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Kurzfassung

Der Doppelstockschub ist neben der Diagonaltechnik eine der klassischen
Grundtechniken im Skilanglauf. Abgesehen von der Freistil- bzw. Skatingtech-
nik ist der Doppelstockschub (Double Poling - DP) wahrscheinlich diejenige
Technik im Skilanglauf, die sich in den letzten ungefahr finfzehn Jahren am
meisten verandert hat. Dies ist darauf zurickzufiihren, dass Profisportler
zusatzlich zu ihrer bereits sehr gut entwickelten Ausdauerfahigkeit ihre Ober-
korper-, Rumpf- und Oberschenkelmuskulatur noch weiter verbessert haben.
Einer der Grinde dieser Entwicklung sind Sprintwettbewerbe bei Weltcup-,
WM- und Olympiarennen, wo vor allem auf der Zielgeraden Double Poling
sehr effizient eingesetzt wird. Zusatzliche Motivation fur den vermehrten Ein-
satz des Doppelstockschubs ergibt sich aus der Tatsache, dass Elitesportler
bei Langdistanzrennen wie z.B. der Ski Classics Serie diese Technik nunmehr
fast ausschlieBlich verwenden. Mittlerweile werden Wordloppet-Rennen im
Langlauf und auf Skirollern von “Doppelstocklauferinnen und -Laufern” do-
miniert.

EinfUhrung

Es wurde eine Vielzahl hervorra-
gender Artikel Uber den Doppel-
stockschub veréffentlicht. In den
meisten Fallen konzentrieren sich
diese Beitrage auf die Technik aus
biomechanischer, technischer sowie
trainings- bzw. leistungssportlicher
Sicht. Sie richten sich an Nachwuchs-
und Elitelanglaufer, siehe z. B. [1] bis
[6]. Der vorliegende Beitrag bezieht
sich auf einige wissenschaftliche
Fachpublikationen. Jedoch soll
hier kein streng wissenschaftlicher
Anspruch erhoben werden. Vielmehr
kann dieser Artikel ein Leitfaden fur
Hobby- und ambitionierte Skilang-
ldufer sein, um zu entscheiden, wie,

ob und wann sie den Doppelstock-
einsatz nutzen sollten. Bevor wir
uns mit den Details befassen, wer-
fen wir einen kurzen Blick auf die
beiden Doppelstocktechniken beim
Skilanglauf:

1) Doppelstockschub ohne Zwi-
schenschritt. Dieser wird in der Regel
in flachem Geldnde und beim Uber-
gang von flachen Passagen hin zu
Abfahrten eingesetzt. Er wurde in
den letzten zwei Jahrzehnten erhe-
blich weiterentwickelt. Der Schwer-
punkt dieses Artikels liegt auf dieser
DP-Version. Abb. 1 zeigt skizzen-
haft die verschiedenen Phasen eines
Schubs.
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2) Doppelstockschub mit Zwi-
schenschritt. Diese Technik kommt
zum Einsatz, wenn flaches Gelande
in einen leichten Anstieg Ubergeht,
bevor dann - in der Regel bei wei-
terer Zunahme der Steigung - der

Diagonalschritt zum Einsatz kommt.
Diese Doppelstockvariante wird auch
bei langsamen Schneeverhaltnissen
in der Ebene angewendet. Abb.
2 veranschaulicht diese Technikver-
sion.

Wie alle Sportarten hat sich
auch der Skilanglauf seit dem letz-
ten Jahrhundert erheblich weiterent-
wickelt. Erwahnenswert ist das Auf-
kommen der Freistil- oder Skating-
Technik, welche auf die 1970er Jahre
zurlckgeht, als der Siitonen-Schritt
“erfunden” wurde. Der Geschichte
nach war Pauli Siitonen der Erste,
der dem Doppelstockschub einen ein-
seitigen Skatingschritt hinzuflgte.
Aber auch andere wie Gerhard Grim-
mer benutzten diese Technik be-
reits, z.B. beim Holmenkollen-Rennen
1971, als die Ski bei wechselnden
Temperatur- und damit Schneebe-
dingungen zu glatt wurden. Je-
denfalls lasst sich sagen, dass sich
ab den frihen 1980er Jahren die
eigentliche Skating-Technik langsam
herauskristallisiert hat.

