Skilanglauf
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1. Eine Sportart stellt sich vor

1.1.Vom Schneeschuh zu den nordischen Skisportarterein Blick zurtick

Der Skisport entstamniltestemBrauchtum und ist in seiner Urform bis in die Steinzeithrac
weisbar. Von der Verbreiterung der Sohle eines Schuhes, der nur ein Einsinken in den Schnee
verhinderte, fihrte die Entwicklung zu Gleithdlzern. Von Zentralasien gelangte diese erste Form
des Skilaufs ubeRusslandund Polen nach Mittelund Nordeuropa. Eine 1927 auf der Insel
Ro6doy in Norwegen entdeckte Felszeichnung zdmgsder Skilauf vor rund ®00 Jahren schon

in den Grundzugen mit dem heutigen Skilanglauf Ubereinstimmte. Die damaligen Skier waren
verschieden lang. Man benitzte den kirzeren Ski zum Abstof3en und den langeren Skizum Gle
ten. Zumeist wurde ein Stock verwendet. Die Skier gebraunhte zum Uberwinden groRerer
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 abstof3en zu k@vurelen Tierfelle auf den
Skibelag gesparroder eingeklebt. Heute werden zu diesem Zweck zumeist- @lait Steg-
wachse verwendeEin Bericht der Durchquerung Gronlands auf Skiern Ende des 19. dahrhu
derts durch Nansen und seine Begleiter erregte Aufsehen und zeigte auskigsisauch als
Spotgeréte gut zu gebwahen waren.

Einer der ersten belegbaren Skilanglaufwettkdmpfe fand bereits 1555 in der norwegiséban Reg
Telemarken statt. Am Holmenkol®inem hiigeligen Gebiet am Rande der norwegischen Haup
stadt Oslo, wurde 1888 erstmals ein Lanfgettbewerb Uber 15 km ausgetragen.

Das Skimaterial wurde immer leichter und immer schmaler. Die Bindungen, Stécke urd Lan
laufschuhe wurden ebenfalls leichter und vor alfemktionstichtiger. Ende der é0Jahre b-

gann man, die Loipen maschinell zu sgguund legte damit die Basis, auf der sich der Sgilan

lauf zu einer Volkssportart entwickelte. Eine ¢sterreichische Skifirma brachte 1974 erstmalig
Kunststofskier auf den Markt und |Gstlamit eine Revolution am Materialsektor aus.

Die Skilanglauftechnikinderte sich im Gegensatz zum Material Uberda®gecken nur wenig.

Zu einer Aifsehererregenden Technikentwicklung kam es Anfang der 80er Jahre mit deln-Einfu
rung des Schlittschuhschrittes. Ahnlich wie Eisschnelllaufer skatete man auf Skiern tbe+ die Lo
pen und war damit schneller als mit dem traditionellen Diagonalschritt. Der Finne Pauli Siitonen
gewann damit Volkslanglaufe, Bill Koch war damit als erster Amerikaner bei einem Welteupre
nen erfolgreich. Nach heftigen Diskussionen tber Verbot oder Nidiav etablierte sich die
neue Art des Skilanglaufens und die verschiedenen Schlittschuh3eufithiken wurden als

Af rei en TRegldmentakigenommes. Derzeit lauft man in einem gedeihlicheniMite
nander auf gespurten L& i n der Ackhl nai skafiebenc dder nauf Bigenen
Loipenanbgenwird ohnegezogne Spur in der Afreien Techni ki

Mitte des 19. Jahrhunderts begann mit einem Sprung Uber einen Higel und einer siaferen La
dung eines Norwegers die Entwicklung des Sprunglaufs. Bigrgegenen Weiten, die Technik

der Skispringer und ihr Skimaterial entwickelten sich rasant. In der Literatur istufeszz, das

der norwegischer Skispringer Hemmestveid 1878 die Weite von 23 m sprang. Derzeit sind bei
Skiflugkonkurrenzen Weiten tiber @tn Gang und Gebe
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1.2.Die nordischen Skisportartarten

§ Skiwandern:AWal ki ngii am Ski . Ob alt oder jung, o0b
jede Frau und jeder Mann kann nach einer kurzen Lernphase Skiwandern. Der Unterschied
zwischen SkiA g enffie u nAll &Skfiend | i egt in der Gleitphas

beide Skier auf dem Schnee. Beim Laufen auf Skier gleitet man phasenweise auf einem Ski
dahin. Dazu braucht man Gleichgewicht, Kraft und ein gewisses Mal} anik.ec

§ Skilanglauf: AJ@igngid am Ski in der kl assischen Tec
Doppel stockschub und noch weiteren Lufttechn
Varianten des Schlittschuhschrittes am Ski. Beide Techniken, die klassische und die freie,
wollen gelernt werden. Denn es braucht seind,Zds man das Gleiten auf eineski be-
herrscht und richtig umsetzen kann. Im Wettkampf werden von den MadieeBistanzie-
werbe Uberd0 km, 15 km, 30km, 50 km und die Staffel tber 4 mal 10 km gelaufen. ®ie D
men startenin den Distanzbewerbeiiber die 5 km, 10 km, 15 km und 30 km Strecken und
laufen die 4 mal 5 km Staffddann kommen noch die Sprintbewerbe in beiden Techndemn
Skiathlon als Kombinationsbewerb in beiden Technikad die Staffelbewerbe mit Dan
und Herren in einem Team da&ls Breitensportwettbewerbe gibt es die Skilanglaufvolksla
fe. Alle Interessierten sind zu diesen Wettkampfen eingeladen. Eine Trainingsvorbereitung ist
jedoch dringend anzuraten, da die Volkslaufe oft Gber Distanzen@and mehr Kilometer
ausgtragen werderDer bekannteste internationale Volkslauf ist der Vasaloppeteaiiet 922
jahrlich in Schweden voBalen nach Moréber90 km gelaufen wird Rund 16.000 Laufant
nen und Laufer gehen beim klassischen VasaloppetstaneSontag im Marz an den Start.

1 Sprunglauf: In der \-Sprungtechnik wird auf Kleinschanzen bis zu ca. 60 m, auf Nerma
schanzen ca. 90 m, auf GroRschanzen ca. 120 m und auf Flugsdherezesniiber 206 weit
gesprungen. Es gibt Einzaind Mannschaftsettbewerbe, die auch bei Weltmeisterschaften
und bei olympischen Spielen ausgetragen wer8eit.1924 ist Skispringen in den Wegth
werbsdisziplinen de Manner b@lympischenSpielen vertreten. Ab der Saison 2011/12 tragen
auch die Damen eine eigene Wattipfserie auf Weltcufgbene aus. Bei den olympischen
Spielen 2014 werden die Damen erstmals beim Skispringen um Medaillen kdmpfen.

1 Nordische Kombination: Sie besteht aus Sprunglauf und Langlauf. Beim Sprunglauf werden
von drei Spriingen zwei gewertet. Oeanglauf wird in der freien Technik Gber 15 kmt-en
schieden. Die nordische Kombination ist seit Beginn der Winterspiele 1924 in Chamonix im
OlympiaprogrammVor einigen Jahren wurden auch Sprintbewerbe ins Wettkampfprogramm
aufgenommen.

