Skating: Ubungen mit

UBER
DEN SPASS
ZUM ZIEL

Skilanglauf stellt auch an die koordinatorischen Fahigkeiten hochste Anspriche. Diese lassen
sich mit spielerischen Mitteln trainieren. Unser Experte hat das Rundum-Ubungsprogramm
fOrs Skating, bei dem es garantiert nicht langweilig wird.
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Auch so kann Skilanglauf-
training aussehen: unsere
Technikexperten beim
Fotoshooting.

TEXT UWE SPORL

ilometer schrubben, stundenlang allein

durch die Walder rennen oder beim
Krafttraining die physischen Grenzen des
Korpers erkunden — klar, das gehort fiir ei-
nen Skilanglaufer dazu, zumal wenn er
ambitioniert ist. Und keine Frage, das
kann auch héchst befriedigend sein.

Aber in diesem Beitrag ricken wir
etwas anderes in den Vordergrund:
Koordinationstraining.  Diese  wichtige
Komponente beim Langlauftraining kann
durch Aufgaben erfolgen, die durch ihre
spielerische Vielfalt und die Hinzunahme
von ,Hilfsmitteln“ wie Seile oder Bélle ei-
nen hohen SpaBfaktor haben. Sie kénnen
auch gut in einer Gruppe umgesetzt
werden. Man ist im besten Fall nie allein,
trainiert mit anderen Sportlern gemeinsam,
spornt sich gegenseitig an, beobachtet, be-
wertet und berat sich zusammen.

Allgemeines und vor allem spezifisches
Koordinationstraining auf dem Ski sollte
ein fester Bestandteil im Techniktraining
zum ,Aufgalopp” flir den Winter sein.
Kurz gesagt: In der Saison-Vorbereitung
geht Geflihl vor ,Krawall“. Das Ziel ist es

dabei, moglichst schnell die optimale
Lauftechnik auf den Ski zu finden und
diese flexibel einzusetzen.

FEINER UND EFFIZIENTER

Zwar stehen Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit
- die elementaren (konditionellen) Fahig-
keiten — fiir einen Skilanglaufer in der Trai-
nings-Vorbereitung auf die kommende Win-
tersaison im Herbst im Fokus. Aber: Die
Trainingsmittel werden nun spezifischer
ausgewahlt, um die Bewegungen praziser
denen auf Ski anzupassen. Radfahren, Ka-
jak oder Joggen war im Sommer. Skiroller,
Stocklaufe oder erstes Training auf Schnee
bestimmen immer mehr den Trainings-
alltag. Nun geht es auch darum, seine PS
lber die Lauftechnik mit groBter Variabilitat
in die Loipe zu bringen.

Dafiir kommt's sehr auf eine gute Koor-
dination und Stabilisation des Kérpers an.
Koordination hat viele Facetten. In der
Sportwissenschaft werden sieben koordi-
native Fahigkeiten unterschieden. Fir den
Skilanglauf entscheidend sind Gleich-
gewichts-, Kopplungs-, Umstellungs- und
Rhythmusfahigkeit. Im Koordinationstrai-
ning werden Grundlagen entwickelt, die
spater die Ausflihrung der Lauftechniken
und deren situative Anwendung feiner und
effizienter werden lassen. Dabei geht es
darum, das fiir jede Bewegung notwendige
Zusammenwirken von  Sinnesorganen,
peripherem und zentralem Nervensystem
sowie der Skelettmuskulatur zu verbes-
sern. Je harmonischer dieses Zusammen-
wirken funktioniert, desto miheloser und
optimaler ist die Bewegungsausflihrung.
Die koordinativen Fahigkeiten bewirken,
dass die Steuerungsimpulse innerhalb
eines Bewegungsablaufs in Umfang, Star-
ke und Zeit abgestimmt werden und dann
die entsprechenden Muskeln erreichen.

ACHTUNG, LEISTUNGSEXPLOSION!

