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Komm mit! — Weitab vom modernen, übertriebenen
Pistenrummel liegt noch ganz im Verborgenen eine stille Welt. — Eine
schmale Spur führt gleich hinter der Hütte durchs wellig
geformte Gelände. Hinauf zuerst, — dann hinunter, in den lichten,
tiefverschneiten Wald hinein, den man bis jetzt nur von einer
Ansichtskarte her kannte. — Laufen wir ihr nach, dieser Spur,
langsam zuerst, dann immer schneller, als gelte es, das wunderbare

Erlebnis der ruhenden, verträumten Natur zu erjagen und
zu ergründen!

Laufen ohne Stöcke
(Bilder von Mora-Nisse)

Der Abstoss mit dem 1. Bein ist beendet. Gleitphase auf dem r.
Ski. Der Oberkörper befindet sich über der r. Hüfte. Die Arme
pendeln vw. einwärts.

Der Läufer gleitet noch auf dem r. Ski, während der unbelastete
1. unterwegs nach vorn ist. Der ganze Körper bleibt in dieser
Phase entspannt.

Auf diesem Bild setzt der Abstoss des r. Beines ein. Augenfällig
ist die starke Beugung der beiden Kniegelenke. Beginn der
Gewichtsverlagerung auf das 1. Bein.

Die Gewichtsverlagerung ist beendet. Das r. Bein ist beinahe
durchgestreckt. In diesem Moment setzt die vollständige Strek-
kung in Hüft-, Knie- und Fussgelenk ein.

Der Abstoss ist beendet und das r. Bein pendelt entspannt vw.
Dadurch wird das hintere Skiende gehoben. Gleitphase auf
dem 1. Ski.

Skilanglauf
Technische Skizze aus der Diplomarbeit
von Ake Wahlström, dipl. Sportlehrer ETS

Zusammengestellt von Urs Weber



Diagonalgang

Der Abstoss setzt ein. Der hintere Arm
streckt sich, während der vordere leicht
gebeugt vorwärts pendelt.

Abstossphase. Wir beachten die vollständige,

kräftige Streckung durch den ganzen
Körper.

Streckung beendet. Abstoss-Bein und -Arm
pendeln aus. Der vordere Stock wird auf
der Höhe des Gegenfusses eingesetzt.

Gleitphase auf dem 1. Ski. R. Bein und 1.

Arm auf dem Weg nach vorn. Das Gewicht
liegt auf dem 1. Ski.

Gewichtsverlagerung vom 1. auf den r. Ski.
Der r. Arm setzt die wegstossende Bewegung

fort. Starke Beugung im Hüft-, Knie-
und Fussgelenk.

Streckphase gegengleich. Schwunghaftes
Vorwärtsbringen der Hüfte.

Das 1. Bein und der r. Arm pendeln
vorwärts, während das Gewicht noch auf dem

r. Ski liegt.



Doppelstockstoss

Ein Doppelstockstoss ist beendet. Gleitphase auf beiden Ski.
Körperstellung vorwiegend aufrecht und in betonter Rücklage.

Gleitschrittphase zwischen zwei Stockeinsätzen. Gewicht auf
dem vorderen Ski. Die Stöcke werden, an die Ellbogen
geschmiegt, gleichzeitig nach vorn gezogen.

Streckphase beim Zwischenschritt, die Stöcke pendeln allmählich

in die Einsatzstellung nach vorn.

Kräftiger Abstoss, um mit dem Gewicht über die Stöcke zu
kommen. Die Stöcke werden auf der Höhe des vorderen Fusses

eingesetzt.

Der Oberkörper «liegt» über den gebeugten Armen. Kräftiger
Zug der Arme, der in einen energischen Abstoss übergeht.

Der Läufer hat einen Doppelstockstoss beendet und gleitet
wiederum auf beiden Ski. Die Arme müssen nach erfolgtem
Abstoss nach hinten durchschwingen.
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