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Theorie und Praxis

Ski-Cross oder
der «Totale Skilanglauf»

Eine Langlauf-Alternative
Ulrich Wenger

Ski-Cross bietet sich als Alternative an.

Langlauf bedeutet, sich auf schmalen Skis im verschneiten Geldnde fortbewe- -
gen, das heisst laufen, stossen, steigen, abfahren, richtungsédndern, bremsen,
Wellen-Mulden fahren, sich ans Geldnde und die Schneeunterlage anpassen
und das Gleichgewicht erhalten. Neben Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit ist
Geschicklichkeit auf Langlaufski in Form einer guten Langlauftechnik ver-
langt. Die heutige Pistenprédparation fordert den Nachwuchs zu wenig. Der

Friher mussten Langlaufspuren
«von Hand» angelegt werden. An breit
getretene Loipen wie sie die Skating-
technik verlangt, war gar nicht zu den-
ken. Schlittschuhschritte wurden auch
damals gemacht, auf gefrorenen Seen
oder tragenden Schneeoberflichen.
Eine Spurmannschaft folgte dem Spur-
leger: drei, vier Mann stampften die
Laufspur, je zwei Mann legten links und
rechts versetzt die Stockspur, ein weite-
rer schnitt zu tief in die Spur hdngende
Tanndste weg, der letzte Mann steckte
die Markierungsfahnchen, und fertig
war die Wettkampfspur. Vereinzelte
Bachrinnen und gefahrliche Graben
wurden zugeschaufelt, steile Anstiege
vielleicht quer getreten.

Klar, diese Langlaufspuren waren
schmal, mit vielen Richtungsanderun-
gen, durchsetzt gaben jede Geldnde-
kleinform wieder, die Ski glitten oft nicht
auf gleicher Hohe und die Stécke versan-
ken im Tiefschnee. Das Laufen in diesen
Spuren war technisch anspruchsvoll,
verlangte ein stdndiges Anpassen der
Bewegungsform und des Krafteinsatzes.

Diese Loipen stellten damals hochste
Anspriiche an — um moderne Begriffe
zu gebrauchen — die koordinativen Fa-
higkeiten, insbesondere Gleichge-
wichts- und Differenzierungsféhigkeit
und an Konzentrations- und Antizipa-
tionsféahigkeit.

Technisch gute, leichtfiissig ge-
wandte Laufer waren gegenuber Kraft-
laufern mehrheitlich im Vorteil. Jeder,
der auf Ski trainieren wollte, musste
sich zuerst seine Spur anlegen. Die er-
ste Trainingsstunde war hartes Kraft-
ausdauertraining beim Schneestamp-
fen und Gleichgewichtstraining im lok-
keren Tiefschnee.

2

Das anschliessende Lauftraining auf
der selber angelegten Spur war zu-
gleich, wenn oft auch unbewusst, Tech-
niktraining im «Kampf mit der schlech-
ten Spur».

Dem Erwerb einer 6konomischen
Langlauftechnik wurde deshalb eine
grossere Bedeutung zugemessen als
heute. Zudem hatten friiher die meisten
Langldufer das skitechnische Grund-
kénnen in ihrer Kinder- und Jugendzeit
auf Alpinski in spielerischer Art und
Weise am Ubungshang mit kleinen
Sprung-, Schussfahrt- und Slalomwett-
kampfen erworben.

Skilanglauf ohne préparierte Spur: Hohe
technische Féhigkeiten sind gefragt.
(Foto: Hugo Lértscher)

Loipen und
Langlauftechnik heute

Mit den heutigen Langlaufautobah-
nen sind all die nattirlichen technischen
Schwierigkeiten verschwunden. Die
breiten Pistenmaschinen miissen Wald-

- und Flurwegen folgen, Kleingeldande-

formen (Wellen, Mulden, Buckel) wer-
den ausgewischt, Bache und Graben
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mit Bricken lberspannt, enge Passa-
gen und scharfe Richtungsdnderungen
sind nicht mehr mdglich. Langlauf-
loipen werden fiir die Langlauftouristen
prapariert, deshalb sind steile Auf-
stiege und rassige, kurvenreiche Ab-
fahrten verboten.

