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THEORIE UND PRAXIS

Skilanglauf fiir alle -
Gesundheit fur alle

Text und Fotos: Ulrich Wenger, J+S-Fachleiter Skilanglauf

Sport - Bewegung - Gesundheit. Das Thema stand am
34. Magglinger Symposium grundsaétzlich zur Diskus-
sion. Hier ein Beitrag zum Sport, der den Slogan vom
«leben linger» in die Welt gesetzt hat.

Es geht hier nicht um die Frage, wie weit
es als gesund angesehen werden kann,
bei minus 15 Grad fiir eine halbe Stunde
in eine Masse von 12000 Skilanglaufe-
rinnen und Skilanglaufer eingekeilt auf
den erlosenden Startschuss zu warten
und dann so schnell man kann und es die
Position in der Schlange des Engadin-
Marathons erlaubt, die 42 km von Maloja
nach Zuoz zu skaten, zu stossen, zu lau-
fen. Nur wenige denken da bewusst an
die Gesundheit, aber alle sind Uiberzeugt,
etwas fur die personliche Gesundheit zu
tun, sicher mehr als beim Besuch eines
Eishockeymatches oder als bequemer

Polsterstuhl-Fernsehsportler mit Zwi-
schenverpflegung vor der Flimmerkiste.

Die Langlaufer bewegen sich, freiwillig
und mit Freude!

Langlauf ist Bewegung

Die 12000 Teilnehmer/-innen am Enga-
din-Marathon bewegen sich auf den
Langlaufski in einer ganzheitlichen Kor-
perbewegung und verbrauchen dabei
wahrend Stunden Energie im kreislauf-
fordernden Ausdauerbereich.

Die gesundheitsférdernde Wirkung
durch korperliche Aktivitat beim Skilang-

Langlauf - Freiluftsportart.

lauf wird kaum angezweifelt. Unter be-
stimmten Voraussetzungen sind die
positiven Auswirkungen sogar messbar:
verbesserte Kreislaufleistung, tieferer
Ruhepuls, allgemeine Kraftigung des
ganzen Korpers, Erhalten der Beweg-
lichkeit, Gewichtsabnahme. Aber damit
diese Wirkungen eintreten, genligt die

‘Lé/af,{,

%

Eine «mind map», eine personliche Gedankenkarte mit Uberlegungen und Vernetzungen zu den beiden
Begriffen Skilanglauf und Gesundheit entlang der Achsen «psychisch» (+/-), «physisch», «sozial».
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Teilnahme am Engadin-Marathon nicht;
ja eine unvorbereitete Teilnahme als ein-
malige Aktivitdt im Skilanglauf kann
sogar ein Gesundheitsrisiko beinhalten.

Regelmassig, ganzheitlich

Nicht die Teilnahme am Engadin-Mara-
thon ist gesundheitsférdernd, sondern
die regelmassige Vorbereitung auf den
Lauf; die Teilnahme ist Ziel und Motiv fiir
das Training. Diese Vorbereitung, d.h.
das regelméassige Bewegen im Aus-
dauerbereich — so oft wie madglich auf
Langlaufski wegen der Technik und der
ganzheitlichen Korperbelastung — erfullt
erst die (medizinischen / physiologisch-
biologischen) Anforderungen der Ge-
sundheitsférderung.

Skilanglauf hat im Vergleich mit den
andern Ausdauersportarten Laufen /
Joggen und Radfahren noch einen wei-
teren entscheidenden Vorteil: Skilang-
lauf ist eine ganzheitliche Korperbewe-
gung. Mit dem Einsatz von Armen und
Oberkorper wird die belastete Muskel-
masse praktisch verdoppelt, und die oft
vernachlassigte Rumpfmuskulatur erhalt
als Verbindungsstiick zwischen «Hinter-
und Vorderradantrieb» eine erhohte Be-
deutung.