Koordinationstraining, wie wir es hier
vorstellen, ist flir einen Ausdauersportler
nicht alltaglich, flihrt aber oft zu wahren
Leistungsexplosionen in diesem speziellen

Bereich. Die koordinativen Aufgaben
kénnen spielerischen Charakter haben
oder in einem Spiel eingebaut sein. Kleine
Trainingsgeréate erhéhen Spannung,
Schwierigkeitsgrad, Unterhaltungswert
und bringen Abwechslung. Koordinations-
training macht einfach Lust auf Bewegung,
auch auf dem Langlaufski. Es sollte aller-
dings immer zielgerichtet sein.

Voraussetzung fiir ein kurzweiliges und
am Ende auch erfolgreiches ,Vergnigen“
ist eine klare Vorstellung von Ablauf und
Organisation. Koordinationstraining bedarf
einer top Vorbereitung, Aufgaben und ihre
Variationen wollen gut tberlegt sein. Dann
kann es pure Freude, Abwechslung im
Trainingsprozess und Entwicklung in der
Lauftechnik bringen.

Wir haben die Anforderungen auf dem
Langlaufski auch hier einzelnen bewe-
gungstechnischen Bereichen zugeordnet
und die Trainingstipps und deren Struktur
an die Laufphilosophie des Deutschen Ski-
lehrerverbandes (DSLV) angepasst, die wir
in der Vergangenheit schon eingehend vor-
gestellt haben. Dabei konzentrieren wir uns
hier auf die Skatingtechnik und stellen zu-
erst Aufgaben in den Bereichen der grund-
legenden Bewegungen und Aktionen in den
Lernebenen Griin (,Einsteiger) und vor
allem Blau (,Fortgeschrittene”, die leichte
Loipen sicher bewaltigen kénnen) vor.

AnschlieBend zeigen wir auf, worauf es
bei den Lauftechniken der Lernebene Blau
ankommt, um hier die Schlisselstellen zu
meistern und eine schnelle flexible Anpas-
sung zu férdern. Man kann das Training
der einzelnen Lauftechniken und ihre vari-
able Verfligbarkeit in jeder Situation auch
wesentlich intensivieren, indem man die
auBeren Bedingungen wie Gelande,
Schnee, Verkehr in der Loipe oder auch
das Wetter in die Aufgabenstellungen mit
einbezieht. Die Herausforderungen steigen
mit héherem Laufkdénnen, und so sollten
auch die Aufgaben im Training komplexer
werden. Aber egal auf welchem Level ein
Athlet unterwegs ist: Koordinationstraining
macht Laune und Lust auf mehr.

Uwe Spérl (54) war viele Jahre Mitglied im Ausbilderteam des
Deutschen Skilehrerverbandes (DSLV) und ehemals auch der
deutschen Skilanglauf-Nationalmannschaft. Seit vielen Jahren
steuert er seine Expertise in Skilanglauf-Technik in nordic sports
bei. Spérl betreibt seit 20 Jahren die Langlauf- und Schneesport-
schule Nordic Power in Oberjoch im Allgdu. Er hat schon an
zahlreichen Volkslaufen wie dem Vasaloppet, dem Ski-Trail
Tannheimer Tal oder dem Arctic Circle Race teilgenommen.
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GRUNDFUNKTIONEN ABSTOSSEN -

DIE ANTRIEBSKOMPONENTE

Die AbstoBvorbereitung beginnt mit Tiefgehen (Absenken des Kérperschwerpunktes (KSP)) und Beugen der Beingelenke nach vorne
innen: Der Ski ist nun gekantet und die Innenseite des FuBballens hat maximalen Druck. Er ist das Korperteil, das am Ende der Kette
Energie und Kraft auf die Skier Gbertragt. Mit der AbstoBstreckung — 3-Dimensional nach schrag, vorne und oben in die neue Bewe-
gungsrichtung — greift der AbstoB im besten Fall harmonisch in den Belastungswechsel und endet hier.