Die Skater brauchen die breit ge-
walzte, geglattete, harte Piste. Ohne
maschinell préaparierte Loipen keine
Skatingtechnik. Eine Rickkehr zur ab-
wechslungsreich ins Gelande gelegten
klassischen Schneescooter-Spur ist in
der Schweiz auch aus Griinden des re-
striktiven Naturschutzes undenkbar.

Auf den anspruchlosen «Golfplatz-
und Touristen-Loipen» traineren alle,
vom JO- (Jugendorganisation) bis zum
Nationalmannschaftsmitglied. Es z&ah-
len vor allem Ausdauer und Kraft. Die
Wettkampfstrecken der jingern JO (10
bis 13 Jahre) sind mit 3 bis 5 km so
kurz, dass mit den breiten Pistenma-
schinen kaum interessante und tech-
nisch anspruchsvolle Strecken ange-
legt werden kénnen; Startebene, Auf-
stieg, Abfahrt, Zielebene, und das wars.

Wo und warum sollen Kinder und Ju-
gendliche technische Fahigkeiten iben
und verbessern? In ihren Wettkdmpfen
werden sie kaum gefordert, und natiirli-
che Ubungsméglichkeiten sind selten.

Und fordert einmal ein Leiter/Trainer
seine Trainingsgruppe auf, selber eine
Spur zu treten, so wird er noch zu oft
verstéandnislos angestarrt. Dazu hat
man doch die Pistenmaschine!

Hier sei eine Zwischenbemerkung er-
laubt: Der Abstand und die Tiefe der
zwei maschinell gezogenen Spurrinnen
sind auf die Kérpermasse der Erwach-
senen abgestimmt. Kinder werden zu
einer Art «Watschelgang» gezwungen,
der die Diagonalschrittechnik veran-
dert. Sollten wir fiir Kinder nicht in der
Breite angepasste Spuren ziehen, wenn
noétig «von Hand»?

Erst im Junioren- oder gar Senioren-
alter offenbart sich bei nationalen und
internationalen Einséatzen auf technisch
schwierigeren Strecken die mangel-
hafte technische Ausbildung. Das Pro-
blem der schlechten Abfahrer/-innen ist
in jeder Nationalmannschaft bekannt.
Die Spezialisierung auf eine der beiden
Wettkampftechniken beruht zum Teil
auch auf ungeniigend entwickelten
technischen Grundfahigkeiten, die es
nicht erlauben, klassisch und skatend
Spitzenergebnisse zu erzielen. Was ist
zu tun?



Ski-Cross:
Eine alternative
Langlaufform

Angesichts dieser «Mangelerschei-
nung» haben sich die Schweden an
alte, auch bei uns bekannte Langlauf-
formen erinnert, an den Geléndepar-
cours, an den Technik-Parcours im Ge-
lande, an die Vielseitigkeitswettkampfe
mit Laufen, Fahren, Slalom, Springen.

Unter dem neuen Begriff Ski-Cross
hat sich aus dem alten Gelédnde- und
Technikparcours eine neue und attrak-
tive alternative Trainings- und Wett-
kampfform auf Langlaufski entwickelt.

Der Ski-Cross-Parcours wird in mog-
lichst abwechslungsreichem Geldnde
ausgesteckt und fir klassische und
freie Technik prapariert. Die Strecken-
anlage soll technische Anforderungen
und Aufgaben stellen, erschwert durch
eingebaute Hindernisse. Im Gegensatz
zum alten Technik-Parcours ist dem
Sportler die Wahl der Bewegungsform
freigestellt. Bei mehrmaligem Durch-
laufen sucht und trainiert er die optima-
len «Techniken», um im Wettkampf
moglichst schnell zu sein.

Ein Ski-Cross dauert zwischen einer
und finf Minuten.

Idealerweise ware der Ski-Cross eine
permanente Ubungs- und Wettkampf-
anlage, eine Art Langlaufspielplatz fir
Kinder und Jugendliche. Zwei parallel
angelegte Ski-Cross-Parcours erlauben
zusitzliche Wettkampfformen.

