ein Quadrat einschlieBen und hlpfen

federnd bei gebeugten Ellenbégen und Knien auf allen Vieren zugleich.--Dieses Hupfen ist
primitiv (siehe Bild 5). Wir kénnen aber auch vom Quadrat ausgehend, Hand und FuB der



linken Seite ein wenig weiter vor setzen, so daB wir Gber eine Raute zu stehen kommen, und
in dieser Haltung schaukelnd (wie ein Schaukelpferd) vorwartshipfen.

Hande und FUBe fallen dann in der Reihenfolge "rechter FuB - linker FuB - rechte Hand -
linke Hand" knapp nacheinander zu Boden.

Das Bewegungsgerausch ist ein Vierschlag.

Wir hipfen auf diese Art im "Galopp" schlechtweg.

Und weil dabei die GliedmaBen der linken Seite vor denen der rechten Seite in Fuhrung lie-
gen, sprechen wir vom "Links-Galopp" (siehe Bild 6).

B6 Glopphtpfen

Uben wir gegengleich; so hiipfen wir im "Rechts-Galopp". Dar Rumpf dreht sich dabei
schraubenformig. Stellen wir uns nicht UGber eine Raute, sondern (ber ein Trapez, und zwar
so, daB die klirzere Seite zu unserer Rechten und langere zu unserer Linken liegt, und hip-
fen in dieser Haltung von Ort, so fallen die GliedmaBen in der Reihenfolge "linker FuB - rech-
ter FuB - rechte Hand - linke Hand" zu Boden: wir Gben den "PaBgalopp links" (siehe Bild 7).

Bild 7 PaBgalopphupfen

Gegengleich hipfen wir im "PaBgalopp rechts". Der Rumpf schwingt jetzt walzenférmig.

Es ist zu beachten, daB wir zum Galopphipfen eine einseitige Leibeshaltung einnehmen und
andauernd beibehalten.

Es schwingen nicht so wie beim Schritt und Lauf auf Handen und FiBen die
GliedmaBen der Seiten beziehungsweise der Diagonalen abwechselnd vor, so daB
in einem Bewegungsablauf zwei spiegelbildlich gleiche Phasen entstehen?®, son-
dern es bleibt der ganze Leib imerzu in der einmal eingenommenen asymetri-
schen Haltung. Die Bewegung hat auch nicht zwei oder vier Tempi, sondern nur
ein Tempo in einem Bewegungsablauf.

Insofern ist sie gleich dem primitiven Hlapfen. Es beugen oder strecken sich Rumpf und alle
GliedmaBen gleichzeitig. Beim Gehen und Laufen ist das anders.

Damit sind die bewegungskundlichen Voraussetzungen gegeben, um unser Thema zu erér-
tern.

Die Gangarten des Schilaufers

Der Schilaufer "geht" in der Ebene gleitend im "Schritt in zwei Schlagen". Er bewegt die
GliedmaBen Ubers Kreuz gekoppelt.

Steigt er aber lange Zeit bergauf, dann fallt er in den "Schritt in vier Schlagen".

Er bewegt seine GliedmaBen einzeln hintereinander. In beiden Fallen bewegt er den Rumpf
schraubenférmig, und die GliedmaBen zeigen dementsprechend zwei beziehungsweise zwei
mal zwei spiegelbildlich gleiche Phasen in einem Bewegungsablauf.

Wenn der Schilaufer im Langlauf tatsachlich "lauft", so zeigt er das gleiche GliedmaBenspiel
wie beim "Schritt in zwei Schlagen", nur sind die Rumpfschwingungen dabei ausgiebiger, so
daB auch die GliedmaBen weiter ausgreifen.

3 beim ,Schritt in vier Schldgen" sind es zwei mal zwei spiegelbildlich gleiche Phasen.



Der "Lauf" zeigt besonders starke Schraubenbewegungen des Rumpfes und zwei spiegelbild-
lich gleiche Phasen in einem Bewegungsablauf.

Und ehe ich nun auf das "Abfahren" des Schildaufers ndher eingehe, greife ich auf
die eingangs erwahnte Tatsache zurick, daB wir zu FuB in steilem Geldnde gerne
bergab hipfen.

Dabei fihren wir zum Beispiel das rechte Bein andauernd weiter vorne und mit ihm die rech-
te Hifte und Schulter.

Nach einem kurzen Flug durch die Luft fallen die FiUBe immer wieder im Doppel-
schlag auf.

Dies gibt mehr Federung und Sicherheit als das Schreiten.

