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VORWORT

Vor gut 10 Jahren kam mein Vater vom Urlaub 
aus Bangkok zurück 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 Spaß 
und wir bauten gleich ein Segel zum skaten.

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

1995 gründete ich mit einigen Hockey-Ska-
tern unseren Verein - den Skaterclub Bürs! In 
dieser Zeit begann auch die Nachfrage nach 
Anfängerschulungen, die heute in Zusammen-
arbeit mit der Initiative Sichere Gemeinden z.B. 
über Gemeinden, Schulen und Elternvereine 
ausgeschrieben und durchgeführt werden.

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

Diese Begeisterung versuche ich in den letz-
ten Jahren in Anfängerkursen weiterzugeben. 
Die Skate-Unterlage soll eine Ergänzung zu 
den Kursen darstellen und dazu dienen, allen 
Interessierten den Spaß und das Können am 
Skaten zu vermitteln!

Mit sportlichen Grüßen
Euer Wolfgang Töchterle

Zur Person:

Wolfgang Töchterle
geb. November 1962
verheiratet, 2 Kinder (12 und 16 Jahre)
seit 20 Jahren Triebfahrzeugführer bei der ÖBB
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EINLEITUNG1

Inline-Skaten erlebte in den letzten Jahren 
einen richtigen Boom. Nicht nur bei Kindern 
und Jugendlichen findet diese Sportart großen 
Zuspruch, auch bei Erwachsenen und älteren 
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  

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

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

Inline-Skaten ist aber auch eine Art der Fort-
bewegung, bei der es leider immer wieder 
zu schweren Verletzungen kommt. Während 
Erwachsene eher durch Hindernisse oder 
misslungene Ausweichmanöver zu Sturz 
kommen, sind Kinder zusätzlich durch ihren 
Bewegungsdrang, ihren Übermut oder  
einfach dadurch gefährdet, dass sie keine 
Angst haben. Diese Broschüre soll dazu  
dienen, die Grundtechniken des Inline-Skat-
ens auf eine spielerische und vor allem sichere 
Art und Weise zu erlernen. Durch Information 
und Aufklärung wird versucht, die Verletzungs-
gefahr bei der Ausübung dieser Sportart zu  
minimieren, um so den Spaß und die Freude in 
den Vordergrund zu stellen.
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• SPASS UND FREUDE AN DER BEWEGUNG

• GESCHWINDIGKEITSERLEBNIS

• DAS ERPROBEN DER EIGENEN GESCHICKLICHKEIT

• DER AUSDRUCK EINES AKTIVEN LEBENSSTILS



ENTSTEHUNGSGESCHICHTE2

Bei genauerer Recherche der Geschichtsbü-
cher kann man feststellen, dass die Schuhe 
mit den in einer Reihe befestigten Rollen auf 
eine sehr lange Tradition zurückblicken kön-
nen. Bereits im Jahr 1760 war ein belgischer 
Instrumentenhersteller (J.J. Merlin) mit seinen 
Schlittschuhen, an die er Metallrädchen mon-
tiert hatte, über das Parkett eines vornehmen 
Maskenballs geglitten. Im 19. Jahrhundert ver-
suchten die Menschen mit zahlreichen mehr 
oder weniger geglückten Rollschuhmodellen 
das Gefühl des schwerelosen Gleitens auf 
dem Eis auch auf die Straße zu übertragen.

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 führen. Sie übernahmen das 
Konzept der hintereinander angeordneten Rol-
len, um damit ein für 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 überschwappte.
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CHRONIK

1760

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

1815

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

1825

August Löhner (Österreich) 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.



INSIDER SLANG (das kleine Inline-ABC)3

Boots

Frame

Spacer

Wheels

Bearing

Heel

Race

Speed-
Skaten

Downhill

Inline-
Slalom

Schuhteil des Skates

Schiene des Skates

Abstandhalter zwischen den Lagern

Rollen eines Skates

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

Bremsklotz (Stopper)

Unter Race versteht man den Wettkampf in den einzelnen Disziplinen.

Die Speed-Skater sind mit den  
Eisschnellläufern zu vergleichen. Es  
werden ausschließlich Speed-Skates 
(Skates mit fünf Rollen) verwendet.
 
Die Haltung (Oberkörper 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).

Ist die Abfahrt mit Inline-Skates auf geteerten Straßen. Heute werden oft zusätzlich 
Sprünge und Schikanen eingebaut. In Verwendung sind Hartschalenschuhe mit fünf 
Rollen (Infos unter: www.downhillextreme.at).

Darunter versteht man das Umfahren von Kippstangen, welche vom Schisport über-
nommen wurden. Im Gegensatz zum Schisport (Drehpunkt der Stangen in Boden-
höhe) befindet sich der Drehpunkt der Stangen beim Inline-Slalom knapp (ca. 5-10cm) 
über dem Boden. Gefahren wird mit vier oder fünf Rollen. Die Fahrtechnik ähnelt sehr 
der Carving-Technik beim Schifahren (Infos unter: www.inline-alpine.com).
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www.downhillextreme.at
www.speedskating.at
www.inline-alpine.com


INSIDER SLANG (das kleine Inline-ABC)3

Inline-
Hockey

Offroad-
Skaten

Nordic-
Blading

Roll-Tanz

Stunt-
Skaten

Half-
Pipe

Wird vorwiegend mit Eishockeyregeln 
gespielt, jedoch ohne Körperkontakt. 
Darum wird das Inline-Hockey auch von 
den Eishockeyverbänden organisiert. 
Nicht zu verwechseln mit Rollhockey!

Das Fahren im unwegsamen Gelände 
mit speziellen Offroad-Skates.

Darunter versteht man das Skaten mit Langlaufstöcken in der Ebene oder Bergauf.

Ist das „Eistanzen“ für den Sommer. Das Bewertungssystem ist dasselbe wie beim 
Eislaufen (Infos unter: www.oersv.at).

Ist der Überbegriff für Half-Pipe- und 
Street-Skaten. Bei dieser Art des 
Skatens werden auch spezielle Stunt-
Schuhe verwendet.

