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Skilanglauf

THEORIE UND PRAXIS

«Hufte nach vorne!»

Ulrich Wenger, J+S-Fachleiter Skilanglauf

Die Aufforderung des Trainers, die Hiifte weiter nach
vorne zu bringen, ist eine der meist gehorten Korrek-
turanweisungen auf allen Stufen, vom Anfinger bis
zum erfahrenen Rennléaufer. Der Position des Beckens
kommt eine zentrale Bedeutung zu. Somit ist das
Hiiftgelenk das wichtigste Gelenk. Es verbindet den
Oberkorper und die Arme mit den Beinen.

Bei .allen ganzheitlichen Korperbe-
wegungen, das heisst bei der Mehrheit
aller Sportarten, ist die Bewegungsaus-
fihrung im Hiiftgelenk (eigentlich Gelen-
ken) und die Position des Beckens (der
Hiften) von zentraler Bedeutung fiir die
«gute Technik». Denken wir zum Beispiel
an die Hiftarbeit und Hiftstellung im
alpinen Skilauf, an das Einrollen und das
anschliessende Strecken des Korpers
beim Stabhochsprung, an die fehlerhafte

Ausweichbewegung der Hiifte im Kugel- -

stossen, an das «Durchhingen» des
Beckens beim Riickenschwimmen.

Viele Riickenprobleme, auch im tag-
lichen Leben (bedingt durch das zu viele
Sitzén), haben ihre Ursache in einer
falschen Stellung und Belastung des
Beckens und in der oft ungeniigend trai-
nierten und zum Teil verkiirzten Hift- und
Beckenmuskulatur.

Training der Hiift- und
Beckenmuskulatur

Was hilft dem Langlaufer eine bestens
ausgebildete Kraftausdauer im Ober-
kérper und in den Beinen, wenn die Ver-
bindung im Hiiftgelenk schwach ist? Er
wird technische Probleme haben im
Hiftbereich, Ausweichbewegungen aus-
fihren und uber Riickenschmerzen kla-
gen. Die gezielte Kraftigung der Hiift-
und Rumpfmuskulatur und gleichzeitig
die Erhaltung einer hohen Beweglichkeit
ist eine wichtige Aufgabe des Kondi-
tionstrainings bereits im Jugendbereich.
Die Einstellung «das ergibt sich schon
beim Lauftraining zu Fuss, auf Rollski
und Ski, wichtig ist die Kraft in den
Armen und Beinen», fiihrt zu einer ge-
fahrlichen Fehlentwicklung im Training.
Gerade die Rumpf- und Hiftmuskulatur
und die Beweglichkeit muss gezielt trai-
niert werden.

Die Auswahl an wirksamen und unge-
fahrlichen Kraftigungsiibungen ist be-

schrankt, es gilt die Varianten zu nutzen.
Jugendliche im Wachstum trainieren vor
allem mit ihrem eigenen Kdrpergewicht,
eventuell mit kleinen Zusatzlasten. Das
ganzheitliche Training mit der frei ge-
flihrten Stabhantel soll am Anfang nur
unter kundiger Anleitung geschehen. Ein
ausgedehntes Training einzelner Mus-
kelgruppen auf Kraftmaschinen ist nur
im Spezialfall (bei Problemen, nach Ver-
letzung) sinnvoll.

Far den Langlaufer gilt es speziell, die
normalerweise eher schwache, spezifi-
sche Skatingmuskulatur im Hiftbereich
(Beinadduktoren und -abduktoren) zu
entwickeln. Gleichzeitig ist ein umfas-
sendes Beweglichkeitstraining (Stret-
ching und Gymnastik) fiir den Huftbe-
reich selbstverstandlich.

Erst jetzt ist der Langlaufer korperlich
wirklich in der Lage, der Traineran-
weisung «Hifte nach vorne!» Folge zu
leisten.

Langlaufer:
Fusslauf und Hiiftposition

Technik beim Fusslauf? Davon spricht
kaum ein Langlaufer. Das Laufen'zu Fuss
ist fir den Langlaufer ja nur ein Trai-
ningsmittel, eine Vorbereitung fir den
Winter. Dabei kdnnte mit einer verbes-
serten Fusslauftechnik Laufbeschwer-
den vorgebeugt werden. In diesem Zu-
sammenhang interessiert uns die Frage
der Hiftposition. Auch beim Fusslauf
gilt: «Hufte nach vorne.» Gerade bei
langeren Ausdauerlaufen, bei aufkom-
mender Midigkeit und bei Berglaufen
zeigen viele Langlaufer eine Tendenz zu
einer ' «Sitzstellung». Der Korper fallt
leicht zusammen, die Hiifte und damit
der Koérperschwerpunkt gehen nach hin-
ten, Vorlage und Kérperspannung gehen
verloren.

