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THEORIE UND PRAXIS

Ski- und Wachstests im Skilanglauf

Ulrich Wenger, J+S-Fachleiter Skilanglauf, ESSM

Gleittestgeldnde und «Nationendorf der Wachshditten» WM Lahti 1989.

Ski- und Wachstests haben zwar das
gleiche Ziel, den optimalen Ski fiir den
Wettkampf herauszufinden, miissen
aber deutlich unterschieden werden.

Skitest

Beim Skitest suchen wir den besten Ski,
d.h. den Ski, der von seinen Konstruk-
tionsmerkmalen her (Lange, Biegelinie,
Spannungshérte und Material der Lauf-
sohle) bei den bestehenden Schneever-
haltnissen am besten auf das Gewicht,
die Lauftechnik und die Kondition des
Laufers abgestimmt ist.

Die Kriterien sind:

— welcher Ski gleitet am besten in Ab-
fahrten, in der Spur, beschleunigt am
besten, erreicht die hochste Ge-
schwindigkeit, gleitet am weitesten
aus?

— welcher Ski gleitet am besten vom
Fuss, «schiebt» am besten (Skating
und klassisch)!

— welcher klassische Ski gibt den best-
moglichen Abstoss?

— bei welchem Ski hat der Laufer das
beste Gefiihl?

Wachstest

Beim Wachstest versuchen wir, das
schnellste Gleitwachs, die schnellste
Struktur (Belagsmaterial spielt mit) und
fur die klassische Technik die optimale
Abstosswachsmischung herauszufin-
den.

Die Kriterien beim Gleitwachs sind:

— schnellstes Wachs in Abfahrten in
und neben der Spur

— langstes  Ausgleiten, schnellstes
Wachs bei niedrigen Geschwindig-
keiten

— optimales Gleiten vom Fuss

— gute Abriebfestigkeit des Wachses

— geringe Aufnahme von Schmutzpar-
tikeln aus dem Schnee

Kriterien beim Abstosswachs
(Haftwachs):

— genligende Abstosshaftung, geringe
Vereisungsgefahr, geringste Brems-
wirkung, gute Beschleunigung nach
Abstoss, gutes Laufgefiihl

— bei unterschiedlichen Schneeverhalt-
nissen auf der Strecke optimale Ei-
genschaften fiir die gesamte Strecke

— optimale Eigenschaften bei voraus-
sehbar sich d&ndernden Verhaltnissen
(Temperaturanderung und Nieder-
schlage)

Die Testkriterien sind bei Ski- und
Wachstest mehrheitlich dieselben und
werden auch mit gleichen Methoden
gestestet. Deshalb werden in der Praxis
die beiden Tests nicht sauber getrennt
und «Mischtests» durchgefiihrt, bei de-
nen wir aber nie wissen, ist jetzt der Ski
oder das Wachs schuld am Resultat.

Testmoglichkeiten:
Voraussetzung
Durchfiihrung
Auswertung

Gleittest fiir Ski und
Wachs

Der Ausgleittest war von jeher die ge-
brauchlichste Testmethode fir den Ski-
und Wachstest. Heute gehort auf héhe-
rer Leistungsstufe die Zeitmessanlage
mit Lichtschranken zum Gleittest.

Testanlage (siehe Skizze)

— gerade Abfahrt, unten eben auslau-
fend

— Start auf Geldandekante oder im Hang,
so dass ohne Stockschub aus Stand
angefahren werden kann, Startstelle
markieren

— Steilstlick 50—-80-m

— Ausgleitstrecke eben oder nur leicht
gegensteigend, 40-80 m (genligend
lang, entsprechend Geschwindigkeit)

— gut praparierte Spur (fur Gleitwachs-
test neben Spur gewalzte Piste)

— Strecke flir Zeitmessanlage im unte-
ren Teil des Steilstlickes so lang wéh-
len, dass die Zeiten mindestens 6—10
Sekunden betragen.

Eine andere Methode ist die Mes-
sung der Geschwindigkeit auf einem
Streckensttick von 2—10 m.