Diese besteht 
aus drei Teilen. 
Einem geraden 
Mittelteil und 
zwei runden Au-
ßenteilen, die 
bis in die Senk-
rechte reichen. 
Die Breite kann 
unterschiedlich 
sein.
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Quelle: Fa. Stausberg, Kematen a.d. Krems

www.oersv.at


INSIDER SLANG (das kleine Inline-ABC)3

Mini-
Ramp

Street-
Skaten

Fun-Box

Pyramide

Jump

Ist eine Half-Pipe bei der die Außenteile nicht bis in die Senkrechte gebaut sind.

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

Es gibt sie in verschiedenen Höhen und sie kann von allen Seiten angefahren werden.  
Es können gerade oder runde Anfahrtsrampen angeführt sein. Auf den Rampen  
können verschiedene Slide-Stangen angebracht sein. 

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

Jump wird als Überbegriff für alle Sprünge beim Stunt-Skaten verwendet.
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Quelle: Fa. Stausberg, Kematen a.d. Krems

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



INSIDER SLANG (das kleine Inline-ABC)3

One-
Eighty

Three-
Sixty

Seven-
Twenty

Sliden

Grinden

Darunter versteht man eine    
halbe Drehung (180°) um die 
Körperlängsachse. Fahrtrich-
tung wird beibehalten (wir  
fahren rückwärts weiter).

Eine ganze Drehung (360°).

Zwei Umdrehungen (720°).

Ist das Rutschen mit den Skates auf allen Rollen.

Mit speziellen Skates (Stunt-Skates) wird versucht, auf diversen Hindernissen entlang 
zu grinden (rutschen).
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MATERIAL4

Boots

Schiene 
(Frame)

Spacer

Rollen 
(Wheels)

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

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

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

heute werden vorwiegend Materialien wie Aluminiumprofile oder Carbon verwendet. 
2001 gab es eine revolutionäre Entwicklung im Schienenbau - die Klappschiene wur-
de vom Eisschnelllauf übernommen. Die Schienen haben meist vier Rollen, im Speed-
Skaten kommen aber auch Schienen mit fünf Rollen zum Einsatz. Je länger die Schie-
ne, umso laufruhiger ist der Schuh. Die Länge 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 Größe, 
Härte und Profil. Größe-
re Rollen (78-100mm) 
sind schneller als kleine-
re Rollen. Sie sind spe-
ziell für das Training im 
Ausdauerbereich (lange 
Distanzen: grosse Rollen 
- lange Schienen) geeig-
net. Kleinere Rollen (52-
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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4.1 Skates
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MATERIAL4

Lager
(Bearing)
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Wichtig bei den Rollen aus     
Polyurethan ist auch die richtige 
Wahl der Härte. Für einen rauen 
Untergrund sind Rollen mit Här-
ten zwischen 78A und 81A zu 
empfehlen. Auf glatter Fahrbahn 
flitzen 85A Rollen am besten. 
Beim Stunt-Skaten kommen 
Härten 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.

Die Kugellager beim Skaten 
sind normale Industrielager. 
Die Bezeichnung ABEC (An-
nular Bearing Engineers Com-
mitee) steht für den Spielraum 
zwischen den Kugeln und den 
Laufflächen. Im Fachhandel 
sind Kugellager von ABEC 3 
bis 9 erhältlich. 

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

geölte Lager: 
Werden vorwiegend im Speedbereich eingesetzt. Sie sind öfters (ca. alle 40-100km, 
je nach Verschmutzungsgrad) zu ölen.

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

Zum Beispiel:

Z Einseitige Abdichtung mit einer Metallscheibe
ZZ Beidseitige Abdichtung mit einer Metallscheibe
RS Beidseitige Abdichtung mit einer Kunststoffscheibe
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MATERIAL4

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 große 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 Bremsklötzen verwendet jeder Hersteller seine eigenen Klötze, was be-
deutet, dass sie keiner Norm entsprechen. Die Bremsklötze sind auswechselbar. Um 
diesen auszutauschen, muss jedoch oft die letzte Rolle demontiert werden.

Entscheidend für uns ist vor allem die Härte des Bremsklotzes, der 
sich farblich unterscheidet:
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Die Hellgrauen sind die weichen Bremsklötze 
(kurzer Bremsweg – kurze Lebensdauer).

Die Schwarzen kennzeichnen die harten Bremsklötze
(langer Bremsweg – lange Lebensdauer).



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

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

Damit unterscheidet er sich wesentlich vom üblichen Fahrradhelm, der hauptsächlich 
für den Sturz nach vorne und zur Seite konstruiert ist. Die Skate-Helme haben sich all 
die Jahre nicht wesentlich verändert.

Zu Beginn der Skatebewegung galt 
bei der Entwicklung der Schoner: 

Je größer sie sind, umso größere 
Sicherheit bieten sie. Die logische 
Folgerung daraus war, dass kaum 
Schoner getragen wurden, denn 
diese waren groß, dick, warm und 
sahen auch noch scheußlich aus. 

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

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

MATERIAL4

Der Helm

Die 
Schoner
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4.2 Schutzbekleidung

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



Handgelenkschoner:

Bei Stürzen auf die Hände (60% der Verletzungen sind an Armen und Ellbogen)  
können die Handschoner nur vor Schürfwunden schützen. Knochenbrüche sind bei 
falscher Sturztechnik auch trotz Handschoner nur selten zu vermeiden. Deshalb sollte 
man dem Üben 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 beeinträchtigen. Beim Kauf von Knieschonern 
immer jene mit Strumpfverstärkung bevorzugen. Im Speedbereich werden heute 
Schürfschoner aus Kevlar verwendet. Diese Art von Schonern setzt eine sehr gute 
Sturztechnik voraus.

Ellbogenschoner:

Ellbogenschoner aus anderen Sportarten (z.B. Volleyball) sind für das Inline-Skaten 
nicht geeignet, da sie kein weiterrutschen ermöglichen.

