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Technikschulung im Langlauf

Kreative

Weiterentwicklung?

Ulrich Wenger, J+S-Fachleiter Skilanglauf, ESSM

Verhindert Technikschulung die kreative
Weiterentwicklung der sportlichen
Bewegungstechnik? Technikspezialist
Ulrich Wenger macht sich Gedanken zur
Zukunft seiner Sportart, die in den
letzten Jahren eine derart revolutionire
Entwicklung hinter sich hat, und ins-
besondere zum Techniktraining.

Technikerwerb, Technikschulung und
Techniktraining nehmen in vielen Sport-
arten, besonders im Kinder- und Jugend-
bereich, eine dominierende Stellung ein.
Es wird vorgezeigt, nachgemacht, ge-

schult, gelibt, korrigiert und automati-

siert.

Was ist eigentlich diese sportliche
Technik, die da geschult wird? Nach Diet-
rich Martin ist «die sportliche Technik ein
theoretisches Konzept, ein idealtypi-
sches Vorbild, das sich aufgrund von
Informationen als eine Vorstellung (Pro-
gramm) bei uns gedanklich fixiert hat
und wonach sie durchgefiihrt, gelehrt,
beurteilt und korrigiert wird». Es ist
also das, was im Techniklehrbuch steht.
Unterrichten, tiben lassen und korrigie-
ren kdnnen wir nur etwas, das wir selber
kennen und kdnnen, entweder aus eige-
ner Erfahrung und/oder aus dem Lehr-
buch. :

Sportliche Technik kann aber auch an-
ders aufgefasst werden. Am Beispiel des
Skilanglaufes nach dem norwegischen

THEORIE UND PRAXIS

«Technikprofessor» Halldor Skard: «Die
Skilanglauftechnik ist die Art und Weise,
mit der eine Athletin oder ein Athlet die
Bewegungsprobleme auf den Lang-
laufski 16st. Das Ergebnis kann mehr
oder weniger erfolgreich sein.» Nach
dieser Vorstellung misste der Sportler
seine Technik selber «erfinden», auspro-
bieren und immer bessere Losungen
suchen. Dieser Ansatz wird im Technik-
unterricht nach der Methode des «offe-
nen Lernweges» gewahlt. Aber auch hier
greift der Leiter und Trainer friiher oder
spater helfend und korrigierend ein. Es
wird die idealtypische Bewegungsform
des Lehrbuches angestrebt.
Maoglichkeiten zur kreativen Gestal-
tung der personlichen Sporttechnik blei-
ben dem Anfanger kaum. Einmal fehlen
ihm: einerseits die bewegungstechni-
schen Grundlagen und Grundfertig-
keiten, andererseits werden unter Um-
standen kreative Ansatze zu innovativen
Bewegungslésungen weder von ihm
noch dem Trainer erkannt. Das Ziel der

«Eins-zwei»
Vorbereitung Doppel-
stockeinsatz auf Bein-
abstoss rechts

«Alsgaard»-Schritt
Vorbereitung versetzter Stock-
einsatz mit Fiihrungsarm
rechts auf Beinabstoss rechts

Asymmetrischer SSS
Typische Paddelbewegung
mit Fihrungsarm rechts
und Beinabstoss links
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Technikschulung ist die Beherrschung
der idealtypischen Technik, ihre Automa-
tisierung und spatere Anwendung im
Wettkampf.

Skatingtechnik im
Skilanglauf

An einem Beispiel aus dem Skilanglauf
soll gezeigt werden, wie schwierig es
innovative neue Bewegungsformen
haben, bis sie anerkannt und ins «Lehr-
buch» aufgenommen werden.

Seit rund 8 Jahren kennen wir in der
Skatingtechnik sechs Grundbewegungs-
formen (Schrittarten), welche die Grund-
lage fiir den Technikunterricht im Skaten
bilden. Sie sind in den offiziellen schwei-
zerischen wie norwegischen Langlauf-
techniklehrmitteln (Lehrbuch und Video)
beschrieben und dargestellt. Die Tech-
nikausbildung der Leiter und Trainer und
die Technikschulung des Langlaufnach-
wuchses richtet sich nach diesen Lehr-
mitteln.

