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Der Einflu des Wintersports auf Korper und Seele

Von Medizinalrat Prof. Dr. MULLER

PreuBl. Hochschule fiir Leibesiibungen, Spandau, und Technische Hochschule, Berlin.

c(' intersport und Berge sind in der Vorstellung
der heutigen Menschen untrennbar miteinander
verbunden.  Und doch gab es einen Wintersport

gelenkt, zu ,,Hornerschlittenfahrten* von Gebirgs-
besuchern. Die Schlittschuhe dienten den Bewoh-
nern von Lindern mit vielen Wasserliufen und

zu einer Zeit, in der man bei Gebirgsreisen in den
Ortschaften am Fulle des Gebirges haltmachte,
von wo aus dann Ausfliige auf die Berge der Um-
gebung unternommen wurden. Damals wiahlten
im Winter nur einige besondere Liebhaber die
Hohen zu lingerem Aufenthalt. Man sprach zu
jener Zeit nicht von .,Wintersport®, wie ja iiber-
haupt der Name ,,Sport noch nicht gebriauchlich
war. Was war es aber anderes als Wintersport,
wenn die Jugend beim ersten Schnee zur Schnee-
ballschlacht hinauseilte oder durch Schlitten
lange, immer mehr vereisende Bahnen glittete?
Auch das Bauen des Schneemannes, um den man
dann im Reigen herumtollte, und das Bauen von
Schneeburgen, die man verteidigte oder erstiirmte,
loste die Lust an frohlichem, erwdarmendem Regen
der Glieder oder an wahrer Kampfeslust aus.
Und wenn sich die Kinder auf ihren kleinen
Rutschbahnschlitten oder Hitschen (kleine, fuli-
bankgrofle, oft selbst aus Brettchen zusammen-
geschlagene Handschlitten; das Urbild. der Rodel-
schlitten und Bobs) gegenseitig im Flachland um-
herfuhren oder auf ihm von der kleinsten Boschung
bergab glitten, so war das reinste Freude und
Wintersport.

Dazu kam vielfach das Schlittschuh-
laufen, das bei uns in Deutschland erst spiter
auf das flache Land drang, aber schon durch Klop-
stock und Goethe Hoffidhigkeit erlangte und ge-
rade in den sog. besseren Kreisen in der Stadt von
jung und alt betrieben wurde. Die Schlittschuhe
waren ebenso wie die spiteren Rodelschlitten ur-
spriinglich aus den Erfordernissen des praktischen
Lebens entstanden. Kleine Handschlitten wurden
im Winter zum Forthewegen von kleinen Lasten
oder im Gebirge zum Abtransport von Holz be-
nutzt, im Riesengebirge ldangst vor der Zeit des
eigentlichen Wintersportes auch von Einheimischen

Kanilen (Holland) im Winter zu schnellerem Vor-
wirtskommen. Sie waren fiir diesen Zweck ur-
spriinglich freilich anders und linger gebaut und
wiirden sich nicht zum Kunstlaufen geeignet haben,
ebenso, wie man im heutigen Bob kaum mehr die
urspriingliche ,,Hitsche** der Kinder erkennen
kann. Aber diese Geriite wurden von der Jugend
zu einer Art Wintersport benutzt, die vielleicht
mehr Wert fiir die allgemeine Volksgesundheit
hatte als der Wintersport in den heute grol} aufge-
zogenen Wintersportplitzen. Denn, so erfreulich
auch der Besuch des Gebirges durch eine immer
groBere Zahl von Menschen zur Ausiibung von
Wintersport ist, die grole Masse des Volkes wird
dadurch doch nicht erfafit.

Freilich, der frithere Zustand ist endgiiltig vor-
iiber. Der Flachlandwinter, in dem die Gewdsser
zugefroren sind oder eine geniigende Menge von
Schnee liegt, ist selbst im Osten Deutschlands kiir-
zer geworden. Und was haben die Kinder der
Grof3stadt selbst vom wirklichen Winter, wo der
Schnee doch gleich fortgeschafft werden mufl und
die Straflen zu frohlichem Tummeln doch nicht
zur Verfiigung stehen konnen! So viel mufl aber
gesagt werden: Wo diese harmlose Art des Winter-
sportes moglich ist, soll man sie fordern. Das ge-
schieht schon, wenn man die Kinder nicht daran
hindert. Da machen sich die Kinder ganz von
selbst Bewegung, schon um nicht zu frieren. Herz
und Lungen bekommen dabei erhéhte Arbeit und
werden gekriftigt. Alle Organe und Zellen des
Korpers werden durch den vermehrten Blutumlauf
besser ernihrt. Der Reiz der kalten Luft, und sei
es nur an Gesicht und an den Hinden, wirkt weiter
kreislauffordernd. Eine einwandfreie, porose Klei-
dung, die zwar warmhilt, aber doch nicht alle Luft
von der Korperoberfliche ginzlich abschlief3t, liBt
einen gewissen Reiz der Winterluft auf die Haut
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des ganzen Korpers zu. Die Stoffe der heutigen
Frauenkleidung sind darin besser als die Stoffe der
Minnerkleidung, die jede Einwirkung der Luft und
auch der Sonnenstrahlen vom Kérper abhilt, wie
durch lichtempfindliches Papier, das unter die Klei-
dung gelegt wurde, bewiesen ist. Wohl aber lidB3t
porose Kleidung (der Frauen) die Wintersonne auf
die Haut des ganzen Kérpers wirken. Dazu ist eine
Winterlandschaft trotz der an sich geringeren Wir-
kung der Wintersonne lichtdurchflutet, da die
Strahlen von der weilen Oberfliche nach allen
Seiten zuriickgeworfen werden. Die Sonnenstrah-
len, im besonderen die ultravioletten Strahlen,
briaunen die Gesichtshaut schon nach wenigen
Tagen, worin auch des Guten zu viel geschehen
kann (im Gebirge Gletscherbrand). Sie iiben aber
durch geeignete porose Kleidung hindurch auch auf
die Haut des iibrigen Korpers einen wohltitigen
Reiz aus, der sie befihigt, Abwehrstoffe zum
Schutze des gesamten Korpers und Hormone zur
Anregung des allgemeinen Stoffwechsels in gro-
Berer Menge zu bilden. Diese Wirkung von Luft,
Sonnenstrahlen und der hinzukommenden Kérper-
bewegung verbessert wieder den Appetit, der eben-
falls zur allgemeinen Kriftigung und zur Verbesse-
rung der Konstitution beitrigt.

Besondere korperliche Geschick-
lichkeit bei dieser Art Wintersport im Flach-
lande wird im wesentlichen nur vom Schlitt-
schuhlaufen beansprucht, das allerdings als
eigentliches Kunstlaufen die allergrofite Feinheit
im Gleichgewichthalten und im richtigen Verlegen
des Korpergewichtes verlangt. Aber auch das Lau-
fen des Durchschnittsschlittschuhldufers ist eine
auBBerordentlich wertvolle Geschicklichkeitsiihung
fiir den ganzen Kérper und kriftigt gleichzeitig die
unteren GliedmalBlen, im besonderen auch die Fufi-
gelenke und die Muskeln, welche Fufl und Unter-
schenkel gegeneinander bewegen oder feststellen.
Dazu kommt beim Laufen iiber lange Strecken der
gleiche giinstige Einfluf auf Blutkreislauf und
Atmung wie bei Dauerldufen. Wer es weiter je er-
lebt hat, auf langen, oft nur schmalen Wasserldufen
mit den Schlittschuhen unter den Fiiflen durch die
Winterlandschaft zu streifen und dann einmal ein
wenig zu verschnaufen und den Blick auf der wei-
ten, schneebedeckten, gleichmiBig weillen Ebene
ruhen zu lassen, der wird nie das Gefiihl der un-
endlichen Ruhe vergessen, das ihn erfiillte. Diese
psychischen Eindriicke konnen ihre wohltuende,
auch gesundheitliche Wirkung auf den ganzen
Menschen nicht verfehlen.

Schneeschuhlaufen ist in Deutschland
im Flachlande auch heute noch so gut wie unbe-
kannt. Der Schneeschuh stammt aus den norwe-
gischen Landen, wo er althergebrachtes Verkehrs-
mittel ist. Als er dann den Weg zu uns fand, wurde
er nur mehr im Gebirge, Mittelgebirge und Hoch-
gebirge eingefiihrt, wo es mehr bergauf und bergab
geht und nach langem Aufstieg vor allen Dingen
die Abfahrt lockt. So sind wir mehr Skifahrer
mit besonderer Betonung der Abfahrt gewor-
den, withrend das Skilaufen iiber weite, auch

ebene Strecken, dem der Schneeschuh in Skandina-
vien als Verkehrsmittel seine eigentliche Entste-
hung verdankt, bei uns nicht in gleichem MaBe ge-
iibt wird. Dabei erhilt gerade das Laufen auf
Skiern die ganze Bewegungsmaschine unseres Kor-
pers elastisch, so daf} sich keine unnétigen Muskel-
spannungen herausbilden. Es verteilt auch die Ar-
beit gleichmiBiger auf alle Teile des Korpers und
kriiftigt daher Blutkreislauf und Lungen durch
vielseitigere Beanspruchung in ausgiebigerem
MaBle. Die Ueberlegenheit der Skandinavier auf
der Olympiade in St. Moritz hiingt sicher mit ihrem
grofleren Konnen im Skilaufen zusammen.
Andererseits liegt ja in Deutschland hochstens im
Osten so lange Zeit hindurch Schnee, daB} sich der
Schneeschuh allenfalls dort zum Skilaufen in der
Ebene einbiirgern konnte.

Die im Gebirge aufwachsende Jugend
wird wesentlich ausgiebiger und zweckentsprechen-
der, als wir es von der Jugend im Flachlande schil-
derten, winterliche Leibesiibungen betreiben kon-
nen. Diese Leibesiibungen werden die Benutzung
von einer Art Skiern mit einschlieen und durch
Sonderbriuche einzelner Gegenden wie durch das
Hornerschlittenfahren im Riesengebirge ihr eigen-
artiges Geprige erhalten.

Der eigentliche Wintersport fiithrt erfreulicher-
weise von Jahr zu Jahr eine groBere Zahl von Be-
suchern in die Mittelgebirge und in das Hochge-
birge.

Das Schlittschuhlaufen spielt dabei nur eine
untergeordnete Rolle, da nur an wenigen Winter-
sportplitzen Gelegenheit dazu ist. Ein Teil der
auch fiir Eislauf in Frage kommenden Wintersport-
pliatze, besonders St. Moritz, hat auf dem Eise das
Eishockeyspiel ausgebildet; ein Spiel, das
ausgiebigste Beherrschung des Gleichgewichtes und
aller Glieder des Korpers, Kraft, Ausdauer, Schnel-
ligkeit und Geschicklichkeit erfordert, also neben
Ueben der Schlagfertigkeit, anderer geistiger
Eigenschaften und der Koordinationsfihigkeit, alle
Muskeln, Blutkreislauf (Herz) und Atmung beson-
ders stark beansprucht und kriiftigt. Es ist aber
nur fiir kriftige, vollig gesunde Menschen geeignet
und bedarf eines ausgiebigen Trainings.

Das Hauptfeld des Wintersportes im Gebirge ist
Rodeln und Skilaufen.

Die groBen Wintersportplitze besitzen Bob -
rennbahnen und sonstige Rodelbahnen
fiir Gaste, die das Rodeln nicht wcttkampfmiiBiL'
betreiben. Die neuzeitlichen Rennbahnen und auch
manche Rodelbahnen sind darauf eingerichtet, alle
Krifte der Bobfahrer und Rodler auf die Fahrt zu-
sammenzufassen. Die Teilnehmer brauchen daher
sowohl bei den Uebungen als bei den Rennen il}“‘
Rodel oder Bobs nicht hinaufzuziehen. Das wir
durch Aufziige oder Pferde besorgl
Untersuchungen iiber den Kalorienverbrauch
beim Rodeln sind mir nicht bekannt. Ich glaube
aber doch, daB man leicht geneigt ist, diesen zU
gering anzusetzen. Dafiir spricht schon, daB i€
mand beim Rodeln auf den lingsten Bahnen trot?
des schnellen Streichens durch die kalte Luft
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irgendwie friert. Es wird sich allerdings kaum fest-
stellen lassen, welchen Anteil an dem Kalorien-
verbrauch die durch die groe Wirmeentziehung
hervorgerufene vermehrte Wirmebildung hat.
Jedenfalls wird aus den genannten Griinden auch
durch das Abfahren beim Rodeln der Stoff-
wechsel erheblich erhéht. Trotzdem
gehort zu einem frischen, frohlichen Rodeln ohne
Wettkampfabsicht das Hinaufziehen des Schlit-
tens mit seiner selbsttdtigen Muskelarbeit des
Bergsteigens dazu. Frohliches Plaudern mit den
Gefihrten macht auch den immer gleichen Weg
angenehm, und an manchen Wegkehren belohnt
dann ein Ausblick in die herrliche Winterland-
schaft. Und dann das Abfahren! Auch darin lie-
gen eigene psychische Reize; das Mitgerissenwer-
den durch die Naturkraft, die Anziehungskraft der
Erde. Je schneller die Abfahrt geht, um so mehr
vergifit sich der Mensch selbst und kostet den Ge-
nufl der volligen Hingabe an hohere Krifte aus,
die er andererseits doch durch seine Geschicklich-
keit zu meistern versteht. Es ist das gleiche Ge-
fiihl wie auf dem Riicken des dahinstiirmenden
Pferdes, wie im jagenden Schnellzug; das gleiche
Gefiihl, das nach immer schnellerem Gang des
Kraftwagens lechzt.

Die Abfahrt auf Skiern bictet die glei-
chen Reize vielleicht in noch hoherer Wonne, weil
man dabei wohl noch unmittelbarer fiihlt, wie
eigene Geschicklichkeit und Augenblickshandeln
dann doch die rasende Fahrt jih unterbrechen
kann. Dazu kommt der Skisprung, der 60 m
und weiter geht. Befreit er uns nicht noch mehr
als jeder andere Sprung von irdischer Schwere
und von den Fesseln des korperlichen Seins!

Man hat in der letzten Zeit auch bei uns immer
mehr den Wert und die Schonheit des Ski-
laufens neben dem GenuB der Abfahrt schiitzen
gelernt. Damit ist das Bezwingen von Bergriesen
auch im Winter auf Skiern auBler durch Berg-
steigen und Klettern das Ziel einer immer grofle-
rén Zahl von Menschen geworden. Der Inhalt
dieses Bergerlebens kann nicht mehr durch das

odewort ,.Wintersport™ ausgeschopft werden.

ler gilt es zihe Beharrlichkeit, gewaltigste Wil-
lenskraft und Augenblicksanspannung, dazu das
eherrschen einer bis ins kleinste erdachten und
erprobten Technik und die Fihigkeit der Be-
Mutzung des Schneeschuhes und anderer Hilfs-
mittel und Werkzeuge in ihrer groBten Vollendung.
a fehlt wie beim Bergsteigen iiberhaupt jede Re-
ordhascherei und die Sucht nach dem Beifall der
schaulustigen Menge.

Das Skilaufen kraftigt natiirlich die gesamte
usku.latur und strafft die ganze Bewegungs-
maschine des menschlichen Korpers. Es wirkt
l‘:i‘ffeli{Wie Bergsteigen und Laufen auf Blutkreis-
o 2 erz, Lunge_n lll'ld Stoffwechsel. Dazu kom-
' dann noch die Einfliisse des Klimas.

eBCOl)ach.tungcn iiber den Einflull des
lch: ESteigens auf den Organismus des Men-
n stehen am Anfang der wissenschaftlichen

Untersuchung der Einwirkung der Leibesiibungen.
Sie begannen schon viel frither als die sonst ersten
derartigen Untersuchungen iiber die Einwirkungen
des Ruderns, die George Kolb Anfang der
achtziger Jahre des vorigen Jahrhunderts in wis-
senschaftlicher Form vornahm. Schon Saus-
sure untersuchte Puls und Atmung bei seiner
Besteigung des Montblane im Jahre 1788. Ihm
folgten unter anderen Lepileur 1844, Lortet 1866,
dieser schon mit wirklichen Atemkurven, und Mar-
cet 1878 mit Untersuchungen iiber Puls, Atmung
und Temperatur. Die eigentliche planvoll-wissen-
schaftliche Forschung begann 1890 durch Viault
und Angelo Mosso 1894. Dann folgten 1895
als deutsche Forscher N. Zuntz in Gemein-
schaft mit Schumb urg, wihrend Zuntz schon
seit 1885 entsprechende Voruntersuchungen in sei-
nem Laboratorium angestellt hatte. Drei weitere
wissenschaftliche Expeditionen unter Leitung von
Zuntz im Verein mit Durig, A. und J.
Loewy, Caspari und anderen folgten. Die
Ergebnisse wurden dann von Zuntz und seinen Mit-
arbeitern im Jahre 1906 in einem umfangreichen
Werke: ,,Hohenklima und Bergwanderungen in
ihrer Wirkung auf den Menschen* auf 500 Seiten
mit 30 Tabellen als Anhang niedergelegt, das noch
heute jeder Arzt studiert haben muf}, der sich mit
diesen Fragen beschiiftigen will. Zahlreiche Unter-
suchungen im Ballon sind auch fiir unsere Frage
von grofer Wichtigkeit, da bei ithnen die korper-
liche Eigentiitigkeit ausgeschaltet ist und so die
Einwirkung der Hohe fiir sich in Erscheinung tritt.

