In perfekter Hal-
tung: Langlauf-Ex-
perte Thomas
Raach unterwegs
auf der Loipe.
Foto: privat

Schmale Taille ftr Cruiser

Von sportlich bis gemutlich: Richtige Ausriistung fiir jeden Langlaufer

-ordic Cruising oder Renn-
sport, Skating oder Dia-

L% gonalschritt—wersichfiir
Langlauf entscheidet, muss
wihlen, Wer nicht weil, was er
will, sollte zuerst Leihmaterial
testen. Ansonsten gilt: Nordic
Cruising war als Konzeption fiir
Einsteiger gedacht, die auch ab-
seits der Loipen tauglich ist, Fiir
richtiges Backcountry allerdings
gibt es Spezialmodelle in allen
Breiten mit Wanderbindungen
und -schuhen. Der klassische
Cruising-Ski ist breiter und kiir-
zer als der normale, hat eine
leichte Taillierung und eine ab-
gerundete Spitze, Das Gewicht
entscheidet hier iiber die Skildn-
ge. Eine ausgeprigte Schuppen-
zone erleichtert Halt und Ab-
druck. ,Stabilitdt kommt aber
primar von der eigenen Balan-
ce”, gibt Sportlehrer Thomas
Raach zu bedenken und ver-
gleicht den Cruising-Ski mit ei-
ner untertourigen Autofahrwei-
se, die ab einer gewissen Kdn-
nensstufe auch bremst. ,Fiir
Einsteiger und abseits der Piste

macht der Ski aber Sinn.* Al-
lerdings empfiehlt Raach nicht
allen Anfdngern einen Schup-
penski: Wer sich nicht um
Schnee und Ski kilmmert, ist da-
mit gut bedient. Wer sich mehr
Zeit nimmt, fangt besser gleich
mit einem Wachsski an. ,,Damit
lernt man die Technik besser.
Der 5ki gibt sofort die Riickmel-
dung, wenn der Abdruck nicht
passt, Und ich kann den Ski bes-
ser im Gleiten halten.”

Papiertest wie beim
klassischen Ski

Mit dem ,Grip Tape”, das, ein-
mal fixiert, bis zu 200 Loipenki-
lometer lang hélt, ist auch das
leidige Wachsproblem geltst -
und zwar in einem Temperatur-
bereich von minus 20bis 10Grad
und auch bei Eis. Ansonsten
empfiehlt Raach einen Mikro-
schuppen-Ski! ,pflegeleicht wie
Schuppen. Laufeigenschaft wie
Wachs.” Der klassische Wachs-
ski ist langer und schneller als

der Cruising-5ki, in welligem
Geldnde aber sollte er nicht
iberdimensioniert sein. Der
Skating-Skihat, ob Cruising oder
normal, keine Steighilfe und ein
anderes Spannungsverhalinis.
Auch hier ist die Cruising-Vari-
ante wieder breiter. Die Lingeist
vom Korpergewicht abhingig.
Wie beim klassischen Ski kann
man den Papiertest machen:
Stehtmanaufbeiden Skiern, soll-
te ein Papier unter der Bindung
leicht bewegt werden kinnen,
stehtman nuraufeinem ki, soll-
te sich das Blatt festklemmen,
Der Jibskater fiir die Freaks geht
auchim Normalbetrieb, hat aber
aufgebogene Enden und Verstar-
kungen.

In Sachen Bindung gibt es das
5N5- oder NNS-System zum je-
weiligen Schuh, Inzwischen ha-
ben auch die Bindungen fiir den
Diagonalschritt zwei Achsen
und an der zweiten Achse ein
Band, das iiber die Fersenschie-
ne stabilisiert und den Ski zu-
riickholt. Im Skatingbereich
kennt maneine Art Klappmecha-

nismus mit einstellbarer Feder,
diedenSkindheramFufihiltund
besseren Stand vermittelt. Bei
Schuhen - hohe, stabile Skater
oder niedrigere Klassische - rat
Raach dazu, dieScheu vor Renn-
modellen zu verlieren. Die sind
besser einstellbar und teils sorgt
Meopren fiir ein besseres Klima.

. eidenStickenist das Mate-

.rial zweitrangig, wichtig

" gind Griffund Schlaufe®, so
Raach. Kork-oder weiche Kunst-
stoffgriffe sind gut, Schlaufen
miissen wie Handschuhe sitzen,
denn sie iibertragen die Kraft.
Angst bei Stiirzen muss keiner
haben: Bei Absitzen nach hinten
oder seitlichem Ausgleiten stért
derfixe Stocknicht. , Absolut ge-
fahrlich wird es fiir die Magen-
grube und die Schultern immer,
wennich-grundfalsch-mitdem
Stock nach vorne bremsen will, "
Werinvestierenwill: Leichte, fle-
xible Carbonsticke sind gut und
tener. Dann sollte der Schwer-
punkt des Stockes auch nahe am
Criff sein. fo



