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Bindung, StOCKE UNA SCRUNE..........oviiiiiiiie e
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Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung mannlicher und weiblicher Sprachformen verzichtet.
Sémtliche Personenbezeichnungen gelten flr beiderlei Geschlecht.
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Ausbau/Kerne:

NOMEX-Kern:

Material: Kevlar-Aramid Wabenkonstruktion

Verwendung: Leistungs- und Rennsport

Vorteil: sehr leicht, stabil

Aufbau: Cap, Laminat, Nomex-Kern, Belag

DENSOLITE:

Material: hochmolekulares Material, aus Titanium oder Carbon gefertigte Channels
Verwendung: Freizeit- und Amateursport

Vorteil: Torsionssteifigkeit, hohe Lebensdauer, gute Dampfungsqualitaten
Aufbau: Cap, Laminat, Densolite-Kern, Belag

Belage und Arten:
Nowax:
FUr Skiwanderer, Gelegenheits- und Freizeitlaufer. Als Erstausrustung fur Anfanger und ev. auch fur
Kinder
Schuppentechnologie:
Die scharfen Kanten der Schuppen verzahnen sich beim Abdruck mit den Schneekristallen. Dies
ermoglicht die nétige Haftreibung fUr die Vorwartsbeschleunigung
Schuppenaufbau:  Gleitzonen — flr optimale Gleitfahigkeit
Kantengriff — fUr optimale Griffigkeit
Klassisch Ski mit Felleinsatz:
Der Kunstfelleinsatz verzahnt sich beim Abdruck mit den Schneekristallen und gibt besonders
bei Eis ausreichent Halt.

Allround:
FUr Anfanger- und Freizeitldufer, die nur mit einem Paar Ski klassisch laufen und skaten mochten

Wachsski flr klassische Technik:
FUr den sportlichen Laufer, der auch an Wettkdmpfen teilnimmt und die Ski wachsen kann

Skatingski:
Viele Sportler, die im Sommer Inlineskaten, greifen im Winter auf Skatingski zurtck. Das Skaten ist
schneller als die klassische Technik und das oft l&stige Wachsen der Steigzone entfallt
=Unterschied Rennski & Freizeitski:
Rennski: - mit Carbon Camber Einlage

.. erhdhte Torsionssteifigkeit

... schnellere Energiertickfihrung

... durch die stabile Bauweise kann ein kurzerer Ski verwendet werden

.. optimale Druckverteilung bei Belastung des Skis

Freizeitski: - ohne Carbon Camber Einlage
.. geringere Torsionssteifigkeit
... etwas langsamere Energiertickfihrung
.. breiterer Sidecut
.. runder hin zur Spitze
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Papiertest

PAPIERTEST = TESTPLATTE

Der Papiertest (Testplatte) bietet im Allgemeinen die beste Mdglichkeit zur Auswahl von Classic-
und auch Skatingski. Speziell beim Classic Wachsski ist diese Methode unverzichtbar. Es bietet
den Vorteil, den Ski optimal zum Kérpergewicht auszusuchen. AuBerdem kann bei Wachsskiern,
die Lange der Wachzonen festgestellt und markiert werden. Beim Skatingski ist es ebenfalls du-
Berst wichtig, den Ski mit der richtigen Spannung fur das Kdrpergewicht des Kunden herauszufil-
tern.

MESSVORGANG AUF DER TESTPLATTE fUr Classic Ski (oder mit einem Blatt Papier)

Markierungen dienen als
Wachsmarks,d_h. innerhalb
dieser soll das Wachs aufge-
tragen werde. Es qilt:

WAS? WIE? WACHSSKI CROWNSKI
Rest- Beidbeiniges, Markierung des vorderen Markierung des vorderen
spannung | vollfersiges Stehen auf und hinteren Endes der und hinteren Endes der
beiden Skiemn (satter Licke an der Seitenwange Licke an der Seitenwange.
Sohlenstand) (FWachszone). Die

Es gilt:

a) je sportlicher bzw. tech-
nisch besser der Laufer,
desto genauer sollen die

a) je harter das Wachs, Marks mit der Lange der
desto langer kann gewachst | Crown Tec Ubereinstimmen.
werden b) je unsicherer bzw.

| b) je sicherer und kraftiger

der Abstolt, desto kirzer

|| kann gewachst werden

c) hintere Wachsmarke ist
immer im Bereich des
Fersen-endes.

schwacher der Laufer, desto
weiter soll die Crown Tec-
Zone iber die Marks
hinausreichen.

