
  

 

Skilanglauf 
 

in der klassischen und freien Technik, 

eine Sportart stellt sich vor 
 

 

 

 
 

Skriptum und Arbeitsunterlage 

für Aus- und Fortbildungsveranstaltungen 
 

erstellt im 

Winter 2012/13 
 

von 

Dr. Werner Schwarz 



 

 Schwarz: Skilanglauf ï eine Sportart stellt sich vor  Seite 2 

1. Eine Sportart stellt sich vor 
 

 

1.1. Vom Schneeschuh zu den nordischen Skisportarten - ein Blick zurück 
 

Der Skisport entstammt ältestem Brauchtum und ist in seiner Urform bis in die Steinzeit nach-

weisbar. Von der Verbreiterung der Sohle eines Schuhes, der nur ein Einsinken in den Schnee 

verhinderte, führte die Entwicklung zu Gleithölzern. Von Zentralasien gelangte diese erste Form 

des Skilaufs über Russland und Polen nach Mittel- und Nordeuropa. Eine 1927 auf der Insel 

Rödöy in Norwegen entdeckte Felszeichnung zeigt, dass der Skilauf vor rund 5.000 Jahren schon 

in den Grundzügen mit dem heutigen Skilanglauf übereinstimmte. Die damaligen Skier waren 

verschieden lang. Man benützte den kürzeren Ski zum Abstoßen und den längeren Ski zum Glei-

ten. Zumeist wurde ein Stock verwendet. Die Skier gebrauchte man zum Überwinden größerer 

Distanzen und zur Jagd. 

Die ungleich langen Skier wurden im Laufe vieler Verbesserungen zu gleich langen Gleitskiern. 

Um im Schnee Halt zu finden und sich nach vorne abstoßen zu können, wurden Tierfelle auf den 

Skibelag gespannt oder eingeklebt. Heute werden zu diesem Zweck zumeist Gleit- und Steig-

wachse verwendet. Ein Bericht der Durchquerung Grönlands auf Skiern Ende des 19. Jahrhun-

derts durch Nansen und seine Begleiter erregte Aufsehen und zeigte auf, dass Skier auch als 

Sportgeräte gut zu gebrauchen waren. 

Einer der ersten belegbaren Skilanglaufwettkämpfe fand bereits 1555 in der norwegischen Region 

Telemarken statt. Am Holmenkolm einem hügeligen Gebiet am Rande der norwegischen Haupt-

stadt Oslo, wurde 1888 erstmals ein Langlaufwettbewerb über 15 km ausgetragen. 

Das Skimaterial wurde immer leichter und immer schmäler. Die Bindungen, Stöcke und Lang-

laufschuhe wurden ebenfalls leichter und vor allem funktionstüchtiger. Ende der 60er Jahre be-

gann man, die Loipen maschinell zu spuren und legte damit die Basis, auf der sich der Skilang-

lauf zu einer Volkssportart entwickelte. Eine österreichische Skifirma brachte 1974 erstmalig 

Kunststoffskier auf den Markt und löste damit eine Revolution am Materialsektor aus. 

Die Skilanglauftechnik änderte sich im Gegensatz zum Material über lange Strecken nur wenig. 

Zu einer Aufsehen erregenden Technikentwicklung kam es Anfang der 80er Jahre mit der Einfüh-

rung des Schlittschuhschrittes. Ähnlich wie Eisschnellläufer skatete man auf Skiern über die Loi-

pen und war damit schneller als mit dem traditionellen Diagonalschritt. Der Finne Pauli Siitonen 

gewann damit Volkslangläufe, Bill Koch war damit als erster Amerikaner bei einem Weltcupren-

nen erfolgreich. Nach heftigen Diskussionen über Verbot oder Nichtverbot etablierte sich die 

neue Art des Skilanglaufens und die verschiedenen Schlittschuhschritt-Techniken wurden als 

Ăfreien Technikñ ins Reglement aufgenommen. Derzeit läuft man in einem gedeihlichen Mitei-

nander auf gespurten Loipen in der Ăklassischen Technikñ; daneben oder auf eigenen 

Loipenanlagen wird ohne gezogene Spur in der Ăfreien Technikñ geskatet. 

 

Mitte des 19. Jahrhunderts begann mit einem Sprung über einen Hügel und einer sicheren Lan-

dung eines Norwegers die Entwicklung des Sprunglaufs. Die gesprungenen Weiten, die Technik 

der Skispringer und ihr Skimaterial entwickelten sich rasant. In der Literatur ist nachzulesen, dass 

der norwegischer Skispringer Hemmestveid 1878 die Weite von 23 m sprang. Derzeit sind bei 

Skiflugkonkurrenzen Weiten über 200 m Gang und Gebe. 
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1.2. Die nordischen Skisportartarten 
 

¶ Skiwandern: ĂWalkingñ am Ski. Ob alt oder jung, ob sportlich oder ob ĂSportneueinsteigerñ; 

jede Frau und jeder Mann kann nach einer kurzen Lernphase Skiwandern. Der Unterschied 

zwischen Ski-Ăgehenñ und Ski-Ălaufenñ liegt in der Gleitphase. Beim Skiwandern sind immer 

beide Skier auf dem Schnee. Beim Laufen auf Skier gleitet man phasenweise auf einem Ski 

dahin. Dazu braucht man Gleichgewicht, Kraft und ein gewisses Maß an Technik. 

 

¶ Skilanglauf: ĂJoggingñ am Ski in der klassischen Technik mit dem Diagonalschritt, dem 

Doppelstockschub und noch weiteren Lufttechniken, ĂSkatingñ in der freien Technik mit den 

Varianten des Schlittschuhschrittes am Ski. Beide Techniken, die klassische und die freie, 

wollen gelernt werden. Denn es braucht seine Zeit, bis man das Gleiten auf einem Ski be-

herrscht und richtig umsetzen kann. Im Wettkampf werden von den Männern die Distanzbe-

werbe über 10 km, 15 km, 30km, 50 km und die Staffel über 4 mal 10 km gelaufen. Die Da-

men starten in den Distanzbewerben über die 5 km, 10 km, 15 km und 30 km Strecken und 

laufen die 4 mal 5 km Staffel. Dann kommen noch die Sprintbewerbe in beiden Techniken, der 

Skiathlon als Kombinationsbewerb in beiden Techniken und die Staffelbewerbe mit Damen 

und Herren in einem Team dazu. Als Breitensportwettbewerbe gibt es die Skilanglaufvolksläu-

fe. Alle Interessierten sind zu diesen Wettkämpfen eingeladen. Eine Trainingsvorbereitung ist 

jedoch dringend anzuraten, da die Volksläufe oft über Distanzen von 50 und mehr Kilometern 

ausgetragen werden. Der bekannteste internationale Volkslauf ist der Vasaloppet der seit 1922 

jährlich in Schweden von Sälen nach Mora über 90 km gelaufen wird. Rund 16.000 Läuferin-

nen und Läufer gehen beim klassischen Vasaloppet am ersten Sonntag im März an den Start. 

 

¶ Sprunglauf: In der V-Sprungtechnik wird auf Kleinschanzen bis zu ca. 60 m, auf Normal-

schanzen ca. 90 m, auf Großschanzen ca. 120 m und auf Flugschanzen bereits über 200 m weit 

gesprungen. Es gibt Einzel- und Mannschaftswettbewerbe, die auch bei Weltmeisterschaften 

und bei olympischen Spielen ausgetragen werden. Seit 1924 ist Skispringen in den Wettbe-

werbsdisziplinen de Männer bei Olympischen Spielen vertreten. Ab der Saison 2011/12 tragen 

auch die Damen eine eigene Wettkampfserie auf Weltcup-Ebene aus. Bei den olympischen 

Spielen 2014 werden die Damen erstmals beim Skispringen um Medaillen kämpfen. 