Sehr wichtige Aufschliisse iiber die Einwirkung
korperlicher Betitigung im Gebirge verdanken wir
in neuerer Zeit den Untersuchungen von de la
Camp, Rautmann und ihren Schiilern; ferner
wieder A. Loewy, jetzt Leiter des schweize-
rischen Forschungsinstitutes in Davos, W. Knoll
in Arosa, Hug in Ziirich und anderen, die auch,
unter Leitung von W. Knoll, sportiarztliche
Untersuchungen bei den 2. Olympischen Winter-
spielen in St. Moritz 1928 angestellt und einen Teil
ihrer Ergebnisse bereits veroffentlicht haben. Alle
diese Untersuchungen haben zu weiterer Klirung,
teilweise auch Aenderung der bisherigen Anschau-
ungen iiber HerzgroBenverhiltnisse, Herztitigkeit,
Atmungsfunktion und Stoffabbau (auf Grund von
Urinuntersuchungen) gefiithrt. Die Untersuchungen
der letzten Jahre von S ch e nk und anderen iiber
die Zusammensetzung und iiber das Verhalten des
Blutes bei Leibesiibungen wurden dabei bestatigt
und teilweise erginzt. Die Ergebunisse der Unter-
suchungen von Huntemiiller bei der Winter-
olympiade in St. Moritz iiber die Verringerung der
inneren Widerstandskrifte (Alexine) im Blut
durch Hochstleistungen, wie sie bei 18-, 30- und
50-km-Skildufern gefordert werden, lassen die
groflere Anfilligkeit nach grolen Anstrengungen
fiir Infektionskrankheiten, Verdauungskrankheiten
und Erkéltungskrankheiten erkliirlich erscheinen
und mahnen zu besonderer Vorsicht der Wett-

kidmpfer in den ersten Tagen nach dem Wett-

kampf.
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Die Untersuchungen in St. Moritz haben wieder
bestatigt, dall fiir so grofe Anstrengungen ein
mehrmonatiges, gewissenhaftes Training notig
ist, und dal anstrengender Winter-
sport (auch anstrengendes Bergsteigen im Som-
mer) erst nach zwei- bis dreiwochi-
ger Akklimatisierung aufgenommen wer-
den soll, wobei natiirlich verschiedene Hohenlage
(Mittelgebirge, Hochgebirge und hochste Hohen)
verschieden lange Akklimatisierung bedingen.

Es wire recht interessant gewesen, zu erfahren,
wie weit die Wettkdmpfer bei der Winterolym-
piade wihrend des Trainings von ihrem son-

stigen Beruf in Anspruch genommen waren. Denn
erst daraus konnte man schlielen, wie sich der
Nichtwettkiampfer zu verhalten hat, der sich aus
seinem Beruf heraus durch Wintersport kriftigen
und erholen will. Die Untersuchungen iiber die
2. Olympischen Winterspiele stellen fest, dall ge-
sunde, allerdings besonders kriftige Menschen
selbst diese unverhiltnismiBig groBen Anstrengun-
gen ohne gesundheitliche Schidigung nach sach-
gemillem Training ertragen. Der Durchschnitts-
mensch wird sich aber hidufigz kein geniigendes
Training leisten und daher seinem ungestiimen
Drang Ziigel anlegen miissen.

Die Kleidung beim Wintersport

Von Univ.-Prof. Dr. BACHMANN, Konigsherg

,]cglcr Sport verlangt eine zweckmiBige Kleidung,
die sich nicht nur dem wechselnden Spiel des Kor-
pers anzupassen vermag, sondern auch den gerade
vorhandenen  Umgebungsverhiltnissen  gerecht
wird. Beim Wintersport hat sie deshalb vor allem
die Aufgabe zu erfiillen, gegen die abkiihlende
Wirkung der Witterungsfaktoren zur rechten Zeit
gentigenden Schutz zu bieten. Und wenn sie
aullerdem in unserem Zeitalter des gesteigerten
Geltungsbediirfnisses den Wunsch erfiillt, kleidsam
zu gein, so kann sie damit rechnen, den Beifall aller
Sportliebhaber einschliellich der Frauen zu ernten.

Die Regeln der wissenschaftlichen Gesundheits-
lehre, die fiir den Wirmeschutz einer brauchbaren
Wintersportkleidung mitgeteilt werden konnen, be-
schrinken sich allerdings auf rein physikalische
Gesetzmilligkeiten. Sie sagen uns, daB} die dick-
sten Stoffe am wirmsten sind, und unter ihnen
solche, die wegen ihres hohen Luftgehaltes ein
schlechteres  Wirmeleitungsvermogen  besitzen.
Man konnte deshalb denken, dal beim Winter-
sport eine Oberkleidung aus dickem Wolltrikot
oder aus Pelzwerk am geeignetsten sei. Tatsich-
lich sicht man oft, dafl Kinder und auch Erwach-
sene beim Schneesport ganz in buntfarbige Woll-
trikots gekleidet sich tummeln, oder dafi hierbei
ein Sweater aus dhnlichem Stoff getragen wird:
auch der Pelz als Jacke oder Mantel wird fiir ge-
eignet gehalten, um beim Eislauf den Korper vor
Abkiithlung zu bewahren. Diese Wahl der Ober-
kleidung beim Wintersport kann nicht als
richtig anerkannt werden. Denn gerade der
Schnee hat die Eigenschaft, an porosen und
langhaarigen Wollstoffen fest anzuhaf-
ten; das auf der wirmeren Oberfliche der Klei-
dung entstehende Schmelzwasser durchnidfit den
Wolltrikot. P elzwerk ist ebenfalls ein hervor-
ragender Schneefinger und hat den Nachteil, dal}
es, einmal durchfeuchtet, nur schlecht trocknet
und dann als Wirmeschutz nicht mehr in Frage
kommt. Davon abgesehen, ist Pelzkleidung auch
fiir die kiltesten Wintertage wihrend des
Sportes zu warm, da sie bei gesteigerter Kor-
perbewegung den Abflull des erzeugten Wirme-
iiberschusses behindert. Fir die Oberklei-
dung eignen sich vielmehr ganze Anziige aus

gutem Tuch oder einem Diagonalk amm -
garn bedeutend besser, da sie dem Schnee eine
viel geringere Haftfliche bieten und wihrend des
Sportes den Wirmeaustauch mit der AuBenluft
nicht zu stark beschrinken. Die sog. Nor-
wegeranziige erfreuen sich deshalb beim Ski-
fahrer beiderlei Geschlechts steigender Beliebt-
heit. Wer hierfiir die Kosten nicht aufzubringen
vermag, kann sich aber auch mit gut erhaltenen
Militdrsachen oder warmer Tou-
ristenkleidung helfen, den Rock am besten
im Litewkaschnitt, das Beinkleid als
Reithose gearbeitet mit nicht zu engem Knie,
dazu gute Marsgamaschen, die solchen aus
Leder oder Wollstutzen vorzuziehen sind.

Die F r a u kann nur bei schlanker, fast knaben-
hafter Figur den Norwegeranzug tragen oder beim
Eislauf enganschlieBende Trikots, wenn sie sich
nicht lacherlich machen will; auf einen kurzen
Rock iiber dem praktischen Beinkleid wird sie
nicht immer verzichten wollen und den Oberkor-
per vielleicht durch eine Aermelweste oder
einen Pullover mit dariiber getragener
Lederjacke zu schiitzen suchen. Fiir beide
Geschlechter sei noch darauf aufmerksam ge-
macht, dall iiberfliissige Taschen den
Wirmeschutz der Oberkleidung vermindern kon-
nen, weil der Schnee sich gerade in ihnen gerne
ansammelt, wenn man beim Sturz oder bei Schnee-
gestober mit ihm in innige Beriihrung kommt.
Auch von diesem Gesichtspunkt aus ist also eine
moglichst einfache Oberkleidung,
die sich der Korperform gut anpafBit, am zweck-
mifigsten. Wenn die Frau in ihrer Wintersport-
kleidung eine bestimmte Farbe bevorzugt oder
kleine Schmuckbesiitze aus Leder, Kalbfell und
anderem wetterbestiindigem Material nicht ent-
behren will, so soll der Hygieniker nicht von vorn-
herein ablehnen, was vielen Frauen beim Winter-
sport immerhin wesentlich erscheint. Keine
Zugestindnisse konnen jedoch bei der
Unterkleidung und bei der Wahl des
Schuhwerks gemacht werden. Auch fiir die
Unterwiische gilt die Regel der Bekleidungslehre,
daB auBer der Dicke des Stoffes sein Lu f:l =
gehalt fiir den Wirmeschutz maBgebend ist:
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gleichzeitig haben pordse Stoffe hier den be-
sonderen Vorteil, dall bei angestrengter Sport-
bewegung der WirmeabfluB von seiten der Kor-
peroberfliche nicht ungebiihrlich aufgehalten wird.
Also sind Trikotstoffe am besten, fiir
bheide Geschlechter den ganzen Korper
elastisch umschlieBend, als Grundstoff die Baum -
wolle, weil Wolltrikots fiir empfindliche Haut
nicht immer angenehm sind; allerdings scheint es,
dal} die sog. Lahmannwidsche zumeist reiz-
los vertragen wird. Seidene Wische
allein ist zu diinn, obwohl auch sie durch die
ihr anhaftenden Rauhigkeiten eine Luftschicht als
warme Behaglichkeitszone einschliefit. Glattes
L ein en ist zu widerraten, da es geringen Wirme-
schutz bietet und bei eintretender Schweilibildung
wihrend des Sportes dem Kéorper fest anklebt und
so eine unnotige Quelle lokaler Wirmeentziehung
hilden kann.

Besonders kilteempfindlich ist bei den meisten
Menschen der F u 3 und darum sein Wirmeschutz
beim Wintersport durch passende Strumpfbeklei-
dung und erstklassiges Schuhwerk von grofier ge-
sundheitlicher Bedeutung. Schniirstiefel aus
dem Leder nicht zu junger Kilber sind am zweck-
miBigsten, thre Sohlen miissen vorsprin-
gen d sein, damit der Schuh auch fiir die Befesti-
gung der Skier brauchbar ist. Zwei Paar
Striimpfe sollen bequem im Stiefel getragen
werden konnen, der Auflenstrumpf am besten aus
Ziegenhaarwolle gefertigt. Sind die Zehen beengt,
so kommt es leicht zu Stauungen und damit zu er-
hohter Erfrierungsgefahr. Eine geeignete Pflege
des Schuhwerks (Einfetten) und nicht zu-
letzt der Fiile selbst ist von der wiarmeschiitzen-
den Aufgabe einer guten FuBlbekleidung auch beim
Wintersport nicht zu trennen. Wie wesentlich es
ist, vor allem die Fiile vor starker Abkiihlung zu
bewahren, geht schon aus der experimentellen Er-
fahrung hervor, dal nasse Fii} e in kurzer Zeit
dem Korper betriachtliche Wirmemengen ent-
zichen konnen (800 Wirmeeinheiten, Rubner).
Auch bleibt der Wiarmeverlust nicht etwa auf die
im nassen Stiefel erstarrten Fiile beschrinkt, son-
dern bis zu den Unterschenkeln ldBt sich eine meB-
bare Abkiihlung durch Sinken der Hauttemperatur
in diesem Falle leicht feststellen. Ebenso sind die
Hinde wie alle Spitzenteile des Korpers beson-
ders leicht geneigt, sich bei ungeniigendem Wirme-
schutz so stark abzukiihlen, daf} der Kiltereiz bis
zur Schmerzhaftigkeit sich steigern kann. Ge-
strickte Wollhandschuhe sind beim Wintersport,
wenn sie erst nall geworden sind, keine Wirme-
sparer mehr, sondern das Gegenteil. Gefiit-
terte Lederhandschuhe mit Stulpen oder
ebensolche Ueberhandschuhe aus im-
Pragniertem Segeltuch lassen den Schnee
nicht fest anhaften und verhindern zugleich, daf
er in die Tiefe dringt und so die Hand ihres
Wﬁrmcschutzcs beraubt. Als Kopfbedeckung
sicht man hiufig gestrickte Wollhauben, die sogar
“l)(_ll‘ das Gesicht herabgezogen werden konnen.
Bei schénem Wetter sind sie immer zu warm, und

wenn sie bei Schneefall sich mit Feuchtigkeit voll-
saugen, so vermogen sie ihre Aufgabe, vor den Un-
bilden der Witterung zu schiitzen, nicht mehr voll-
kommen zu erfiilllen. Norwegermiitzen mit
Ohrenschutz sind viel praktischer, ebenso konnen
Sportmiitzen aus passendem Tuch oder die
sehr modisch gewordene Baskenmiitze fiir
beide Geschlechter bessere Dienste leisten.

Die bisher gemachten Vorschlige fiir die beim
Wintersport zu treffende Kleiderwahl werden aber
sofort erginzungsbediirftig, wenn, wieim Hoch -
gebirge, besondere klimatische Bedingungen
zu beriicksichtigen sind. Oder es erhebt sich die
Frage, in welcher Weise das verschiedene Bediirf-
nis des Korpers nach Wirmeschutz seiner wech-
selnden Wiarmeproduktion vor, withrend und nach
geleistetem Sport angepalit werden soll. Im Hoch-
gebirge und zuweilen auch in Mittelgebirgsgegen-
den kann bei gutem Winterwetter die Wirmestrah-
lung der Sonne und die Riickstrahlung vom schnee-
bedeckten Boden so hohe Temperaturen spenden,
dall die geschilderte Durchschnittskleidung zu
warm wird und bei fehlendem Wind auch leich-
teste Bekleidung wihrend der Sportleistung einen
geniigenden Wirmeschutz bietet. Umgekehrt ist
es moglich, daB man auf winterlicher Fahrt im
Hochgebirge aus sonniger Hohe nach gelungener
Abfahrt zu Tal in eisige Luftschichten
binnen weniger Minuten versetzt wird,
also in kurzer Zeit vielleicht eine Temperatur-
spanne von 20—30° durcheilt. Sofort wird sich
ein dringendes Bediirfnis nach verstirktem
Wirmeschutz geltend machen. Befindet man sich
dann in nichster Umgebung seines Standquartiers,
so ist es das einzig Richtige, seine Wiarme sofort
aufzusuchen und durch Kleidungswechsel drohen-
der Erkialtungsgefahr zu begegnen. Zieht man es
wie viele Sportfreunde vor, sich seine Bewegungs-
freiheit zu bewahren, so muf} der Ru ¢k s a ¢ k mit
breiten Tragriemen stindiger Begleiter sein, damit
in solchen Fillen irgendein warmes Zusatz-
kleidungsstiick hervorgeholt werden kann.
Auch bei schlechtem Wetter mit Schneetreiben
oder bei starkem Wind ist es in jeder Umgebung
notig, die Durchschnittskleidung zu verstirken,
entweder durch wirmere Unterkleidung oder
durch eine besondere Ueberkleidung, die vor allem
gegen Schnee und Wind zu schiitzen vermag (im-
prignierte Stoffe aus Segeltuch, Mosetighatist).
Derartige Zusatzkleidungsstiicke miissen auf lange-
ren Touren ebenfalls im Rucksack mitgefiihrt wer-
den, um fiir besondere Verhiltnisse der Wetter-
lage geriistet zu sein.