1 Biathlon: Aus der &gd auf Skiern ging der Biathlon als Wettkampfsportart hervor. Dig¢-Wet
kampfer missen innerhalb eines Bewerbes Langlaufen und mit einem Gewehr schiel3en. Bei
den Méannern ist eine Distanz von 10 oder 20 km zuriickzulegen, bei den Frauen stehen 7,5 km
und 15 kn am Programm. Bei den kurzen Distanzen werden zwei Schiel3prifungen, jeweils
einmal liegend und einmal stehend abgelegt. Bei den ldbgeanzenwird viermal gesche
sen, jeweils zweimal stehend und zweimal liegend. Bei den Mannern und bei den Frauen we
den auch Staffelbewerbe ausgetragen. Seit 1958 gibt es Biathlonweltmeisterschaften, seit 1960
ist Biathlon eine olympische Herrendisziplin, seit 1992 gibt es den olympischen
Biathlonkewerb auch fur Frauen.
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1.3.Motivation oder warum es sich lohnt, Skilanglauferzu betreiben

ALangl 2 uf er-dkeserbStogan 4ud degFeemaenverkehrswerbung ist schweslm@wei

und niemand kann den Schilern und deren Lehrern, wenn sie Langlaufer sind oder wérden wo

len, ein langeres Leben versprechen. Aber eines kann gegagtd e n : AEs zadilt si c
laufen zu lernen; denn man kann diesen Sport geniel3en, die Natur hautnah erlelsétalchz

jede Memje Fitness anken. 0 Skilangl auf bringt Geslundhei
beut el und i sto.ikal orienaufwendig

Warum Skilanglauf die ideale Sportart ist die Sie ein ganzes langes Leben begleitet und warum
die Sportart Ski |l ang]l ajedér Aliersstufd Sinen rgérechtfertigtera mm i
Platz hat mogen die folgenden Argente belegen:

1 Kinder erfahrenam Langlaufski die Bewegungswelt des Schnees in all ihrer Vielfalt. Auf
einer flachen Wiese ein AfSantenspiddhgaineitme | di ar
ken, dass man eigentlich schon m¢gde i st. I m
eigere Ausdauer erproben und sich mit Sportfreunde vergleichen. Die Aufgabe des Neule
nens der Skilanglauftechniken wird von Kindern im Schulalearch schon und sogar beso
ders von Volksschulkinderngerne angenommen und bringt ausgezeichnete Erfolge. Dabei
werden, fast so nebenbei und als Draufgabe, die konditionellen und koordinativen Fahigkeiten
in spielerscher und altersgeméafRer Form entwickelt. Es sei an dieser Stelle erlaubt, ein wenig
die allgemeine Trainingslehre zu strapazieren und die angesprodr@hnigkeiten aufzura
len. Zu den konditionellen Fahigkeiten wird die Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit undgBewe
lichkeit gezahlt. Die koordinativen Fahigkeiten setzen sich aus den OrientierDifégren-
zierungs, Reaktions Gleichgewichtsund Rhythmisianngsghigkeiten zusammen.

1 Jugendlichekann man mit Spiel und Spafld am Langlaufski hinter dem Ofen, oder vielleicht
zeitgemaler, von vor dem Fernseher hervorholen. Es gilt die Fertigkeiten der Skilanglau
techniken zu verbessern oder neu zu erlerimsbesaderebei den Jugendlichen fallt jedoch
ins Gewichtdassbeim Skilanglaufen Ausdauer und Kraft in einer gut dosierbareralterd-
gemil3enForm entwickelt werden kénnen.

1 Erwachsenenbietet sich Skilanglauf als ideale Ausgleichssportart zum stressbelaélignen
tagsleben an. Das lautlose Dahingleiten durch die verschneite Winterlandschaft, abseits vom
Trubel und hektischem Getriebe hilft, verlorengegangene Energien wiederaufzuladen. Lei
tungssportler aus anderen Sportarten betreiben Skilanglauf, um eiitigiedsend wirkames
Ausgleichstraning durchzuftihren.

1 Im fortgeschrittenen Alter ist es die ideale Sportart, um im Winter Wohlbefinden und Fi
ness altersgemal zu tanken. Wegen des rhythmischen und harmonischen Bewegungsablaufes
der klassischen Technikemd- wenn man die Technik beherrselguch bei der freien The
nik, treten nahezu keine StoDruck und Zugbelastungen auf, slassder passive Beer
gungsapparat weitgehend geschont wird. Die gut dosierbare Ausdauerbelastung spricht das
HerzKreislaufsysem und die Muskulatur in optimaler Form an.

Al so auf zum Schnee und in die Loipe. Los gehi
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2. Die Benefits

Neben einer Vielzahl von Vorzugeates Skilanglaufens wie zum Beispiel der Naturgenuss, die
geringe Veletzungsgefahr und die relativ preiswerte Ausriustimgonieren folgende Benefits
durch richtiges Skilanglatifraining kesonders:

V Viele Muskel sind im Einsatz: Beim Skilanglauf in der klassischen Technik, in der freien
Technik und auch beim Skiwanderrtzan Sie sehr viele Muskeln ein um den Vortrieb zu
bewerkstelligen und um das Gleichgewicht zu sichern. Beim Diagonalschritt mit freier Glei
phase sind ca. 90 % ihrer Muskeln im Einsatz. Als Vergleich dazu sind es beim Radfahren ca.
50 % und beim Laufen 706. Dabei arbeiten die Muskeln fein abgestimmt durch ihre
koordnativen Fahigkieen in einem rhythmischen Wechsel von Anspannung und Entspa
nung.

Sie und Ihr Muskeleinsatz ﬁ : ﬁ e
beim Skilanglauf \

Drei dominante Kennzeichen: iy | fioepu BTl

i
0.4 0.8 1.2 1.6 2.0 Zeit[s]

Abb. 7: Elektromyogramm von sechs Muskeln beim beidseitigen Schlittschuhschritt
am Berg (Vp. : J. B.)

U Rhythmischer Wechsel zw. dynamischer
und statischer Arbeitsweise —

U GroRer Anteil an eingesetzter Muskulatur, IS
SLL: 9 QR%@fahfn: 50%, Laufen: 70%) — :
U Koordinativ herausfordernd et A
x Abdruck vom stehenden Ski (Diagonalschritt i klass. Technik) ¥ (A i
oder vom gleitenden Ski (Skatingschritt i freie Technik) R e e e

x Gleitphase auf einem Ski
x Kreuzkoordination oder Seitkoordination

V Die Muskel arbeiten abgestimmt dynamisch od statisch: Der Vortrieb wir mitdynam-
schenEinsatz der Beinstrecker in d8kiabdruclphase, der Huftbeuger in der Schwungphase
und der Arm und Schultermuskulatur in der Stockabstol3phase erfiel Gleichgewicht in
der Gleitphase auf einem Ski wirdugdséchlich durch den statischen Einsatz der Huftonusk
latur gesichert.

Diagonalschritt in der Ebene und im leichten Anstieg

Stockeinsatz

Abstobbegim

| Antriebsphase
) 3 ) /?
Stockeinsalz.

