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Vor gut 10 Jahren kam mein Vater vom Urlaub
aus Bangkok zurlick und brachte seinem Enkel
Inline-Skater mit. Dieser musste immer alleine
fahren und so kaufte mir mein Vater auch Ska-
tes. Ich hatte von Anfang an jede Menge SpaB
und wir bauten gleich ein Segel zum skaten.

Der Gedanke einer Halfpipe faszinierte mich
und in den darauf folgenden Jahren entstand
eine Rampe mit Radern und einige Halfpipes.

1995 griindete ich mit einigen Hockey-Ska-
tern unseren Verein - den Skaterclub Birs! In
dieser Zeit begann auch die Nachfrage nach
Anfangerschulungen, die heute in Zusammen-
arbeit mit der Initiative Sichere Gemeinden z.B.
tiber Gemeinden, Schulen und Elternvereine
ausgeschrieben und durchgefiihrt werden.

Meine Vorlieben beim Skaten haben sich im
Laufe der Jahre ein wenig geéndert. Vom be-
geisterten Halfpipe-Fahrer tber den Inline-Sla-
lom zum Marathonlaufer, habe ich die Freude
beim Skaten nie verloren.

Diese Begeisterung versuche ich in den letz-
ten Jahren in Anfangerkursen weiterzugeben.
Die Skate-Unterlage soll eine Ergénzung zu
den Kursen darstellen und dazu dienen, allen
Interessierten den SpaB und das Kénnen am
Skaten zu vermitteln!

Mit sportlichen GriiBen
Euer Wolfgang Téchterle

SN onwonr

Zur Person:

Wolfgang Téchterle

geb. November 1962

verheiratet, 2 Kinder (12 und 16 Jahre)

seit 20 Jahren Triebfahrzeugfiihrer bei der OBB



Inline-Skaten erlebte in den letzten Jahren
einen richtigen Boom. Nicht nur bei Kindern
und Jugendlichen findet diese Sportart groBen
Zuspruch, auch bei Erwachsenen und alteren
Menschen liegt Inline-Skaten voll im Trend.
Kein Wunder, denn alle Altersgruppen kom-
men auf ihre Kosten.

Der Grund, weshalb sich das Inline-Skaten zu
einer derart beliebten Volkssportart entwickelt

l EINLEITUNG

hat, kann vielleicht mit den vielféltigen
Erfahrungen begriindet werden, die durch das
Inline-Skaten vermittelt werden.

Der geschmeidige Bewegungsablauf und
das sanfte Rollen sind die groBen Vorziige
dieser Sportart. Der Bewegungsapparat wird
dadurch geschont und die Herz-Kreislauf-Be-
lastung ist ideal fur ein Gesundheitstraining.
Da die Beanspruchung der Gelenke bei die-
ser Form der Fortbewegung nur sehr gering
ist, eignet sich das Inline-Skaten sehr gut fir
Ubergewichtige Personen. Der hohe Fun-Fak-
tor ist ein weiterer Vorteil dieser Sportart, der
nicht zu vernachlassigen ist.

Inline-Skaten ist aber auch eine Art der Fort-
bewegung, bei der es leider immer wieder
zu schweren Verletzungen kommt. Wahrend
Erwachsene eher durch Hindernisse oder
misslungene Ausweichmandver zu Sturz
kommen, sind Kinder zusétzlich durch ihren
Bewegungsdrang, ihren Ubermut oder
einfach dadurch gefdhrdet, dass sie keine
Angst haben. Diese Broschiire soll dazu
dienen, die Grundtechniken des Inline-Skat-
ens auf eine spielerische und vor allem sichere
Art und Weise zu erlernen. Durch Information
und Aufklarung wird versucht, die Verletzungs-
gefahr bei der Austibung dieser Sportart zu
minimieren, um so den SpaB und die Freude in
den Vordergrund zu stellen.

* SPASS UND FREUDE AN DER BEWEGUNG

* GESCHWINDIGKEITSERLEBNIS

* DAS ERPROBEN DER EIGENEN GESCHICKLICHKEIT

* DER AUSDRUCK EINES AKTIVEN LEBENSSTILS



Bei genauerer Recherche der Geschichtsbu-
cher kann man feststellen, dass die Schuhe
mit den in einer Reihe befestigten Rollen auf
eine sehr lange Tradition zuriickblicken kon-
nen. Bereits im Jahr 1760 war ein belgischer
Instrumentenhersteller (J.J. Merlin) mit seinen
Schlittschuhen, an die er Metallridchen mon-
tiert hatte, Uber das Parkett eines vornehmen
Maskenballs geglitten. Im 19. Jahrhundert ver-
suchten die Menschen mit zahlreichen mehr
oder weniger gegliickten Rollschuhmodellen
das Gefiihl des schwerelosen Gleitens auf
dem Eis auch auf die StraBe zu tbertragen.

CHRONIK

1760

B ENTSTEHUNGSGESCHICHTE

1863 wurden die ersten Rollschuhe erfunden.
Mit der Entstehung der ersten Rollschuhbah-
nen und eigenen Rollschuhhallen um die Jahr-
hundertwende, erlebte das Rollschuhlaufen
eine erste Drangperiode, die aber von den bei-
den Weltkriegen unterbrochen wurde.

Ende der 70er und Anfang der 80er Jahre war
es amerikanischen Hockeyspielern vorbehal-
ten, das Rollschuhlaufen aus seinem Schat-
tendasein zu fihren. Sie libernahmen das
Konzept der hintereinander angeordneten Rol-
len, um damit ein fiir ihr Sommertraining ge-
eignetes Hockeyspiel zu entwickeln. So wurde
in den USA ein Volkssport ins Leben gerufen,
der die Massen begeisterte. Es dauerte nicht
lange, bis die Begeisterung auch auf Europa
und die restliche Welt tiberschwappte.

Johan Josef Merlin (Belgien) erfand ersten Inline-Schuh.

1815

J. Garcin (Frankreich) erhielt das erste Patent fiir seine Rollschuhe.

1825

August Léhner (Osterreich) Uhrmacher, entwickelte ersten Rollski.

1849

Legrand (Paris) konstruierte Rollschuhe mit je zwei Reihen parallel

angeordneten Rollen.

1970

F. Mayer (Deutschland) erfand die ersten deutschen Inline-Skates

und meldete das Patent an.



m INSIDER SLANG (das kleine Inline-ABC)

Boots Schuhteil des Skates

Frame Schiene des Skates
Spacer Abstandhalter zwischen den Lagern
Wheels Rollen eines Skates

Bearing Die Kugellager der Skates werden als Bearings bezeichnet. Die Mikrolager als Mini
Misers.

Heel Bremsklotz (Stopper)
Race Unter Race versteht man den Wettkampf in den einzelnen Disziplinen.

Speed- Die Speed-Skater sind mit den

Skaten Eisschnelllaufern zu vergleichen. Es
werden ausschlieBlich Speed-Skates
(Skates mit fiinf Rollen) verwendet.

Die Haltung (Oberkorper stark nach
vorne gebeugt) und die Technik unter-
scheidet sich wesentlich vom Fitness-
Skaten.

Distanzen:

Langdistanzen:
Marathon 42km, Halb-Marathon 22km bzw. Ultramarathon 111km (6 bis 24 Stunden-
bewerbe sind bei den Speed-Fahrern keine Seltenheit).

Sprint:
100m, 500m, 1.000m, 1.5km, 5km, 10km - werden auch als Bahnbewerbe gefahren

(Infos unter: [www.speedskating.at).