< SCHLITTSCHUH-SCHRITTE
UND SPRUNGE

Die Partner stehen hintereinander an der
Seite eines Seils. Auf Kommando fiihren
beide synchron einen seitlichen Sprung iiber
das Seil aus. Super Training fiir die Aktionen
eines BeinabstoBes inkl. Belastungswechsel.
Auch fiir Einsteiger zu meistern.
VARIANTEN: Kleiner Schritt (kein Sprung)
iiber das Seil, Partner halten sich mit bei-
den Handen an der Hiifte des Vordermanns
fest, Rhythmusanderungen, Spriinge ohne
Kommando oder mit geschlossenen Augen.

»STABI*“ AUF EINEM SKI >

Das Bein ohne Ski ist das AbstoBbein, die AbstoBbewegung wird mit diesem simuliert. Der
AbstoB geht flieBend in den Belastungswechsel auf das Gleitbein iber. In einer entspann-
ten Position {iber dem Gleitski wird dann so weit gefahren wie méglich. Wichtig: stete
Spannung des Therabandes halten. Das erhoht die Spannung im Oberkdrper und erleich-
tert das Gleiten. Wichtig: Die AbstoBrichtung ist Voraussetzung fiir gutes Gleiten.
VARIANTEN: Kurze Gleitphasen ohne Theraband, synchron mit einem oder mehreren
Partnern abstoBen und gleiten, Armhaltung variieren — z.B. iiber dem Kopf oder

hinter dem Riicken.

<MIT RHYTHMUS DURCH DIE HUTCHENGASSE

Eine Gasse aus Hiitchen o.A. Die Schlittschuhschritte so ausfiihren, dass die Skispitzen

bei jedem Schritt immer zwischen den Hiitchen durchpassen. Das fordert die Variation

des AbstoBes und Belastungswechsels in Bezug auf Intensitat, Umfang und Timing,

erfordert Rhythmus, Kopplung und Harmonie einzelner Bewegungsaktionen. Super zur

Verbesserung des BeinabstoBes, macht sehr viel SpaB.

VARIANTEN: Asynchrone Abstande beim Aufbau der Hiitchengasse, wechselndes Tempo,
= mit Partner synchron oder asynchron laufen, Laufen mit verschiedenen Armhaltungen.

SCHNELLE KURVEN IM PARCOURS >

Einfache Aufgabe und fiir eine prazise Kant- und explosive AbstoBbewegung sehr effektiv.
Der Parcours braucht maglichst viel Platz und ist abwechslungsreich aufgebaut, fiir mog-
lichst viele Rhythmuséanderungen. Am meisten SpaB bringt der Parcours mit mehreren
Laufern gleichzeitig. Starten in kurzen Abstéanden, der hintere Laufer soll seinen Vorder-
mann einholen. Sehr unterhaltsames Wettbewerbsspiel.

VARIANTEN: Die Richtungsanderungen weniger (leicht) oder mehr (schwerer) im Parcours
fordern. Zusatzliche Hindernisse (z. B. 360°-Kreisel, balancieren von einem Tablett) oder
Armbewegungen einbauen. Aber: Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
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GRUNDFUNKTIONEN GLEITEN:
DIE GENUSSKOMPONENTE

Der Kérperschwerpunkt (KSP) ist wahrend der Gleitphase Uber die ganze FuBsohle verteilt, ein sich streckendes Gleitbein bringt die
Hifte in eine hohe, entspannte Position. Eine angepasste Beugestellung im Kniegelenk sichert ausreichend Regulationsmoglichkeiten,
um das Gleichgewicht optimal (iber dem Ski zu halten. Der Rumpf ist leicht nach vorn gebeugt und stabilisiert beim Fahren auf einem
Bein. Die Arme werden parallel zum Kérper gehalten. Jeder einzelne Schritt beginnt und endet in der Gleitposition.

P

1

< UMARMUNG BEIM EINBEINFAHREN

Beim Bergabfahren auf einem Bein die Arme vor dem Korper verschrdanken und den
zweite Ski vor dem Korper kreuzen. Dadurch ist der KSP optimal iiber dem Gleitski und
garantiert eine stabile Gleitposition. Die verschrankten Arme geben gute Korperspannung,

langsten durch?

