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Auch fiir passionierte
Abfahrtslaufer ist der
Umstieg auf Lang-
laufski eine Heraus-
forderung. Zumin-
dest wenn es bergab
geht.
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Vater spurt

In seiner Jugend schnallte er die Seehundfelle unter die Skier und stieg stundenlang
den Berg hinauf. Dann kam die Zeit der bequemen Skilifte. Und heute? Zu laut. Zu
viele Raser! Der Vater von Autorin Uschi Entenmann, inzwischen 80 Jahre alt, mochte
deshalb umsteigen. Von der Piste auf die Loipe. Die Stille und die Natur genieRen.

TEXT: USCHI ENTENMANN / FOTOS: ULI REINHARDT

Als sich hinter Fiissen die ersten schneebedeckten
Gipfel auftiirmen, erzihlt mein Vater die Ge-
schichte noch einmal, wie er als junger Bursche fiinf
Kilometer in die Kreisstadt zu einer kleinen Holzfabrik
gewandert ist, in der ein Schreiner stabile Skier aus
zwei Meter langen Latten zimmerte. Als Entgelt nahm
er ein grofles Stiick Speck und eine Flasche Schnaps
und mein Vater zog fortan im Endersbacher Skiverein
fast jedes Winterwochenende mit Freunden hinauf
zur Schwibischen Alb oder in den Schwarzwald. Um
besser Fuf zu fassen, schnallten sie beim Aufstieg See-
hundfelle unter die Skier. ,,Und oben angekommen,
machten wir Vesper und képften eine Flasche Trollin-
ger.“ Beflligelt bretterte die Bande danach zu Tal.
,,Schén war das*, erinnert er sich, ,,und so viel anders
wird's mit Langlauf auch nicht sein.“

Ja, das musste gesagt werden, damit klar wird, dass
mit ihm ein alter Hase antritt und nicht etwa ein An-
fanger, den man erst mal mit Langlaufski tber eine
topfebene Loipe schicken wiirde. Er hat ja auch recht,

schlieflich ist er erfahren, brachte mir und meinen
drei Geschwistern das Skifahren bei, hat mit Geduld
und Humor den Unterschied zwischen Berg- und Tal-
ski, Pflug und Parallelschwung nicht nur erklart, son-
dern mit Elan vorgefiihrt.

Zugegeben, mit 80 Jahren auf dem Buckel ist man
nicht mehr so wendig wie damals, aber er hat sich gut
gehalten, hat lange Jahre Handball gespielt und radelt
noch heute jede Woche mit Freunden, oft bis zu 40 Ki-
lometer weit, immer mit mindestens einer Einkehr in
einem der Gasthofe zum Abschluss und dem einen
und anderen Glaschen Trollinger. All das halt ihn
nach wie vor fit, selbst wenn's auf Alpinskiern den
Hang runter geht, halt er mit.

Dennoch habe ich Bedenken. Vater hat es im Rii-
cken. Zwei Wirbel hocken aufeinander und quetschen
auf Nerven, schon zweimal wurde er operiert, aber ge-
bessert hat sich nichts. Um sich vom Stuhl zu erheben,
muss er sich manchmal mit den Hinden vom Tisch
hochstemmen, und nur wenn er sein Fahrrad in
Schriglage hilt, kommt er in den Sattel. Die Frage ist:
Was, wenn er bei einem der ersten Langlaufversuche
aus der Loipe kippt und nicht mehr ohne Hilfe auf die
Beine kdme. Gewiss kein Ungliick, aber sicher unan-
genehm und schmerzhaft.

Dass man auch als erfahrene Abfahrtslduferin beim
Langlauf zundchst ein paar Mal auf den Hintern fallt,
habe ich im vergangenen Jahr erlebt. Es hat mich nicht
gehindert, weiterzumachen. Nichts zieht mich mehr
zum Alpinskifahren. Zu laut, zu viele Raser, zu wenig
Muskelgruppen, die beansprucht werden. Auf meinen
teuren Skiern rauscht inzwischen unsere siebzehnjih-
rige Tochter Alexandra talwarts.

Offenbar hat sich Vater ein wenig von meiner Be-
geisterung anstecken lassen, sonst wire er wohl nicht
mitgekommen. Allein die Aussicht auf eine verzauber-
te Winterlandschaft hat ihn gelockt. Vielleicht dachte
er, mit 80 ist es an der Zeit, die Abfahrtpisten den Jun-
gen zu Uberlassen.