Ziel und Weg.

— Verbesserung der koordinativen Fa-
higkeiten, der Geschicklichkeit und
Beweglichkeit auf Langlaufski

— Verbesserung der Ski-/Langlauftech-
nik

— Erlebnis, Risikoschulung und auch
ein wenig Muttraining

durch

— Fortbewegung auf Langlaufski im
Gelénde

— vielseitiges, spielerisches Uben und
Trainieren von an Gelédnde und Auf-

gaben angepassten Bewegungsfor-
men auf Langlaufski

— eingebaute Spriinge und Schuss-
fahrten

— Losen der Bewegungsaufgaben un-
ter Zeitdruck im Wettkampf

Anlegen eines Ski-Cross

Die Anlage eines Ski-Cross hangt stark
von der Geldandewahl/dem vorhande-
nen Geldnde ab. Als Langlaufspielplatz
sollte er als permanente Anlage mog-

‘lichst ortsnahe angelegt werden. Vor-

teilhaft ist eine gewellte Ebene, die in
einen Hang mit unterschiedlich steilen
Partien tibergeht, Einzelbdume, Buckel
und Mulden geben zusétzliche Mog-
lichkeiten. Eine Ebene eignet sich hoch-
stens fiir Anfanger und fir ein Parallel-
Cross.

Die Pistenmaschine ist eine nicht zu
verachtende Hilfe, um den Parcours,
besonders die Slalom- und Abfahrts-
teile fest zu walzen und die Wellen-Mul-
den- Strecken aus Schnee zusammen-
zuschieben.

Ohne Maschine geht es auch. Die
ganze Gruppe hilft beim Treten des Par-
cours, und mit der Schaufel ist bald
eine Wellen-Mulden-Bahn gebaut. Der
Parcours muss hart prapariert werden,
damit die Stocke nicht einsinken
(Bruchgefahr). Der Slalomhang und die
Landebahn der Sprungschanze sollten
auch nach mehreren Durchgédngen
noch faire und gefahrlose Verhéltnisse
garantieren.

Eine permanente Ski-Cross-Anlage
muss regelmassig neu préapariert und
verandert werden (Abwechslung und
neue Anforderungen).

Streckenelemente
des Ski-Cross

— gerade Stiicke, flach oder leicht stei-
gend oder fallend (Sportler wahlt die
angepasste Bewegungsform)

— Flachstiick mit ausgestecktem Sla-
lom, Zick-Zack-Spur (Bogentreten,
Schlittschuhschritt)

— Flachstiick mit ausgesteckter «Acht»
(beschleunigendes Bogentreten

zwingt im Schlittschuhschritt zum
Seitenwechsel)

— Wellen-Mulden-Bahn flach,
steigend oder in Abfahrt

— leichter Aufstieg in weiten Serpenti-
nen (verlangt im Diagonalschritt Bo-
genlaufen, beim asymmetrischen
Schlittschuhschritt den Seitenwech-
sel) '

— steiler Aufstieg (verlangt den Gréaten-
schritt)

— steiler Schréagaufstieg (verlangt Trep-
penschritt schrag aufwarts oder eine
gesprungene Form des Halbschlitt-
schuhschrittes)

— Schussfahrt mit Richtungsdnderung
unten (Bremsschwung oder Bogen-
treten)

— Slalom (Pflugbogen, Pflugschwung,
Parallelschwung)

— Sprungschanze (sollte fiir weniger
Mutige umfahren werden kénnen)

leicht

Hindernisse

— Torstangen/Fahnchen, um die ein
voller Kreis gemacht werden muss,
in der Ebene, im Aufstieg und in der
Abfahrt

— «Torbogen» im , Aufstieg,
Ebene und in der Abfahrt

— Serie von quergelegten Slalomstan-
gen (mit Seitschritten tGibersteigen)

— niedrige Hirde (gespannte Schnur/
Gummiband, seitlich libersteigen)

in der

Mogliche Zusatzaufgaben
im Ski-Cross:

