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Skaten auf Rollen — ein Vergleich

Skaten auf Rollen - ein Vergleich
Nordic Blading — Nordic Cross Skating — Skiroller

Tom Egger/Thomas Kloth

Zusammenfassung: In dem vorliegenden Artikel werden die Disziplinen Nordic Blading, Nordic Cross Skating und Skiroller miteinander verglichen. Dieser
Vergleich bezieht sich auf eine Darstellung der materiellen, biomechanischen und subjektiven Unterschiede und den daraus resultierenden methodischen Ab-
leitungen. Eine Auseinandersetzung mit den genannten Bewegungsformen ist sinnvoll, da sich diese Disziplinen gerade im Rahmen des Konzeptes ,, DSV nordic
aktiv* als Sommervarianten des Skilanglaufs im Freizeitsport gut entwickelt haben. Waren es Anfang der 1990er-Jahre noch etwa eine Million (Inline-)Skater, so
rollen mittlerweile (iber 20 Millionen Aktive auf Deutschlands Rad- und FuBwegen, wenn man entsprechenden Verlautbarungen glauben darf.

Abstract: The article compares nordic blading, nordic cross skating and inline-skating referring to material, biomechanical and subjective differences and the
resulting methodical consequences. As these disciplines have made a rapid progress within the scope of the DSV nordic aktiv concept, a detailed discussion is
of great benefit. Taking notice of these matters is a chance for clubs in gaining new members beyond classical winter sports: in the beginning of the 90's there
were less than a million skaters, but today more than 20 millions of them are rolling on German routes.

Zahl verletzter Skifahrer sinkt weiter

Seit Mitte der 90er-Jahre wurden die StraBen, Wege
und Platze von einem neuen Fortbewegungsmittel
eingenommen: Inline-Skates. Waren es Anfang der
1990er-Jahre gerade mal eine Million Skater, so rollen
mittlerweile Uber 20 Millionen Aktive (GFK, 2005) auf
Deutschlands Rad- und FuBwegen. In dieser rasanten
Entwicklung blieb es nicht aus, dass Modifikationen
und Varianten entstanden. Dazu z&hlen unter ande-
rem Nordic Blading und Nordic Cross Skating, die sich
aufgrund des Stockeinsatzes zu Sommervarianten des
Skilanglaufs und als Alternative zu den traditionellen
Skirollern entwickelt haben.

Aus dem Konzept DSV nordic aktiv des Deutschen
Skiverbands, aus dem Nordic Walking etwas heraus-
geragt hat, entwickelten sich aufgrund des steigenden
Gesundheitsbewusstseins die Sportarten Nordic Bla-
ding und Nordic Cross Skating heraus.

Auch das traditionelle Sommertrainingsgerat der Ski-
langlaufer, der Skiroller, wird im Freizeitsport wieder
neu entdeckt. Nach Angaben der Sportbranche stie-
gen die Absatzzahlen im Bereich der Skiroller um bis
zu 40 %, wobei der GroBteil der verkauften Skiroller
Skatingroller sind. Auch die Verkaufszahlen im Bereich
Nordic Cross Skating entwickeln sich sehr erfreulich,
mit ungeféhr 25 % Steigerung gegenliber dem Vorjahr
(Angaben der Firma Powerslide).

In den letzten Jahren ist das bewahrte Skiroller-Trai-
ning qualitativ ausgeweitet worden und auch die flnf
»Nordic“-Disziplinen — Nordic Blading, Nordic Wal-
king, Nordic Skiing (classic und skating) und Nordic
Snowshoeing - sind innovative Grundbausteine, die es
um erganzende Angebote zu erweitern gilt.

Eine entsprechende Entwicklung wird durch das DSV-
Bundeslehrteam vorangetrieben, die auch in den mitt-
lerweile zwolf DSV-Ausbildungszentren und durch die
Landeslehrteams umgesetzt. Gerade durch die Ent-
wicklung von Nordic Blading und Nordic Cross Skating

wurden vor allem in den letzten Jahren immer wieder
auch trainingsmethodische und materialtech-nische
Fragen aufgeworfen, die es zu beantworten gilt. Einige
dieser Fragen sollen hier beantwortet werden. Ziel des
vorliegenden Artikels ist es, diesen Entwicklungen und
Fragen nachzugehen.