Mit der Schlittschuhschrittechnik ist
im Langlauf ein neues technisches Be-
wegungsproblem aufgetaucht: die Ein-
seitigkeit bei einzelnen Bewegungs-
formen. Im Halbschlittschuhschritt wird
entweder mit dem linken oder rechten
Bein abgestossen, beim «Eins-zwei»
(auch «Zwei-eins» genannt) erfolgt der
Doppelstockeinsatz entweder mit dem
Beinabstoss rechts oder links. Den asym-
metrischen Schlittschuhschritt (fiir viele
immer noch die typische Skatingbe-
wegung, im Norwegischen bewegungs-
beschreibend als «Paddeln» bezeichnet)
erkennen wir am versetzten Stockeinsatz
mit einem deutlich nach vorne-hoch ge-
fihrten Fiihrungsarm links oder rechts.

Die Wahl der «Seite» ist gelandebe-
dingt. Bei einer seitlich geneigten Loipe




THEORIE UND PRAXIS

(am Schraghang, im Aufstieg am
Schraghang) ist z.B. beim asymmetri-
schen Schlittschuhschritt (SSS) der
Bergarm Fiihrungsarm (d.h. Talstock und
-ski werden Hauptabstossstock, resp.
Hauptabstossski), und in Kurven wird
der Innenarm Fiihrungsarm. Das be-
deutet nun nichts anderes, als dass der
technisch gute Skater die «Seite wech-
seln» kénnen muss, damit er sich opti-
mal dem Gelande und der Loipe anpas-
sen kann. Sehr gute Techniker wechseln
sogar in langeren geraden Aufstiegen
die Seite, um einer einseitigen Ermu-
dung vorzubeugen.

Ein Ziel der Technikschulung muss
schon beim Anfanger die Beidseitigkeit
sein. Nur wenn die Bewegungsformen
auf beide Seiten automatisiert sind, kann
sich der Skater situativ variabel an das
Gelande und die Loipe anpassen. Es
zeigt sich aber, dass die meisten Lang-
lauferinnen und Langlaufer eine «bes-
sere Seite» haben. Im Techniktraining
beherrschen sie den Seitenwechsel,
unter Leistungsdruck im Wettkampf

=

nicht mit einem korrekten Doppel-
stockeinsatz ausfiihren. Zudem haben
sie Miihe mit dem Seitenwechsel beim
asymmetrischen SSS; sie wechseln
zwar entweder den Fiihrungsarm,
arbeiten aber mit den Beinen gleich
weiter, oder sie wechseln den Rhyth-
mus der Beinarbeit und der Fiihrungs-
arm bleibt gleich.
Beim Uben in der Ebene ergeben sich
dadurch eigentlich keine fiihlbaren Pro-
bleme, die zeigen sich erst bei der An-
wendung im Geldnde, am Schraghang.
Das Ziel der Technikschulung und des
Techniktrainings ist es, dass der fortge-
schrittene Skater die beiden Formen be-
zliglich Ausfiihrung, Rhythmus und An-
wendung deutlich unterscheidet und auf
beide Seiten automatisiert hat.

Der «Alsgaard»-Schritt

An den Weltmeisterschaften 1993 in
Falun beobachte ich im 50-km-Lauf die
Laufer bei km 43. Aus der Zeitinforma-
tion geht hervor, dass der Franzose

Skating im Wettkampf.

laufen sie praktisch nur auf der «besse-

ren Seite» und sind damit in bester

Gesellschaft vieler Olympiasiegerinnen

und -sieger. Warum schulen wir also

den Seitenwechsel noch? Olympiasieger
laufen auf Loipen, die keine seitliche

Schragneigung mehr haben diirfen;

Nachwuchslaufer dagegen treffen an

jedem Wettkampf auf Schraghangloipen

und miissen sich anpassen kénnen.

Bei der Schulung der einseitigen Be-
wegungsformen «Eins-zwei» und asym-
metrischer SSS treten immer wieder die
gleichen Schwierigkeiten auf:

- Viele haben Mihe, den unterschied-
lichen Rhythmus der Bewegungsaus-
fuihrung der beiden Formen zu fihlen.