 

¶ Nordische Kombination: Sie besteht aus Sprunglauf und Langlauf. Beim Sprunglauf werden 

von drei Sprüngen zwei gewertet. Der Langlauf wird in der freien Technik über 15 km ent-

schieden. Die nordische Kombination ist seit Beginn der Winterspiele 1924 in Chamonix im 

Olympiaprogramm. Vor einigen Jahren wurden auch Sprintbewerbe ins Wettkampfprogramm 

aufgenommen. 

 

¶ Biathlon: Aus der Jagd auf Skiern ging der Biathlon als Wettkampfsportart hervor. Die Wett-

kämpfer müssen innerhalb eines Bewerbes Langlaufen und mit einem Gewehr schießen. Bei 

den Männern ist eine Distanz von 10 oder 20 km zurückzulegen, bei den Frauen stehen 7,5 km 

und 15 km am Programm. Bei den kurzen Distanzen werden zwei Schießprüfungen, jeweils 

einmal liegend und einmal stehend abgelegt. Bei den langen Distanzen wird viermal geschos-

sen, jeweils zweimal stehend und zweimal liegend. Bei den Männern und bei den Frauen wer-

den auch Staffelbewerbe ausgetragen. Seit 1958 gibt es Biathlonweltmeisterschaften, seit 1960 

ist Biathlon eine olympische Herrendisziplin, seit 1992 gibt es den olympischen 

Biathlonbewerb auch für Frauen. 
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1.3. Motivation oder warum es sich lohnt, Skilanglaufen zu betreiben 
 

ñLanglªufer leben lªngerò - diesen Slogan aus der Fremdenverkehrswerbung ist schwer beweisbar 

und niemand kann den Schülern und deren Lehrern, wenn sie Langläufer sind oder werden wol-

len, ein längeres Leben versprechen. Aber eines kann gesagt werden: ñEs zahlt sich aus, Skilang-

laufen zu lernen; denn man kann diesen Sport genießen, die Natur hautnah erleben und zusätzlich 

jede Menge Fitness tanken.ò Skilanglauf bringt Gesundheit und Wohlbefinden, schont den Geld-

beutel und ist ñkalorienaufwendigò. 

 

Warum Skilanglauf die ideale Sportart ist die Sie ein ganzes langes Leben begleitet und warum 

die Sportart Skilanglauf in ĂSportprogrammñ einer jeder Altersstufe seinen gerechtfertigten 

Platz hat mögen die folgenden Argumente belegen: 

 

¶ Kinder  erfahren am Langlaufski die Bewegungswelt des Schnees in all ihrer Vielfalt. Auf 

einer flachen Wiese ein ĂSchneespielfeldñ anlegen und beim ĂFangenspielenñ gar nicht mer-

ken, dass man eigentlich schon m¿de ist. Im ĂLaufschritt am Skiñ bergauf im Tiefschnee die 

eigene Ausdauer erproben und sich mit Sportfreunde vergleichen. Die Aufgabe des Neuler-

nens der Skilanglauftechniken wird von Kindern im Schulalter - auch schon und sogar beson-

ders von Volksschulkindern - gerne angenommen und bringt ausgezeichnete Erfolge. Dabei 

werden, fast so nebenbei und als Draufgabe, die konditionellen und koordinativen Fähigkeiten 

in spielerischer und altersgemäßer Form entwickelt. Es sei an dieser Stelle erlaubt, ein wenig 

die allgemeine Trainingslehre zu strapazieren und die angesprochenen Fähigkeiten aufzuzäh-

len. Zu den konditionellen Fähigkeiten wird die Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Beweg-

lichkeit gezählt. Die koordinativen Fähigkeiten setzen sich aus den Orientierungs-, Differen-

zierungs-, Reaktions-, Gleichgewichts- und Rhythmisierungsfähigkeiten zusammen. 

 

¶ Jugendliche kann man mit Spiel und Spaß am Langlaufski hinter dem Ofen, oder vielleicht 

zeitgemäßer, von vor dem Fernseher hervorholen. Es gilt die Fertigkeiten der Skilanglauf-

techniken zu verbessern oder neu zu erlernen. Insbesondere bei den Jugendlichen fällt jedoch 

ins Gewicht, dass beim Skilanglaufen Ausdauer und Kraft in einer gut dosierbaren und alters-

gemäßen Form entwickelt werden können. 

 

¶ Erwachsenen bietet sich Skilanglauf als ideale Ausgleichssportart zum stressbeladenen Al l-

tagsleben an. Das lautlose Dahingleiten durch die verschneite Winterlandschaft, abseits vom 

Trubel und hektischem Getriebe hilft, verlorengegangene Energien wiederaufzuladen. Leis-

tungssportler aus anderen Sportarten betreiben Skilanglauf, um ein vielseitiges und wirksames 

Ausgleichstraining durchzuführen. 

 

¶ Im fortgeschrittenen Alter ist es die ideale Sportart, um im Winter Wohlbefinden und Fit-

ness altersgemäß zu tanken. Wegen des rhythmischen und harmonischen Bewegungsablaufes 

der klassischen Techniken und - wenn man die Technik beherrscht - auch bei der freien Tech-

nik, treten nahezu keine Stoß-, Druck- und Zugbelastungen auf, so dass der passive Bewe-

gungsapparat weitgehend geschont wird. Die gut dosierbare Ausdauerbelastung spricht das 

Herz-Kreislaufsystem und die Muskulatur in optimaler Form an. 

 

Also auf zum Schnee und in die Loipe. Los gehtôs! Viel Erfolg! Viel SpaÇ! GenieÇen Sie es! 
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2. Die Benefits 
 

Neben einer Vielzahl von Vorzügen des Skilanglaufens wie zum Beispiel der Naturgenuss, die 

geringe Verletzungsgefahr und die relativ preiswerte Ausrüstung imponieren folgende Benefits 

durch richtiges Skilanglauf-Training besonders: 

 

V Viele Muskel sind im Einsatz: Beim Skilanglauf in der klassischen Technik, in der freien 

Technik und auch beim Skiwandern setzen Sie sehr viele Muskeln ein um den Vortrieb zu 

bewerkstelligen und um das Gleichgewicht zu sichern. Beim Diagonalschritt mit freier Gleit-

phase sind ca. 90 % ihrer Muskeln im Einsatz. Als Vergleich dazu sind es beim Radfahren ca. 

50 % und beim Laufen 70 %. Dabei arbeiten die Muskeln fein abgestimmt durch ihre 

koordinativen Fähigkeiten in einem rhythmischen Wechsel von Anspannung und Entspan-

nung. 
 