Voraussetzungen an den Untergrund

1. Nordic Blading

In der 46. Verordnung zur Anderung straBenverkehrs-
rechtlicher Vorschriften sind Inline-Skater (hier sind
auch Nordic Blader gemeint) erwdhnt. Sie mussen
kombinierte Geh- und Radwege benutzen. Radwege
dirfen aber nur benutzt werden, wenn diese mit einem
Zusatzzeichen (siehe Abbildung) freigegeben sind.
Geh- und Radwege unterliegen in Deutschland den
StraBenbaurichtlinien und weisen eine Fahrbahnbreite
von 2 bis 4 m (je nach Art der Nutzung) auf. Grundsatz-
lich sollten Steigungen von 5 % nicht Ubersteigen, es
sind jedoch auf kurzen Teilabschnitten bis 6 % (100 m)

oder gar bis zu 12 % (12 m) zuldssig.
i frei
2. Nordic Gross Skating

Wald- und Forstwege sollten folgende Kriterien erfillen:

¢ Mindestbreite von ca. 3 m, damit genug Raum fiir den
Begegnungsverkehr und zum Ausweichen bleibt.

e Der Weg sollte insbesondere auf dem Mittelstreifen
keinen Bewuchs aufweisen.

e Auch eine ausgewogene KorngroBenverteilung des
Wegematerials sollte vorliegen. Also nicht zu viel lo-
ckeres und feines Material, sowie zu groB3e Steine.

¢ An den Wegrandern sollte wenig lockeres Material,
Blatter, Zweige und auch wenig Bewuchs den Bewe-
gungsablauf behindern.

¢ Der Weg sollte ein nicht zu starkes ,Dachprofil“ auf-
weisen.

e An- und Abstiege sollten nicht zu steil und zu lang
sein; abhangig auch vom technischen Bremssystem
und dem Kdnnen des Sportlers.



3. Skiroller

Die Skirollerbahnen in den Trainingszentren haben
meist eine etwa 3 bis 4 m breite Asphaltdecke, wel-
che eine feine aber auch griffige Oberflache aufweist.
AuBerdem sind hier entsprechende Steigungen bis zu
20 %, Ublich, da es sich um Anlagen fir eine primar
leistungssportliche Nutzung handelt. Haufig sind die
Skirollerbahnen in verschiedenen Rundstrecken ange-
legt um den Ansprichen einer abwechslungsreichen
Trainingssteuerung gerecht werden zu kdnnen. Ein
Begegnungsverkehr mit anderen Verkehrsteilnehmern
findet in der Regel nicht statt.

Die Techniken

Die Skating-Technik im Skilanglauf entwickelte sich in
den fruhen 1980er-dahren. 1985 wurde durch die FIS
beschlossen, zuklnftig Wettkdmpfe in der so genann-
ten ,freien” Technik auszutragen. Seither trainieren
Athleten in der schneelosen Zeit mit verschiedenen
Trainingsgeraten fir die Winterwettkdmpfe.

Seit 1992 gibt es verschiedene Technikbezeichnungen,
die in der Ausbildung und im Rennlauf auch unter den
entsprechenden Synonymen bekannt sind.

¢ Halbschlittschuhschritt (HSS)

¢ Diagonalskating

e Skating 1:2

e Skating 1:2 mit aktivem Armschwung
e Skating 1:1

e Schlittschuhschritt (SSS)
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Abbildung 1. Kraft-Zeit-Kurve beim Skiroller-Schlittschuhschritt ohne
Stockeinsatz (Babiel, 2002, S.108).
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Abbildung 2: Kraft-Zeit-Kurve beim Ski-Schlittschuhschritt ohne Stock-
einsatz (Babiel, 2002, S.108).
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Bei der folgenden Untersuchung werden die genann-
ten Technikbezeichnungen verwendet. Bevor die eige-
ne Untersuchung dargestellt wird, soll kurz ein Uber-
blick Uber ausgewahlte Studien zum Themenbereich
biomechanischer Analysen im Inline-Skating und Ski-
roller gegeben werden. Da keine Untersuchungen zum
Nordic Blading beziehungsweise Nordic Cross Skating
zu finden waren, sollen grundlegende Unterschiede
und Gemeinsamkeiten im AbstoBverhalten anhand der
vorliegenden Studien im Inline-Skating und Skiroller
aufgezeigt werden.

In einer Feldstudie zum Vergleich der Trainingsmittel
Langlaufski und Skiroller wurden von BABIEL (2002)
in zwei Untersuchungen dynamographische Analysen
mit den jeweils gleichen Probanden und Lauftechniken
durchgefiihrt. Dabei sollte der Einfluss dieser unter-
schiedlichen Trainingsmittel auf biomechanische Gro-
Ben geklart werden.

Beim Skiroller wurde eine erhéhte AuBenkantenbelas-
tung im Vergleich zum Langlaufski nachgewiesen. Au-
Berdem ist die ausgepragte Zweigipfeligkeit der Verti-
kalkraft, die auf dem Ski zu sehen ist, bei dem Skiroller
nicht so deutlich zu erkennen.