Der Einflu} der Umgebung in ihrem vielfachen
Wechsel ist aber nicht die alleinige Ursache un-
seres augenblicklichen Bediirfnisses nach Wirme-
schutz beim Wintersport. Vielmehr mull auch der
Zustand der Wirmeproduktion des Korpers stets
beriicksichtigt werden, wenn die Wintersport-
kleidung immer das notwendige Gleichgewicht zwi-
schen Wirmeerzeugung und Wirmeabgabe auf-
rechterhalten soll. In dieser Beziehung kénnen
einige zahlenmilige Angaben iiher den widrme-
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sparenden Einflul der verschiedenen Kleidungs-
schichten gewisse Aufschliisse geben. Es sind alte
Versuchsergebnisse von R um p el bekannt, welche
fiir den Arm die prozentuale Verminderung des
Wirmeverlustes durch die einzelnen dariiber ge-
zogenen Bekleidungsstoffe bestimmt haben, mit
gleichzeitiger Angabe des dadurch erzielten Tem-
peraturschutzes:

Verminderung
des Wiirme-
schutzes in %o

Temperatur-

Bekleidung des Arms R T

Wollhemd mit Handschuh . 10 2.6
dazu ein 2. Wollhemd . . . 17,4 6,3
dazu ein Leinenhemd . . . 19 6,9
dazu ein Rock . ... ... 32,5 11,8
dazu ein Mantel . . . ... 38,7 14,1

Das soll also heillen, dafl der menschliche Kor-
per, wenn man diese Versuchsergebnisse verallge-
meinern darf, durch die
verschiedenen Kleidungs-

mit sich bringen, die ein Mehrfaches derjenigen
Werte erreicht, welche bei trockener Kleidung und
ruhender Luft zur Beobachtung kommen, so ist
der Korper noch weniger imstande, ohne entspre-
chende Zusatzkleidung in der Ruhe auszukommen.
Der Korper mufl also bei gewohnlicher Sportllei-
dung das drohende Sinken seiner konstant
zu haltenden Temperatur durch Be-
wegung und Wiarmeproduktion aus-
gleichen. Das kommt ja bei starkem Frost-
gefiihl schon durch unwillkiirliche Muskelaktionen
(Zittern) deutlich zum Ausdruck. Zum Schlul
moge noch ein kleines Diagramm dariiber unter-
richten, wie grofl das Temperaturgefille von der
Haut des bekleideten Menschen bis zur Oberfliche
der #ullersten Kleidungsschicht bei bestimmten
Temperaturen der Auflenluft verlauft (Fig.).
Hiernach nimmt die Temperatur der Kleidungs-
schichten von aullen nach innen zu, und zwar wer-
den die AuBenschichten
der Kleidung von Schwan-

schichten kiinstlich in Z‘,’/';fgj” kungen der Auflentempe-
eine Umgebung versetzt wdlayt ratur stirker betroffen
worden ist, die 14.6° 3 60 30° als die dem Korper niher
hoher liegt, als die vor- Luﬂfcnwcm"’"e i gelegenen Kleidungs-
handene Lufttemperatur ] schichten. Wenn wir uns
betrug. Wenn wir an- nun vorstellen,. dal} eine
nechmen, daf} der in ge- wihrend des Sportes er-
wohnlicher Weise beklei- o o ¥ ‘héhte Wirmeproduktion
dete Mensch bei ruhigem £ mperalt’ V & des Korpers ein Steigen
Aufenthz.llt und bei _Al)- Luftte (Il?eli Hlauttcmp‘cratur zur
lwcscnhelt von »\szd. ro o = ]o g(i{.}at, 80 ist dlnsf }i;ur
ewegung etwa eine Luft- Zwischen zwischen 2wischen CENELOTPCLEVOnTgielonex
temperatur von 18 bis [7/""‘1;/?/'5/' ﬁ/o&‘/;l/ﬂ(/ Weste und Leien-und Bedeutung, wie wenn er
190 bendtigt, um gich 20 lem Rocke esle Leinenhemd || Wollhemd 2° diirch vermehrte Kieider-
dauernd  wohlzufiihlen, schichten oder durch an-
80 konnen wir schiitzen, dere Hilfsmittel in eine
:laﬁ )cin lManlzcl (s.k'll‘z!- warmere ]Umgcl)ungDvcr-
helle als usatzklei- setzt worden wire. ann
dungsstiick bei ruhigem p = schafft sich der Korper

Wetter einen Tempera-
turschutz von 2,3° mit
sich bringt. Man wiirde
sich also jetzt in einer
Umgebung wohlfithlen konnen, die nur etwa
16° C Lufttemperatur aufweist. Daraus geht klar
hervor, daBl wir in winterlicher Umgebung gar
nicht imstande sind, uns bei ruhigem Stehen oder
Sitzen ohne starken Wirmeschutz vor Abkiihlung
zu bewahren.

Da Windbewegung und Durchnissung der Klei-
der eine noch stirkere Wirmeabgabe des Korpers

Die Frau und
Von Prof. Dr. med

Die Sehnsucht nach Wertschidtzung ist eng mit
dem Selbsterhaltungstrieb verkniipft. Fiir den
M an n liegt dabei der Kernpunkt in dem Streben,
Gesundheit mit geistiger und kérperlicher Stiarke
zu verbinden, die F r a u dagegen suchtreizvoll
zu erscheinen durch die Vereinigung von Gesund-

Temperaturgefille von der Ilaut des bekleideten Menschen
bis zur Oberfliche der dufsersten Kleidungsschicht.

gelbst ein kiinstliches Kli-
ma, bei dem die Kleidung
die Hauptaufgabe zu er-
fiilllen hat, den Wirme-
abflul nach auBlen in den richtigen Grenzen zu
halten. Wir sehen also, daBl der Wiirmeschutz der
Kleidung in seiner physiologischen Grille
erheblichen Schwankungen unterliegt, die auch
beim Wintersport nicht nur von der Abkiihlungs-
groBe der Witterungsfaktoren, sondern ebenso vom
Wirmezustand des ruhenden oder bewegten Kor-
pers abhéngig ist.

der Wintersport

. JOHANNES DUCK.

heit mit Anmutund Schénheit. Wenn auch
vielfach unbewuft, ordnen sich diesen verschie-
denen Ziclen alle wahlfreien Strebungen unter.
Und gerade der Sport nimmt dabei eine fiih-
rende Stellung in der Gegenwart ein. Freilich sind
die meisten Sportarten mehr oder weniger auf
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korperliche H 6 ¢ h st leistungen eingestellt und
daher in der Hauptsache Betitigungsfeld des
Mannes. Unter den Sportarten, die hierin eine
Ausnahme machen, und die auch leicht auf die
zweckdienlichen natiirlichen Strebungen der Frau
(Verbindung von Gesundheit mit Anmut) abge-
stimmt werden konnen, nimmt der Winter-
sport einen hervorragenden Platz ein. Er ist
schon an sich keine eng umschriebene Einheit,
sondern umfalit so viele Zweige, dall die Anpas-
sung und Auslese fiir die natiirlichen Sonder -
bediirfnisse der Frau wesentlich erleichtert

Schlittenfahrt in der galanten Zeit.
Nach einem Gemiilde von Frangois Boucher im Louvre, Paris.

erscheint. Fragen wir uns nun, was fiir Besonder-
heiten bei der korperlichen Betiitigung der Frau
tiiberhaupt zu beriicksichtigen sind, so wird sich
die Nutzanwendung auf den Sport, besonders den
Wintersport, von selbst aus der Antwort ergeben.

Die Frau ist sowohl ihrem Skelett als auch ihrer
Muskulatur und ihrem GefiBsystem nach schon
aus physiologischen Griinden mehr auf Beanspru-
chung von innen als auf Druckleistungen von
aullen her eingestellt; die ideale Frau ist, wie
sich der hervorragende Gyniikologe.Sellheim
ausdriickt, die ,,Frau mit der nachgiebigen Faser®;
daher ist ,,die Uebung des Nachgebens der
Muskeln als besonderes Erfordernis der weib-
lichen Funktionen* anzusprechen. Die Frau zeigt
aber auch in einem anderen Punkt ganz wesent-

liche Verschiedenheit vom Mann: ihre Bauch-
eingeweide sind weit verschieblicher
und miissen es zweckentsprechend auch sein.
Daraus ergibt sich nun wieder, daf} sie sich gegen-
iiber korperlicher Arbeit anders zu verhalten hat
als der Mann, dal} sie insbesondere heftige und
langandauernde Erschiitterungen meiden mul}, wie
sie etwa ein harter Aufsprung oder gar das an-
dauernde Stoflen und Riitteln auf dem ,,Soziussitz*
darstellen; dadurch konnen leicht Verlagerungen
oder Reiz- und Entziindungszustinde heraufbe-
schworen oder verschirft werden. Das gilt fiir

Phot. Scherl

jede Frau, in ganz besonderem Grade natiirlich
fiir die werdende Mutter. Mit der Storung der
physiologischen Korperbeschaffenheit durch un-
passende #ullere Beanspruchung der Frau geht
aber in der Regel eine weitere hochst uner-
wiinschte Folge Hand in Hand: die Verunstal-
tung des Frauenkorpers in dsthetischem
Sinne. An Stelle der ebenmifBig schonen
Rundungen treten vielfach eckigere, massi-
gere IFormen, auch im Gesichtsausdruck, die
Zierlichkeit der GliedmafBen weicht
derberen, groberen Gestaltungen, die Gerten-
biegsamkeit und Geschmeidigkeit,
welche zum groflen Teil den so auBerordentlich
hohen Reiz der weiblichen Anmut ausmachen, ver-
liert sich, und schliefllich, so unglaublich es auch
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Winteryreuden in Japan.

klingen mag, tritt mit Vorliche gerade an
den unerwiinschten Stellen mehr
Fettansatz auf, inshesondere dann, wenn aus
irgendeinem Grunde die korperlichen Uebungen
unterbrochen werden miissen.

Andererseits aber ist in der GroBstadt die Frau
infolge ihrer hiuslichen Beschiftigung und ihrer
gesellschaftlichen Pflichten (ach, diese gesellschaft-
lichen Pflichten!), noch mehr aber, wenn sie gegen
ihre Natur zu jahrelanger oder gar dauernder
Bureautiitigkeit gezwungen ist, argen gesundheit-
lichen Schidigungen ausgesetzt; der Nachteil der
Zimmerluft, welche ja heute vielfach durch die
Rauchunsitte noch unreiner wird, als sie an sich
schon ist, mufl unbedingt wenigstens ab und
zu durch eine griindliche Ausliiftung des Korpers
mit all den giinstigen Folgen fiir Herz und Lunge,
ja fiir jede Zelle, wettgemacht werden. Nun er-
fillt aber gerade diese Forderung der Wintersport
wie kaum ein anderer. Fiihrt er doch stets in
reinere Luft und vielfach auch in hohere Lagen,
wo das chemisch wirksamere ultraviolette Licht
reichlicher zugefiihrt wird und auch die Haut in
ihren mannigfachen gesundheitlichen Aufgaben
wesentlich gestiarkt und angeregt wird. Ebenso ist
gerade fiir die Bureau-Arbeit vieler Midchen, ja
selbst fiir das etwas abstumpfende Einerlei der
sonst sehr gesunden hauslichen Arbeit, die an
neuen, naturschonen Eindriicken reiche Abwechs-
lung der Wintersporthetitigung zum Ausgleich be-
sonders wertvoll, da sie den Lustge winn her-
vorragend fordert und so das beste Heilmittel
gegen seelische Leiden, vor allem De-
pressionen, darstellt.

Von den einzelnen Arten des Wintersportes, die
fiir die Frauenwelt besonders geeignet erscheinen,
soll zuniichst der in den letzten Jahrzehnten so
sehr in Aufschwung gekommene Schneelauf

(Skisport) erwidhnt werden. Dal} dabei fiir die
Frau Hochstleistungen, ganz besonders aber

Phot. Scherl

Sprungiibungen, nicht in Frage kommen konnen,
ist nach dem oben Ausgefiihrten wohl auBer
Zweifel. Anders dagegen ist es, wenn kluge Be-
schrinkung auf angemessene Leistungen mit Ein-
fiihrung entsprechender Ruhepausen geiibt wird,
wenn Rodel und Skier mehr als Begleiterschei-
nungen der auch sonst in den letzten Jahren immer
mehr in Schwung gekommenen Wintertou-
ristik auftreten. Vor allem der Umstand, dal
hier die Leistungen geradezu beliebig fein
abgestuft werden konnen, daB es infolge der
erheblichen Wegverbesserungen im Gebirge und
der Verbilligung und Giinstigerlegung der zufiih-
renden Fahrtgelegenheiten (Sonntagskarten; Auto-
linien) fiir jede Leistungsfihigkeit geeignete Aus-
flige gibt, macht die Wintertouristik so empfeh-
lenswert fiir die berufstitige wie auch fiir die ver-
heiratete Frau. In diesem Zusammenhang sei auch
auf die jiingste Errungenschaft hingewiesen: die
ErschlieBung des Hochgebirges durch die Seil-
schwebebahnen, wodurch gerade fiir die
korperlich etwas weniger zur Ueberwindung
groferer Hohen im Winter geeignete Frau eine
Erleichterung geboten wird, ohne sie von den Vor-
teilen auszuschlieffien. So fiihren z. B. von Inns-
bruck aus zwei Schwebebahnen in so prachtvolles
Gelinde, dall gerade im Winter ein neues
korperliches und seelisches Gesundungsgebiet da-
durch erschlossen erscheint.

Die Frau muf} natiirlich bei Ausiibung der win-
terlichen Touristik ebenso sorgfiiltic wie der Mann
auf geeignete Ausriistung achten. Ins-
besondere gilt dies von der Beschuhung und Bein-
bekleidung. Leider findet man zuweilen immer
noch ganz unzweckmiiBig gekleidete Damen, die
dann durch Unfille aller Art ihre Begleiter oder
auch die Bergwacht ganz iiberfliissigerweise schwer
belasten. Und doch bieten heutzutage die Sport-
hiiuser eine auswahlreiche Fiille von vorziiglichen
Ausriistungsgegenstiinden aller Art und fiir alle
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Bediirfnisse zu erschwinglichen Preisen und ge-
withren gerne fachminnischen Rat. Es muf3 durch-
aus nicht sein, dall ZweckmiBigkeit mit Ge-
schmacklosigkeit Hand in Hand geht; aber keines-
falls sollte die Modetyrannei auf Kosten der Ge-
sundheit gehen; auch hier gilt: Eines schickt sich
nicht fiir alle! Zufriedenheit verleihen vielmehr
nur Anpassung an die individuellen
Bediirfnisse und personlicher Geschmack im
Sinne harmonischer Zusammenstel-
lung! Neben gut passendem, wasserdichtem
(zwiegenihtem), aber doch nicht allzu schwerem
Schuhwerk ist vor allem fiir Kilteschutz an
den Hand- und FuBlknécheln Sorge zu tragen, weil
hier die Blutgefille am nichsten der Korperober-
fliche liegen:; erfahrungsgemill konnen von hier
aus Hinde und Fiile am leichtesten warmgehalten
werden. Fiir die Bekleidung ist Schafwolle
wegen der Luftdurchlissigkeit bei gleichzeitiger
hoher Warmhaltung entschieden am giinstigsten,
withrend Gummi, Guttapercha usw. wegen der Be-
hinderung der Luftzirkulation weniger geeignet
erscheinen und hiochstens im Notfall fiir kurze Zeit
getragen werden sollen. Im iibrigen kann gerade
den Frauen nicht dringend genug empfohlen wer-
den, sich hinsichtlich ihrer personlichen Eignung
fiir Art und Grad der Wintertouristik vorher mit
einem Arzt, am besten wohl einem, der sie schon
lingere Zeit kennt (leider kommt der gute alte
Hausarzt immer mehr aufler ,,Mode*) ecingehend
zu beraten.

Stellt nun die Wintertouristik (einschlieflich
des Ski- und Rodelsports) immerhin so viel An-
spriiche an die verfiighare Zeit und auch an den
Geldbeutel, dafl nicht alle Frauen dieser sonst ge-
wil} idealen Pflege des Ausgleiches gegeniiber dem

aufreibenden Einerlei des Alltags nachkommen
konnen, so ist dies bei der zweiten hier vorziiglich
in Betracht kommenden Unterart des Winter-
sports, dem Eislauf, weit weniger der Fall.
Dieser kann ja ohne Schwierigkeit auch wihrend
der Abendstunden erfolgen, wodurch nicht blof
den Erwerbstitigen, sondern vor allem auch der
Schuljugend geniigend Zeit zur Erfiillung ihrer
Hauptpflichten iibrighleibt. Er erfordert auch weit
weniger Geldmittel, denn auler dem gewohnlich
erschwinglichen Eintrittsgeld und der einmaligen
Anschaffung von Schlittschuhen sind keine wei-
teren Geldaufwendungen unbedingt notig. Der
Eislauf bietet aber auch gerade fiir das weib -
liche Geschlecht eine Reihe nicht zu unter-
schitzender Vorteile. Zunichst ist er so recht ge-
eignet, die Forderung nach Zuriicktreten der
Kraftleistungen gegeniiber der Entfaltung
anmutiger Beweglichkeit in geradezu
idealer Weise zu erfiillen; ja die hiufige Verbin-
dung mit Musik fordert das Rhythmus-
gefiihl selbst da, wo es noch wenig entwickelt
ist, und leitet so die Entwicklung der fraulichen
Personlichkeit in dem erwiinschten natiirlichen
Sinne. Dann aber ist beim Eislauf die Moglichkeit
einer aullerordentlich groflen Anpassung an
die personliche oder zeitlich jeweils verschiedene
Leistungsfiahigkeit gegeben, indem er be-
liebig oft durch Ruhepausen unterbrochen werden
kann. Diese iiberaus leichte Dosierbar-
k eit macht ihn gerade fiir die Frau hinsichtlich
ihrer verschiedenen korperlichen Riicksichtnahmen
zu einem besonders geeigneten Sport. So kann er
z. B. von der werdenden Mutter bei einiger Vor-
sicht weit linger ausgeiibt werden, als es bei der
winterlichen Gebirgstouristik im allgemeinen der

Auf dem Eis in der Biedermeier-Zeit.