Bereits beim Fusslauf sollte der
Langlaufer versuchen, die Hiifte nach
vorne und den Koérper damit in eine
leichte Vorlage zu bringen und ein Gefiihl
fur diese Korperhaltung und Hiftposi-
tion zu entwickeln.

Beim Fusslauftraining mit Stocken, bei
Skigang und Schrittspriingen ist der
Position der Hiifte besondere Aufmerk-
samkeit zu schenken. Ein zu weit nach
hinten gefiihrter Beinabstoss bringt den
Langlaufer unweigerlich in eine «Sitz-
stellung» mit einem nach hinten ver-
lagerten Kérperschwerpunkt. Es braucht
zusatzliche Kraft und Zeit, um den Kérper
nach vorne zu bringen.

Diagonalschritt

Die Hauptschwierigkeit des Anfangers
liegt im Beinabstoss und der anschlies-
senden Gleitphase. Wahrend des Ab-
stosses gerat er mit dem Korper zu weit
nach hinten. Der Beinabstoss erfolgt zu

b ¢

Perfekte Diagbnalschhtt-Grundstellung in mittlerer Steigung ‘(dervnon-

striert von einem norwegischen Weltmeister): Hiifte vorne und Kérper in

Vorlage.
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spat und zu wenig schnellkraftig. Er kann
den Ski zum Vorschwingen kaum ab-
heben und muss ihn noch weit hinten
schon wieder abstellen, da sein Korper-
schwerpunkt zu weit hinten ist. Gleich-
zeitig fehlen ihm das dynamische Gleich-

gewicht und die Kraft, um in dieser

Position auf dem Gleitskibein gleiten zu

kénnen. Zur Standardkorrekturanwei-

sung gehort hier sicher: «Hiifte (Gesass)
weiter nach vorne.»

Wie kann der wackelige Anfénger, der
auf den Langlaufski noch kaum ein
Korpergefuhl entwickelt hat, diese
Korrektur ausfiihren? Das Ziel muss
schrittweise erreicht werden mit den be-
kannten Ubungen (ohne Stocke): *

- Gleichgewichtsiibungen, gleiten auf
einem Ski mit leicht gebeugtem Knie,
dabei miissen Hiifte und Schwerpunkt
liber dem Ski sein.

— Abstossschulung mit kurzen, kraftigen
Trottinettabstossen und anschliessen-
dem Gleiten auf einem Ski, Hiifte muss
vorne bleiben.

— Bei ganzheitlicherem Ansatz Schritt-
lange und Abstossweg verkirzen,
Bewegungsfrequenz erhéhen, Hufte
bleibt vorne, Koérperstellung wird auf-
rechter.

— Den Vorschwungski erst auf der Hohe
des Gleitbeines aufsetzen, das be-
dingt, dass der Koérperschwerpunkt
(Hufte/Geséss) vorne bleibt.

Als «mentale Trainingshilfe» kann sich

der Langlaufer vorstellen, dass jedesmal,

wenn das Gesadss zu weit nach hinten
gerat, eine Nadel zusticht. Der leichte

Schlag mit dem Skistock des «Trainer-

Dompteurs» auf den Hintern gehort der

Vergangenheit an!

Das gleiche Problem stellt sich auf
hoherer Stufe beim Kénner und Renn-
laufer: «Hufte nach vorne!»

Manche Nachwuchslaufer kéampfen
noch mit einer leichten «Sitzstellung»

THEORIE UND PRAXIS

Vergleiche Stel-
lung in der reinen
Gleitphase: |

Beide (russische |
Weltmeisterin, |
oben, und x-fache
Schweizer
Meisterin) zeigen
die klassische
Form des
Diagonal-

schrittes. Im Be-
streben, den
Beinabstoss zu
verldngern, ist
die Schweizerin |
mit dem Korper-
schwerpunkt
weiter nach hin-
ten geraten, der
Gleitbeinwinkel
ist kleiner, die
Hiifte tiefer als
bei der Russin,
das heisst sie
bendtigt mehr
Kraft und Zeit
fiir den Bein-
vorschwung.

