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Langlauf fiir die ganze Familie im Salzburger Land

Sport, Gesundheit, Fitness und Spald

Skilanglauf genieRt seit Jahren sowohl im Breiten- als auch im Leistungssport groRe Popularitat. Nicht nur die
sympathischen Spitzenathleten und die hohe Prasenz in den Medien, sondern auch neue Wettkampfformen ha-
ben einen wahren Langlauf-Boom in Deutschland ausgeldst. Beim Langlauf werden die Ski im Gegenteil zum al-
pinen Ski nicht nur zum Abfahren im Schnee benutzt, sondern zur Fortbewegung in allen Geldndeformen. Ge-
sundheitlich ist das Gleiten iiber die Loipen absolut empfehlenswert, da fast alle Muskelgruppen betéatigt wer-
den. Langlaufen liegt voll im Trend, ist in jedem Alter leicht erlernbar, verbessert wie kaum ein anderer Sport die
Kondition und vermittelt unvergessliche Erlebnisse in freier Natur. Seit Ende der 80er Jahre wird die klassische
und die freie Technik unterschieden, wobei bei letzterer die schlittschuhdhnliche Skating-Technik Anwendung
findet. Die Nutzung von Ski zur Forthewegung lasst sich mehrere tausend Jahre zuriickverfolgen. Als Wett-
kampf wurde der Skilanglauf allerdings erstmals im 19. Jahrhundert in Skandinavien ausgetragen. Der erste be-
deutende Wettkampf fand 1892 am Holmenkollen in Oslo statt. Im Breitensport haben sich einige Volkslaufe fest
etabliert, so z. B. der Engadin Skimarathon in der Schweiz oder der Kénig-Ludwig-Lauf in Bayern. An diesen

Volksldufen darf jeder auch ohne Vereinszugehdrigkeit teilnehmen.

Die Ausriistung

Zur Standardausrlstung beim Skilanglauf gehéren ein Paar
Langlaufski, ein Paar Langlaufstdcke und ein Paar Langlauf-
schuhe. Je nach Langlauftechnik werden spezialisierte
Langlaufski verwendet. Die Ski haben grundsatzlich vorne
eine nach oben gebogene Spitze und sind in der Mitte nach
oben gekrimmt (Skispannung). Man unterscheidet zwi-
schen klassischen Langlaufski, bei denen der mittlere Be-
reich die sogenannte Steigzone ist. Dieser Teil haftet bei
Kontakt am Schnee, sodass ein Abdruck nach hinten mog-
lich ist. Man unterscheidet zwischen ,Wax"- und , No-
wax"-Ski. Bei Wax-Ski muss die Steigzone vor der Benut-
zung mit Haftwachs versehen werden. Das zu verwenden-
de Wachs hangt von den aktuellen Schneeeigenschaften
(Schneetyp, Temperatur, Feuchtigkeit) ab. Nowax-Ski verfi-
gen im Bereich der Steigzone lber mechanisch (Schuppen,
Kronen, Fell) oder chemisch (Chemo-Ski) realisierte Steig-
hilfen. Da durch individuelles Wachsen bessere Gleiteigen-
schaften erreicht werden, sind Wachs-Ski im Leistungs-
sport Ublich, wogegen die pflegeleichten Nowax-Versionen
im Freizeitbereich dominieren. Aber auch bei Wettkdmpfen
werden Nowax-Ski bei schwierigen Schneeverhaltnissen,

insbesondere bei nassem Neuschnee bei Temperaturen
um 0°C, verwendet. Skating-Ski sind klrzer und leichter
gekrimmt als klassische Langlaufski. Sie besitzen keine
Steigzone. Die dazu getragenen Schuhe haben eine starre
Sohle und einen seitlich stabilisierten Schaft. Sie umschlie-
len den Knéchel etwas héher um den FulR, damit er bei
der seitlichen Bewegung besser abgestltzt ist. Kombiski
kénnen sowohl fir Skating als auch fur den klassischen Stil
verwendet werden und sind kirzer als klassische Ski. Es
fehlt die Haftzone im Bereich der Innenkanten. Nachteil
dieses Skityps ist die niedrigere Fahrgeschwindigkeit auf-
grund fehlender Lange im klassischen Stil oder héherer
Reibung beim Skating. Grundsatzlich sollte die Gleitzone al-
ler Ski mit Gleitwachs behandelt werden, um den Belag vor
Korrosion zu schitzen und optimale Gleiteigenschaften zu
erzielen. Bei allen positiven Aspekten dieses Sports moch-
ten wir aber auch an dieser Stelle auf Gefahrdungen durch
schlechtes oder schlecht angepasstes Material hinweisen.
Wenn die Ausristung nicht stimmt, sind die Abfahrten ge-
fahrlicher, man ermidet schneller, das Sturzrisiko steigt
und durch eine schlechte Lauftechnik kénnen sich korperli-
che VerschleiRerscheinungen einstellen.