Phot. Scherl
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Fall ist. Dall der Vorteil frischer, staubirmerer
Luft und ausgleichender Korperbewegung auch
hier gegeben ist, mag besonders fiir diejenigen
(nicht wenigen!) Frauen hervorgehoben werden,
die an den Folgen mangelhafter Entgiftung des
Korpers (Darmtrigheit, Hautausschliage) leiden.
Und schliefllich soll der seelische Einflufl dieser
freudebringenden Geselligkeit in Verbindung mit
der lusterzeugenden, echt fraulichen
Uebung rhythmischer Bewegungen betont wer-
den; bei der vielfachen Wechselwirkung von Secle
und Korper spielt das fiir nachhaltiges Wohlbefin-

den eine grofle Rolle, und mancher Circulus vitio-
sus kann an dieser Stelle am leichtesten durch-
brochen werden. Ein von Gesundheit, Anmut und
Lust erfiilltes weibliches Wesen stromt dies auch
auf ihre Umgebung aus und erfiillt so eine wert-
volle gesellschaftliche Aufgabe; diese
Eigenschaften sind die beste Biirgschaft fiir die
EFignung zu den fraulichen Aufgaben im engeren
Sinne. MdBig betrieben, kdnnen also Eis-

lauf und Wintertouristik — einschlief3-
lich Ski- und Rodelsport — den Frauen nur wirm-

stens empfohlen werden.

Die Kost beim Wintersport

Von Privatdozent Dr. FRIEDRICH H. LORENTZ

Dcr Wintersport stellt an unsere Nahrungsver-
sorgung die doppelte Aufgabe: einmal sportliche
Kraft- und Gesundheitsquelle zu sein und zwei-
tens die vermehrte Wirmeabgabe des Korpers an
die im Winter kiltere Umgebungsluft zu ersetzen.
Hierdurch wird in unserem Korper eine Erhohung
des Stoffwechselumsatzes erzielt, welche die
Funktionen der Organe und hierdurch wieder diese
selbst fordert. Der Wintersport besitzt demnach
in dhnlicher Weise wie der Wassersport grollere
hygienische Werte als andere, namentlich im Som-
mer betriebene Sportarten. Jenes starke Hunger-
gefiihl, das den Kérper nach groflen Wirmeabga-
ben befillt, bildet das beweiskriiftigste Lebens-
experiment dafiir, dal der Wintersport
eine planmidflige Kostanpassungver-
langt.
Wie sieht diese aus? Zunichst einmal die Zu-
sammensetzung unserer Nahrung:
I. Die Kraftquelle:
a) Kohlehydrate: Mehl, Stirke, Zucker u. a.
b) Eiweille: tierische: Fleisch, Eier, Kise u. a.
pflanzliche: Erbsen, Bohnen, Linsen u. a.
¢) Fette: tierische: Butter, Schmalz, Talg u. a.
pflanzliche: Niisse, Oele, Margarine u. a.
II. Salze: Kochsalz, Kalksalze, Jod-, Phosphor-,
Eisen-, Kupfersalze u. a.
ITI. Lebensstoffe (Vitamine):
pflanzliche Lichthindung.
IV. Wasser: Durchschnittlich 2 Liter in den Tages-
nihrstoffen.
V. Unverdauliche Restsubstanz: Zellulose, sehnige
Fleischfasern u. a.

Als und

tierische

Hier ist praktisch zu bemerken, daf} in den ein-
zelnen Nahrungsmitteln aufler dem Hauptvertreter
der Kraftgruppe in kleineren Prozentsitzen auch
die beiden anderen Kalorienspender vorhanden
sein konnen. So enthilt beispielsweise die Milch
Kohlehydrate, Eiweill und Fett im Gewichtsver-
hiiltnis von 2:1:1 und weist als Fundamentallebens-
mittel auch fiir spiaterhin den Weg der richtigen
physiologischen Nahrungszusammensetzung.

Im Sommer geben wir weniger Wirme ab. Un-
sere Kost darf daher kaloriendrmer sein. Die Sonne

liefert uns in der heiflen Jahreszeit gleichzeitig
reichlich ultraviolettes Licht. Wir konnen also
weniger dngstlich auf den Vitamingehalt der Kost
Bedacht haben. Fiir den Wintersport im Hochge-
birge gilt das Gleiche. — Dagegen sollte der an
das winterlicheTiefland gebundene Mit-
teleuropiier stets frisches Obst, Zitronen, Apfel-
sinen, Tomaten sowie Butter (evtl. Lebertran) auf
seinem Tische haben. Man denke daran, dal} die
Eskimos nur mit Hilfe des Trangenusses die lange
Polarnacht gesundheitlich durchhalten. Er ist ihr
Lichtquell fiir Innen und Auflen, und er bildet in
seiner Fetteigenschaft auch den konzentriertesten
Kraft- und Wirmelieferer ihrer Nahrung.

Dabei soll unsere Kost in Gewicht und Menge
keinen zu groflen Schwankungen unterworfen sein.
Sie vermag sich auch leicht den grofien Forderun-
gen anzupassen, welchen wir durch den Wechsel
der korperlichen Arbeitsleistung sowie in der Wiir-
meabgabe des Korpers an die Umgebung, vor allem
an die kalthewegte Winterluft, unterworfen sind.

Fiir diese Zwecke halten wir als Balancestange
den Kaloriengehalt der Kost in der Hand. Je nach-
dem wir hier das Wasser und die unverdauliche
Restsubstanz der Nahrung (z. B. in Pumpernickel,
Schwarzbrot, Spargel, Blattgemiise u. a.) und auf
der anderen Seite die Fette, sowie Zucker und
Honig einsetzen, sind wir in der Lage, den Kraft-
oder Kaloriengehalt der Nahrung weitgehend zu
indern. Dabei werden die Mengenverhiltnisse
nicht wesentlich angetastet. Der Korper vermag
Fette und Zucker fast restlos zu verdauen. Be-
sitzen doch Fette doppelten Nahrungswert gegen-
iiber Kohlehydraten und Eiweifl. So sind Fette,
Zucker und Honig als Kraft- und Heizungslieferer
dreifach hochzuwerten.

Durch die vorstehenden Ausfiihrungen wird das
nachfolgende Beispiel leichter verstiindlich. Die
Sommerernihrung eines Tennis oder Leichtathle-
tik in mittlerer Form betreibenden Durchschnitts-
menschen von 175 em Korpergrofie und 70 kg
Kérpergewicht soll auf anstrengenderen Winter-
sport (Langstreckenskilauf wu. dgl.) umgestellt
werden:
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I. Kost withrend des Sommersportes.

Fleisch, Eier, Kise . . 250 g== 600 Kalorien
Brot u. Brotchen (mehr

Kleiebrot) . . . 400g=— 800 5
I ntofiel n IESNEREE R (5 foi=—t1 () ) 7
Butter, Oel, Margarine,

Fette S ] () (o B R () ()
Obst und Gemiise . . . 950 g=— 400 2
Zucker, Schokolade, Ho-

nig, Marmelade . 55 g=— 200 T
Milch 140 g = 100 -3

2000 g = 3000 Kalorien.

Dieses Beispiel vermag nur auf den springenden
Punkt hinzuweisen. Die meisten Menschen werden
im Winter auch quantitativ mehr essen. Sie kion-
nen hier den Kaloriengehalt der Kost noch wesent-
lich heben, wenn sie Milch oder niihrtechnisch
gleichwertige Fliissigkeiten als einziges Durststill-
mittel geniellen. Die verstarkte Verdunstung durch
den Schweill im Sommer wird kalorienarme Ge-
triinke (leichten Tee, Wasser u. dgl.) richtig er-
scheinen lassen.

II. Uménderung dieser Kost fiir den Wintersport.
Fleisch, Eier, Kise . 250 g = 600 Kalorien
Brot, Brotchen u. Zwie-
back (mehr Weillbrot)
LGN 6 o o -
Butter, Oel, Margarine,
Rlett et o et Ak
Obst und Gemiise . . .
Zucker, Schokolade, Ho-
nig, Marmelade .

Milch

400 g — 1000

400 g = 3200 .,
305 g— 200 (1}

400 g = 1600 2
5 e — 1) -
2000 g = 6800 Kalorien.

Bei der winterlichen Hochgebirgstour sind fiir
die Proviantmitnahme in erster Linie Butter,
Schmalz, Oel (evtl. Lebertran), NubBifett, Zucker
und vor allem Schokolade zu empfehlen. In klei-
nen Flischchen frischgeprefiter Zitronensaft ist
ebenfalls nicht zu vergessen. Immer fithre der Ge-
danke, unter Vermeidung der Gepickbeschwerung
die Konzentration der Kost mit ihrer Lebenswich-
tigkeit und ihrem Geschmack in Harmonie zu
halten.

Das Gebirgsklima im Winter
VYon Dr. PAUL GOTZ,

Leiter des

Auf Meister Scheffels ,,Wildkirchlein®, also in
fast 1500 m Hohe des Appenzellerlandes, iiber-
winterte 1659/60 der Eremit Pfarrer Ulmann. Es
i1st uns sein Bericht erhalten, wie es zuniichst ein-
geschneit habe, ,,Vnd hat dieses schneyen, stauben
Vnd kiilte geweret biss auf den 14. tag Christmonat
darauf ein stiites, helles schiness heyterss wedter
bei tag Vnd nacht alhie in der wilden Kirchen
vbliben biss zum End dess Jahrss: in dem land aber
ein stdit grusamer vnd kalter Nebel ... Jetzunder
glaub ich, es seyge wehr, wass Vnsere.Alten in
Godt wolruhende VorEltern gesagt haben, Nem-
klichen es seyge in der wilden Kirchen Vnder dem
Aescher durch das gantze Jahr Sommer Vnd
windter mehr warm als zue Constantz auf dem Dom
od auf der Reinbrugg.” Trefflich ist schon hier
jene Wetterlage geschildert, die sich alljihrlich im
Spitherbst und Winter fiir Wochen oft einstellt
und so ganz besonders unsere Sehnsucht weckt
nach der Hohe. Im flachen Land liegt vielleicht
der erste Schnee; das Barometer steht auf ..schon®,
aber es ist feucht und kalt und kein Sonnenstrahl
dringt durch die driickende Nebeldecke. Und iiber
ihr, da liegt nun ein Mirchenland, ein Orplid, das
Wirklichkeit geworden, ergiel3t sich aus tiefblauem
Himmel ein iiberwiltigender Glanz auf das reine,
weite Weil, und es atmet sich eine Luft, die bei
aller anregenden Frische ruhig und lind ist wie im
frithen Sommer.

»Steigt man im Winter um einen Stock, so wird
es wirmer um einen Rock,” sagt der Kirntner.
Und zwar, so widersinnig es klingt, um so wirmer,
je kiilter es in der Niederung ist. Je mehr die
Bodenschicht infolge Wirmeausstrahlung in den
langen, klaren Nichten erkaltet, je mehr an

Lichtklimatischen

Observatoriums Arosa.

Hingen selbst erkaltende Luft der Schwere fol-
gend abflieft und sich setzt, desto kriftiger ist der
Nachschub aus der freien Atmosphire. Dieser
stammt aus grolier Hohe, oft noch von oberhalb
des Niveaus der Zirruswolken, so kommt die Luft
warm und trocken an und schwimmt als leichte
Schicht von oft grofler Michtigkeit auf der stabilen
Unterlage. Naturgemil} ist auch in hoheren Ge-
birgslagen weit oberhalb des Nebelmeers die Ge-
lindeform noch von wesentlichem Einfluf} auf
diese ,,Temperaturumkehr™; auch im abgeriegelten
Hochtal mogen sich noch groBiere Massen erkalte-
ter Luft als morgendlicher Taldunst setzen, wih-
rend sie an der begiinstigten Hanglage absinken
und hier tiefere Wintertemperaturen so iiheraus
selten sind. Jedenfalls wird in geschiitzter Lage
infolge der Windstille und Trockenheit die frische,
gesunde Luft nicht als kalt empfun-
den, auch in den Mittelwerten des Winters ist
die .,Abkiihlungsgrofie® viel mifBiger als im Tief-
land.

Fiir die Reinheit der Luft zeugt die klare Sicht.
Wann schweifte der Blick etwa von den Hghen
Siiddeutschlands freier hiniiber zu den Hochalpen,
als wenn drunten die winterliche Sperrschicht
liegt? Einen anschaulichen Begriff von dem Grade
der Luftreinheit vermittelt der Triibungs-
faktor. den man ableitet aus der Strahlungs-
stirke der Sonne am Beobachtungsort. Der Trii-
bungsfaktor bezeichnet diejenige Anzahl vollkom-
men dunst- und wasserdampffreier Atmosphiren,
welche die wirklich vorhandene Atmosphire so er-
setzen konnten, daf} die Stirke der Sonnenstrah-
lung ungeiindert bliebe. Durch den Triibungsfak-
tor 1.0 wiirde also eine Atmosphire. gekennzeich-



32, Jahrg. 1928. Heft 51.

DR. PAUL GOTZ, DAS GEBIRGSKLIMA IM WINTER

1041

net, die nur aus den normalen Luftbestandteilen
— den Sauerstoff- und Stickstoffmolekiilen — be-
stiinde ohne die geringste Spur einer zusitzlichen
Tritbung. Der mittlere winterliche Triibungsfak-
tor ist in Frankfurt nun 3,5, an unserem Standort
in 1860 m Héhenlage Graubiindens 1,3 und wir
hatten hier im Januar schon Tage bis zu 1,1.

Die Transparenz der Luft erhoht sich durch ihre
Verdiinnung, auf deren direkte hohe physiologische
Bedeutung hier nicht eingegangen werden kann.
Wenn ein betrichtlicher Teil des Luftmeers und

e

B r "
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gehalt der Luft, sind im Winter sogar stirker. Dies
sei mit einigen Zahlenangaben schirfer umrissen.
Als Mall der Energie dient die Wirmemenge in
(Gramm-)Kalorien, die bei volliger Absorption der
Strahlung in der Minute auf den Quadratzentime-
ter entfillt. Kénnten wir unsere Instrumente vol-
lig auBlerhalb der Atmosphiire setzen, so wiirden
wir etwa 1,93 Kalorien messen, welcher Betrag als
Solarkonstante bezeichnet wird. In 1860 m
Hohenlage in zentraler Lage der Alpen finden wir
zur Mittagszeit eines normalen Sonnentags:

Apparate zur Messung der Sonnenstrahlung in Arosa.

vor allem sein ,.Schlamm® unter uns liegt, so fallt
dies besonders ins Gewicht fiir den wichtigsten
Klimafaktor: Die Strahlung der Sonne.
Je tiefer am Horizont die Sonne steht, desto stiir-
ker muf sie im Gebirge relativ zum Flachland sein.
Je grofiere Hohenlage, desto giinstigere Verteilung
der Strahlungsstirke iiber den Tag und das Jahr.
Wie die Hochgebirgssonne am Morgen iiber die
Berge blitzt, wirmt sie auch schon mit nahezu
voller Kraft. Sie iibertrifft im Winter nicht nur
diec sommerliche Sonne des Tieflands, sondern
ist annihernd gleich stark wie im Hochge-
birge im Sommer; die den Hauptteil aus-
machenden langwelligen (rot-ultraroten) Wirme-
strahlen, die stark abhingen vom Wasserdampf-

| Jan. |Miirz| Mni~‘ Juli |Sepl.l Nov.

1,45 ‘ 1,55 \ 1,51 ' 1,49 | 1,51 [1,46
1,03 | 1,04 | 098 | 0,96 | 0,98 |1,01
Vergleichsweise ist die Gesamtintensitit eines
klaren Januartages im Tiefland etwa 0,9 und auf
den Hohen des Mittelgebirges 1,3. Die hoch-
sten Intensititen bringt der Ausgang
des Winters. Hier reichen eine noch weit-
gehend winterliche Lufttrockenheit und doch schon
wieder hoherer Sonnenstand sich die Hand.

