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Skilanglauf -

André Metzener

I. Vorbereitung
(Aufwarmen, Einlaufen)

Wahrend den Vorbereitungsiibungen
bleibt die ganze Gruppe beisammen;
jeder Teilnehmer legt im Neuschnee
seine eigene Spur an.

— Ohne Stockeinsatz (die Stoécke
werden in der Mitte gefasst und
ermoglichen somit ein natirli-
ches Armschwingen): abwech-
selnd gehen und leicht laufen.
Die Skis mussen auf den Schnee
«gepresst» und nicht geschlagen
werden.

Stop! Stocke neben dem Kérper ein-
stecken!

— Armkreisen: einarmig, 3mal vor-
warts und 3mal riickwarts mit
Armwechseln.

— symmetrisches Armkreisen:
gleichzeitig mit beiden Armen
3mal vorwarts und 3mal riick-
warts kreisen.

Bemerkung: diese Ubungen missen
mit Schwung des ganzen Kérpers
ausgefihrt werden; Beugen und
Strecken der Knie und Zehenstand.

— Ohne Stocke:
Vorwarts gehen, auf bestimmten
Ruf des Leiters eine halbe Dre-
hung ausfliihren, in der neuen
Richtung 10 Schritte laufen, dann
wieder gehen und die Ubung
mehrere Male wiederholen.

— Beide Stocke werden beidhandig
vor dem Korper gehalten: Federn
in der Hocke, Hochspringen, Ar-
me in Hochhalte und Kérper gut
durchstrecken.

Lektionsbeispiel
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— Zweiergruppen, Ubung ohne
Stocke:
Auf den Ruf des Leiters lauft A
um B herum an seinen Platz,

ohne die Skis seines Kameraden
beriihrt zu haben.

— Leichte Gratschstellung:
Becken nach links dricken, in-
dem das linke Knie gebeugt und
der Rumpf nach rechts gebeugt
wird; auch umgekehrt (nachwip-

pen).
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A schltpft unter den gegratsch-

— Zweiergruppen:
ten Beinen von B hindurch und
richtet sich ca. 2 m vor B auf.
Dann schlupft B unter den Bei-
nen von A hindurch usw.

[
. /N _—

o =

— Stécke beidhéandig vor dem Kér-
per fassen:
Schwung der Arme nach vorne
hoch, 2mal Armkreisen links des
Koérpers, Arme wieder vor dem
Korper halten und die Ubung
ebenfalls rechts des Korpers aus-
fahren.
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— Hupfen:

— Skis parallel und in Stemm-
position

— Skis parallel: geschlossen
und mit kleinem Abstand

— 2mal auf dem linken und 2mal
auf dem rechten Fuss, indem
das freie Bein seitwarts lok-
ker mitschwingt.

Il. Training

— Stafetten, Wettkampfe
Auf einem Ski «Trottinett» fahren.

— Einmal auf dem linken, einmal
auf dem rechten Ski ausfiihren.

— Einmal ohne und einmal mit
Stockeinsatz ausfiihren. Eben-
falls mit den Stocken beidhandig
vor dem Korper (Lenker des Trot-
tinetts).

Bemerkung: Wer bei dieser Ubung
lange gleitet, kommt schneller vor-
warts (das Gleichgewicht auf dem
Ski ist das Ziel dieser Ubung).

— Wettrennen im Kreis

auf 2 oder 3 numerieren:

Auf den Ruf einer Nummer lau-
fen alle entsprechenden Teilneh-
mer in der vorgeschriebenen
Richtung um den Kreis herum
und nehmen ihren Platz wieder
ein, indem jeder versucht, seinen
Vorgénger einzuholen oder zu
tberholen.
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Zuerst mit, dann ohne Stockeinsatz
und in beiden Richtungen ausfiihren.



— Wettrennen
in Kolonnen

Auf den Ruf einer Nummer lau-
fen alle entsprechenden Teilneh-
mer auf der rechten Seite ihrer
Kolonne nach vorne, um den er-
sten ihrer Kolonne herum, ohne
auf dessen Skis zu treten. Im
Zickzack lauft jeder rechts und
links an seinem Kameraden vor-
bei zuriick, um den letzten der
Kolonne herum und nimmt auf
geradem Weg seinen Platz wie-
der ein. In jedem Durchgang
wird der Sieger bestimmt. Dieses
Rennen ist zuerst mit, dann ohne
Stocke durchzufiihren.
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— Schlittschuhschritt

Zuerst ohne, dann mit Stockein-
satz:

Startaufstellung: Ein Glied (wenn
notig zwei) mit genligend Ab-
stand. Laufen im Schlittschuh-
schritt, auf eine Distanz von 100
bis 200 m.

— Umtreten

Mit und ohne Stdcke:

Jeder zeichnet im Neuschnee
einen grossen Kreis, indem er
immer in der gleichen Richtung
umtritt.

— gleiche Ubung in der entgegen-
gesetzien Richtung.
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— gleiche Ubung, jedoch eine gros-
se 8 zeichnen.

Grundlagen der Technik

— Gleitschritt

Jeder legt sich eine Spur von
150 bis 200 m an, wenn moglich
gerade. Zuerst leicht laufen,
dann den Schritt allmahlich ver-
langern, immer mehr gleiten, bis
eine gute Gleitphase erreicht ist.

Sehr wichtig: wahrend des leichten
Laufens sind die Knie stark gebeugt.
Wahrend der Gleitphase wird das
Knie des Standbeines stark nach
vorne gedriickt, das ganze Gewicht
des Laufers verlagert sich auf den
Gleitski.

Weitere Ubung: Neben der Spur im
Tiefschnee locker laufen, dann in
der Spur lange Gleitschritte aus-
fuhren.

— Beidseitiger
Stockeinsatz

Sehr wichtig ist der totale Ein-
satz des Rumpfes.
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Wettrennen: jeder Laufer in seiner
eigenen Spur: wer verzeichnet am
wenigsten Stockeinsatze in einem
bestimmten Parcours (z. B. 150 m)?

— Gelandeanpassung

Der Leiter muss (wenn moglich
am Vortag) eine Spur mit ver-
schiedenen Moglichkeiten anle-
gen. Er bespricht mit den L&u-
fern die verschiedenen Eigen-
schaften des Gelandes sowie der
Schritte, welche fiir den Durch-

gang angewendet werden mis-
sen. Es muss vor allem die
schnellste und kraftesparendste
Form gefunden werden.
Beispiele:
Mulden und Wellen mit kleinem Ab-
stand: Gleitschritt anwenden, auf
der Welle Doppelstockeinsatz und
gleiten.
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Mulden und Wellen mit grésserem
Abstand: Zum Aufstieg ein paar
schnelle Schritte anwenden, Doppel-
stockeinsatz auf jeder Welle.
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Richtungsanderung
ineiner leichten Abfahrt:

umtreten mit Doppelstockeinsatz um
noch an Geschwindigkeit zu ge-
winnen.
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Richtungsédnderung im
Aufstieg: Beginn mit dem Aus-
senski (Telemark-Stellung) so wie

ein Athlet auf der Aschenbahn: Aus-
senski nach innen drehen.
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Zum Schluss eine kleine Wan-
derung in Gruppen zu 2 oder 3 Teil-
nehmern, welche beieinander blei-
ben. Heja!
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