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Langlaufen - Einfihrung in die optimale Technik

Langlaufen verspricht Bewegung an der frischen Luft — vom Gesundheitssport bis zum Ausdauertraining. Das Rund-
um-Fitness-Programm in der Loipe beansprucht die Arm- und Beinmuskulatur ebenso wie die Koordinations- und
Gleichgewichtsfahigkeit des Sportlers. Um sich mdglichst effektiv und effizient fortzubewegen, kommt es auf die
richtige Technik an. DSV aktiv stellt die wichtigsten Techniken und Bewegungsmuster vor.

Klassische vs. freie Technik (Skating)

Grundsatzlich werden im nordischen Skilanglauf zwei Techniken unterschieden: die klassische Technik und die
Skating-Technik (auch freie Technik). Sie entstehen durch den unterschiedlichen BeinabstoR3. Bei der klassischen
Technik erfolgt dieser von der Steigzone des Skis, beim Skating stattdessen von der Skikante.

Um mdoglichst 6konomisch voranzukommen, miissen Arm- und Beinabstol3 optimal koordiniert werden. Durch die
verschiedenen Kombinationen entstehen auch innerhalb der klassischen und der Skating-Technik unterschiedliche
Schritt- oder Bewegungsmuster.

Die klassische Technik

Die traditionelle Art des Skilanglaufens ist die klassische Technik. Der Vortrieb wird dabei entweder durch die
Kombination von Arm- und Beinabstol? (Diagonalschritt) oder beim Doppelstockschub nur durch den Armabstof3
erzeugt.

Der Diagonalschritt

Der Diagonalschritt ist eine sehr alltagsnahe Bewegung. Wie die grundlegenden menschlichen Bewegungsformen
Gehen und Laufen ist er durch einen wechselseitigen Beinabstol3 charakterisiert, der von einer diagonalen
Armbewegung unterstitzt wird. Koordination, Kondition und eine optimale Technik sind gleichermalRen gefordert. Die
Beine mussen fur kurze Zeit sehr viel Kraft aufbringen, um bei dieser Lauftechnik einen starken Vortrieb Uber die
Steigzone des Skis zu erzielen. AuRerdem benétigt der Laufer zum Gleiten auf einem Bein ein besonders gut
ausgepragtes Gleichgewichtsempfinden.




Der Doppelstockschub

Beim Doppelstockschub wird das beidbeinige Gleiten der Ski nur durch einen gleichzeitigen Armabstof3 untersttitzt, die
Beine selbst erzeugen dabei keinen Vortrieb und bleiben in der Spur. Dabei héngt die Effektivitat eines Schubs
mafgeblich von der Positionierung von Oberkoérper, Arm und Stock ab.

Beim traditionellen Doppelstockschub beginnt der Armabstof3 mit dem Stockeinsatz vor oder auf Hohe der Bindung
und endet, wenn die Stocke mit gestreckten Armen hinter dem Korper aus dem Schnee gezogen werden. Beim Sprint-
Doppelstockschub wird die Bewegung durch einen aktiven Armschwung nach vorne oben eingeleitet. Dabei steht der
Sportler auf den Zehenspitzen. Mit dem Stockeinsatz vor der Bindung kann der Sportler sein gesamtes
Oberkorpergewicht auf die Stocke verlagern. Wahrend des ArmabstofRes werden die Unterschenkel explosiv nach
vorn geschoben.

Eine spezielle Form stellt der Doppelstockschub mit Zwischenschritt dar. Dabei werden Elemente des Diagonalschritts
mit dem Doppelstockschub kombiniert. Zum Antrieb wird ein dynamischer Beinabsto3 mit anschlieBendem
Doppelstockschub bei fixierten Beinen (Sprung- und Kniegelenk) genutzt.

Die Abfolge von dynamischer und statischer Beinarbeit fordert ein hohes MaR an Koordination. Deswegen wird diese
Technik hauptsachlich von sportlichen Laufern angewendet.

Am Anstieg: der Gratenschritt

Bei steileren Anstiegen kann der Gratenschritt zum Einsatz kommen. Er ist eine reine Anstiegstechnik, die gelaufen
wird, wenn der Ski beim Diagonalschritt am Anstieg aufgrund mangelnder Haftreibung keinen Halt mehr findet. Der
Abstol3 erfolgt dann vom aufgekanteten Ski. Die Gleitphase entfallt. Fir den Beinabstol3 werden die Ski ausgeschert
und auf der Kante aufgesetzt. Der Stock wird auf Hhe des Korpers oder hinter dem Kérper eingesetzt.

Die Skating-Technik

Neben dem klassischen Stil ist das Skating die zweite umfassende Langlauf-Technik. Sie wird auch als freie Technik
bezeichnet und stellt eine moderne Form des Langlaufens dar. Unterschiedliche Kombinationen der Bein- und
Armbewegungen haben dabei auch verschiedene Skating-Techniken hervorgebracht. Eine Einteilung ergibt sich aus
der Skistellung und der damit verbundenen Beinbewegung sowie der Stockfihrung und der Stockschubrichtung.