MATERIAL4
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MATERIAL4

Der Skate ist wohl der wichtigste Ausrüstungsgegenstand. Sowohl für die Sicher-
heit, als auch für den Spaß bei der Ausübung dieser faszinierenden Sportart, ist 
das Tragen des richtigen Skates der entscheidende Faktor. Vor allem Qualität und 
Passform sollten beim Kauf berücksichtigt werden. Es sollte darauf geachtet werden, 
dass der Schuh den Bedürfnissen des Sportlers entspricht. Ein Anfänger wird mit dem 
teuersten Speed-Schuh nichts anfangen können, umgekehrt wird ein Profi von einem 
billigen Schuh auch nicht gerade begeistert sein.

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

Beim Kauf der Schoner sollte 
man vor allem darauf achten, 
dass sie optimal passen und 
eine gute Gelenksbeweglich-
keit gewährleisten. Denn nur ein 
Schoner der beim Sturz nicht 
verrutscht, vermag den Skater 
vor Verletzungen zu schützen. 

Auch eingenähte Reflektoren 
sind ein wichtiger Punkt den 
man beachten sollte.
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4.3 Darauf sollte man beim Kauf achten

Für Anfänger, die das Skaten erlernen möchten und nur 
selten über das „schwarze Eis“ rollen. 100 bis 150 Euro

Für Fortgeschrittene, die das Skaten als 
Freizeitbeschäftigung betreiben und einfach Spaß haben  150 bis 250 Euro
wollen.  

Skater, die einem Verein beitreten und vielleicht an  250 Euro u. mehr
einigen Rennen teilnehmen wollen.  

Anforderung an den Schuh Preisklasse

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



MATERIAL4

Rollen-
wechsel

Lager-
reinigung

Inline-Skates sind nicht gerade billig, daher sollte eine regelmäßige Wartung und  
Pflege der Schuhe eine Selbstverständlichkeit eines jeden Skaters sein. Es gibt einige 
Maßnahmen, welche den technischen Standard der Skates und deren Gebrauchs-
sicherheit über einen längeren Zeitraum erhalten.

Die Rollen werden beim Fahren einseitig abgefahren. Auf der Innenseite mehr als auf 
der Außenseite. Außerdem unterliegen die vorderste und die hinterste Rolle einem 
höheren Abrieb als die Rollen in der Schienenmitte.

Regelmäßige Kontrolle beim 
eigenen Skate:

Es sollten alle Rollen 
gleichmäßig abgefahren sein!

Lager mit Sprengring und Scheibe können mit Seifenlauge oder Reinigungsbenzin 
gereinigt, mit Luft (Föhn, Kompressor) ausgeblasen und anschließend geölt oder  
gefettet werden. Nicht geölte oder gefettete Lager rosten sofort. Wenn Öl 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 hineingedrückt 
wird. Es gibt auch Lager, die keine abnehmbare Dichtscheibe besitzen. Der große 
Nachteil dieser Lager besteht darin, dass sie nicht gereinigt werden können.

Demontage der Kugellager zur Reinigung:

• Mit einer Nadel den Sprengring entfernen.
• Die Scheibe nun mit einer Nadel herausnehmen.
• Die Kugeln sind jetzt im Laufkäfig gut zu reinigen und zu schmieren.

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

� � � �

��

��

16

4.4 Wartung und Pflege

Um die Lebensdauer der Rollen zu erhöhen, 
sollten sie regelmäßig um 180° gedreht und in 

ihrer Reihenfolge geändert werden (siehe Skizze: 
tausche die 1. mit der 3. und die 2. mit der 4. Rolle).



LERNZIELE5

Richtiges 
(zentrales) 

Stehen

Da Inline-Skaten zum größten Teil in Verkehrszonen ausgeübt wird, erhöht sich zwangs-
läufig das Risikopotential. Um dieses möglichst gering zu halten, sollten dem Fahran-
fänger unterschiedlichste Lernziele nähergebracht werden.

Es gibt zwei unterschiedliche Möglichkeiten, 
um richtig auf einem Skate zu stehen:

V-Position

Zentraler Körperschwerpunkt
(keine Vor- noch Rücklage - beide Skates gleichmässig 
belasten).

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

A-Position

Zentraler Körperschwerpunkt
(keine Vor- noch Rücklage - beide Skates gleichmässig 
belasten).

Knie leicht beugen (X-Bein-Stellung).
Mit den Skates ein A bilden – die Zehenspitzen zeigen 
zueinander und berühren sich 
(verhindert ein Wegrollen).
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5.1 Techniken

• Erlernen der richtigen Fahr- und Bremstechniken.
• Sensibilisierung bezüglich Sicherheit. 
• Rücksichtnahme und Verantwortungsbewusstsein sich selbst und anderen  
 gegenüber.
• Aufzeigen der gesundheitlichen Bedeutung des Inline-Skatens.

Für Anfänger ein kleines Problem!

Zu diesen Zielen gehören
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Anschieben 
und Rollen

Häufigste Fehler:

Durch die hohe Qualität 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 möglichst in Fahrtrichtung halten.
• Das Schiebebein (Bein ohne Gewichtsbelastung) nach außen drücken, bis es ganz 
 durchgestreckt ist (der Körperschwerpunkt bleibt dabei über dem Fahrbein).
• Das Schiebebein wird nun in Form einer pendelartigen Bewegung knapp über dem 
 Asphalt parallel neben dem Fahrbein aufgesetzt und belastet.
• Dieselbe Abdrückphase beginnt nun mit dem anderen Skate.
• In der Rollphase eine Schrittstellung einnehmen (Skate mit dem Stopper ist vorne).

18

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

Charlie Chaplin - der hat es uns vorgemacht!

Knie gestreckt und keine 
V- oder A-Position

Sturzgefahr durch 
Gleichgewichtsverlust

Rücklage

+ =
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Bremsen
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Anfänger sollten die Arme zunächst nicht 
mitpendeln. Es ist besser sich auf die Beine 
zu konzentrieren. Geübte können die Arme          

gegengleich zum Schiebebein mitpendeln       
(damit helfen sie, den Schwerpunkt leichter über das 

Fahrbein zu bringen). 
Je größer die Geschwindigkeit und die Frequenz 

der Schrittfolge, desto größer sind die Schwing-
bewegungen (einhändig oder beidhändig) der Arme.