Downhill Ist die Abfahrt mit Inline-Skates auf geteerten StraBen. Heute werden oft zusétzlich
Spriinge und Schikanen eingebaut. In Verwendung sind Hartschalenschuhe mit fiinf

Rollen (Infos unter:|www.downhillextreme.at). |

Inline- Darunter versteht man das Umfahren von Kippstangen, welche vom Schisport iber-
Slalom nommen wurden. Im Gegensatz zum Schisport (Drehpunkt der Stangen in Boden-
héhe) befindet sich der Drehpunkt der Stangen beim Inline-Slalom knapp (ca. 5-10cm)
tber dem Boden. Gefahren wird mit vier oder fiinf Rollen. Die Fahrtechnik dhnelt sehr

der Carving-Technik beim Schifahren (Infos unter:(www.inline-alpine.com)}



www.downhillextreme.at
www.speedskating.at
www.inline-alpine.com
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Inline- Wird vorwiegend mit Eishockeyregeln
Hockey gespielt, jedoch ohne Kd&rperkontakt.
Darum wird das Inline-Hockey auch von
den Eishockeyverbdnden organisiert.
Nicht zu verwechseln mit Rollhockey!
Offroad- Das Fahren im unwegsamen Gelande
Skaten mit speziellen Offroad-Skates.
Nordic- Darunter versteht man das Skaten mit Langlaufstocken in der Ebene oder Bergauf.
Blading
Roll-Tanz Ist das ,Eistanzen” fir den Sommer. Das Bewertungssystem ist dasselbe wie beim
Eislaufen (Infos unter:(www.oersv.at
Stunt- Ist der Uberbegriff fiir Half-Pipe- und
Skaten Street-Skaten. Bei dieser Art des
Skatens werden auch spezielle Stunt-
Schuhe verwendet.
Half- Diese besteht
Pipe aus drei Teilen.

Cetail: B

Ceoping
in Edelstahl

~.. Beton, beschichtst

AT

Erdeinbau //
mil Wandschaiban 2

Sliitzxonstrukiion fir

X /

freistehenden Aufbau

Gesamtianga |

/

Quelle: Fa. Stausberg, Kematen a.d. Krems

Einem geraden
Mittelteil und
zwei runden Au-
Benteilen, die
bis in die Senk-
rechte reichen.
Die Breite kann
unterschiedlich
sein.


www.oersv.at
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Mini-  [st eine Half-Pipe bei der die AuBenteile nicht bis in die Senkrechte gebaut sind.
Ramp

Street- Beim Street-Skaten werden die Figuren nicht in der Half-Pipe, sondern auf bzw. tiber
Skaten andere Gerdte (z.B. Gelander, Stiegen, Mauern, Grindstangen, Fun-Box, Pyramide
usw.) gefahren.

Fun-Box
Quelle: Fa. Stausberg, Kematen a.d. Krems
Es gibt sie in verschiedenen Hohen und sie kann von allen Seiten angefahren werden.
Es kénnen gerade oder runde Anfahrtsrampen angefiihrt sein. Auf den Rampen
kénnen verschiedene Slide-Stangen angebracht sein.
Pyramide

/

Sie gibt es in verschiedenen Hohen. Die Anfahrten sind gerade und kénnen verschie-
dene Steigungen aufweisen.

Quelle: Fa. Stausberg, Kematen a.d. Krems

Jump Jump wird als Uberbegriff fiir alle Spriinge beim Stunt-Skaten verwendet.



m INSIDER SLANG (das kleine Inline-ABC)

One- Darunter versteht man eine

Eighty halbe Drehung (180°) um die A
Korperlangsachse.  Fahrtrich- :
tung wird beibehalten (wir '
fahren rickwarts weiter). / . \/

Three- Eine ganze Drehung (360°).
Sixty

Seven- Zwei Umdrehungen (720°). A
Twenty '
.
.

Sliden Ist das Rutschen mit den Skates auf allen Rollen.

Grinden Mit speziellen Skates (Stunt-Skates) wird versucht, auf diversen Hindernissen entlang
zu grinden (rutschen).
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Boots

Schiene
(Frame)

Spacer

Rollen
(Wheels)
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Skates

Zu Beginn des Inline-Boomes gab es aus-
schlieBlich Hartschalenschuhe mit einem In-
nenschuh (dhnlich wie bei Schischuhen) und
integrierter Schiene. Zwei bis vier Schnallen
oder Schniirsenkel gaben den Halt.

Heute werden ausschlieBlich Softboots ge-
tragen. Diese sind atmungsaktiver, bewegli-
cher und passen sich leichter dem FuB3 an.
Vorreiter bei der Entwicklung war hier sicher-
lich die Firma K2. Einhand-Schnirsysteme
haben die alten Schnallenschuhe ersetzt.

Quelle: K2

Die Schiene ist neben der richtigen Passform eines
der wichtigsten Elemente eines Skates. Sie sollte
mdglichst leicht und verwindungssteif sein. Auch
hier hat sich in der Entwicklung sehr viel getan.
Friher wurde die Schiene aus Kunststoff gefertigt,

Quelle: K2

heute werden vorwiegend Materialien wie Aluminiumprofile oder Carbon verwendet.
2001 gab es eine revolutionare Entwicklung im Schienenbau - die Klappschiene wur-
de vom Eisschnelllauf ibernommen. Die Schienen haben meist vier Rollen, im Speed-
Skaten kommen aber auch Schienen mit fiinf Rollen zum Einsatz. Je langer die Schie-
ne, umso laufruhiger ist der Schuh. Die Lange der Schiene ist durch den Weltverband
(FIRS) mit 50cm begrenzt.

Sie sind die Verbindung von Achse und Lager. Heute werden Spacer oft als Abstand-
halter zwischen den Lagern verwendet. Es gibt Kunststoff-, Metall- und Aluspacer. Sie

sind nicht genormt, das heisst jede Firma hat ihre eigenen Abmessungen.

Die Rollen unterscheiden

sich hinsichtlich GroBe, © Kinder
Harte und Profil. GréBe- Speed _
re Rollen (78-100mm) P

sind schneller als kleine-

re Rollen. Sie sind spe-

ziell fir das Training im

Ausdauerbereich (lange Profil ' spitz
Distanzen: grosse Rollen Durchmessor (in mm) F400°
;L?‘?(Teﬁce':;egfl‘l)ege(‘gg: O otenmatiung Zﬁﬁ%‘;’ére Reibung
76mm) haben den Vor-
teil, dass sie wesentlich
wendiger sind. Sie finden deshalb beim Hockey- und Stunt-Skaten Verwendung (kurze
Distanzen: kleine Rollen - kurze Schienen).
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Wichtig bei den Rollen aus

Polyurethan ist auch die richtige

Wahl der Harte. Fir einen rauen Shore-Hirte 74A 76A 78A 80A 82A 84A 85A 87A 89A G2A 66
Untergrund sind Rollen mit Har-
ten zwischen 78A und 81A zu 3

empfehlen. Auf glatter Fahrbahn __
flitzen 85A Rollen am besten. A(?Z?,f;‘zﬁﬁ _
Beim Stunt-Skaten kommen Rilckschiag

Harten bis zu 90A zum Einsatz.

Das Profil einer Rolle reicht

von einer spitzzulaufenden bis zu einer sehr flachen Rundung. Die spitzzulaufenden
werden vorwiegend im Speedbereich verwendet. Die breiten Rollen sind sehr stabil
und wendig und haben im Stuntbereich ihren Platz eingenommen.

Lager Die Kugellager beim Skaten
(Bearing) g sind normale Industrielager.
Die Bezeichnung ABEC (An-
nular Bearing Engineers Com-
mitee) steht fiir den Spielraum
zwischen den Kugeln und den
Laufflachen. Im Fachhandel
sind Kugellager von ABEC 3
bis 9 erhéltlich.

Quelle: K2

Mit ABEC 3 oder 5 ist man als durchschnittlicher Skater am besten bedient. Grund-
séatzlich unterscheidet man zwischen zwei Arten von Lagern:

geolte Lager:
Werden vorwiegend im Speedbereich eingesetzt. Sie sind &fters (ca. alle 40-100km,
je nach Verschmutzungsgrad) zu &len.

7 mit Fett geschmierte Lager:
/ Bieten mehr Schutz vor Wasser und sind daher wartungsfreundlicher. Sie brauchen
jedoch einige Meter bis sie gut laufen.
Die Problematik beim Kugellagerkauf besteht darin, dass es keine Angaben Uber die

Qualitat des verwendeten Materials gibt. Die Bezeichnungen Z, ZZ und RS geben
lediglich Auskunft Uber die Abdichtung der Lager.

Zum Beispiel:

Z Einseitige Abdichtung mit einer Metallscheibe

ZZ Beidseitige Abdichtung mit einer Metallscheibe
RS Beidseitige Abdichtung mit einer Kunststoffscheibe

11
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Achsen

Brems-
klotz
(Heel)

Achsen sind die Verbindung zwischen Schiene und Lager (Speedschuhe) oder Schiene
und Spacer (Hobby- und Fitness- bzw. Stunt- und Hockey- Bereich).