Gesamtintensitit
davon Rot-Ultrarot

Etwas hoherer Sonnenstand ist vor allem sehr
vorteilhaft fiir die kurzwelligsten Strahlen des Son-
nenlichts, das heute so im Vordergrund biologisch-
medizinischen Interesses stehende Ultravio-
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lett. Hier ist die Zerstreuung schon in reiner
Luft so bedeutend, da} man ruhig sagen kann, die
Hochgebirgssonne sei im Winter eine
Ultraviolettlampe vielfacher Stirke im
Vergleich zur Sonne der Niederung. Die haupt-
sichlichste Strablenschwiichung erfolgt in diesem
Strahlengebiet aber bereits in ganz anderer Hohen-
lage. Was fiir die ultrarote Strahlung der Wasser-
dampf, ist fiir die ultraviolette Reizstrahlung in
noch viel héherem Male das O zon. Das Ozon
befindet sich in wechselnder Stiirke in einer mitt-
leren Hohe von etwa 40 km iiber dem Boden, und
diese hohe Schicht scheint so etwas wie Szylla und
Charibdis des irdischen Lebens zu sein. Szylla —
wenn sie plotzlich wegfiele, eine Sonne vom Him-
mel herabsengte mit der Schirfe der ungefilterten
Quarzlampe von etwa 50facher Stirke der hochst-
stehenden Hochgebirgssonne. Charibdis — wenn
eine stark zunehmende Ozonschicht vollends die
ganze Reizstrahlung verschluckte. Diese Schicht
liegt nun, wenn auch nach siidlichen Breiten zu an
Stiarke abnehmend, bei solcher Hohe naturgemif}
in gleicher Weise ,,iiber Gerechten und Ungerech-
ten*, so.dal} das Ultraviolett erst gegen Ausgang
des Winters so recht kraftvoll zur Wirkung kommt.

Im iibrigen spendet der blaue und selbst noch
der bedeckte Winterhimmel an Ultraviolett ein
Vielfaches desjenigen der Sonne, und Sonnen- wie
Himmelsstrahlung, Ultraviolett wie strahlende
Wirme wird verdoppelt durch den Reflex an
einer fast halbjihrigen dauernden Schnee-
decke.

Die Hautpflege im Winter

Dcr Winter mit seinen Witterungsunbilden stellt
an den dulleren Schutz des Korpers, die Haut, be-
sonders hohe Anforderungen. Deshalb ist eine
zweckmillige Hautpflege von ganz besonderer Be-
deutung. Wir miissen uns klar machen, daf} die
Haut nicht nur eine Schutzhiille fiir die
darunterliegenden Korpergewebe darstellt, son-
dern auch noch andere Aufgaben zu erfiillen hat,
so die Wiarmeregelung, die Wahrneh-
mung von dulleren Reizen, die Ausschei-
dung verbrauchter Stoffe w. a.m. Wir miissen
uns ferner vor Augen halten, dall der Mensch im
Gegensatz zu den Tieren die Titigkeit der Haut
vielfach durch kiinstliche Mittel erginzt oder er-
setzt. Die Fiile werden gegen mechanische Reize
durch Schuhwerk geschiitzt; die natiirliche Wirme-
regelung wird durch Kleidung unterstiitzt. Im
gleichen Mafle aber, wie der kiinstliche Schutz ver-
starkt wird, tritt eine Verminderung der
natiirlichen Abwehrkraft des Korpers
ein. Durch das Tragen von Kleidern verliert mit
der Zeit die Haut bzw. der Koérper seine Anpas-
sungsfihigkeit. Die Gesundheit wird gefihrdet,
wenn unerwartet und plotzlich die dufleren Ver-
hiltnisse sich dndern, ohne dal} die kiinstlichen
Schutzmafnahmen in entsprechender Weise ge-
dndert werden.

Wie dies von allen Seiten mit Licht umspiilt!
Vor allem, wenn der salzige Mirzenschnee, den
wir Skifahrer so sehr schitzen, oberflichlich
schmilzt und iiber den Hingen ein unbeschreib-
licher Silberglanz liegt. Sonne und Schnee, um
nicht zu sagen Sommer im Schnee — das ist
die Zauberformel fiir des Gebirges klimatisch be-
giinstigte Zeit, seinen Winter.

Und Schneetage ohne Sonne? Fillt der Schnee
hier oben nicht wie ein Geschenk aus vollen, giiti-
gen Hinden? Wo bleibt das Bedriicken-
de dunkler Wintertage des Flach-
lands? Bei schwerster Bewdlkung sinkt der
Lichtgenull im Hochgebirge im Sommer auf 30%,
im Winter auf nur 60% der Werte wolkenloser
Tage. Im Hochgebirge hat die lichteste Wolken-
decke also der Winter; das Gebirgsklima
ist ein Lichtklima, und“dies ist von so un-
gemeiner Bedeutung vor allem fiir die seeclische
Klimabeeinflussung, deren wir doch noch zum
Schlufy gedenken wollen.

Es ist ja der Einklang vieler Faktoren, was uns
im Gebirge neue Kraft schopfen lift. ..Ich hebe
meine Augen auf zu den Bergen, von welchen mir
Hilfe kommt.”* Moge im kommenden Winter dem
Leser etwas beschieden sein vom groflen, stillen
Leuchten!

Literatur zum Hochgebirgsklima:
Maurer, Billwiller und HeB3, Das Klima der Schweiz. 1909.
Dorno, Klimatologie im Dienste der Medizin. Braunschweig
1920. Gotz, Das Strahlungsklima von Arosa. Berlin 1926.

/ Von Dr. med. Kurt Fiirst

Wie konnen wir den Korper in ge-
eigneter Weise schiitzen? Aus dem Vorher-
gesagten ergibt sich, dal} dies in zweierlei Weise
geschehen kann. Einmal durch Steigerung
der natiirlichen Abwehrkriafte oder
aber, indem wir die kiinstlichen Schutz-
mittel den jeweiligen Anforderungen an-
passen.

Die Korpertemperatur der Menschen wird, wie
bei allen Warmbliitern, stets auf einer bestimmten
Héhe gehalten; sie kann sich nur in engen Grenzen
bewegen, ohne schwere Schiden im Gefolge zu
haben. Die Haut spielt bei der Wirmerege-
lung eine hervorragende Rolle; sie gibt bei
groBler Hitze Wirme nach auBlen ab, indem sich
die HautgefiBle stark fiillen und die Schweil}-
driisen zu arbeiten beginnen. Bei Einwirkung von
Kilte auf die Haut erfolgt ein Zusammenzichen
der Blutgefiie, wodurch eine Blutleere in der
Haut entsteht. Hilt dieser Zustand in starkem
MaBe lingere Zeit an, so empfinden wir an den
Fingern oder Zehen eigenartige, prickclndb:
Schmerzen und Taubwerden der Glieder. Bel
Nachlassen der Kilteeinwirkung erfolgt als Re-
aktion eine Blutiiberfiillung der entsprechenden
Kérperteile. Bei hiufiger Wiederholung dieses
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Prozesses konnen Entziindungserscheinungen in
der Haut — Frostbeulen — entstehen.

Nicht alle Menschen neigen in gleicher Weise
zu derartigen Frosterscheinungen. Die Ver-
anlagung, Empfindlichkeit gegen Kilte, Abhirtung
spielen eine wichtige Rolle. Besonders hiufig er-
kranken blutarme Jugendliche; ferner Menschen,
die viel in kaltem Wasser arbeiten oder haufig
plotzlichem Temperaturwechsel ausgesetzt sind.

Zur Verhiitung von Frostheulen
ist es notwendig, daf} die Durchblutung der Haut
durch Massage und Kérperbewegung verbessert
wird. Durch Wechselbider wird die Haut an
Witterungswechsel gewohnt. Zur Durchfithrung
dieser Wechselbider taucht man die erkrank-
ten Glieder kurze Zeit in warmes und da-
nach in kaltes Wasser und wiederholt dies
mehrmals.  Anfangs beginnt man mit drei-
bis fiinfmal 1—3 Minuten, dann steigert man
tiaglich Zahl und Dauer und Temperaturunter-
schied der Bider. — Die Frostsalben und anderen
duBerlichen Mittel enthalten meist Ichthyol, Jod-
tinktur usw., doch li3t man sich die Medikamente
besser von einem Arzt zusammensetzen. Dasselbe
gilt natiirlich fiir die innerliche Behandlung (z. B.
bei Blutarmen, Bleichsiichtigen).

Die Kleidung mufl den dulleren Einwir-
kungen zweckmillig angepalit sein. Sie mul} nicht
nur warm halten, sondern mufl gentigend weit
sein, damit das Blut ungehindert kreisen kann.
Dies gilt besonders fiir Schuhe, Striimpfe und
Handschuhe. Auch das Tragen von engen Strumpf-
bindern wirkt ungiinstig auf die Durchblutung der
Beine und Fiile. In der letzten Zeit klagen hiufig
junge Damen iiber Frostbeulen an den Unter-
schenkeln. Die Erkrankung entsteht hier durch
das Tragen von diinnen Striimpfen und kurzen

Rocken.

Mitunter kann bei Menschen, deren Haut sehr
empfindlich ist, durch das Tragen von wollener,
der Haut unmittelbar aufliegender Unter-
wiasche die Haut gereizt werden. Es entsteht

LR

Hollinderin

auf
Schlittschuhen

(Nach
Kupferstich

einem

von C.Dusart,
1689.)

Phot. Scherl

U

Rast vor der Abfalirt.  Phot. C. J. Luther
eine Rotung, die von Brennen oder Jucken be-
gleitet ist, oder es entstehen sogar kleine Blis-
chen und flichenhafte Entziindungen, sogenannte
Ekzeme. Allerdings muf} betont werden, da} nur
ein kleiner Teil der Menschen eine iiberempfind-
liche und zu Ekzemen neigende Haut besitzt. In
solchen Fillen ist es erforderlich, die Haut durch
Leinenwische zu schiitzen. Leinen reizt am
wenigsten, etwas mehr die Seide, am stirksten
Wolle.

Eine dhnliche Erkrankung kann durch das Tra-
gen von Pelzen verursacht werden. Hierbei
sind jedoch nicht die Pelze selbst an der Ent-
stechung der Krankheit schuld, sondern verschie-
dene zum Gerben und zur Aufbewahrung der Pelze
verwendete chemische Substanzen.

Bei der Wahl der Winter- und Sport-
kleidung mull die Hautausdiinstung beriick-
sichtigt werden. Die Stoffe miissen fiir den
Schweill und die iibrigen Absonderungen der Haut
geniigend durchlissig sein, da eine Behinderung
der Ausscheidung ebenfalls Schaden verursachen
kann.

Zu den hiufigsten Hautbeschwerden im Winter
gehort das Rissigwerden der Haut
Durch hiufiges Waschen und unvollkommenes Ab-
trocknen bei gleichzeitiger Kilteeinwirkung wird
die Haut sprode und bildet schmerzhafte Risse.
Besonders begiinstigt wird dies bei Anwendung
stark alkalihaltiger Seife, durch die die schiitzende
Talg- und Fettschicht entfernt wird. Die Seife
soll milde sein und maglichst neutral reagieren.

Zur Beseitigung der Risse und Schrunden in
der Haut wird vielfach Glyzerin verwendet, das
jedoch bei stirkeren Erkrankungen ziemlich
schmerzhaft wirkt. Milder sind die zahlreichen im
Handel befindlichen Hauteremes. Schnell beseitigt
werden die Erscheinungen durch Zinkpaste, die
abends messerriickendick aufgetragen und mit
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Watte und Mull verbunden wird. Morgens kann
man die Paste mit Vaselinol entfernen. Zur Vor-
beugung ist empfehlenswert, die Haut nach dem
Waschen mit einer iiberfetteten Salbe diinn einzu-
reiben. Gegen ein leichtes Pudern des Gesichtes
mit mildem, reizlosem Puder als Schutz gegen die
Kilte ist nichts einzuwenden.

stets klar bleiben, dal} die
natiirlichen Schutzvorrichtungen
allen kiinstlichen iiberlegen sind. Die Stir-
kung der Widerstandsfihigkeit des gesamten Kor-
pers und der Haut im besonderen stellt die beste
Pflege dar, die kiinstlichen Mittel dienen stets nur
zu ihrer Unterstiitzung,.

Man mul} sich

Schlittensport / VYon St. M. Zentzytzki

Muu sollte denken, dafi die heutige starke Be-
tonung des Sportes als eines wichtigen Mittels zur
Schaffung vollwertiger Menschen auch dem Schlit-
tensport  zahlreiche mneue Anhinger zufiihrt.
Dies ist jedoch keineswegs in dem Malle der Fall,
wices Rodelnund Bobsleighfahren, als

ein Eintrittsgeld zu entrichten brauchte, denn Frau
Holle schickt keine Rechnungen. Auch der Schlit-
tensportler bekommt das von ihr gelieferte
glitzernde Material kostenlos; aber leider ist es fiir
ihn nur der Grundstoff, der ihm ohne umstindliche
Bearbeitung und kostspiclige Pflege nichts niitzt.

Schwierige Kurve auf der Bob-Bahn von Arosa.

die beiden in Deutschland hauptsichlich bekann-
ten Schlittensportarten, ihrem sportlichen Wert
nach verdienen. Es ist nicht ganz leicht, die Griinde
hierfiir klar herauszuarbeiten, weil mancherlei Ur-
sachen mitwirken, deren Bedeutung der Auflen-
stehende nicht iibersehen kann.

Ist eine gut vorbereitete ebene Fliche, etwa ein
Tennisplatz, vorhanden, so kann ein Eislaufplatz
vermittels Aufspritzen von Wasser schon nach
wenigen Stunden Frost einfach und billig herge-
stellt werden: ein solcher Platz braucht nicht ein-
mal sehr grol} zu sein, um den Liufer alle Reize aus-
kosten zu lassen, die in dem Spielen des beherrsch-
ten Korpers mit der Glitte des Eises und der schar-
fen Schneide des Stahls liegen. Ein Schneegestober
von ein paar Stunden Dauer verwandelt das ganze
Land zum Paradies des Skildufers, ohne daf} er dafiir

Der Reiz des Schlittensportes besteht nicht darin,
dall man mit Rodel oder Bob einfach irgendwo eine
Bahn herunterutscht: heute im Zeitalter des Sportes
fiihlt jeder sofort, wie reizlos und ohne sportlichen
Sinn solche Rutscherei ist. Es mufl noch irgend
etwas dazu kommen, um die Spielerei zum Sport
zu machen: will man nur .,rutschen®, so muf} als
Reiz wenigstens groBBe Geschwindigkeit
hinzukommen (man denke an die berithmten
Toboggan-Bahnen kanadischer Stidte, wo oft mc!l-
rere brettartige Schlitten nebeneinander, jeder in
ciner besonderen, schnurgeraden Fahrrinne, mit
betriichtlichen Geschwindigkeiten zu Tal sausen)
— will man aber sportgerecht rodeln oder bob-
fahren, so mufl diec Trassenfiihrung der
Bahn derart sein, daf} der Fahrer in der Eleganz
und Schnelligkeit, mit der er sein Fahrzeug durch
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Bauw einer Kurve der Bob- und Rodelbahn in Oberschreiberhau

die Kurven und Gefillwechsel steuert, Geistes-
gegenwart, Mut und Geschicklichkeit entwickeln
und beweisen kann. Anlage und Ausbau solcher
Bahn kosten natiirlich Geld, je mehr, je hoher die
Geschwindigkeiten sind, die auf ihr gefahren wer-
den; fahren viele Anfinger oder schlechte Fahrer
auf einer an sich guten Bahn, so verteuert das wie-
der die Instandhaltung erheblich. Eine schnelle
Bahn (was ganz und gar nicht gleichzusetzen ist
mit einer ,,gefihrlichen Bahn*!!), erfordert auch
gutes Schlittenmaterial, weniger der
grofleren Sicherheit als der Moglichkeit des Zu-
lernens wegen: bei einem schlechten Schlitten weild
man nie, ob der Fehler am Fahrer oder am Mate-
rial liegt. Gutes Material ist vielen Fahrern zu
teuer, mit schlechten Schlitten und ungeschicktem
Fahren ruinieren sie aber selbst eine gut angelegte
Bahn schnell; deshalb fiihlen sich viele Kurorte
gar nicht dazu verpflichtet, iiberhaupt erst eine
gute (sprich teuere) Bahn anzulegen, und auf den
schlechten Bahnen kann man wiederum nicht
sportgerecht fahren: nimmt man zu diesem allen
noch die Unsicherheit der winterlichen Wetterlage
im deutschen Mittelgebirge, so weill man, warum
die Zahl der sportgerechten Rodler und Bobfahrer
so bedauerlich klein ist.

Wer auf schweren Bahnen in den schwer-
sten Rennen starten will, muf}, wie in jedem
anderen Sport, ein durchtrainierter und
hochstleistungsfiahiger Sportsmann
sein. Er muf} insbesondere ein vollkommen ge -
sundes Nervensystem besitzen, denn
Schlittenrennen sind Schnellig-
keitssport: um den Schlitten in jedem Augen-
blick der Fahrt in der Hand zu behalten und be-
wullt zu steuern, braucht man eiskalte Geistes -
gegenwart und eine ,kurze Leitung®, die den
blitzschnell gefaBiten Entschluf} blitzschnell in die
Tat umsetzt. Zugegeben sei, dafl solche Fahrten
nicht ganz ungefihrlich sind, wenn auch hinsicht-
lich der Gefihrlichkeit ganz auBerordentlich iiber-
trichene Vorstellungen herrschen.

