Florian Klug
Sportpadagoge M.A.

,Die Bedeutung der Trainilege am Beispiel Inline Skating*



Inhaltsverzeichnis

] ] LT (F ] o PP PP PP 3
1. Definition von TraiNiNgSIENre ........cccoo oo 3
2. Das Training der motorischen HauptbeansprucHangen...........ccccceeeveeieiiiiiiiiiininnns 3
P2 R U LYo F= U =T = 1T o 3
2.2 KIATrAINING ..eeeeiiiee e deeee e e e e ettt bbb e e e e seeaeas s s e e e e e e e e e eeeeeeeenees 4
2.3 BewegliChKeItStraiNiNg ..........oovvviiiieeeemece e e rrrreen e e e e e e e e e 4
2.4 SCNElligGKEITSIIAINING ....utetiieee oottt e e e e e et e e erenne e e eeeeesnnnes 4
2.5 Schulung koordinativer FANIGKEItEN ..o 5

3. Physiologische, biologische und gesundheitlidbpekte zur Verbesserung der

sportlichen LeistungSTANIGKEIL. ......... .. cocem e e e ee e e e 8
4. Das TeCNNIKIrAINING ....uuueuniiiie e e e emmmaeeerenaan s 10
T = 14 1] PP PPPPPRTPPPPPPPPPR 11

6. Gesundheitstraining als Pravention bzw. Rehabdn von Herz-/Kreislauf und

BewegungsmangelkrankNeiten.......... .o eeee e 12
7. Faktoren, die die sportliche Leistungsfahigkeinflussen ...........cccccceevivininnnnnn. 12.
748 T = g = T (1 Vo 12
7.2 DAS AUTWAIMEN ...ttt s e e e e e e e e e e e eeeaeaeeaaeeeeeeeneenes 13
ARSI R U= = = = 1o ) o 1P UUSUPUPR 13
SCRIUSSHEUANKE ... e e e e e e e e e e e e e eeeaanee 14
LIteraturVerZEIChNIS . ... ...t e e e e 15



Einleitung

Inline Skating ist eine Sportart, die fir jedengaleob jung oder alt — die Méglichkeit
bietet, sich von der heimischen Couch zu erheben sich an der frischen Luft zu
engagieren, dabei viel Spald zu haben, fit zu werdeh zudem vor allem korperliche
Fertig- und Fahigkeiten zu entwickeln bzw. fortzivéokeln.

Viele Jugendliche sitzen in ihrer Freizeit Gberveied vor dem Fernseher, anstatt diese
sinnvoll mit Sport zu verbringen. Aber auch vielevichsene opfern sich fur ihren Beruf
auf und die Freizeit, in der sie zum Ausgleich $p@iben konnten, fallt dadurch zu kurz
aus. Die Folge ist bei Jugendlichen sowie bei Ehsanen eine Abnahme der
Leistungsfahigkeit als auch eine Verschlechterueig@esundheit. Um diesen Problemen
vorzubeugen soll im folgenden Text die BedeutungTdainingslehre am Beispiel Inline

Skating verdeutlicht werden.

1. Definition von Trainingslehre

Weineck schlagt vor ,ein sportliches Training atsriplexen Handlungsprozess mit dem
Ziel der planméaRigen und sachorientierten Einwitkurauf den sportlichen

Leistungszustand und auf die Fahigkeit zur bestidiigh Leistungsprasentation in
Bewahrungssituationen“ (Weineck 2000, S. 18) zungen. Durch ein Training, das
unter Beachtung von trainingswissenschaftlicheneknknissen und trainingspraktischer

Erfahrung durchgefihrt wird, soll der Leistungsanst erhalten bzw. erhéht werden.

2. Das Training der motorischen Hauptbeanspruchungs formen

Die motorischen Hauptbeanspruchungsformen Ausd&uaft, Schnelligkeit, Beweglichkeit
und koordinative Fahigkeiten sind Voraussetzung,gportliche Bewegungshandlungen zu

erlernen.