— eventuell zweite Zeitmessstrecke im
Ausgleitteil (ohne die letzten 5-10 m
vor dem Stillstandbereich)

— Stillstandpunkte  markieren  (ver-
schiedene Markierungen anbringen)

— ohne Zeitmessanlage kann mit einer
gewdhnlichen Stoppuhr die Zeit
tber einen langeren Abschnitt der
Abfahrt und Ausgleitstrecke gemes-
sen werden (mindestens 20 Sekun-
den)

MAGGLINGEN 11/1989



Allgemeine Voraussetzungen

Damit die Tests aussagekréftig ausge-
wertet werden kdnnen, mussen fol-
gende Voraussetzungen erfillt sein:

— wahrend einer Testserie durfen sich
Spurverhéltnisse und Temperatur
nicht verdndern (deshalb Spur/Loipe
zuerst einfahren)

— mit einem Testpaar zu Beginn und
Ende des Testes oder sogar alle 10
Fahrten kontrollieren, ob sich die Zei-
ten/Verhéltnisse  nicht verandert
haben

— wahrend der Testfahrten darf es
keine Windeinfllisse haben

— der/die Testfahrer missen immer
gleich starten und die gleiche Fahr-
stellung einnehmen (vorzugsweise
Hocke) und die Ski gleichmaéssig be-
lasten und immer gleich fiihren

— der Testfahrer muss zu einer regel-
massigen Ausflihrung der Testfahr-
ten fahig sein (konstante Zeiten)

— es miussen soviele Wiederholungen
mit einem Paar Ski gefahren werden,
bis die Zeiten/Stillstandpunkte eini-
germassen konstant werden:

e Zeitstreuung weniger als %100 sec
e Streuung der Ausgleitdistanz weni-
ger als 0,5 m (je nach Anlage)

Wird Wachs fiur einen Wettkampf gete-
stet, sollten die Spur- und Schneever-
héltnisse der Testanlage den Verhélt-
nissen auf der Wettkampfstrecke ent-

SSV-0S-Team Calgary / Canmore
Datum: 24. Februar

Testart: Skatingski

s

Testski einsatzbereit. Die Qual der Wahl?

sprechen (Tests sind direkt auf der
Wettkampfloipe oft nicht mdglich, resp.
verboten).

Skitest

Aus mehreren Paar Ski soll das «schnell-
ste» Paar herausgefunden werden. Da-
bei gilt «schnellste» fir die beim Test
herrschenden  Schnee- und Loi-
penverhaltnisse und flr das Gewicht der
Testperson. Eigentlich sollte der Skibe-
nltzer die Ski selber austesten, da Ge-
wichtsunterschiede von mehr als 5 kg
das Ergebnis beeinflussen kénnen.

Ski- und Wachstest

Voraussetzungen

Fabrikneue Ski sollten vorher minde-
stens schon 1-2 Stunden gelaufen wor-
den sein. Unverstandlicherweise miss-
achten sogar Skifirmen diese Regel und
bringen noch am Wettkampftag fabri-
kneue Ski zum Test mit und erschweren
die Auswahl. Unsichere Wettkdmpfer
hoffen immer noch, in letzter Minute
den Wunderski zu finden, nach dem
Leitsatz «neu ist immer besser». Dabei
gilt auch fiir den Langlaufski das glei-
che wie fur den Wein: Er muss eine ge-
wisse Reife haben.

Ort: km 2,3 (10 km R.)

Wetter: sonnig Schneeart: Korn/Pulver Zeit: 9h30 T Luft: -4°C T Schnee: -9°C % r. Lf. 60%
Spur: hart/kérnig ev. gelaufene km: 3 Zeit: 11 h00 T Luft: -1°C T Schnee: -6°C % r. Lf. 40%
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Gleittestanlage Skilanglauf

Ausgleit-
/‘-\_ _/—\_ strecke
Start @ \& MY
D @
_Y_ &
SN
i s
____] | e —
5-30 m l 40-70 m 40-80 m ! 5-10 m

Ein Skitest ist nur bei konstanten, klar
definierten Schneeverhaltnissen sinn-
voll (konstante Temperatur, kein Nie-
derschlag).

