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Skatingtechnik

Einseitigkeit — Beidseitigkeit

Bild und Text Ulrich Wenger, J+S-Fachleiter Skilanglauf, ETS

Skatingtechnik im Langlauf.

Wir kénnen eindeutig einseitige Sportbewegungen wie Speerwerfen und Kugel-
stossen und klar beidseitige oder symmetrische Sportbewegungen wie Laufen,
Radfahren und Schwimmen unterscheiden. Bei Handball und Basketball wird es
schwieriger. Zwar wird Beidseitigkeit angestrebt, besonders im Training, aber es
gibt meist eine eindeutige Wurfhand. Der Artikel analysiert die Situation bei der

Skilanglauf war bis zum Auftauchen der
Skatingtechnik eine scheinbar eindeutig
symmetrische und zyklische Sportbewe-
gung. Doch schon beim Diagonalschritt
zeigt die biomechanische Untersuchung,
dass praktisch alle Laufer mehr oder we-
niger einseitig sind (Beinabstoss und
Schrittlange links und rechts ungleich).
Beim Einschritt wird zwar im Training
darauf geachtet, dass das Abstossbein
regelmaéssig gewechselt wird, unter Lei-
stungsdruck werden die meisten Laufer
einseitig und stossen nur noch mit dem
«besseren» Bein ab.

Unsymmetrische Bewegungs-
formen in der Skatingtechnik

Mit dem Halb-Schlittschuhschritt (Siito-
nen) und seiner einseitigen seitlichen
Beinabstossbewegung (Trottinettbewe-
gung) tauchte im Skilanglauf das Pro-
blem der einseitigen Bewegung aber erst
richtig auf. Im Training war der Seiten-
wechsel oberstes Gebot, technische Pro-
bleme (koordinative Probleme) stellen
sich nicht. Doch im Wettkampf zeigte
sich eine erschreckende Einseitigkeit bei
vielen Laufern der oberen Starkeklasse.
Sie bevorzugten ihr besseres Abstoss-
bein und wechselten die Seite nur unter
Anpassungsdruck in Kurven und am
Schraghang. Die Notwendigkeit eines re-
gelméssigen Wechsels des Abstossbei-
nes war allen theoretisch klar:

— Regelmaéssiger Belastungswechsel
und damit Vermeidung einer einseiti-
gen Uberlastung und Ermiidung heisst
bessere Leistung.

— Technikanpassung an die Loipe (in
Kurven ist das Aussenbein, auf quer-
geneigter Loipe das Talbein Abstoss-
bein).

Die Weiterentwicklung zur eigentlichen
Schlittschuhschrittechnik mit beidseiti-
gem Beinabstoss brachte aus erklarli-
chen Grinden sofort eine asymmetri-
sche Bewegungsform zum Vorschein.
Die Grundform des Schlittschuhschrittes
ist die symmetrische Bewegung mit ei-
nem Doppelstockstoss auf jeden Beinab-
stoss. Da aber bei vielen Laufern das dy-
namische Gleichgewicht (zum Gleiten
auf einem Ski) ungenligend ist, missen

sie bei jedem zweiten Beinabstoss we-
gen Gleichgewichtsproblemen die Bewe-
gung verkirzen (Gleitphase verkirzen).
Es reicht zeitlich nicht fiir einen Doppel-
stockstoss. Also ergibt sich die Form des
Schlittschuhschrittes mit Doppelstock-
stoss auf jeden zweiten Beinabstoss, ei-
ne unsymmetrische Bewegung. Die Seite
wird kaum gewechselt, da ja ein «besse-
res» und ein «schlechteres» Bein (Seite)
diese unsymmetrische Bewegung be-
dingen.

Gleitbein

Der asymmetrische
Schlittschuhschritt

In Steigungen und auf quergeneigter Loi-
pe wird der gleichzeitige Stockeinsatz
beim Doppelstockstoss schwieriger. Er
erfolgt mehr oder weniger zeitlich und
rdumlich versetzt.

Die Kennzeichen des asymmetrischen
Schlittschuhschrittes der heute in Wett-
kdmpfen die Hauptbewegungsform bil-
det (bis 80 Prozent der Strecke mit dieser
Bewegungsform), sind der versetzte
Stockeinsatz mit Hauptabstossarm zu-
sammen mit dem Hauptabstossbein (auf
gleicher Seite) und der zeitlich etwas
spéater eingesetzte, vorgestreckte Fiih-
rungsam auf der Hauptgleitbeinseite.