2.1 Ausdauertraining

Zunachst wird auf ein Ausdauertraining auf Inlinekatgs eingegangen. Die
Grundlagenausdauer entwickelt sich am besten nachDduermethode bei geringer bis
mittlerer Intensitat (70-85% der maximalen Herziregqz) und einer relativ langen

Belastungsdauer (>1 Stunde). Die relativ lange ®eteysdauer stellt aber kein Problem dar,
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da sie nach einer kurzen GewoOhnungsphase leichverwirklichen ist. Anfanger im
Laufsport hingegen bendtigen hingegen mehrere Wocime solch einer Belastungsdauer
stand zu halten (vgl. Hottenrott/Zlulch 1998, S..&)r Nicht - Ausdauertrainierte ist Inline
Skating besonders gut geeignet zum Grundlagenaeddzning, weil der aufrechte Korper
nicht so stark beansprucht wird, wie zum BeispatrbLaufen (vgl. Hottenrott/Zlch 1998,
S. 61).

2.2 Krafttraining

Kraft wird in die verschiedenen Arten von Maximaikr Schnellkraft und Kraftausdauer
unterteilt. Durch Inline Skating kann eine Verbessg der Schnellkraft und Kraftausdauer
erzielt werden, jedoch ist ein Training der Maxikmaft auf Inline Skates schwer zu
realisieren. Das Inline Skating bewirkt einen starlReiz auf die Beinkraftausdauer. Diese
Reizwirksamkeit kann durch ein in die Hocke gehelerodurch die Wahl des Gelandes
verstarkt werden. Die Reizintensitat sollte ca. 888 maximalen Herzfrequenz betragen.
Um eine Steigerung der Beinkraftausdauer zu erziddenn man zum Beispiel eine Strecke
von etwa 300-500 Meter mittleren Anstiegs 5-10 nmmhauf ,skaten®, wobei das
Hinabfahren als Regeneration genutzt werden sdiese Art von Training ist eine Form
des extensiven Power Skatings (vgl. Hottenrott/Zl898, S. 70).

2.3 Beweglichkeitstraining
Die Beweglichkeit kann durch Dehnungsgymnastik €8tring) verbessert werden.
Hierdurch wird die Muskulatur elastisch und leigsfiihig erhalten. Ein Beispiel ware
hierfur folgende Ubung:

,Rollen sie in einem weiten Ausfallschritt, wobaedHifte nach vorne unten

gedruckt wird. Strecken sie das hintere Bein lamgsa Kniegelenk soweit, bis

auch der Ful3 ganz gestreckt ist und auf der eRtéia oder den Zehen aufliegt.

Die Hufte darf nicht nach oben ausweichen” (HotéZiilch 19998, S. 118).
Zur Veranschaulichung siehe Anhang Abb. 1.

2.4 Schnelligkeitstraining

Fur ein Trainieren der Schnelligkeit kann ein sa@geries Sprinttraining ausgefuhrt werden.
Dies konnte zum Beispiel aus 5-15 Antritten in 3efien tber 30-50 Meter bestehen. Dabei
sollte man mit maximaler Kraft bis zur Hochstgesitdigkeit beschleunigen. Im Anschluss

sollte eine Pause von ca. 2-3 Minuten folgen, S&egenpause sollte ca. 5 Minuten betragen



(vgl. Hottenrott/Zilch 1998, S. 68). Vor bzw. zunedinn eines Trainings sollten zunéachst
Dehniibungen zum Aufwarmen durchgefihrt werden, wn Hreislauf in Schwung zu
bringen und die Muskulatur zu erwarmen. Am Endeerejeden Trainingseinheit sollte der
Korper auf den Wiederherstellungs- und Regenerspimzess vorbereitet werden. Dies kann
zum Beispiel durch langsames , Ausskaten* erfolgen.