Ende mit
Beinabstofstreckung

i\
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V Schonender Krafteinsatz: Aus der Gleitphase auf einem Ski mit einer Belastung von exakt
einmal dem Koérpergewicht aginem Bein setzen Sie beim Diagonalschritt den Gleitski b
hutsam und mit stetig steigender Belastung auf. In Folge verlagern Sie ihr Kérpergéwicht o
ne Stof3 und Druck auf das neue Abdruckbein. Beim Abdruck entfalten Sie innerhalb einer
ZehntetSekunde eindraft zwischen einem Drittel und dem Ganzen ihres Korpergewichts
zusatzlich zur Belastung mit dem Kdrpergewicht.
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Hoher Energiebedarf: Der Anteil von bis zu 90 % arbeitender Muskel bedimgth einen

hohen Energiebedarf. Exakte Angaben zum tatsachlichen Energieverbrauch in der Loipe sind
schwer zu treffen, da die Rahmenbedingungen wie Skimaterial, Schneebedingungen und
Hohenlage sich stark auswirken.

Hervorragendes HerzKreislauf-Training: Die vielen im Einsatz befindlichen Muskeln
fordern ihr Sauerstoffund EnergieTransportsystem enorm. Die Trainingsherzfrequenz bei
einem Guten Skilanglaufer liegt um ca. 10 Schlage tUber demTrairfingsherzfrequenz in
vergleichbaren Trainingsbereichefum Rad kénnen es um bis zu 20 Schlage mehr in den
AusdauesTrainingsbereichen.

Herzfrequenzsteuerung des Ausdauertrainings Trainings-Herzfrequenz

Berechnete Trainingsherzfrequenzen n der Sportart A
40jéhrigen Mann, Ruhepuls ist 45. In der Pulsformel wurde deberechnetem
Wert fir den Maximalpuls (MP = 2207 LA) eingesetzt.

el al

Mit abgeleitetenTrainingsherzfrequenzen fiir Lauf, SLL und Schwimmen.

Rad Lauf Skilanglauf | Schwimmen
Lo TP=RP+(MP-RP).TI (TP-Rad +10; +7; (TP-Rad +15; (TP-Rad -10; -7;
+5; +3 S/m) +12; +10; +8 S/m) -5; -3 S/m)
Trainingsbereiche: ENWER VN ; ; p y
J l l ‘ ¢ A-1| 1267 139 1367 146 1417 151 1167 132
HF-Trainingsintensitat: 60%........ 70 % ...... 80 % .... 90 %..100 % A-2 | 1407 153 1477 158 | 15217 163 1337 148
= A-3 154 - 166 159 - 169 164 - 174 149 - 163
KARVONEN -Formel TP = RP + (MH
zur Berechnung der i
Trainingsherzfrequenz: A-4 167 = 180 169\ HFmax-Lauf l75| HFmax-SLL 164\ HFmax-Schw
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Voraussetzung fur erfolgreiches ugénussvollesSkilanglaufen ist eine den Motiven, Zielen,

3. Ausrustung

Absichten und dem Kénneangepasstéusristung. Die Ausriistungsgegenstande haletuss

auf Spald und Freude, auf die erzielbare Leistung und auf das Verletzungsrisiko. Die rightige Z
or dnung-AiuLs?rusfsetrung o

erl 2utert

di e

folgende

Zielgruppe Koénnen des Skilaufers Leistung und Motivation |Gelande, Spur (vorwe-
des Skilanglaufers gend)

S beherrscht alle Lauf leistungssportlich orientien gut praparierte Loipe, kein

Sportlich techniken, schnell und au Einschrankungen beziiglic
dauernd Schwiéerigkeiten

A beherrscht die wesentlichq sportlich orientiert gut praparierte Loipe, ntit

Allround Lauftechniken, ausdauern| lere Schwierigkeiten

L beherrscht geringe L&u | freizeitsportlich orientiert, | praparierte Loipe, in lefe

Langsam technik, Kénnen reicht gesundheitlich motiviert | tem und mdglichst flachen
nicht fur Abfahrten Gelande

W gelandeabhangig, bis zur | Wandern, Naturerlebnis |vorwiegend leichtes bis

Wandern Beherrschung der weseintl mittelschweres Gelande,
chen Langlauftechniken abseits prapariert Loipen

| In diese Gruppe fallen alle jene Skilaufer, die individuelle Anspriiche stellen, wel

Individuell nicht den Gruppen S, A, L und W zuzuordnen sind. Ski, welche flr diese Gruppe

boten werden, kdnnen daher stark unterschiedliche Merkmileiaan

Tabelle 1: Zielgruppeneinteilung im Skilanglauf mit einer Gliederung nach Kénnen, Motiven und Gelandewahl

3.1. Der Langlaufski
Beim Kauf eines Langlaufskis missen, nachdem die Zielgruppe festgelegt wurde, folgesde Krit
rien beachten: Skityp, 8keite, Skilange und Skispannung. Bei der Auswahl des passenden
Langlaufskis wird schrittweise in folgender Reihenfolge vorgegangen.

* Skitypen.

c he,

AWof ¢r wi

|| i ch den

Ski

verwenden?i
Aus drei Gruppen von Skitypen kann der beabsichtigten Verwendungeafitspdyrundsatzlich

gewahlt werdenDem Wanderski, dem Langlaufski fir die klassische Technik und den L&nglau

ski fur die freie Technik. Dann kommen noch Langlaufskier flr besondere WiinscAasmi-

A VSakrii fa, ruhdbeagéinzen die Palette dinei 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 Geldnde vorzustofRen und schwierige
Abfahrten zu meistern. Nun zu ddrei Skitypen im Einzelnen:
o0 Wanderski: DieserSkityp wird gewéhlt,wennSie in der klassischen Technik mit dem so
genannten gebunden@&magonalschritt das heildt es sind immer beide Skier mit der ganzen
Laufsohle am Schneamn Doppelstockschubnd in deHocke bei leichten Abfahrten ope-
spurten Loiperoder abseits der Loipen im leichten Gelande unterwegs sein wiokeSie

bei

m Skiwandern

stets mi t

bei

de

F¢GandAam B

Kraftfahigkeiten nicht sehr stark geforddder Abdruck erfolgt beim Skiwandern vomest

henden Ski nach hinten, jedoch bei Bodenkontakidelsuck und desGleitbeines Daher

ist die Skispannung (siehe weiter unten) beim Wanderski so zu wahlen, dass Gleiten auf
Schwarz Skilanglaufi eine Sportart st sich vor
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beiden Skiern und Beinabdruck mit demrpgérgewicht auf einem Ski mdoglich ist. Zur

exakten Wahl der richtigen Skispannung des
streifentesti. Die Wanderski werden grunds?@
ten.