karzer gewachst, ist der Ski
Zu glatt, d.h. es ist kein

Sekundar- | Einbeiniges, volifersiges | Markierung des vorderen Markierung des vorderen
spannung | Stehen auf einem Ski und hinteren Endes der und hinteren Endes der
(satter Sohlenstand) Licke an der Seitenwange. Licke.
5| Dieser Abstand ist die Es gilt:
kirzeste Wachszone. Wird a) je unsicherer der Laufer

bzw. je schwacher der
Abstold, desto gennger solite

sicherer Abstoft moglich. der Abstand zwischen
Es qilt: vorderer und hinterer
=m| a) kurze Wachszone nur fir | Markierung sein; beim
W Klister oder sehr weiche Skiwanderer brauc ht/soll
Trockenwachse. sich das Messplattchen nicht
b) Wachsldnge kann mehr bewegen.
innerhalb der kiirzesten und | b) behemrscht der Laufer die

der langsten Zone variiert
werden

klassische Technik gut, d.h.
er verfugt dber einen
impulsiven Abstoll, soll der
Abstand zwischen vorderer
und hinterer Markierung
grofler sein.
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WAS? WIE? WACHSSKI CROWNSKI

Ausdrucks- Einbeiniges Stehen auf Messplatichen darf sich Messplatichen darf sich

kraft einem Ski und AbstolR nicht bewegen. Lasst sich | nicht bewegen. Lasst sich
simulieren (=Ballenstand) | das Messplatichen das Messplatichen
bewegen, ist der Ski zu bewegen, ist der Ski zu

hart und l3sst keinen hart und lasst keinen
sicheren Abstolt zu. Ist der | sicheren Abstol? zu. Ist
Ski zu hart, muss der der Ski zu hart, muss der
Messvorgang abgebrochen | Messvorgang

werde und es muss zu abgebrochen und mit
einem weic heren Ski einem weic heren Ski
geqriffen werden. wiederholt werden.

MESSVORGANG AUF DER TESTPLATTE fur Skating Ski

SKATINGSKI

1. Der Ski wird gemal? seiner Lange auf die Testplatte gelegt.
2. Beidbeiniges vollfersiges Stehen auf beiden Ski auf Hohe der Markierung.

3. Die optimale Skiharte besteht, wenn das Meliplattchen sich nach vome bis plus 40 und hinten bis
ca. minus 30 verschieben lasst.

4. Einbeiniges Stehen auf einem Ski.

5. Die Licke ist nun kirzer, Sie sollite im Optimalfall vorne bis ca. plus 33 und hinten bis minus 20
reichen.

Schlielit sich die Licke, ist der Ski zu weich.
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Spannung:

... beim Klassikski:

e Vorspannung & Restspannung

e Die richtige Spannung sorgt flr bessere Absto3- und Gleiteigenschaften

e Mit der Papiermethode kann man die optimale Skispannung, Skiharte und Lange fur den jewei-
ligen Laufer bestimmen

... beim Skatingski:

e nur Vorspannung

e niedrige, aber steife Spannung sorgt fur effiziente Skiflhrung

* zu weiche Skatingski sind langsam und haben schlechte FUhrungseigenschaften, zu harte Ski
»graben“ mit Schaufel und Skiende

e der Skatingski ist kUrzer, steifer, hat verstarkte Seitenwangen und eine andere Biegelinie

Skiabstimmung

Hart:
Holz-Seitenwangen - torsionssteifer weniger Restspannung - hartere Schaufel

Soft:
Densolite Seitenwangen - weichere Schaufel - mehr Restspannung

Belagabstimmung

Warm:
grébere Struktur - mehr Grafit Anteil - Gesintert

Cold:
feine Struktur - wenig Grafit Anteil - Hochdruck Gesintert

Langen:
Klassikski: KorpergroBe + 15 bis 20 cm
Skatingski: KorpergroBe + 5 bis 10 cm

= Generell soll aber auch das Korpergewicht bertcksichtigt werden:
Je schwerer ein Laufer ist, desto langer sollte der ausgewahlte Ski sein.
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Bindung

SNS PILOT: Bindungssystem mit zwei Achsen. Fur bessere Kontrolle, mehr Komfort, besse-
res Abrollverhalten

SNS PROFIL: [ Bindungssystem mit einer Achse. Ein absolut leichtes System flr eine héhere
Amplitude, gréBere Bewegungsfreiheit und mehr Komfort.

SNS Prolink Bindungssystem mit einer Achse und zwei FUhrungsschienen

NNN: Bindungssystem mit einer Achse und zwei FUhrungsschienen.

Individuelle Einstellung der Bindung vor/zurtick, auBergewohnliches Schnee-
gefuihl durch die niedrigere Schuhprofilierung und somit direkteren Kontakt zur

Bindung.
Stécke
Arten:
Carbon FUr den sportlichen Laufer, sehr leichtes Material, etwas teurer in der Anschaffung,
brechen leicht
Alu: FUr den Freizeitldufer oder auch fur den Anfanger, langlebiger und gunstiger als
Carbon
Kunststoff: | FUr Kinder zum Einstieg geeignet

Langen:

Stocklange fir die klassische Technik:

Vom Boden bis zur Achselhdhle, hbchstens bis zur Schulter
KdrpergroBe x 0,84 = Klassikstocklange

Stocklange fir die Skating Technik:
Vom Boden bis zum Kinn, hdchstens bis zur Nase
KorpergroBe x 0,89 = Skating Stocklange

Die optimale Stocklange hangt auch von der konditionellen Voraussetzung des Laufers ab. Wer
Uber mehr Armkraft verfugt, kann zu etwas langeren Stocken greifen.