Sie und Ihr Muskeleinsatz

beim Skilanglauf

Drei dominante Kennzeichen:

üRhythmischer Wechsel zw. dynamischer 
und statischer Arbeitsweise

üGroßer Anteil an eingesetzter Muskulatur, 
SLL: 90% é. (Radfahren: 50%, Laufen: 70%)

üKoordinativ herausfordernd
× Abdruck vom stehenden Ski (Diagonalschritt ïklass. Technik) 

oder vom gleitenden Ski (Skatingschritt ïfreie Technik)

× Gleitphase auf einem Ski

× Kreuzkoordination oder Seitkoordination

   
 

 

V Die Muskel arbeiten abgestimmt dynamisch und statisch: Der Vortrieb wir mit dynami-

schen Einsatz der Beinstrecker in der Skiabdruckphase, der Hüftbeuger in der Schwungphase 

und der Arm- und Schultermuskulatur in der Stockabstoßphase erzielt. Das Gleichgewicht in 

der Gleitphase auf einem Ski wird hauptsächlich durch den statischen Einsatz der Hüftmusku-

latur gesichert. 
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V Schonender Krafteinsatz: Aus der Gleitphase auf einem Ski mit einer Belastung von exakt 

einmal dem Körpergewicht auf einem Bein setzen Sie beim Diagonalschritt den Gleitski be-

hutsam und mit stetig steigender Belastung auf. In Folge verlagern Sie ihr Körpergewicht oh-

ne Stoß und Druck auf das neue Abdruckbein. Beim Abdruck entfalten Sie innerhalb einer 

Zehntel-Sekunde eine Kraft zwischen einem Drittel und dem Ganzen ihres Körpergewichts 

zusätzlich zur Belastung mit dem Körpergewicht. 
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Vertikale BRK [N] Nordic Walking 7 km/h
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V Hoher Energiebedarf: Der Anteil von bis zu 90 % arbeitender Muskel bedingt auch einen 

hohen Energiebedarf. Exakte Angaben zum tatsächlichen Energieverbrauch in der Loipe sind 

schwer zu treffen, da die Rahmenbedingungen wie Skimaterial, Schneebedingungen und 

Höhenlage sich stark auswirken. 

 

V Hervorragendes Herz-Kreislauf -Training:  Die vielen im Einsatz befindlichen Muskeln 

fordern ihr Sauerstoff- und Energie-Transportsystem enorm. Die Trainingsherzfrequenz bei 

einem Guten Skilangläufer liegt um ca. 10 Schläge über dem Lauf-Trainingsherzfrequenz in 

vergleichbaren Trainingsbereichen. Zum Rad können es um bis zu 20 Schläge mehr in den 

Ausdauer-Trainingsbereichen. 
 

Herzfrequenzsteuerung des Ausdauertrainings

Leistung

Ges

fFS

KH

60 % ....... 70 % ...... 80 % .... 90 %..100 %

A-1 A-2 A-3Trainingsbereiche: 

TP = RP + (MP ïRP) x TI
TP = Trainingspuls        

MP = Maximalpuls        

RP = Ruhepuls               

TI = Trainingsintensität

KARVONEN -Formel
zur Berechnung der 

Trainingsherzfrequenz: 

HF-Trainingsintensität: 

A-4

  

164ïHFmax-Schw175ïHFmax-SLL169ïHFmax-Lauf167 - 180A-4

149 - 163164 - 174159 - 169154 - 166A-3

133 ï148152 ï163147 ï158140 ï153A-2

116 ï132141 ï151136 ï146126 ï139A-1

Schwimmen
(TP-Rad -10; -7; 

-5; -3 S/m)

Skilanglauf
(TP-Rad +15; 

+12; +10; +8 S/m)

Lauf
(TP-Rad +10; +7; 

+5; +3 S/m)

Rad
TP=RP+(MP-RP).TI

Trainings-Herzfrequenz

Berechnete Trainingsherzfrequenzenin der  Sportart ĂRadfahrenñ f¿r einen 

40jährigen Mann, Ruhepuls ist 45. In der Pulsformel wurde der berechnetem 

Wert für den Maximalpuls (MP = 220 ïLA) eingesetzt.

Mit abgeleitetenTrainingsherzfrequenzen für Lauf, SLL und Schwimmen.
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3. Ausrüstung 
 

Voraussetzung für erfolgreiches und genussvolles Skilanglaufen ist eine den Motiven, Zielen, 

Absichten und dem Können angepasste Ausrüstung. Die Ausrüstungsgegenstände haben Einfluss 

auf Spaß und Freude, auf die erzielbare Leistung und auf das Verletzungsrisiko. Die richtige Zu-

ordnung ñLªufer - Ausr¿stungò erlªutert die folgende Tabelle. 

 

Zielgruppe  

 

Können des Skiläufers Leistung und Motivation 

des Skilangläufers 

Gelände, Spur (vorwie-

gend) 

S 

Sportlich 

beherrscht alle Lauf-

techniken, schnell und aus-

dauernd 

leistungssportlich orientiert gut präparierte Loipe, keine 

Einschränkungen bezüglich 

Schwierigkeiten 

A 

Allround  

beherrscht die wesentlichen 

Lauftechniken, ausdauernd 

sportlich orientiert gut präparierte Loipe, mitt-

lere Schwierigkeiten 

L  

Langsam 

beherrscht geringe Lauf-

technik, Können reicht 

nicht für Abfahrten 

freizeitsportlich orientiert, 

gesundheitlich motiviert 

präparierte Loipe, in leich-

tem und möglichst flachem 

Gelände 

W 

Wandern 

geländeabhängig, bis zur 

Beherrschung der wesentli-

chen Langlauftechniken 

Wandern, Naturerlebnis vorwiegend leichtes bis 

mittelschweres Gelände, 

abseits präparierter Loipen 

I   

Individuell  

In diese Gruppe fallen alle jene Skiläufer, die individuelle Ansprüche stellen, welche 

nicht den Gruppen S, A, L und W zuzuordnen sind. Ski, welche für diese Gruppe ange-

boten werden, können daher stark unterschiedliche Merkmale aufweisen 

Tabelle 1: Zielgruppeneinteilung im Skilanglauf mit einer Gliederung nach Können, Motiven und Geländewahl 

 

 

 

3.1. Der Langlaufski 
Beim Kauf eines Langlaufskis müssen, nachdem die Zielgruppe festgelegt wurde, folgende Krite-

rien beachten: Skityp, Skibreite, Skilänge und Skispannung. Bei der Auswahl des passenden 

Langlaufskis wird schrittweise in folgender Reihenfolge vorgegangen. 

 

*   Skitypen ... ĂWof¿r will ich den Ski verwenden?ñ 

Aus drei Gruppen von Skitypen kann der beabsichtigten Verwendung entsprechend grundsätzlich 

gewählt werden: Dem Wanderski, dem Langlaufski für die klassische Technik und den Langlauf-

ski für die freie Technik. Dann kommen noch Langlaufskier für besondere Wünsche und Ansprü-

che, ĂVarianten-Skiñ, dazu und ergänzen die Palette der drei oben genannten Skitypen. Breite 

Wanderski laden ein, um abseits der gespurten Loipen im Diagonalschritt durch den Schnee zu 

gleiten. Langlaufski mit Kanten erlauben, auch ins alpine Gelände vorzustoßen und schwierige 

Abfahrten zu meistern. Nun zu den drei Skitypen im Einzelnen: 

o Wanderski: Dieser Skityp wird gewählt, wenn Sie in der klassischen Technik mit dem so 

genannten gebundenen Diagonalschritt, das heißt es sind immer beide Skier mit der ganzen 

Laufsohle am Schnee, im Doppelstockschub und in der Hocke bei leichten Abfahrten in ge-

spurten Loipen oder abseits der Loipen im leichten Gelände unterwegs sein wollen. Da Sie 

beim Skiwandern stets mit beide F¿Çe Ăam Boden bleibenñ, sind die Gleichgewichts- und 