Wichtig: Um einen geradlinigen Bremsweg zu erreichen darauf achten, 
dass das Bremsbein nicht seitlich ausweicht. Ansonsten entsteht bei der 
Bremsung eine Kurve.

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   
   Schuhlänge vor dem hinteren Skate   
   (Fahrbein).
  • Den Schwerpunkt möglichst zentral 
   zwischen den Skates halten.
  • Die Arme nach vorne geben und   
   während der gesamten Bremspha-  
   se unbedingt vorne lassen.
  • Die Ferse des Bremsbeines nach un-  
   ten drücken und die Zehen dabei   
   anheben.
  • Um eine Bremswirkung zu erzielen,   
   muss das Bremsbein belastet werden.
  • Das Fahrbein fährt dem Bremsbein   
   in einer Linie hinterher.
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Beim Heel-Stop unterscheidet man zwischen zwei unter-
schiedlichen Oberkörperhaltungen:

Haltung 1:

Beide Hände angewinkelt in 
Brusthöhe und nach vorne po-
sitioniert. Handflächen zeigen 
nach unten. Bis zum Stillstand in 
dieser Position bleiben.

Haltung 2: 

Beide Hände drücken auf das 
Knie des Bremsbeines und 
bleiben während der gesamten 
Bremsphase auf diesem.

Häufigste Fehler:

Fahr- u. Bremsbein 
seitlich versetzt und 
falsche Handposition

keine 
Schrittstellung

VorlageRücklage

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).

T-Stop

Für Anfänger eine anspruchsvolle Bremstechnik, da ein gutes Gleichgewichtsgefühl 
notwendig ist. Der große 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 schräg nach 
 vorne (wie Flügel) ausstrecken.
• Die Knie sind leicht gebeugt.
• Den Schleiffuß (Bremsfuß) im rechten Winkel eine Schuh-
 länge hinter den Fahrfuß stellen, das Becken wird dabei 
 mitgedreht.

Richtige Bremsposition im Stillstand und bei 
leichter Fahrt üben. Immer Zielbremsungen ver-

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

abzuschätzen.

Wichtig: Die Bremsbewegung darf keine Rotation des Körpers auslösen. 
Zu beachten sind das rechtwinklige, gleichmäßige Aufsetzen des hinter-
en Skates und die stabile Oberkörperhaltung.

falsche  
Positionierung des 
Bremsfußes

falsche 
Positionierung des 
Bremsfußes
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Häufigste Fehler:

Kombination aus Heel- und T-Stop

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

Technik:

 • Beide Skates gleichmäßig belasten.
• Die Arme seitlich ausstrecken.
• Den Schleiffuß im rechten Winkel hinter den Fahrfuß   

  setzen (T-Stop).
• Jetzt den Fahrfuß (Skate mit Stopper) ebenfalls in  

  Bremsposition bringen (Heel-Stop).

Den Bewegungsablauf im Stillstand, oder 
bei leichter Fahrt und wenig Bremswirkung 

üben. Mit etwas größerer Schrittstellung geht 
es leichter. Durch verstärkte Gewichtsbelastung 

auf den Schleiffuß wird die Bremswirkung grös-
ser. Sowohl das rechte als auch das linke Bein 

als Schleiffuß einsetzen.

keine Schrittstellung Blick nicht in Fahrtrichtung
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Knie-Stop (Telemark)

Wie der Name schon sagt wird bei dieser Bremstechnik mit dem Knie gebremst. Für Kin-
der ist diese Form des Bremsens mit viel Spaß verbunden. Für Erwachsene ist es mehr 
eine Balance-Übung. Bei Stürzen kann der Knie-Stop helfen die Fallhöhe 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 berührt.
• Jetzt den Druck auf das Knie am Boden verstärken.

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

Rasen-Stop

Es gibt ihn wirklich. Der Rasen-Stop ist die Notbrem-
se bei allen Geschwindigkeiten, sofern der „Ausritt“ ins 
Grüne möglich ist. Für viele Anfänger stellt er die einzige 
Möglichkeit 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 Körperschwerpunkt nach hinten verlagern. 
• Die Bauch- und Rückenmuskulatur anspannen. 
• Nach Einfahrt in die Wiese bis zum Stillstand ausrollen.

Den Bewegungsablauf im Stillstand üben. 
Wenn wir das Gleichgewicht verlieren und zur 

Seite stürzen, sollten die Handschoner den Bo-
den berühren, nicht jedoch unsere Finger. Da-

her ist es wichtig den richtigen Sitz der Knie- und 
Handschoner regelmäßig zu kontrollieren.
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Technik bei schneller Fahrt:

• Dieselbe Körperhaltung wie bei langsamer Fahrt.
• Nach dem Einfahren in das unbefestigte Gelände 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 für langsame und mittlere Geschwindigkeiten angewendet.

Technik:

• Die Arme seitlich ausstrecken.
• Den Körperschwerpunkt 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   
 Fliehkräften nach außen entgegenzuwirken.
• Je nach Geschwindigkeit ergibt sich eine oder mehrere Drehungen.
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Kurven-
fahren
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Das Fahren von Kurven ist für Anfänger relativ leicht zu beherrschen. Mit etwas Übung 
lernen sie schnell dem „Gripp“ der Skates auf der Straße zu vertrauen und sich an die 
Kurvenlage zu gewöhnen. Es gibt beim Skaten drei unterschiedliche Techniken um 
eine Richtungsänderung zu erzielen.

Beidbeiniges Kurvenfahren

Wird vom Anfänger 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 gleichmäßig belastet.
• Zentraler Stand (weder Vor- noch Rücklage – 
 gesamte Fußsohle sollte im Schuh spürbar sein).
• Die Kurvenfahrt wird durch das parallele Kippen   
 der Skates zum Kurvenzentrum eingeleitet. Je     
 stärker gekippt wird, desto kleiner wird der 
 Kurvenradius.