Bei allen Skating-Techniken wird der Vortrieb durch seitliche Beinabstof3e vom aufgekanteten Ski erzeugt. Im
Gegensatz zu den klassischen Techniken kommt der Ski dabei nicht zum Stillstand. Die wechselseitigen BeinabstdRe
werden von parallelen Armabstd3en unterstitzt. Durch diesen Doppelstockschub kann sich der Laufer mit den
Stdcken vom Untergrund abstof3en und zusatzlichen Vortrieb erzeugen.

Allen Techniken gemeinsam ist die sogenannte Grundstellung. Sie entspricht der Stellung am Ende einer Gleitphase:
Der Laufer gleitet auf einem ausgescherten Ski mit gestrecktem Gleitbein. Das Kérpergewicht ist dabei Uber die ganze
FuRRsohle verteilt. Der andere Ski ist ebenfalls leicht ausgeschert und wird flach Giber dem Boden gehalten. Die Fersen
befinden sich dicht nebeneinander. Die Arme werden fast gestreckt und parallel in Schulterhthe vor dem Korper
gehalten.

Bei rasantem Tempo: der Schlittschuhschritt

Der Schlittschuhschritt wird in fallendem Gelénde oder bei sehr schnellen Bedingungen in der Ebene gelaufen. Mit
zunehmender Geschwindigkeit verkurzt sich die fur den Doppelstockschub zur Verfiigung stehende Zeit, bis kein
vortriebswirksamer Armabstold mehr moglich ist. Daher wird in fallendem Gelande ausschlieRlich der Antrieb der Beine
genutzt. Die Arme schwingen diagonal mit (aktiver Armeinsatz) oder werden vor dem Korper gehalten (passiver
Armeinsatz).

»Skating 2-1“: Schlittschuhschritt mit Doppelstockschub auf jeden zweiten Beinabstof3

Von allen Skating-Techniken lasst sich das Skating 2-1 am haufigsten einsetzen. Diese Technik eignet sich fur die
Ebene, fur Steigungen, abfallendes Geléande und Kurven. Fortgeschrittene Skilanglaufer bis hin zum Experten wenden
sie an. Der Vortrieb wird bei dieser Technik durch wechselseitige Beinabsttf3e von den Innenkanten der Ski erzeugt
und auf der einen Seite durch einen Doppelstockschub unterstiitzt. Getibte Laufer mit ausgepragter Arm- und
Rumpfmuskulatur kdnnen bei dieser Technik bis zu 50 Prozent der Vortriebskrafte durch die Armarbeit aufbringen.
Synchronisiert werden diese Bein- und Armbewegungen dadurch, dass der Absto3ski zeitgleich mit den Stdcken
aufgesetzt wird.

»Skating 1-1¢: Schlittschuhschritt mit Doppelstockschub auf jeden BeinabstoR

Im Gegensatz zum Skating 2-1 wird beim Skating 1-1 jeder Beinabstof3 von einem Armabstol? begleitet. Das
Bewegungsmuster ist dabei auf beiden Seiten identisch. Da der Scherwinkel der Ski beim Skating 1-1 sehr klein
gehalten wird, sind die Vortriebskrafte, die allein durch den Beinabstol3 erzeugt werden, eher gering. Der Vortrieb ist
somit stark von Oberkorpereinsatz und Oberkorperkraft abhangig.

Die ,,Langlauf-Bibel“: der DSV-Lehrplan Skilanglauf

Wer sich intensiver mit den unterschiedlichen Langlauf-Techniken und der optimalen Ausfiihrung beschéftigen mochte,
bekommt mit dem offiziellen ,DSV-Lehrplan Skilanglauf die perfekte Lektlre an die Hand. Das umfassende Handbuch
kann tUber den DSV-Shop schnell und einfach online erworben werden. Auferdem ist das neue ,DSV-
Ubungshandbuch: Skilanglauf — Lernen leicht gemacht* ab sofort bei der interski GmbH unter www.dsvaktiv-shop.de
fur 11,90 € erhaltlich.

Auf Nummer sicher in die Loipe: die DSV-Skiversicherungen

Die DSV-Skiversicherungen halten auch fur Langlaufer viele Vorteile parat: Die maf3geschneiderten
Versicherungspakete von DSV aktiv bieten umfassenden Versicherungsschutz bei Skibruch oder Diebstahl sowie im
Verletzungsfall. Im Versicherungspaket CLASSIC PLUS sind neben den Langlaufski auch die Stécke im Fall von
Diebstahl, Bruch oder Beschadigung versichert. Mehr zu den DSV-Versicherungen finden Interessierte unter www.ski-
online.de.


https://www.dsv-shop.de/offizieller-dsv-lehrplan-skilanglauf.html
http://www.dsvaktiv-shop.de/
http://www.ski-online.de/
http://www.ski-online.de/
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