Neben den starken individuellen Auspragungen stell-
te BABIEL (2002) deutliche Unterschiede zwischen
den Trainingsmitteln Langlaufski und Skiroller fest. Fir
die Kraftverteilung auf dem Ski kann von einem stark
erhohten Vertikalimpuls der Innenkante im Vergleich
zur AuBenkante ausgegangen werden. Diese unter-
schiedliche Verteilung reduziert sich auf dem Skiroller,
so dass es hier teilweise sogar zu einem verstarkten
AbstoB von der AuBenkante kommt. Der Grund fir die-
ses geringere ,Aufkanten“ beim Skiroller liegt an dem
Widerlager, das die Rollen mit dem Untergrund dar-
stellen. Bei einem Aufkanten der Langlaufski entsteht
durch die Skikante ein einarmiger Hebel (Drehpunkt).
Der Drehpunkt des Skirollers liegt dagegen relativ mit-
tig und wird durch die Breite der Rollen bestimmt. Bei
schmalen Rollen - z.B. bei Inline-Skates — wird nur ein
kleiner Hebel aktiv und auch ein geringes Drehmoment
durch den Athleten erzeugt.

Weiterhin beschreibt BABIEL (2002), dass mit dem Ski-
roller ein schnelleres Umsetzen moglich ist, welches er
mit der kiirzeren Bauform begrindet. Aufgrund seiner
Lange besitzt der Langlaufski bzgl. seines Schwer-
punktes ein héheres Tragheitsmoment als der Skiroller.
Dadurch lasst sich der Skiroller leichter um seine Ach-
sen bewegen und erlaubt so ein schnelleres Umset-
zen, stellt der Autor fest. Allerdings ist diese Aussage
diskussionswiirdig, da der Skiroller deutlich schwerer
als der Ski ist und so die Mdglichkeit eines schnelleren
Umsetzens zumindest bezweifelt werden darf. Aller-
dings kommt diese Eigenschaft gerade bei den noch
kirzeren Inline-Skates deutlicher zum Tragen.

Auf diese Unterschiede ist auch schon durch andere
Untersuchungen hingewiesen worden (vgl. SCHWIRTS,
1991 und 1994). Entsprechend sollten diese Differen-
zen im Techniktraining Berilicksichtigung finden.

In Anlehnung an die Abbildung fiihren die Ergebnisse
von EILS (1999) zu dem Schluss, dass ein Schritt beim
Inline-Skating mit einer Geschwindigkeit von 24 km/h
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sich von einem Schritt mit 18 km/h nicht unterscheidet.
Unterschiede zwischen den Geschwindigkeiten erge-
ben sich nur durch die erhdhte Schrittfrequenz und den
verstarkten AbstoB. Diese beiden Faktoren scheinen
hauptséchlich fur die Geschwindigkeitsregulation ver-
antwortlich zu sein (vgl. EILS & KUPELWIESER, 1998).
In einer vergleichbaren Sportart, dem Eisschnelllauf,
berichten DE-BOER & NILSEN (1989) davon, dass die
erhéhte Schrittfrequenz den dominierenden Faktor bei
der Geschwindigkeitsregulation darstellt und sich die
Eisschnelllaufer nicht verstérkt abstoBen.

Ein Vergleich der Kraft-Zeit Kurven beim Skirollern
(Schlittschuhschritt ohne Stockeinsatz, Abb. 1, 2, 3)
und beim Inline-Skating (18 km/h) zeigt einen &hnlichen
Verlauf mit der schon oben beschriebenen Zweigipf-
ligkeit der Vertikalkraft. Die Belastungsmaxima zeigen
einen &hnlichen Wert bei etwa 900 Newton.

Das DSV-Bundeslehrteam (BLT) Nordic hat im Frih-
jahr 2009 auf dem Laufband im Institut fir Angewandte
Trainingswissenschaft (IAT) in Leipzig anhand von Vi-
deoaufnahmen versucht, einige Unterschiede und Ge-
meinsamkeiten zwischen Nordic Blading, Nordic Cross
Skating und Skirollerlauf festzustellen.
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Abbildung 3: Kraft-Zeit-Kurven beim Inline-Skating bei einer Geschwin-
digkeit von 18 km/h (links) bzw. 24 km/h (rechts) (Eils, 1999, S.270).

Zur Untersuchungsdurchfiihrung

Die Sportdisziplinen wurden ausschlieBlich visuell ver-
glichen, um Unterschiede beziehungsweise Gemein-
samkeiten herauszufinden.

Dazu lief jedes DSV-Bundeslehrteammitglied in belie-
biger Reihenfolge fur etwa 3 bis 8 Minuten mit Inline-
Skates, Cross-Skates und Skating-Skiroller auf dem
Laufband. Die Geschwindigkeit und Bandneigung wur-
den dem individuellen Leistungsvermégen der DSV-
Bundeslehrteammitglieder angepasst (vgl. Tabelle 1).

Geschwindigkeit (m/s)
Winkel (°)
Inline-Skates Skating-Skiroller Cross-Skates
-0,5 6,5 45 4
0 6 4 35
2 4,5 2,5 2
3 4 2 1,5
6 3 1
8 2,5 0,5

Tabelle 1: Belastungsvorgaben kippbares Laufband.

