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B THEORIE UND PRAXIS

Skilanglauftechnik

Entwicklung beim Doppelstockstoss

Ulrich Wenger, J+S-Fachleiter Skilanglauf

Es ist nattirlich, dass sich in den letzten
Jahren das Interesse vor allem auf die
Entwicklung der Skatingtechnik konzen-
triert hat. Die klassische Technik wurde
teilweise bis auf die Stufe der National-
mannschaften richtiggehend vernach-
lassigt. Ein Beispiel: Im Anfang bestand
in der Skatingtechnik die Tendenz zu
moglichst langen Stocken. Viele Nach-
wuchslaufer ibertrugen diese Tendenz
auf die klassische Technik. Die negati-
ven Folgen zu langer St6cke fiir die klas-
sische Technik wurden sehr spat er-
kannt.

An den Olympischen Spielen von
Albertville sind die norwegischen
Olympiasieger Ulvang und Dahlie mit
ihrer unkonventionellen Doppelstock-
technik erstmals richtig aufgefallen.
Beim gezielten Beobachten und an-
schliessenden Auswerten von Video-
aufnahmen hat sich gezeigt, dass prak-
tisch die gesamte norwegische Mann-

schaft (Herren und Damen) und weitere
Spitzenlaufer und Spitzenlauferinnen
den Doppelstockstoss ahnlich wie
Ulvang und Dahlie ausfihren.

Die «neue Technik»
beim Doppelstockstoss

Der Doppelstockstoss wird wie bisher
vorbereitet. Der gestreckte Kérper geht
in Vorlage, die fast gestreckten Arme
bringen die Stocke vorhoch Uber Kopf-
hoéhe hinaus. Bei hoher Geschwindig-
keit schwingen die Stécke raumgrei-
fend sogar leicht schrag nach vorne.
(Figur 1 der Bildreihen)

Der Stockeinstich erfolgt mit nur
leicht gewinkeltem Arm und mit einem
Stockeinstichwinkel von weniger als
90 Grad. (2)

Nach dem Stockeinstich zeigt sich die
Veranderung gegenliber der schulmas-
sigen Doppelstocktechnik — vergleiche

Bildreihen Ottosson und Ulvang/Nybra-
ten. Mit dem Stockeinstich, der etwas
breiter erfolgt, beugt sich der Ober-
korper ab, gleichzeitig werden durch die
kraftige Zugbewegung der Schulter-
Ricken-Muskulatur die Oberarme zum
Korper angezogen und die Unterarme
angewinkelt, so dass sich die Hande
Uber Gesichtshohe befinden. (3)

Der Oberkdrper beugt sich weiter ab,
der Stockwinkel wird kleiner und wir-
kungsvoller, die Unterarme sind stark
angewinkelt, die Ellbogen mehr oder
weniger ausgestellt. (4)

Die Armzugphase wird bei bereits tief
abgebeugtem Oberkdérper mit der
Streckung im Ellbogengelenk weiterge-
fihrt. (5)

Die beschleunigende Armstreckung
erfolgt ausserst schnell und kraftvoll,
der Oberkérper wird bis in die Waag-
rechte abgebeugt. Die Hande werden
unterhalb der Knie durchgefihrt. (6)

I

Thomas Wassberg zeigte bereits vor mehr als zehn Jahren die «neue» Doppelstockstosstechnik (aus Skilanglauf

Technik, Halldor Skard, Fribourg 1981).
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Damit beginnt die Armschubphase,
d.h. die Hande werden durch die voll-
standige Streckung der Arme und die
weitergefliihrte Ausdrehung der nun ge-
streckten Arme im Schultergelenk hin-
ter die Oberschenkel gefiihrt. (7)

Ausstoss, Aufrichte- und Vor-
schwungphase (die antriebslose Gleit-
phase) unterscheiden sich nur in der in-
dividuell grosseren oder kleineren
Ricklage von der bisherigen «Schul-
formn». (9-12)

«Neue Technik»?