Aber was ist mit dem klassi-
schen Skilanglauf passiert?  Auch
hier hat sich einiges getan. Im Di-

agonalschritt, der eigentlichen Tech-
nik fir Anstiege, haben die norwegi-
schen Stars Petter Northug und Jo-
hannes Hgsflot Kleebo neue Mal3stabe
gesetzt. Sie waren die Ersten, die bei
steilen Anstiegen mit kurzen, cross-
laufahnlichen Schritten ohne lange
Gleitphasen Aufsehen erregten. Mit-
tlerweile hat sich der “Klaebo-Schritt”
als ein Trainingselement flur den
Langlaufnachwuchs etabliert.

Die Streckenprofile von Weltcup-

Rennen in klassischer Technik sind
in der Regel mit vielen ziem-
lich steilen Anstiegen ausgestattet.
Im FIS-Homologation-Handbuch [7]
sind die Einzelheiten zu den Stei-
gungen und anderen Streckenspe-
zifikationen definiert. In Folge der
anspruchsvollen Streckenprofile sind
Athletinnen und Athleten bei diesen
Rennen gezwungen, eine Vielzahl
von Techniken wie Diagonalschritt,
Fischgratenschritt (bei sehr steilen
Anstiegen) und Doppelstockschub
anzuwenden. Wenn die Strecken-
gestaltung jedoch am unteren Ende
der FIS-Spezifikationen fur Steigun-
gen liegt, kann man manchmal
Sportler sehen, die selbst bei einem
Weltcuprennen in klassischer Tech-
nik ausschlieBlich mit Double Poling
durchlaufen.

Bei anderen Wettbewerben,
zum Beispiel bei Ski Classics und
Worldloppet-Rennen, ist die Situation
etwas anders. Die Streckenprofile
sind hier in der Regel nicht so steil wie
bei Weltcup-Rennen. Das versetzt
Topathletinnen und Athleten in die
Lage, die Rennen ausschliefSlich mit
Doppelstockschub zu absolvieren.
Hierbei werden entweder Klassik-
ski mit hoher Spannung oder auch
(kurze) Skatingski verwendet. Dabei
sind die Ski Uber den gesamten Be-
lag ausschlieBlich mit Gleitwachs pra-
pariert. Steigwachs ist logischer-
weise nicht erforderlich.
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Als Rennen in ausschlieBlichem
Doppelstockschub popular wurden,
begannen Langlauferinnen und Lang-
ldufer hierfGr auch langere Stdcke
zu verwenden, vergleichbar mit
Skatingstocken. Dies macht aus
biomechanischer Sicht durchaus
Sinn, da kraftvolles Double Poling
eine hohe Oberkdrperposition und
eine hohe Armposition beim Stock-
einsatz erfordert (vgl. Abb. 1, er-
ste und flnfte Position). Vor einigen
Jahren hat die FIS eine Regelung zur
Begrenzung der maximalen Stock-
lange erlassen [8]. Bei der klassi-
schen Technik darf die Stocklange
83% der KorpergréolRe nicht Uber-
schreiten (wahrend sie beim Skating
auf 100% der KdérpergrolRe festgelegt
ist).

Training des Doppelstock-
schubs

Wie bei vielen Sportarten ist das
Trockentraining ein gutes Mittel zur
Verbesserung der Leistungsfahigkeit
und Technik.

Eine klassische Ubung zur Kraf-
tigung der Oberkérpermuskulatur,
wie sie fur den Doppelstockschub
bendtigt wird, ist der Rollschlitten.
Diese Trainingsmethode, ebenso
wie das Zugseilziehen, wurde von
vielen Generationen von Nach-
wuchsskilaufern wahrend ihrer Aus-
bildung verwendet. Mit den heute
zur Verfigung stehenden modernen
Trainingsmitteln ist das Zugseil kein
wirklich effizientes Hilfsmittel mehr
und wird wohl kaum noch eingesetzt.