Zur Technikbeurteilung wurden stationare Videoauf-
nahmen (Seiten- und Rickansicht) gefertigt. Zusatzlich
wurden mit einer mobilen Videokamera Detailsequen-
zen aufgenommen. Jedes BLT-Mitglied wurde auBer-
dem noch Uber seine persoénlichen Eindriicke befragt.

Zum Testmaterial

Nordic Blading, Inline Skates
Hier kamen handelstbliche Inline-Skates, wie z.B. der
,Powerslide Phuzion Fitness Skate 3“ zum Einsatz.

Nordic Cross Skating, Cross Skates

Hier wurden ausschlieBlich die Skates ,,Nordic Trainer”
von Powerslide mit und ohne Klappmechanismus be-
nutzt.

Skiroller

Durch die Firma SRB Ski-Roller-Barthelmes aus Zella-
Mehlis wurden Skatingroller mit der ,Salomon SNS-
Pilotbindung“ zur Verfigung gestellt.

Skistécke

Um das Laufband schonend zu behandeln, wurden
handelslbliche Skistécke vom Institut fir Angewandte
Trainingswissenschaft (IAT) verwendet, die allerdings
eine spezielle Stockspitze besaBen.

Kriterium der Technikbeurteilung

SchwerpunktmaBig wurden folgende Techniken visua-
lisiert beurteilt:

e Skating 1:2

e Skating 1:2 mit aktivem Armschwung

e Skating 1:1

Skating 1:2
Es handelt sich um einen Schlittschuhschritt mit Dop-
pelstockschub auf jeden zweiten BeinabstoB.

Kurzbeschreibung: Beim Skating 1:2 werden zwei
BeinabstoBe mit einem Doppelstockschub kombiniert.
Der Belastungswechsel (Bein) erfolgt vor oder mit dem
Stockeinsatz.

Einsatzgebiet: Skating 1:2 findet im Bereich Nordic
Cross Skating und Skiroller den breitesten Einsatzbe-
reich. Diese Technik wird in der Ebene (schlechter Un-
tergrund, Gegenwind uam.) und im Anstieg, in hdngen-
den Gelandeabschnitten oder in Kurven gelaufen. Im
Nordic Blading wird diese Technik nur im Anstieg und
in langsamen, engen Kurven gelaufen.

In dem vorliegenden Videomaterial wurden keine gra-
vierenden Bewegungsunterschiede festgestellt. Die
Arm-Stockarbeit sowie der Einsatz des Oberkorpers
sind beim Nordic Blading, Nordic Cross Skating und
Skiroller sehr &hnlich. Lediglich in der ,FuBarbeit* wa-
ren leichte bewegungsstrukturelle Unterschiede fest-
zustellen. In sehr steilen Anstiegen ist mit den Inline
Skates ein Ubertriebenes ,,Nach-vorne-Steigen“ mog-
lich, was wegen der Lange der Sportgerdte mit den
Cross Skates oder Skirollern so nicht méglich ist.



Des Weiteren wird beim Nordic Blading aufgrund des
geringeren Rollwiderstandes und der kiirzeren Auflage-
flache der Skate mehr in die Laufrichtung ,eingesetzt“.
Erst mit dem Belastungswechsel und der unmittelba-
ren Einleitung des BeinabstoBes wird der Skate in die
Richtung des AbstoBwinkels ausgeschert. Dies hat zur
Folge, dass die Inline Skates ein deutlich gebogenes
Spurbild aufzeigen. Ahnlich wird dieser Sachverhalt
auch im DSV-Lehrplan Skilanglauf beschrieben. Dem-
nach ist ,(...) das seitliche AbstoBverhalten der Inline-
Skates aufgrund des kurzen Steges und dem Fehlen
einer Kante im Vergleich zum Langlaufski unterschied-
lich“ (SCHWIRTS, 2006, S. 167).

AuBerdem ist festzustellen, dass sich zum Ende der
AbstoBphase die Ferse vom ,,Sportgerat” etwa 3 bis
5 cm entfernt. Das ist nur dann moglich, wenn die Fer-
se nicht auf dem Sportgerét fixiert ist. Bei einem star-
ren Roll-/Schuhsystem, wie bei den Inline Skates und
Cross Skates ohne Klappmechanismus, verstéarkt sich
der Druck auf den vorderen Schuhschaft. Dies hat bei
den Inline Skates zur Folge, dass aufgrund der kirze-
ren Auflageflache der vier Rollen der BeinabstoB Uber
den VorderfuB3 erfolgt. Das heiBt, der AbstoB erfolgt
mehr Gber den Ballen und somit Gber die vordere Rol-
le. Dies wird deutlich bei Betrachtung der Riickansicht,
wenn der Proband die Inline Skates nach hinten anhebt
(anfersen) und die Rollen von unten sichtbar sind.