Und kommen wir dabei auf verschneitem Hang einmal nicht zum Stehen, dann
rutschen wir eben auf beiden Beinen in der beschriebenen Haltung aufrecht hin-
unter. Wir finden hier so wie beim Galopphlipfen auf Handen und FliBen eine an-
dauernd einseitige Leibeshaltung.

Mit dem rechten Bein liegen auch Hifte und Schulter derselben Seite in Flihrung. Die FlBe
fallen in der Reihenfolge: "linker FuB - rechter fuB" auf. Es gibt keine spiegelbildlich gleichen
Phasen. Die Bewegung lauft in einem einzigen Tempo ab. Rumpf und GliedmaBen beugen
oder strecken sich einheitlich. Wir strecken uns beim Absprung und beugen uns beim Auf-
sprung.

Liegt mit dem rechten Bein die rechte Hiifte und die rechte Schulter in Flhrung,
so hipfen wir im "Rechtsgalopp" und gegengleich im "Linksgalopp".

Der Rumpf schwingt dabei schraubenférmig, aber asymmetrisch.

Diese Art bergab zu hipfen wird allgemein gelibt und ist auch allgemein bekannt. Wahrend
aber das "Galopphipfen seitwérts" in der Turnerei seinen Platz gefunden hat? ist das "Ga-
lopphiipfen vorwarts", so wie wir es beispielsweise hier Uben, bisher nicht beachtet und
schon gar nicht als eben die dritte Gangart erkannt worden.

Das ist es aber: der Mensch geht im Schritt, Lauf und Galopp.

Wer mit dieser Einsicht die Schragfahrt genau beobachtet, wird dabei alle Merkmale der Ga-
loppbewegung finden.

Wir haben rechts am Hang mit dem rechten Bein die rechte Hifte und die rechte
Schulter weiter vorne und links am Hang mit dem linken Bein die linke Hfte und
die linke Schulter weiter vorne.

Diese Leibeshaltung ist einseitig und bleibt es flir die Dauer der Schragfahrt. Es treten keine
spiegelbildlich gleichen Phasen auf. Wir Uberwinden alle Bodenunebenheiten und erhalten
uns aufrecht durch Beuge- und Streckbewegungen, die wir mit dem Rumpfe und den Glied-
mafBen einheitlich Uben. Sie laufen in einem Tempo ab. Dies ist aber nur dem Hupfen eigen,
denn nur beim Hipfen Gben wir allemal mit beiden Beinen gleichsinnig.

Damit erkennen wir, daB die Schragfahrt mit dem Galopp Ubereinstimmt. Wir
kdénnen sagen, daB wir in der Schragfahrt rechts am Hang im Rechts-Galopp und
in der Schragfahrt links am Hang im Links-Galopp abfahren.

Damit sind die Gangarten des Schildufers erklart.

4 Siehe ALois WEYWAR: ,Das Galopphiipfen", in ,Leibesiibungen Leibeserziehung®, Wien
1950, Heft 1.



PROBLEME UND IHRE LOSUNG

Einseitige Veranlagung

Alle Fragen, die im Schilauf heute noch offen sind, I6sen sich nun in flieBender Folge.
Da gibt es vor allem die einseitige Veranlagung vieler Menschen beim Schilauf. Die einen
schwingen eher und sicherer nach links, die anderen nach rechts.

w S W

n

B 8. Galopphupfen links seitwarts,
Fangbeinspur weil3 (w).
Ssprungbeinspur schwarz (s)

Dieselbe einseitige Veranlagung zeigt sich aber auch beim Galopphiipfen seitwarts, so wie
ich es in dem schon erwahnten Aufsatz beschreibe. Und ebenso zeigt sie sich beim Ga-
lopphliipfen vorwarts auf waagerechtem Boden. In beiden Fallen ist das vorausliegende Bein
das Sprungbein® (siehe

Bild 8 und 9). Ober dieses schiebt sich der Rumpf mit dem Becken vor. Beim Galopphipfen
vorwarts kénnen wir einmal in jedem Bewegungsablauf die Streckung der vorgeschobenen
Hifte besonders gut beobachten.

B 9. Linksgalopp vorwarts

Legen wir dazu die Daumen auf die Darmbeinstacheln (siehe Bild 10), so werden wir auch
der Beckenbewegung bald inne und merken, um wie viel der Darmbeinstachel der
Sprungbeinseite in Fihrung liegt.

> Das andere nenne ich ,Fangbein™, weil es nach dem Fluge durch die Luft als erstes den
Aufprall abfangt.



Dadurch wieder nehmen wir wahr, daBB die Frontalachse des Beckens zur Fortbe-
wegungsrichtung schrag liegt und ebenso die des Schultergtirtels.