o Langlaufski i klassische Technik Wenn Sie, so wie Sie das bei den Spitzenlanglaufern
im leichten Anstieg beobachten kdnnen, beim Diagonalschritt auf einem Ski in der so g
nannten freien Gleitphase dahin gleiten wollamd auch alle weiteren klassischen Techn
ken (siehe Klapuftted c hAnSkkifl)an dann Skadc¢hern n®ir
Langlaufskifur die klassische Technilbiese gibt eseit mehreren Jahren zwei Model-
typen: DerAt r a d i DiagonakSK iligeschmal von der Skispitze bis zum Ende und die
Skilange ist 15bis 20 cm Uber KorpergroRe. Dieser Skityp lasst sich in der Loipe schnell
laufen, jedoch fordert er das Gleichgewicht sehr stark.ADero d eDiaganalSk i, fift
auch Nordic Cruising Ski genanii stark tailliert und in den Gleitzonen hinten und vorne
deutlich breiter als der traditionelle Diagonalski. Da die Gleitzone wegen der Breiteeeine b
reits groRe Schneeauflageflache hat, wird bei diesem Modelltyp die Skilange veDkgirzt.
Skilange wird gleich der KorpergroRe gewaldeide Modelltypen der klasshen Lag-
laufskier gibt es als so genannte Wacbder NoWachsSkier. Ist man bereit vor jedem
Lauf den Schneebedingungen entsprechaindSteigwachs in der Steigzoma wachsen,
entscheidet man sich fir einéVachs-Skifi mit einem durchgehend glatten IBg. Will
man sich die Wachsprozedur ersparen und riskiert dafiir einen nicht so schneitededki
Abfahrten,greift man zumA N-@WachsS k j enemSki mit Steighilfen. Zumeist ist eine
schuppenatiiche Struktur im Belag eingearbeitet. Skilanglaufeingteigdie es gemdutlich
angehen lassesindA mo d e r hle| &k dmit Steighiffen in Schuppenform zu em
fehlen.Sportliche Skilanglaufereinstgger, die beim Langlaufen manchmal auch auf die Uhr
schauen, i st di&r a/tanitsSchip@nSteiytelfenzuempiken

o Langlaufski i freie Technik: Wenn Sie den Schlittschuhschritt in seinen Varianten a
wendend uber die gewalzte Loipe gleiten wolldann gilt esA S k a 4S k izdi kaufen
Hier gibt es bis dato nur eine Modelltyp, der sich etmbhat. Er ist schmal von der Spitze
bis zum Ende, durchgehend mit Gleitwachs zu praparieren und Uberragt die Korpergrole
um bis zu 10 cm.

* Skibreite. . . AWi e erfahren bin ich im Umgang mi't
lhrer Zielgruppe entsprechend entscheiden Sie sidh aercWahl des Skitypseim Araditione |-

len Diagonal-Skifi ist fur die Skibreite Fir die Wahl der passenden Skibreite sind das Gleichg
wicht, die Bewegungserfahrungen auf Skier allgemein und das technische Langlaufkbnnen im
speziellen ausschlaggebeibddle desA mo d eDiagomal-Sk i sind schon von der Bauweise

her breiter und stark tailliert, so dass si e
Zielgruppe Skibreiteb e i m A tlleraDiagonalS& i i

Si1 Sportlich 43- 47mm

AT Allround 46 - 50mm

L1 Langsam 49 - 55mm

W1 Wandern 55mm und breiter

Tabelle 2: Skibreiteb e i m A t llereDiagonalS & rumil Zuordnung nach Zielgruppen

* Skilange. . . AWi e groC bin ich?hn
Die KorpergroReund die Wahl des Skityps sind die Hauptkriterfén die Wahl de Skilajge.
Das Koérpergewicht sollte die Skildnge jedoch insofern beeinflusées,c hwer e ASKki | ang
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einenim Bandbereichh 2 nger en Sk wa hl en, | eichte ASkKil a
Bandbreite kirze Skier nemen.

Skityp empfohlene Skilage
Wanderski in der klassischen Technik Korpergrol3e plus  1020cm
Langlaufsi fur klassische Technik DiagonatSki
o A mo d eDiagomalSki Korpergro3e plus 071 5cm
o AraditionelleDiagonatSki Korpergrol3e plus 157 25cm
Ski fur die freie Bchniki SkatingSki Korpergrol3e plus 071 15cm

Tabelle 3: Richtwerte zur Skilange im Bezug zur Kérpergréle

* Skispannung. . . AWi e schwer bin ich?hn

Schlussendl i ¢ch Auswahlkrdenynheekes jedech fiir die Funktionstighti

keit des Langufskis ausschlaggebend ist. Nur wenn die Skispannundskitgp und zumlLau-

fer passt, ist das Whselspiel zwischen Abdoken und Gleiten méglich. Es ist notwendig vor

dem Laufen im Schnee zu kontrolken |, ob die AbstoCzonaéaatwenr dann
es notwendig ist, mdlich in der Beinabdruckphase. Die verbleibende Zeit des Langlaufschrittes
sollten nur die Gleitzonen in der Spur aufliegen. Eine Mdéglichkeit, um noch vor dem KaeH bezi
hungsweise vor dem Verleih zu kontieten, ob die Skispanngn des ADi amBiral ski s
pergewicht passt, ist die Papierstreifentestmethbde Test ist sowohl bei der Wahl eines Wa
derskis, als auch eines Amoder nSknifis fiu nnd®ieawecnhd i eg
Skispannungstestung wird im Folgendmschreben.

Der Papierstreifentest

Nehmen Sie den Ski Ihrer Wahl und bestimmen den Skischwerpunkt, indem Sie den Ski mit dem Zeigefinger ausbalancieren. Die
AbstoRzone soll vom Schwerpunkt eineinhalb FuBlangen nach vorne und eine FulBlange nach hinten reichen. Nun legen sie beide
Skier auf eine moglichst plane Unterlage (ein ebener Boden oder ein grol3er Tisch). Mit beiden Fuf3en 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 Gleitstiick, indem Sie mit beiden Beinen am Ski stehend das Kérpergewicht 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 Fuf3langen nach vorne und bis mindestens
knapp (iber die Ferse nach hinten leicht zu verschieben ist. Das heif3t, dass beim Meidbein-Gleitenfinur die Gleitzonen des Skis
Schneekontakt haben. Ski fur Skilanglaufer und Skiwanderer bestehen diesen Testschritt.

Der zweite Testschritt bringt fiir Wander- und fiir Langlaufski den wesentlichen funktionellen Unterschied zu Tage:

U0 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 Absto3zone voll aufliegen.

U0 Stehen Sie auf einem Langlaufski, belasten Sie ein Bein mit dem gesamten Kdpergewicht und simulieren so die Phase des
freien Einbeingleitens. Bei Diagonal-Skier sowohl der traditionellen als auch der modernen Bauweise fur Skilanglaufer muss
der Papierstreifen circa eineinhalb FuR3langen nach vorne und ungeféhr bis zur Ferse nach hinten bewegen lassen, aber der
Abstand des Skibelags zum Boden wurde verringert. Das heif3t, auch beim Einbeingleiten im Diagonalschritt haben nur die
Gleitzonen Kontakt.

Ein dritter Testschritt steht nur mehr bei der Skiwahl der Skilanglaufer am Programm. Sie stehen im Einbeinstand am Ski. Jetzt
simuliert der Testhelfer durch Druck mit ca. einem Drittel ihres Kdrpergewichts des Laufers auf die Abstol3zone knapp vor den
Zehen den Beinabdruck. Der Testhelfer Uberprift, ob der Papierstreifen wahrend der Druckphase am Boden fixiert wird. Das
heit, dass Sie mit desem Ski beim Bei nabdr awiskheneSchmee unil\Seeigwaehk tbevwn it der
Steighilfenstruktur) herstellen kdnnen. Damit steht einem dynamischen Diagonalschritt nichts mehr im Wege.