Subjektives Empfinden: Da der Rollwiderstand mit den
harten Rollen und schnelleren Kugellagern deutlich ge-
ringer ist, sind die Gleitphasen langer, der Laufrhyth-
mus ruhiger und der SpaBfaktor héher. Die kdrperliche
Belastung beim Laufen mit Inline Skates im Vergleich
zu Skiroller und Cross Skates ist geringer, dies ist deut-
lich an der Pulsfrequenz abzulesen und entspricht dem
subjektiven Empfinden.

Aus Vorstehendem resultiert folgender Praxistipp:

¢ Inline Skates: Nach léangeren Laufstrecken die vor-
deren Rollen Uberprifen. Wenn die vorderste Rolle
deutlich starker abgelaufen ist, versuchen, den Bein-
abstoB3 mehr seitlich nach vorne anzusetzen.

e Cross Skates: Verwenden eines Klappmechanismus
oder aber auch hier versuchen, den Beinabsto3 mehr
seitlich nach vorn anzusetzen.

Skating 1:1
Es handelt sich um einen Schlittschuhschritt mit Dop-
pelstockschub auf jeden BeinabstoB.

Kurzbeschreibung: Beim Skating 1:1 wird jeder Bein-
abstoB von einem Doppelstockschub begleitet. Der
Belastungswechsel (Bein) erfolgt nach dem Stockein-
satz.

Einsatzgebiet: Skating 1:1 wird vor allem als Beschleu-
nigungstechnik z.B. im Sprint angewandt. Im Nordic
Blading und beim Skirollern wird sie zunehmend im
leichten bis mittleren Anstieg gelaufen. Diese Technik
erfordert jedoch ein hohes konditionelles Niveau. Im
Nordic Blading ist diese Technik aufgrund der lange-
ren Gleitphasen eine haufig verwendete Lauftechnik.

Skaten auf Rollen — ein Vergleich

Im Nordic Cross Skating wird sie eher seltener ange-
wandt, da wegen des Untergrundes oftmals schnelle
Ausgleichsbewegungen vollzogen werden mussen, die
beim Skating 1:1 schwieriger zu realisieren sind. Wei-
terhin ist durch die erhéhte Rollreibung ein gutes kon-
ditionelles Leistungsniveau nétig, um diese Technik im
Geléande effektiv anwenden zu kénnen.

Auch hier konnten bei der Arm-Stock- und Oberkér-
perarbeit keine wesentlichen Unterschiede festgestellt
werden. Lediglich aufgrund des geringen Rollwider-
standes und der damit verbundenen langeren Gleit-
phasen beim Nordic Blading zeigt sich, dass mehr Zeit
fr die Armarbeit bleibt und diese somit exakter ausge-
fuhrt werden kann.

Auffallig war, dass alle Probanden beim Nordic Blading
einen deutlich besseren Beinschluss zeigten. Dies ist
sicherlich mit der besseren Steuerbarkeit und der da-
mit verbundenen hdéheren Gleichgewichtssicherheit
erklarbar.

Auch hier wurde der Inline Skate in die Fahrtrichtung
gesetzt. Bei einem Probanden war sogar ein Aufsetzen
des Skates Uber die AuBenkante und somit ein Aufset-
zen in die ,andere” Richtung festzustellen. Das heif3t,
es wurde zum Beispiel der rechte Skate mit der rechten
AuBenkante in die linke Richtung gesetzt. Daraus re-
sultiert, dass das rechte Gleitbein weit unter dem Kor-
perschwerpunkt hindurch gefiihrt wird und somit eine
erhebliche seitliche Bewegung aus der vertikalen Lauf-
richtung heraus erfolgt. Die ideale Linienfihrung (Kopf
— Knie - FuBspitze) ist dann nicht mehr gegeben.

Zum Subjektiven Empfinden: Skating 1:1 ist die Nor-
dic-Blading-Technik. Geringer Rollwiderstand, gute
Steuerbarkeit der Skates, lange Gleitphasen und der
Vortriebsimpuls lassen die 1:1-Technik zum Genuss
werden. Auch aufgrund des kiirzeren Sportgerétes ist
die Bewegungsausfihrung mit den Skates angeneh-
mer, jedoch ist auf eine saubere BeinabstoBstreckung
und den Beinschluss zu achten. Mit guter Armstre-
ckung lassen sich die Gleitphasen fast ,unendlich®
verlangern.

Skating 1:2 mit aktivem Armschwung

Dies ist ein Schlittschuhschritt mit Doppelstockschub
auf jeden zweiten Beinabdruck — mit aktivem Arm-
schwung.

Kurzbeschreibung: Beim Skating 1:2 mit aktivem Arm-
schwung werden zwei BeinabstéBe mit einem Doppel-
stockschub mit aktivem Nach-vorne-Schwingen der
Arme kombiniert. Der Belastungswechsel (Bein) erfolgt
nach dem Stockeinsatz.

Einsatzgebiet: Skating 1:2 mit aktivem Armschwung
wird im Nordic Blading und Skiroller hauptsachlich in
der Ebene und im leicht ansteigenden Gelande gelau-
fen. Je nach Untergrund muss im Nordic Cross Skating
das Gelande flach bis fallend sein.