Diese Armfiihrung mit angewinkeltem
Unterarm entspricht nicht der klassi-
schen Schulvorstellung. Noch vor weni-
gen Jahren waren Langlauflehrer und
J+S-Leiter mit diesem Doppelstock-
stoss in der Technikprifung durchge-
fallen.

Doch neu ist sie nicht: Schon vor
mehr als zehn Jahren hat sie Thomas
Wassberg erfolgreich angewendet. Sie

ist aber als individuelle, nicht nach-
ahmenswerte Bewegungsform ein-
gestuft worden. Der norwegische
«Langlauftechnikprofessor» Halldor
Skard meinte 1981 zu Wassberg: «Er ist
durch eine etwas originelle Doppel-
stockstosstechnik bekannt» (siehe Foto-
reihe). Im Lehrmittel «Skilanglauf
Schweiz» haben wir 1988 auf die «neue
Technik» hingewiesen: «Diese Variante
kann bei vielen Spitzenlaufern beobach-
tet werden» (siehe Abbildung).

Heute ist sicher, dass mindestens die
Norweger und seit Albertville auch
andere Nationen diese «neue» Doppel-
stockstossform bewusst trainieren.

Griinde fiir diese
Entwicklung

Warum konnte diese Doppelstockstoss-
form (auch beim Einschritt) im Wett-
kampfeinsatz wirkungsvoller sein? Aus-
sagen von biomechanischen Analysen
mit Kraftmessungen gibt es noch nicht.

Hier einige Argumente:

Gegeniiber Wassbergs Zeiten sind
die Stécke doch bis 10 cm langer ge-
worden, was das Anwinkeln der
Arme unwillkirlich beguinstigt.

Die Lauf-Gleit-Geschwindigkeit ist
hoher, so dass die kraftige, aber
relativ langsame Rumpfmuskulatur
besser zu Anfang der Beschleuni-
gungsarbeit bei noch unglinstigem
Stockwinkel eingesetzt wird.
Wirkungsvollerer Einsatz der Schul-
ter-Riicken-Muskulatur  (Kajakfahrer
Ulvang?).

Durch das friihzeitig tiefe Abbeugen
des Oberkorpers wird der Stockwin-
kel kleiner (gunstiger) und erlaubt
eine bessere Endbeschleunigung
durch die schnelle Unterarmstreckbe-
wegung.

Diese Armbewegung ist so schnell,
dass sie durch das Auge oder eine ge-
wohnliche Videoaufnahme fast nicht
erfasst werden kann.

Bildreihen I-lll: Olympische Winterspiele 1992 Albertville/Les Saisies. Die Figuren 1-13 umfassen einen ganzen
Doppelstockstoss-Bewegungszyklus bei hoher Geschwindigkeit in leicht fallendem Geldande. Die Figuren sind

nicht distanzgetreu angeordnet.

1 Jan Ottosson SWE

(11.Rang 30 km, Bestzeit Staffelstart) zeigt den schulmidssigen Doppelstockstoss.

Il Inger Helene Nybraten NOR
(7. Rang 15 km, 5. Rang 5 km, Bestzeit 2. Staffelstrecke) zeigt die «neue Technik».

Il Vegard Ulvang NOR

(1. Rang 30 km, 1. Rang 10 km, Bestzeit 2. Staffelstrecke) zeigt die Extremform der «neuen Technik».
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Probleme und Fragen

Diese neue Doppelstocktechnik stellt
den Langlaufern und den Trainern
einige Probleme.

— Die neue Technik verlangt mehr Kraft
in der Arm-Schulter-Muskulatur. Das
tiefe Abbeugen ist kraftezehrend und
bei stark ermidetem Zustand nicht
mehr moglich. Kann sie deshalb be-
reits mit Kindern und Anfangern
geubt werden?