»WILDER RITT“ AUF EINEM SKI »

Beim Fahren auf einem Ski wird ein FuB nach oben angehoben und mit der diagonal
liegenden Hand umfasst. Dabei soll der FuB hoch zur Hand gehen, um die Gleitposition
mit hoher Hiifte und gestrecktem Gleitbein halten zu kdnnen. Der andere Arm reguliert
das Gleichgewicht wahrend der Fahrt. Super fiirs Gleichgewicht.

VARIANTEN: Der Laufer beugt sich mit der Hand runter zum FuB und hebt diesen nur ein
kleines Stiick an, wahrend einer Fahrt die Seite beim Gleiten und beim Grap wechseln,
mit einem Partner fahren und sich mit einem Arm bei ihm festhalten.

festhalten.

»SCHWEIZER KREUZ" GESCHWUNGEN »

Beim Fahren auf einem Bein den zweiten Ski hinter dem Standbein kreuzen und zusatz-
lich mit einem Swingstick arbeiten. Das schult Gleichgewicht und Kopplungsfahigkeit mit
anderen Bewegungen. Entscheidend ist die Richtung des Kopfes: Nasenspitze und Kinn
zeigen Richtung Gleitski. Umfallen ist dann praktisch unméglich. Die Ubung mit dem
Swingstick bringt viel Stabilitat auf den Oberkorper.

VARIANTEN: Fahren ohne Swingstick, Fahren mit gekreuztem Ski vor dem Standbein,
beim Fahren eine andere Armhaltung mit dem Swingstick versuchen.

verhindern aber auch Ausgleichsbewegungen.

VARIANTEN: Grundsatzlich sind Fahrten auf beiden Ski mit verschiedenen Arm- oder
Korperbewegungen fiir Einsteiger der Lernebene Griin geeignet, andere Armhaltungen
einbauen, mit mehreren Partnern: Wer fahrt am weitesten, wer hilt die Position am

<4 DIE KUR - STANDWAAGE BEIM EINBEINFAHREN

Beim Fahren auf einem Ski in eine Standwaage gehen - wie Turnvater Jahn. Ober-
korper und Arme nach vorne strecken, das Bein nach hinten. Das Gleitbein sichert
tiber eine leichte Beugestellung die Regulation des Gleichgewichts, der KSP liegt
dabei genau iiber der FuBsohle. Super fiirs Gleichgewicht.

VARIANTEN FUR EINSTEIGER: Arme & Oberkérper nur leicht nach vorne und das
Bein nur leicht nach hinten beugen, Position nur i{iber eine vorgegebene Strecke
oder so lange wie moglich halten, mit einem oder mehreren Partner fahren und

e Te— s
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GRUNDFUNKTIONEN BELASTUNGSWECHSEL -
DIE STABILITATSKOMPONENTE

Mit der AbstoBstreckung bewegt sich der Kdrperschwerpunkt (KSP) nicht nur nach vorne oben, sondern auch schréag Richtung Gleitbein. Erst
durch den vollstandigen Wechsel des KSP wird es ...wird es harmonisches Langlaufen mit einem genussvollen und effizienten Einbeingleiten.

A SKISPITZEN-TIP

Beim Schlittschuhschritt nach dem
BeinabstoB den KSP iiber das Gleitbein
bringen und mit der Skispitze auf die des
Gleitskis tippen. So ist ein vollstandiger
Belastungswechsel gewahrleistet.

VARIANTEN FUR EINSTEIGER: Kurz wech-

selseitig einen Ski anheben, danach das
Einbeinfahren ausdehnen, beim Fahren Ski
vorne und hinten auftippen, mit Armbewe-
gungen kombinieren.

- =
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A SIDESTEP MIT DEM SWINGSTICK

In paralleler Skifiihrung auf das Seil zufah-
ren und dabei mit dem Swingstick arbeiten.
Das erzeugt viel Kérperspannung und damit
Stabilitat im Rumpf. Am Seil angelangt, drii-
bersteigen und wieder eine stabile Position
einnehmen. Klappt nur, wenn der KSP voll-
standig mitbewegt wird. Hohe Anforderung
an Bewegungskopplung.