Skitest Skatingski
Durchfiihrung

— alle Testski werden genau gleich pra-
pariert (Gleitwachs, Struktur)

— bei Skatingski ist es wichtig, dass sie
nicht nur in der Spur, sondern unter
wettkampfnahen Bedingungen ne-
ben der Spur auf der gewalzten
Loipe gestestet werden

— mit jedem Paar werden soviele Fahr-
ten wiederholt, bis eine «konstante»
Zeit und beim Ausgleittest ein kleiner
Stillstandsbereich feststehen

— der Testfahrer sollte ohne Kenntnis
der gefahrenen Zeiten sein Geflihl zu
Protokoll geben: Beschleunigung
nach dem Anfahren, Fahrgefihl,
Ausgleiten, «Schieben vom Fuss»
beim Skaten (auf dem Riickweg zum
Start)

- Kontrollfahrt mit dem ersten Test-
paar am Ende des Testes nicht ver-
gessen. Sind Verdnderungen einge-
treten, beginnt der ganze Test von
vorne

Der Test gewinnt an Aussagekraft,
wenn ein zweiter Testfahrer mit dem
passenden Koérpergewicht eine zweite
Testreihe mit den gleichen Ski durch-
fahrt.

Auswertung

— Rangliste der Zeiten (Mittelwerte pro
Paar, stark abweichende Einzelzeiten
werden gestrichen, siehe Beispiel)

— Zeiten in Spur und auf gewalzter
Loipe vergleichen

— Vergleiche mit Rangliste der Aus-
gleitlangen

— Vergleiche mit den protokollierten
Aussagen zum «Skigefuhl»

— optimalen Ski auswaéhlen; bei klei-
nen Differenzen entscheidet in erster
Linie das Gefiihl

Der absolut schnellste Ski gleitet nicht
immer am langsten aus und wird auch
gefihlsmassig oft weniger gut beurteilt
als ein etwas langsamerer Ski.

In jedem Skitest mit neuen Ski sollte ein
erprobter Rennski zum Vergleich mit-
getestet werden.

Test bei andern Schneeverhéltnissen
mit den gleichen Ski wiederholen.
Schlechte Ski werden immer unter den
letzten sein und nicht bei speziellen
Verhéltnissen plotzlich Wunderski wer-
den. Diese Paare sollten aussortiert und
weggelegt werden.

Skitest klassische Ski
Durchfiihrung

— alle Testpaare gleich préaparieren
(Gleitzonen) und die Haftwachszone
mit dem gleichen Abstosswachs so
wachsen, dass alle Ski eine genu-
gende und gleich gute Abstosshaf-
tung haben!

— Gleittests mit klassischen Ski mus-
sen mit funktionierendem Abstoss
gemacht werden, denn die Gleitei-
genschaften werden beim anschlies-
senden «Wachsen» teilweise stark
verandert

— jedes Paar Ski sollte 1-2 km einge-
laufen werden, und dabei ist die Ab-
stosshaftung gegebenenfalls durch
Wachskorrekturen so anzupassen,
dass alle Testpaare genitigend und
gleich gut steigen — eine Frage des
sicheren Geflihls des Testldufers

— weitere Durchfiihrung wie bei den
Gleittest der Skatingski

— normalerweise wird nur in der Spur
getestet

Parallele Testreihen durch einen etwas
leichteren und einen etwas schwereren
Testlaufer mit den gleichen Ski ergeben
zuséatzliche Hinweise auf die Anwen-
dungseigenschaften der einzelnen Ski-
paare.

7

Auswertung

Entsprechend wie bei den Skatingski.
Die geflihlsméssige Beurteilung ist
noch wichtiger (besonders auch beim
Schaffen der wichtigen Testvorausset-
zung: Abstoss wirklich genltigend und
bei allen Ski gleich!).

Ski, die bei einem leichteren Testldaufer
schneller werden, sind wahrscheinlich
etwas weich und missten kirzer ge-
wachst werden.

Ski, die bei einem schwereren Testlau-
fer gleich schnell bleiben, konnten et-
was ldnger gewachst werden.

Die Haftwachszone ist entsprechend zu

markieren (mit Filzstift auf Seiten-
wange).