— in steilem Aufstieg Treppenschritt
mit Spitzkehre vorschreiben

— nach Schussfahrt mit Pflug abbrem-
sen bis zum Stillstand (am Stillstands-
ort beginnt Wiederaufstieg)

— kurzer Abschnitt riickwaérts gehen

— Abfahrtsstiick nur auf einem Ski (Ski
ausziehen) :

— auf Teilstlick Stockeinsatz verbieten
(Stocke in der Mitte fassen und mit-
tragen)

— Zielwurf mit Baéllen/Schneeballen
(zum Beispiel 5 Bélle, werfen bis er-
ster Treffer)

Ski-Cross

Parallel-Ski-Cross

Ly o 5
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Durchfiihrung

— frei Uben, ausprobieren und suchen
nach der besten «Technik»

— zwischen klassischer und freier Tech-
nik abwechseln

— herausfinden, ob veranderte Schnee-
und Gleitverhaltnisse die «Technik»
andern

— Testlaufe auf Zeit

Achtung: Die Laufzeit liegt im an-
aeroben Leistungsbereich, deshalb auf
gentigend lange Erholungspausen ach-
ten (mehr als funf Minuten), und fir
Kinder nicht mehr als zwei Zeitlaufe
nacheinander durchfiihren.

Anfanger und Kinder beginnen den
Parcours mit Vorteil oben, damit sie fiir
Slalom/Sprung/Abfahrt nicht miude
Beine haben nach dem Aufstieg.

— Einzelwettkampf auf Zeit

— Verfolgungswettkampf mit verschie-
denen Startpléatzen, auch als Mann-
schaftswettkampf

— Ausscheidungseinzelwettkampf auf

Parallel-Ski-Cross
— Mannschaftswettkampf auf Paral-

lelcross

— «Maskenball-Ski-Cross» (Kostlimie-
rung als Hauptsache)
— «Partner-Ski-Cross»  (Partner  mit

Gummiband verbunden, Schanze

auslassen)

Langlauf-Spielgarten

In Skandinavien ist — oder missen
wir sagen war? — der Ski-Spielgarten
die natirliche Form des Pausenplatzes
im Winter. Die Schulkinder spielen in
den Pausen, vor und nach der Schule
auf den Langlaufski ums Schulhaus
herum. Im Sinne der «modernen» Pau-
senplatzgestaltung werden verschie-
denartige Anlagen hergerichtet, die
eine vielseitige Bewegungserfahrung,
gefahrloses und selbstédndiges Uben,
allein oder in der Gruppe ermdglichen.

Elemente
des Langlauf-Spielgartens

In der Ebene:

— einige Parallelspuren von 50 m Lénge
mit kindergerechten Spurbreiten

— parallele Wellen-Mulden-Bahnen mit
kleinen und grossen Wellen, mit ver-
setzten Wellen-Mulden (die altbe-
kannte Orgeltretbahn)

— Zick-Zack-Bahnen fir klassisch und
Skating, eng und weit gesteckt

— eine «Acht»

— eine Hindernisbahn mit Torbogen,
Hirden, «Kreis um Stange»

Am Hang:

— préaparierte freie Ubungspiste

— Slalom (selber umsteckbar), Paral-
lelslalom

— Spuren fur ungefédhrliche Schuss-
fahrten

— kleiner und grosser Sprung (Schan-
ze), die mit mehr oder weniger An-
lauf gesprungen werden kdnnen

— Wellen-Mulden-Bahnen

— steiler Aufstieg fiir Graten- oder so-
gar Treppenschritt

Alle Elemente kommen mehrfach
und in verschiedenem Schwierigkeits-
grad vor. Sie lassen sich ausserdem be-
liebig kombinieren zu einem techni-
schen Parcours oder Ski-Cross.

Vorteilhaft ist der Spielgarten auch
Ausgangs- und Endpunkt einer Loipe/
eines Loipennetzes mit verschiedenen
Streckenlangen und fir beide Techni-
ken prépariert, in Skandinavien mei-
stens eine beleuchtete Piste.

In der Schweiz konnte es eine Ubungs-
wiese mit Ubungshang in Schulhaus-
nahe, beim Schlittel- und Skihligel des
Dorfes oder als Teil des Langlaufschul-
libungsgeléndes sein.

