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TECHNIK

B Einfaches Langlaufen in gespurten, leichten Klassikloipen (Diagonalschritt oder
Doppelstockschub). Auch fiir Langlauf-Einsteigerinnen geeignet.

e ok Langlaufen in gespurten Klassik- oder Skating-Loipen. Auf Skating-Loipen wird

in der Tourbeschreibung explizit hingewiesen. Weitgehend ebenes Geldande
mit wenigen, einfachen Anstiegen und Abfahrten. Langlauf-Erfahrung wird
erwartet.

Langlaufen in gespurten Klassik- und/oder Skatingloipen. Ebenes und welliges
Geldande mit einigen Anstiegen. Langlauf-Erfahrung (Lauftechnik, Abfahrt mit

Richtungsanderungen) wird vorausgesetzt.

Langlaufen in gespurten Klassik- und/oder Skatingloipen. Ebenes und welliges
Gelande mit mitunter auch langeren, steileren Anstiegen und Abfahrten. Gute
Langlauf-Praxis (Schritttechnik, steilere Abfahrt mit Richtungsdnderungen,
harte bis eisig-glatte Spur) ist Voraussetzung.

Wie **** nur alles verscharft! Fir sehr getibte Lauferlnnen mit viel
Langlaufpraxis und hoher Leistungsfahigkeit!

KONDITION

1 bis 3 km, weitgehend ebenes Gelande, Laufzeit bis 1,0 Std.

2 bis 5 km, bis 300 HM (bergauf/bergab), Laufzeit bis 1,5 Std.

3 bis 8 km, bis 450 HM (bergauf/bergab), Laufzeit bis 2,0 Std.

4 bis 15 km, bis 600 HM (bergauf/bergab), Laufzeit bis 2,0 Std.

5 Uber 15 km, > 600 HM (bergauf/bergab), Laufzeit liber 2,0 Std.