3.2. Die Langlaufbindung

Die Langlaifbindung ermdglicht ein Abrollen des FulRes bei Fixierung im Zehnenber&eh, g
wabhrleistet eine Skikontrolle und sichert eine Seitenstabilitdt. Im Laufe der Entwicklung haben
sich folgende Bindungsnormen etabliert: Nordica 75, Nordica 50, Touringasihd®0, Racing

38, System TXC, System SNS und System NN&zeit werden zumeist dmve letztgenanten
Normen verwendet. Bei diesen Normen ragen die Langlaufbindungen kaum Uber die Skibreite
hinaus. Das ist zweckmalig, da ansonst bei den fast ausschli@@8chinell gespurten Loipen
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der Bindungsrand an den Spurwanden streifen wirde. Banddernen Langlaufbdungensar-

gen elastische Elementeler ein elastisches Z«gurt-System (bei SNS Pilgbystem)fir eine

optimale Skikontrolle. Bei der klassischenchrik werden weiche Dampfungselemeatier ein

weiches ZugGurt-Systemverwendet, um ein optial es Abr ol | en Diagonaler m° g |
Bind u n).gHingegen werderbei der Bindung fur die Skatingki hartere Skifuhrsysteme we

wendet( A Sk -#1 in nl y Ackgeh Sie beim Kauf, dassie Bindung zum Schuh passt.

3.3. Der Langlaufstock

A eichter und stabi e istfilie Devise der Stockhersteller. Die Stockrohre werden aus Leichtm

tall, Fiberglas, @rbon oder anderen Kohlenstoffverbindungen hergestellt. Die QuidBaRd-

res lestimmtinerstermi e den Kaufpreis. Btedie BeSdhadfenheit des A St 0 «
Griffesurd der Gr i f f s c splirtsae f Btasew anslenrHéndescbléchteAStockko

trolle und mangelhafte technische Ausfiihrung des Stindatzes sind héaufig Folgen
unfunktioneller Griffe und Schlaufen so wie falscher Schlaufeneinstelleg Griff sollte der

Hand anggpasstsein (leicht gebogen), um eine sichere Stockhaltung zu ermdglichen. Diie Grif
schlaufemussleicht verstdbar, dabeaber sicher zu fixieren sein. Weitensissdie Griffschlaufe

bei richtiger Lange ein sicheres Flihren des StockesberiaZu unterscheiden sind Stocke mit
Ringschl aufen uiad h ma tétzdreffermaylicieen aite deutlich besserer
Stockfuhrug. Im guten Fachhandelkerdensehr funktionstiichtige Teleskopstociegeboten.

Dieser Stocktyp ist zu empfehlen, wenn Sie in der klassischen und der freien Technik unterwegs
sein wollen, ¢doch nur einen Stock verwenden wollen.

Die Erfahrungen im Langlauferricht haben gezeigtlassdie meistenLanglaufeinsteiger, vor

allem Kinder, zu lange Stécke verwenden. Dadurch werden sie von Anfang an am richtigen E
lernen der Technik behindert.

Skilanglauftechnik empfohlene Stocklange
Stocke fur die klassische dlenik Korpergrof3ex 0,84 oder als Orientierung
Stocke reichen bis unter die Achsel
Stocke fur die freie Technik Korpergrol3ex 0,89oder als Orientierung,
Stocke reichen bis zum Mund

Tabelle 4: Richtwerte zur Stocklange im Bezug zur Kérpergrof3e

3.4. De Langlaufschuh
Ein guter Langlaufschumussfolgende Funktionen erfillen: (1) Die Funktion und die Anatomie
des Fulies unterstitzen. (2) Der Bewegungsspielraum der Ful3gelenke darf nicht eingeschrankt
werden,mussaber in Richtung und Ausmal’ kontrolliertralen. (3) Die bei der Langlaufbew
gung auftretenden Krafte missen optimal kontrolliert und mit minimalem Energieverlusadibertr
gen werden. (4) Gute Ankoppelung des Schuhes an den Ski, um eine gut Fihrung beim Laufen
und beim Abfahren zu sichern. (5) Einptimale Passform muss Scheuerstellen und Blalsenbi
dung weitgehend verhindern. Letztlich, aber entscheidend, beachten sie n&dssfmrmdes
Schihmodells. Gute Langlaufschuhe haben eine weiche, aber sehr wirksame Fersenfixierung.
Dadurch werden Blasen a@en Fersen verhindert. Im Fachhandel werden vier Langlaufsehuht
pen angeboten:
1 Skiwanderschuhe Sind fur die klassische Technik ausgelegt. Zumeist reichen diese Schuhe
Uber den Knochel. Sie sind relativ schwer und erlauben keine optimale SkikontroN&arAls
teile sind zu nennelasssie die FulRe vor Kélte schitzen und relativ billig sind.
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 AKI a-§s h k:iMedelle dieses Schuhtyps miissen biegesteif und verwindungssteif sein.
Der geringste Biegewiderstand muss beim Klassikschuh unter dem Ballen seginudbb
rollen eine Uberbeanspruchung der Zehengelenked der Haut zu verhin
Schuhefien zu Bl asen an dsetnen @a thyeamischen AbdrAck eidhtc h e fi
optimal auf den Schi um.

 ASk aiSic ih g:Medelle dieses Schuhtyp stabiligia im oberen und im unteren Spgan
gelenk und lassen nur wenig Bewegungsspielraum fur die Abrollbewegung des Diagona
schrites zu.Dringend abzuraten ist vor der Verwendung BkatingSchuhenn der klass
schen TechnkUmge ke hr t r i c ht mneg &lassikscBlhawegayerimgendert e i
windungssteifigkeit und wegen der geringen seitlichen Stabilisierung wesensiatiwert.

 AKo m®é¢ h u:tum den Langlaufern, die sowohl in der klassischen, als auch in der freien
Techniken laufen wollen, den Kauf vowei Schuhpaaren zu ersparen, wurden Kombinat
onsmodelle konstruiert. Eine abnehmbare seitliche Stabilisierung im oberen Schuhbereich ist
eine wirklich gelungene Losung und diese Schuhtypen stellen aitemkgpmpromissdar.

AbschlieRend zum Thema Lglauschuhe noch eine Anmerkungs sollte nicht der billigste
Langlaufschuh gekauft werden, sondern der passenden. Passend ist dabei im doppelten Wortsinn
zu verstehen; zum Verwendungszweck passend und zum Ful3 passend.

3.5. Die Langlaufbekleidung

Oberster @undsatz in Bzuga u f Langl auf bekl ei dunMehréresdilnned as A
Schichten (Schalen wie bei der Zwiebel) halten optimal warm, gewahrleisten die notwesdige B
wegungsfreiheit und lassen sich vor allem der langlaufspezifischen Belastungssanatssen,

das heifl3t, es ist mdglich, beim Bergauflaufen Kleidungsstiicke abzunehmen, um nicht zu viel zu
schwitzen. Geht es Uber langere Strecken bergab, zieht man die Kleidungsstiicke wieder tber.
Gehen wir nun systematisch von innen nach auf3en vor:

Essollte eine funktionelld&Jnterwaschegetragen werden, welche den Schweil3 von der Kérpe
oberflache aufsaugt und an die nachste Kleidungsschicht weitergibt. Damit bleibt died-aut tr
cken und eine Verkihlungsgefahr ist gebannt.Milselschicht hat sich eirdiinner Overall oder

ein Zweiteiler mit Tragerteil bewahier Tragerteil mit Latz vorne und vor allem hinten ishdri

gend anzuraten, da sonst beim Doppelstockschub der Ricken frei liegdb&lbekleidung
werdenein Sportjacke, eifPulloverPullunder unfbder eine windund wasserdichte Jacke getr

gen. Vorsicht mit Rucksacken, denn dann ist immer der Rucken feucht, besser Hiiféiae

sche Darin sollte sich Gbrigens eine Flasche mit einem Getrank befinden, denn eine regelméafiiige
Flissigkeitsaufnahme (cd/2l pro Stunde) ist beim Skilanglaufen, wie auch bei allen anderen
Ausdauersportarten sehr wichtig. Im guten Sportartikelhandel sind Huftgurte mit Trinkflasche
halterung zu erstehen, falls Sie ohne grol3e Hiifttasche laufen wolleHaDibe bzw. das Stin-

band sollte uné&dingt ein schweil3saugendes Innenfutter haben, um vor Kalte und Feuchtigkeit zu
schuitzen. Leler sieht man zu oft, dass falsdHandschuherichtiges Skilanglaufen verhindern.