Kraftfähigkeiten nicht sehr stark gefordert. Der Abdruck erfolgt beim Skiwandern vom ste-

henden Ski nach hinten, jedoch bei Bodenkontakt des Abdruck- und des Gleitbeines. Daher 

ist die Skispannung (siehe weiter unten) beim Wanderski so zu wählen, dass Gleiten auf 
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beiden Skiern und Beinabdruck mit dem Körpergewicht auf einem Ski möglich ist. Zur 

exakten Wahl der richtigen Skispannung des Wanderskis siehe weiter unten unter ĂPapier-

streifentestñ. Die Wanderski werden grundsªtzlich mit Steighilfen in der Steigzone angebo-

ten.  

o Langlaufski ï klassische Technik: Wenn Sie, so wie Sie das bei den Spitzenlangläufern 

im leichten Anstieg beobachten können, beim Diagonalschritt auf einem Ski in der so ge-

nannten freien Gleitphase dahin gleiten wollen ï und auch alle weiteren klassischen Techni-

ken (siehe Kapitel ĂSkilanglauftechnikñ), dann brauchen Sie einen ĂDiagonal-Skiñ, einen 

Langlaufski für die klassische Technik. Diese gibt es seit mehreren Jahren in zwei Modell-

typen: Der Ătraditionelle Diagonal-Skiñ ist schmal von der Skispitze bis zum Ende und die 

Skilänge ist 15 bis 20 cm über Körpergröße. Dieser Skityp lässt sich in der Loipe schnell 

laufen, jedoch fordert er das Gleichgewicht sehr stark. Der Ămoderne Diagonal-Skiñ, oft 

auch Nordic Cruising Ski genannt, ist stark tailliert und in den Gleitzonen hinten und vorne 

deutlich breiter als der traditionelle Diagonalski. Da die Gleitzone wegen der Breite eine be-

reits große Schneeauflagefläche hat, wird bei diesem Modelltyp die Skilänge verkürzt. Die 

Skilänge wird gleich der Körpergröße gewählt. Beide Modelltypen der klassischen Lang-

laufskier gibt es als so genannte Wachs- oder NoWachs-Skier. Ist man bereit vor jedem 

Lauf den Schneebedingungen entsprechend ein Steigwachs in der Steigzone zu wachsen, 

entscheidet man sich für einen ĂWachs-Skiñ mit einem durchgehend glatten Belag. Will 

man sich die Wachsprozedur ersparen und riskiert dafür einen nicht so schnellen Ski in den 

Abfahrten, greift man zum ĂNo-Wachs-Skiñ, einem Ski mit Steighilfen. Zumeist ist eine 

schuppenähnliche Struktur im Belag eingearbeitet. Skilanglaufeinsteigern, die es gemütlich 

angehen lassen, sind Ămoderne Ski ï klassischñ mit Steighilfen in Schuppenform zu emp-

fehlen. Sportliche Skilanglaufereinsteiger, die beim Langlaufen manchmal auch auf die Uhr 

schauen, ist der Ătraditionelle Ski ï klassischñ mit Schuppen-Steighilfen zu empfehlen. 

o Langlaufski ï freie Technik: Wenn Sie den Schlittschuhschritt in seinen Varianten an-

wendend über die gewalzte Loipe gleiten wollen, dann gilt es ĂSkating-Skiñ zu kaufen. 

Hier gibt es bis dato nur eine Modelltyp, der sich etabliert hat. Er ist schmal von der Spitze 

bis zum Ende, durchgehend mit Gleitwachs zu präparieren und überragt die Körpergröße 

um bis zu 10 cm. 

 

*   Skibreite ... ĂWie erfahren bin ich im Umgang mit dem Ski?ñ 

Ihrer Zielgruppe entsprechend entscheiden Sie sich nach der Wahl des Skityps beim Ătraditionel-

len Diagonal-Skiñ ist für die Skibreite. Für die Wahl der passenden Skibreite sind das Gleichge-

wicht, die Bewegungserfahrungen auf Skier allgemein und das technische Langlaufkönnen im 

speziellen ausschlaggebend. Modelle des Ămoderne Diagonal-Skiñ sind schon von der Bauweise 

her breiter und stark tailliert, so dass sie grundsªtzlich Ăkomfortablerñ zu laufen sind. 

 

Zielgruppe Skibreite beim Ătraditionellen Diagonal-Skiñ 

S ï Sportlich 43 - 47mm 

A ï Allround 46 - 50mm 

L ï Langsam 49 - 55mm 

W ï Wandern 55mm und breiter 
Tabelle 2: Skibreiten beim Ătraditionellen Diagonal-Skiñ und Zuordnung nach Zielgruppen 

 

*   Skilänge ... ĂWie groÇ bin ich?ñ 

Die Körpergröße und die Wahl des Skityps sind die Hauptkriterien für die Wahl der Skilänge. 

Das Körpergewicht sollte die Skilänge jedoch insofern beeinflussen, als schwere ĂSkilanglªuferñ 
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einen im Bandbereich lªngeren Ski wªhlen, leichte ĂSkilanglªuferñ sich in der empfohlenen 

Bandbreite kürzere Skier nehmen. 

 

Skityp empfohlene Skilänge 

Wanderski in der klassischen Technik Körpergröße plus    10 ï 20cm 

Langlaufski für klassische Technik ï Diagonal-Ski 

o Ămoderner Diagonal-Ski 

o Ătraditionelle Diagonal-Ski 

 

Körpergröße plus      0 ï   5cm 

Körpergröße plus    15 ï 25cm 

Ski für die freie Technik ï Skating-Ski Körpergröße plus      0 ï 15cm 
Tabelle 3: Richtwerte zur Skilänge im Bezug zur Körpergröße 

 

*   Skispannung ... ĂWie schwer bin ich?ñ 

Schlussendlich zum Ăm¿hsamstenñ Auswahlkriterium, welches jedoch für die Funktionstüchtig-

keit des Langlaufskis ausschlaggebend ist. Nur wenn die Skispannung zum Skityp und zum Läu-

fer passt, ist das Wechselspiel zwischen Abdrücken und Gleiten möglich. Es ist notwendig vor 

dem Laufen im Schnee zu kontrollieren, ob die AbstoÇzone nur dann ĂSchneekontaktñ hat, wenn 

es notwendig ist, nämlich in der Beinabdruckphase. Die verbleibende Zeit des Langlaufschrittes 

sollten nur die Gleitzonen in der Spur aufliegen. Eine Möglichkeit, um noch vor dem Kauf bezie-

hungsweise vor dem Verleih zu kontrollieren, ob die Skispannung des ĂDiagonalskisñ zum Kör-

pergewicht passt, ist die Papierstreifentestmethode. Der Test ist sowohl bei der Wahl eines Wan-

derskis, als auch eines Ămodernenñ und auch eines Ătraditionellen Diagonal-Skisñ notwendig. Die 

Skispannungstestung wird im Folgenden beschrieben. 

