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Routine beim Skilanglauf.

Von Walter Bussmann.

Es ist das Gerechte beim Skilanglauf, dass nicht ein Neu-
ling von heute auf morgen kommen und das Feld fiir sich
belegen kann. Auch wenn vielleicht einmal ein routinierter
Laufer einen ungiinstigen Tag hat und von einem Anfdnger
geschlagen wird, das Resultat wendet sich bei gleichen Vor-
bereitungen und Voraussetzungen sicher wieder. Denn Rou-
tine besteht aus Ruhe, Beharrlichkeit und Uebung, die be-
stimmt zur Ueberlegenheit fiihren miissen, aber vom An-
fanger auch zuerst durch ldngere Wettkampftatigkeit ge-
lernt sein wollen.

Ueber die von mir durch jahrelange Wettkampftitigkeit
im Skilauf gefundenen Vorteile und gemachten Feststellungen
sei im Nachfolgenden die Rede. Wenn dieser oder jener
Liufer aus diesem Aufsatz einige niitzliche Winke entnehmen
kann, ist der beabsichtigte Zweck erfiillt.

Ein sehr wichtiger Punkt ist die moralische Verfassung
des Wettkdampfers. Um sich Enttduschungen oder Depres-
sionen zu ersparen, mochte ich einen von mir immer hoch-
gehalteten und vorziiglich befundenen Grundsatz empfehlen,
der in der Auffassung gipfelt «nur das Bestmdogliche zu leisten I
Sich nach bestem Wissen und Koénnen vorbereiten und beim
Wettkampf sein Bestes einsetzen ist das Maximum, das man
von einem Wettkdmpfer verlangen kann. Dass beim Schwi-
chern dieses Bestmogliche selbstredend nicht auf gleicher
Stufe steht wie beim Begabten, ist ein unumstdssliches Natur-
gesetz, die sportliche Leistung ist aber vielleicht bei Beiden
dieselbe. Ich mochte damit anfiihren, dass noch lange kein
Grund zum Verzweifeln da ist, wenn es nicht gleich zum ersten
Rang langt, im Gegenteil habe ich schon vielfach die Fest-
stellung gemacht, dass Wettkdmpfer, die ihre Erfolge Schritt
um Schritt erkdmpfen und verdienen miissen, viel zuverlds-
siger und ausdauernder werden als solche, denen die Erfolge
nur so in den Schoss fallen. Erst durch harte Arbeit wird die
richtige Auffassung iiber den Wert des Sportes erkannt,
aus Idealismus fiir eine Sache zu kdmpfen und durch Aus-
dauer und Beharrlichkeit auch im iibrigen Leben seine Auf-
gaben nach bestem Konnen zu vollenden.

Fiir den Skilanglauf ist den Ski besondere Aufmerksam-
keit zu widmen. Sie miissen genau zum Liufer passen,
damit sich die beim Laufen aufgewendete Kraft voll in
Vorwiértskommen auswertet. Am meisten begegnet man
dem zu weichen Ski, dem es an der notigen Stabilitédt
unter der Bindung fehlt. Laufer mit solchen Ski sind bei
einem Wettkampf schon im voraus stark benachteiligt.
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Das stdndige Stossen unter der Bindung und das flattrige
Auftreten ermiiden die Beine viel zu rasch und ein richtiger,
ziigiger Flachlaufschritt ist ausgeschlossen. Die fiir das Wach-
sen der Laufflichen aufgewendete Miihe und Sorgfalt hat
nur sehr beschrankten Wert, da sich der Wachs einzig unter
der Bindung, jedoch hier umso schneller, abniitzt. Vorder-
und Hinterteil der Ski prangen oft noch in herrlich-
stem Wachsiiberzug, konnen aber nichts mithelfen, da
sie, gegen Himmel zeigend, den Boden meistens nicht be-
riithren.

Dem zu harten Ski haften dhnliche Méngel an, aber in
umgekehrter Art. Schaufel und Ende wiihlen sich bremsend
in den Boden hinein, jede Geldndewelle will den Laufer
kopfiiber stossen, das Wachs féhrt sich nur unter der Spitz-
aufbiegung und am Ende der Ski ab.