Der groBBe Unterschied bei den Achsen:

Die einen haben eine Gegenmutter (Fitness-, Hockey-, Stunt-, Kinderskates). Das Pro-
blem bei dieser Art von Achsen besteht darin, dass die Achsen der unterschiedlichen
Hersteller nicht genormt sind (Vorsicht beim Kauf!). Bei der anderen Art von Achsen
befindet sich das Gewinde in der Schiene.

Auch bei den Bremsklétzen verwendet jeder Hersteller seine eigenen Klbtze, was be-

deutet, dass sie keiner Norm entsprechen. Die Bremskl6tze sind auswechselbar. Um
diesen auszutauschen, muss jedoch oft die letzte Rolle demontiert werden.

Entscheidend fir uns ist vor allem die Harte des Bremsklotzes, der
sich farblich unterscheidet:

Die Hellgrauen sind die weichen Bremsklotze
(kurzer Bremsweg — kurze Lebensdauer).

Die Schwarzen kennzeichnen die harten Bremsklotze

(langer Bremsweg — lange Lebensdauer).
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Schutzbekleidung

Es gibt kaum eine andere Sportart, bei der das Tragen einer Schutzbekleidung wich-
tiger ist als beim Inline-Skaten. Leider wird die Sicherheit haufig vernachlassigt. Die
Folge sind unnétige Verletzungen.

Eine komplette Schutzbekleidung besteht aus vier Teilen:
Helm, Handgelenk-, Knie- und Ellbogenprotektoren.

Der Helm

Der Helm, der beim Inline-Skaten getragen werden solite,
schiitzt vor allem den Hinterkopf des Skaters.

Damit unterscheidet er sich wesentlich vom Ublichen Fahrradhelm, der hauptséchlich
fur den Sturz nach vorne und zur Seite konstruiert ist. Die Skate-Helme haben sich all
die Jahre nicht wesentlich verédndert.

Die Zu Beginn der Skatebewegung galt
Schoner bei der Entwicklung der Schoner:

Je gréBer sie sind, umso gréBere
Sicherheit bieten sie. Die logische
Folgerung daraus war, dass kaum
Schoner getragen wurden, denn
diese waren groB, dick, warm und
sahen auch noch scheuBlich aus.

Heute gibt es sehr kleine und leich-
te Schoner, die ihren Zweck ebenso
gut erfillen. Bei den Schonern fir
Skater handelt es sich um eine spe-
zielle Entwicklung.

Die Schoner besitzen eine harte
Plastikkappe, die bei Stiirzen ein
weiterrutschen gewéhrleistet. Da-
durch wird die Aufprallenergie ge-
mindert.

13
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MATERIAL

Handgelenkschoner:

Bei Stiirzen auf die Hande (60% der Verletzungen sind an Armen und Ellbogen)
kénnen die Handschoner nur vor Schiirfwunden schiitzen. Knochenbriiche sind bei
falscher Sturztechnik auch trotz Handschoner nur selten zu vermeiden. Deshalb sollte
man dem Uben der richtigen Sturztechnik (siehe Punkt 5.1) besondere Aufmerksam-
keit schenken.

Knieschoner:

Bei den Knieschonern ist es wichtig, dass sie einerseits gut sitzen, andererseits aber
die Beweglichkeit im Kniegelenk nicht beeintrachtigen. Beim Kauf von Knieschonern
immer jene mit Strumpfverstarkung bevorzugen. Im Speedbereich werden heute
Schirfschoner aus Kevlar verwendet. Diese Art von Schonern setzt eine sehr gute
Sturztechnik voraus.

Ellbogenschoner:

Ellbogenschoner aus anderen Sportarten (z.B. Volleyball) sind fur das Inline-Skaten
nicht geeignet, da sie kein weiterrutschen ermdéglichen.
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Darauf sollte man beim Kauf achten

Der Skate ist wohl der wichtigste Ausriistungsgegenstand. Sowohl fiir die Sicher-
heit, als auch fiir den SpaB bei der Ausiibung dieser faszinierenden Sportart, ist
das Tragen des richtigen Skates der entscheidende Faktor. Vor allem Qualitéat und
Passform sollten beim Kauf beriicksichtigt werden. Es sollte darauf geachtet werden,
dass der Schuh den Bediirfnissen des Sportlers entspricht. Ein Anfédnger wird mit dem
teuersten Speed-Schuh nichts anfangen kénnen, umgekehrt wird ein Profi von einem
billigen Schuh auch nicht gerade begeistert sein.

Um den richtigen Schuh zu finden, probiert man am besten Modelle unter-
schiedlichster Hersteller. Weder die Marke, noch das Aussehen des Skates sollte
entscheidend sein.

Fur Anfanger, die das Skaten erlernen méchten und nur
selten Uber das ,schwarze Eis" rollen. 100 bis 150 Euro

Fur Fortgeschrittene, die das Skaten als

Freizeitbeschaftigung betreiben und einfach SpaB haben 150 bis 250 Euro
wollen.
Skater, die einem Verein beitreten und vielleicht an 250 Euro u. mehr

einigen Rennen teilnehmen wollen.

Beim Kauf der Schoner sollte
man vor allem darauf achten,
dass sie optimal passen und
eine gute Gelenksbeweglich-
keit gewéhrleisten. Denn nur ein
Schoner der beim Sturz nicht
verrutscht, vermag den Skater
vor Verletzungen zu schiitzen.
Auch eingenahte Reflektoren
sind ein wichtiger Punkt den
man beachten sollte.
_ »

Bei Kauf der Schoner im Set sollten alle
zuerst einzeln probiert werden!

15
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Wartung und Pflege

Inline-Skates sind nicht gerade billig, daher sollte eine regelméaBige Wartung und
Pflege der Schuhe eine Selbstverstéandlichkeit eines jeden Skaters sein. Es gibt einige
MaBnahmen, welche den technischen Standard der Skates und deren Gebrauchs-
sicherheit Uber einen langeren Zeitraum erhalten.

Rollen- Die Rollen werden beim Fahren einseitig abgefahren. Auf der Innenseite mehr als auf
wechsel der AuBenseite. AuBerdem unterliegen die vorderste und die hinterste Rolle einem
héheren Abrieb als die Rollen in der Schienenmitte.

Um die Lebensdauer der Rollen zu erhoéhen,

sollten sie regelmadBig um 180° gedreht und in
ihrer Reihenfolge gedndert werden (sieche Skizze:
tausche die 1. mit der 3. und die 2. mit der 4. Rolle).

Regelmasige Kontrolle beim
eigenen Skate:

Es sollten alle Rollen
gleichméaBig abgefahren sein!

Lager- Lager mit Sprengring und Scheibe kénnen mit Seifenlauge oder Reinigungsbenzin
reinigung gereinigt, mit Luft (F6hn, Kompressor) ausgeblasen und anschlieBend geolt oder
gefettet werden. Nicht gedlte oder gefettete Lager rosten sofort. Wenn Ol als Schmier-
stoff verwendet wird, darauf achten, dass die Kugeln nur leicht benetzt werden. Wenn
Fett als Schmierstoff verwendet wird, darauf achten, dass das Fett gut hineingedriickt
wird. Es gibt auch Lager, die keine abnehmbare Dichtscheibe besitzen. Der groBe

Nachtell dieser Lager besteht darin, dass sie nicht gereinigt werden kdnnen.

Demontage der Kugellager zur Reinigung:
* Mit einer Nadel den Sprengring entfernen.
* Die Scheibe nun mit einer Nadel herausnehmen.

* Die Kugeln sind jetzt im Laufkafig gut zu reinigen und zu schmieren.

Beim Zusammenbauen zuerst die Scheibe wieder in das Lager legen, anschlieBend
den Sprengring mit einem Finger auf die Scheibe halten und in den Spalt driicken.

16
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Techniken

Da Inline-Skaten zum gréBten Teil in Verkehrszonen ausgetibt wird, erhéht sich zwangs-
laufig das Risikopotential. Um dieses mdglichst gering zu halten, sollten dem Fahran-
fanger unterschiedlichste Lernziele ndhergebracht werden.

* Erlernen der richtigen Fahr- und Bremstechniken.

* Sensibilisierung beztiglich Sicherheit.

* Ruicksichtnahme und Verantwortungsbewusstsein sich selbst und anderen
gegenuber.

* Aufzeigen der gesundheitlichen Bedeutung des Inline-Skatens.

Fiir Anfanger ein kleines Problem!