 

Der Papierstreifentest 

Nehmen Sie den Ski Ihrer Wahl und bestimmen den Skischwerpunkt, indem Sie den Ski mit dem Zeigefinger ausbalancieren. Die 
Abstoßzone soll vom Schwerpunkt eineinhalb Fußlängen nach vorne und eine Fußlänge nach hinten reichen. Nun legen sie beide 
Skier auf eine möglichst plane Unterlage (ein ebener Boden oder ein großer Tisch). Mit beiden Füßen stellen Sie sich mit den Ze-
hen am Schwerpunkt auf die Skier (so stehen Sie auch am Ski wenn die Bindung montiert ist). 
Im ersten Testschritt simulieren Sie ein Gleitstück, indem Sie mit beiden Beinen am Ski stehend das Körpergewicht auf beide Skier 

gleich verteilen. Ein Testhelfer schiebt nun einen Papierstreifen unter beide Skier und verschiebt ihn nach vorne und nach hin-
ten. Der erste Testschritt ist positiv, wenn der Papierstreifen mindestens eineinhalb Fußlängen nach vorne und bis mindestens 
knapp über die Ferse nach hinten leicht zu verschieben ist. Das heißt, dass beim ĂBeidbein-Gleitenñ nur die Gleitzonen des Skis 

Schneekontakt haben. Ski für Skilangläufer und Skiwanderer bestehen diesen Testschritt. 
Der zweite Testschritt bringt für Wander- und für Langlaufski den wesentlichen funktionellen Unterschied zu Tage: 

ü Der Skiwanderer hat keinen Diagonalschritt mit freier Gleitphase im Repertoire, daher haben stets zwei Ski Bodenkontakt. 
Dieser Skityp darf und soll bereits beim zweiten Testschritt mit der Abstoßzone voll aufliegen. 

ü Stehen Sie auf einem Langlaufski, belasten Sie ein Bein mit dem gesamten Köpergewicht und simulieren so die Phase des 

freien Einbeingleitens. Bei Diagonal-Skier sowohl der traditionellen als auch der modernen Bauweise für Skilangläufer muss 
der Papierstreifen circa eineinhalb Fußlängen nach vorne und ungefähr bis zur Ferse nach hinten bewegen lassen, aber der 
Abstand des Skibelags zum Boden wurde verringert. Das heißt, auch beim Einbeingleiten im Diagonalschritt haben nur die 
Gleitzonen Kontakt. 

Ein dritter Testschritt steht nur mehr bei der Skiwahl der Skilangläufer am Programm. Sie stehen im Einbeinstand am Ski. Jetzt 
simuliert der Testhelfer durch Druck mit ca. einem Drittel ihres Körpergewichts des Läufers auf die Abstoßzone knapp vor den 
Zehen den Beinabdruck. Der Testhelfer überprüft, ob der Papierstreifen während der Druckphase am Boden fixiert wird. Das 
heißt, dass Sie mit diesem Ski beim Beinabdruck eine ĂVerzahnungñ zwischen Schnee und Steigwachs (bzw. mit der 
Steighilfenstruktur) herstellen können. Damit steht einem dynamischen Diagonalschritt nichts mehr im Wege. 

 

 

3.2. Die Langlaufbindung 
Die Langlaufbindung ermöglicht ein Abrollen des Fußes bei Fixierung im Zehnenbereich, ge-

währleistet eine Skikontrolle und sichert eine Seitenstabilität. Im Laufe der Entwicklung haben 

sich folgende Bindungsnormen etabliert: Nordica 75, Nordica 50, Touring 50, Racing 50, Racing 

38, System TXC, System SNS und System NNS. Derzeit werden zumeist die zwei letztgenannten 

Normen verwendet. Bei diesen Normen ragen die Langlaufbindungen kaum über die Skibreite 

hinaus. Das ist zweckmäßig, da ansonst bei den fast ausschließlich maschinell gespurten Loipen 
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der Bindungsrand an den Spurwänden streifen würde. Bei den modernen Langlaufbindungen sor-

gen elastische Elemente oder ein elastisches Zug-Gurt-System (bei SNS Pilot-System) für eine 

optimale Skikontrolle. Bei der klassischen Technik werden weiche Dämpfungselemente oder ein 

weiches Zug-Gurt-System verwendet, um ein optimales Abrollen zu ermºglichen (ĂDiagonal-

Bindungñ). Hingegen werden bei der Bindung für die Skating-Ski härtere Skiführsysteme ver-

wendet (ĂSkating-Bindungñ). Achten Sie beim Kauf, dass die Bindung zum Schuh passt. 

 

 

3.3. Der Langlaufstock 
ĂLeichter und stabilerñ ist die Devise der Stockhersteller. Die Stockrohre werden aus Leichtme-

tall, Fiberglas, Carbon oder anderen Kohlenstoffverbindungen hergestellt. Die Qualität des Roh-

res bestimmt in erster Linie den Kaufpreis. F¿r Sie als ĂStockben¿tzerñ ist die Beschaffenheit des 

Griffes und der Griffschlaufe wesentlich Ăspürbarerñ. Blasen an den Händen, schlechte Stockkon-

trolle und mangelhafte technische Ausführung des Stockeinsatzes sind häufig Folgen 

unfunktioneller Griffe und Schlaufen so wie falscher Schlaufeneinstellung. Der Griff sollte der 

Hand angepasst sein (leicht gebogen), um eine sichere Stockhaltung zu ermöglichen. Die Griff-

schlaufe muss leicht verstellbar, dabei aber sicher zu fixieren sein. Weiters muss die Griffschlaufe 

bei richtiger Länge ein sicheres Führen des Stockes erlauben. Zu unterscheiden sind Stöcke mit 

Ringschlaufen und mit ĂHandschuh-Schlaufenñ. Letztere ermöglichen eine deutlich besserer 

Stockführung. Im guten Fachhandel werden sehr funktionstüchtige Teleskopstöcke angeboten. 

Dieser Stocktyp ist zu empfehlen, wenn Sie in der klassischen und der freien Technik unterwegs 

sein wollen, jedoch nur einen Stock verwenden wollen. 

Die Erfahrungen im Langlaufunterricht haben gezeigt, dass die meisten Langlaufeinsteiger, vor 

allem Kinder, zu lange Stöcke verwenden. Dadurch werden sie von Anfang an am richtigen Er-

lernen der Technik behindert. 

 

Skilanglauftechnik empfohlene Stocklänge 

Stöcke für die klassische Technik Körpergröße x 0,84 oder als Orientierung, 

Stöcke reichen bis unter die Achsel 

Stöcke für die freie Technik Körpergröße x 0,89 oder als Orientierung, 

Stöcke reichen bis zum Mund 
Tabelle 4: Richtwerte zur Stocklänge im Bezug zur Körpergröße 

 

 

3.4. Der Langlaufschuh 
Ein guter Langlaufschuh muss folgende Funktionen erfüllen: (1) Die Funktion und die Anatomie 

des Fußes unterstützen. (2) Der Bewegungsspielraum der Fußgelenke darf nicht eingeschränkt 

werden, muss aber in Richtung und Ausmaß kontrolliert werden. (3) Die bei der Langlaufbewe-

gung auftretenden Kräfte müssen optimal kontrolliert und mit minimalem Energieverlust übertra-

gen werden. (4) Gute Ankoppelung des Schuhes an den Ski, um eine gut Führung beim Laufen 

und beim Abfahren zu sichern. (5) Eine optimale Passform muss Scheuerstellen und Blasenbil-

dung weitgehend verhindern. Letztlich, aber entscheidend, beachten sie noch die Passform des 

Schuhmodells. Gute Langlaufschuhe haben eine weiche, aber sehr wirksame Fersenfixierung. 

Dadurch werden Blasen an den Fersen verhindert. Im Fachhandel werden vier Langlaufschuhty-

pen angeboten: 

¶ Skiwanderschuhe: Sind für die klassische Technik ausgelegt. Zumeist reichen diese Schuhe 

über den Knöchel. Sie sind relativ schwer und erlauben keine optimale Skikontrolle. Als Vor-

teile sind zu nennen, dass sie die Füße vor Kälte schützen und relativ billig sind. 
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¶ ĂKlassik-Schuheñ: Modelle dieses Schuhtyps müssen biegesteif und verwindungssteif sein. 