— Schuhe und Bindungen guten Halt
bieten,

— die Stocke die richtige Léange haben
(bis zur Achselhdhle),

— die Ski gut gleiten und auf keinen Fall
Stollen ansetzen,

— bei einfachen Wachsverhéltnissen
die Ski mit Haftwachs gewachst wer-
den, so dass Gehen und Diagonal-
schritt in Ebene und Aufstieg mog-
lich wird.

Kleine Kinder sind mit Schuppenski
in allen Situationen am besten dran.

Alternative
Wettkampfformen

Alle wissen, wie wichtig und motivie-
rend fir Kinder und Jugendliche im
Sport Abwechslung, Spannung, Neu-
heit und sogar «Showmomente» sind.
Haben wir Kinder und Jugendliche je

Kleine Schanzenspriinge sind Anziehungspunkte im Langlauf-Spielgarten. (Foto: Regina Kindschi)

Spielen und Uben
im Ski-Spielgarten

Im Ski-Spielgarten schaffen wir Gele-
genheiten, Anreize und Herausforde-
rungen zum spielerischen Ausprobie-
ren: Kann ich es? Wage ich es? Werde
ich durch Uben besser? Kann ich es
besser als andere?

Der Ski-Spielgarten zielt auf ungelei-
tetes und freiwilliges Tun, meistens mit
Partner oder in informeller Klein-
gruppe. Man stellt sich selber Aufga-
ben, spornt sich gegenseitig an, und oft
wird das Uben zum Wettbewerb. Die
Kinder und Jugendlichen sammeln Be-
wegungserfahrung auf Langlaufski. Sie
erfahren, wie sich Krafteinsatz, Bewe-
gungsform (Lauftechnik) und Ge-
schwindigkeit verdndern bei verschie-
denen Schneeverhéltnissen.

Eine Voraussetzung fiir vergnuigtes
Bewegen im Ski-Spielgarten ist die pas-
sende Ausrlistung. Es sollten:

— die Ski nicht zu lang sein (Korper-
lange plus 10 bis 20 cm),
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gefragt, ob ihnen das bestehende Wett-
kampfangebot im Langlauf gentigt? Die
heutige Form des Wettkampfes in klas-
sischer und freier Technik wird weiter-
bestehen als Grund- und Zielform im
Langlauf.

Mit einem Angebot an alternativen
Wettkampfformen sollten wir versu-
chen, den Langlauf fir Kinder, Jugend-
liche und Zuschauer attraktiver zu ma-
chen. Der Wettkampfausgang sollte
weniger einseitig von Kondition und
Material abhdngen, sondern vermehrt
die technischen Fahigkeiten und Fertig-
keiten ins Spiel bringen, das heisst ei-
nen erhohten Anreiz zum Techniktrai-
ning bei Kindern und Jugendlichen bie-
ten.

Ski-Cross-Wettkimpfe

Wettkampfe auf einem Ski-Cross-Par-
cours stehen in Schweden im Augen-
blick im Vordergrund. Ski-Cross ist ne-
ben Einzel- und Staffellauf fester Be-
standteil der regionalen Jugendwett-
kampfe und der schwedischen Jugend-



meisterschaft. Bei uns gab es bis jetzt

erst in der Westschweiz zwei Versuchs-

wettkampfe. Eine permanente Ski-

Cross-Anlage ist fiir diese Saison in Da-

vos geplant.

Neben all den oben aufgezdhlten
Wettkampfformen lassen sich weitere
denken:

— Als Einzel- oder Mannschaftswett-
kampf (je 2 Madchen und Knaben
verschiedenen Alters) wird am Vor-
mittag ein Ski-Cross absolviert, am
Nachmittag mit den Zeitriickstanden
zu einem Einzel- oder Staffellauf ge-
startet

— Kombination nach Rangpunkten aus
Einzellauf und Ski-Cross

— Ermittlung des «vielseitigsten Lang-
laufers»: nach einem Einzellauf wer-
den in einem Parallelcross im Aus-
scheidungssystem die Schlussrdange
ermittelt (in Achtergruppen: im 1.
Durchgang 1. gegen 5., 2. gegen 6.,
3.-7. und 4.-8., im 2.Durchgang Sie-
ger aus 1.—4. gegen Sieger aus 3.-7.
usw.)