Geringe Belastung
des Bewegungsapparates

Flr einige hundert vorwiegend altere
Teilnehmer, welche die 42 km ohne Pro-
bleme in 2 bis 4 Stunden zuricklegen,
ware es undenkbar die gleiche Strecke zu
Fuss laufend oder auch nur gehend zu
bewaltigen. Ihre Knie-, Fuss- und Huft-
probleme hindern sie daran. Dagegen er-
laubt ihnen die gelenkschonende weiche
Abstoss- und Gleitbewegung ohne harte
Schlage stundenlanges schmerzfreies
Laufen auf den Langlaufski. Oder kann
sich ein Freizeitlaufer vorstellen, wah-
rend einer Ferienwoche taglich 50 bis
80 km zu laufen? Auf den Langlaufski ist
das mdoglich, ohne Gelenkprobleme und
Schmerzen. _

Ubergewichtige koénnen auf Lang-
laufski laufen, wahrend sie beim Joggen
Probleme mit dem Bewegungsapparat
bekommen.

Life-Time-Sport fiir alle

Beim Betrachten des Teilnehmerfeldes
am Engadin-Marathon stellen wir fest,
dass beide Geschlechter und alle Alters-
gruppen vertreten sind, vom jungen
Profisportler bis zur 70jahrigen Hobby-
langlauferin. Kinder und Jugendliche
durfen nicht teilnehmen. Nicht dass sie
es nicht konnten. In den USA waren sie
mit den Eltern dabei, bei uns laufen sie
die Marathonstrecke im Training oder
mit den Eltern irgendwann im Winter.
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Wir erkennen zwei wichtige soziale

Aspekte des Skilanglaufs:

e Skilanglaufist fiir jedes Alter geeignet,
ist eine Life-Time-Sportart, eine Be-
wegungsaktivitat flirs ganze Leben;

@ Skilanglauf ist eine Bewegungsaktivi-
tat, die in verschiedensten Gruppen-
zusammensetzungen ausgeubt wer-
den kann, in der Gruppe gleichaltriger
Trainingskameraden, in der Senioren-
gruppe, alt und jung gemischt und
nicht zuletzt in der Familienklein-
gruppe.

Umfassender
Gesundheitsbegriff

Der Begriff der Gesundheit wird heute
weiter gefasst, beinhaltet neben den
physischen auch psychische und soziale
Aspekte des «personlichen Wohlbe-
findens» (Definition der Gesundheit
durch die Weltgesundheits Organisation
WHO).

Der Engadin-Skimarathon ist ein riesi-
ges Gruppenerlebnis: alle stehen unter
der gleichen Spannung vor dem Start-
schuss; alle streben mdglichst rasch dem
gleichen Ziel zu; alle geniessen die glei-
che superschnelle Loipe oder kdmpfen
mit den gleichen Wetter- und Schnee-
problemen; sie missen gegenseitig
Rucksicht nehmen, wenn die Loipe eng
wird, wenn einer stlrzt; sie teilen im Ziel
das gleiche Erfolgserlebnis.

Einzel- oder
Gruppenaktivitat?

Dass Skilanglauf im Grunde genommen
aber doch eher eine Einzelsportart ist,
merken wir schon am Vorabend bei der
Skipraparation, wo jeder sein kleines Ge-
heimnis hat, vor dem Start beim Kampf

um den Startplatz und unterwegs, wenn
einer rulcksichtslos Uberholt, um sein
eigenes Tempo laufen zu kénnen, wenn
bose Worte fallen und Stocke in Briiche
gehen.

Skilanglauf hat ein soziales Janus-
gesicht und gibt mir beide Mdglich-
keiten. Als Individuum kann ich allein
durch den Winter laufen und bin in mei-
ner Aktivitat nicht auf andere angewie-
sen. Als gesellschaftliches Wesen kann
ich aber auch in der Gruppe laufen, mich
in der Geschwindigkeit den langsameren
anpassen, Gedanken austauschen, ge-
meinsam rasten, die Natur geniessen,
als Team zusammenarbeiten beim
Spuren im Neuschnee oder beim Wind-
schattenlaufen. i

Gesundheit und Psyche

Damit waren wir bei den psychischen
Aspekten der Gesundheit im Skilanglauf.