Der geringste Biegewiderstand muss beim Klassikschuh unter dem Ballen sein, um beim Ab-

rollen eine Überbeanspruchung der Zehengelenke und der Haut zu verhindern. Zu Ăharteñ 

Schuhe führen zu Blasen an den Zehen, zu Ăweicheñ setzen den dynamischen Abdruck nicht 

optimal auf den Schi um. 

¶ ĂSkating-Schuheñ: Modelle dieses Schuhtyp stabilisieren im oberen und im unteren Sprung-

gelenk und lassen nur wenig Bewegungsspielraum für die Abrollbewegung des Diagonal-

schrittes zu. Dringend abzuraten ist vor der Verwendung von Skating-Schuhen in der klassi-

schen Technik. Umgekehrt richtiges ñSkatenò mit einem Klassikschuh, wegen geringer Ver-

windungssteifigkeit und wegen der geringen seitlichen Stabilisierung wesentlich erschwert. 

¶ ĂKombi-Schuheñ: Um den Langläufern, die sowohl in der klassischen, als auch in der freien 

Techniken laufen wollen, den Kauf von zwei Schuhpaaren zu ersparen, wurden Kombinati-

onsmodelle konstruiert. Eine abnehmbare seitliche Stabilisierung im oberen Schuhbereich ist 

eine wirklich gelungene Lösung und diese Schuhtypen stellen einen guten Kompromiss dar. 

 

Abschließend zum Thema Langlaufschuhe noch eine Anmerkung: Es sollte nicht der billigste 

Langlaufschuh gekauft werden, sondern der passenden. Passend ist dabei im doppelten Wortsinn 

zu verstehen; zum Verwendungszweck passend und zum Fuß passend. 

 

 

3.5. Die Langlaufbekleidung 
Oberster Grundsatz in Bezug auf Langlaufbekleidung ist das ĂZwiebelprinzipñ. Mehrere dünne 

Schichten (Schalen wie bei der Zwiebel) halten optimal warm, gewährleisten die notwendige Be-

wegungsfreiheit und lassen sich vor allem der langlaufspezifischen Belastungssituation anpassen, 

das heißt, es ist möglich, beim Bergauflaufen Kleidungsstücke abzunehmen, um nicht zu viel zu 

schwitzen. Geht es über längere Strecken bergab, zieht man die Kleidungsstücke wieder über. 

Gehen wir nun systematisch von innen nach außen vor: 

Es sollte eine funktionelle Unterwäsche getragen werden, welche den Schweiß von der Körper-

oberfläche aufsaugt und an die nächste Kleidungsschicht weitergibt. Damit bleibt die Haut tro-

cken und eine Verkühlungsgefahr ist gebannt. Als Mittelschicht  hat sich ein dünner Overall oder 

ein Zweiteiler mit Trägerteil bewährt. Der Trägerteil mit Latz vorne und vor allem hinten ist drin-

gend anzuraten, da sonst beim Doppelstockschub der Rücken frei liegt. Als Oberbekleidung 

werden ein Sportjacke, ein Pullover/Pullunder und/oder eine wind- und wasserdichte Jacke getra-

gen. Vorsicht mit Rucksäcken, denn dann ist immer der Rücken feucht, besser ist eine Hüftt a-

sche. Darin sollte sich übrigens eine Flasche mit einem Getränk befinden, denn eine regelmäßige 

Flüssigkeitsaufnahme (ca. 1/2l pro Stunde) ist beim Skilanglaufen, wie auch bei allen anderen 

Ausdauersportarten sehr wichtig. Im guten Sportartikelhandel sind Hüftgurte mit Trinkflaschen-

halterung zu erstehen, falls Sie ohne große Hüfttasche laufen wollen. Die Haube bzw. das Stirn-

band sollte unbedingt ein schweißsaugendes Innenfutter haben, um vor Kälte und Feuchtigkeit zu 

schützen. Leider sieht man zu oft, dass falsche Handschuhe richtiges Skilanglaufen verhindern. 

Mit dicken Fäustlingen oder Handschuhen ist es unmöglich den Stock richtig zu führen (die Hand 

wird bei der Armstreckung geöffnet und der Stock wird nur mittels Daumen, Mittelfinger und 

Griffschlaufe geführt). Nur dünne, anliegende, rutschsichere und fein genähte Skilanglauf-

Handschuhe erfüllen die Ansprüche. Brillen  schützen nicht nur vor der Sonne, sondern sind auch 

ein Kälteschutz für die Augen. Abschließend: schön anzusehen sollte die Bekleidung auch sein, 

man weiß ja nie, wen man auf den Loipen trifft. 
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3.6. Die Wachsutensilien 
Bei allen Langlaufski, auch bei ĂNo-Waxñ-Modellen sind eine Pflege des Skibelages und ein 

Auftragen von Gleitwachsen notwendig. Folgende Utensilien werden empfohlen: 

 

Das Schuppenski-Pflegegrundset: 

¶ Skiwachsentferner und ein weiches Baumwolltuch, zum Säubern des verschmutzten Skibelages. 

¶ ĂSchuppensprayñ, damit auch mit den mechanischen Steighilfen bei allen Schneearten ein Schnelles Gleiten in die 

Laufrichtung möglich ist, hauptsächlich jedoch damit die Schuppen nicht vereisen. 

 

Das Schuppenski-Gleitwachsset: 

¶ Skiwachsentferner 

¶ ĂSchuppensprayñ 

¶ Universialgleitwachs für alle Temperaturbereiche. 

¶ Bügeleisen; es muss jedoch kein spezielles Wachsbügeleisen sein, ein Wäschebügeleisen erfüllt auch den Zweck. 

¶ Kunststoffspachtel, um die Laufrille vom Wachs zu säubern. 

¶ Kunststoffabziehklinge, um das auf den Belag aufgebügelte Gleitwachs sauber abzuziehen. 

 

Das Wachsski-Grundset: 

¶ Skiwachsentferner  

¶ Gleitwachs für kalten und warmen Schnee 

¶ Bügeleisen 

¶ Kunststoffabziehklingen 

¶ Kunststoffspachteln 

¶ Universialsteigwachs für Neu- und für Altschnee 

 

Das Profiset: 

¶ Alle Utensilien des Grundsets 

¶ Gleitwachs auf Parafinbasis für verschiedenste Schneebedingungen 

¶ Gleitwachs in Pulverform für besondere Schneebedingungen 

¶ Steigwachs für verschiedenste Schneebedingungen 

¶ Schleifpapier, um den Belag aufzurauhen 

¶ Strukturhobel; Geräte, um Strukturen in den Skibelag einzubringen 

¶ Wachsbürste, um die Strukturen vom Wachs freizuhalten 

¶ Skihalter; ein stabiles Gerät, um die Langlaufski über die gesamte Länge zu fixieren 

¶ Skiföhn; um die Wachse und auch die Laufflächen schonend zu erwärmen 

¶ Reparaturwerkzeug; Schraubenzieher, Zangen, Kleinsäge, Klebepistole 

 

 

3.7. Ausrüstungstipps 
 

Ausrüstungsempfehlungen beim Neukauf  

Jugendlichen und Erwachsenen, die sich eine Langlaufanrüstung kaufen wollen, ist im Regelfall zu empfehlen: 

*   Schuppenski in der traditionellen Bauweise für die Zielgruppe A-Allround oder S-Sportlich. Die Skibreite liegt 

zwischen 43 und 50 mm. Die Skispannung ist im Geschäftslokal mittels des ĂPapierstreifentestñ zu kontrollieren. 