Neu fiir ihn sind schon die Stiefel, die wir nach un-
serer Ankunft im tief verschneiten Siidtiroler Lang-
laufzentrum Rein anprobieren. Bedichtig wiegt er sie
in seinen Handen, knetet das hochwertige Kunstleder
und brummt anerkennend. Als Schuhmacher mit
Meisterbrief weif er, was Qualitdt bedeutet. Diese
Stiefel sind weich und biegsam, das Gegenteil der
schweren und harten Kunststoffkloben, in die man
sich vor der Abfahrt zwingen muss. Ahnlich beein-
druckt zeigt er sich, als er die Langlaufskier schultert.
Das Paar wiegt nur zwei Kilogramm, Carvingskier mit
Stahlkanten das Vierfache.

Als unser Skilehrer auftaucht, ahne ich, was Vater
iiber den Burschen denkt. Der Mann ist wichtig fiir
unser Vorhaben. An ihm liegt es, ob es eine einmalige

Angelegenheit wird, dieses Wandern in der Loipe, oder
eine Option fiir die zukiinftigen Winter. Herbert, grof8
und drahtig, ist ein sympathischer Typ, seit 30 Jahren
darin geiibt, Menschen aller Altersklassen einfiihlsam
auf die Loipe zu bringen. ,,Vor drei Jahren hatte ich ei-
nen 83-Jahrigen im Kurs“, erzdhlt er. ,Den sah ich
diesen Winter wieder in der Loipe.“ Und jetzt entdeckt
mein Vater auch die 15 Kilometer lange Spur, die sich
wie Bahngleise durch eine hochalpine Winterland-
schaft schlingelt, vorbei an Waldchen und dem zuge-
frorenen Reinbach, iiber kleine Briicken und schnee-
glitzernde Felder. Weder Schlangestehen noch Jodel-
musik vorm Lift. Nur das Knirschen des Schnees ist zu
horen, als wir behutsam losgleiten. Und die Anwei-
sungen von Herbert, der vorangeht. >

Keine Jodelmusik und
kein Schlangestehen
am Lift. Mit Skilehrer
Herbert und Tochter
Uschi gleitet Vater
Entenmann durch die
verzauberte Winter-

landschaft.
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Am sichersten gelingt
der Neuanfang mit
einem Skilehrer. Seit
30 Jahren bringt Her-
bert Menschen aller
Altersklassen sicher
auf die Loipe.

,Erst mal ohne Stocke, um in den Rhythmus zu kom-
men®, sagt er. Folgsam schwenkt Vater die Stocke in
Brusthohe und schwankt sofort bedenklich. Herbert
weifl, dass man in solch heiklen Situationen mit Ski-
veteranen diplomatisch umgehen muss: ,,Man merkt,
dass du an festen Halt in den Stiefeln gewohnt bist*,
sagt er. ,Beim Langlauf wird's am Anfang fiir jeden
wackelig. Also leicht in die Knie gehen, sonst sitzt man
auf dem Hintern.“ Nach flinf Minuten sehe ich mei-
nem Vater an, dass er erleichtert ist. Auf dieser Tour
wird er sich nicht blamieren, schon gar nicht zum rut-
schenden Clown werden. Auch dass Langlauf alles an-
dere als ein Spaziergang flir altere Herrschaften sein
kann, zeigen ihm Frauen und Mdinner in eng anlie-
genden Rennanziigen, die uns iiberholen.

Nur das Knirschen des Schnees ist
zu horen, als wir behutsam losgleiten,
und die Anweisungen von Herbert
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Bevor wir Tempo machen, gilt es, den Diagonalschritt
zu Uben, die klassische Technik in der Loipe. Sie funk-
tioniert ahnlich wie Nordic Walking, bei dem man ab-
wechselnd ein Bein und den gegeniiberliegenden Arm
nach vorne bewegt. Wird es steil, heifit es, in den
Sprungschritt zu wechseln. Offensichtlich eine leich-
te Ubung fiir Vater, und die Schuppen, die unter die
Skier gefrast sind, verhindern, dass man zuriick
rutscht: ,,Sobald wir den Ski belasten, greifen die
Schuppen®, erklart Herbert. ,Spart Kraft und ist trotz-
dem gut fiir einen strammen Arsch.

Das kiimmert meinen Vater wenig. Doch oben an-
gekommen, lehrt uns Herbert das Wichtigste {iber-
haupt: Denn jetzt geht's bergab und nach 50 Metern
fihrt die Loipe in eine scharfe Rechtskurve. ,,Da hilft
nur, aus der Loipe raus und pflugen“, mahnt Herbert

und beginnt zu erkldren, wie wir mit den Skispitzen
ein umgedrehtes V bilden miissten. Weit kommt er
nicht. , Pflugen konnt' ich schon, als du noch nicht
auf der Welt warst!“, sagt Vater und merkt gleich da-
rauf, dass die Langlaufskier anderen Gesetzen gehor-
chen als die Alpinskier mit ihren Stahlkanten. Er wa-
ckelt heftig, als ihm ein Ski wegrutscht, und fangt sich
erst wieder, als ihn Herbert mit festem Griff um den
Skistock stabilisiert. ,Beug' dich etwas vor und geh
mehr in die Knie“, ruft er und sieh an: Mein Vater
spurt. Auch als Herbert einen zweiten Versuch anord-
net. Brav steigt er oben in die Loipenspur und - wupp
- ,Vorsicht!“, ruft Herbert grade noch rechtzeitig,
denn schon rutschen Vaters Skier nach vorn. ,,Immer
mit den Stocken abstiitzen, damit die Skier nicht ab-
hauen und du nach hinten kippst. Zum Beispiel nach
dem Naseputzen oder Fotografieren.“