Skilanglauf gibt uns die Moglichkeit,
frei zu bestimmen, ob wir uns in der
Gruppe mit ihren sozialen Anreizen und
Zwangen oder allein bewegen wollen. Es
ist eine Freiheit, die uns im Berufsleben
und Wohnalltag nur beschrankt offen
steht. Als individueller Langlaufer bin ich
frei in der Wahl meiner Laufstrecke, der
Distanz und des Zieles, selbstbestim-
mend in der Wahl der Geschwindigkeit,
d.h. im freiwilligen Erbringen einer kor-
perlichen Leistung. Ich kann meinen Ge-
danken nachhangen, die Bewegung und
Umgebung geniessen, Distanz zum All-
tag gewinnen.

Weil ich mich freiwillig bewege — wie
steht es damit in Schullagern und bei
Ausfliigen der Familie? -, tragen beide
Moglichkeiten zur psychischen Erholung
bei und verbessern mein Wohlbefinden.
Ein Plus fir meine Gesundheit!

Langlauf - ife-ﬁme - Sport fiir alle.
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Wohlbefinden und
«Laufsucht»

Wie weit wir beim Langlaufen sogar ein
«Ausdauerhoch», ein «Flow-Erlebnis»
erfahren, hangt von der Situation und
vom Individuum ab. Voraussetzungen
sind sicher regelméssiges Laufen in in-
dividuell eher gemiitlichem Tempo liber
mindesten 30-60 Minuten (die Angaben
schwanken), die Beherrschung und
Automatisation der Grundtechnik, keine
Stérungen von aussen (also allein lau-
fen). Wir nehmen an, dass es die «Lauf-
und Bewegungssucht» gibt, dass der
«laufabhangige» Mensch zu seinem
Wohlbefinden laufen muss, um die ver-
mutete korpereigene Ausschiittung von
Endorphin mit seiner rauschgiftartigen
Wirkung zu provozieren. Die Abhéangig-
keit zeigt sich erst, wenn er plotzlich nicht
mehr laufen kann

Ist diese Bewegungsabhangigkeit nun
positiv oder negativ zu werten? Solange
wir laufen konnen, verschafft sie uns
Wohlbefinden. Geraten wir durch unsere
Laufabhangigkeit in sozialen Stress (Zeit-
mangel, fehlende Madoglichkeiten) oder
tiberfordern wir den Korper, weil wir
trotz Fieber und Problemen mit dem Be-
wegungsapparat (auch auf den Lang-
laufski) weiterlaufen, dann schaden wir
unserer Gesundheit.

Skilanglauf
findet im Freien statt

Beim Skilanglauf bewegen wir uns in der
freien Landschaft (von freier Natur kann
bei uns allerdings nur noch beschrankt
gesprochen werden), an der frischen
Luft, in der Kalte, sind Wind und Wetter
ausgesetzt und erfahren zusatzliche phy-
sische und psychische Einwirkungen auf
unser Wohlbefinden.

Wir atmen «saubere» Luft, die Kalte
verandert den Warmehaushalt des Kor-
pers (gesteigerter Energieumsatz), und
die hoffentlich scheinende Sonne be-
einflusst verschiedene Korperprozesse
(Vitaminhaushalt) guinstig.

Die psychischen Einflisse unter-
scheiden sich von Mensch zu Mensch
(erziehungs- und erfahrungsbedingt).
Die meisten sind froh, den vier Wanden
entronnen und in der offenen Land-
schaft zu sein und Weite zu erleben. Ein
offenes Auge fur die Schonheit und die
im Tagesverlauf wechselnde Stimmung
der Winterlandschaft weckt ein Geflhl
von Freiheit und innerem Frieden, ge-
mischt mit Respekt vor der verschnei-
ten Natur. Wir erleben die Kalte, den
Wind, die Loipe mit schwierigen Ab-
fahrten und harten Aufstiegen vor
allem auch als psychische Herausforde-
rung. Wer diese Herausforderung posi-
tivannimmt, fuihlt sich wohl dabei, auch
wenn er den beissenden Gegenwind
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verwiinscht. Wer dagegen diese Her-
ausforderung nicht freiwillig annimmt,
«gegen die Natur kampft» und wie der
unter Zeitdruck stehende Rennlaufer
(erste und zweite Startgruppe am Enga-
diner) nichts von der Winterlandschaft
sieht, befriedigt hochstens sein (mog-
licherweise verordnetes) Bewegungs-
bediirfnis.