*   Kombischuhe, um bei Gefallen an dieser Sportart im nächsten Jahr nur mehr Skating-Ski und -stöcke zu kaufen. 

*   Klassikbindung mit der SNS- oder NNS-Norm, die nicht über den Skirand hinausragen sollte. 

*   Diagonalstöcke mit guten Griffen und Handschuhschlaufen der mittleren Preisklasse oder Teleskopstöcke. 

Ski, Schuhe, Bindungen und Stöcke werden oft in preiswerten Setangeboten verkauft. Wenn das Set den beschriebe-

nen Standards entspricht, ist der Kauf zu empfehlen. 

*  Das ĂSchuppenski-Pflegegrundsetñ 

*  Jogging-Trainingsbekleidung mit funktioneller Sportunterwäsche, Regenjacke, Haube, Stirnband, Langlaufbrille, 

mehrere dünne Sportsocken und auf keinen Fall zu vergessen sind die Langlaufhandschuhe. 
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Tipps zur Wahl einer Leihausrüstung - ĂStandartvarianteñ 

Steht während der Wintersportwoche keine eigene Langlaufausrüstung zur Verfügung, dann ist der Skiverleih gefragt 

*  Schuppenski für die Zielgruppe A-Allround oder S-Sportlich. Die Skibreite liegt zwischen 46 und 50 mm. Die 

Skispannung ist in der Verleihstelle mittels des ĂPapierstreifentestñ zu kontrollieren. 

*  Ăhalbhoheñ Klassik-Schuhe für die Zielgruppe A-Allround. Die Schuhe sollten gut gepflegt sein, vor der großen 

Zehe einen Zentimeter Platz bieten und im Fersenbereich fest sitzen  

*  Klassikbindung, nicht über den Skirand hinausragen sollten. 

*  Diagonalstöcke mit leicht zu verstellender Schlaufe und guter Schlaufenfixierung. 

 

 

Tipps zur Wahl einer Leihausrüstung - ĂIdealvarianteñ 

Wenn Sie eine ganze Woche Skilanglaufen, sollten Sie den Aufwand nicht scheuen, die ĂAusr¿stungsidealvarianteñ 

zusammenzustellen. Diese Variante bedeutet jedoch dass man die Ausrüstung während der Woche wechselt: 

Erster Kurstag:  

*  Schuppenski der modernen Bauweise für die Zielgruppe L-Lernen. Die Skibreite liegt zwischen 49 und 55 mm. Die 

Skispannung ist nieder. Die Skilänge wird wie die Körpergröße gewªhlt. Mit diesen Skiern Ăfindet man leicht sein 

Gleichgewichtñ, kann gut spielen und braucht noch keine groÇen Krªfte, um im Schnee Halt zu finden. 

*  Ăhalbhoheñ Klassik-Schuhe für die Zielgruppe A-Allround. Die Schuhe sollten gut gepflegt sein, vor der großen 

Zehe einen Zentimeter Platz bieten und im Fersenbereich fest sitzen  

*  Klassikbindung, nicht über den Skirand hinausragen sollten. 

*  Diagonalstöcke der billigsten Sorte. Am ersten Tag wird oft ohne Stöcke gelaufen und gespielt. Die Stöcke werden 

häufig als Markierungen oder als Lernhilfen verwendet. Diesen Zweck erfüllen Ăbilligeñ Stºcke so gut wie teure. 

Zweiter bis vorletzter Kurstag:  

*  Schuppenski der modernen Bauweise für die Zielgruppe A-Allround oder S-Sportlich. Die Skibreite liegt zwischen 

43 und 50 mm. Die Skispannung ist in der Verleihstelle mittels des ĂPapierstreifentestñ zu kontrollieren. 

*  die bereits geliehenen Ăhalbhohenñ Klassik-Schuhe werden wenn sie passen nicht gewechselt  

*  Klassikbindung, nicht über den Skirand hinausragen sollten. 

*  Diagonalstöcke mit leicht zu verstellender Schlaufe und guter Schlaufenfixierung. 

Letzter Kurstag:  

*  Skating-Ski, um zum Abschluss des Kurses die freie Technik kennen zu lernen. 

*  Skating-Schuhe oder Kombi-Schuhe. 

*  Skating-Bindung, um auch im steileren Gelände Erfahrungen sammeln zu können. 

*  Skatingstöcke der mittleren Preisklasse. 

 

 

3.8. Tipps zur Pflege der Langlaufausrüstung 
¶ Noch zu Hause die Beläge der Skier, die feste Montage der Bindung, die Stockgriffe, Stock-

schlaufen, Stockteller und die Passform der Schuhe kontrollieren  

¶ Jeden zweiten Abend vor dem Skilanglaufen die Schuppenskier mit einem Schuppenspray 

einsprühen und bei Zimmertemperatur stehen lassen. 

¶ Ebenso jeden zweiten Abend die Schuhe mit einem Imprägniermittel pflegen. 

¶ Die Schuhe zwar täglich trocknen, jedoch nicht direkt auf die Wärmequelle legen, da die 

Schuhe dann brüchig werden. 

¶ Bei nassen und schmutzigen Schnee den Belag mit Wachsentferner säubern, ein passendes 

Gleitwachs aufbügeln und mit einer Kunststoffklinge abziehen. 
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4. Die Skilanglauftechnik 
 

Es ist grundsätzlich in die Technik des Skiwanderns und in die des Skilanglaufens zu unter-

scheiden. Beim Skiwandern sind stets beide Skier über die gesamte Skilänge am Schnee. Diese 

Technik fordert das Gleichgewicht nicht über die Maßen und die Kraft der Beine wird schonend 

eingesetzt. Beim Skilanglaufen Gleitet man nach einem kräftigen Abdruck der Beine auf einem 

Ski dahin, der zweite hält nur mit der Skischaufel Schneekontakt. Neben einem hohen Maß an 

Gleichgewicht für die Gleitphase und Kraft für den Abdruck mit den Beinen und den Abstoß mit 

den Armen braucht es auch sehr viele Rhythmisierungs- und Differenzierfähigkeiten, um die Ar-

beit der Beine mit der der Arme zu koordinieren. 

Zur gedanklichen Veranschaulichung des Unterschiedes von Skiwandern zum Skilanglaufen soll 

der Vergleich mit der Unterschied von Gehen/Wandern/Walking/NordicWalking und dem Lauf 

dienen. Beim Gehen hat entweder ein Fuß oder es haben zwei Füße Bodenkontakt. Ein Fuß ist 

also sicher am Boden. Der Lauf ist gekennzeichnet durch das Wechselspiel einer Bodenkontakt-

phase mit einem Fuß und der Flugphase in der es keinen Bodenkontakt gibt. Ähnlich ist de Unter-

schied am Schnee. Beim Diagonalschritt des Skiwanderns haben stets beide Ski mit der vollen 

Lauffläche Bodenkontakt. Beim Diagonalschritt mit freier Gleitphase des Skilanglaufens wech-

seln Phasen des Bodenkontaktes mit zwei Skiern und mit einem Ski. 