Riesenslalom-Langlauf

Die Startstrecke eines gewohnlichen
Langlaufes besteht aus einem einfa-
chen Riesenslalom (liberhohter Start).

Der Wettkampf wird als Einzelwett-
kampf durchgefiihrt.

Als Variante mit Doppelstart auf zwei
Parallelriesenslaloms, die unten auf
eine Laufstrecke miinden.

Als Staffellauf mit Handicapstart aus
vorangegangenem Ski-Cross. Die Lauf-
strecke fiihrt zur Staffeliibergabe wie-
der auf die Hohe des Riesenslalomstar-
tes zurick. Mit einem jlingeren
Schlusslaufer kann das Ziel unten sein.

«Technik-Langlauf»

In einen gewdhnlichen Langlauf auf
Zeit werden je nach Geldnde einzelne
Technikabschnitte eingebaut (ausser
dem Laufstil keine Technikvorschriften,
Geldande und Anlage bestimmen die
Technik):

— Riesenslalomteilstiick

— Slalom in der Ebene

— ausgepragte Wellen-Mulden-Bahn
eben

Mannschaftszeitlaufen

Angelehnt an das Mannschaftszeit-
fahren der Radfahrer haben die Schwe-
den im Frihling 1991 an den internatio-
nalen Wettkdmpfen in Kiruna den er-
sten Versuch gestartet.

Die im folgenden vorgeschlagene al-
ternative Wettkampfform unterstlitzt
die Nachwuchsarbeit (variable Mann-
schaftszusammensetzung) und starkt
den Klubgeist.

Langlauf-

Spielgarten

— langerer Steilaufstieg (nur mit Gra-
tenschritt moglich)

— ebene Zusatzschlaufe ohne Stocke
(Stocke miissen deponiert werden)

— Wellen-Mulden-Schussfahrt

— eingebauter Sprung (kann liber Zu-
satztor umfahren werden)

— Tiefschneestlick (dafiir sorgen, dass
jeder Teilnehmer durch Tiefschnee
muss)

Technik-Parcours «alten Stils»

() Doppelstock/Einschritt
(2 Bogentreten

(3 Diagonalschritt

(@ Bogenlaufen

(5 Treppenschritt

Die Lauftechnik (Bewegungsform) ist vorgeschrieben:

(®) Abfahrt in Hocke

@) Pflugschwingen
Wellen-Mulden-Fahren
(o) Grétenschritt

Auf einer Rundstrecke von etwa 3 km
(es darf ein «Technik-Langlauf» sein
mit mehreren Bahnen) starten Vierer-
mannschaften, die sich aus verschiede-
nen Kategorien zusammensetzen.

Beispiel

Regel fiir Mannschaftszusammenset-
zung: Ein JO I plus ein JO Il plus ein JO llI
plus ein beliebiger JO; Madchen JO I
und Ill diirfen eine Kategorie tiefer star-
ten.

Die Mannschaften starten ausgelost
in Minutenabstand.

Bei einer grossen Teilnehmerzahl
sollten drei getrennte Runden angelegt
werden (Kleeblattform, um ein zu gros-
ses Durcheinander auf der Loipe zu ver-
meiden).

Die Mannschaft startet zusammen
und lauft als geschlossene «Patrouille».
Nach der ersten Runde muss das Ziel
gemeinsam passiert werden. Die jlng-
ste Kategorie kann aussteigen, die an-
dern laufen gemeinsam eine weitere
Runde. Nach der zweiten gemeinsa-
men Zielpassage steigt die nachste Ka-
tegorie aus. Es zdhlt die Schlusszeit
nach der dritten Runde. B

Welcher J+S-Leiter, welcher Ski-
klub organisiert alternative Lang-
laufwettkdmpfe?

Was meinen Kinder und Jugend-
liche dazu? .
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