Richtiges Es gibt zwei unterschiedliche Moglichkeiten,

(zentrales) ym richtig auf einem Skate zu stehen:
Stehen

V-Position

Zentraler Korperschwerpunkt
(keine Vor- noch Riicklage - beide Skates gleichmissig
belasten).

Knie leicht beugen (O-Bein-Stellung).
Mit den Skates ein V bilden — die Fersen beriihren sich
(verhindert ein Wegrollen).

A-Position

Zentraler Korperschwerpunkt
(keine Vor- noch Riicklage - beide Skates gleichmissig
belasten).

Knie leicht beugen (X-Bein-Stellung).

Mit den Skates ein A bilden — die Zehenspitzen zeigen
zueinander und berthren sich

(verhindert ein Wegrollen).

17
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Haufigste Fehler:

Anschieben
und Rollen

18

Riicklage Knie gestreckt und keine Sturzgetahr durch
V- oder A-Position Gleichgewichtsverlust

%gf Erste Stehversuche in der Wiese. Die Knie aus-
einander driicken (O-Bein-Stellung) - denk an

v grs Charlie Chaplin - der hat es uns vorgemacht!

Durch die hohe Qualitat der heutigen
Skates ist das Anschieben viel effi-
zienter geworden als zu Beginn der
& Skatebewegung.

Technik:

* Wir stehen in V-Position bzw. rollen bereits ein wenig.

* Blick in Fahrtrichtung.

* Den Schwerpunkt nach vorne verlagern (Knie leicht beugen).

* Das Gewicht auf das Fahrbein verlagern und méglichst in Fahrtrichtung halten.

* Das Schiebebein (Bein ohne Gewichtsbelastung) nach auBen driicken, bis es ganz
durchgestreckt ist (der Kérperschwerpunkt bleibt dabei tiber dem Fahrbein).

* Das Schiebebein wird nun in Form einer pendelartigen Bewegung knapp liber dem
Asphalt parallel neben dem Fahrbein aufgesetzt und belastet.

* Dieselbe Abdriickphase beginnt nun mit dem anderen Skate.

*In der Rollphase eine Schrittstellung einnehmen (Skate mit dem Stopper ist vorne).
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Anfianger sollten die Arme zundchst nicht
mitpendeln. Es ist besser sich auf die Beine
zu konzentrieren. Geiibte konnen die Arme
gegengleich zum Schiebebein mitpendeln

(damit helfen sie, den Schwerpunkt leichter tiber das
Fahrbein zu bringen).
Je groBer die Geschwindigkeit und die Frequenz
der Schrittfolge, desto groBer sind die Schwing-
bewegungen (einhindig oder beidhindig) der Arme.

Bremsen Heel-Stop (Bremsen mit dem Stopper)

Der Heel-Stop ist die wichtigste Bremstechnik beim Inline-Skaten. Er sollte deshalb
problemlos beherrscht werden.

Technik:

* Der Skate mit dem Stopper
(Bremsbein) steht etwa eine halbe
Schuhlange vor dem hinteren Skate
(Fahrbein).

* Den Schwerpunkt méglichst zentral
zwischen den Skates halten.

* Die Arme nach vorne geben und
wéhrend der gesamten Bremspha-
se unbedingt vorne lassen.

* Die Ferse des Bremsbeines nach un-
ten driicken und die Zehen dabei
anheben.

* Um eine Bremswirkung zu erzielen,
muss das Bremsbein belastet werden.

* Das Fahrbein fahrt dem Bremsbein
in einer Linie hinterher.

Wichtig: Um einen geradlinigen Bremsweg zu erreichen darauf achten,

dass das Bremsbein nicht seitlich ausweicht. Ansonsten entsteht bei der
Bremsung eine Kurve.
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Beim Heel-Stop unterscheidet man zwischen zwei unter-
schiedlichen Oberkorperhaltungen:

Haltung 1:

Beide Hande angewinkelt in
Brusthéhe und nach vorne po-
sitioniert. Handflachen zeigen
nach unten. Bis zum Stillstand in
dieser Position bleiben.

V.
Haltung 2:
Beide Hande driicken auf das
Knie des Bremsbeines und
bleiben wahrend der gesamten
Bremsphase auf diesem.
y

Haufigste Fehler:

E

¥
keine Fahr- u. Bremsbein Riicklage Vorlage

Schrittstellung seitlich versetzt und
falsche Handposition

Wichtig: Um eine optimale Bremswirkung zu erzielen, muss die Gewichts-

belastung auf das Bremsbein erfolgen!
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Es ist individuell unterschiedlich, mit welchem Bein gebremst wird. Beim Kauf muss
jedoch nicht darauf geachtet werden, auf welchem Skate der Stopper montiert ist. Es
ist kein Problem den Bremsklotz auf den anderen Skate zu montieren (der Fachhandel
oder der Inline-Instruktor helfen gerne dabei).

Richtige Bremsposition im Stillstand und bei
leichter Fahrt iiben.ImmerZielbremsungenver-

suchen (gedachte Linien, leere Biichsen usw.). Die
Markierungen sollen mithelfen den Bremsweg
abzuschitzen.

T-Stop

Fur Anfanger eine anspruchsvolle Bremstechnik, da ein gutes Gleichgewichtsgefuhl
notwendig ist. Der groBe Nachteil des T-Stops ist die starke Abnutzung der Rollen.

Technik:

* Den Schwerpunkt nach vorne (auf das Fahrbein) verla-
gern.

* Die Arme, zum halten der Balance, seitlich schrag nach
vorne (wie Fliigel) ausstrecken.

* Die Knie sind leicht gebeugt.

* Den SchleiffuB (BremsfuB) im rechten Winkel eine Schuh-
lange hinter den FahrfuB stellen, das Becken wird dabei
mitgedreht.

7

falsche falsche
Positionierung des Positionierung des
BremsfuBBes BremsfuBBes

Wichtig: Die Bremsbewegung darf keine Rotation des Korpers auslosen.

Zu beachten sind das rechtwinklige, gleichmaBige Aufsetzen des hinter-
en Skates und die stabile Oberkorperhaltung.
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Haufigste Fehler:

keine Schrittstellung Blick nicht in Fahrtrichtung

Den Bewegungsablauf im Stillstand, oder
bei leichter Fahrt und wenig Bremswirkung
iiben. Mit etwas groBerer Schrittstellung geht

es leichter. Durch verstarkte Gewichtsbelastung

auf den SchleiffuB wird die Bremswirkung gros-
ser. Sowohl das rechte als auch das linke Bein
als SchleiffuB3 einsetzen.

Kombination aus Heel- und T-Stop

Der groBe Vorteil dieser Bremstechnik ist die optimale Bremswirkung, da mit beiden
Skates gebremst wird.

ﬁ Technik:
‘ * Beide Skates gleichmaBig belasten.

* Die Arme seitlich ausstrecken.

* Den SchleiffuBB im rechten Winkel hinter den FahrfuBB
setzen (T-Stop).

* Jetzt den FahrfuB (Skate mit Stopper) ebenfalls in
Bremsposition bringen (Heel-Stop).
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Knie-Stop (Telemark)

Wie der Name schon sagt wird bei dieser Bremstechnik mit dem Knie gebremst. Fiir Kin-
der ist diese Form des Bremsens mit viel Spal3 verbunden. Fir Erwachsene ist es mehr
eine Balance-Ubung. Bei Stiirzen kann der Knie-Stop helfen die Fallhéhe zu verringern.

Technik:

* Die Arme seitlich nach vorne ausstrecken.

* Die Skates in Schrittstellung bringen, das Bein mit dem
Stopper ist vorne.

» Das Gewicht auf das vordere Bein verlagern.

* Nun das hintere Bein auf die vorderste Rolle stellen
und das Knie senken bis es den Boden berlihrt.

* Jetzt den Druck auf das Knie am Boden verstarken.

Nachteil dieser Bremstechnik:
Die Spitzen der Skates werden durchgescheuert und die
4 Bremswirkung ist nicht sehr gut.

Den Bewegungsablauf im Stilistand uben.
Wenn wir das Gleichgewicht verlieren und zur

den beriihren, nicht jedoch unsere Finger. Da-
her ist es wichtig den richtigen Sitz der Knie- und
Handschoner regelmaBig zu kontrollieren.

Rasen-Stop

Es gibt ihn wirklich. Der Rasen-Stop ist die Notbrem-
se bei allen Geschwindigkeiten, sofern der ,Ausritt* ins
Griine méglich ist. Fir viele Anfanger stellt er die einzige
Méoglichkeit dar, zum Stillstand zu kommen.