VARIANTEN FUR EINSTEIGER: Kleine seit-
liche Schritte ohne Swingstick. Ein Seiten-
wechsel durch Spriinge von einem Bein oder
mit zwei Beinen erhéht deutlich die Anfor-
derung, im Telemark landen.

A BALLSPIEL AUF DEM SKI

Im Schlittschuhschritt laufen und wahrend
der Gleitphase einen Ball hochwerfen und
wieder fangen. Nase und Kinn zeigen zum
Gleitski, der KSP wird vollstandig auf den
Gleitski gewechselt.

VARIANTEN FUR EINSTEIGER: Schlitt-
schuhschritte mit kleinem Scherwinkel ohne
Ball, dabei nur die Hdnde nach vorne iiber
die Skispitzen schieben, mit Partner iiben
und sich den Ball beim Gleiten zuwerfen.
Handball auf LL-Ski.

<, DER HUBSCHRAUBER"

Die beiden Laufer halten sich an einem Seil
fest und laufen auf einem Ski im Kreis. Der
Ski ist auBen, jeder zieht das Seil fest zu
sich. Tempo und Intensitat steigen nun.
Wichtig: den Ski fiir einen optimalen AbstoB
gut aufkanten und den KSP immer wieder
vollstandig auf das Innenbein wechseln.
VARIANTEN FUR EINSTEIGER: Mit
mehreren Laufern (das Seil ist zu einem
Kreis gebunden) im langsamen Tempo und
kleineren Schritten, die Gleitphasen
bewusst variieren.

LAUFTECHNIKEN: 1 -2 -TECHNIK VS.
1-2 TECHNIK MIT AKTIVEM ARMSCHWUNG

UNTERSCHIEDE

GEMEINSAMKEITEN

<4 AUFTAKT-BEWEGUNG 1-2-TECHNIK
Beide Laufer drehen zu Beginn des
Schrittes beim Gleiten den Oberkorper
leicht an. Nun erfolgt erst der Belastungs-
wechsel Richtung AbstoBbein, bevor
gleichzeitig beide Stécke und ein Ski in den
Schnee (3-Punkt-Kontakt) gesetzt werden.
Dabei weicht die Bewegungsrichtung
deutlich von der Laufrichtung ab, der
Scherwinkel ist etwas groBer und damit
dem steigenden Gelande angepasst.

<4 AUFTAKT-BEWEGUNG 1-2-TECHNIK
MIT AKTIVEN ARMSCHWUNG

Beide Laufer beginnen den Schritt — schon
vor dem Belastungswechsel — mit dem
Stockschub. Der Oberkdrper wird nicht ange-
dreht, sondern zeigt direkt nach vorne (Bewe-
gungsrichtung = Laufrichtung). Hier setzen
zuerst 2 Punkte (beide Stocke) im Schnee
auf, kurz danach folgt der Ski. Der Scherwin-
kel ist im Vergleich zur 1-2-Technik kleiner
und somit dem leicht steigenden Gelande und
der hoheren Geschwindigkeit angepasst.

< GLEITPOSITION 1-2-TECHNIK

Bei beiden Laufern liegt der KSP beim
Einbeingleiten optimal iiber dem Gleitbein.
Sie stehen in einer aufrechten, entspannten
Position tiber dem Ski, auf einem gestreck-
ten Gleitbein. Scherwinkel der Ski und
FuBstellung sind dem steigenden Geldnde
angepasst. Die Arme sind parallel zum
Korper, schon bereit zum nachsten Schritt.
In dieser Position kann die Muskulatur
selbst am Anstieg kurz entspannen.

< GLEITPOSITION 1-2 TECHNIK MIT
AKTIVEN ARMSCHWUNG

Auch hier ist eine harmonische, entspannte
Position beider Laufer erkennbar, beide ste-
hen mit hoher Hiifte iiber dem gestreckten
Gleitbein. Der Belastungswechsel hat den
KSP absolut vollstandig liber den Gleitski
gebracht. Arme sind wieder in Vorhalte und
Scherwinkel sowie FuBstellung dem leicht
steigenden Geldnde angepasst.
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