Mit dicken Faustlingen oder Handschuhen ist es unmoglich dek &tbtig zu fihren (die Hand

wird bei der Armstreckung geoffnet und der Stock wird nur mittels Daumen, Mittelfinger und
Griffschlaufe gefuhrt). Nur dinne, anliegende, rutschsichere und fein genéhte Skilanglauf
Handschuhe erflllen dienspriicheBrillen sdiitzen nicht nur vor der Sonne, sondern sind auch
ein Kalteschutz fiur die Augen. Abschlie3end: schon anzusehen sollte diedBeglauch sein,

man weil} ja nie, wen man auf den Loipen trifft.
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3.6. Die Wachsutensilien
Bei allen Langlaufski, auch béi N-waxi+Moddlen sind eine Pflege des Skibelages und
Auftragen von Gleitwachsen notwendig. Folgende Utensilien werden empfohlen:

ein

Das SchuppenskiPflegegrundset:

9 Skiwachsentferner und ein weiches Baumwolltuch, zum Saubern des verschmutzteay&kibel

1 ASuppensprayi, damit auch mit den mechanischen
Laufrichtung mdglich ist, hauptsachlich jedoch damit die Schuppen nicht vereisen.

Steigh

Das SchuppenskiGleitwachsset:

Skiwachsentferner

ASchuppensprayh

Universialgleitwachs fur alle Temperaturbereiche.

Blgeleisen; emussjedoch kein spezielles Wachsbligeleisen sein, ein Wascheblgeleisen erflllt auch den
Kunststoffspachtel, um die Laufrille vom Wachs zu saubern.

Kunststoffabziehklinge, um das aufrdBelag aufgebiigelte Gleitwachs sauber abzuziehen.

= =4 -8 -8 -8 -9

Zweck.

Das WachsskiGrundset:

Skiwachsentferner

Gleitwachsfir kalten und warmen Schnee
Blgeleisen

Kunststoffabziehklingen

Kunststoffspachteln

Universialsteigwachs fur Newnd fur Altschnee

E R

Das Profiset:

Alle Utensilien des Grundsets

Gleitwachsauf Parafinbasis fir verschiedenste Schneebedingungen
Gleitwachsn Pulverform fur besondere Schneebedingungen

Steigwachdur verschiedenste Schneebedingungen

Schleifpgier, um den Belag aufzurauhen

Strukturhobel; Ger&ét um Strukturen in den Skibelag einzubringen
Wachsbirsteum die Strukturen vom Wachs freizuhalten

Skihalter; ein stabiles Gerat, um die Langlaufski Uber die gesamte kérig@ren
Skiféhn; um diewachse und auch die uflachen schonend zu erwérmen

=4 =4 -8 _a_a_a_-95_92_29_--2

Reparaturwerkzeug; Schraubenzieher, Zangen, Kleinsége, Klebepistole

3.7.Ausrustungstipps

Ausristungsempfehlungen beim Neukauf

Jugendlichen und Erwachsenen, die sich eine Langlaufanriistung kaufen wollen, ist im Regelfall Elermpfe

* Schuppenskin der traditionellen Bauweisélir die Zielgruppe AAllround oder SSportlich. Die Skibreite lieg
zwischen 43 und 50 mm. Die Skispannung ist im Gescbkftsl| mittels des APapier
* Kombischuhe, um bei Gefallen an dieser Sportamachsten Jahr nur mekatingSki und-stécke zu kaufen.

* Klassikbindungmit der SNS oder NNSNorm, die nicht Gber den Skirand hinausragen sollte.

* Diagonalstocke mit guten Griffamd Handschuhschlaufeler mittleren Preisklassmler Teleskopstécke

t
streife

Ski, Schuhe, Bindungen und Stécke werden oft in preiswerten Setangeboten verkauft. Wenn das Set dee4eschrieb

nen Standards entspricht, ist der Kauf zu empfehlen.

*Das ASchRfplpeqedckriundset f

* JoggingTrainingsbekleidung mit funktioneller SportunterwascRegenjacke, Haube, Stirnband, Langlaufbr|ille,

mehrere dinne Sportsocken und auf keinen Fall zu vergessen sind die itemglachuhe.
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Tipps zur Wahl einer Leihausristung-A St andart vari ant ef
Steht wéhrend der Wintersportwoche keine eigene Langlauusgizur Verfligung, dann ist der Skiverleih ggifr
* Schuppenski fur die Zielgruppe-Allround oder SSportlich. Die Skibreite liegt zwischen 46 und 50 mm.
Skspannung ist in der Verleihstelle mittels des

a
Die
\Papier

* Ah al eoih ok FSahsie ifiik die Zielgruppe Allround. Die Schuhe sollten gut gepflegt sein, vor der groRen

Zehe einen Zentimeter Platz bieten und im Fersenbereich fest sitzen
* Klassikbindung, nicht tber den Skirand hinausragen sollten.
* Diagonalstocke mit leict#u verstellender Schlaufe und guter Schlaufenfixierung.

Tipps zur Wahl einer Leihausriistung-Al deal vari ant efi
Wenn Sie eine ganze Woche Skilanglaufen, sollte
zusammenzustellen. Diese Varmedeutet jedoch dass man die Ausriistung wahrend der Woche wechselt:

Erster Kurstag:

* Schuppenskiler modernen Bauweid@r die Zielgruppe LLernen. Die Skibreite liegt zwischen 49 und 55 mm.
Skispannung ist nieder. Die Skilange winik die Korpergro®@ gew? hl t . Mit diesen
Gleichgewi cht i, kann gut spielen und braucht noch Kk
*Ahal bho h&ehuh&firadie Zielgcuppe Allround. Die Schuhe sollten gut gepflegt sein, vor deser]
Zehe einen Zentimeter Platz bieten und im Fersenbereich fest sitzen
* Klassikbindung, nicht ber den Skirand hinausragen sollten.

* Diagonalstocke der billigsten Sorte. Am ersten Tag wird oft ohne Stdcke gelaufen und gespielt. Die Stock
haufigals Markierungen oder als Lernhilfen verwendet. Diesen Zweck edin A b i | | igg wiéiteuset °©

Die
Skiern
eine gr

e werden
c ke so

Zweiter bis vorletzter Kurstag:

* Schuppenskiler modernen Bauweid@r die Zielgruppe AAllround oder SSportlich. Die Skibreite liegt zwische

43und®mm.DieSls pannung ist in der Verleihstelle mitt
*dieber eits gel i eh e n-Sauhdvwealénvino sieepasien Kdhtayswedhdelt
* Klassikbindung, nicht Gber den Skirand hinausragen sollten.