Technik bei langsamer Fahrt:

* Die Arme leicht beugen und seitlich nach vorne aus-
strecken.

* Leichte Schrittstellung einnehmen und die Knie leicht
beugen.

* Den Korperschwerpunkt nach hinten verlagern.

* Die Bauch- und Riickenmuskulatur anspannen.

* Nach Einfahrt in die Wiese bis zum Stillstand ausrollen.
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Technik bei schneller Fahrt:

* Dieselbe Kérperhaltung wie bei langsamer Fahrt.

* Nach dem Einfahren in das unbefestigte Geldnde mit Laufschritten bis zum Stillstand
auslaufen.

* Wenn ein Sturz nicht mehr zu vermeiden ist, versuche die Aufprallenergie durch kon-
trolliertes Abrollen zu minimieren.

Spin- oder Kreisel-Stop

Diese Bremstechnik wird fiir langsame und mittlere Geschwindigkeiten angewendet.

Technik:

* Die Arme seitlich ausstrecken.

* Den Korperschwerpunkt nach vorne bringen.

* Das Bremsbein (Stopper) durch anheben der Zehen in Bremsung versetzen.

* Nun mit dem anderen Bein einen Kreis um das Bremsbein fahren.

* Das Bremsbein dreht sich auf dem Bremsklotz mit.

* Den Schwerpunkt unbedingt in Richtung des Kreismittelpunktes verlagern, um den
Fliehkraften nach auBen entgegenzuwirken.

* Je nach Geschwindigkeit ergibt sich eine oder mehrere Drehungen.

@
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Kurven- Das Fahren von Kurven ist fiir Anfinger relativ leicht zu beherrschen. Mit etwas Ubung
fahren lernen sie schnell dem ,Gripp" der Skates auf der StraBe zu vertrauen und sich an die
Kurvenlage zu gewoéhnen. Es gibt beim Skaten drei unterschiedliche Techniken um

eine Richtungsénderung zu erzielen.

Beidbeiniges Kurvenfahren

Wird vom Anfianger bis zum Profi praktiziert (Downhill, Inline-Slalom, Hockey-, Speed-,
Stunt- und Hobby-Skater).

Technik:

* Arme sind nach vorne gerichtet.

* Knie leicht beugen.

* Beide Skates werden gleichméBig belastet.

* Zentraler Stand (weder Vor- noch Riicklage —
gesamte FuBsohle sollte im Schuh spiirbar sein).

* Die Kurvenfahrt wird durch das parallele Kippen
der Skates zum Kurvenzentrum eingeleitet. Je
starker gekippt wird, desto kleiner wird der
Kurvenradius.

Wichtig: Arme nach vorne richten, um der Sturzgefahr nach hinten
entgegenzuwirken. Die GroBe des Kurvenradius wird nur durch die
Bewegung im Kniegelenk (Kippen der Skates) bestimmt. Die Bewe-
gungen im Huft- und Schultergelenk dienen lediglich dem Ausgleich der
Fliehkrafte (siehe Foto S. 14).

Zuerst im Stillstand das Kippen der Skates

iiben. Bei langsamer Fahrt beginnen den

Korper mitzukippen. Die Geschwindigkeit nach
Gefiihl und Sicherheit erhéhen (dhnlich wie das
Carven beim Schifahren!).
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Kurvenfahren in Schrittstellung

Diese Form des Kurvenfahrens wird ebenfalls vom Anfanger bis zum Profi angewen-
det. Die Schrittstellung erméglicht ein besseres Halten des Gleichgewichts und damit
mehr Sicherheit in der Kurvenfahrt.

4 Q Technik:
* Eine leichte Schrittstellung einnehmen.

> \ * Der FuB mit dem Stopper ist immer vorne.

* GleichméaBige Gewichtsverlagerung auf beide Beine.

* Die Beine leicht beugen.

* Nun die Kurvenfahrt durch Kippen der Skates einleiten.

* Die Arme zum stabilisieren des Gleichgewichts seitlich
ausstrecken.

a o

Ubersteigen

Als weitere Technik gibt es das Kurvenfahren durch Ubersteigen. Da diese Technik nur
fur Fortgeschrittene geeignet ist (als Grundvoraussetzung muss das Skaten auf einem
Bein beherrscht werden) wird sie hier nicht nidher erliutert.

Abwarts- | I Habe ich Angst?
fahren | eeee ecee Ich ziehe die Skates aus und gehe das Stiick
Wegstrecke zu FuB.

v

Soll ich es versuchen?

Verwende die Heel-Stop Bremstechnik. Fahre
bzw. bremse in Schlangenlinie das Abwarts-
stiick hinunter. Versuche die ganze Wegbreite zu
nutzen (gelibte Skater kdnnen den T-Stop oder
den Heel- & T-Stop als Bremstechnik beim
Abwartsfahren einsetzen).

NNNNNN

buuuuuu

Wichtig: Auf keinen Fall zu schnell werden, ansonsten sofort eine
Notbremsung einleiten. Nicht zégern!

Die Kurven immer in Schrittstellung fahren
und den Korper mit in die Kurven legen.
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Sturz- Das Stiirzen sollte beim Erlernen des Inline-Skatens immer eingeplant werden. Im
technik Abschnitt Schutzbekleidung (Kapitel 4.2.) wurde auf die Bedeutung der Schoner
ausfuhrlich eingegangen. Hier wird nun erklart, wie sie richtig eingesetzt werden.

Oft kommen wir beim Skaten in eine Situation in der uns die Kontrolle entgleitet und
wir nicht mehr Herr Gber unsere Skates sind. In solch einer Situation kann man sehr
wohl noch aktiv eingreifen und einen kontrollierten Sturz — mehr ein kontrolliertes
Aufgeben — ausfiihren.

Die Schutzausriistung kann das Verletzungsrisiko zwar verringern, eine Garantie fir
Verletzungsfreiheit kann aber die beste Ausriistung nicht bieten. Deshalb ist neben
dem Tragen der Schutzausriistung das Beherrschen der richtigen Sturztechnik unbe-
dingte Voraussetzung, um die Knochen und Gelenke nicht unnétig zu verletzen.

Technik beim Sturz nach vorne:

y y y

Den Korperschwerpunkt moglichtst weit nach unten verlagern.

Beide Knie stark beugen.

Die Knieschoner sollten zuerst den Boden beriihren - beim Stiirzen auf keinen Fall
abspringen.

In weiterer Folge beriihren die Handschoner den Boden.

Wenn die Geschwindigkeit hoher ist auch die Ellbogenschoner zur Dampfung des
Aufpralls einsetzen.

* Bei Stiirzen mit sehr hoher Geschwindigkeit durch geschicktes Abrollen versuchen,
Verletzungen zu vermeiden.
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Technik beim Sturz nach hinten und zur Seite:

ol

V. V. 4

* Durch Drehen des Korpers sollte versucht werden, den Sturz unbedingt mit den
Schonern abzufangen.

* Daher mit letzter Konsequenz versuchen, den Kérper zu drehen.

» Korperschwerpunkt méglichst tief halten.

* Die Knieschoner sollten wieder zuerst den Boden berihren.

Wichtig: Auf keinen Fall die Arme strecken. Die Hande geoffnet halten,
um die Finger nicht zu verletzen.

 Kein harter Aufprall auf die Gelenke.

e Schutz fiir SteiBbein, Becken und Wirbelsaule.

* Die Bewegungen beim Stiirzen sollten kontrolliert ablaufen - kein Springen
oder Fallenlassen.

Verhalten nach dem Sturz:

* So schnell wie méglich aus der Gefahrenzone.

* Die Fahrt nicht gleich fortsetzen. Eine kurze Zeit sitzen bleiben und sich wieder
sammeln (nicht im Schock aufspringen und wieder stiirzen).

* Den anderen Verkehrsteilnehmern ein Zeichen geben — ich bin O.K. oder ich
bendtige Hilfe.
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ONE- (Drehung gesprungen oder gedreht)
EIGHTY
180°  Fir Kinder und Jugendliche eine kleine, fiir Erwachsene eine groBe Herausforderung.
Die 180°-Drehung ist fiir die Ausfiihrung verschiedenster Ubungen erforderlich. Es
gibt zwei Moglichkeiten sich zu drehen:

Moglichkeit 1:

* Anfahrt in Vorwarts- oder Riickwértsposition.