Wir merken weiterhin die Kreiselbewegungen des Beckens und des Schulterglirtels um die
Leibeslangsachse (siehe Bild 11) und die Tatsache, daB8 sich Becken- und Schultergirtelbe-
wegungen im zeitlichen Ablaufe Gberschneiden.

Das Becken beginnt, die Schulter folgt nach. Der Rumpf schwingt schraubenfdr-

mig, aber asymmetrisch! Der Blick ist aufs Ziel gerichtet!

Ein Mensch, der dazu veranlagt ist, sein rechtes Bein als Sprungbein zu verwenden (Rechts-
fuBer), zeigt alle diese Merkmale beim Rechtsgalopphipfen sehr deutlich. Soll er aber im
Linksgalopp vorwarts hiipfen, dann stellt er zwar das linke Bein vor, behalt aber, seiner Ver-
anlagung entsprechend und ihm selbst véllig unbewuBt (!), die nur fir den Rechtsgalopp
geeignete Beckenhaltung bei. So bewegt er sich unsicher und unbequem.

Aus dieser Lage kénnen wir die RechtsfliBer nur dadurch befreien, daB wir sie

lehren, nicht nur das linke Bein vor zu stellen, sondern vor allem - und das ist

das Allerwichtigste - das Becken nach rechts zu drehen, so dass die linke Hifte

und Schulter in Fihrung kommen!

Fir den Schilaufer gilt das selbe. Er muB in der Schragfahrt links und rechts am Hang die
richtige Leibeshaltung beachten. Wendet er dabei seine Aufmerksamkeit auf die Lage des
Darmbeinstachels der Fihrungsseite, so mag ihm dies helfen, da dieser geradezu "der"
Merkpunkt fir die Beckenhaltung ist.

Ein besonderer Fall aber ist die Fahrt in der Fallinie.
Hier sind wir nicht mehr durch den Hang zur Rechts- oder Linksgalopphaltung
gendtigt, sondern haben freie Wahl.

Ein RechtsfuBer wird im Rechtsgalopp abfahren. Soll er dann aber nach links schwingen, so
wird er in denselben Fehler verfallen wie beim Galopphlpfen: er wird seinen linken FuB3 vor-
schieben, aber seiner Veranlagung entsprechend und ihm selbst véllig unbewuBt, das Be-
cken in der Rechtsgalopphaltung belassen!

Auch mubB er lernen, vor allem sein Becken nach rechts zu drehen, um die Linke

Hifte und linke Schulter in Fihrung zu bringen! Nur so wird er auch im Schwin-

gen nach links geschickt.

Daraus ersehen wir, daB mit der einseitigen Veranlagung eine unbewuBt gelibte, einseitige
Beckenhaltung einhergeht. Die Ungeschicklichkeit, die daraus erflieBt, bessert sich, wenn
man die einseitige Haltung aufgibt.

Wie sehr die Beinbewegung von der Beckenbewegung abhangt, kann jeder leicht erfahren:
Nimm stitz auf zwei Stuhllehnen (oder den Schultern zweier Kameraden), so daB die Beine
frei herabhdangen. Dann dreh das Becken langsam nach der einen und langsam nach der
anderen Seite. Du wirst beobachten, daB mit der vorwiegenden Hifte auch das Bein der
selben Seite vorpendelt, LaBt du dich fallen, wenn die linke Hiifte vorgedreht ist, so landest
du in der Linksgalopphaltung, und entgegengesetzt in der Rechtsgalopphaltung.

Somit wird die Beckenhaltung und -bewegung als ursachlich bestimmend und
ausschlaggebend flr die Haltung und Bewegung des Leibesganzen erkannt. Des
Leibes Mitte ist der Motor flr alle Totalbewegungen!

Alle diese Ausfihrungen aber bekraftigen das Wort KRUCKENHAUSERS: "Die Schragfahrt ist



das A und 0 des Schilaufenkdnnens".®

B 10

1Becken
2 linke Hifte4
3 rechte Hiifte
4, 5 Darmbeinstachel

B 11 Drehbewegung des Beckens um die Leibeslangsachse.Draufsicht

"PaBgangstellung” ?

Unsere Abfahrtshaltung schrag am Hang (die eindeutig eine Links- oder Rechts-
galopphaltung ist), wird vielfach als "PaBgangstellung" erklart. Dies ist jedoch
nicht richtig.

