LANGLAUFTECHNIK SCHLITTEN

Langjahrige Erfahrungswerte und biomechanische Erkenntnisse auch aus dem olympischen Bereich
sind Grundlage der folgenden Zieltechniken im Para Skilanglauf und Para Biathlon, die in der
Anwendung angepasst an Korperbau, Kondition, Koordination und Situation als Orientierung fur die
Trainingspraxis dienen sollen. Weiter sollen sie als Leitbilder sowohl Grundlage fiur die Ausrichtung
des Techniktrainings sein, als auch Motivation fur die Athletinnen und Athleten im Streben nach der
effizientesten und schnellsten Fortbewegung auf Ski und schnellen und sicheren Treffern am
Schiel3stand.

Der Weg hin zur Perfektionierung dieser Techniken ist jahrelang - ein nie abzuschlieBender Prozess
mit vielen Entwicklungsschritten. Phasen, in denen es evolutionare Fortschritte durch Detailarbeit
gibt, sind gefolgt von revolutionaren Schritten, in denen durch neue Impulse, Blickwinkel, Korper-
oder Materialveranderungen die Bewegungsvorstellung und -ausfuhrung sich grundlegend
anpassen muss. Um zielfUhrende fertigkeitsangepasste und stabile innere Reprasentationen der
Technikleitbilder als Grundlage fur eine optimale Ausfuhrung mit den Athletinnen und Athleten zu
erarbeiten, gibt es in der Technikvermittlung verschiedene Werkzeuge. Wo paralympischer und
olympischer Skilanglauf sich inhaltlich sehr nahe kommen, wurde sich an der bereits bestehenden
Rahmentrainingskonzeption des DSV orientiert

Zum einheitlichen Verstandnis der wichtigsten Begriffe der folgenden Technikbeschreibungen:
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Ellbogenwinkel

Arm-Rumpf-Winkel

Rumpfwinkel

Gesaldlot

Kniewinkel

Stockwinkel

Fur die Techniken im Schlitten werden Ebene, Anstieg und Abfahrt betrachtet. Abhangig von
Geschwindigkeit und Gelande sind die meistverwendeten Techniken in folgendem Schaubild
zugeordnet. Durch individuelle und situative Faktoren und Einflisse wie der Behinderung, dem
Schnee, dem Ermidungszustand und den allgemeinen konditionellen Fahigkeiten werden
angepasste Zuordnungen situativ notwendig.
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Schlitten Techniken

Doppelstockschub
in der Ebene

Abfahrts- Doppelstockschub
techniken im Anstieg

leicht
fallend

hoch Geschwindigkeit niedrig

Doppelstockschub in der Ebene im Schlitten

Der Doppelstockschub im Schlitten ist angelehnt an die Bewegungsmuster des Rumpfes und
Oberkorpers des Doppelstockschubs der Steher*innen. Die fehlende oder reduzierte Rumpfarbeit
macht eine héhere Position der Hande zu Beginn des Stockschubs notwendig. Dieser ist durch
einen doppelseitigen Armschub und beidbeiniges Gleiten gekennzeichnet. Der Vortrieb entsteht
aus Armen, Oberkérper und ggf. Rumpf. Durch Beugung des Oberkérpers mit einer hohen KSP
Position (Position des Kdrperschwerpunktes) wird Kraft Uber die Stécke auf den Schnee Ubertragen.
Bei weichem Untergrund ist diese Kraft anzupassen. Je nach Behinderung kann der Grad der
Oberkdrperneigung stark variieren, ggf. ist die Kraftentwicklung auf die Schultern und die Arme
konzentriert.

Die Effektivitat der eingesetzten Krafte hangt stark von der Kérperpositionierung und den
entsprechenden Gelenkwinkeln ab. Beim Vorholen der Arme legen Hande und Ellenbogen den
kirzest moglichen Weg zur Ausgangsposition zuriick. Ein Hohlkreuz muss vermieden werden.

Die optimale Bewegungsamplitude der Arme ist anzustreben, sie wird je nach koérperlicher
Voraussetzung, Geschwindigkeit und Hangneigung angepasst. Je nach Behinderung und
resultierender Knieposition kann die Oberkérperbewegung sehr unterschiedlich ausfallen.
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Je nach Behinderung und resultierender Knieposition kann die Oberkérperbewegung sehr

unterschiedlich ausfallen.
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Merkmale des Doppelstockschubs in der Ebene im Schlitten
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ausgerichtetem
Oberkérper und
lockeren Schultern
endet das Vorholen des
Stockes aus dem
letzten Stockschub. Mit
den Ellenbogen nah an
den Stdcken, die
Stockspitzen knapp
Uber dem Boden wird
das aktive Einsetzen in
einem spitzen Winkel
auf Hohe der Bindung,
nah am Schlitten,
vorbereitet. Der Blick ist
nach vorne gerichtet.

Bodenkontakt der
Stocke bleiben
Ellbogen- und
Schultergelenk stabil. In
dieser Phase wird die
Bauchmuskulatur
bestmoglich
angespannt und Teile
Oberkérpermasse aktiv
auf die Stocke
gebracht, um die
Gewichtskraft der
eingesetzten
Kdrperteile zu nutzen.
Der erste
vortriebsnotwendige
Impuls in dieser Phase
entsteht somit durch
statische Kraft. Die
Arm-Kopf-Rumpf
Winkel bleiben gleich
zur Ausgangsposition.

Oberkorpers
erfolgt ein
gleichzeitiger und
zeitlich-r&aumlich
abgestimmter
dynamischer,
stetiger
vortriebswirksamer
Impuls aus Arm—
und

Schultermuskulatur.

Der
Ellenbogenwinkel
soll dabei
maglichst lange
konstant bleiben
bis den Oberarm
parallel zum
Rumpf verlauft.
Der obere Riicken
ist leicht
abgerundet.

Ausgangsposition Stocksetzen Armschubphase Letzte
Schubph
&
Aufrichten
Mit nach vorne oben Beim aktiven Durch Beugen des | Die Beugung

endet im
kleinstméglichen
Hiftwinkel. Der
Stock wird bis zur
Armstreckung mit
Druck versehen.
Am Ende des
Schubes
verbleiben
Daumen und
Zeigefinger am
Stock, um das
aktive Vorziehen
der Arme und
Stdcke mit dem
nun wieder
gleichzeitigen und
abgestimmten
Aufrichten des
Oberkdrpers hin
zur
Ausgangsposition
Zu kontrollieren.

Ausbildungsschwerpunkte - Doppelstockschub in der Ebene im Schlitten

Ausgangsposition

Stocksetzen

Armschubphase

Letzte Schubphase &
Aufrichten

{tessel S5
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Blick nach vorne

Schultern
entspannt

Oberkorper
nach vorne
geneigt
Hohlkreuz
vermeiden

Stockspitzen vor
der Bindung
knapp Uber dem
Boden

o Hand-Kopf-
Abstand
beibehalten

e Leichtes

Oberkorperbeugen

e Stockeinsatz vor
der Bindung

e Auf den Stock
wirkende Masse

spiren und halten
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Rucken-
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in sich
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abgestimmter
dynamischer
Impuls aus Arm
und Schulter
Uber die gesamte
Dauer der
Bewegung

o Kopfhaltung
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Rucken
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konstant bis
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e Fingerkontakt
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behalten

e Dynamisch und
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Stock am Korper
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bringen
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und
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