» Skates in leichter Schrittstellung.

Wahle die Geschwindigkeit nach deinem Kénnen.

Beide Skates gleichmiBig belasten (zentrale Gewichtsverteilung).

» Wir springen mit beiden Beinen in die H6he und drehen den Kérper um 180° um die
Koérperlangsachse (Vorsicht: nicht Giberdrehen — Sturzgefahr!!!).

Unbedingt auf beiden Skates landen!

F
- .
o’
A . V.
Moglichkeit 2:

* Wir fahren in Schrittstellung vorwérts oder riickwarts.

* Die Schrittstellung muss so groB sein, das sich die Skates nicht beriihren.
* Die Arme zur Balance seitlich ausstrecken.

Nun stellen wir beide Skates auf die vorderste - 1. Rolle - in Fahrtrichtung.
Den Oberkdrper kénnen wir 30 - 45° vordrehen.

Nun drehen beide Skates um 180° in die gleiche Richtung.

Versuche die ersten Drehungen ohne

Skates.
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Sicherheitsaspekt

Aufgrund der mangelnden Fahrpraxis und einer unzureichenden Fahrtechnik muss der
Sicherheitsaspekt bei Anfangern besonders gro3 geschrieben werden. Wissenschaft-
liche Studien haben ergeben, dass nur jeder flinfte Skater eine komplette Schutzaus-
ristung tragt, jeder zweite schiitzt nur seine Hande, zwei von drei Skatern tragen
Knieschoner, und jeder sechste lehnt Protektoren ganz ab. Uber die Hilfte der aktiven
Skater musste bereits schmerzliche Erfahrungen machen. Besonders haufig kommt
es zu Schirfwunden. Schwere Verletzungen wie Knochenbriiche treten besonders an
Armen und Handen auf.

Neben einer kompletten Schutzausriistung reduzieren auch ,,gute Umgangsformen® im
StraBenverkehr das Verletzungsrisiko erheblich. Speziell sind es liberhéhte Geschwin-
digkeit und Selbstliberschatzung, die vermeidbare Verletzungen zur Folge haben.

Schutz vor Verletzung:

Immer komplette Schutzausriistung tragen.
Bremstechniken lernen.
Ausrustung in Ordnung halten.

Vorsichtig sein:

Gelande und Geschwindigkeit dem eigenen Kénnen entsprechend anpassen
(vorausschauendes Skaten).

Pflastersteine, Wasser und sandigen Untergrund meiden.

Konstante Aufmerksamkeit.

Regeln akzeptieren:

Genligend Abstand zu FuBgéangern einhalten.
FuBgénger haben stets Vorrang.
Freundlichkeit statt Aggressivitat (Toleranz auch in der Freizeit).

WENN SICH__M6GLICHST VIELE AN DIESE REGELN HALTEN, BESTEHT KEIN GRUND,
DIE AKTIVITATEN DER SKATER IN DER OFFENTLICHKEIT EINZUSCHRANKEN!

Vgl. Ladig/Riiger 2001, S. 59 ff.

Statistik Rund eine Million Menschen sind in Osterreich mehr oder weniger regelmaBig auf
Inlineskates unterwegs, ca. 45.000 davon in Vorarlberg. Im Jahr 2002 verletzten sich
in Osterreich rund 6.600 Personen beim Inline-Skaten so schwer, dass sie in einem
Krankenhaus behandelt werden mussten; rund 400 davon in Vorarlberg.

Quelle: Institut SICHER LEBEN
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Verletzte Verletzte Korperteile
Korperteile:

Die Verletzungen beim
Inline-Skaten betref-
fen zu 22% das Hand-
gelenk, gefolgt von
Vorder- und Unterarm
(16%) sowie dem Knie
(119%).

Kérperteil

Quelle: Institut SICHER LEBEN,

’A BMGF und BMSG SOWI'e EK lHandgEIEnk ®Worderarm, Unterarm O Knie DFingEr

T o ) WHand (Finger ausgeschl]  DElbogen mOberarm, Oberarmknochen O Schulter

DG SANCO, Freizeitunfallstatis- BRippen und Brusibein BUnterschenkel OS5 onstige /
tik 2002

Skaten im Gesetz fur Inline-Skater und Rollschuhfahrer seit 1998
Strassen-
verkehr Seit 22. Juli 1998 gibt es in Osterreich eine ausdriickliche gesetzliche Regelung

fur Inline-Skater und Rollschuhfahrer, die zu den modernsten Europas zahlt. Fur die
restlichen Trendsportgerate sind nach Auskunft von Mag. Armin Kaltenegger — Leiter
der KfV-Rechtsabteilung - keine zusétzlichen Verordnungen und Gesetzesanderun-
gen nétig, da diese ausreichend flexibel angelegt sind: “Zwar ist die Rechtsgrundlage
fur diese Aktivitaten in der StraBenverkehrsordnung schwer zu entnehmen, dennoch
gibt es klare, einfache und verstandliche Regeln fir alle Trendsportgerate, welche
Verkehrsflachen verwendet werden diirfen, welche Regeln dabei einzuhalten sind und
wie alt die Benlitzer sein miissen”.

Keine Beniitzungspflicht von Radfahr-
anlagen fiir Skater!

Laut Mag. Stefan Bickel - Leiter des Kuratori-
um fiir Verkehrssicherheit (KfV) in Vorarlberg
— gelten fiir Benltzer aller Trendsportgerate
(Skater, Scooter, Snake-, Skate- und Kick-
board) Gehsteig, Gehweg, FuBgangerzone,
WohnstraBe und SpielstraBe als erlaubte
Zone.

Zuséatzlich dirfen Inline-Skater auf Roll-
schuhstraBen und Radfahranlagen — das
sind Radwege, gemeinsame Geh- und Rad-
wege, Radfahrstreifen, Mehrzweckstreifen
und Radfahriiberfahrten — fahren (auBerhalb
eines Ortes dirfen nur Radwege benltzt
werden!).
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Auch Skater, Scooter und Co haben Pflichten!

Bestimmte wichtige Verhaltensregeln missen laut Mag. Stefan Bickel von allen ein-
gehalten werden: ,FuBgéanger dirfen nicht geféahrdet oder behindert werden - ist ein
FuBganger in der Ndhe muss besonders langsam gefahren werden. Weiters missen
prinzipiell alle Benutzer von Trendsportarten die geltenden FuBgéngerpflichten einhal-
ten“. Ausnahme: Fir Inline-Skater auf Radfahranlagen gelten die Radfahrerpflichten,
wie zum Beispiel:

* Einhaltung der vorgeschriebenen Fahrtrichtung.

* Rechtsfahrgebot.

* Vorrangregeln.

* Héchstgeschwindigkeit auf Radfahriiberfahrten 10 km/h.
 Alkohollimit 0,8 Promille.

Auch die Altersgrenze ist gesetzlich geregelt!
Ab 12 Jahren dirfen Kinder alleine fahren, mit Radfahrausweis ab 10 Jahren. Darunter

muss eine zumindest 16-jahrige Aufsichtsperson dabei sein. In WohnstraBen gibt es
kein gesetzliches Mindestalter.

Kennen die Tiere Inline-Skater?

Hunde:
Mach’ dich bemerkbar, versuch’ nicht sie abzuhangen, besser du bleibst stehen!

Pferde:
Sie kennen die Gerdausche und Bewegungen der Skater nicht. Ein kurzer Zuruf
kann hier viele Probleme verhindern!

Wenn ich ilibermiitig bin und es solite die Post
abgehen - wiahle ich eine Strecke, die meiner
Aggression entspricht - vielleicht sind dort weni-
ger Gegner anzutreffen! Setzen wir ein Zeichen:
Toleranz auch in der Freizeit!
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Gesundheitsaspekt

Eine gesundheitsférdernde Belastung ist jene, die den
T Organismus weder unter-, noch uberfordert. Denn nur
! durch einen optimalen - auf den individuellen Leistungs-
_ zustand angepassten-Belastungsreizistesmdglich, positive
] Anpassungserscheinungen des Herz-Kreislaufsystems zu
erzielen. Fitness-Skaten ist fir die Gesundheitsférderung
in optimaler Weise geeignet, da speziell die Gelenke durch
_ die gleitende Fortbewegung kaum mehr belastet werden
1 als beim Gehen.

il N

Durch ausdauerndes Skaten sind folgende positive Auswirkungen zu erzielen:

* Fettstoffwechsel wir giinstig beeinflusst.