Die Merkmale des "PaBganges" oder genau genommen des "PaBschrittes in zwei Schlagen"
(denn nur um diesen handelt es sich hier) sind auch zu FuB in aufrechter Haltung (unter an-
derem):
a) die walzenférmige Rumpfdrehung,
b) die Erscheinung von zwei spiegelbildlich gleichen Phasen in einem Bewegungsablauf
und
c) die Unterscheidung von Schubbein und Spielbein, wobei mit dem Spielbein der sei-
tengleiche Arm vorgeschwungen wird (hervorgerufen durch die walzenférmige Dre-
hung des Rumpfes). Und diese Phase ist es, die zu der Meinung AnlaB3 gibt, daB wir
uns im PaB bewegten.

Uben wir diese Bewegung im Schilauf in einer sanft geneigten Fallinie, so gleiten wir einmal
auf dem linken Bein und haben damit die linke Hifte und linke Schulter vorne und das ande-
re Mal auf dem rechten Bein und haben damit die rechte Hifte und rechte Schulter vorne.

Das jeweilige Spielbein folgt jedoch hinten nach und mit ihm parallel schwingt
der Arm seiner Seite. Die Bewegung hat zwei spiegelbildlich gleiche Phasen. Der
Rumpf rollt walzenférmig. Die Beine Gben nie gleichsinnig (siehe Bild 12).

® PROFESSOR STEFAN KRUCKENHAUSER: ,, 50 Jahre Schulauf in Osterreich", Vortrag im Auditorium
Maximum der Universitat Wien am 10. Janner 1956.



a)

b)

c)

B 12. PaBlauf

Angenommen wir Uben dieselbe Bewegung links oder rechts am Hang, so missen wir dabei
die selben Bewegungsphasen zeigen. Wollen wir eine davon als Stellung beibehalten, so er-
geben sich dazu von selbst nur die Phasen des Gleitens auf dem einen oder anderen Schub-
bein.

Folgerichtig miBten wir in der Schragfahrt rechts am Hang entweder talseitig auf dem linken
Bein gleiten, wobei die linke Hifte und linke Schulter fihren und die GliedmaBen der rechten
Seite nachfolgen, oder bergseitig auf dem rechten Bein gleiten, wobei die rechte Hifte und
rechte Schulter fihren und die GliedmaBen der linken Seite nachfolgen.

Dabei ergibt sich gar keine Phase, die unserer Abfahrtshaltung gleicht. Nur
der Ubergang vom Gleiten auf dem linken Bein zum Gleiten auf dem rechten
Bein, zeigt einen Augenblick lang die GliedmaBen der aufholenden rechten
Seite vor denen der linken, aber es ist uns nicht mdglich, diese Phase als
"Stellung" beizubehalten, da wir bereits Uberfallen.

Unsere Abfahrtshaltung schrag am Hang ist also aus dem "PaBgang" nicht zu erklaren. Die
Erscheinung, daB wir da bei die GliedmaBen einer Seite weiter vorne haben, ist ein Merkmal
des "Galoppes nach dem Diagonal-Motiv".

Gegen die Meinung, daB wir in einer "PaBgangstellung" abfahren, ist im einzelnen folgendes
Zu sagen:

Wir befinden uns nicht im "PaB", weil wir unseren Rumpf nicht walzenférmig rollen, sondern
schraubenférmig wringen.

Wir befinden uns nicht im Schritt ("Gang"), weil wir nicht abwéarts schreiten, sondern Rumpf
und GliedmaBen immer gleichsinnig in Bewegung setzen, wie dies nur dem Hipfen eigen ist.

Wir befinden uns in keiner "Stellung", weil wir in der "Abfahrt" nicht "stehn", sondern "fah-
ren", das heiBt, uns durch die gleichsinnigen Beuge- und Streckbewegungen an die immer-
fort wechselnde Unterlage dauernd anpassen. Dabei zeigt sich die eigenartige, einseitige
Haltung.

Dies alles 1aBt sich aber nur aus dem Galopp erklaren.

Wir fahren nicht in einer "PaBgangstellung" ab, sondern "hipfen", durch das Ge-
rat zum "Fahren" abgeandert, schrdg am Hang im Links- oder Rechtsgalopp hin-
unter und in der Fallinie kdnnen wir dies und das.

Fahren wir in der Fallinie mit beiden Schiern auf gleicher Héhe (parallel oder in der Pflughal-
tung), so entspricht das dem primitiven Hipfen. Dieses unterscheidet sich vom Galopphip-
fen dadurch, daB die quere Achse des Beckens und des Schulterglrtels im rechten Winkel
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zur Fortbewegungsrichtung liegt und die Beine mit einem Schlag zu Boden fallen.
Ruade und Schwung’

Die Streitfrage, wie der Schilaufer aus einer Schragfahrt in die andere am zweckmaBigsten
Ubergeht, schlagt auch heute noch hohe Wellen.
Das zeigten die Vorfilhrungen der Franzosen und Osterreicher beim 3. Internati-
onalen SchilehrerkongreB in Val d'Isere, 1955.