Auch hier zeigten alle Probanden beim Nordic Blading
einen deutlich besseren Beinschluss im Vergleich zu
Nordic Cross Skating und Skiroller. Dies ist sicherlich,
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wie auch schon beim Skating 1:1 vermutet, mit der
besseren Steuerbarkeit und der damit verbundenen
Gleichgewichtssicherheit erklarbar. Deutliche Unter-
schiede waren bei der BeinabstoBvorbereitung sowie
in der Arm-Stockarbeit erkennbar.

Zur BeinabstoBvorbereitung ist festzuhalten: Hier wur-
de sicherlich auch aufgrund des geringeren Rollwi-
derstands und der damit verbundenen héheren Lauf-
geschwindigkeit die BeinabstoBvorbereitung nicht so
kraftig beziehungsweise dynamisch ausgefiihrt (Kor-
perschwerpunkt absenken — Druckpunkt nehmen -
Beinstreckung). AuBerdem war klar zu erkennen, dass
aller Wahrscheinlichkeit nach auch wegen der hdheren
Laufgeschwindigkeit und der damit verbundenen lan-
geren Gleitphasen die Arme beim aktiven Armschwung
noch deutlicher Gber Augenhdéhe geschwungen wur-
den.

Zum Subjektiven Empfinden: Hier gibt es sicherlich
die groBtmaogliche Bewegungsvariabilitdt. Im Nordic
Blading kann der Skate weit auf der AuBenkante auf-
gesetzt und gefahren werden. Diese Bewegungsvari-
ante ist subjektiv sehr angenehm und verlangert die
Gleitphasen, lasst sich aber auf Cross Skates und
Skiroller kaum durchfiihren. Bewegungsumfang und
Bewegungsamplitude sind groBrdumiger, aber die
Fortbewegungsgeschwindigkeit ist nicht zwangslaufig
schneller. Durch die langen Gleitphasen besteht eine
Tendenz zur Uberbetonung des Armschwungs und
daraus resultierenden UnregelmaBigkeiten im Bewe-
gungsrhythmus.

Fazit

Zur Umsetzung der Techniken im Skilanglauf bendtigt
der Sportler bestimmte Fahigkeiten und Fertigkeiten,
die ein effizientes Skaten erst ermdglichen. Einige las-
sen sich im Sommer sehr gut mit Inline Skates bzw.
Cross Skates trainieren. Das Skirollertraining ist fester
Bestandteil des Sommertrainings nordischer Skisport-
ler. Neue Varianten sind mit dem Nordic Balding und
Nordic Cross Skating hinzugekommen und bieten so-
wohl dem Freizeit- als auch dem Leistungssportler mehr
Abwechslung. Das Skaten mit diesen semispezifischen
Trainingsmitteln ist bezlglich der Bewegungsstruktur
dem Schlittschuhschritt auf Skiern sehr ahnlich.

Das Skaten mit Inlinern, Rollski und Cross Skates ah-
nelt der Skating-Technik auf Ski. Der AbstoB3 erfolgt
wechselseitig vom rollenden Gerat schrag zur Laufrich-
tung. In diesem Zusammenhang verweisen wir auf den
Abschnitt Technikbeurteilung, in dem ausfihrlich auf
die unterschiedlichen Techniken des Skatens mit den
genannten Sportgeraten eingegangen wird.

In der Tabelle 2 werden einige Unterschiede zwischen
den semispezifischen Trainingsmitteln aufgezeigt, aus
denen sich trainingsmethodische Konsequenzen ab-
leiten lassen. Diese werden im Folgenden kurz darge-
stellt:

Fir das Skirollertraining kénnen verschiedenste Mo-
delle verwendet werden. Von Rennrollern (&hnlicher
Rollwiderstand wie bei Inline Skates) bis hin zu sehr
langsamen Trainingsgeraten. Skiroller kbénnen je nach
Ausflhrung zur Schulung der konditionellen Fahigkei-
ten eingesetzt werden. Schnelle Geréte (z.B. Rennrol-

Skiroller Nordic Blading Nordic Cross Skating
.
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._-.‘ “h Lot e
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T —gs) ‘;"‘“Ma
oA NS
Zielgruppe v.a. Leistungssportler v.a. Freizeitsportler v.a. Freizeitsportler
Skating Rollski Inline-Skates Cross-Skates
. Skating Skischuh Stocke Stocke
Ausrlistung Stocke Helm Helm
Helm Knie- und Ellbogenprotektoren Knie- und Ellbogenprotektoren
Gewicht (einzeln 1-1,5 kg (mit Skischuh je nach 1-1,5 kg (Differenz durch Plastik- _ .
mit Schuh) Modell) oder Metallschiene) 2-2,5 kg (je nach Modell)
Lange (Schiene/ ) ) )
Holm) 60-80 cm 30-40cm 50-60 cm
Rollreibung mittel gering hoch
Geschwindigkeit | mittel hoch gering
Prg‘avfgﬁzngs' mittel hoch gering

Tabelle 2: Unterschiede zwischen den semispezifischen Trainingsmitteln

haben trainingsmethodische Konsequenzen zur Folge.
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ler) sind bei der Schulung von Schnelligkeitsfahigkeiten
vorteilhaft, wdhrend langsame Trainingsmodelle (z.B.
Marwe mit 7er-Rolle) ihre Vorteile in der Ausbildung von
Kraftfahigkeiten haben. Grundsatzlich ist dieses Trai-
ningsgerat immer noch das spezifischste Trainingsmit-
tel fir das Sommertraining nordischer Skisportler.