» Ausdauerleistungsféahigkeit wird verbessert.
* Gewebe wird gestrafft.

* Koordination und Gleichgewichtsschulung.

Trainingsempfehlung

Belastungsumfang:

Am effektivsten ist das Training, wenn man sich 3x pro Woche fiir ca. 30 — 45min
auf die Rollen wagt.

Belastungsintensitat:

Anfanger sollten sich an die richtige Belastung langsam herantasten. Fir die

Obergrenze der Pulsfrequenz beim Training gilt folgende Faustregel.

220 Pulsschlage/Minute
- Lebensalter
-20 %

= die Obergrenze der Pulsfrequenz beim Training.

Wie bei allen Ausdauerbelastungen sollte

man sich auch beim Skaten noch miihelos
unterhalten konnen.
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Aufwarmen (ohne Skates):

*ca. 10 Min.

* Im Stand locker laufen und Hande schwingen.
* Hampelmann.

* 10-20 Kniebeugen.

* Ein Bein anheben und dieses kreisen.
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Ziel-
bremsungen
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Ubungen zum Erlernen der Bremstechniken

Gerate:
10 bis 20 Kegel (je nach GruppengréBe);
Kreide um Start- und Bremslinien zu zeichnen.

Ubungsziel:
Durch eine Zielbremsung (Haltepunkt wird durch eine Linie vorgegeben) wird eine
Verbesserung der T- und Heel-Stop-Bremstechnik erreicht.

T-Stop Trichter-Ubung

Variationsmaoglichkeiten:

* Die Bremsung aus gerader Fahrt.

* Die Bremsung in Kurvenfahrt, in Kreisfahrt und in Achterfahrt - den Kurvenverlauf mit
Kegeln vorgeben.

* Wechseln zwischen T- und Heel-Stop-Bremstechnik (siehe Foto).

» Trichter-Ubung fiir Heel-Stop um das geradlinige Bremsen zu erlernen (siehe Foto).
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Esels- Gerate:
karren Ein Sprungseil pro Paar.

Ubungsziel:

Diese Ubung dient zum Erlernen der Heel-Stop-Bremstechnik sowie des Anschie-
bens.

Zwei Skater stehen hinter-
einander (vorne der ,Esel”
— hinten der ,Karren").

* Ein Sprungseil wird dem ,Esel” um den Bauch gelegt.

* Der ,Karren* nimmt die Heel-Stop-Position ein und halt sich am Seil fest.
* Der ,Esel” beginnt langsam zu ziehen.

* Die Positionen auch wechseln.

VORSICHT STURZGEFAHR!

Durch plétzliches beenden der Bremsung und verkrampftes halten des Seiles be-
steht eine Sturzgefahr nach hinten! Das Seil sollte lieber etwas langer sein, damit
der Abstand zwischen ,Esel“ und ,Karren“ nicht zu knapp wird.

HILFESTELLUNG!

Ein gelibter Skater fahrt bzw. ein Anféanger geht dem ,Karren® hinterher.

Der Kraftunterschied zwischen den Paaren

sollte nicht zu groB sein.
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w Sprintubungen

Fangen Gerate:
Spielen Markierungsschleifen.

Ubungsziel:

Verbesserung der Bremstechniken, der Anschiebetechnik, des Kurvenfahrens und
der Raumorientierung.

Bei kleinen Gruppen (bis ca. 10 Personen):
Ein oder zwei Fanger, der Rest der Gruppe sind die Gejagten.

Bei groBBen Gruppen (mehr als 10 Personen):
Hier kann eine Gruppeneinteilung von 5 bis 8 Personen pro Gruppe erfolgen.
Die unterschiedlichen Gruppen kdnnen als Fanger bzw. Gejagte agieren.

Variationsmoglichkeiten:

* Paarfangen (zwei Skater halten sich an den Handen).

* Schlangenfangen.

* Erlaubte Fahr- und Bremstechniken werden bestimmt (Swizzle, T-Stop usw.).

Um die Spannung zu erhdhen, sollte das

Spielfeld eingegrenzt werden.

Sprint- Geradte:
ibungen Mindestens zwei Kegel (je nach GréBe der Gruppe).

Ubungsziel:

Verbesserung der Anschiebe- und Bremstechniken.

Zwei Kegel im Abstand von 10 bis 15 Metern aufstellen.
Der erste Kegel dient als Start- und Ziellinie. Die Skater
sprinten auf Kommando bis zum zweiten Kegel, umfah-
ren diesen und flitzen zurlick zum Ausgangspunkt. Mit
einer Zielbremsung den Sprint abschlieBen.

| D
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n PRAXISUBUNGEN UND SPIELE

Variationsmoglichkeiten:

* Jeder fahrt fir sich selbst.

» Zwei oder mehrere Mannschaften fahren gegeneinander.

* Verschiedene Hindernisse einbauen.

* Erlaubte Bremstechniken vorgeben.

+ Ubung durch Zusatzaufgaben erschweren (z.B. Ball prellen, Stab balancieren usw.).

Verfol-  Geriate:
gungslauf \jindestens zwei Kegel.

Ubungsziel:

Verbesserung der Anschiebetechnik und der Reaktionsschnelligkeit, Wettkampfgedanke.

Zwei Skater sitzen in einem Abstand von 2 bis 3m hintereinander auf dem Boden. Auf
Kommando springen beide auf und der hintere muss versuchen, den Vordermann in
einer Distanz von 20m einzuholen und zu berthren.

Variationsmaoglichkeiten:

* Kurven in die Strecke einbauen.

* Aus der Riicken- oder Bauchlage starten.

* Teams bilden und gegeneinander fahren lassen.

Short- Gerate:
Track Mindestens vier Kegel.

Verfolgung

Ubungsziel:

Verbesserung der Sprintfahigkeit, Kurvenfahren, Teamgeist.

Mannschaften bilden (ca. 3 bis 6 Skater pro

Seec Secesvee *e*e  Mannschaft). Jeweils einer jeder Mannschaft
muss versuchen, den vorgegebenen Rundkurs so
schnell er kann zu bewaltigen - sobald die Startli-
nie passiert wurde startet der Nachste.

Variationsmaoglichkeiten:

* Rundenanzahl erhéhen.

* Paarweise laufen (an den Handen halten).

* Die Mannschaften laufen gemeinsam gegeneinander.
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W Geschicklichkeitsiibungen

Swizzel Gerate:
(Fischfahren) Ca. 20 Kegel; eventuell Malkreide um die Fahrtrichtung anzuzeigen; Bélle (Luftballon,
Softball, Tennisball usw.).

Ubungsziel:

Verbesserung der Gleichgewichts- und Rhythmisierungsfahigkeit (Fzahigkeit sich
einem vorgegebenen Rhythmus anzupassen).

Swizzel beidbeinig (Sanduhrform)

In langsamer Vorwartsfahrt abwechselnd mit geschlossenen
und gegratschten Beinen durch die Kegel fahren. Dabei die
Knie leicht beugen und den Oberkorper in eine leichte Vorlage
bringen. Es entsteht eine Hoch- und Tiefbewegung. Die Hande
auf die Knie legen oder angewinkelt seitlich nach vorne halten.

linker rechter
Skate ‘ Skate

Bei Anfdngern ist es ratsam, die Kegelab-
stiande groBer zu halten.

Variationsmaoglichkeiten:

* Anfanger kdnnen den Bewegungsablauf auch ohne Kegel tiben.

* Geschwindigkeit erhéhen.

» Kegelabstande verandern.

» Am Ende der Ubung eine Zielbremsung einbauen.

* Fortgeschrittene kénnen den Swizzel auch riickwiérts versuchen (ohne Kegel!).

* Ein Skater schiebt den Swizzel-Fahrenden vor sich her.

* Swizzel als Gruppenibung (Hande dem Vordermann auf die Schulter legen und als
Schlange durch die Kegel fahren).
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Swizzel einbeinig

fahrt im Slalom durch die Kegel. Bei der Ruckfahrt die

Der linke Skate fahrt geradlinig neben den Kegeln. Der Rechte *
Position der Beine wechseln.

II\ ®

linker rechter
Skate Skate

Basketball Gerate:

mit Skates Zwei Basketballkérbe (im Notfall eignen sich auch Eimer oder Miilltonnen); Basket-
ball.