Zuerst im Stillstand das Kippen der Skates  
üben. Bei langsamer Fahrt beginnen den  

Körper mitzukippen. Die Geschwindigkeit nach 
Gefühl und Sicherheit erhöhen (ähnlich wie das       

Carven beim Schifahren!).

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

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

Technik:

• Eine leichte Schrittstellung einnehmen. 
• Der Fuß mit dem Stopper ist immer vorne.
• Gleichmäßige Gewichtsverlagerung auf beide Beine.
• Die Beine leicht beugen.
• Nun die Kurvenfahrt durch Kippen der Skates einleiten.
• Die Arme zum stabilisieren des Gleichgewichts seitlich  
 ausstrecken.

Übersteigen

Als weitere Technik gibt es das Kurvenfahren durch Übersteigen. Da diese Technik nur 
für Fortgeschrittene geeignet ist (als Grundvoraussetzung muss das Skaten auf einem 
Bein beherrscht werden) wird sie hier nicht näher erläutert.

Habe ich Angst?
Ich ziehe die Skates aus und gehe das Stück 
Wegstrecke zu Fuß.

Soll ich es versuchen?
Verwende die Heel-Stop Bremstechnik. Fahre  
bzw. bremse in Schlangenlinie das Abwärts-
stück hinunter. Versuche die ganze Wegbreite zu 
nutzen (geübte Skater können den T-Stop oder 
den Heel- & T-Stop als Bremstechnik beim  
Abwärtsfahren einsetzen).

Die Kurven immer in Schrittstellung fahren 
und den Körper mit in die Kurven legen. 

Wichtig: Auf keinen Fall zu schnell werden, ansonsten sofort eine                
Notbremsung einleiten. Nicht zögern!
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Sturz-
technik
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Das Stürzen sollte beim Erlernen des Inline-Skatens immer eingeplant werden. Im  
Abschnitt Schutzbekleidung (Kapitel 4.2.) wurde auf die Bedeutung der Schoner  
ausführlich eingegangen. Hier wird nun erklärt, wie sie richtig eingesetzt werden. 

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

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

Technik beim Sturz nach vorne:

• Den Körperschwerpunkt möglichtst weit nach unten verlagern.
• Beide Knie stark beugen.
• Die Knieschoner sollten zuerst den Boden berühren - beim Stürzen auf keinen Fall 
 abspringen.
• In weiterer Folge berühren die Handschoner den Boden.
• Wenn die Geschwindigkeit höher ist auch die Ellbogenschoner zur Dämpfung des   
 Aufpralls einsetzen.
• Bei Stürzen mit sehr hoher Geschwindigkeit durch geschicktes Abrollen versuchen, 
 Verletzungen zu vermeiden.
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Technik beim Sturz nach hinten und zur Seite: 

• Durch Drehen des Körpers sollte versucht werden, den Sturz unbedingt mit den 
 Schonern abzufangen.
• Daher mit letzter Konsequenz versuchen, den Körper zu drehen.
• Körperschwerpunkt möglichst tief halten.
• Die Knieschoner sollten wieder zuerst den Boden berühren.

 
 
 

Verhalten nach dem Sturz:

• So schnell wie möglich aus der Gefahrenzone.
• Die Fahrt nicht gleich fortsetzen. Eine kurze Zeit sitzen bleiben und sich wieder 
 sammeln (nicht im Schock aufspringen und wieder stürzen).
• Den anderen Verkehrsteilnehmern ein Zeichen geben – ich bin O.K. oder ich 
 benötige Hilfe.

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

• Kein harter Aufprall auf die Gelenke.
• Schutz für Steißbein, Becken und Wirbelsäule.
• Die Bewegungen beim Stürzen sollten kontrolliert ablaufen - kein Springen  
 oder Fallenlassen.

Folgende Gesichtspunkte wurden bei der Entwicklung dieses 
Bewegungsablaufes berücksichtigt
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(Drehung gesprungen oder gedreht)

Für Kinder und Jugendliche eine kleine, für Erwachsene eine große Herausforderung. 
Die 180°-Drehung ist für die Ausführung verschiedenster Übungen erforderlich. Es 
gibt zwei Möglichkeiten sich zu drehen:

Möglichkeit 1: 

• Anfahrt in Vorwärts- oder Rückwärtsposition.
• Skates in leichter Schrittstellung.
• Wähle die Geschwindigkeit nach deinem Können.
• Beide Skates gleichmäßig belasten (zentrale Gewichtsverteilung).
• Wir springen mit beiden Beinen in die Höhe und drehen den Körper um 180° um die  
 Körperlängsachse (Vorsicht: nicht überdrehen – Sturzgefahr!!!).
• Unbedingt auf beiden Skates landen!

Möglichkeit 2:

• Wir fahren in Schrittstellung vorwärts oder rückwärts.
• Die Schrittstellung muss so groß sein, das sich die Skates nicht berühren.
• Die Arme zur Balance seitlich ausstrecken.
• Nun stellen wir beide Skates auf die vorderste - 1. Rolle - in Fahrtrichtung.
• Den Oberkörper können wir 30 - 45° vordrehen.
• Nun drehen beide Skates um 180° in die gleiche Richtung.

Versuche die ersten Drehungen ohne 
Skates.

MÖGLICHKEIT 1

MÖGLICHKEIT 2
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5.2 Sicherheitsaspekt

Aufgrund der mangelnden Fahrpraxis und einer unzureichenden Fahrtechnik muss der 
Sicherheitsaspekt bei Anfängern besonders groß geschrieben werden. Wissenschaft-
liche Studien haben ergeben, dass nur jeder fünfte Skater eine komplette Schutzaus-
rüstung trägt, jeder zweite schützt nur seine Hände, zwei von drei Skatern tragen  
Knieschoner, und jeder sechste lehnt Protektoren ganz ab. Über die Hälfte der aktiven  
Skater musste bereits schmerzliche Erfahrungen machen. Besonders häufig kommt 
es zu Schürfwunden. Schwere Verletzungen wie Knochenbrüche treten besonders an 
Armen und Händen auf.