Man sollte aber nicht vergessen, daf} beides, die
Meisterfahrer und die schweren Stiirze, Ausnahmen
sind. Wie jeder andere Mensch, der sich in den
winterlichen Bergen im Freien aufhilt, genieBt
auch der Schlittensportler die allgemeinen Wir-
kungen des Winterklimas; daneben aber beeinflullt
ihn die besondere Art der sportlichen Betitigung.
Das Skilaufen ist eine der anstrengendsten Sport-
arten und setzt als Grundbedingung vollig lei-
stungsfihige Lungen und ein gesundes Herz vor-
aus, selbst dann, wenn man das Steigen vermeidet
und nur Abfahrten vornimmt; das Schlittschuh-
laufen entwickelt den Kérper nur dann, wenn es
als Kunstlauf sportgerecht durchgefiihrt wird, und
der ist wieder fiir viele Menschen mit wenig ent-
wickeltem Gleichgewichtssinn schlechterdings nicht
erlernbar. Ein grofler Kreis von Menschen, zu -
mal d@ltere, bliebe von winterlicher Be-
tatigung mit  sportlichem Einschlag ausge-
schlossen, wenn es nicht den Schlit-
tensport gibe Das Bergansteigen kann so
schnell oder langsam vorgenommen werden, wie es
Herz, Lunge oder Muskeln erlauben: es strengt
praktisch infolge des geringen Gewichtes der Rodel
kaum mehr an als ein bloBes Spazierengehen. Die
Anforderungen der Abfahrt stufen sich entspre-
chend der geringeren oder grofleren Schwierigkeit
der einzelnen Bahnen ab, wobei ausdriicklich
darauf hingewiesen sei, daf} es schnelle und schwie-
rige Bahnen gibt, die infolge des sorgfiltigen Aus-
baues doch auch fiir den Anfidnger durchaus
brauchbar sind. Menschen mit ausgesprochenen
nervosen Storungen werden natiirlich an den
Schlittensport gar nicht oder nur mit grofiter Vor-
sicht (zunichst als Mitfahrer) herangehen diirfen;
die iibliche Grofistadt-Nervositit wird jedoch in
den allermeisten Fillen kein Hindernis sein, sie
wird sogar oft schnell verschwinden. Leute mit ge-

Gut rodeln ist nicht schwer erlernbar und arbeitet den ganzen
Kdrper durch.

Rodelbahn in Oberschreiberhau (Rechtskurve).
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ringer sportlicher Erfahrung tun gut, sich einen
Lehrer mitzunehmen, der sich in der Form eines
tiichtigen Fahrers an jedem Wintersportort findet.
Sie lernen auf diese Weise von vornherein die
Schwierigkeiten richtig, also weder zu hoch noch
zu gering einzuschitzen, vermeiden dadurch Stiirze
mit ihren see¢lischen Riickwirkungen und bekom-

men so das notige Selbstvertrauen. Sie lernen
aullerdem, was sportgerechtes Rodeln bzw. Bob-
fahren ist, und merken bald, dal} sich auch die
korperlichen Anforderungen aullerordentlich weit-
gehend abstufen lassen, dall aber jedenfalls die
Moglichkeit besteht, auch beim Schlittensport den
ganzen Korper griindlichst durchzuarbeiten.

Der Schlittschuhsport

Von Turn- und Sportlehrer GERHARD STILLER.

Schlittschuh gelaufen, solang es noch glatt ist!

Schlittschuh gelaufen, solang es noch Zeit ist!

Wetter und Wind

Wechseln geschwind!

(Hoffmann von Fallersleben.)

HciBa — hallo! Heute ist Eisbahn; heute geht’s
hinaus auf die spiegelnde Fliche! Wer von uns hat
ihn vergessen, den Jubel von uns Kindern, als
endlich der langersechnte Tag herbeigekommen?
Konnten wir es denn erwarten, bis die Fliche
hielt? Mit allen Hilfsmitteln der Erziechung muf-
ten wir zuriickgehalten werden; — — und jetzt,
da wir die 20, die 30, die 40, ja
die 50 iiberschritten — wie packt
es uns noch oft innerlich! Konn-
ten wir doch noch wie einst hin-
ausstiirmen, jubelnd und jauch-
zend vor Lust, die klirrenden Rof3-
lein unter dem Arm! Schade,
wenn wir’s nicht tun; ewig schade,
wenn wir uns schimen und fiirch-
ten, einmal aus unserer majestiti-
schen Wiirde heraus und — uaufs
Eis zu fallen!

Der Schlittschuhlauf nimmt in-
nerhalb der Wintersportarten eine
hervorragende Stellung ein. Die
geringe Reibung, der minimale
Widerstand gestatten eine viel
mannigfaltigere  Bewegungsfrei-
heit als die anderen Wintersport-
arten. Durch die dauernde Ver-
lagerung des Korperschwerpunk-
tes und des Gleichgewichtes ver-
lieren unsere Bewegungen
das Schwerfillige, Ruckhafte und
Eckige;sie werden fliissig,
schwebend wund harmo-
nisch.

Der Kunstlauf im besonde-
ren bietet sowohl dem Ausiiben-

Fig. 1. Zum Kunstlauf mufs der Schlitt-

schuh so auf der Stiefelsohle befestigt

sein, dafs die Schlittschuhspitze etwus

nach innen seitlich von der Stiefelsohlen-

achse liegt ; auch soll die Spitze den Stiefel
etwas tiberrazen.

iiberwinden; doch steigt auch mit jedem kleinen
Erfolg die Freude und Lust an der Weiterarbeit.
Der Liaufer muf} eine wohldurchdachte Schule des
Kunstlaufes durchgehen und eine Reihe vorge-
schriecbener Pflichtfiguren erlernen. Zu
den einfachsten Forderungen dieser Schule ge-
horen z B. alle Bogen vor- und riick-,
ein- und auswiédrts in der Achtform
gelaufen. Nur ein im Pflichtlauf Durchgebildeter
kann Anspruch auf den Titel eines guten Kunst-
liufers erheben. Diese Schule, welche die Kern-
punkte und Grundlagen der gan-
zen Technik enthilt, wird seinem
Kiirlaufen den Stempel einer ge-
diegenen Leistung aufprigen. Der
Weg des Kunstlaufers ist miithsam,
dornig und lang. Gerade deshalb
wird er dem ernsten Sportsmann
ein doppelt erstrebenswertes Ziel
sein. —

Ganz unter dieselbe Perspek-
tive fillt das Paarlaufen und
das Tanzen. Der Tanz auf dem
Eise ist nicht zu vergleichen mit
dem Tanz auf dem Parkett. Man
spiirt beim Eistanz kaum noch die
Verbindung mit dem Eise. TFast
schwebend wiegt man sich im Rau-
. me. Wer einmal dieses Erlebnis
des miteinander von aller Erden-
schwere gelosten Schwebens hatte,
der wird nie wieder davon lassen
konnen. —

Auch dem kampflustigen, kraft-
vollen Manne wird der Eislauf ge-
recht. Im Schnellauf wird die un-
geziigelte Kraft in durchaus ménn-
liche, aber doch disziplinierte und
kultivierte Bewegungen gelenkt.
Geriuschlos und leicht gleitet der

den wie dem Zuschauer einen ein-  Einen Schlittschuh muB man scho- gute Schnelliufer mit wei-
zigartigen  idsthetischen Genuf3. nen; daher iiberziche man ihn bei  ten, raumgreifenden Schritten,
Nichtbenutzung  stets mit  einem

Die scheinbare Miihelosigkeit bei
der Ausfiihrung schwieriger Figu-
ren und Wendungen lifit die Biegsamkeit und Ge-
schmeidigkeit des Korpers vortrefflich zur Gel-
tung kommen und verleiht diesem Sportzweig einen
besonderen Reiz. Der Kunstlauf erfordert aber
viel Geduld und eine zielsichere Ar-
beit. Immer wieder mufl der Wille den Stillstand
und scheinbaren Riickschritt mit aller Energie

Futteral.

den Oberkérper nach vorn geneigt
und ihn sowie die Arme hin- und
herschwingend, in rasendem Tempo iiber die
Fliche.

Was vom Schnelliufer verlangt wird, gilt auch
fiir den Eishockeyspieler. Nur kommt
hier noch die Kameradschaftsidee hinzu, das Sich-
einfiigen in ein Ganzes zum Zwecke eines gemein-
samen Zieles.
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Fig. 2. Ansatz zur vorwirts auswdrts
Acht.

Iig. 3. Auslauf nach der Dreierdrehung.

Iig. 4. Ansatz zur riickwdrts auswirts

Man beachte die Haltung der Schultern.

Das Eishockeyspiel kam aus Kanada zu uns,
dessen Bewohner jetzt noch die besten Mannschaf-
ten stellen. Es wird auf einer Eisfliche zwischen
zwei Mannschaften von je sechs Spielern ausge-
tragen. Eine Scheibe aus gehiirtetem Kautschuk
(7,6 em Durchmesser, 2,5 em hoch) wird mit Hilfe
eines Schldgers geschossen. Der Schliger ist ein
vierkantiger Stock aus Holz, dessen Unterteil
stumpfwinkelig zum Stiel gebogen ist und in einer
flachen Kurve auslduft. Die Scheibe wird geschos-
sen mit dem Bestreben, ins gegnerische Tor zu
treffen. Das Wettspiel wird in einer bestimmten
Zeit ausgetragen. Es siegt diejenige Mannschaft,
die in dieser Zeit die meisten Tore erzielte (Regeln
siche Wettlaufordnung des I. E. V.).

Wir konnen mit Recht sagen: Eishockey ist
»das Spiel”, denn es ist fraglos das vollkom-
menste Mannschaftsspiel, das es gibt. Der Be-
wegungsflull wird durch das glatte Eis unterstiitzt

Acht.
und verfeinert. Hierzu kommt die durch das
Schlittschuhlaufen bedingte, fast reibungslose

Schnelligkeit, die dem Spiel den Hauptreiz ver-
leiht. Eishockey ist ziemlich schwierig; es verlangt
eine gewisse geistige Regsamkeit, Schnelligkeit des
Handelns und spontane Ausnutzung der geg-
nerischen Schwiche. Dal} man dazu nebenbei noch
ein guter, gewandter Schlittschuhldufer sein mul,
ist selbstverstindlich. Alle Drehungen, Wen-
dungen, sofortiges Anhalten, Ausweichen und
Springen miissen tadellos ausgefithrt werden. Je
besser und sicherer die Spieler auf ihren Schlitt-
schuhen sind, um so schneller, fliissiger und ele-
ganter ist das Spiel, und um so weniger kommen
Stiirze und Zusammenstofle vor. Das Zusammen-
spiel innerhalb der Mannschaft stellt grofie Anfor-
derungen an den einzelnen, die bei unseren schlech-
ten FEisverhiiltnissen schier uniiberwindlich er-
scheinen. Eben deshalb aber wird uns dieses Spiel
um so begehrenswerter erscheinen, denn mit der

Fig. 5. Eiswalzer.

Iig. 6. Paarlauf.
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Eishockey.

Ueberwindung von Schwierigkeiten wiichst der
VWille und die eigene Kraft.

So vielseitig der Schlittschuhsport ist, so um-
fassend ist er auch in der Beanspruchung
des ganzen Korpers bei den einzelnen
Uebungen. Alle GliedmaBien, Rumpf, Kopf, Mus-
keln, Nerven und der Geist sind gleichermalien be-
teiligt. In Laienkreisen besteht oft der Irrtum,
dal} der Eislauf lediglich eine Beingymnastik sei.
Wie unschon sieht ein Liaufer aus, der nur seine
Beine in fabelhaften Verrenkungen umherwirft.

Der Maler Preller mit seinen IFreunden auf dem Schwanensee in Weimar. (Nach seinem Gemdlde.)
Man beachte die Ruhe im Gegensatz zu den intensiven Bewegungen beim heutigen Eislauf.

Phot. W. Carlé

Akrobatik, weiter haben wir hier nichts vor uns.
Von Kunst kann da keine Rede sein. Die wichtige
Bewegung beginnt mit dem Kopf, der als Steuer
die Richtung angibt und dessen Augen gleich zwei
Laternen die Bahn vorzeichnen. Dieser Steuer-
bewegung des Kopfes schlieit sich ruhig und ge-
messen der Schultergiirtel an, der durch Armheben
bis zur Hiifthohe freigemacht wird. Er dreht sich
und stellt sich auf die vorgezeichnete Kurve genau
ein. Dann geht diese Bewegung flieBend weiter den
Kérper entlang, und die Hiiften bequemen sich

Phot. -Scherl



Scherl

Ski-Sprung mit Rechtsdrehung. Phot.

Alf Andersen im Sprung. Olympische Spiele in St. Moritz.
Phot. C. J. Luther

Wettliuferin (Partenkirchen). Phot. C. J. Luther

_ Reidar Oedegaard, Phot. C. J. Luther
rittlings abfahrend im Langlauf der Olympischen Spiele. Gute Haltung beim Lauf in der Ebene. Phot. C. J. Luther
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T

b

Drehen des Oberkdrpers in

a
Entlastung der Schneeschuhe.

Fig. 2. Quersprung als Hilfe

ebenfalls zu der vorgeschriechenen Bahn, oder stel-
len sich je nach der gewollten Uebung zur Gegen-
spannung um. Dann ist das Urteil iiber die Beine
gesprochen, Thnen wird von der Uebermacht des
Korpers die Bewegung diktiert. Sie haben nur
Notiz zu nehmen und den unabiinderlichen Befehl,
der von oben kommt, in der angegebenen Weise
auszufithren. Wie gehorsam, willig und gern folgen
die gelenkigen, leichten Instrumente, wenn sich
nur die oberen Instanzen einig gewesen sind in der
Klarheit ihres Zieles und in der Bestimmtheit ihrer
Befehle. Leider wird besonders beim Anfinger
grolle Zwistigkeit zwischen den oberen Behorden
herrschen. Jede will selbstindig arbeiten und
macht gern nur das, was ihr am genchmsten ist,
und meistens das Gegenteil des anderen. Erst
energische Zentralisation und Konzentration ver-
mogen zum geregelten Ablauf der vorgedachten
und befohlenen Bewegung zu fithren. Was fiir den
Kunstldufer gilt, haben auch der Schnelliufer und

d
Abfedern des Korpers.

¢
die neue Richtung.
Phot. Siichs. Landesbildstelle

zur Abfuhrt in Schlangenbégen.

der Hockeyspieler zu beachten: jede ruck-
hafte Bewegung, die nur von einem der
vielen Korperteile in die Wege geleitet wird, richt
sich  durch Gleichgewichtsstorung,
Sturz und Zusammenprall. Rohe Kraftmenschen
werden also ihre Kraft in ganz geordnete Bahnen
lenken und ihre Eckigkeit abschleifen miissen, um
fiir den Eissport geeignet zu werden. —

Menschen mit Kérperdefekten sollten andere
Sportarten treiben, da sich gerade beim Eislauf
jede Millgestaltung oder jede unschine Form be-
sonders bemerkbar macht. Zu schwache
Fullgelenke missen durch zweckentsprechen-
des Training erst gestirkt werden, —

Ein gewisses Gefiithl fiir Harmonie und
Rhythmus ist ebenfalls erforderlich fiir
den Eisldufer, andernfalls bleibt er immer ein
Stoppler. Aengstlichkeit und wenig Mut sind un-
iiberwindliche Hemmschuhe im Werdegang des
Eissportlers.

Phot. Siichs.

Fig. 1. Schneepflugbogen am markierten Hindernis.

Landesbildstelle

Back, Phot. C. J. Luther

Nesselwang, T
der beste mitteleuropdische Liufer der Olympischen Spiele 1928,
macht Stemmbogen.
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'Der Schneelauf » Von Max Uhlig

Es wird jetzt versucht, durch Leibesiibungen die
verlorengegangene Harmonie der Bildung wieder-
herzustellen. Das diirfte jedoch nur moglich sein,
wenn dabei eine Wechselwirkung auf das seelische
Leben stattfindet.

Seine eigenartige Naturverbundenheit zeigt sich
der Systematik der Fachliteratur gegeniiber
sprode. So kommt es, dafl der Nichtfachmann —
will er sein Schneelaufkénnen aus Biichern be-
reichern — durch eine iibergroflie Zahl meist iiber-
fliissiger technischer Ausdriicke verwirrt wird. Den
Schneelauf sollte man nicht erlernen, am wenigsten
aus Biichern, sondern sich in ihn hineinfiihlen, in
ihn hineinwachsen. Dabei bestehen wesentlich
drei Schwierigkeiten:

die ungewohnte Belastung des FuBles durch ein

Gerit;

die Schwierigkeiten der Gleichgewichtserhaltung

wihrend der Gleithewegung;

die Verhiltnisse des ungebahnten Gelidndes.