Nachteile

Zum Skilanglauf braucht es Schnee, Ski-
langlauf ist auf die Schneemonate be-
schrankt. Bleibt der Schnee vor der Haus-
tlire aus, so mussen wir ihn in hoher ge-
legenen Naherholungs- oder sogar in
Fernerholungsgebieten suchen. Das
heisst, die Moglichkeiten fur Skilanglauf
sind jahreszeitlich beschrankt und wohn-
orts- und witterungsabhangig.

Skilanglauf ist zwar eine Life-Time-
Sportart, aber saisonal beschrankt. In der
schneefreien Zeit miissen wir uns anders
bewegen.

Diese Nachteile lassen sich nicht auf-
heben; Gletscher- und Rollskitraining
im Sommer sind fiir die wenigstens eine
Losung, fur Wettkdmpfer/-innen jedoch
ein Muss.

Marathon kann unverntinftiger Ehrgeiz
und Starten trotz einer akuten Krankheit
(schwere Erkaltung, Fieber, Grippe,
Kreislaufprobleme) oder mit einem un-
bekannten Kreislaufproblem schwerwie-
gende Gesundheitsfolgen haben.

Wer Fieber hat, gehort nicht auf die
Langlaufski. Anzeichen von Kreislaufpro-
blemen sind vom Arzt zu beurteilen, und
oft lassen sich diese Probleme gerade
durch kontrolliertes regelmassiges Lang-
laufen beheben.

Wagen oder verirren sich Anfanger
und unbewegliche, angstliche Lang-
laufer/-innen auf Loipen mit schwierigen
Abfahrten, erhdht sich das Sturz- und
Unfallrisiko. Langlaufski ausziehen und
zu Fuss ganz am Loipenrand absteigen
ist der sicherste Ausweg (wenn auch von
den andern Langlaufern nicht gern ge-
sehen und belacht).

Meine subjektive
Gesundheit

Ich gebe zu, ich bin laufsiichtig, mein
Wohlbefinden verschlechtert sich nach
einigen Tagen ohne Ausdauertraining.
Mein kaputtes Knie erlaubt mir aber das
Joggen nur noch unter Schmerzen, beim

Verniinftig und
vorausschauend handeln

Skilanglaufspezifische Gesundheitsrisi-
ken entstehen bei ungenligender Aus-
ristung, besonders wenn die Auswir-
kungen von Kalte, Wind, Né&sse und
Wetterumstiirzen nicht beriicksichtigt
werden. Selbstiberschatzung oder ein
gewohnlicher «Hungerast» (vergessene
Zwischenverpflegung) kénnen in Kombi-
nation mit ungentigender Bekleidung zu
geféhrlichen Situationen (Erschépfung,
Unterkihlung) flihren. Am Engadin-
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Engadin Skimarathon - ein riesiges Gruppenerlebnis.

.

Radfahren erlebe ich keine Freude, zum
Schwimmen ist mir das Wasser mei-
stens zu kalt, und ich kdnnte mit meiner
Schulter sowieso nicht mehr crawlen.
Was tun?

Auf den Langlaufski kann ich mich un-
eingeschrankt bewegen, ich geniesse die
harmonische Bewegung ohne Schmer-
zen, ich fiihle mich leistungsfahig, zu lan-
gen Touren und zu Wettkampfen bereit.
Ich fuhle mich wohl und subjektiv ge-
sund.

Nur fehlt
Schnee. B

mir im Sommer der
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