2.5 Schulung koordinativer Fahigkeiten

Bei Inline Skatern der Spitzenklasse schaut derdggemwgsablauf sehr harmonisch aus - sie
scheinen fast mit ihren Inline Skates verwachsersau. Die Voraussetzung fur so ein
harmonisches ,Dahingleiten” ist eine ausgefeilte chiék sowie eine exzellente
Koordination. Beim Inline Skating werden die koorakive Fahigkeiten sehr gut geschult
und es konnen einzelne Fahigkeiten der Koordinatiorch gezielte Ubungen verbessert

werden.

Die Gleichgewichtsfahigkeit

Die Gleichgewichtsfahigkeit spielt beim Inline Skat eine grof3e Rolle. Der Inline Skater
steht auf zwei Schienen, die ca. 25 Zentimeter &nd. Bei gerader Fahrlinie sollten diese
Schienen huftbreit und parallel angeordnet seimitsdoefindet sich eine imaginéare
rechteckige ,Flache” unter dem Inline Skater. Welen Kérperschwerpunkt bei senkrechter
Projektion innerhalb dieser Flache ist, so ist Hérper im Gleichgewicht. Beim Skating
Schritt muss der Korperschwerpunkt vom Abdruckbauif das Gleitbein Gberwandern.
Ansonst ist der Korper in einer instabilen Lage wsl kann zum Sturz kommen. Das
Schwingen der Arme in Richtung des Gleitbeins tragt einem stabilen dynamischen
Gleichgewicht bei. Eine Ubung zur Schulung des ¢Blgewichts ware das Fahren auf einem

Bein.

Die Kopplungsfahigkeit

Die Kopplungsfahigkeit auf3ert sich beim Inline S$hat in der richtigen Arm-Bein
Koordination. Das normale Gehen beim Menschen istkdeuzkoordination, in der das
rechte Bein nach vorne und der linke Arm nach hinbewegt werden. Die Arm-Bein
Koordination beim Inline Skating ist die sogenaniteagonalkoordination. Beide Arme
werden gleichzeitig in die Richtung des Gleitbegeschwungen (zur Veranschaulichung
siehe Anhang Abb. 2). Sobald die Gleitphase beeistieschwingen die Arme nach unten,
vor den Koérper zurtick. Anschliel3end beginnt derageentgegengesetzte Bewegungsablauf



fur das andere Bein. Durch die Bewegungen der Asok der Bewegungsfluss, der

Beinabdruck, sowie das Halten des Gleichgewichtsratiitzt werden.

Die Rhythmisierungsfahigkeit

Beim Inline Skating wird die Rhythmisierungsfahigkem Wechsel von Abdruck- und
Gleitphase deutlich. Der Abdruck sollte kurz, explound kraftig erfolgen, wobei das
Gleiten lang andauern sollte. Der Bewegungsrhythnkasin zum Beispiel durch
mussen im richtigen Rhythmus zu den Beinen schwingeh. wenn das linke Bein die
Gleitphase beginnt, missen beide Arme gleichzeitigh links schwingen. Nach der
Gleitphase des linken Beines, missen die Arme wiedgick, vor den Kérper gebracht
werden und anschlieBend durch Schwingen nach redietsGleitphase des rechten Beines
unterstutzen.

Nur durch einen richtigen Bewegungsrhythmus kann Rraftsparend Inline Skaten. Durch
jeden Schritt erfolgt zwar eine Beschleunigungp@dwird auch Energie verbraucht. Daher
sollte mit langen, ausholenden Bewegungen ,geskatetden, um den Energieverbrauch

maoglichst gering zu halten.