Erkennen wir die Schragfahrt am Hang als Galopp, so handelt es sich im Grunde genommen
immer wieder um das selbe, namlich um den Wechsel von einem Galopp zum anderen:

e den Galopp-Wechsel oder das Galopp-Changement.

Wir beobachten diesen Vorgang zu FuB auf waagerechtem Boden. Wir hiipfen zum Beispiel
im Linksgalopp geradeaus vorwarts und wechseln zum Rechtsgalopp (siehe Bild 13).

B 13

Linksgalopp Galopp- Rechtsgalopp
Wechselhlpfer

B 13 2. Teil

Damit ist ein "Galoppwechsel" vollzogen. Die Skizze zeigt die FuBstapfen (Fangbeinspur
weiB, Sprungbeinspur schwarz) und die Beckenlage.
Im Linksgalopp ist das linke Bein das Sprungbein und der linke Darmbeinstachel liegt in Fih-
rung. Die Frontalachse des Beckens (und des Schultergirtels und die Verbindungslinie zwi-
schen den FliBen) bildet auf der rechten Seite einen stumpfen, auf der linken Seite einen
spitzen Winkel zur Fortbewegungsrichtung.
Im Rechtsgalopp dagegen ist das rechte Bein das Sprungbein und der rechte Darmbeinsta-
chel liegt in Fihrung. Die Frontalachse des Beckens liegt jetzt gegengleich zur Linksgalopp-
haltung. Nach dem letzten Linksgalopphipfer erfolgt im Fluge (oder wie wir auch sagen kén-
nen, wahrend der "Schwebe") der Wechsel zum Rechtsgalopp. Er geht von der Leibesmitte
aus und wird von ihr beherrscht. Er wird durch eine Drehung des Beckens nach links vollzo-
gen. Dadurch kommt die rechte Hlfte und die rechte Schulter in Fihrung und wir landen im
Rechtsgalopp.

Dieser Hupfer ist ein "Galopp-Wechsel-Hupfer"!

7 ruade* — das Ausschlagen des Pferdes.
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Das selbe kénnen wir im Zickzack Uben (siehe Bild 14). Wir hipfen im Linksgalopp, wechseln
im Fluge zum Rechtsgalopp, dann wieder zum Linksgalopp usw.

Bild 14

Wahrend des "Galopp-Wechsel-HUpfers" vom Linksgalopp zum Rechtsgalopp-(siehe Bild 14a,
c), drehen wir auch hier das Becken nach links, so daB wir im Rechtsgalopp landen. Gleich-
zeitig wechseln wir aber auch die Fortbewegungsrichtung durch eine Wendung nach rechts.
Wahrend die Blick- und Fortbewegungsrichtung dabei zum Beispiel um 90° wechselt, ist die
Drehung des Leibesganzen gar nicht so bedeutend, weil der Umsprung in die gegengleiche
Galopphaltung eine Gegenbewegung des Beckens birgt. Wir drehen uns nur so weit nach
rechts herum, daB trotz dieser Drehung die rechte Hlfte und Schulter in Fihrung kommen.
Achte auf die Lage des Darmbeinstachels!

Links herum (siehe Bild 14b, d) geschieht der gegengleiche Vorgang. Wir drehen uns insge-
samt links herum, aber nur so weit, daB wir mit der linken Hufte in Fiihrung landen!

Wir kénnen uns keinen sparsameren Richtungswechsel vorstellen, als den durch den Galopp-
Wechsel-Hupfer. Wir gleiten geradezu in die neue Richtung. Die FiBe fallen nach der Schwe-
be beinahe am selben Ort, aber um 90° gewendet auf, wahrend das Becken sich dazu nur
um einen Achtelkreis dreht. Das zuerst voraus-liegende Sprungbein ist jetzt hinten-
nachliegendes Fangbein und das zuerst hinten-nach gewesene Fangbein ist jetzt voraus-
liegendes Sprungbein (siehe Bild 15).

B 15.

Richtungswechsel um 90° nach links
Beckendrehung um nur 45° nach links
(Angaben sind nur ungefahre Schatzungen)
Draufsicht: Beckenachse u. FuBsohlen.

Wie sparsam diese Wendung ist, kann jeder an einem Gegenbeispiel leicht erkennen.

Hapfe primitiv vorwarts und wechsle die Richtung um 90°.

FUiBe, Becken und Schulterglrtel, die jetzt im rechten Winkel zur Fortbewegungsrichtung
liegen, missen um 90° gedreht werden.