— Andere empfinden den versetzten
Stockeinsatz und die Paddelbewegung
aufihrer «besseren Seite» als nattirlich
und kénnen dann den «Eins-zwei»

Foto U. Wenger

Hervé Balland uberraschend mit Dahlie
an zweiter Stelle liegt. Damit wird er
etwas genauer beobachtet. Er lauft vor-
bei, wechselt vom asymmetrischen SSS
ZU..., ja zu was wechselt er? Ich kann es
nicht genau erkennen. Er behalt den
rechten Arm als Fihrungsarm, wechselt
aber die Beinarbeit. Er scheint miide zu
sein und technisch nicht mehr konzen-
triert zu laufen. Der Sieger Mogren,
Dahlie, Ulvang und andere laufen da im
«Eins-eins» durch.

Nach dem Sieg Ballands am Engadin-
Skimarathon tauchte der Begriff «Bal-
land»-Schritt auf, aber keiner konnte ihn
richtig beschreiben. Anhand einer Video-
printbildreihe von Falun versuchte ich
herauszufinden, was Balland macht.

Nun, er arbeitet mit versetztem Stock-
einsatz und rechtem Fiihrungsarm im
asymmetrischen «Paddelstil», aber mit
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den Beinen hat er auf einen «Eins-zwei»-
Rhythmus gewechselt, d.h. das Abstoss-
bein ist jetzt auf der Seite des Fiihrungs-
armes. ‘

Im Laufe des Winters stellte ich im
Technikunterricht fest, dass einzelne
Jugendliche in die «Balland»-Form fal-
len, wenn sie im asymmetrischen SSS
einen Seitenwechsel versuchen, dabei
aber nur den Fihrungsarm wechseln
und mit den Beinen praktisch gleich
weiterarbeiten. )

Das ist nicht das Ziel der Ubung, das
muss korrigiert werden.

An den Olympischen Spielen in Lille-
hammer gewann der junge Norweger
Alsgaard Uiberraschend den 30-km-Lauf.
Uberall in Gelandeiibergéngen in leichte
Aufstiege hinein liegt er nicht wie Dahlie,
Smirnov, Fauner und die meisten ande-
ren im «Eins-eins», sondern mit versetz-
ten Stocken und einem deutlichen Fiih-
rungsarm (immer rechts, er wechselt
nie) und einer kraftigen Beinarbeit im
«Eins-zwein-Rhythmus. Was ist das,
sieht ja wie «Balland» aus, kann er-nicht
«Seitenwechseln» und wird doch Olym-
piasieger?

In Norwegen ist diese ungewohnte
Bewegungsform bereits als «Alsgaard»-
Schritt bekannt und wird auch bei andern
Weltklasseskaterinnen und -skatern be-
obachtet (di Centa, Ulvang).

Eine neue Bewegungsform in der Ska-
tingtechnik erlebt den Durchbruch, weil

"sie von einem Olympiasieger demon-

striert worden ist.

Gibt es eine biomechanische Begriin-
dung fiir diese Innovation?

Der versetzte Stockeinsatz mit Fih-
rungsarm erlaubt eine etwas langere
Stockeinsatzzeit als der reine Doppel-
stockstoss beim «Eins-eins», zudem sind
ein leicht grosserer Skioffnungswinkel
und bei erhohter Gleichgewichtsstabi-
litdt kréftigere Beinabstdosse mdglich.
Uber langere Distanzen dirfte diese Be-
wegungsform 6konomischer sein als der
«Eins-eins».

Ist die neue Bewegungsform eine
kreative Variante oder eine echte Innova-
tion? Gilt es im Techniklehrbuch eine
neue Seite mit der siebten Skatingbewe-
gungsform aufzuschlagen? Soll sie nun
«Balland»- oder «Alsgaard»-Schritt heis-
sen?

Die Frage bleibt

Im alltaglichen Technikunterricht haben
Anféanger und sogar Fortgeschritte diese
Form — natiirlich unbewusst - 6fters aus-
gefiihrt und sind sofort korrigiert wor-
den. Haben wir Leiter und Trainer auf
dem zielgerichteten Weg zur idealtypi-
schen Technik nicht die kreative Innova-
tion verhindert?

Wie sieht das in andern Sportarten
aus? H
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