Die Umstellungsfahigkeit

Die Umstellungsfahigkeit wird beim Inline Skating vielfacher Weise gefordert, denn die
Kdrperposition muss sich standig anderen Verh&émswie zum Beispiel Stral3enbelag oder
Gefalle, anpassen. Da beim Inline Skating besondierOberschenkelmuskulatur belastet
wird, ist diese gezwungen, die durch den Stral3egbdiervorgerufenen Vibrationen
auszugleichen. AuRerdem muss sich die Kérperhaliengaul3eren Umstanden anpassen. So
wird beim Bergabfahren meist eine Hockposition emgmmen, um den Luftwiderstand zu
verringern. Beim Bergauffahren sollten die Inlinkats quer zum Hang gestellte werden,
um nicht wegzurutschen. Die FiURe sollten nach awg&elieht werden, um sich seitlich

abzustoRRen. Zusatzlich sollte der Oberkdorper lediaht Hang geneigt werden.

Die Differenzierungsfahigkeit

Diese Fahigkeit kann in die differenzierte Informmasaufnahme und in die differenzierte
Informationsverarbeitung unterteilt werden. Beimlina Skating ist der kinasthetische
Analysator bei der differenzierten Informationsaifme von grol3er Bedeutung. Dieser
berichtet von den Winkelstellungen in den Gelenk@B. im Kniegelenk), Uber



Spannungszustande in der beanspruchten MuskulaBr Qberschenkelmuskulatur) und
Uber die Geschwindigkeit von Teilkdrperbewegungem.( Streckung und Beugung der
Beinmuskulatur). Der optische Analysator spieltribg eine wichtige Rolle, weil er
Informationen, wie Streckenbelag und Gefalle Ub#ehi Durch diese Informationen
erfolgen bei der differenzierten Informationsverting Steuerimpulse, die eine optimale
Bewegungsausfuhrung zur Folge haben. Diese Imputzéehen sich auf die Kraft, die
aufzuwenden ist sowie auf die Dauer deren EinwigkuBeim Bergauffahren muss zum
Beispiel mehr Kraft in der Beinmuskulatur entwicketerden, um die Steigung bewaltigen
zu koénnen. Diese Steuerimpulse regeln auch denliéghen Bewegungsumfang, was vor
allem bei der Winkelstellung in den Gelenken zunmsdwuck kommt. Ein Kniewinkel von
160° leistet hierbei das Kraftmaximum (vgl. Ladigfer 1999, S. 17). Jedoch kann bei so
einem Winkel nur wenig Hubarbeit verrichtet werd&tenso spielt der Winkel zwischen
Fahrtrichtung des Inline Skaters und der Rollriclgtuler Inline Skates eine wichtige Rolle.
Durch diesen Winkel fahren Inline Skater Schlangesh, da der Inline Skater nicht
geradeaus in Fahrtrichtung, sondern schrag zutreiiung beschleunigt. Je kleiner dieser
Winkel ist, desto 6konomischer ist die Gesamtbewgguwveil der Inline Skater dadurch

mehr nach vorne als zur Seite beschleunigt undtseemiger Schlangenlinie fahrt.

Die Orientierungsfahigkeit

Die Orientierungsfahigkeit kommt beim Inline Skatiwor allem beim Ruckwartsfahren zum
Tragen. Man sollte darauf achten nicht ,blind“ naékts zu fahren, sondern in die Richtung
zu schauen, in die man fahrt. Dartber hinaus soiigen auf andere Inline Skater und
Hindernisse achten, um eventuell ausweichen zu é&@nBie Orientierungsfahigkeit wird
starker beim sogenannten Street Skating beanspiDiehinline Skater missen die raumliche
und zeitliche Distanz zu einem Hindernis, das $ierspringen mochten, genau einschétzen
kénnen, damit sie im richtigen Moment abspringed somit das Hindernis Gberspringen. In
der Fachsprache steht hierfir der Begriff , Timing*“.