,Und wie ist es beim Kiissen?*, fragt mein verwege-
ner Vater. Herbert iberlegt nicht lange. ,Fiir einen
Kuss soll man auch was riskieren.“ , Finde ich auch®,
meint Vater. ,Das wire einen Sturz wert.“ Danach
gleitet er munter und kontrolliert den Hang hinunter,
woflir er ein Lob des Lehrers erntet: ,So weit, wie du
nach einer Stunde bist, das kénnen andere erst nach
zwei Jahren.“

Zum Abschluss des Tages lernt Vater Jakob kennen,
den Besitzer des Skiverleihs, der vor 40 Jahren das
Langlaufzentrum gegriindet hat. Was ihn auflerdem
noch auszeichnet, ist der Schnaps, den er uns ein-
schenkt: 40 prozentiger Grappa, angesetzt mit Niissen
der Zirbelkiefer. Am stirksten beeindruckt zeigt sich
Vater, als er erfahrt, dass sich Jakob mit seinen 64 Jah-
ren trotz Parkinson und vier Hiiftoperationen immer
noch téglich auf die Loipe wagt. Fragt man ihn, was
seine Hiiften ruiniert hat, sagt er ,,meine Seitenspriin-
ge“. ,Und immer noch schaut er den Frauen auf der
Loipe hinterher”, erginzt Herbert. Jakob prazisiert
diese Information: ,Nicht allen, nur den hiibschen!*
Vater lichelt, ,ich werde das weiter machen", sagt er
und hebt das Glas, neben ihm seine Tochter, die stolz
auf ihn ist. [

Uschi Entenmann

Als Kind pflugte sie ihrem Vater
auf der Piste hinterher, heute
zieht die Autorin die Loipe vor. Im
vergangenen Winter hat sie ihren
Vater mitgenommen und bei
seinem ersten Langlaufversuch
zugeschaut.



Die perfekte Bewegungsform

»LLL—Langlaufer leben langer“ warb der Deutsche Ski-Verband (DSV) Ende der
60er Jahre. natur erklart, welche Muskeln beim Skilanglauf trainiert werden und
warum dieser Ausdauersport so gesund ist.

Koordination:
Langlaufen trainiert Koordination und Gleich-
gewichtsgefiihl sowie die Beweglichkeit.

Stress:
Durch einen tiefverschneiten Winterwald zu gleiten,
ist nicht nur gut fiir den Kdrper, sondern auch fiir die
Psyche. Durch die korperliche Aktivitat werden
Stresshormone abgebaut. Nach 30 bis 60 Mi-
nuten Belastung wird das Hormon Endor-
phin, das Gliicksgefiihle hervorruft,
produziert.

Aerobe Kapazitat:
Ausdauersportarten wie Skilanglauf wirken sich
positiv auf Herz, Kreislauf, Atmung und Stoffwechsel
aus, da die aerobe Kapazitat vergroRert wird, sprich: die
Fahigkeit des Organismus', bei Bedarf méglichst viel
Sauerstoff zur Energiegewinnung aufnehmen zu
konnen. Blutdruck und Cholesterinwerte kon-
nen dadurch gesenkt und positive Ergeb-
nisse bei Diabetes erzielt werden.

Kalorienverbrauch: “\ \\\\1‘
Ein Skilanglaufer verbraucht TR
bei gleicher Belastungsintensi- \v

tat mehr Kalorien als beim A )
Nordic Walking, Radfahren, uj"/lj
Schwimmen oder Laufen. )

Muskulatur:
Durch die Bewegung auf Langlaufskiern
und den Einsatz von Stocken werden bis

zu 90 Prozent der Kérpermuskulatur Gelenke:
beansprucht. Vor allem die Arm-, Die Gleit- und AbstoBbewegungen beim
Schulter-, Bein-, Bauch- und Rii- // y Skilanglauf sind schonend fiir die Gelenke.

Das Korpergewicht wird durch den Stockein-
satz vom gesamten Korper getragen, die Gelenke
werden gleichmaRig belastet.

ckenmuskulatur werden trainiert ' y
—und der Herzmuskel. /
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