Diese Uebelstinde sind sicher einleuchtend. Mit einem
passenden Ski zu laufen, dessen Spannung unter der Bin-
dung beim Auftreten des Laufers sich ausgeglichen in eine
Gerade streckt und der eine schon geschwungene, nicht zu
rasche Spitzaufbiegung hat, ist viel weniger ermiidend und
nach meiner Auffassung iiberhaupt Vorbedingung fiir jeg-
lichen Erfolg.

Viel Kopfzerbrechen verursacht meistens noch das Ski-
wachsen. Um ja viele Verwirrungsmoglichkeiten offen zu
lassen, bringt der Neuling ca. 50 Wachse mit, kennt aber
meistens keines davon richtig und hat deshalb zu jedem nur
ungeniigendes Zutrauen. Ich mdochte empfehlen, nur mit
wenigen, jedoch bewédhrten, guten Wachsen zu arbeiten und
diese eingehend auszuprobieren. Hat man einmal einige An-
haltspunkte herausgeschilt, ist es nur noch darum zu tun,
den Schnee richtig eintaxieren zu konnen. Das Skiprdparie-
ren wird auf diese Art bald kein Problem mehr sein. Im iibrigen
mochte ich hieriiber auf meine Einsendung vom letzten Jahr
im «Ski» verweisen. Ich komme nur noch einmal auf das Ski-
wachsen zuriick, weil die meisten Anfianger im Skilaufen mit
dem Wachsen die meiste Zeit verbrauchen, demzufolge hastig
essen oder sonstwie herumjagen miissen. So beginnt der
erste Schritt zur Unruhe.

Beim Anfénger geht das zwar alles unter die Kategorie
«Startfieber», einige glauben sogar, dieses gehore zum Wett-
kampf. Dass es vor dem Start ein gewisses Aufraffen und
Konzentrieren braucht ist klar, doch soll daraus kein «Fieber»
entstehen. Dieses Uebel beginnt dazu bei den meisten An-
fangern schon 3—4 Tage vor dem Wettkampf, um am
Abend vorher gewdhnlich den Hohepunkt zu erreichen. Da
wird herumgesurrt, gewachst, Startliste studiert, Rénge aus-
kalkuliert bis Mitternacht und wahrscheinlich bis Sonnen-
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aufgang, wenn nicht endlich aus dem Seniorenzimmer ganz
energisch Ruhe verlangt wiirde. Diese wissen aus Erfahrung,
dass gerade ein ruhiger, gesunder Schlaf eines der wichtigsten
Bestandteile ist fiir eine gute Vorbereitung. Das Fiebern hat
gar keinen Wert, der Bessere gewinnt sowieso.

Zur Vorbereitung fiir den Start legt man sich am besten
eine bestimmte Einteilung an, damit man nicht mit unniitzen
Dingen viel Zeit verschlendert, dagegen in Ruhe umso besser
an alles Notige denken und eines nach dem andern geordnet
und griindlich ausfiithren kann. Eine erprobte Einteilung ist
z. B. folgende:

Angenommen der Wettkampfort wird im Verlaufe des
Nachmittags vor dem Starttage erreicht, ist es gut, sich
vor dem Nachtessen die Gegend des Laufes noch ein wenig
anzusehen, den Schnee zu priifen und die Luft zu Kosten.
Vielleicht auch rasch ein wenig von dem in Frage kommenden
Wachs aufgeben und probieren ob es passt. Vorteilhaft ist
es, speziell bei grosseren auswirtigen Rennen, eine topogra-
phische Karte zu besitzen iiber das Gebiet des Laufes, damit
man sich eine gewisse Orientierung zurechtlegen kann. Bei
solchen grosseren Wettkdmpfen ist zudem das Eintreffen
schon am zweiten Tage vorher, oder je nach Verhéltnissen
noch friiher, ratsam, um die Vorbereitungen recht griindlich
machen zu koénnen.