Die Reaktionsfahigkeit

Die Reaktionsfahigkeit beim Inline Skating &ufRedhsmeistens in blitzartig geforderten
Ausweichmanévern, weil Hindernisse, wie zum Beisfiehlaglécher oder Steine, zu spat
erkannt werden. Solche Aktionen sind jedoch ablgirngm Kénnensstand des jeweiligen

Inline Skaters. Nur erfahrene Inline Skater sindlén Lage solche Situationen zu meistern,



da sie Alternativen im motorischen Gedéachtnis abrukbnnen, welche Anfanger nicht

besitzen.

Beim Training der motorischen Hauptbeanspruchumgefa sollten untenstehende
Prinzipien der Belastung beachtet werden, da shagjewiinschten Anpassungseffekte nicht
auftreten werden. Auf eine detaillierte Erlauteruthgy Prinzipien wird an dieser Stelle
verzichtet, da sie fur den weiteren Verlauf dereirimicht von Bedeutung sind.

- Das Prinzip des trainingswirksamen Reizes

- Das Prinzip der individualisierten Belastung

- Das Prinzip der ansteigenden Belastung

- Das Prinzip der richtigen Belastungsfolge

- Das Prinzip der variierenden Belastung

- Das Prinzip der wechselnden Belastung

- Das Prinzip der optimalen Relation von Belastund Erholung

3. Physiologische, biologische und gesundheitliche Aspekte zur
Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit

Grundvoraussetzung sollte sein, dass die Grundtemnwie kalkuliertes Stirzen,
verschiedene Bremstechniken und ein sicheres Reetien auf den Inline Skates beherrscht
werden. Denn nur dann kann das Inline Skating eimmitigen Beitrag zur Gesundheit
leisten. Das Inline Skating ist wesentlich wenigelastend fiir die Gelenke als das Jogging.
Die Gelenke werden durch die gleitende Fortbewegumrgunwesentlich mehr belastet als
beim Gehen. Im Vergleich zum Jogging werden sieasalgutlich weniger in Anspruch
genommen (vgl. Ladig/Ruger 1999, S. 68). Bei einallgemein aerob dynamischen
Ausdauertraining von dreimal pro Woche mit der Dauwen ca. 30 Minuten, bei einer
Intensitat von 50 — 70%, treten Anpassungen im BOguf. Nattrlich ist dies von Mensch
zu Mensch unterschiedlich, da auch andere Fakwrerzum Beispiel das Alter eine Rolle
spielen. Ein regelmaRig, ausdauerndes Inline Skakiann jedoch unter anderem den
Fettstoffwechsel giinstig beeinflussen. Inline Sigilist somit eine ideale Ausdauersportart
fir Ubergewichtige, um ihr Korperfett zu reduzier&tach regelmaRigem Ausdauer Skating
erhalt man unter gleicher Belastung geringere laldde, da der Energiebedarf verstarkt
unter Sauerstoffeinsatz gedeckt wird. Die Kohlemhigpeicher werden somit geschont und