 

 

4.1. Die Techniken des Skiwanderns 
 

Folgende Techniken sollte man erlernen, um richtig in gespurten Loipen auf Skier zu wandern: 

¶ Skiwanderschritt:  Dieser Schritt ist gekennzeichnet durch den Abdruck vom stehenden Ski 

und durch die Kreuz-Koordination des Arm-Bein-Einsatzes. Es ist darauf einerseits darauf zu 

achten, dass die Stöcke nicht vor der Bindung des gegenüberliegenden Skis eingesetzt werden, 

weil man mit den Stöcken das Gleichgewicht absichern möchte. Andererseits sollte kontrol-

liert werden, dass man im Diagonalgang, Arme und Beine arbeiten gegengleich, geht und nicht 

in den Passgang, der rechte Fuß und der rechte Arm ist gleichzeitig vorne, verfällt. 

¶ Doppelstockschub: Wenn es leicht bergab geht schiebt man bei gestreckten Beinen mit den 

Armen an und unterstützt den Armschub mit einer leichten Rumpfbeuge. 

¶ Schussfahren: Mittelsteile Abfahrten werden entweder in der Spur in einer leichten Hockstel-

lung gefahren oder man bremst mit dem 

¶ Pflug und Pflugbogen: Nachdem man rechtzeitig aus der Loipe gestiegen ist, geht man in die 

Pflugstellung und bremst die Fahrt. 
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Abfahrtstechniken
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Abfahrtstechniken

Freie Skilanglauf-Techniken
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Dazu kommen:

  

Strukturierung der Skilanglauf-/Skiwandertechniken:
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Halbtreppenschritt
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Pflug

Pflugbogen

Abfahrtstechniken

Skiwander-Techniken

 
Abb. 9: Das Nordic-Fintess-Konzept           Abb.: 10: Strukturierung der Skiwander-Techniken 
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4.2. Die Techniken des Skilanglaufens 
ĂWer laufen kann, kann auch Skilanglaufenñ - dieser oder ähnliche Slogans werben oftmals für 

den Skilanglauf. Diesem Satz kann der Verfasser nicht beipflichten. Denn Skilanglaufen hat we-

nig mit Laufen gemein. Vielmehr ist es bei der klassischen Technik im Diagonalschritt ein fein zu 

erf¿hlendes Wechselspiel zwischen Abdruck vom Ăstehendenñ Ski und Gleiten auf dem Ăfahren-

denñ Ski. Bei der freien Technik ist es im Schlittschuhschritt grundlegend anders, da der Abdruck 

vom gleitenden Ski vonstatten geht und die Abdruckkraft droht, den Läufer links bzw. rechts aus 

der ĂLaufrichtungñ zu werfen. Nachdem auch die Arme rhythmisch zur Vorwärtsbewegung bei-

tragen sollen - dies jedoch mit der Bewegung der Beine richtig koordiniert sein soll - ist es gar 

nicht so leicht, all diesen Anforderungen auf zwei dünnen Latten gerecht zu werden. Die Konse-

quenz aus dem oben angedeuteten: Richtiges Skilanglaufen will gelernt sein, soll ständig verbes-

sert werden und will als Krönung variabel im Gelände angewandt werden. Auch die weltbesten 

Skilangläufer beschäftigen sich ständig mit Techniktraining. Es ist notwendig, die technischen 

Fertigkeiten immer wieder auf ein Neues an das individuell aktuelle Niveau konditioneller Fähig-

keiten (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit), an das verwendete Material (Ski, Schuhe, 

Stöcke...) und an die momentanen Schnee-, Wachs- und Spurenverhältnisse anzupassen. 

 

Die folgenden Abbildungen zeigen, was man alles an ĂTechniken am Langlaufskiñ lernen muss 

um ein Meister dieses Sports zu werden. 
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Abb.: 11: Strukturierung der klassischen und freien Skilanglauf-Techniken 
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Die folgenden Bildreihen der klassischen Basistechniken, das ist der Diagonalschritt mit freier 

Gleitphase und der Doppelstockschub, sowie die Bildreihe der Skating-Basistechnik, der Eintakt-

Schlittschuhschritt sollten das technische Leitbild im Skilangkauf illustrieren. Die Kenntnis der 

Phasenstruktur einer sportlichen Technik lässt sich optimal im Techniktraining nutzen. 
 

 
Abb.12: Gegenüberstellung der Phasenstrukturen des Diagonalschrittes mit freier Gleitphase und des Doppel-

stockschubes ohne Zwischenschritt mit Zuordnung von Funktionsmerkmalen. 

 

   
Abb.13/14: Idealtypische Winkelwerte beim Diagonalschritt mit freier Gleitphase (linke Abb.13) und beim Doppel-

stockschub ohne Zwischenschritt (rechte Abb.14) (GATTERMANN, 1996, S. 60 ff).  
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Abb.15: Phasenstruktur des Diagonalschrittes mit freier Gleitphase mit Bilderreihen und einer Zuordnung von 

Funktionsmerkmalen (GATTERMANN, 1996, S. 58). 

 

 

   
Abb.16/17: Biomechanisch Daten (linke Abb.16) und Kraftkurven vom Diagonalschritt mit freier Gleitphase (rechte 

Abb.17) (GATTERMANN, 1996, S. 65 ff). 
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Abb.18: Phasenstruktur des Doppelstockschubes ohne Zwischenschritt mit Bilderreihen und einer Zuordnung von 

Funktionsmerkmalen (vgl. GATTERMANN, 1996, S. 61). 

 

 

   
Abb.19/20: Kraftkurven vom Doppelstockschub ohne Zwischenschritt (GATTERMANN, 1996, S. 62). 
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Abb.21: Phasenstruktur des Doppelstockschubes mit Zwischenschritt mit Bilderreihen und einer Zuordnung von 

Funktionsmerkmalen (vgl. GATTERMANN, 1996, S. 65). 

 

 

 

Exkurs: Warum ist die ñfreie Technikò schneller als die ñklassische Technikò? 

 

Der Grund liegt nicht in erster Linie im schnelleren Skating-Ski, da nur mit Gleitwachs präpariert. 

Es gibt einen ñbiomechanischen Hauptgrundò. Beim Diagonalschritt erfolgt der Abdruck vom 

ñstehendenò Ski, um eine Haftung f¿r den BeinabstoÇ herzustellen. Da der Ski bei einer Fortbe-

wegungsgeschwindigkeit von 10 bis 20 km/h, das ist der Anwendungsbereich des Diagonalschrit-

tes, nur sehr kurze Zeit zum ñStehenò gebracht werden kann, bleibt f¿r den Beinabdruck durch-

schnittlich nur circa 0,15 Sekunden Zeit. Der dazugehörige Armabstoß dauert circa 0,3 Sekunden. 

Beim Schlittschuhschritt erfolgt der Abdruck von den ñgleitendenò Skiern. Daher hat der Skater 

wesentlich mehr Zeit, um die Kraft auf den Ski zu bringen. Bei einem Eintaktschlittschuhschritt 

stehen für den Beinabdruck circa 0,5 Sekunden, für den Stockeinsatz circa 0,3 Sekunden zur Ver-

fügung. Da der Skilanglauf ein ständiges Wechselspiel von Beschleunigen und Bremsen ist, stellt 

der Kraftimpuls (Impuls = Kraft X Zeit) die entscheidende physikalische Größe dar. Der Impuls 

bei den Schlittschuhschritten ist aufgrund des längeren Zeiteinsatzes der Kraft größer als beim 

Diagonalschritt, daher ist man in der Regel mit der freien Technik schneller im Ziel. 

 

 