Neben einer kompletten Schutzausrüstung reduzieren auch „gute Umgangsformen“ im 
Straßenverkehr das Verletzungsrisiko erheblich. Speziell sind es überhöhte Geschwin-
digkeit und Selbstüberschätzung, die vermeidbare Verletzungen zur Folge haben.

Rund eine Million Menschen sind in Österreich mehr oder weniger regelmäßig auf 
Inlineskates unterwegs, ca. 45.000 davon in Vorarlberg. Im Jahr 2002 verletzten sich 
in Österreich 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

Schutz vor Verletzung:
Immer komplette Schutzausrüstung tragen.
Bremstechniken lernen.
Ausrüstung in Ordnung halten.

Vorsichtig sein:
Gelände und Geschwindigkeit dem eigenen Können entsprechend anpassen 
(vorausschauendes Skaten).
Pflastersteine, Wasser und sandigen Untergrund meiden. 
Konstante Aufmerksamkeit.

Regeln akzeptieren:
Genügend Abstand zu Fußgängern einhalten.
Fußgänger haben stets Vorrang.
Freundlichkeit statt Aggressivität (Toleranz auch in der Freizeit).

WENN SICH MÖGLICHST VIELE AN DIESE REGELN HALTEN, BESTEHT KEIN GRUND, 
DIE AKTIVITÄTEN DER SKATER IN DER ÖFFENTLICHKEIT EINZUSCHRÄNKEN!

Im folgenden sind die wichtigsten Sicherheitsregeln kurz  
zusammengefasst

Vgl. Ladig/Rüger 2001, S. 59 ff.
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Verletzte 
Körperteile:

Die Verletzungen beim 
Inline-Skaten betref-
fen zu 22% das Hand-
gelenk, gefolgt von 
Vorder- und Unterarm 
(16%) sowie dem Knie 
(11%).

Quelle: Institut SICHER LEBEN, 
i.A. BMGF und BMSG sowie EK 
DG SANCO, Freizeitunfallstatis-
tik 2002

Gesetz für Inline-Skater und Rollschuhfahrer seit 1998

Seit 22. Juli 1998 gibt es in Österreich eine ausdrückliche gesetzliche Regelung 
für Inline-Skater und Rollschuhfahrer, die zu den modernsten Europas zählt. Für die 
restlichen Trendsportgeräte sind nach Auskunft von Mag. Armin Kaltenegger – Leiter 
der KfV-Rechtsabteilung - keine zusätzlichen Verordnungen und Gesetzesänderun-
gen nötig, da diese ausreichend flexibel angelegt sind: “Zwar ist die Rechtsgrundlage 
für diese Aktivitäten in der Straßenverkehrsordnung schwer zu entnehmen, dennoch 
gibt es klare, einfache und verständliche Regeln für alle Trendsportgeräte, welche  
Verkehrsflächen verwendet werden dürfen, welche Regeln dabei einzuhalten sind und 
wie alt die Benützer sein müssen”.

Keine Benützungspflicht von Radfahr-
anlagen für Skater!

Laut Mag. Stefan Bickel - Leiter des Kuratori-
um für Verkehrssicherheit (KfV) in Vorarlberg 
– gelten für Benützer aller Trendsportgeräte 
(Skater, Scooter, Snake-, Skate- und Kick-
board) Gehsteig, Gehweg, Fußgängerzone, 
Wohnstraße und Spielstraße als erlaubte 
Zone.

Zusätzlich dürfen Inline-Skater auf Roll-
schuhstraßen und Radfahranlagen – das 
sind Radwege, gemeinsame Geh- und Rad-
wege, Radfahrstreifen, Mehrzweckstreifen 
und Radfahrüberfahrten – fahren (außerhalb 
eines Ortes dürfen nur Radwege benützt 
werden!).

LERNZIELE5
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Auch Skater, Scooter und Co haben Pflichten!

Bestimmte wichtige Verhaltensregeln müssen laut Mag. Stefan Bickel von allen ein-
gehalten werden: „Fußgänger dürfen nicht gefährdet oder behindert werden - ist ein 
Fußgänger in der Nähe muss besonders langsam gefahren werden. Weiters müssen 
prinzipiell alle Benützer von Trendsportarten die geltenden Fußgängerpflichten einhal-
ten“. Ausnahme: Für Inline-Skater auf Radfahranlagen gelten die Radfahrerpflichten, 
wie zum Beispiel:

• Einhaltung der vorgeschriebenen Fahrtrichtung.
• Rechtsfahrgebot.
• Vorrangregeln.
• Höchstgeschwindigkeit auf Radfahrüberfahrten 10 km/h.
• Alkohollimit 0,8 Promille.

Auch die Altersgrenze ist gesetzlich geregelt!

Ab 12 Jahren dürfen Kinder alleine fahren, mit Radfahrausweis ab 10 Jahren. Darunter 
muss eine zumindest 16-jährige Aufsichtsperson dabei sein. In Wohnstraßen gibt es 
kein gesetzliches Mindestalter.

LERNZIELE5

Kennen die Tiere Inline-Skater?

Hunde: 
Mach‘ dich bemerkbar, versuch‘ nicht sie abzuhängen, besser du bleibst stehen!

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

Wenn ich übermütig bin und es sollte die Post 
abgehen - wähle 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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5.3 Gesundheitsaspekt

Wie bei allen Ausdauerbelastungen sollte 
man sich auch beim Skaten noch mühelos   
unterhalten können.

Eine gesundheitsfördernde Belastung ist jene, die den  
Organismus weder unter-, noch überfordert. Denn nur 
durch einen optimalen - auf den individuellen Leistungs- 
zustand  angepassten - Belastungsreiz ist es möglich, positive  
Anpassungserscheinungen des Herz-Kreislaufsystems zu 
erzielen. Fitness-Skaten ist für die Gesundheitsförderung 
in optimaler Weise geeignet, da speziell die Gelenke durch 
die gleitende Fortbewegung kaum mehr belastet werden 
als beim Gehen.