Der geringe Rollwiderstand von Inline Skates |&sst eine
lange Belastungsdauer zu. Dem entgegen steht, dass
die Belastungsintensitdt im ebenen Geldnde in der
Regel etwas niedriger sein wird. Ein Grundlagenaus-
dauertraining sollte deshalb mindestens 60 Minuten
im aeroben Stoffwechselbereich umfassen. Richtwerte
fur ein Ausdauertraining im Nordic Blading kénnen im
DSV-Lehrbuch (2007, S. 103/104) nachgelesen werden.
Inline Skates bieten sich vor allem fir ein Frequenz-
bzw. Schnelligkeitstraining an. Gerade die Entwicklung
im Skilanglauf hin zu einer hohen Bewegungsfrequenz
I&sst sich mit Nordic Blading gut vorbereiten.

Nordic Cross Skates bieten die Moglichkeit, auch au-
Berhalb asphaltierter Strecken zu skaten. Im Geléande
ist der Rollwiderstand wesentlich hdher als bei Inline
Skates. Dadurch erhéht sich die Belastungsintensitat,
was héaufig einen geringeren Belastungsumfang zur
Folge hat. Die unterschiedliche Bodenbeschaffenheit
lasst meist kein gleichméaBiges Laufen und damit keine
gleichbleibende Belastung zu. Dies sollte beim Ziel der
jeweiligen Trainingseinheit beachtet werden. Daraus er-
gibt sich zwangslaufig, dass sich Cross Skates gut fiir
ein Kraftausdauertraining nutzen lassen.
Zusammenfassend kann reslimiert werden, dass bei
niedrigerer Geschwindigkeit mit Skirollern und mit Cross
Skates eine hdhere subjektive Belastung erzielt wird.
Dies kann auf den erhéhten Rollwiderstand zurtick-
geflhrt werden. Vor allem die Luftbereifung der Cross
Skates tragt dazu bei, dass sich durch den erhdhten
Rollwiderstand wesentlich gréBere konditionelle Poten-
ziale entwickeln kénnen, da eine intensivere Arm- und
Stockarbeit nétig ist, die gerade im Bereich der Arme
und des Schultergurtels einen verstarkten Einsatz for-
dert. Daraus resultiert eine intensivere Auslastung des
Herz-Kreislaufsystems im Vergleich zum Skiroller und
Nordic Blading. Hinsichtlich des subjektiven Belas-
tungsempfindens zeigten sich deutliche Unterschiede
zwischen den Sportarten Nordic Balding bzw. Nordic
Cross Skating. Beim Nordic Cross Skating muss durch
den erhéhten Krafteinsatz die Geschwindigkeit im Ver-
gleich zum Nordic Blading deutlich verringert werden,
um ein vergleichbares aerobes Training durchflhren zu
kénnen.

Skaten auf Rollen in Schule und Verein

Eine Einfliihrung der Sportarten Nordic Blading, Nordic
Cross Skating und Skiroller in Schule und Verein wird
durch die hohe Akzeptanz dieser Sportarten bei Kin-
dern und Jugendlichen empfohlen.

Wie eine Studie von JACOBY & KLOTH (2008) zeigt,
gefallt Kindern und Jugendlichen die Natursportak-
tivitdt Nordic Cross Skating sehr gut. Im Rahmen der
Untersuchung gaben 70,2 % der Befragten (n=82) an,
dass ihnen Nordic Cross Skating gut oder sehr gut ge-
fallen hat. Weiterhin stellte sich heraus, dass flir das
Erleben von Freude an einer sportlichen Aktivitat der

Skaten auf Rollen — ein Vergleich

Spannungsfaktor wichtig ist. Wenn eine Aktivitat als
spannend empfunden wird, dann scheint der Faktor
Anstrengung einen nicht so negativen Einfluss auf das
»,Gefallen” zu haben. Wie die Befragung zeigte, schnei-
det Nordic Cross Skating hinsichtlich des Faktors
~Spannung“ sehr gut ab (vgl. Abb. 4). Dies ist sicher
nicht Uberraschend, belegt aber die empfehlenswerte
Integration der genannten Rollsportarten in die Som-
meraktivitdten von Skivereinen.