Rollschlitten

Der Rollschlitten ist im Wesentlichen
ein Schlitten, der auf eine Turnbank
gestellt wird, die in die Sprossenwand
des Fitnessstudios passt. Indem die
Bank an der Sprossenwand hdher
oder tiefer positioniert wird, kann
der Zugwiderstand des Rollschlittens
eingestellt werden. Zwei Seile mit
Handschlaufen, die ebenfalls an der
Sprossenwand befestigt sind, imi-

tieren die Skistocke. Abb. 3 zeigt
den Autor beim Training auf einem
solchen Rollschlitten.

Die Kérperhaltung auf dem Schlit-
ten ist entscheidend fir eine gute
Effizienz dieser Ubung. Das Knien auf
dem Schlitten in aufrechter Kérper-
position, wie in Abb. 3 dargestellt,
kommt der Kérperposition beim DP

sehr nahe. Sowohl Brust- als auch
Schultermuskeln werden gleichzeitig
trainiert. Friher wurde diese Ubung
meist im Liegen auf dem Bauch auf
dem Schlitten ausgefihrt. In dieser
Position beginnt der Armschwung an
einem hoheren Punkt (siehe Abb. 1,
erste Position), was dem modernen
DP zwar nahekommt. Allerdings wird
nur die Schultermuskulatur trainiert
und die Kdrperhaltung ist recht unre-
alistisch.

Krafttraining

Sicherlich haben nicht alle Hobby-
sportler Zugang zu einem Rollschlit-
ten. Dies sollte kein Problem sein,
denn ein gutes Fitnessstudio ist in
der Regel mit verschiedenen Zug-
maschinen ausgestattet, die dem
Training des Doppelstockschubs die-
nen. So ist z.B. eine high-pull Zug-
maschine perfekt fur das Training von
DP geeignet. Sie trainiert die grol3en
Muskeln des Riickens (Trapezius und
Latissimus) und der Schultern (Delta-
muskel) zusammen mit dem Sixpack
(Bauchmuskel) und den seitlichen
Rumpfmuskeln (Anterior). Abb. 4 (A)
zeigt die beanspruchten Muskelpar-
tien.
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Abb. 3: Training mit
Rollschlitten - Copy-
right Renate TroRe.



Der

Zyklus des Armdurchzugs
beginnt in der Einstechphase der
Stocke (Abb. 4 (B)), durchlauft die

Durchzugsphase (Abb. 4 (C)) und
endet mit maximaler Armstreckung
(Abb. 4 (D)). Danach schwingen
die Arme wieder nach oben und ein
neuer Zyklus beginnt. Ein interessan-
ter Artikel Uber den Beitrag der Kraft
des Oberkorpers, der Kérperzusam-
mensetzung und der maximalen
Sauerstoffaufnahme zur Vorhersage
der Leistung beim Doppelstockschub
findet sich in [9].

Ski-Ergometer

Ein paar kurze Ausfihrungen zu Ski-
Ergometern. Damit meine ich nicht
die speziellen Laufbander, die in
Sportlabors flr die turnusmaligen
Leistungstests von Athletinnen und

Athleten eingesetzt werden. Es
gibt zwar auch Skiroller-Laufbander
fir den Hausgebrauch. Hierfur ist
allerdings genug Platz im Haus oder
eine groRe Garage und auf jedem
Fall auch ein Stange Geld erforder-
lich. Die preiswerteren Versionen von
Ski-Ergometern sind in den meisten
Fallen reine Zuggerate. Einige haben
verschiebbare Fulistangen (die Ski
imitieren) und Armzlige (die Stdcke
imitieren), wie der Nordic Skicrosser.
Manche haben kleine Laufbander auf
der linken und rechten Seite fur die
Verwendung mit echten Skistocken,
wie der XC PRO. Wieder andere sind
spezielle Gerate mit hoher Zugkraft,
wie das Ercolina und das SkiErg. Die
Preise flr diese “Budget“-Ergometer
liegen zwischen etwa 1.000 und
5.000 Euro. Abb. 5 zeigt das Con-
cept2 SkiErg.
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Abb. 4: Training mit
high-pull Maschine.