Durch ausdauerndes Skaten sind folgende positive Auswirkungen zu erzielen:

• Fettstoffwechsel wir günstig beeinflusst.
• Ausdauerleistungsfähigkeit wird verbessert.
• Gewebe wird gestrafft.
• Koordination und Gleichgewichtsschulung.

Trainingsempfehlung

Belastungsumfang:

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

Belastungsintensität: 

Anfänger sollten sich an die richtige Belastung langsam herantasten. Für die 
Obergrenze der Pulsfrequenz beim Training gilt folgende Faustregel.

220 Pulsschläge/Minute
- Lebensalter
- 20 % 

= die Obergrenze der Pulsfrequenz beim Training.
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Aufwärmen (ohne Skates): 

• ca. 10 Min.
• Im Stand locker laufen und Hände schwingen.
• Hampelmann.
• 10-20 Kniebeugen.
• Ein Bein anheben und dieses kreisen.

PRAXISÜBUNGEN UND SPIELE6

Immer Aufwärmen!



Ziel-
bremsungen
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Geräte:
10 bis 20 Kegel (je nach Gruppengröße); 
Kreide um Start- und Bremslinien zu zeichnen.

Variationsmöglichkeiten:
• 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-Übung für Heel-Stop um das geradlinige Bremsen zu erlernen (siehe Foto).

PRAXISÜBUNGEN UND SPIELE6

6.1 Übungen zum Erlernen der Bremstechniken

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

Trichter-ÜbungT-Stop



Esels-  
karren
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Geräte:
Ein Sprungseil pro Paar.

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 hält sich am Seil fest.
• Der „Esel“ beginnt langsam zu ziehen.
• Die Positionen auch wechseln.

PRAXISÜBUNGEN UND SPIELE6

Der Kraftunterschied zwischen den Paaren 
sollte nicht zu groß sein.

VORSICHT STURZGEFAHR!

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

HILFESTELLUNG!

Ein geübter Skater fährt bzw. ein Anfänger geht dem „Karren“ hinterher.

Übungsziel:
Diese Übung dient zum Erlernen der Heel-Stop-Bremstechnik sowie des Anschie-
bens.



Fangen 
Spielen

Sprint-
übungen
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Geräte:
Markierungsschleifen.

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

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

Variationsmöglichkeiten:
• Paarfangen (zwei Skater halten sich an den Händen).
• Schlangenfangen.
• Erlaubte Fahr- und Bremstechniken werden bestimmt (Swizzle, T-Stop usw.).

Geräte:
Mindestens zwei Kegel (je nach Größe der Gruppe).

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 zurück zum Ausgangspunkt. Mit 
einer Zielbremsung den Sprint abschließen.

PRAXISÜBUNGEN UND SPIELE6

6.2 Sprintübungen

 Um die Spannung zu erhöhen, sollte das 
Spielfeld eingegrenzt werden.

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

Übungsziel:
Verbesserung der Anschiebe- und Bremstechniken.



Verfol-
gungslauf

Short- 
Track  

Verfolgung
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Variationsmöglichkeiten:
• Jeder fährt für sich selbst.
• Zwei oder mehrere Mannschaften fahren gegeneinander.
• Verschiedene Hindernisse einbauen.
• Erlaubte Bremstechniken vorgeben.
• Übung durch Zusatzaufgaben erschweren (z.B. Ball prellen, Stab balancieren usw.).

Geräte:
Mindestens zwei Kegel.

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 berühren.

Variationsmöglichkeiten:
• Kurven in die Strecke einbauen.
• Aus der Rücken- oder Bauchlage starten.
• Teams bilden und gegeneinander fahren lassen.

Geräte:
Mindestens vier Kegel.

Mannschaften bilden (ca. 3 bis 6 Skater pro  
Mannschaft). Jeweils einer jeder Mannschaft 
muss versuchen, den vorgegebenen Rundkurs so 
schnell er kann zu bewältigen - sobald die Startli-
nie passiert wurde startet der Nächste.

Variationsmöglichkeiten:
• Rundenanzahl erhöhen.
• Paarweise laufen (an den Händen halten).
• Die Mannschaften laufen gemeinsam gegeneinander.

PRAXISÜBUNGEN UND SPIELE6

Übungsziel:
Verbesserung der Anschiebetechnik und der Reaktionsschnelligkeit, Wettkampfgedanke.

Übungsziel:
Verbesserung der Sprintfähigkeit, Kurvenfahren, Teamgeist.



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

Swizzel beidbeinig (Sanduhrform)

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

Variationsmöglichkeiten:
• Anfänger können den Bewegungsablauf auch ohne Kegel üben.
• Geschwindigkeit erhöhen.
• Kegelabstände verändern.
• Am Ende der Übung eine Zielbremsung einbauen.
• Fortgeschrittene können den Swizzel auch rückwärts versuchen (ohne Kegel!).
• Ein Skater schiebt den Swizzel-Fahrenden vor sich her.
• Swizzel als Gruppenübung (Hände dem Vordermann auf die Schulter legen und als  
 Schlange durch die Kegel fahren).

PRAXISÜBUNGEN UND SPIELE6

6.3 Geschicklichkeitsübungen

Bei Anfängern ist es ratsam, die Kegelab-
stände größer zu halten.

Übungsziel:
Verbesserung der Gleichgewichts- und Rhythmisierungsfähigkeit (Fähigkeit sich 
einem vorgegebenen Rhythmus anzupassen).
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Basketball 
mit Skates

Gleichge-
wichts-

übungen
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Swizzel einbeinig

Der linke Skate fährt geradlinig neben den Kegeln. Der Rechte  
fährt im Slalom durch die Kegel. Bei der Rückfahrt die  
Position der Beine wechseln.

Geräte:
Zwei Basketballkörbe (im Notfall eignen sich auch Eimer oder Mülltonnen); Basket-
ball.

Die Spielweise und die Regeln können vom Basketball übernommen werden.