Ubungsziel:

Verbesserung von Fahr- und Bremstechniken, der Raumorientierung, sowie des
sozialen Verhaltens in der Gruppe.

Die Spielweise und die Regeln kénnen vom Basketball tbernommen werden.

Gleichge- N
- dbungsziel:
iibungen Optimierung des Korpergleichgewichts.

Variationsmaoglichkeiten:

Standiibungen ohne Skates:
* Auf einem Bein stehen (Augen schlieBen, anderes Bein kreisen, usw.).
* Der Flieger.

Ubungen mit einem Skate:

* Nur einen Skate anziehen und versuchen auf diesem einige Meter zu rollen. Das
andere Bein dient zum Anschieben.

* Ein Bein anheben - das Standbein beugen und strecken.

NUR in Schrittgeschwindigkeit iiben. Warum?

Der FuB ohne Skate steht, wenn er auf den Boden gestellt wird!
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41

Roller-
Fahren

Ubungen mit beiden Skates:

* In langsamer Fahrt ein Bein anheben und eine kurze Distanz rollen (Distanz je nach
Fahrkénnen erhdhen).

* Wettkampfform: Wer fahrt weiter?

Fir Fortgeschrittene:
Skate auf die vorderste oder hinterste Rolle stellen.

Flieger Telemark (Kniestop) Charlie Chaplin
Telemark:

In langsamer Fahrt den Kniestop einleiten, das Gleichgewicht kurz halten und wieder
hoch driicken (fur Erwachsene eine gute Ubung den Kniestop zu erlernen).

Geriate:
Ca. 10 Kegel um einen Kreis vorzugeben.

Ubungsziel:

Kurvenfahren auf einem Bein (Voraussetzung fiir das Ubersteigen).

Die Skater verteilen sich um den Kreis. Die Hande ,halten® vorne einen gedachten
Lenker. Alle schauen zum Mittelpunk des Kreises und beginnen Fahrt aufzunehmen
(Swizzle). Nun den duBeren Skate (Schiebebein) nach auBen driicken, bis dieses
durchgestreckt ist. AnschlieBend das Bein wieder beiziehen. Diese Bewegung mehr-
mals wiederholen.

Fiir Gelibte:

Das Schiebebein vor das Fahrbein stellen und wieder nach auBen drticken.
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Tunnel N
Fahren | lolliilerdlc

Beibehalten des Gleichgewichts auch in gebeugter Haltung. Anschiebe-
technik Swizzle.

Zwei Skater stehen sich gegeniiber und halten sich an den Hinden (Tunnel). Das
hinterste Paar fahrt durch den Tunnel und stellt sich vor dem ersten Paar wieder als
Tunnel auf.

Variationsmaoglichkeiten: )
* Die Hohe des Tunnels veriandern (je nach Ubungsfortschritt).
» Zwischen den einzelnen Tunnels Geschicklichkeitsiibungen einbauen.

Slalom- Gerate:
fahren 10 bis 20 Kegel (Becher, Biichsen usw.); Kegelabstand ca. 1m.

Ubungsziel:

Verbesserung des Anschiebens und der Kurventechnik.

In langsamer Fahrt durch die in einer Geraden oder in Kreisform aufgestellten Kegel
fahren.

Beidbeiniges Slalom vorwiirts in Slalom in Schrittstellung
Slalomfahren Schrittstellung auf zwei Rollen

Variationsmoglichkeiten:
* Slalom riickwarts in Schrittstellung.
* Slalomfahrt in Charlie Chaplin Position.
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Slalomfahren im Kreis:
(ca. 10 Skater stellen sich im Abstand von 2-3m auf)

AN

74

A

e Slalom durch stehende Stangen
e Slalom durch fahrende Stangen
(in gleicher und entgegengesetzter Fahrtrichtung).

—
L]
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m ANHANG FUR FORTGESCHRITTENE

Bremsen Pflugbremsung

Diese Art von Bremsung wird hauptséchlich im Wettkampf verwendet.

Technik:

* Die Arme nach vorne ausstrecken.

* Die Beine sehr weit auseinander fahren und den Fersen-
druck verstarken.

* Die Zehen zeigen leicht zueinander.

* Die Skates nach innen kippen, bis sie beginnen in Fahrtrich-
tung zu rutschen.

WICHTIG:
Beide Beine gleichmédBig belasten und den ganzen Kérper
in Spannung versetzen!

Zum Uben sehr harte Rollen verwenden (84 oder

85A). Eine nasse Fahrbahn erleichtert das Uben.

Hockey-Stop (Slide-Bemusing)

Diese Art der Bremsung erfordert eine lange Skate-Erfahrung. Sie wird vorwiegend im
Inline-Hockey und beim Downhill verwendet. Vergleichbar ist sie mit dem , Abkristeln®
beim Schifahren. Man unterscheidet die Bremsung bis in den Stillstand oder nur um
das Tempo zu verringern und dann die Fahrt fortzusetzen.

Technik:

* Die Hande seitlich ausstrecken.

* Den Schwerpunkt iber den Skates halten.

* Durch gleichzeitiges Drehen und Kippen der Skates quer zur Fahrtrichtung beginnen
die Rollen zu rutschen.

* Der Korper muss unbedingt tiber den Skates bleiben!

Im Regen iiben oder ganz harte Rollen ver-
wenden. Viele Skater leiten den Hockey-Stop

mit einer Gegenkurve ein. Den Hockey-Stop
nach links aus einer Rechtskurve einleiten, oder
umgekehrt.
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Powerslide

Diese Bremstechnik ist flir Anfanger
sehr schwer zu erlernen. Sie kommt
vorwiegend in den Disziplinen Inline-
Hockey und Downhill zur Anwen-
dung. Vom Aussehen dhnelt sie sehr
dem T-Stop. Die Bremsung erfolgt
gegen die Fahrtrichtung.

y
Technik:
* Die Bremsung wird aus der Riickwartsfahrt eingeleitet (One-Eighty — Vorwirts- auf
Ruckwartsfahrt).

* Alle vier Rollen gleichzeitig auf der Innenkante aufsetzen.
* Die Rollen tiben die Bremswirkung aus - nicht der Schuh!
* Der Blick sollte in Fahrtrichtung gerichtet sein.

Im Stillstand den Bewegungsablauf iiben.
Die Hdnde wieder als Fliigel ausfahren. Das

E— Bl Gewicht auf das Fahrbein und dieses stark
abwinkeln. Die Schulter in Richtung Knie des
Fahrbeines. Nicht verzweifeln - es geht!
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‘ SCHLUSSBEMERKUNG

Inline-Skaten ist eine Trendsportart die sich vor allem bei Kindern und Jugendlichen
einer hohen Beliebtheit erfreut. Aufgrund dieser Tatsache kann und darf die Schule
diese Sportart nicht aus Angst vor Verletzungen aus dem Sportunterricht verbannen,
sondern muss sie in ihren Lehrplan einbeziehen und fir die Bewegungserziehung nut-
zen.

Da es sich bei den Kindern im Sportunterricht aber nicht nur um ,Profis* handelt,
sondern bestimmt auch Fahranfanger anzutreffen sind, sollte ein entsprechendes
Eigenkénnen bzw. eine fachliche Qualifikation der Lehrkraft gegeben sein. Denn nur
so kann der Anteil des Unkalkulierbaren und somit die Verletzungsgefahr im Unterricht
klein gehalten werden.

Inline-Skaten vermag durch sein vielseitiges Anforderungsprofil die motorischen
Eigenschaften, wie Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit, sowie viele koordinativen
Fahigkeiten wie Gleichgewichts-, Rhythmisierungs- und Raumorientierungsfahigkeit
zu verbessern.

Besonders stark sind auch Transferwirkungen auf verwandte Sportarten wie Ski- und
Radfahren bzw. Eis- und Langlaufen etc. zu erkennen. Somit eignet sich das Skaten
auch hervorragend dazu, eine Abwechslung in den monotonen Trainingsprozess zu
bringen, ohne gleichzeitig den Bezug zu seiner Sportart zu verlieren.

Zusammenfassend kann das Inline-Skaten als abwechslungsreicher und vielseitiger
Trendsport bezeichnet werden, der fir alle Altersklassen eine reizvolle Alternative zu
traditionellen Sportarten darstellt.

Das kleine ABC des Inline-Skatens
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