Wachstest

Aus verschiedenen Gleitwachsen soll
fir bestimmte, aktuell herrschende
Schneeverhéltnisse das schnellste

Wachs herausgefunden werden, ohne
Beeinflussung der Ergebnisse durch
unterschiedliche Testski.

Beim Abstosswachs ist die Gleitfahig-
keit (Gleittest) nur ein Faktor im Opti-

Gleittest: Testspur, Testfahrer, Lichtschranke
und Testleiter, der das Testprotokoll fiihrt.

mierungsvorgang; im Prinzip gelten
aber die gleichen Voraussetzungen und
Regeln.

Um den Einfluss der Ski auf den Gleit-
test ausschalten zu kénnen, missten
wir theoretisch fliir den Test je minde-
stens 4-6 «identische» Skipaare mit
transparentem und Graphit-Belag zur
Verfligung haben, je klassisch und Ska-
ting.

Diesen Aufwand miissten sich Wachs-
firmen und Wettkampfbetreuungs-
teams von Skifirmen leisten. Fir Einzel-
sportler, Regionalkader und sogar Na-
tionalmannschaften ist das aus mehre-
ren Griinden praktisch unmaoglich. Was
kann getan werden?
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Gleitwachstest nach
Germann/Gullen

Die Grundidee dieser Versuchsanord-
nung ist das Kreuzen von zwei Skipaa-
ren und der relative Vergleich mit ei-
nem Referenzgleitwachs, um so den
Einfluss «Ski» so gut wie méglich aus-
zuschalten.

An einem Beispiel soll erklart werden,
wie der Test durchgefiuhrt wird:

Drei Gleitwachse sollen bei den aktuel-
len Schneeverhéltnissen (Graphitbe-
lagsverhaltnisse) getestet werden:

— Gelb (G); bekanntes, erprobtes Gleit-
wachs, wird als Referenzgleitwachs
(Vergleichswachs) genommen

- Weiss (W)

— Graphit - Silikon (GS)

Vorbereitung

Wir benétigen dazu 4 Paar Ski mit Gra-
phitbelag und bereiten sie alle gleich
vor (gleiche Art der vorgéngigen Reini-
gung, gleiche Strukturen).

Paar 1: ein Ski (1.1) wird mit G und der
andere Ski (1.2) mit W ge-
wachst

Paar 2: wird 2.1 G und 2.2 W gewachst
Paar 3: wird 3.1 G und 3.2 GS gewachst
Paar 4: wird 4.1 G und 4.2 GS gewachst

Testfahrten

(Ausfiihrung siehe bei Gleittest Ski) er-
folgen nun wie folgt:

— Paar 1 und Paar 2 werden gekreuzt
gepaart:
e gekreuzt gepaart: 1.1und 2.1 G
e gekreuzt gepaart: 1.2und 2.2 W

- Paar 3 und Paar 4:
e gekreuzt gepaart: 3.1und 4.1 G
e gekreuzt gepaart: 3.2und 4.2 GS

Kontrollfahrten mit einem Kontrollpaar
zu Beginn und am Schluss des Gleit-
testes nicht vergessen!

Auswertung

Die Auswertung erfolgt am einfachsten
in einer Grafik (siehe Beispiel WM
Lahti: Sie zeigt einen Test mit 6 Gleit-
wachsen und einem Referenz-Gleit-
wachs, mit Wiederholung des Testes
am nachsten Tag, nachdem alle Paare
10 km gelaufen worden waren. Die Re-
ferenzzeit ist aus darstellerischen Griin-
den auf %00 gesetzt worden).

— die Zeit des gekreuzten Paares 1.1
und 2.1 G gilt als Referenz- oder Ver-
gleichszeit und wird normalerweise
Null gesetzt

— die Zeit des gekreuzten Paares 1.2
und 2.2 W wird relativ dargestellt,
zeitlich soviel schneller oder langsa-
mer als «sein» Nullpaar

— die Zeit des gekreuzten Paares 3.1
und 4.1 G wird als Vergleichszeit wie-
der Null gesetzt

— die Zeit des gekreuzten Paares 3.2
und 4.2 GS wird wieder relativ zu sei-
nem «Nullpaar» gesetzt

Ergebnis

Wir wissen jetzt, wie sich W und GS zu
G verhalten und kénnen so nun auch W
und GS indirekt vergleichen.