Variationsmöglichkeiten:

Standübungen ohne Skates:
• Auf einem Bein stehen (Augen schließen, anderes Bein kreisen, usw.).
• Der Flieger.

Übungen 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.

PRAXISÜBUNGEN UND SPIELE6

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

Übungsziel:
Optimierung des Körpergleichgewichts.

NUR in Schrittgeschwindigkeit üben. Warum? 
Der Fuß ohne Skate steht, wenn er auf den Boden gestellt wird!
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Roller-
Fahren
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Übungen mit beiden Skates:
• In langsamer Fahrt ein Bein anheben und eine kurze Distanz rollen (Distanz je nach  
 Fahrkönnen erhöhen).
• Wettkampfform: Wer fährt weiter?

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

Telemark: 
In langsamer Fahrt den Kniestop einleiten, das Gleichgewicht kurz halten und wieder 
hoch drücken (für Erwachsene eine gute Übung den Kniestop zu erlernen). 

Geräte:
Ca. 10 Kegel um einen Kreis vorzugeben.

Die Skater verteilen sich um den Kreis. Die Hände „halten“ vorne einen gedachten 
Lenker. Alle schauen zum Mittelpunk des Kreises und beginnen Fahrt aufzunehmen 
(Swizzle). Nun den äußeren Skate (Schiebebein) nach außen drücken, bis dieses 
durchgestreckt ist. Anschließend das Bein wieder beiziehen. Diese Bewegung mehr-
mals wiederholen.

PRAXISÜBUNGEN UND SPIELE6

Flieger Telemark (Kniestop) Charlie Chaplin

Übungsziel:
Kurvenfahren auf einem Bein (Voraussetzung für das Übersteigen).

Für Geübte:
Das Schiebebein vor das Fahrbein stellen und wieder nach außen drücken.



Tunnel 
Fahren

Slalom-
fahren
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Zwei Skater stehen sich gegenüber und halten sich an den Händen (Tunnel). Das 
hinterste Paar fährt durch den Tunnel und stellt sich vor dem ersten Paar wieder als 
Tunnel auf.

Variationsmöglichkeiten:
• Die Höhe des Tunnels verändern (je nach Übungsfortschritt).
• Zwischen den einzelnen Tunnels Geschicklichkeitsübungen einbauen.

Geräte:
10 bis 20 Kegel (Becher, Büchsen usw.); Kegelabstand ca. 1m.

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

Variationsmöglichkeiten:
• Slalom rückwärts in Schrittstellung.
• Slalomfahrt in Charlie Chaplin Position.

PRAXISÜBUNGEN UND SPIELE6

Slalom vorwärts in 
Schrittstellung

Slalom in Schrittstellung 
auf zwei Rollen

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

Übungsziel:
Verbesserung des Anschiebens und der Kurventechnik.

Beidbeiniges 
Slalomfahren
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Slalomfahren im Kreis:
(ca. 10 Skater stellen sich im Abstand von 2-3m auf)

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

PRAXISÜBUNGEN UND SPIELE6
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LITERATUR UND INTERNETADRESSEN7

Hoos O./S. Baumgartner:

Richtig Fitness-Skating, München 2000, ISBN 3-405-15713-7, Verlag BLV

Ladig G./F. Rüger:

Richtig Inline-Skating, München 2001, ISBN 3-405-16169-X

Mischler D./R. Pena/u.a.:

Roll on (Inline Skating lehren und lernen), 1. Auflage 2003, 
Herausgeber: SVSS, ISBN 3-03700-030-9

Kuratorium für Verkehrssicherheit:

Presseinformation, März 2003

www.speedskating.at

www.downhill.at

www.swiss-inline-cup.ch

www.drive-speedskating.de

www.speedskating.at
www.downhill.at
www.swiss-inline-cup.ch
www.drive-speedskating.de
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Pflugbremsung

Diese Art von Bremsung wird hauptsächlich im Wettkampf verwendet.

Technik:
• Die Arme nach vorne ausstrecken.
• Die Beine sehr weit auseinander fahren und den Fersen- 
 druck verstärken.
• Die Zehen zeigen leicht zueinander.
• Die Skates nach innen kippen, bis sie beginnen in Fahrtrich- 
 tung zu rutschen.

WICHTIG: 
Beide Beine gleichmäßig belasten und den ganzen Körper 
in Spannung versetzen!

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 Hände seitlich ausstrecken.
• Den Schwerpunkt über den Skates halten.
• Durch gleichzeitiges Drehen und Kippen der Skates quer zur Fahrtrichtung beginnen  
 die Rollen zu rutschen.
• Der Körper muss unbedingt über den Skates bleiben!

ANHANG FÜR FORTGESCHRITTENE8

Zum Üben sehr harte Rollen verwenden (84 oder 
85A). Eine nasse Fahrbahn erleichtert das Üben.

Im Regen üben 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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ANHANG FÜR FORTGESCHRITTENE8

Powerslide

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

Technik:
• Die Bremsung wird aus der Rückwärtsfahrt eingeleitet (One-Eighty – Vorwärts- auf  
 Rückwärtsfahrt).
• Alle vier Rollen gleichzeitig auf der Innenkante aufsetzen.
• Die Rollen üben die Bremswirkung aus - nicht der Schuh!
• Der Blick sollte in Fahrtrichtung gerichtet sein.

Im Stillstand den Bewegungsablauf üben. 
Die Hände wieder als Flügel ausfahren. Das  
Gewicht auf das Fahrbein und dieses stark  

abwinkeln. Die Schulter in Richtung Knie des 
Fahrbeines. Nicht verzweifeln - es geht!
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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 für die Bewegungserziehung nut-
zen.

Da es sich bei den Kindern im Sportunterricht aber nicht nur um „Profis“ handelt, 
sondern bestimmt auch Fahranfänger anzutreffen sind, sollte ein entsprechendes  
Eigenkönnen 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  
Fähigkeiten wie Gleichgewichts-, Rhythmisierungs- und Raumorientierungsfähigkeit 
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 für alle Altersklassen eine reizvolle Alternative zu 
traditionellen Sportarten darstellt.
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