In dieser Zeitschrift ist eine kurze Beschreibung
der Ueberwindung der dritten Schwierigkeit be-
sonders am Platze, zeigt sich doch dabei, dall der
Schneelauf an Naturkrifte gebunden ist.

Oberster Grundsatz ist bei Bewiiltigung der drit-
ten Aufgabe nicht Schnelligkeit, son-
dern Sicherheit. Diese setzt Beherrschung
der Fahrtgeschwindigkeit voraus. Die Regelung
derselben kann erfolgen, indem durch den Schnee-
pflug (Fig. 2)*) die Geschwindigkeit vermindert,
d. h. gebremst wird, oder indem die Fahrtstrecke
in Teile zerlegt wird, so daf} die Abfahrt im Zick-
zack, besser noch in Schlangenbogen erfolgt. Die
Beherrschung je eines Bogens nach rechts und
links wird damit zu einer der wichtigsten Auf-
gaben des angehenden Schneeldufers, zumal der
Bogen die einzige Hilfe zum Halt ist. Da aber Ge-
linde, Fahrtgeschwindigkeit und Schnee stindig
wechseln und in mannigfacher Gruppierung und
Abstufung tausendfach verschiedene Lagen herbei-
fithren, wird es besser sein, sich mit den unter
allen Umstinden geltenden Grund-
sidtzen des Bogens vertraut zu machen,
als zu versuchen, die vielseitigen Verhiltnisse in
willkiirliche Schemata zu pressen.

Fig. 1 zeigt einen Quersprung. Dieser ist
am steilen Hang, bei tiefem Schnee und in nicht
zu schneller Fahrt die beste und leichteste Art der
Richtungsiinderung und des Haltens. Es handelt
sich bei ihm darum, die Beharrung aufzuheben,
Schneeschuh und Korper schnell in eine neue Rich-
tung zu bringen und den Sturz zu vermeiden.
Nun lehrt eine einfache Ueberlegung: Den Ober-
kérper kann ich drehen wie ich will. Die Schnee-
schuhe aber kann ich nicht drehen, solange ich auf
ihnen stehe, sie miissen erst von dem auf ihnen
lastenden Druck befreit werden. Das geschieht
durch Entlastung, in diesem Falle durch einen

*) Beide Bilder zeigen 13jiihrige Knaben.

kleinen Sprung. Die zeitliche Folge der Be-
wegungen bei Ausfithrung eines Bogens ist daher:
Entlastung der Schneeschuhe (Teilbild a und b).
Drehen des Oberkorpers in die neue Richtung
(Teilbild b und ¢). Die Schneeschuhe folgen darauf
von selbst (Teilbild ¢). Der Druck endlich, der
durch die plotzliche Verminderung der Fahrt-
geschwindigkeit entsteht, wird durch eine Fede-
rung des Korpers aufgefangen (Teilbild d). Aehn-
lich laufen die anderen Arten des Bogens und Hal-
tens ab. Grundlegend sind immer Entlastung,
Oberkorperdrehung, Einwirtslegen und Ausfedern.
All dies mochte nicht bewuf3t, sondern instinktiv
geschehen. Das hierfiir erforderliche Gefiihl stellt
sich nach geniigend Versuchen von selbst ein. Ver-
fehlt ist es, eine bestimmte Fiithrung der Glieder,
der Arme und Beine und damit der Schneeschuhe
zu erstreben. Die Fithrung der Schneeschuhe er-
gibt sich aus der Verlagerung des Schwerpunktes.
Die Fithrung der Arme ergibt sich aus ihrer Eigen-

schaft als Pendel.

Gut wird es stets sein, die Schneelaufbewegun-

gen am Geldandehindernis — an dem sie
auch entstanden sind — zu iiben. Nur dann sind

alle mallgebenden Umstidnde vereint. Ist das nicht
moglich, so sollte man das Hindernis wenigstens
ausreichend markieren. Wie das geschieht, zeigt
Fig. 1: Die aufgestellten Stocke bezeichnen Gar-
tenzdune, zwischen denen der Weg eine Kriimme
beschreibt. Nie klebe man daher am Platze, son-
dern wechsle oft den Ort, suche immer neue Ge-
legenheiten und fahre bald kleine Touren.
Von diesen gibt es allerorts so leicht ausfithrbare,
daB} auch die Anfinger leicht mitkommen konnen.
Doch mochten diese dabei nicht schneller fahren,
als sie in der Lage sind, zu halten oder einen Bogen
sicher zu beschreiben. GroBere Touren
sollte auch der fortgeschrittene Fah-
rer nicht allein ausfiithren. Doch ist
von zahlreicher Gesellschaft abzu-
raten. Diese legt Bindungen auf, und Hem-
mungen wihrend der Fahrt, hervorgerufen durch
mangelndes Konnen eines Teilnehmers, werden
recht unangenehm empfunden. Zwar den hochsten
Genuf} bereitet das Fahren allein, doch ist dabei
zu bedenken, daBl man auf sich selbst angewiesen
ist. Wagt man den Versuch, so ist Erfordernis die
feste und begriindete GewilBBheit, vor auftretenden
Schwierigkeiten nicht zu versagen. Diese Gewil-
heit ergibt sich aus dem Besitz eines gesunden Her-
zens, fassungskriftiger, gesunder Lungen, korper-
licher Riistigkeit und geistiger Beweglichkeit. Be-
sitzt ein Mensch dazu in seelischer Hinsicht ruhiges
Temperament, Mut, raschen Entschluf}, Gleich-
gewichtsempfinden und rhythmisches Gefiihl, in
korperlicher Hinsicht Biegsamkeit der Wirbelsiule,
kriftige Hiiften, starke Bein- und vor allem Fuf3-
muskulatur, so darf er von sich annehmen, daf} er
hervorragend zum Schneeldufer geeignet ist. Er-
fahrungsgemall hat sich gezeigt, dafl mittlere Kor-
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pergrofle und entsprechendes Gewicht giinstig sind.
Manche dieser Eigenschaften lafit sich aneignen,
manche nicht. Ist Klarheit iiber die gezogenen
Grenzen vorhanden, so kann sich jeder Grolleres
oder Geringeres vornehmen. FEin guter Malistab
der personlichen Eignung ist das Wohlempfinden
nach vollbrachter Schneewanderung. —

Das Erhabene am Schneekauf ist die Freiheit
von allen im Raume durch Menschenhand gesetz-
ten Schranken, von Weg und Steg. Die grofite
Siinde gegen den Geist des Schneelaufes ist aber
die Bindung an einen begrenzten Platz und der
Versuch, die Bewegungen in eine einheitliche, fest-
liegende Form zu pressen.

Neue Gerite und Ausriistungen fiir den Winter
Von CARL J. LUTHER.

\Vintcrsportlculc, insbesondere Skilidufer, sind
recht konservativ; Neuerungen stehen sie ziemlich
zuriickhaltend gegeniiber, es sei denn, dal} sie an
der Hand oder am Fulle einer ,,Kanone® auf-
tauchen.

Diese Zuriickhaltung liegt sicherlich am hohen
Alter der fiithrenden Wintersportgerite: Schlitt-
schuh, Ski und Schlitten. Man hat Ehrfurcht vor
ithnen und vor dem Geist der Vorfahren, der darin
verborgen ruht. Bezeichnend ist dagegen, dal} die
meisten Vorschlige und Bemiihungen zur Verbes-
serung und zur Neuschopfung von Leuten aus-
gehen, die zunichst an geschiftliche Moglichkeiten
denken und die erwihnten Ehrfurchtshemmungen
des Sportsmannes nicht kennen. Die Zahl dieser
. Konjunkturideen*, von denen sich nur sehr
wenige durchsetzen konnten, ist seit Beginn des
mitteleuropiiischen Wintersportes ungewdohnlich
grof} im Gegensatz zu skandinavischen Neuerungen.
Man ist eben im Norden, der Heimat des Winter-
sportes und seiner wichtigsten Geriite, dem erfah-
rungsgemiflen Werden dieser Dinge niher.

Nehmen wir Eislauf und Schlitten-
sport vorweg, so haben wir von Neuerungen
wenig zu berichten. Seit vielen Jahren schraubt
sich der Kunst- und Schnelldufer seinen unver-
dndert gebliebenen Schlittschuh fest an den Schuh
und der volkstiimliche Vergniigungseislauf begniigt
gich mit dem an die Sohle durch Schrauben, Schliis-
sel oder Hebel festgeklemmten Gerit, das nun
auch schon Jahrzehnte alt ist. Versuche, einen
Kunstlaufschlittschuh  mit leicht S-formig ge-
kriimmter Gleitschiene und einen Gelenkschlitt-
schuh (scharniergeteilte Gleitschiene) einzufiihren,
scheiterten. Beachtung verdienen dagegen neue
Kunsteisversuche. Eisersatz fiir die
Varietébiithne ist bekannt. In dieser rdumlichen
Beschrinkung kommen Artisten mit ihm aus. Be-
miihungen, diese auf Platten gegossenen Schichten
auch fiir groBere Laufbahnen zu verwenden, blie-
ben bisher erfolglos.

Das vorletzte Kunsteis der Berliner Eis-Opal-
gesellschaft (1927), hiirter als frithere Eismassen,
so hart, daf} die fiir den Kunstlauf so bedeutungs-
vollen ,,Spuren auf dem Eis** ausbleiben, hat sich
bei dem ersten grofleren Versuch im Messehof zu
Breslau nicht bewihrt. Das Unternehmen geriet
in Konkurs.

Der neueste Eisersatz der Schering-
A. - G., Berlin, ist etwas gleitfihiger, aber doch
noch nicht dem Natureis nahe. Mit staatlicher

Unterstiitzung (30 000 RM) wird gegenwirtig in
Berlin eine Versuchsbahn angelegt, die gewohn-
lichen Schlittschuhlauf und Eishockey zulassen
soll, jedoch nicht Kunstlauf, der wegen des erfor-
derlichen Schwunges grofle Glitte bei sicherer,
etwas einschneidender Fiithrung verlangt.

Im Schlittensport ist die letzte und un-
seres Wissens einzige, nun auch schon Jahre zu-
riickliegende Neuerung der liegend belegte
und gesteuerte Bobsleigh, eingefiihrt in
St. Moritz 1912 durch Lord Carbery. Als allge-
meine Neuerung kam er im letzten Winter bei
den Olympischen Spielen zur Geltung, da es frei-
gestellt war, liegend oder sitzend zu starten. Die
erfahrensten und mit der St. Moritzer Bahn ver-
trautesten Mannschaften gingen liegend iiber die
Bahn, und so blieb den anderen Teilnehmern, auch
den deutschen Mannschaften, nichts anderes iibrig,
als sich den neuen Liegebob zu beschaffen. Er
hat jedoch keine grundlegende Aenderung der
Steuereinrichtung, als wichtigste Neuerung ledig-
lich ein niedrig und wagrecht angeordnetes Hand-
rad, das der liegende Fiihrer besser fithren kann
als das bisher schiefstehende Rad der sonst gleich-
gebliebenen Volantsteuerung der Vorderkufen.

Von den Spurweiteneinigungen im Gebiete des
Rodelsportes und von Lenkrodeln hat man
in letzter Zeit nichts mehr gehort. Neuerungen
sind nicht bekannt geworden. Der Einspurrodel,
ein holzernes, fahrradihnliches Gerit, ist nie volks-
tumlich geworden; man siecht ihn selten und nicht
in sportgerechter Verwendung; nur am Semmering
in Oesterreich hilt sich noch etwas der Mono -
gleit, ein ,,Fahrrad* mit Hohlschlittenkufen.

Fortschrittliches kann man vom Eisjacht-
segeln berichten. Doch haben wir es hier mit
einem, sagen wir, aristokratischen Sport und nicht
mit allgemein lieferbaren Industrie-Erzeugnissen
zu tun. So wenig wie fiir Wasser bestimmte Segel-
jachten, hat jemand moderne Eisjachten auf Lager.
siec werden von Fall zu Fall konstruiert und ver-
bessert, und es bleibt nur iibrig, diesheziiglich auf
Literatur zu verweisen (Erich von Holst, ,,Die Eis-
jacht®, bei Klasing & Co., Berlin).

Und nun vom Skilauf! Dieser volkstiim-
lichste Wintersport wartet mit mancherlei auf.
Zwar ist der Ski kaum verbesserungsfihig. Schon
1891 hat einer seciner dltesten und verdientesten
Pioniere, Max Schneider-Berlin (heute Rostock)
erkannt, dall fiir unsere Verhiltnisse, d.h. abge-
sehen vom skandinavisch-asiatischen Norden, und
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4 Hindelanger Skilehrer W. Wechs nun
verstirkt durch zwei weitere von der
R {‘S.fllltc zur Mi.tte laufende
————— — - ==, Fihrungsrillen in der Schaufel und
~ durch aufgesetzte, d. h. aus dem Schienen-
holz herausgearbeitete Steuerridn-
der, die dem gekanteten Ski noch mehr
, Taille und damit Bogeneignung geben, als
- = - =====_ gie die Lauffliche schon hat. Dieser Ski
lafit sich wirklich in der Abfahrt auffal-

lend leicht zum Bogenfahren lenken.
Sonstige Neuerungen finden wir bei der
Skibindung. Und zwar scheinen sich
die leicht verstellbaren Auf-
schraubbindungenganz durch-
zusetzen, indes die lingere Zeit na-
mentlich fiir alpinen Skilauf beliebten
Feder-Sohlenbindungen  mihlich  ver-
schwinden. Erstens hat die Verstellbarkeit
der Aufschraubbindungen und damit die
o77/77rh  Anpassung  an  verschiedene  Skistiefel
" (Sohlenformen und -breiten) viel fiir sich.
Dann fillt die Reibung und Riemenabnut-
zung der bisher beliechten Huitfeld-
bindung weg. Was an ihr geschitat
O/ wurde, die automatische Spannung des
-~ - - - - Fersenriemens bei gehobenem Absatz in-
( . folge seines beim Stemmloch liegenden tie-
feren Abrollpunktes, wird ausgeglichen
durch lingere, die Stiefelsohle fester hal-
tende Backen. Die Fersenriemen sind
namlich an die verstellbaren Backen,
meist abnehmbar, eingehiingt. (Den tiefen
Abrollpunkt lieben aber die Springer, wes-

Seiten- Ober- Unter- Ober- Seitenansicht u. Schnitte halb bei der H augh - Bindung vorgesehen
ansicht ansicht seute Aeie ist, den Fersenriemen auch wie den der
Fig. 1. Der Wedis-Touren-Ski. Huitfeld-Bindung unter dem Backen beim

vor allem fiir den Sportgebrauch nur die Tele-
markform in Frage kommt. Der in der Form
abweichende Alpenski ist wieder ver-
schwunden. Geschiftlich wenig veranlagt,
habe ich selbst eine von mir eingefithrte Neuform,

Fig. 2 (links), Der X
Sohlenhalter als
Ersatz  far den
Zehenriemen  bei
der Thorleif-
Haugh- Bindung.

die in gewissen Telemarker Sondererscheinungen 4 \\\\\\\u \\
3 N . 1c¢ 1 6 ‘ > 1 9 " ‘
ihr Vorlnld.s.lh, nicht ,,forciert. Der Cc.d‘mk(, ist Fiz. 3 (rechts). Die

dennoch nicht verloren. Er kehrt wieder im Thorleif- //,,,,g/,-

WWechs Ski“ einer originellen Form, die Bindung. \

2 2 A " : 'é \

grofer Beachtung wert ist. Gerade, dal auch in (/Vorgf-.\kl IAEl,

ihm alte norwegische Gedanken wiederkehren, Miinchen.)

z. B. der Steuerrand, spricht fiir seine merk-
wiirdige Gestalt, die das wichtige
Schwingen und Bogenfahren erleich-
tert. - Die Anpassung an das schwin-
gende Richtungsindern in der Ab-
fahrt liegt schon in der Telemark-
form: breite Schaufel, verschmiilerte
Mitte (die sog. Taille) und wieder
breiteres Ende. Der zu laufende B o -
gen ruht bereits in den gebogenen
Kanten, und er beginnt von der . ] : i =
Schaufel aus wirksam zu werden, 5’5)5(3"(1!(1]:7}’1.21;?5:: ;{;:;(lcslli'l’;;lllrt‘ Fig. 5 u. 6. Schuster-ASMii- I}mdung mit

wenn der Ski auf Kante gelegt wird. ;s ganz ausgeschwenkt - rechts Schuster- Doppel-Strammer.
Diese Neigung zu Bogen hat der normale Schuhform. (Sporthaus A. Schuster, Minchen)
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Stemmloch einzuhiingen.) Man hat also den Vor-
teil, diese beim Tragen und Bahntransport meist
storenden Riemen im Rucksack mitzunehmen.
Zum Teil ist auch der Zehenriemen iiberfliissig,
weil an seiner Stelle (bei der Haugh- und
Gresvig-Bindung) feste oder mit der Stiefel-
bewegung schwingende Vorspriinge die Sohlen
festhalten und damit der unter Umstinden unan-

*

Fig. 7. Die Z- Bindung
der Firma G. u. M. Bink,
Miinchen.