Direkte Vergleiche von W und GS sind
bei dieser Testanlage nicht zuléssig.
Wird die Ausgleitdistanz in den Test
miteinbezogen, so ist auch hier nur der
indirekte Vergleich erlaubt.

Die Beurteilung des Gleitgefiihls beim
Schlittschuhschritt ist mit «gekreuzten»
Paaren schwierig.

Wichtig:
Fir jedes weitere zu testende Gleit-
wachs braucht es 2 weitere Paar Ski.

Hinweise zu Gleitwachstests

Im Wissen darum, dass sich die Eigen-
schaften der einzelnen Gleitwachse mit
der gelaufenen Distanz ungleich veran-
dern («Einlaufdistanz», schneller wer-
den, Schmutz aufnehmen und auslau-
gen, langsamer werden), missten die
Gleitwachse nach dem ersten Test 5—10
km gelaufen und nochmals getestet
werden; wenn maoglich bei gleichge-
bliebenen oder nur leicht veranderten
Verhéltnissen (siehe Beispiel WM Lahti).
Von Vorteil ware es, wenn die gleichen
Gleitwachse (Testpaare) im Zeitraum
von wenigen Tagen bei dhnlichen Ver-
héltnissen (Temperaturen verandert)
wiederholt getestet werden kdénnten,
um den Anwendungsbereich (Tempera-
turbereich) der einzelnen Gleitwachse
auszutesten.

Der Wachsentscheid vor einem Wett-
kampf muss dann auch diese beiden

WM Lahti 1989, Gleitwachstest 17.2.

Diff Yo

Faktoren, «Haltbarkeit/Veranderung mit
der Distanz» und «Anwendungsbe-
reich» berlcksichtigen. Dazu kommen
noch die moglichen Verbesserungen
durch das Einziehen von Strukturen.

Das schnellste Gleitwachs in ei-
nem Gleittest :st mcht unbedmgt

Gleittest Abstosswachs

Theoretisch sind Abstosswachs-Gleit-
test mit der entsprechenden Anzahl
«identischer» Paare klassischer Ski
denkbar (Wachsfirmen miussten es
tun). Voraussetzung ware aber die vor-
gangige «Einstellung» einer genligen-
den und gleich guten Abstosshaftung
bei allen Testpaaren.

Kreuztests mit Abstosswachs/mischun-
gen sind denkbar zum Vergleich der Ei-
genschaften &hnlicher Abstosswachse
(evtl. neuer, unbekannter Wachse), vor
allem als Wachstests in der Vorberei-
tungszeit und weniger als Teil des
Wachsoptimierungsverfahrens vor ei-
nem Wettkampf.

Gleittests (mit Zeitmessung und Aus-
gleitdistanz) dienen — wie schon immer
— bei der Auswahl des «besten» Ski aus
2-3 wettkampfmaéssig préparierten
Paaren fir den Wettkampf. Sie helfen
beim Entscheid, welches Paar zu wah-
len ist, wenn alle Paare gleich gut stei-
gen und auch das Laufgefiihl gleich gut
ist. Hier werden bereits wieder Wachs
und Ski kombiniert getestet, da wir ja
meistens nicht «identische» Paare ha-
ben.

Fehlt ein Vergleich mit der Konkurrenz,
kann im Gleittest mit einem schnellen
Skatingski verglichen werden, um si-
cher zu sein, dass die klassischen Ski
genligend schnell sind.

25

20 |

15

schneller

Referenzwachs

langsamer
0

A\

ZZ:

Rex blau Holmenkollen T 583

Mittlere Gleitzeit 10 sec % neu gewachst

rg 17.2. el

Briko Pink

Lind Ex

Cera F Start P

E::' nach 10 km

-2°C
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Praktische
Schlussfolgerungen

Als Einzelsportler oder in einer kleinen
Gruppe sind die dargestellten aufwen-
digen Ski- und Wachstests in der Form
von Gleittests praktisch nicht durch-
flihrbar. Woher sollten die vielen Paar
Ski oder sogar die «identischen» Ski-
paare kommen?