Du brauchst bedeutend mehr Kraft, um die Wendung auf diese Art zu lGben (siehe Bild 16).

B 16
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Richtungswechsel um 90° nach links,
Beckendrehung um 90° nach links
Draufsicht: Beckenachse u. FuBBstapfen.

Die Beckendrehung zum Zwecke des Galoppwechsels und die Wendung des Leibesganzen in
die neue Richtung laufen also gegeneinander und heben sich zum Teil auf.
Hiapfen wir dagegen auf der Geraden, so fallt die Richtungswendung weg und es bleibt nur
die zum Galoppwechsel nétige Beckendrehung. Dazwischen liegen die Ubergangsformen. Die
Bewegung wird um so leichter, je naher wir die Zickzacklinie zur Geraden legen.
Wer dieses Galopphiipfen im Zickzack bergab ibt, wird bald erfahren, da3 der
GaloppwechselhUpfer mit gleichzeitiger Richtungsanderung mit unserer "Rich-
tungsanderung" beim Schilauf Gbereinstimmt.

Wir fangen uns auch hier nach der Schwebe, wahrend der wir eine Richtungsanderung voll-
zogen haben, mit dem bogenauBeren Bein auf und heben das bogeninnere Bein voraus. Mit
ihm liegt die bergseitige Hiifte und Schulter in Fihrung; genau gegengleich zu friher.

Das ist aber nur beim Galopphiupfen so! Wenn wir um die Ecke laufen oder ge-
hen, so bleiben wir in der selben Gangart!

Mit diesem Galoppwechselhipfen zu FuB ist eindeutig nachgewiesen, daB der Wechsel von
einer Schragfahrt zu anderen nicht nur ein Richtungswechsel, sondern auch ein Galopp-
wechsel ist. Wir kénnen sagen:

e die Bewegung, die wir iben, um von einer Schragfahrt zur anderen Uberzuge-
hen, ist ein "Galoppwechselhipfer".

Welche Spielform die Lésung des Problems auch annehmen mag, sie ist und bleibt ein sol-
cher. Und so gesehen, ist die Ruade der Franzosen und der Schwung der Osterreicher im
Grunde genommen ein und dasselbe!

Wir kénnen auch beim Galopphupfen zu FuB eine sehr hohe oder sehr flache
Flugphase oder Schwebe zeigen, je nachdem wie stark wir uns vom Boden ab-
schnellen. Da gibt es Abstufungen.

So schwingen die Franzosen im Wechsel von der einen Schragfahrt zu der anderen die Schi
hoch durch die Luft herum und stoBen sie nach hinten in den Schnee. Sie zeigen eine hohe
Schwebe und teilen die Bewegung in die Tempi: appel - rotation - blocage (ruade) - und
eine Nachrotation der Schulter, die sie nicht benennen. Den Gesamtablauf heiBen sie "rua-
de".

Die Osterreicher dagegen schieben im Wechsel von einer Schrégfahrt zur anderen die Schier
durch den Schnee oder fegen knapp dariber hinweg. Sie zeigen eine Schwebe, die als sol-
che nicht auffallt oder aber eine flache Schwebe. Darum sprachen die Franzosen, als sie

auch dies bei den Osterreichern sahen, von der "petite ruade autrichienne".®

8 Professor Herbert Lager: ,,Technik und Methodik im modernen Schilauf, Vortrag in der Bundesanstalt fiir Leibes-
erziehung, Wien am 16. Janner 1956.
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Der Schwung vom Hang - ein Galoppwechsel liber die Fallinie

Wer von einer Schrdagfahrt zur anderen wechselt und dabei Ubersieht, daB er neben dem
Richtungswechsel auch den Wechsel von einer Schragfahrthaltung zur anderen durchfiihren
muB, gerat in folgende Fehlerkette:

e Er wendet sich in der Bewegungsphase, da er in Pflughaltung der Schi in die
Fallinie kommt, einfach hangwarts und senkt sich gleichzeitig iiber dem bogen-
auBeren Bein in eine mehr oder weniger tiefe Hocke. Bei dieser Wendung dreht
sich das Becken zum Hang und die bogeninnere Hifte gelangt zwangslaufig
nach hinten. Blick, Brust und Bauch richten sich bergwarts, der Ricken tal-
warts, und dadurch, daB die bergseitige Hlifte hinten liegt, gerat das zugehdo-
rige Bein in jene Strecklage, der zu Folge sich der bogeninnere Schi auf die In-
nenkante hebt. Die Auswirkungen davon sind bekannt.