Abends rechtzeitig und reichlich zu Nacht speisen, wih-
renddessen die Ski trocknen lassen. Einige Zeit nach dem
Nachtessen die Ski reinigen, anschliessend mit Wachsen
beginnen, vorldufig die Unterlage aufgeben. Hierauf ein
kleines Spaziergingchen zu Fuss trigt viel zu guter Verdau-
ung (Stuhlgang), und zu einem ruhigen Schlaf bei. Vor dem
Schlafengehen die andern Tags zum Anziehen bestimmten
Kleider, Socken, Handschuhe, Stirnband, Startnummer usw.
sogleich iibersichtlich bereitlegen.

Morgens sich gleich beim Aufstehen wettkampfbereit
anziehen und zum Morgenessen gehen. Fiir 18 km-Lédufe den
Magen nicht zu stark belasten, vielleicht ein bis zwei Tassen
Ovomaltine oder Kaffee trinken, dazu moglichst grobes
Brot essen, da sich der feine Weggenteig im Magen gerne
ballt. Falls nur feines Brot erhéltlich ist, dieses sehr gut
kauen. Hingegen fiir 50 km eine gute, nahrhafte Unterlage
einnehmen (Porridge, Ovomaltine, Eier).

Nachher noch die Ski mit Steigwachs versehen und zur
Sicherheit nochmals probieren. Auch den Stuhlgang nicht
vernachldssigen, viele Ldufer wissen nicht, dass das sog.
«Seitenstechen» oder «Milzeschneiden» mit der Milze nichts
zu tun hat, sondern, wie mir ein Arzt erzdhlte, von Gasen
in den Dédrmen herriihrt, die nicht abziehen kénnen und bei

76



Scherenschnitt von Hugo Kocher

Langlauf

der Ausdehnung der Lunge diese driicken. Das bewirkt den
stechenden Schmerz.

Nun sich warm anziehen und an den Start gehen. Durch
leichtes Umherlaufen den Korper ein wenig erwidrmen, man
lauft nachher viel leichter an. Die Wiarmekleider erst kurz
vor dem Starten ausziehen, je nach Witterung zum Laufen
mehr oder weniger Wische am Leibe behalten. Nach meiner
Erfahrung sollte man mindestens zwei Schichten Wasche
tragen, gut eignet sich z. B. etwas Wollenes auf dem Leibe
und dariiber ein Flanellhemd, oder ein Seidenhemd und
dariiber ein wollener Sweater.

Wir sind nun bei der Hauptsache angelangt, beim Lauf
selber. Oefters schiessen Anfdnger vom Start weg fort, wie
wenn sich der Lauf in den ersten 200 Metern entscheiden
wiirde, man sieht von weitem, dass sie dieses Tempo nie
durchhalten kénnen. Am Anfang ist es ein Leichtes schnell
zu gehen, es tridgt aber auch nicht viel ein, da am Start
noch alle L&aufer frisch sind. Aber gegen Ende des Laufes
krdftig auszuholen zeichnet den guten Ldufer, denn hier ist
Zeit zu gewinnen, da die Andern dann gewohnlich miide sind.
Als wichtige Regel mochte ich empfehlen, wéhrend des
Laufes ja nie den guten Mut zu verlieren und auch wenn
alles «quer geht» sein Bestes einzusetzen bis auf den letzten
Tropfen. Durchhalten hat sich noch immer gelohnt. Wenn
es auch scheint, dir gehe es speziell schlecht, stellt sich ofters
nachher heraus, dass es andern auch nicht besser gegangen
ist. Das Ziel zu erreichen soll jedem eine spezielle Ehre sein!

Nach Beendigung des Laufes nur nicht sogleich zum
Grogposten springen, sondern sich wieder warm anziehen
und zuerst eine Zeitlang auslaufen, bis sich die Herztdtigkeit
beruhigt hat. Es ist eine sehr grosse Gefahr fiir das Herz,
nach einer Anstrengung plotzlich griossere Fliissigkeitsmengen
zu sich zu nehmen.
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