Bei den Skitests geht es darum, neue
Ski mit alten, bekannten Ski und mit Ski
von Kollegen zu vergleichen (sind sie
besser oder schlechter?).

Was, wenn meine Ski, verglichen mit
andern, wirklich objektiv langsamer
sind?

Ich muss an eine Neuanschaffung den-
ken, respektive versuchen, das neue,
aber schon eingelaufene Paar umzutau-
schen. Als Wettkdmpfer muss ich von
meinen Ski iberzeugt sein, ich muss an
sie glauben koénnen, sonst bin ich
schon vor dem Start geschlagen.

Man kann es sogar so machen wie
einige berlihmte Spitzenlduferinnen
und Spitzenlaufer: Sie wissen es, sie
haben sie ausgetestet, und ihr Gefihl
sagt ihnen immer wieder, dass sie gute
Ski haben:

«lch habe diese zwei Paar Ski hier, das
schnellere Paar laufe ich im Wettkampf.
Den Gleittests in der Mannschaft und
mit der Konkurrenz gehe ich aus dem
Weg.»

Bei den Wachstests geht es vor einem
Wettkampf darum, den «besten» Ski
herauszufinden.

Eine Gruppe, ein regionales Kader kann
am Vortag eines Skatingwettkampfes
bei voraussichtlich gleichbleibenden
Verhéltnissen einen Kreuztest fiir das
Gleitwachs durchfiihren.

Gleittests (mit Zeitmessanlagen) bis 5
Minuten vor dem Start sind eine rich-
tige Modekrankheit der Skater gewor-
den. Man fahrt und fahrt und notiert
Zeiten, vertraut ganz unkritisch den
Zahlen, vergisst die Vorbedingungen
eines aussagekréaftigen Gleittestes und
entscheidet aufgrund falscher oder zu-
falliger Zeitwerte.

Vom Laufgefiihl, von der Beurteilung
des Ski beim Laufen/Skaten spricht kei-
ner. Viele haben dieses Geflihl gar nicht
mehr; sie verlieren es desto mehr, je
weniger sie sich mit dem Ski selber be-
schéaftigen (der Vater, der Trainer, der
Servicemann ist flir die Ski zustandig).
Auf hochster Ebene fiihrt diese uniber-
legte Gleittesterei hie und da zu «Psy-
chodramas» folgender Art: «Warum te-
stet ihr nicht wie die Wachsleute der
Italiener und Russen? Seid ihr zu faul?
Es ist ja klar, dass wir morgen wieder
langsame Ski haben, sogar die Fern-
sehreporter haben es gesehen.»
Antwort: «Es ist sinnlos bei diesen
Windbden zu testen, dazu wird die Spur
unregelmassig mit Schnee verweht.

Die Zeitunterschiede beim gleichen Ski-
paar sind Sekunden anstatt Hundert-
stel. Das gibt kein Ergebnis.

Aber wir haben ja Zeit — gehen wir te-
sten.»

Beim Abstosswachs entscheidet der er-
fahrene Laufer mit dem Gefiihl. Ein
Ausgleittest und vielleicht noch eine
Gleittest-Zeitmessung kann bei der Ent-
scheidung behilflich sein.

Abstosstests

Da der Beinabstoss beim Diagonal-
schritt und Einschritt ein dynamischer
Vorgang ist, gibt es keine einfache und
objektive Testmaoglichkeit.

Auch beim Abstoss muss unterschie-
den werden zwischen den Abstossei-
genschaften des Ski (natrlich in Kom-
bination mit Abstosswachs) und den Ei-
genschaften des Abstosswachses.
Unterschiedliche Ski verlangen eine an-
gepasste und damit unterschiedliche
Abstosswachspréaparation (Ldnge der
Abstosszone, Dicke des Wachsauftra-
ges), das heisst wir kénnen keinen rei-
nen Skitest vornehmen.