Die Asymmetrie in der Bewegung ist er-
staunlich:

— Stockeinsatz nur auf jeden zweiten
Beinabstoss

— Stockeinsatz versetzt

— Abstossstock schrdg vor dem Korper
nach aussen geflihrt

— Fihrungsarm greift weit und hoch
nach vorne und setzt den Stock paral-
lel zum Gleitski ein

(Haupt)abstossarm

i
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Vergleich symmetrischer Schlitt:
schuhschritt mit versetztem Stockeinsatz.

— ungleiche Ausscherwinkel der beiden
Ski (Normalfall kleiner)

- ungleichlange Gleitstrecken der Ski
(Gleitskispur langer)

Fortbewegungsrichtung

|

Abstossskispur
ca. 350 cm i

Gleitskispur
ca. 400 cm

Abstossbeinskispur
ca.325cm

Spuren im Schnee: verschiedene Ausscher-
winkel und versetzter Stockeinsatz, ungleich-
lange Gleitspuren der Ski.

Asymmetrischer Schlittschuhschritt in Stei-
gung zirka 12 Prozent

Fiihrungsarm und Gleitski rechts
Gleitskiwinkel = 22 °

Abstosswinkel = 26 °

Masstab 1:50

schuhschritt mit Doppelstockstoss, asymmetrischer Schlitt-

Fiihrungsarm rechts
Abstossbein links
Beinabstoss vom Gleitski
rechts ohne Stockeinsatz

Direkter Seitenwechsel:
Fiihrungsarm links setzt den
Stock sofort ein zweites

Mal ein als Abstossstock,
das Gleitbein wird in der
gleichen Gleitphase zum
Abstossbein und der rechte
Arm sofort zum Fih-
rungsarm.

Fihrungsarm links
Abstossbein rechts
Beinabstoss vom Gleitski
links ohne Stockeinsatz

Asymmetrischer Schlittschuhschritt
Direkter Seitenwechsel

9

Biomechanische Begriindung
fiir die Asymmetrie

Der asymmetrische Schlittschuhschritt
ist die Bewegungsform in den Steigun-
gen, bei Richtungsdnderungen und auf
quergeneigter Loipe (am Schraghang). In
der Ebene sollte die symmetrische Form
angestrebt werden.

e Durch die zeitliche und raumliche Ver-

setzung des Stockeinsatzes (lUbrigens
sehr individuell) wird die impulslose
Zeit verkiirzt; die Geschwindigkeit fallt
weniger ab, was in der Skatingtechnik
sehr wichtig ist. Wird gerade in der
Steigung die minimale, fir eine kleine
Gleitphase erforderliche Geschwindig-
keit unterschritten, kommt der Skater
zum Stillstand und muss im Gréaten-
schritt weitersteigen.
Die grossen Unterschiede in der Ska-
tingtechnik zeigen sich in den Aufstie-
gen: Beim guten Techniker sieht man
den Krafteinsatz kaum. Der schlechte
Techniker «kraftet» sich irgendwie
hoch. — Hier liegt Gbrigens der Grund
dafur, dass praktisch alle Langlaufer in
der Ebene skaten kdnnen. Sobald sie in
Steigungen kommen, fehlt ihnen mei-
stens die ausgefeilte Technik und die
Kraft.

¢ Mit dem versetzten Stockeinsatz wird
in der Steigung das Vorholen des Ab-
stossski zusatzlich durch einen verlan-
gerten Stockeinsatz unterstitzt (siehe
Fotoreihe).

e Der grossere Ausstellwinkel des Ab-
stossski erlaubt einen grosseren Kraft-
einsatz und eine bessere Wirkung in
Gleitbeinskirichtung. Die Gleitphase
des Gleitbeines wird durch den grosse-
ren Impuls aus Bein- und Stockabstoss
und die in der Gleitrichtung wirkende
Stockarbeit des Flihrungsarmes langer
(bis 15 Prozent ldnger als Abstossbein-
skispur). Der Abstoss des Gleitbeines
dagegen ist kurz und relativ schwach
(wenig wirksam). — Ziel waére es, auch
den Gleitbeinabstoss méglichst kraftig
auszufiihren (ausfiihren zu kénnen!).

e Im Schréaghangaufstieg ist es klar, dass
der Talski und talseitige Stock den
Hauptabstoss ausfiihren und den Koér-
per «nach oben bringen» und nicht et-
wa vom bergseitigen Ski «nach unten»
abgestossen wird.

e Bei Richtungsédnderungen (speziell in
Aufstiegen) muss der Kurveninnenarm
Fihrungsarm sein. Der Abstossski
wird nicht ausgeschert, sondern paral-
lel zum Gleitski aufgesetzt, daflir der
Gleitski starker in die neue Richtung
ausgeschert. Der Abstoss vom Aus-
senski und Aussenstock beschleunigt
in die neue Richtung des Gleitski.
Nicht zu enge Kurven kdénnen also
technisch richtig im asymmetrischen
Schlittschuhschritt durchlaufen wer-
den. — Laufer, die die Seite nicht wech-
seln kédnnen, mogeln sich gegebenen-
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falls irgendwie um die Kurve oder
missen zum Bogentreten wechseln,
was aber bei Richtungsdnderungen in
steileren Steigungen fast unmdglich
ist.