*

genehme Druck des Zehenriemens auf den Full
wegfallt.

Alle diese Bindungen, d. h. ihre Backen, werden
durch Holzschrauben oder auch durch besonders
oder gleichzeitig festgeschraubte Deckplatten fest-
gehalten. Der feste Sitz der Backen wird nach er-
folgter Anpassung bei der deutschen Seidel-
Bindung (Miinchen) erreicht durch Zacken am
Boden der Backen, die ins Holz einschneiden, —
bei der deutschen ASMii-Bindung (Schuster,
Miinchen), der Miinche-
ner Sixt-Bindung
und der norwegischen

Haugh-Bindung
durch Klemmung gerif-
felter Stellen, — bei der
deutschen Z-Bindung
(Bink-Miinchen), der
osterreichischen Handl-
Bindung (Innsbruck)
und der Schweizer A't-
tenhofer - Bindung
(Ziirich) durch Zahnungen verschiedener Art und
bei der norwegischen Loipe-Bindung (Gres-
vig-Oslo) durch eine Art exzentrisch verdrehbarer
Beilagscheiben. Originell gelost ist die Befestigung
und Verstellbarkeit der Backen bei der Schweizer
Bichthold-Bindung (Zirich), deren Bak-
ken im Stemmloch des Ski ohne Schrauben durch
geklemmte Zahnung festgehalten werden. Neu
ist fiir Deutschland merkwiirdigerweise immer
noch die gute, fersenriemenlose B-B-Bindung

Fig. 8. Die Zahnungsfixie-
rung der  Attenhofer Auf-
schraub-Bindung.

Fig. 9. Die Loipe
(Gresvig)-
Bindung mit
Exzenterscheiben.
(Sporthaus Huns
Berger, Miinchen).

Fig. 10. Die riemenlose Schweizer B. B - Bindung ist, wenn
Huughbudken verwendet werden, ganz riemenlos.

(Bjornstad-Bern). Ein Schnapphebel auf dem Ski
vor den Backen faft einen Haken, der vorne an
der Stiefelsohle befestigt ist, zieht den Stiefel
zwischen die Backen und hilt ihn fest. Die Backen
konnen beliebig sein. Sind es z. B. Haugh-
Backen, dann ist diese Bindung vollstindig
riemenlos.

Die originellste Bindung endlich ist die mit den
norwegischen Siegern der Olympischen Winterspiele
1928 zu uns gekommene Bror With Binding.
Sie geht auf das
bei Langliufern
beliebte riemen-
lose Sohlen-

klemmsystem
von Bergen-
dahl zuriick
(mit  Eisldufer-
worten gut als
Halifax-Bindung
zu bezeichnen);
ein verbliiffend
einfacher V-for-
miger Hebel, der
nach vorne um
den Vorderstie-
fel, nicht wie bei
Bergendahl iiber
den Stiefel gelegt
wird, klemmt von oben die Stiefelsohle auf den
Ski und hilt sie etwas elastisch (Bergendahl da-
gegen starr) zwischen den Backen fest. .,Ratten-
falle” nennen die Norweger diese letzte aller
brauchbaren Bindungen.

Auch Bindungsteile haben sich verin-
dert, vor allem dic Strammer der Fersenriemen.
Wir nennen den ASMii-Doppelstrammer
(Schuster-Miinchen), kein Strammer mit doppeltem
Hub, wie es ihn in der Schweiz gibt, sondern eine
Doppelriemenschnalle mit Spanner, — dann den
norwegischen Jordell-Strammer, bei dem
ein um den Absatz greifender Metallbiigel festen

Fig. 12, Schuster- AN iu-
Doppelstrammer,
Fig. 13 (nebenstehend).
Der Ferseuriemen kann
bei der Fhorleif=Haugh-
Bindung un den Bucken
oder unter den  Bucken
eingehdngt werden.

Fig. 11. Die norwegische Bror-With-
Langlaufoindung.

(Norge-Ski A.-G., Minchen und Sport-
haus Hans Berger, Minchen.)
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= Sitz gewihrt, — und endlich
™ den bei Springern beliebt ge-
wordenen Bildstein-
Strammer, eine starke
Spiralfeder, die ein elasti-
sches Schreiten und bei
schweren Stiirzen ein leich-
tes Loslosen des Ski erreicht.
Scheinbar handelt es sich hier um Kleinigkei-
ten; fiir den Skildufer sind sie aber wichtig, da
ihm an der Bindung aullerordentlich viel liegt.

big. 14. Jora Ustrammer

mit Metallubsalzbiigelder

Firma Norge-Ski A4.-G.,
Muandien.

Die modernste Fellbefestigung fiir den
alpinen Skilauf ist immer noch das mit Skiwachs
aufgeklebte Fell von S o h m - Bregenz; fiir Schnall-
felle hat Heimhub er - Oberstdorf eine gute,
einfache Spannung herausgebracht.

Skibruch-Repariermittel gibt es in
verschiedenster Art. Das Neueste und zweifellos
Beste ist die ASMii-Klammer aus Kupfer-
blech, ohne Bohrer, Schrauben oder Nigel ver-
wendbar. Im Tempo Eins-Zwei-Drei kann damit
der gebrochene Ski wieder fest zusammengeklemmt
werden.

Und schlieBlich ist eine Neuerung auch noch fiir
viele Skildufer das Steigwachs. Es hat nament-
lich beim Wettlauf revolutionierend gewirkt. Der
moderne Skiliufer wachst seinen Ski nicht mehr
wie frither durch Skiwachs glatt, er pafit die Lauf-
flichen durch verschiedene Wachsarten und unter-
schiedliches Auftragen derselben an alle Schnee-
verhiltnisse an, um fiir

den  Aufstieg  einen
stumpfen und fiir die
Abfahrt einen glatten

Ski zu haben. Diese Wis-
senschaft der Anpassung
des Wachses an die ver-
schiedenen Schneearten
und Lufttemperaturen
stammt aus Norwegen;
die verschiedenen Steig-
wachssorten werden
aber auch in Deutsch-
land hergestellt, und vor allem sind die deutschen
Steigwachse billiger. Das verbreitetste deutsche
Steigwachs diirfte ,,Dunzinger” (Regensburg) sein.
Ihre Wirkung ist wie folgt: Die Wachse fiir trok-
kene Kristallschneearten haben eine gewisse Kleb-
rigkeit, die eine mehr oder weniger leichte Bindung
mit den Schneekristallen herbeifiihrt. Im Anstieg
gibt es bei jedem Schritt eine kleine Pause, wo der
Ski sich ruhend in den Schnee preBt, und das ge-
niigt, da} klebriges Wachs und Schnee sich etwas
verbinden und ein Ski somit wihrend dieser Pause
in der Spur haftet, damit der andere Ski aus siche-
vem Stand vorgeschoben werden kann. Die Lauf-
flichen werden also etwas stumpf, doch ist die Bin-
dung von Schnee und Wachs so gering, dal} einige
Gleit- oder Fahrschritte schon geniigen, die haften-
den Schneekristalle wieder vom Wachs wegzurei-
RBen, und daff in der Abfahrt nur die Glitte des
Wachses wirksam wird.

Fig. 15. Sepp Bildsteins Feder-
strammer. (Sporthaus Hans
Berger, Minchen.)

Auf ganz andere Weise erreichen die Kli-
sterschmieren fiir Alt- oder Korn-
schnee die vermehrte Haftung. Die Eiskorner
des alten Schnees kleben an diesem Kleister nicht
fest, wie die Schneekristalle am Trockensteigwachs.
Die zihe, ziemlich dick liegende Schmiere preft
sich vielmehr etwas in die Vertiefung des gekorn-
ten Schnees ein, bzw. die Kérner rauhen die be-
schmierte Lauffliche durch FEinpressen leichter
Vertiefungen etwas auf. Gleitschritte und Ab-
fahrten streichen infolge der nachgiebigen Zihig-
keit der Schmiere die Rauheit wieder fort.

Das Steigwachs, im besonderen die schmierigen
Kornschneeklister, fithren uns zu einer sack -

Fig. 16 (nebenstehend).
ASMii-Reparaturklammer.
Fig, 17. ASMi-Flickzeug.

(Sporthaus A. Schuster, Miinchen.)

artigen Umhiillung
Kleiderschutz, Miinchen), die beim Tragen der
Latten eine Verschmutzung des Skianzuges ver-
hindern.

der Skier (Sixt

Fiir den Bereich der hochalpinen Skitouristik
und der durch ungewohnliche Vermehrung der Ski-
touristen sehr gewachsenen Lawinengefahr,
um deren Erkenntnis und Verringerung sich der-
zeit sogar eine Doktorarbeit und Forschungen von
Prof. Paulcke-Karlsruhe bemiihen, sind die L a -
winenschnurunddie Skischaufel wich-
tige Neuerungen. Die Lawinenschnur ist eine von
dem bekannten Alpinisten E. O ertel- Minchen
eingefiihrte, grellgefiarbte und neuerdings mit Me-
tereinteilung und Richtungsbezeichnungen verse-
hene Rebschnur, die der Skildufer hinter sich her-
zichen soll, damit an ihr, die vermutlich und wie
schon vorgekommen, irgendwo im Lawinentriim-
merfeld sichtbar bleibt, ein Verschiitteter rasch
gefunden werden kann. Die Skischaufel ist, —
wie eiserne Sonden, die auf Skihiitten usw. bereit
sein sollen — ein leicht mitzunehmendes und an
Skiern, Stocken oder Pickeln zu befestigendes Ge-

Fig. 18. Schneeschaufel, zugleich Rudksadkstiitze, der Firma
Gyger & Kaelin, Allschwil bei Basel, Schweiz.
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rit fiir sofortiges
Nachgraben.

Auch zum Aus-
schaufeln ver-
schneiter Hiit-
ten, Tiiren und
Fenster — Not-
wendigkeiten,
die sich im
Hochgebirge oft
ergeben — kann

sie benotigt wer-
den. Um sie
leicht mitzufiih-
ren, st ein
schweizerisches
Modell  (Gyger
und Kaelin, All-
schwil-Basel) so
geformt, dal} sie

Fig. 19. Praktischer moderner Skianzug als Rucksack-
der Minchener Kleiderfubrik Carl J. e retraren

Schnewder, Miinchen. Stutze . . getrage
werden kann

und somit gleichzeitig die in den letzten Jahren be-
liebt gewordenen Traggestelle und Druckverteiler
am Rucksack ersetzt.

Zum Skianzug selbst. Er hat nicht mehr vor-
herrschend Norweger-Uniformschnitt, sondern be-
vorzugt, der Mode folgend, die kurze Knickerbok-
kerhose, die auch den Damen sehr gut steht, und er
hat die schweren, heilen Stoffe friitherer Zeiten
iiber Bord geworfen. Gute, glatte, aber leichte und
diinne, doch winddichte Stoffe werden bevorzugt;
grolere Wirmehaltung tiberldafit man
angepaBter Unterkleidung und der Ueber-
kleidung, deren wichtigstes Stiick die Wind-
jacke und neuerdings die den Eismeermatrosen
abgenommene Windbluse mit Reillver-
schlufl ist. Der moderne Skildufer trigt, wie
es die deutsche Mannschaft bei den olympischen
Spielen zeigte, Knickerbocker und Windbluse.

Unsere Ausfithrungen wiren unvollstindig, wiir-
den wir nicht auch die Titigkeit des Fachaus-
schusses im Deutschen Skiverband
(Ing. R. Jomperz-St. Anton) erwithnen. Er steht
mit den Sportartikel-Fabrikanten und -Hindlern
in Verbindung, vergibt die Kennmarke ,,Sportlich
geeignet*, beriit Erfinder und Erzeuger und ist u.
a. ein recht vorteilhaft wirkender Puffer gegen
die eingangs erwihnte Erfinderwut.

Ski-und FuBwanderungenim Winter
Von Prof. ERNST ENZENSPERGER

]eute setzt dem gesunden, abgehirteten Wan-
dersmann auch der Winter keine Grenzen seiner
Wanderlust; die Entwicklung kurzer Jahrzehnte,
die-erhohter Sorge fiir ein an Korper, Geist und
Willen gestihltes Geschlecht giinstig war, eroberte
auch hier versperrtes Land. Man kennt heute die
unerreichte winterliche Schonheit der
Landschaft, die so anders geartet ist als in
den iibrigen Jahreszeiten.

Der Wandersmann weill heutzutage, dak
die frithere Angst vor der Gefihrlichkeit des Win-
ters, die Scheu vor seiner Kilte, die iibertriebene
Sorge um die Gesundheit Ammenmirchen sind.
., Winterschlaf* mag den Tieren und niederen Or-
ganismen taugen, der Mensch sucht ‘erst recht
durch die Bewegung in der Natur den Aus-
gleich gegeniiber der erschlaffenden Ruhe. Der
lange Aufenthalt in den Zimmern, zu dem die lan-
gen Nichte zwingen, dringt erst recht zum Schwel-
gen im Freien; die Lichtarmut kurzer Wintertage
regt erst recht dazu an, in wenig Stunden so viel
Licht hineinzutrinken in den Korper, als er nur
vermag; die staubigen Wohnungen, vor allem der
Grof3stadt, ihr dunstiges Nebelmeer treiben hinaus
in die kostliche Luft, die im Winter staubfrei ist.
Der Gegensatz zwischen warm und kalt, der beim
hastigen Verlassen der Wohnungen und Wieder-
Zufluchtnehmen in geschlossenen Raumen so leicht
zu Wintererkiltungen fithrt, verliert seine Schrek-
ken, wenn die auffrischende Gegensatzwirkung zur
griindlichen, bewufiten Abhidrtung beniitzt wird.
Alle Lebenstiitigkeiten des Korpers steigern sich:
tiefer atmen die Lungen, stiirker angeregt erscheint
der Stoffwechsel, und die frisch geroteten Wan-
gen verraten, wie der ganze Blutkreislauf durch

den prickelnden Reiz der Winterkiilte erhoht wird.
(SchluB folgt.)

(SchluB des redaktionellen Teils.)

WANDERN unp REISEMN

Zur Frage 187, Heft 49. Hochgelegene, billige Skipliitze in
den Alpen.

Ich bin Besitzer eines Landhauses, gelegen im idealsten
Skigebiet Innsbrucks (Nockhofwiesen), Seehhe 1100 m. Das
Haus steht iiber den Winter leer, ist vollstindig mébliert und
mit vollem Kiichengeriit versehen. 20 Minuten oberhalb
Bahnstation der Stubaitalbahn gelegen. Niihere Auskunft
gebe ich auf Anfrage.

Misdroy a. Ostsee, Diinenstr. 1. Sepp Piehl, Oberlehrer.

Zur Frage 187, Heft 49. Hochgelegene, billige Skiplitze in
den Alpen.

Ich kann Ihnen auf Grund eigener und fremder Erfah-
rung eine fiir Deutsche sehr angenehme Unterkunft in Or-
tisei (fritherer Name: St. Ulrich im Gridener Tal) angeben
und bitte um Ihre briefl. Anfrage. Héhenlage von en.
1300 m aufwiirts.

Gotha, Postfach 62.

Zur Frage 188, Heft 49.

Erholungsreisen nach Madeira und den Kanarischen
Inseln konnen ausgefiihrt werden mit den Dampfern des
Norddeutschen Lloyd, Bremen. Besonders preiswert sind
die dreiwochigen Rundfahrten mit den Frachtdampfern der
genannten Reederei von Bremen iiber Antwerpen nach
Madeira — Las Palmas — Teneriffa und zuriick nach Ham-
burg. Sowohl Madeira als auch die Kanarischen Ingeln
zeichnen sich durch grofle GleichmiiBigkeit des Klimas aus
und sind deshalb das ganze Jahr hindurch fiir einen Er-
holungsaufenthalt geeignet. Nithere Auskiinfte erteilen der
Norddeutsche Lloyd und seine Vertretungen.

Brmen. Norddeutscher Lloyd.

Zur Frage 188, Heft 49. Kanarische Inseln.
Als gutes Hotel ist das Hotel Martiany in Port Orotava

zu empfehlen. Es ist schon viele Jahre in deutschen Hinden

und wird gut gefiihrt. Seine Lage ist duBerst giinstig. Pro-

spekte sind zu haben durch Trenkel Neudorf i. Hay, aus de-

nen alles Niihere zu ersehen ist.
Mainz.

Dr. Herxheimer.

Kiithe Low.
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