Ein Langlaufkurs — fiir Ihre Sicherheit

Daher empfehlen wir allen Einsteigern die Teilnahme an ei-
nem Langlaufkurs einer Skischule. Abgesehen davon, dass
haufig die Maglichkeit besteht, die Ausrlistung vor dem
Kauf ausgiebig zu testen, lernen Sie in den Kursen Fehlbe-
lastungen zu vermeiden. Bewegungsmuster, die nicht dko-
nomisch sind und auf Dauer die Freude am Langlaufsport
verderben kénnten, werden gezielt korrigiert. Durch ver-
schiedene Ubungen verlieren Sie die Angst vor dem Abfah-
ren und |hr personliches Sturz- und Verletzungsrisiko sinkt.

Langlaufski —fiir jeden das Richtige dabei

Langlaufski gibt es in allen erdenklichen Formen, Farben,
Langen, Breiten und Preiskategorien. Vor dem Kauf sollten
Sie sich Gedanken machen, wie Sie die Ski einsetzen
mochten. Fir alle Zwecke und Zielgruppen bietet der Fach-
handel optimierte Modelle an.

Aktuell

Skilanglauf im Salzburger Land

Die Salzburger Sportwelt im Salzburger Land bietet sich flr
einen Langlaufurlaub mit Familie an. 230 Kilometer bestens
praparierte Langlauf- und Skating-Loipen garantieren ein be-
sonderes Wintersporterlebnis. Aber auch der alpine Skisport
wird dort grof? geschrieben. Die Salzburger Sportwelt liegt im
Zentrum von Ski Amadé, Osterreichs groRtem Skivergniigen.
Der Skipass von Ski Amadé gilt fir 860 Pisten-Kilometer und
270 Lifte im Salzburger Land sowie in der angrenzenden Stei-
ermark.

Im kinderfreundlichen Hotel Unterreith in Forstau, zwi-
schen Dachstein und Tauern gelegen, verbringen Familien
mit Kindern erlebnisreiche Wintertage, ohne das Auto be-
wegen zu mussen. Langlaufen und Skifahren direkt vor der
Haustir — und das zu familienfreundlichen Preisen: sieben
Ubernachtungen im Familienzimmer inklusive Halbpension
far zwei Erwachsene und zwei Kinder gibt es bereits ab
770 Euro.

Mitmachen
und gewinnen!

Gemeinsam mit www.alpenjoy.de verlost die BANK
BKK einen sieben-tagigen Winterurlaub fir zwei Er-
wachsene und zwei Kinder im Familienhotel Unterreith
in Forstau.

Beantworten Sie einfach die folgende Frage:

Wo fand der erste Langlauf-Wettkampf im Jahre 1892
statt?

a) Norwegen b) Schweiz c) Osterreich

Senden Sie die Losung einfach per Post an die BANK
BKK, Westendstr. 21, 60325 Frankfurt oder schicken
Sie uns eine E-Mail an info@bank-bkk.de.

Einsendeschluss ist der 15. Januar 2010. Gewinnbe-
rechtigt sind ausschlief3lich Versicherte der BANK BKK.

Eine Woche Winterurlaub fiir zwei Erwachsene und zwei Kinder

Nicht teilnehmen kénnen Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter der BANK BKK sowie deren Angehdrige. Der Ge-
winner wird ausgelost und schriftlich benachrichtigt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Eine Barauszah-
lung des Gewinns ist nicht moglich. Der Gewinn wurde
uns freundlicherweise vom Hotel Unterreith in Forstau
zur Verfligung gestellt und wird nicht durch Versicher-
tengelder finanziert.

Mehr Informationen Uber das Familienhotel Unterreith
erhalten Sie auf www.unterreith.at oder per Telefon un-
ter 0043 6454 8461. Informieren Sie sich auch auf
www.alpenjoy.de Uber weitere Winterangebote aus
dem gesamten Alpenraum. Das Familienhotel Unter-
reith im Salzburger Land ist Partner von www.alpen-
joy.de — dem Portal fir Urlaub in den Alpen.
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