Seitenwechsel
und Beidseitigkeit

Obschon das Problem der Einseitigkeit
des Seitenwechsels vom Halb-Schlitt-
schuhschritt her bekannt war, wurde von
90 Prozent der Laufer und Trainer am An-
fang das Problem der Einseitigkeit beim
asymmetrischen Schlittschuhschritt ver-
-kannt und der Seitenwechsel nicht trai-
‘niert, so dass noch in der Saison 1987/88
rund einer von finf Teilnehmern an Ska-
tingrennen keinen Seitenwechsel aus-
flihrte, ausfiihren konnte. Sie sind einsei-
tig und damit technisch beschrénkt.

Beispiel:

Ein Laufer kann nur auf dem rechten Bein
abstossen, das heisst, nur sein linker
Arm kann Fihrungsarm sein. Bei einer
ansteigenden Linkskurve auf einer nach
aussen abfallenden Loipe um einen Ge-
landebuckel herum gibt es fiir ihn keine
technischen Probleme:

KINEMATOGRAMM:

Bewegungsverlauf des
Kopfes/Schwerpunktes .=

Skispur
des Gleitski

—— N
Vorholbewegung--.... "~
Ski und Stgglf e

Kinematogramm eines asymmetrischen
Schlittschuhschrittes in steiler Steigung von
oben gesehen (Gunde Svan).
(Biomechanische Untersuchung der Skating-
technik durch Dr. Richard C. Nelson vom Bio-
mechaniklabor der Penn State University,
Pennsylvania, 1986.)

— talseitiges Bein ist Abstossbein
— Kurveninnenarm ist Filhrungsarm

Bei einer Rechtskurve lauft er ohne Sei-
tenwechsel (weil er ihn nicht beherrscht)
technisch gegen die Querneigung der
Loipe und gegen die Richtungsinde-
rung. Dieses Bild sehen wir leider noch
viel zu oft bei regionalen und lokalen
Rennen.

Wer technisch richtig und an die Loipe
angepasst laufen will, muss beim asym-
metrischen Schlittschuhschritt die Seite
(den Fihrungsarm) wechseln kénnen; er
muss beidseitig sein.

Ob ein bewusst regelméssiger Wechsel
des Abstossbeines/Fiihrungsarmes, auch
wenn er nicht technisch bedingt ist, im

Wettkampf anzustreben sei, kann disku-
tiert werden. Viele Spitzenldufer kdnnen
zwar technisch bedingte Seitenwechsel
machen, laufen aber mehrheitlich einsei-
tig mit ihrer besseren Seite (zum Beispiel
Maurillio de Zolt), weil diese Seite tech-
nisch und konditionell viel besser ausge-
bildet ist als die andere.

Gunde Svan dagegen wechselt regel-
massig die Seite, sogar im steilsten An-
stieg, weil er die volle Beidseitigkeit an-
strebt und damit eine gleichmassigere
Belastung des Bewegungsapparates er-
zielt.

Der Seitenwechsel unter Lei-
stungsdruck und die volle Beid-
seitigkeit setzen besser entwik-
kelte koordinative Fahigkeiten
voraus.

Das Training der Beidseitigkeit

Fir einige ist die Beidseitigkeit gar kein
Problem. Ihre koordinativen Fahigkeiten,
das Bewegungsgefihl sind so gut ausge-
bildet, dass sie den asymmetrischen
Schlittschuh-Schritt von Anfang an auf

‘ Fortbewegungsrichtung
asymmetrischer Schlittschuhschritt in Steigung von oben gesehen §

SVAN

ol
SWE
— '//'-".._‘/ ,//

Abstossski

Vorholbewegung
des Stockes
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beide Seiten ausgefiihrt haben. Sie bil-
den die Ausnahmen.