Bedenken wir neben dem Richtungswechsel auch den Haltungswechsel (das Galopp-
Changement oder den Galoppwechselhlpfer), so wenden wir uns zum Zweck der Richtungs-
anderung vorerst nur bis zur Fallinie und benttzen nun die Phase der Entlastung (!) dazu, in
die neue Schragfahrthaltung Gberzugehen.

Es bekommt auch hier das bogenduBere Bein die Last zu tragen, aber im Gegen-
satz zu friher drangen wir jetzt die bogeninnere Hiifte vor (!), wodurch sie
selbst (beachte die Lage des Darmbeinstachels) und die Schulter der selben Sei-
te in FUhrung kommen.

Die Bewegung geht mit einem scharfen Einziehen des GesaBes einher, ohne die sie gar nicht
denkbar ist. (Beim Reiten spricht man vom Unterschieben des GesdBes unter den Rumpf.)

Die Beine folgen wie immer der Bewegung des Beckens. Das bogenduBere Bein
wird zurlickgehalten, das bogeninnere wird vor und nahe an das andere
herangefuhrt.

Und erst jetzt nachdem wir bereits in der Fallinie in die neue Schragfahrthaltung tibergegan-
gen sind, setzen wir die Drehung im Sinne unserer Richtungsdnderung fort und beenden den
Schwung vom Hang wie einen Schwung aus der Fallinie zum Hang.

Dabei geben wir die neu gewonnene Fahrhaltung nicht mehr auf, sondern behalten sie mit
Nachdruck bei.

Wir empfinden deutlich die Spannung, die bei stark untergeschobenem Gesal3 zwischen der
zum Hang drehenden bogenduBeren Hifte und dem seine Flihrungslage behauptenden bo-
geninneren Darmbeinstachel auftritt. (Die ideale Haltung, um seitlich vorwarts abzurut-
schen.) Dabei liegt die bogeninnere Schulter in Fihrung. Der Blick ist nun frei geradeaus und
talwarts gerichtet, die Front sieht schrag zu Tal, der Hang liegt hinter uns. Wir sind zu neuen
Bewegungen bereit (siehe Bild 17).

Bild 17
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Der ganze Bewegung entspricht ein Galoppwechselhlpfer. Er ist durch das Gleiten Uber
eine lange Strecke und eine lange Zeit ausgedehnt. Die Ve5rbindungslinie zwischen
den Schiern entspricht der Fontalachse des Beckens.

Die Galopphaltung des Beckens

Die Beckenfiihrung ist also ausschlaggebend flir die Gesamtbewegung. Es handelt sich aber
nicht nur um Haltungen, sondern um Bewegungsablaufe. Das zeigt am besten das "Kurz-
schwingen".

Wir fahren durch die in der Fallinie ausgesteckten Tore ja nicht nur in einem Wechsel von
Schragfahrthaltung links und Schragfahrthaltung rechts beziehungsweise "Fersenschub
links" und "Fersenschub rechts", hindurch:

e sondern reihen Totalbewegung an Totalbewegung.

Diese Totalbewegung ist aber eigener Art. Sie ist der Galopp. Die Fahrt durch die Tore ist ein
Galoppwechsel, bei dem Links- und Rechtsgalopp in je einem Tempo flieBend aneinanderge-
reiht werden. (Das selbe wird auch in der Reiterei gepflegt, als Zeugnis flir eine hohe Wen-
digkeit und Bewegungsbeherrschung!)

Die selbe Erklarung gilt auch flr die Aneinanderreihung von "Fersenschiben" auf
ein und derselben Hangseite.

Auch hier folgt eine Totalbewegung auf die andere. Wir Uben rechts am Hang die Aneinan-
derreihung von Rechtsgaloppschwiingen (entsprechend dem Rechtsgalopphlipfen) und links
am Hang die Aneinanderreihung von Linksgaloppschwiingen.
Ganz virtuos ist es allerdings, auf ein und derselben Hangseite ein Schwung-Changement,
oder, wie wir auch sagen kdnnten, ein "Wechselschwingen" zu tben.
Befinden wir uns dabei rechts am Hang, so ist jeder Rechtgaloppschwung ein
Schwung zum Hang, jeder Linksgaloppschwung ein Schwung mit den Hinteren-
den der Schier hangaufwarts und insgesamt naher zur Fallinie.

Damit ist aber auch die Frage, ob wir mit den Schultern oder mit den Beinen Schilaufen,
gelost.
"Schultertechnik" und "Beinspieltechnik" sind Etappen auf dem Wege zur Er-
kenntnis der Totalbewegung.

Beide Bezeichnungen sind von den augenfadlligen Bewegungen an der Leibesperipherie ab-
geleitet.