Skiroller-Training

Zwischen den Wintern ist der Skiroller
eines der wichtigsten Trainingsmit-
tel fir den Skilanglauf. Damit wird
der Grundstein gelegt fur alle Tech-
nikvarianten auf Skiern. DarUber
hinaus sind Skiroller im Speziellen
auch ein gutes Mittel far das Trai-
ning des Doppelstockschubs. Die
fur die klassische Technik verwen-
deten Skiroller haben in der Regel
ein Rad mit Rucklaufsperre (Ratsche),
um ein Zurutckrollen in den Anstiegen
zu verhindern. Oder anders ausge-
drickt, um den Grip des Skis mit-
tels Steigwachses zu imitieren. Wer-
den klassische Skiroller fur das DP-
Training an steilen Anstiegen verwen-
den, macht die Ratsche die Sache
also etwas einfacher, da ein Zurlck-
rollen ausgeschlossen ist. Fur ein
wirklich anspruchsvolles DP-Training
in Anstiegen bietet es sich deshalb
an, Skating-Roller zu verwenden.
Diese haben keine Ratsche. Es gibt
eine ganze Reihe von Arbeiten, die
sich mit DP-Ubungen auf Skirollern
befassen. Dabei geht es in den meis-
ten Fallen um Trainingseinheiten auf
dem Laufband. Das erleichtert die
biomechanische Analyse, da die Be-
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dingungen in dieser Situation kon-
sistenter und wiederholbarer sind
als beim tatsachlichen Skilaufen auf
Schnee. Einige sehr gute Arbeiten
hierzu sind [2] bis [4].

Andere Laborpraktiken

Ein interessanter Ansatz fur die Ana-
lyse des Doppelstockschubs im La-
bor wird in [5] beschrieben. In
diesem Artikel wurden echte Ski
und Stocke verwendet. Die Druck-
verteilung unter den Skiern konnte
durch Sensoren in einer Druckmatte
gemessen werden. Die auf die Stocke
wirkenden Krafte wurden mit Druck-
sensoren in den Stécken analysiert.
Bei den Tests kam sowohl die tradi-
tionelle DP-Technik als auch die DP-
Sprinttechnik zum Einsatz. Letztere
ist typischerweise durch eine héhere
Oberkoérper- und Armposition beim
Stockeinsatz und durch ein Anheben
der Ferse (heel raise) gekennzeich-
net. Es hat sich gezeigt, dass die
DP-Sprinttechnik viel hdhere Krafte
mit etwas groéferen Kontaktflachen
auf dem Untergrund bei gleichzeitig
kirzerer Kontaktzeit erzeugt. Beim
Vergleich der Verteilungen der Stock-
krafte zwischen traditioneller Tech-
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nik und DP-Sprinttechnik wurde fest-
gestellt, dass die Vorwartsenergie bei
der Sprinttechnik gréBer ist.

Doppelstockschub auf

Schnee

Im Internet findet man eine groRe An-
zahl von Videos fur das Training des
Doppelstockschubs in seinem natir-
lichen Element, also auf Schnee. Zu
empfehlen ist sicherlich die DSV Ski-
langlauf Inside Serie. In diesem Video
erklart Axel Teichmann die Details
von Double Poling und zeigt einige
nutzliche Fitnessibungen [10]. Eines
der Unterscheidungsmerkmale der
modernen DP-Technik im Vergleich
zur althergebrachten Technik ist das
bereits erwahnte Anheben der Ferse
wahrend des Armschwungs nach
vorn (Abb. 6).