Bei allen anderen ist es zuerst einmal ein
intellektuelles Problem. Sie missen die
Notwendigkeit der Beidseitigkeit einse-
hen. Bei vielen hilft nur leichter Zwang
des Trainers und laufende Kontrolle.
Dann erst stellt sich das Problem der
koordinativen Fahigkeiten und der Tech-
nik: Wie die Seite wechseln?

Bei Laufern mit stark automatisierten,
einseitig trainierten asymmetrischen
Schlittschuhschritten zeigt sich die Giil-
tigkeit der Aussage: «Umlernen st
schwieriger als Neulernen.»

Sie brauchen viel Wille und Konzentra-
tion, um die automatisierte Bewegung
«zu vergessen» und sie auf die andere
Seite neu zu lernen. Sie miissen bewusst
einseitig die neue Seite trainieren, bis die
Bewegung auf dieser Seite soweit gefe-
stigt ist, dass sie, neben der automati-
sierten auf der anderen Seite, bestehen
kann. Jetzt ist der Seitenwechsel mdg-
lich. Es geht ohne Schwierigkeiten von
der «schlechteren» auf die bessere Seite,
umgekehrt nur mit Mihe.

Wenn bei Neulernern (nicht unbedingt
Anfanger auf Langlaufski) von Anfang an
das Ziel in der Beidseitigkeit und im pro-
blemlosen Seitenwechsel liegt, geht es
leichter. Ein mdglicher Lernweg ist der
Aufbau Gber den symmetrischen Schlitt-
schuhschritt mit Doppelstockstoss auf je-
den Beinabstoss.

Er setzt bereits dynamisches Gleichge-
wicht und das Gefihl fir das Gleiten auf
einem Ski und die Doppelstockstosstech-
nik voraus (einige Stunden Training der
klassischen Technik):

B i

Asymmetrischer Schlittschuhschritt.

ﬂ,(tﬁk

e Der symmetrische Schlittschuhschritt
ist mit und ohne Stocke in vielen Aus-
fihrungsvarianten (schnell-langsam,
kurze-lange Gleitphasen, leicht fal-
lend—leicht steigend) zu Gben.

e Erst jetzt wird der Schlittschuhschritt
mit Doppelstockstoss auf jeden zwei-
ten Beinabstoss zugelassen/eingefiihrt
(eigentlich eine etwas einfachere Be-
wegung) und von Anfang an konse-
quent die Abstossseite mit Doppel-
stockeinsatz gewechselt. Es wird sich
sofort eine «schwachere» Seite zeigen,
die vermehrt zu trainieren ist. Der Sei-
tenwechsel kann tber Zwischenschrit-

1

Die Skilanglauf-Nationalmannschaft im Sommertraining auf der Plaine Morte.

te ohne Stockeinsatz oder direkt ausge-
flhrt und sollte bis zur Automatisation
gelibt werden.

e Den versetzten Stockeinsatz am besten
am leichten Schraghang einfahren (mit
Gelandehilfe) und sofort auf beide Sei-
ten Uben. Spater in der Ebene weite
Kreise in beiden Richtungen laufen.
Der Seitenwechsel geschieht Uber
«leere» Zwischenschritte oder direkt
(koordinativ schwierig). In der Ebene
Achterschlaufen laufen, dann einen
leichten, breit gewalzten Hang im Sla-
lom hinauflaufen mit den entsprechen-
den Seitenwechseln.

¢ Im Training auf der Strecke bewusst al-
le 8 bis 10 Schritte die Seite wechseln.

e Unter Leistungsdruck in steileren Stei-
gungen die Seite wechseln (nur direkte
Wechsel mdglich).

e Bewusst die «schlechtere» Seite trai-
nieren.

Schlussfolgerungen

Mit dem asymmetrischen Schlittschuh-
schritt als Hauptbewegungsform sind die
Beidseitigkeit und der automatisierte
Seitenwechsel die Voraussetzung fir die
technisch richtige Anwendung der Ska-
tingtechnik.

Versuche im Tischtennis, bei dem die
Beidseitigkeit zwar keine zwingende
technische Notwendigkeit ist, aber trai-
niert wird, haben gezeigt, dass dabei ei-
ne rasche Verbesserung der «Wett-
kampfhand» erzielt werden kann. Es gibt
Hinweise, dass diese Erkenntnis allge-
mein fur das Bewegungslernen gilt. So-
mit lasst sich in der Skatingtechnik durch
ein von Anfang an gezieltes Beidseitig-
keitstraining beider Seiten, auch die
«bessere» rascher verbessern.

Das Ziel des Techniktrainings im Skilang-
lauf muss Beidseitigkeit auch im Wett-
kampfsein. &
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