* Diagondstocke mit leicht zu verstellender Schlaufe und guter Schlaufenfixierung.

Letzter Kurstag:

* SkatingSki, um zumAbschlusgdes Kurses die freie Techrilennen zu lernen
* SkatingSchuheoder KombiSchuhe.
* SkatingBindung, um auch im steileren Gelande Erfalgen sammeln zu kénnen.

* Skatingstocke der mittleren Preisklasse.

3.8. Tipps zur Pflege der Langlaufausristung

1
schlaufen, Stockteller und diassfornder Schuhe konllieren

einsprihen und bei Zimmertemperatur stehen lassen.

Ebenso jeden zweiten Abend die Schuhe mit einem Impragniermittel pflegen.

Die Schuhe zwar taglich trocknendgeh nicht direkt auf die Warmequelle legen, da
Schuhe dann briichig werden.

E

Gleitwachsaufbiigeln und mit einer Kunstéfklinge abziehen.
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Noch zu Hause die Belage der Skier, die feste Montage der Bindung, die Stockgrifke,

Stoc

Jeden zweiten Abend vor dem Skilanglaufen die Schuppenskier mit einem Schuppenspray

die

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



4. Die Skilanglautechnik

Es ist grundsatzlich in die Technik d8kiwanderns und in die desSkilanglaufenszu unte-
scheiden. Beim Skiwandern sind stets beide Skier Uber die gesamte Skilange am Schnee. Diese
Technik fordert das Gleichgewicht nicht Gber die MalRen und die KraBelae wird schonend
eingesetzt. Beim Skilanglaufen Gleitet man nach einem kraftigen Abdruck der Beine auf einem
Ski dahin, der zweite halt nur mit der Skischaufel Schneekontakt. Neben einem hohen Maf3 an
Gleichgewichtfuir die Gleitphaseind Kraftfir denAbdruckmit den Beinen und defbsto3mit

den Armenbraucht es auch sehr v@édRhythmisierungsund Differenziefahigkeiten, um die A

beit der Beine mit der der Arme zu koordi@n.

Zur gedanklichen Veranschaulichung des Unterschiedes von Skiwandern iangl8ifen soll

der Vergleich mit der Unterschied von Gehen/Wandern/Walking/NordicWalking und dem Lauf
dienen. Beim Gehehat entweder ein Ful3 oder es haben zwei Fil3e Bodenkontakt. Ein Ful} ist
also sicher am Boden. Der Lauf ist gekennzeichnet durch daksélepiel einer Bodenktakt-

phase mit einem FuR und der Flugphase in der es keinen Bodenkontakt gibt. Ahnlich ist-de Unte
schied am Schnee. Beim Diagonalschritt des Skiwanderns haben stets beide Ski mit der vollen
Laufflache Bodenkontakt. Beim Diagonalsithmit freier Gleitphase des Skilanglaufens twec

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 Skiendariwva

1 Skiwanderschritt: Dieser Schritt ist gekennzeichnet durch den Abdruck vom stehenden Ski
und durch dieKreuzKoordinationdes ArmBein-Einsatzes. Es ist darauf einerseits darauf zu
achtendassdie Stdcke nicht vor der Bindung des gegentiberliegenden Skis eingeseten,
weil man mit den Stécken das Gleichgewicht absichern mdchte. Andererseits sollté kontro
liert werden dassman im Diagonalgang, Arme und Beine arbeiten gegengleich, geht und nicht
in denPassgangder rechte Ful und der rechte Arm ist gleichzeitige, verfallt.

1 Doppelstockschub:Wenn es leicht bergab geht schiebt man bei gestreckten Beinen mit den
Armen an und unterstitzt den Armschub mit einer leichten Rumpfbeuge.

1 Schussfahren:Mittelsteile Abfahrten werden entweder in der Spur in einer leidHtarkstd-
lung gefahren oder man bremst mit dem

9 Pflug und Pflugbogen Nachdem man rechtzeitig aus der Loipe gestiegen ist, geht man in die
Pflugstellung und bremst die Fahrt.

Dazu kommen:

Schneeschuhwandern
Schneewandern mit Stécken

Skitourengehen
Abb. 9: Das Norit-FintessKonzept Abb.: 10: Strukturierung der Skiwand&echniken
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4.2. Die Techniken des Skilanglaufens

AWer | aufen kann, k- dieser oderuabnticheSSkogahsawerpen afumbls fir i
den Skilanglauf. Diesem Satz kader Verfassenicht beipflichten. Denn Skilanglaufen haew

nig mit Laufen gemein. Vielmehr ist es bei der klassischen Technik im Diagonalschritt ein fein zu
erfé¢é¢hl endes Wechsel spi el zwi schen Abdr wmck vom
denfi Ski . nBeehnikist esim Jchlittschehschritt grundlegend anders, da der Abdruck
vom glatenden Ski vonstatten geht und die Abdruckkraft droht, defekdinks bzw. rechts aus

d e taufiAi ¢ h zwwerei. Nachdem auch die Arme rhythmisch zur Vorwartsbewegging b
tragen sollen dies jedoch mit der Bewegung der Beine richtig koordiniert sein- ssilles gar

nicht so leicht, all diesen Anforderungen auf zwei diinnen Latten gerecht zu werden. Dee Kons
guenz aus dem oben angedeuteten: Richtiges Skilanglauferelgiihgsein, soll standig verbe

sert werden und will als Kronung variabel im Gelande angewandt werden. Auch die weltbesten
Skilanglaufer beschaftigen sich stadndig mit Techniktraining. Es ist notwendig, die technischen
Fertigkeiten immer wieder auf ein Neuan das individuell aktuelle Niveau konditioneller Fahi
keiten (Ausdauer, Kraft, Schiigkeit, Beweglichkeit), an das verwendete Material (Ski, Schuhe,
Stocke...) und an die momentanen Schnéachs und Spurenverhéltsse anzupassen.

Die folgenden Ablidungen zeigen was man all es an ATecnussi ken ¢
um ein Meister dises Sports zu ween.

Imal

Abb.: 11: Strukturierung der klassischen und freien Skilanglachniken
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Die folgendenBildreihen der klassisen Basistechniken, das ist der Diagonalschritt mit freier
Gleitphase und der Doppelstockschub, sowie die Bildreihe der Skaaisigtechnik, der Eintakt
Schlittschuhschritt sollten das technische Leitbild im Skilangkauftileren. Die Kenntnis der
Phagnstruktur einer sportlichen Technik lasst sich optimal im Té&btaming nutzen.

Ablauf des Diagonalschrittes mit freier Gleitphase und seine Furktionsphasen

Hauptphase: sArm- und BeinabstoBt (Antriebsphase) Zwischenphase: sfreies Gleitent (antriebslose Gleitphase)
Ende der BeinabstoBstreckung

N iR

Schrittbeginn Gleitbein beugen Druckpunkt nehmen  BeinabstoBstreckung mit Vorverlagern des Gleitbeinstreckung freie Gleitphase Y\
mit Stockeinatz Gewichtsverlagerung auf  Kdrperschwerp und passives Auspendeln ohne Stockeinsatz
Gleitbein und Stock [osen auf das Gleitbein des Schwungbeines

i
a (D
——

Ablauf des Doppelstockschubes ohne Zwischenschritt und seine Funktionsphasen

o
Hauptphase: »Arm- und BeinabstoBs (Antriebsphase) Zwischenphase: 1Schwungphasei (antriebslose Gleitphase)
AN );
) ‘/@ 7 / P J J
Vorspannen der Rumpfbeugen und  Oberkdrper fixieren und passives Rumpfaufrichtung entspannte
Arbeitsmuskulatur Arme fixieren Arme strecken Armeauspendeln  und Armvorschwung  Kdrperstreckung

Abb.12: Gegeniiberstellung ddPhasenstrukten des Diagonalschrittes mit freier Gleitphaseund desDoppé-
stockschubes ohne Zwischenschrithit Zuordnung von Funktionsmariden.