Mit mehreren «identischen» Skipaaren
liesse sich ein echter Abstosswachstest
durchfiihren.

Testmdglichkeiten
Laufvergleiche und Gefiihl

Verschiedene Skipaare oder Abstoss-
wachse sollen in bezug auf den Abstoss
verglichen werden.
Entscheidungskriterium ist das Geflihl.
Jedes Paar ist wie folgt zu testen:

— Ski 1-2 km einlaufen: Wie ist das
Laufgefiihl?

— in der Ebene ohne Stocke mehrmals
beschleunigen: Halt der Ski?

— aus der Ebene ohne Stdcke in eine
immer steiler werdende Steigung
laufen: Wie weit komme ich?

— gleicher Versuch mit Stécken

Nach dem Test der Wettkampf: Angriff der Schwedinnen.

— einem schnellen Laufer (Wettkampf-
tempo) in einer mittleren Steigung
folgen: Genilgt mein Abstoss oder
mochte ich einen besseren?

Schrittanzahl im Vergleich

— in einer leichten Steigung ohne
Stocke eine bestimmte Strecke
(100-200 m) zitigig hochlaufen und
die Schritte zahlen: je weniger
Schritte, desto besserer Abstoss (bei
ungefahr gleichen Gleiteigenschaf-
ten der Ski)

— gleicher Test auch mit Stocken

Herzfrequenzkontrollierte
Steigungsldufe

— mit dem Pulsmessgeréat geben wir ei-
nen engen mittleren Pulsfrequenzbe-
reich (zum Beispiel 155-160) vor und
laufen mehrmals eine mittlere Stei-
gung von 200-500 m hoch. Das Ski-
paar mit der besten gemittelten Zeit
dirfte auch den besten Abstoss ha-
ben (bei gleichen Gleiteigenschaften
aller Testpaare).

Den Abstoss kann eigentlich nur der
Laufer selber beurteilen. Dieses Urteil
beruht zum grossen Teil auf dem Lauf-
gefuhl. Dieses muss entwickelt werden.

Bemerkungen

Viele Laufer und L&auferinnen laufen im
Training Hunderte von Kilometern mit
einem sicheren, zu sicheren Abstoss
und damit auch leicht stumpfen Ski. Mit
einem sehr guten Abstoss lauft es sich
«gemutlicher»; ich muss technisch we-
niger sauber laufen; der Beinabstoss
muss nicht so explosiv ausgefiihrt wer-
den.

Fir den Wettkampf wollen sie aber ei-
nen superschnellen Ski, wachsen spit-
zer, kdrzer und danner. Dabei sind sie
nicht gewohnt, einen Ski mit weniger
gutem Abstoss zu laufen. Sie kénnen
den Abstoss nicht richtig beurteilen.
Einziges Geflihl: «Mein Ski ist zu spitz.»
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Sieben Thesen

1. Die Ergebnisse der Tests miissen
schriftlich festgehalten werden,
sonst gehen sie verloren.
Testprotokolle halten neben den
Testergebnissen die Schneever-
haltnisse, Luft- und Schneetem-
peraturen, die Luftfeuchtigkeit
und Tageszeit fest.

2. Eine fortlaufende statistische Aus-
wertung der Testergebnisse im
Verlaufe der Saison bringen si-
chere Erkenntnisse Uber Wachs
und Skimaterial und damit mehr
Sicherheit.

3. Ski, Beldge und Wachse, die in
mehreren Tests unter verschiede-
nen Bedingungen immer wieder
schlecht abgeschnitten haben,
sind zu «eliminieren» und nicht
als Ballast weiter mitzuschleppen,
in der Hoffnung, sie wiirden plotz-
lich zur «Wunderwaffe».

4. Wer im Training immer einen «si-
cheren» Abstoss braucht, kann
nicht plotzlich im Wettkampf ei-
nen schnellen, dafiir leicht spitzen
Ski laufen.