Die beschriebenen Sportarten fligen sich auBerdem
nahtlos in das bundesweit relevante Bewegungsfeld
»,Gleiten, Fahren, Rollen — Rollsport, Bootssport, Win-
tersport” in den Lehrplanen der Schulen ein und stellen
eine sehr gute Verbindungsmdglichkeit von Roll- und
Wintersportaktivitdten dar. Sie bieten die Mdglichkeit,
abseits von Pisten und Loipen skispezifische Fahigkei-
ten zu erlernen bzw. zu trainieren. Die Skating-Technik
im Skilanglauf kann zum Beispiel mit Hilfe von Nordic
Blading sehr gut erlernt werden. Der geringe Rollwi-
derstand der Inline-Skates trégt zusétzlich zu einem
schnellen Lernprozess bei.

Die beschriebenen Sportarten sind eine ideale Er-
ganzung zum Inline-Skating, da die Stdcke als effek-
tive Hilfsmittel zur Gleichgewichtsschulung eingesetzt
werden kénnen. Diese Bewegungserfahrungen sind fur
Schulerinnen und Schiler eine attraktive Herausforde-
rung an ihr Bewegungsvermdégen. Diese Erfahrungen
werden vor allem auBerhalb normierter Sportanlagen
gemacht, sodass neben den vielféltigen Variationen
von Bewegungen durch wechselnde Umgebungsbe-
dingungen auch Naturerlebnisse vermittelt werden
kénnen. Aufgrund dieser vielféltigen positiven Wirkun-
gen der Sportart Nordic Blading ergibt sich gerade fiir
die ganzheitliche Schulsportausbildung eine Chance
zur attraktiven Vermittlung verschiedener Féhigkeiten
(vgl. KLOTH, 2009).

Maoglichkeiten zur Weiterbildung bieten auch die zahl-
reichen Trainerschulungen, die der Deutsche Skiver-
band im gesamten Bundesgebiet anbietet (Informatio-
nen im Netz unter www.ski-online.de/nordicaktiv).

Mit Sicherheit konnten so auch Lehrende, die diesen
Sport noch nicht betreiben, so weit ausgebildet wer-

Wie hast du die Natursportaktivitit empfunden ?
[spannend bis langweilig)
[

a3
20%; i i i
. ol

-20%

spannend -*:—-:—:* langweilig

Prozent

m Blowehic Walking [ M=7%}

B Cros Skating (H=81)

Abbildung 4: Einflihrung der Nordic-Sportarten Blading, Cross Skating
und Skiroller in Schule und Verein hétte hohe Akzeptanz bei Kindern.
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den, dass ein Einsatz im Sportunterricht mdglich ist.
Organisatorisch kann das Angebot in der Schule inner-
halb und auBerhalb des Sportunterrichts in Pilotphasen
stattfinden, es kann eine Ergénzungseinheit eingeplant
werden, es kodnnen Arbeitsgemeinschaften gebildet
oder Schnupperkurse fir die Schiler an einem Aus-
flugs- bzw. Wandertag oder Projekttagen angeboten
werden.

Konflikte zwischen Sport, Naturschutz und Tourismus
Nordische Sportarten kdnnen durchaus Umweltbe-
lastungen hervorrufen, da sich mit dem Nordic Cross
Skating eine Offroad-Variante des Nordic Bladings im-
mer groBerer Beliebtheit erfreut — bei dem man sich
sogar auf ungeteerten Waldwegen ,,zwanglos” in der
Natur bewegen kann.

Ursachen fir Umweltbelastungen kdnnen schlecht ge-
plante oder gebaute Strecken, eine mangelhafte Len-
kung (Beschilderung) oder nicht angepasstes Verhalten
der Sportler sein. Insbesondere in den stark nutzungs-
Uberlagerten Kammlagen der Mittelgebirge, wo Sport-
ler, bedrohte Wildtiere und Verkehrswege auf engstem
Raum zusammenkommen, kénnen Konflikte zwischen
Sport, Naturschutz und Tourismus beziehungsweise
der Jagd, Land- und Forstwirtschaft entstehen.

Schlusshemerkung

Die Ahnlichkeit zwischen Nordic Blading, Nordic Cross
Skating und Skiroller aus technischer Hinsicht ist of-
fensichtlich. Das Gleiten, die Bewegungsabldufe, die
Bewegungsfrequenz der Arme und der Schrittrhyth-
mus sind &hnlich und faszinieren gleichermaBen. Als
Freizeit- und Breitensportler sollte nicht nur die Nitz-
lichkeit und Notwendigkeit fir eine Leistungssteige-
rung, Geschwindigkeits- oder Zeitverbesserung im
Vordergrund stehen. Es sollten vielmehr auch der SpaB3
und die ganzheitliche Bewegung beachtet werden.

Verfasser

Tom Egger und Thomas Kloth
E-Mail: tom.egger@trostberg-mail.de
E-Mail: kloth@dshs-koeln.de
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