Grafik Kinematische Werte Grafik Kinematische Werte

steiler Anstiog

Ebene und
mittlerer Anstieg |  Bezeichnung der Winkel
(Steigung 0 - 87)

60° = Rumpfwinkel

& = Kniewinkel & = Kniewinkel

= Rumpfwinkel

/,_,L‘/"" = A=S A=
I(f_’/j{ N = =

Abb.13/14 Idealtypische Winkelwerte beim Diagonalsthmit freier Gleitphase (linke Abth3) und beim Dopple
stockschub ohne Zwischensch(ittchte Abhl4) (GATTERMANN, 1996, S. 60f).
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Diagonalschritt in der Ebene und im leichten Anstieg

Stockeinsatz Gleitheinstreckung Druckpunktnehmen Abstofistreckung Stockeinsatz
Abstofibeginn
Phasenstruktur des Diagondschri"s (das AbstoBbein ist vollstiindig belostet)
Antriebsphase Antriebsfreie Gleitphase
Beginn mit Ende mit Ende mit
Stockeinsatz BeinabstoBstreckung Stockeinsatz

Abb.15: Phasenstruktur deBiagonalschrittes mit freier Gleitphase mit Bilderreihen und einer Zuordnung von
Funktionsmerkralen GATTERMANN, 1996, S. 58

Kraftverlauf am Ski beim Diagonalschritt (Zielform); (3° Steigung; Weichschnee)

recht zur Unterlage (B : parallel zur Unteriage (Vortrieb): |
Quanfitativ dynamische Werte fiir die Beurteilung des technischen Leistungsniveaus R e e el e 3
: # § H
Manner ArmabstoB Krattstof3 (gesamt) é P, \(K“ £ = §
X (inNs) & / i‘F—f § & §
horizontal vertikal 0| \42&? B ‘,\’\ § \\’& §

g\

A
200-250 ca 1500 \éb.zL ol 4
- !
,;;gf ),’/\\‘/\'J w‘ = P
/ ,

8 e
Diagonalschritt 250-300 880-1000 120-160 150-200 ca. 1200 = \§ ﬂ/ |

250-400 850- 920

Il
||
|

b

&

s }
G [ | ==
= | 3 | 4 b ‘f |
; [
cschut 360-410 860- 920 150-170 240-210 ca. 1800 é% I \/fz 7 ? = ‘ 5
Zwischenschritt e 74
= 5 y e 20 A /A . A
Frauen 100 A : = 2y o d |
2 280 8N 1900140 A1 ; ol 05l 1 15 Zeiti I 1 5 i
00300 680- 880 120-140 160-180 ca 1200 » i ol i\
| \ S
‘ v, /
200-250 820- 960 150-160 170-200 ca. 1000 e
A-B: Der AbstoB vom linken Bein ist noch nicht abgeschlossen. a: freies Gieiten; die Kraftcomponente Fi ist O,
Das rechte (Gleit-JBein nimmt Belastung auf b:  Stilstand des rechten Ski. Eine »Zugbewegunge hat den
Sriaen AE ) FRE A - B-C: Beendigung des Abstofes und Auspendeln des fnken rechten Ski zum Ruhen gebracht.
200-300 620- 780 160-180 220-250 ca. 1800 Beines. Das rechte Bein gt bei C die gesamte Korper- ¢ »Grundstelunge; unmitteloar canach maximale horizontale
masse. AbstoBkraft
C-D: Ein Teil der Karpermasse wird auf den linken Stock dber- d:  AbstoBende.
(Newton ) tragen. d-e: Auspendeln des AbstoBski nach hinten oben.
e _ . ) D-E: Vorschwingen des linken Beines; spitzer Stockwinkel: Stil-
Impulsanderung x Zeit = Ns (Newton x Sekunden) stand des rechten Ski. |
E-G: Belastungsanstieg zum Maximum (F) und vollige Entiastung
(G) nach Beendingung des AbstoBes.

| |
Abb.16/17 Biomechanisch Daten (linke AdlG) und Kraftkurven vom Diagonalschritt mit freier Glaiase (rechte
Abb.17) (GATTERMANN, 1996, S. 65 ff).
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Doppelstockschub mit paralleler Beinstellung

=¥ By

Stockeinsatz Oberkérper — Armstrecken  Armeaus- Oberkérper- Armevor-
Armbeugen pendeln aufrichten schwingen

Phasenstruktur Doppelstockschub

Antriebsphase Antriebsfreie Gleitphase
<
~7 2 =F >
Aﬂ - b g ‘ ~ i " J. J
Beginn mit Schubphase et Schwungphase
Stockeinsatz Armabstof3

Stockeinsatz

Abb.18: Phasenstruktur dd3oppelstockschubes ohne Zwischenschrithit Bilderreihen und einer Zuordnung von
Funktionsmerkmalen (vgl. GRATERMANN, 1996, S. 6}
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Abb.19/20Q Kraftkurven vom Doppelstockschub ohne Zwischenschritt (GARMENN, 1996, S. 62).
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Abb.21: Phasenstruktur dd3oppelstockschubes mit Zwischenschrittit Bilderreihen und einer Zuordnung von
Funktionsmerkmalen (vgl. GRTERMANN, 1996, S. 65).

Exkur s: Warum i st die Afreie TebmnkkW® schnel |

Der Grund liegt nicht in erster Linie im schnelleren Skatkg da nur mit Gleitwachs prapariert.

Es gi bt einen fbiomechani schen Ha ubdrucg vomnd 0 . E
Afstehendeno Ski, um ei ne tellanf Dawder $ki beicemer Hoeln B e i n
wegungsgeschwindigkeit von 10 bis 20 km/h, das ist der Anwendungsbereich des Diagbnalschri

t es, nur sehr kurze Zeit zum ASteheno Ilygebrach

schnittlich nur circa 0,15 SekundeniZ®er dazugehdrige Armabstol3 dauert circa @3i8den.

Beim Schlittschuhschritt erfolgt der Abdruck
wesentlich mehr Zeit, um die Kraft auf den Ski zu bringen. Bei einem Eintaktschiitsatiit
steherfur den Beinabdruck circa 0,5 Sekunden, fur den Stockeinsatz circa 0,3 Sekundenr zur Ve
fugung. Da der Skilanglauf ein standiges Wechselspiel von Beschleunigen und Bremsen ist, stellt
der Kraftimpuls (Impuls = Kraft X Zeit) die entscheidende physikaliscti8&dar. Der Impuls

bei den Schlittschuhschritten ist aufgrund des langeren Zeiteinsatzes der Kraft gro3er als beim
Diagonaschritt, daher ist man in der Regel mit der freien Technik schneller im Ziel.
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