- Diese Ausflihrungsvariante des Dop-
pelstockstosses ist vor allem bei
hoéherer Geschwindigkeit (leicht ab-
fallende Loipe) einzusetzen, weniger
bei langsamen, stumpfen Verhéltnis-
sen und ersetzt auch nicht die «End-
spurtform» des Doppelstockstosses.
Hat die «alte» Form also noch nicht
ausgedient?

— Auf Rollski lasst sich die neue Form
nur bedingt trainieren, da die Stock-
spitzen bei so kleinen Einstichwinkeln
nicht mehr halten.

Konsequenzen
fiir den Technikunterricht

Der Unterschied zwischen der «alten
und neuen» Form ist fiir das ungelibte
Auge recht schwierig zu beobachten
und zu erfassen. Demonstrationen
bleiben oft in einer Mischform stecken

s
e

Videoprints (Die Armbewegungen sind so schnell, dass sie im Video-
standbild unscharf erscheinen): Bei gleich stark abgebeugtem Oberkdrper
hat Inger Helene Nybraten die Unterarme noch stark angewinkelt (neue
Form), Niklas Jonsson dagegen zeigt die alte Form mit friither Arm-

> £}

streckung.

und zeigen die Unterschiede zu wenig
deutlich. Hier helfen vergleichende
Videoaufnahmen mit Einzelbildschal-
tung und Bildreihen. Das Ziel ist die
Erarbeitung einer klaren Bewegungs-
vorstellung.

Im Anfangerunterricht demonstrieren
wir wahrscheinlich eine Mischform
(sicher keine Extremform der beiden
Varianten) und lassen sie einmal frei
liben. Sollte der Anfanger unbewusst
deutlich einer Variante zuneigen, so
korrigieren wir nicht. Wir miissen jetzt
aber kurz erklaren, dass es Varianten
gibt, die wir spater alle erlernen. Einen

Fehler korrigieren wir aber sofort: Die
Arme dirfen nicht schon vor dem
Stockeinstich angewinkelt werden, was
leicht bei langen, zu langen Stécken ge-
schieht.

Fortgeschrittene sollten alle Varian-
ten des Doppelstockstosses erlernen
und trainieren. Wettkdampfer missen
sie beherrschen und taktisch situativ-
variabel einsetzen kdnnen (nach Hotz).
Flr viele Langlaufer (und Trainer) heisst
es jetzt nicht umlernen, aber neu dazu-
lernen. Eine gute Bewegungsvorstel-
lung und mentales Techniktraining ver-
kiirzen die Lernzeit. ®

MARIN

Jetzt schon fiir 1993 buchen
Polysportive Lager fiir
Schulen +Sportvereine

In traumhafter Lage am Neuenburgersee
erwartet Sie unser Sportzentrum!

Einrichtungen
— Tennishalle (5 Courts)
— 4 Tennisaussenplatze
— 4 Squash-Courts
— 1 Sporthalle (Volleyball, Basketball,
Badminton, usw.)
— 1 Mini-Golf
— Windsurfen, Wassersport
— Fussballplatze
— ldeale Méglichkeiten zum Joggen
— Velotouren

Unterkunftsmdglichkeiten
— Camping (direkt am See)
— Zivilschutzanlage
(neu erstellt) mit Kochgelegenheit
— Hotel (Distanz 2 km)

Verpflegung
Auch maoglich bei uns im Restaurant
(Restaurant mit Ess- oder Theoriesaal)

Weitere Auskuinfte erteilt auch gerne:
Denis Kuster

Abbildung aus «Skilanglauf Schweiz»: Bei gleichem Stockeinstichwinkel
zeigt sich der Unterschied. In der neuen Variante des Doppelstockstosses
wird der Oberkdrper friither tief abgebeugt. Der Unterarm ist noch stark
angewinkelt. Das erlaubt nun durch eine schnelle Streckung die weitere
Beschleunigung auch bei hoher Geschwindigkeit.

CIS Tennis- und
Squash-Zentrum
La Téne

2074 Marin

Tel. 038 337373/74
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