es kommt zu einer starkeren Fettverbrennung. Dariibeaus kommt es zu einer



VergrofRerung des Kohlehydratspeichers in den Maskeh und damit steht dem Kérper
mehr Energie zur Verfigung (vgl. Hoos/Baumgartn@®® S. 35). Aul3erdem erfolgt eine
Straffung des Gewebes. Zusatzlich kommt es zu eidkonomisierung des Herz-
Kreislaufsystems. Durch das Ausdauertraining védgrosich das Herzvolumen. Auf Grund
dieser Tatsache kommt es zu einer Erh6hung des@ailimens. Dies hat zur Folge, dass
man bei gleicher Belastung eine geringere Herzéegu hat. Das Herz muss
dementsprechend weniger ,Pumparbeit” verrichten wbeitet somit 6konomischer.
Uberdies kommt es zu einer verbesserten Sauenssoffiézung der Zellen, weil durch eine
verbesserte Kapillarisierung und einer VergroR3erdeg Querschnitts einer Einzelkapillare,
zum einen die Kontaktflache und zum anderen diet#dreit zwischen Alveolen und
Kapillaren vergréRert bzw. verlangert wird. Dadufdnn mehr Sauerstoff pro Zeiteinheit
von den Alveolen an die Kapillaren abgegeben werdeRerdem erhdht sich durch die
verbesserte Kapillarisierung, die maximale Sau#eithnahme. Eine weitere positive
Auswirkung des Ausdauertrainings beim Inline Skatiist eine verbesserte periphere
Durchblutung. Diese Anpassung erfolgt auf der eiaite durch die Verringerung des
peripheren Gefalwiderstandes, der auf drei Artgualiert wird, die ich aber hier nur nennen
mochte: der Vasokonstriktorentonus, das cholinesg@phatische System und die lokal
chemische Regulation. Weitere Auswirkungen einkgalein aerob dynamischen Trainings
auf Inline Skates sind eine Abnahme des Cholesi@egels, eine VergroRerung der
Nebennierenrinde und eine Steigerung der HormonimmKvgl. Ladig/Ruger 1999, S. 72).
Ein weiterer physiologischer Aspekt ist die Kraftng der Streck- und Beugemuskulatur der
Oberschenkel, so wie die Beanspruchung des gesabhéerschenkels, der Ab- und
Adduktoren, des Gesalimuskels, der Ricken-, Rumpd Bauchmuskulatur. Weniger
werden die Schulter- und Nackenmuskulatur in  Ansipru genommen  (zur
Veranschaulichung siehe Anhang Abb. 3).

Um die verschiedenen Arbeitsweisen der Muskulaaimbinline Skating zu erklaren, wird
nun zur Veranschaulichung auf den Skating Schintjegangen (siehe Bildreihe im Anhang
Abb. 4). Die Ausgangsposition fiir das sichere Argahist die sogenannte V-Stellung: Die
Zehen zeigen nach aul3en, wobei die Fersen naméedsr sind. Aus dieser Position heraus
sto3t man sich nun mit einem Bein (Abdruckbein)apar zur Seite ab. Danach zieht man
den Abdruckfuld parallel neben den Gleitful3, deetjeh die Abdruckphase ubergeht,
wéahrend der andere Ful3 die Gleitphase Uubernimme Bauch-, Ricken- und
Rumpfmuskulatur muss beim Inline Skating vor allstatische Arbeit verrichten, um eine
stabile Korperposition zu gewéhrleisten. Um in FEadiitung gleiten zu kdnnen missen aber



auch die vordere und hintere Oberschenkelmuskulatumwie der Gesalimuskel statische
Arbeit leisten. Nur beim Abdruck muss die Beinstraaskulatur dynamisch tberwindend
arbeiten, um fir einen Vortrieb zu sorgen (vgl. Bi@aumgartner 2000, S. 69). Dabei
muissen auch Widerstande, wie zum Beispiel der luwrftt Reibungswiderstand tberwunden
werden. Da Inline Skating eine gleitende Fortbewggust, ist hier keine dynamisch
nachgebende Muskelarbeit nétig. Gut trainierte Skaine konnen auf Dauer ca. 0,2 PS

leisten, wahrend sie im Spurt sogar 1,2 PS erraikbanen (vgl. Ladig/Riger 1999, S. 26).

4. Das Techniktraining

Die Kdrperhaltung

Die Korperhaltung im Zusammenspiel mit dem Gleishight sind wichtige Elemente des
Inline Skatings. Eine optimale Haltung ware, wempruBg-, Knie- und Huftgelenke leicht
gebeugt, sowie Knie und Schultern senkrecht Ubaneier stehen wirden. Der
Kdrperschwerpunkt sollte sich immer tGber dem jegert Standbein befinden und es sollte
eine gleichmanRige Druckverteilung im Bereich deRsahle spirbar sein. Die Arme sollten

nach vorne gehalten werden, um das Gleichgewiditzlich zu stabilisieren.