Der Antrieb geschieht aber durch die unauffalligen Bewegungen der Leibesmit-

te!®

Je treffender er ist, um so sparsamer ist sein Ausschlag und um so ruhiger ist die Totalbe-
wegung. Sie erscheint dann leicht und spielerisch. Die Erkenntnisse, daB das Becken sich
bewegt und der Schultergirtel mitbewegt wird (KRUCKENHAUSER), und daB die Drehung
der Hifte der Kern des Problems sei (LAGER), steuern auf den richtigen bewegungsphysiolo-
gischen Sachverhalt zu.

? Vergleiche HERMANN DOBLER: ,, Wedeln und Kurzschwingen*, in: ,, Der Winter*, Bergverlag RUDOLF ROTHHOR,
Miinchen, Heft 6. Mirz 1956.
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Ohne die Kenntnis der menschlichen Fortbewegungsarten gelangt die Forschung
jedoch nicht ans Ziel.

LAGER trifft bereits das Richtige, wenn er sagt: "man bringt die Hiifte in eine Position, aus
der heraus man mit viel Kraft die FiiBe wegdriicken kann". Es ist dies die Galopphaltung des
Beckens. Sie erlaubt den "Fersenschub".

Rotationstechnik und Beinspieltechnik

Die Rotationstechniker kdénnen es sich leisten, die bogenduBere Schulter zum Hang zu
schwingen, weil sie die richtige Beckenfiihrung haben. Die Beckenfiihrung sichert die Total-
bewegung. Die Schultertechnik widerspricht jedoch dem natirlichen Bewegungsablauf.

Dieser (so wie ich ihn als Galopp schildere) ist der Grund, warum die Beinspiel-
techniker die bogeninnere Schulter vorfihren.

Sie liegt mit der Hifte der gleichen Seite in Fihrung und ist so wie diese: Flihrungshifte und
FUihrungsschulter.

Im Ubrigen schwingt der Rumpf im Galopp und ganz im besonderen in der Abfahrt mit Bein-
spieltechnik in allen drei Ebenen. Es ist die Hoch-Tief-Bewegung wieder erlaubt. Sie ist die
Beuge- und Streckbewegung in der Pfeilebene. Sie enthalt in der Vorwarts-aufwarts-
Bewegung des Rumpfes bei gebeugten Sprunggelenken28 °die Phase der "Entlastung", die
mit der "Flugphase" des Galopps Ubereinstimmt, und in dem nachfolgenden Vor-tief-gehn
ein Verhalten oder Zurlickschieben oder sogar ZurlickstoBen der Beine (ruade) unter den
Rumpf. Die Kommahaltung zeigt die seitliebe Biegung in der Frontalebene besonders aus-
drucksvoll. Und die Drehung in der Querscbnittebene (beziehungsweise um die Langsachse)
habe ich als das Geheimnis der einseitigen Veranlagung und des flieBenden Uberganges von
einer Schragfahrt zur anderen eingehend beschrieben. Die Ausholbewegung, wie sie als An-
Schwung jedem Schwung natlrlicberweise vorausgeht, liegt in der selben Ebene und hat in
der unauffélligen Beckendrehung ihren Ursprung.9

Die Rotationstechnik, wie sie von den Franzosen geibt wird, erfordert einen gré-

Beren Kraftaufwand und zeitigt eine geringere Bewegungsbereitschaft als die

Beinspieltechnik.

Diese gléanzt dagegen durch jene hohe Wendigkeit und Bewegungsbeherrschung, die gerade-
zu reiterlich anmutet. Die Beinspieltechniker haben mit dem Schwung-Wechsel die hohe
Schule des Schilaufes entwickelt.

SchluBwort

Als Gymnast und Bewegungskundler darf ich freudig anerkennen, daB meine Kameraden
vom Schilauf durch die echt dsterreichische Gabe der Einfihlung als erste das Richtige ge-
funden haben. Ihr Hang zum Spiel mit der Bewegung hat die Vollendung gebracht. Sie
stimmt mit der Bewegung zu FuB Uberein. So erklart sich aus der Bewegung zu FuB die Be-
wegung des Schilaufes. Die Einheit, .die der Vielfalt zugrunde liegt, wird offenbar.

' Vergleiche damit die Bewegung des Reiters im Sprung: wie er, nur noch mit den Knien am Sattel, seinen Rumpf
iiber das Hindernis vorauswirft. Siehe EDUARD KOLLER: ,, Auf kurzem Weg zum Schwingen“, Verlag fiir Jugend und
Volk, Wien 1953, S. 73, 1. Absatz.