beim Diagonalschritt. Werden sie mit der
Anweisung: «Hiifte nach vorne» korri-
giert, ist das Resultat oft einfach eine auf-
rechtere, zu aufrechte Korperhaltung.
Anstatt den ganzen Koérper mit den HUf-
ten nach vorne zu bringen, richten sie
sich einfach auf. Die angestrebte Vorlage
wird nicht erreicht, die Vorwartskompo-
nente des Beinabstosses wird nicht ver-
grossert. Diese Aufrichtbewegung ist bei

glattem Ski und schlechtem Abstoss
angebracht, um mehr senkrechten Ab-
stossdruck auf die Ski zu erhalten.
Angestrebt wird ein «Kippen nach
vorne» des ganzen Korpers im Fuss- und
teilweise im Kniegelenk in eine leichte
Vorlage, besonders in Steigungen (siehe
Foto). Dieses «Nach-vorne-Bringen der
Hiifte», diese nach vorne gerichtete Kor-
perhaltung verlangt ein ausgepragtes

i Vergleiche Grund-
stellung in leich-
ter Steigung:
Norwegerin und
Schweizerin
haben beide eine
'gute Korper-
vorlage. Die
Schweizerin
(weisse Miitze)
geht bei der
Vorbereitung des
Beinabstosses
etwas tiefer in die
Knie, die Hiifte
kommt nach
hinten und der
Abstoss wirkt
damit mehr nach
oben als nach
vorne.
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THEORIE UND PRAXIS

Koérper- und Bewegungsgefiihl. Es muss
in bewusstem und lberwachtem Trai-
ning immer wieder kontrolliert und ver-
starkt werden.

Versucht der Laufer aus falsch ver-
standener (veralteter) Vorstellung einer
dynamischen Diagonalschrittbewegung
den Schritt zu verlangern und weit nach
hinten abzustossen, gerat er mit der
Hiifte zu weit nach hinten. Fiir das unge-
schulte Auge wirkt das sogar harmo-
nisch und dynamisch (siehe Foto). Der
Rennlaufer verliert Zeit durch den zu
langen Abstossweg, wenn' dieser auch
nur 10 cm betragen sollte mit der damit
verbundenen, verlangerten Aus- und
Vorschwungphase. Er erreicht die opti-
male Bewegungsfrequenz nicht. Zudem
ist der erhohte Kraftaufwand, um den zu
weit nach hinten verlagerten Korper-
schwerpunkt wieder nach vorne zu brin-
gen, undkonomisch.

Skatingtechnik

Auch in der Skatingtechnik, besonders in
den Steigungen, gilt: «Hlfte nach vorne
bringen.»

In der Ebene kann praktisch jeder
Langlaufer skaten; in der Steigung zei-
gen sich rasch die Unterschiede zwi-
schen einem guten und einem schlech-
ten Skater. Der technisch schlechte
Skater gerat in der Steigung bald in eine
immer tiefere «Sitzstellung», muss die
Ski immer weiter ausscheren und verliert
an Geschwindigkeit bis zum Stillstand.

Das aktive Vorbringen der Hiifte und
Vorstellen des Gleitbeines, kombiniert
mit der Hiiftstreckung beim Abstossbein,
ist das A und O der Skatingtechnik in der
Steigung. Wie kann diese aktive Huft-
arbeit trainiert werden?

Zuerst geht es sicher darum, unter er-
leichterten Bedingungen in der Ebene
und in leichten Steigungen mit den be-
kannten Ubungsformen die Skating-
technik (eins-eins und asymmetrischer
Schlittschuhschritt) zu perfektionieren.
Weiter muss eine klare Bewegungs-
vorstellung fir die Bewegungsaus-
fihrung in steileren Steigungen ent-
wickelt werden. Zentrale mentale An-
weisung ist sicher «Hiifte nach vorne,
Huftstreckung».

Das Techniktraining in steileren Stei-
gungen setzt Konzentration auf die rich-
tige Bewegungsausfuhrung und strenge
Selbstkontrolle voraus.

Folgerungen

Allein mit der Leitidee und gleichzeitigen
Korrekturanweisung «Hdfte nach vorne»
lasst sich sicher die Skilanglauftechnik
nicht erklaren, lehren und lernen. Aber es
dirfte klar sein, dass das Hiiftgelenk das
zentrale Korpergelenk in der Langlauf-
technik (klassische und Skating-Technik)

ist. Versuchen wir in Zukunft, dieser Be-
deutung des Hiiftgelenksbereiches im
Konditions-, wie im Techniktraining ge-
recht zu werden. B
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Skatingtechnik (Doppel-
stockstoss auf jeden
zweiten Beinabstoss):
Deutlich das Bestreben
der Lauferin, aus einer
relativ aufrechten
Korperstellung mit einem
Vorschub der Hiifte das
unbelastete Bein weit
nach vorne zu bringen.




	"Hüfte nach vorne!"