Ein verbessertes Vorwartsmoment
und eine groéRere Geschwindigkeit
kénnen durch die hohe Armposi-
tion beim Einstechen der Stocke er-
reicht werden. Auf diese Weise
werden die Stdcke fast rechtwin-
klig zur Schneeoberflache einge-
setzt. Dies erfordert einen rela-
tiv aufrechten Oberkdérper und eine
hohe Huftposition. Beides kann durch
das Anheben der Fersen wahrend

Schlussfolgerungen

des Stockeinsatzes besser erreicht
werden. Eine erschopfende Ana-
lyse der Fersenanhebung bei ver-
schiedenen Geschwindigkeiten und
unterschiedlichen Topologien (flach
und bergauf) findet sich in [4].
Eine weitere Studie, die die DP-
Techniken von Athletinnen und Ath-
leten vergleicht, wird in [6] erortert.
In dieser Studie wurden biomecha-
nische Daten aus einem Langlaufwet-
tkampf (norwegische Meisterschaft
2016) analysiert. Etwa 82% der Ath-
letinnen und Athleten verwendeten
wahrend des Rennens eine mehr oder
weniger starke Fersenanhebung. Die
schnellsten Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer hoben ihre Fersen weiter und
flr eine langere Zeit an; dies in Kom-
bination mit sehr vertikal eingesetz-
ten Stocken.

Wie lassen sich nun die bisherigen Darlegungen flr ambitionierte Skilang-
[duferinnen und Langlaufer zusammenfassen? Wer ernsthaft in Erwagung
zieht, an einem klassischen Langlauf-Wettbewerb ausschlieBlich mit Doppel-
stockschub teilzunehmen, findet hier eine Art Checkliste:

e Trainiere deinen Koérper durch ein spezifisches Krafttraining, insbeson-
dere des Oberkérpers und des Rumpfes.

e Erganze dein Skiroller-Training im Sommer mit einigen reinen DP-Einheiten.

e Verwende mindestens ein Paar Ski ausschlieBlich ftr DP.

- Einige Skihersteller bieten spezielle Ski fur Doppelstockschub an.
- Dabei wird mitunter in Klassikski fur Distanz- und Skatingski fur

Sprintrennen unterschieden.

- Empfehlungl: Du kannst einen klassischen Ski mit héherer Span-
nung verwenden (z.B. wenn du normalerweise medium Spannung
fur normales klassisches Laufen verwendest, nimm stiff fir DP).

- Empfehlung 2: Wenn du eher vom Skating kommst, verwende erst-
mal deine Skatingski fir DP. Wenn du ernsthaft DP betreiben willst,
sind Skatingski mit hdherer Spannung sinnvoll.

- Wachse das Paar DP-Ski (wie bei Skating) auf der gesamten Lange
mit Gleitwachs (es gibt keine Steigwachszone mehr).

e Erganze dein Skitraining im Winter um einige Ausdauereinheiten aus-

schlie3lich in Doppelstocktechnik.
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- Versuche hohen Stockeinsatz und angehobene Fersen zunachst im
flachen Gelande.

- Die absolute H6he der Fersenanhebung ist nicht so entscheidend.

- Achte aber auf ein gutes Timing zwischen dem Armschwung und
dem Anheben der Ferse.

- Fuhlst du dich bei der Fersenanhebung nicht wohl, lass sie weg. Es
ist kein Muss.

- Trainiere DP auch an Anstiegen. Es sollten im Training dieselben
Steigungen bewaltigt werden, wie sie auch im Wettkampf vorkom-
men kdnnen (achte also auf ein sinnvolles Streckenprofil).

- Empfehlung: Wenn eine Steigung fur DP zu steil wird, kannst du
immer noch auf den Gratenschritt ausweichen. Da die Ski aber kein
Steigwachs haben, wird es relative langsam vorwarts gehen (achte
darauf, nicht in Skating Uberzugehen, das bedeutet Disqualifikation
im Wettkampf).

e Berlcksichtige die Wetterbedingungen.

- Bei niedrigen Temperaturen (z.B. weit unter -5°C) und feinkérnigem
Schnee wird flr klassisches Laufen hartes Steigwachs verwendet.
Dieses wird nur in dinnen Schichten auf den Ski aufgetragen und
hat also wenig Einfluss auf das Gleitverhalten. Das bedeutet, dass
ein klassischer Steigwachs-Ski in flachem Gelande und bei Abfahrten
fast so schnell ist wie ein reiner DP-Ski.

- Bei warmen Schnee- oder eisigen Klister-Bedingungen ist ein DP-
Ski einem klassischen Steigwachs-Ski im flachen Gelande und in
Abfahrten uberlegen.
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