5. Selber Ski praparieren und wach-
sen gibt Erfahrung und Sicher-
heit.

6. Ski auswahlen, wachsen und te-
sten ist eine Frage der Erfahrung
und des Geflhls.

7. Ein gut ausgebildetes «Skigefiihl»
gibt mehr Selbstsicherheit und
grésseren Erfolg.

Informationsaustausch  zwischen

Letzter
dem Service-Mann der Schweizer Langldu-
ferinnen, Walter Hobi, und einem Strecken-
posten.

Kein Honiglecken: Moderne Pulvergleitmittel entwickeln beim heiss Einbiligeln auf die Lauf-

.

fliche unangenehme Ddmpfe. Atemmaske ist Vorschrift.

Lauftest

Es gibt einen weiteren aussagekrafti-
gen Test, der je nach Durchflihrung ein
Ski-, Wachs- oder kombinierter Test ist.
Er eignet sich vor allem fur Ski- und
Wachstests in der Trainingsperiode.

Testidee

Bei gleicher kérperlicher Leistung wird
mit dem besseren Ski die bessere Zeit
erzielt.

Voraussetzungen

Teststrecke ist eine kupierte Runde von
2-3 km. (Anspruch: Mittleres Wett-
kampfniveau, ohne schwierige Abfahr-
ten oder sogar eine Schlaufe der Wett-
kampfstrecke.) Die Strecke (Spur/ge-
walzte Loipe) muss gut prépariert sein.
Spur- und Schneeverhaltnisse missen
wahrend der gesamten Testdauer
gleich bleiben (es darf weder schneller,
noch langsamer werden).

Mit Hilfe der modernen Pulsmessgeré-
ten kann Uber die Pulsfrequenz die Lei-
stung konstant gehalten werden (enger
Pulsfrequenzbereich einstellen).

Je nach Testumfang (Anzahl notwendi-
ger Testlaufe) und gleichzeitiger Trai-
ningsabsicht wird ein enger Pulsfre-
quenzbereich des Grundlagen- oder
Entwicklungstrainings vorgegeben. Der
Faktor «Ermidung» sollte Uber die
ganze Testdauer keinen grossen Ein-
fluss bekommen oder durch die Testan-
ordnung ausgeglichen werden.

Fur den Skitest missen alle Ski gleich
prapariert sein; klassische Ski mit ge-
nligendem und gleichem Abstoss.
Gleitwachstest konnen als Kreuztest
angelegt werden.

Mit identischen oder mindestens ahnli-
chen klassischen Skipaaren ldsst sich

auch ein guter Abstosswachstest
durchfiihren.
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Durchfiihrung

Am Beispiel von 3 Testpaaren (gleich-
gewachste Skating- oder klassische
Ski) erklart:

e Testrunde 2 km

e Laufstrecke 6 km + 24 km

e Trainingsgestaltung als Grundlagen-
ausdauertraining, Pulsfrequenzbereich
zum Beispiel 135—-140

— der Testlaufer lauft jedes Paar eine
Runde ein, warmt sich dabei auf und
versucht bereits in der dritten Auf-
warmrunde den vorgegebenen Herz-
frequenzbereich einzuhalten

— er lauft jedes Paar ohne Pausen (nur
Skiwechsel) 2 Runden; die Runden-
zeiten werden gemessen

— anschliessend lauft er in umgekehr-
ter Reihenfolge jedes Paar nochmals
2 Runden; die Rundenzeiten werden
gemessen

— wahrend aller Testrunden versucht
er, den Herzfrequenzbereich genau
einzuhalten (sonst wird Test wertlos)

— ist ein zweiter Testldufer dabei, der
die gleichen Ski laufen kann (glei-
ches Korpergewicht, gleiche Lange),
so kann er den Test parallel durch-
fuhren, zeitlich etwas gestaffelt
(keine gegenseitige Beeinflussung),
Ski in anderer Reihenfolge laufen,
keine Wartezeiten beim Skiwechsel.

Auswertung

— mittlere Rundenzeit fir jedes Paar er-
rechnen (Differenzen in den einzel-
nen Rundenzeiten diirfen nicht zu
gross sein)

— eventuell Ergebnis vergleichen mit
dem Ergebnis weiterer Testlaufer

— bei korrekter Durchfiihrung des Te-
stes drfte sich ein Ski als bester her-
ausstellen.
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