Stockschlaufeneinstellung

Die Stockschlaufe soll leicht und stufenlos einstellbar sein.

Die Langeneinstellung ist optimal, wenn der Stock bei nach hinten gestrecktem Arm und geoffneter
Hand die Verlangerung der Armlinie bildet. Die Stockschlaufen gibt es ebenfalls in verschiedenen

AusfuUhrungen.

Schuhe

Klassik:

Im Freizeitsportbereich werden meist hohe oder halbhohe Schuhe zum stabileren und leichteren

Laufen verwendet. Auch im Wettkampfbereich haben sich halbhohe Schuhe durchgesetzt. Diese
bieten einen etwas besseren Halt, hdheren Kndchelschutz und halten die FUBe langer warm und

trocken.
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Skating:

Diese sind hdher und haben eine Knéchelmanschette mit einem Drehgelenk. Die Sohle und die
Innenseite sind steifer als beim Klassik Schuh, um die Kraft beim seitlichen Abdruck besser zu
Ubertragen.

Allround:
Allroundschuhe sind fur Skating und fUr Klassik geeignet. Sie sind weicher als die Skatingschuhe,
bieten aber fUr Freizeitlaufer noch genugend Halt.

Richtige GroBe fur Langlaufschuhe
Der Schuh soll der Ferse einen guten Halt geben, ein gutes FuBbett haben und die Zehen brau-
chen nach vorne eine Fingerbreite platz.

Funktionalitat:
Funktionelle Sportbekleidung soll wahrend der sportlichen Aktivitat folgende Anspriche erfullen:

Atmungsaktivitat:
Schweif3 in Form von Wasserdampf soll maglichst gut durch das Kleidungsstiick entweichen kén-
nen

Feuchtigkeitstransport:
FlUssigkeit (Schweif3) soll méglichst rasch von der Haut an die TextilauBenseite abgeleitet werden,
um dort verdunsten zu kbnnen

Ventilation:

Es soll ein gezielter Luftaustausch zwischen der Haut und dem Kleidungsstuck stattfinden, um das
Eindringen kuhler Luft und den Abtransport warmer, feuchter Luft zu ermoglichen. Ziel ist es, die
Korpertemperatur konstant zu halten

Isolation:
Kérperwéarme soll vom Textil gespeichert werden, was durch Windschutz und Lufteinschluss (z.B.
Fleece) erreicht wird

Die wichtigsten Materalien

GORE-TEX®

Bewéahrte GORE-TEX® Produkt-Technologie flr verschiedenste Outdoor Aktivitaten
3-Lagen-Membrantechnologie macht das Material bequem und weich

Dauerhaft wasser-und winddicht (28.000 mm Wassersaule)

Geringes Materialgewicht

Leicht verstaubar, hoher Tragekomfort

Atmungsaktivitat (RET-Wert < 6)

Besonders robust
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WINDSTOPPER®

speziell entwickelt fUr Aktivitaten mit hoher korperlicher Belastung
absolut winddicht

bietet optimalen Schutz vor Windchill-Effekt

wasserabweisend

schnelltrocknend

maximale Atmungsaktivitat

zweilagige Wetterschutz-Membran

sehr leicht

platzsparend verstaubar

DER WINDCHILL-EFFEKT

Aufen- Gelihlte
Wind: 0 km/h Temperatur 0°  Temperotur
10° Ceksivs 10°ceteius
Aufien- Gefiihte
Wind: 30 km/h Temperatur 0°  Temperatur
10° Gelsivs 1 ®Celsius
e —— ,
—t—all | Y Gefihl
Wind: 50 km/h \ Tomparat 0°  Tonper
10° Goksivs -2 Colsius

TRANSTEX® LIGHT

¢ einschichtige, hochfunktionelle Klimafaser aus 100% Polypropylen

e Perfekter Schweil3transport, bleibt dauerhaft trocken

e Erhohte Elastizitat fUr optimale Passform und angenehmes Tragegefuhl
e geruchsneutral ohne chemische oder sonstige Zusatze

ZAHLEN ZUM NACHDENKEN!
Kosten / Lohnminute in Euro:

Osterreich: 30 Cent
Tschechien: 20 Cent
Bulgarien: 10 Cent
China: 1-2 Cent
Bangladesch: 0,3 Cent
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Alle Rechte vorbehalten.

Ohne schriftliche Genehmigung vom Tiroler Skilehrerverband dirfen diese Publikation oder Teile daraus nicht in andere
Sprachen Ubersetzt oder in irgendeiner Form mit mechanischen oder elektronischen Mitteln (einschlielich Fotokopie,
Tonaufnahme und Mikrokopie) reproduziert oder auf einem Datentrager oder einem Computersystem gespeichert
werden.
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