Das Fallen Uiben

Sturze kommen meistens unvorhergesehen, deshails msfichtig bei einem Sturz schnell
und vor allem richtig zu reagieren. Obwohl Gescluigkeit, Gelande und Fallrichtung bei
jedem Sturz anders sind, kdnnen sie trotzdem biehiides Fallens Bewegungserfahrungen
sammeln. Jedoch sollte das Fallen nie ohne Schariistung getbt werden. Zunachst sollte
das Fallen aus dem Stand gelibt werden, dabentésssich zuerst auf die Knie- und danach
auf Ellbogen- und Handschutzer fallen. Wenn dastrkdierte Stlrzen aus dem Stand

beherrscht wird, kann man mit dem kontrolliertetidraaus der Bewegung fortschreiten.

Der Skating Schritt

Die Zehen zeigen nach aul3en, wobei die Fersen eiamander sind. Aus dieser Position
heraus stof3t man sich nun mit einem Bein (Abdruichbearallel zur Seite ab. Danach
zieht man den Abdruckful3 parallel neben den Gl8jtfder jetzt in die Abdruckphase
Ubergeht, wahrend der andere Ful3 die Gleitphasenidbat. Die Arme werden im
gewohnten Geh- bzw. Laufrhythmus diagonal am Kovpebei geschwungen.
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Das Bremsen
Eine einfach durchzufiihrende und sichere Art zunisem ist der sogenannte Fersenstopp.

Um diese Technik zu erlernen gleitet man in leicl&ehrittstellung, wobei der Skate mit
dem Stopper das vordere Bein sein muss. Nun seaktden Koérperschwerpunkt nach
hinten ab und hebt die Ful3spitze des vorne laufeB#tates an, bis der Bremsgummi den

Asphalt beruhrt und eine Bremswirkung erzielt.

Das Kurvenfahren
Aus paralleler Fahrt wird vor der Kurve das bogeene Bein in leichter Schrittstellung

nach vorne geschoben. In der Kurve wird das bod&r&udann beigezogen, gleichzeitig

wird der bogenauf3ere Arm nach innen gefuhrt.

Inline Skating als Techniktraining fiir andere Spadn

Das Inline Skating ist eine Methode den alpinendskiim Sommer zu trainieren, denn
der Umgang mit hohen Geschwindigkeiten, so wie Rleagieren je nach Situation sind
beim Inline Skating gleichfalls von Bedeutung. Ddsainieren von Kurz- und
Langschwiingen ist durch Inline Skating ebenfallglt, da prinzipiell alle Techniken
des alpinen Skilaufs auf Inline Skates Ubertragenden kdénnen. Insbesondere wird das
Gleichgewicht sowie der Bewegungsrhythmus geschuitd somit auch das
Verletzungsrisiko im Winter herabgesetzt (vgl. leatott/Zilch 1998, S. 95). Die Inline
Skates kénnen auch von Skilanglaufern und Schiittisi&ufern als Trainingsgerat im
Sommer benutzt werden, da die Bewegung des Sk8thgtts stark dem Schlittschuh-
und Skilanglaufschritts &hnelt. ,Der Abstol3 erfojgtveils wechselseitig vom rollenden
bzw. gleitenden Gerat, schrag zur Laufrichtung® tfelorott/Zilch 1998, S. 92). Ein
effektives Schlittschuh- und Langlauftraining idsaim Sommer mdglich. Die Inline
Skates sind jedoch nicht nur ein geeignetes Trgagerat fur Wintersportler, sondern
auch eine hervorragende Alternative fir das Trairder Laufer und Radsportler. Inline

Skating ist ein sinnvolles Ausgleichs- und Techrgiémzungstraining.

5. Taktik

Die Taktik ist nur in speziellen Disziplinen, wie avathon und Inline Hockey, von

Bedeutung. Beim Marathon Inline Skating spielt deghren im Windschatten eine
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entscheidende Rolle, da es sich im Schatten em#sren um bis zu 40% leichter fahren
lasst. Nur wer sich dessen bewusst ist, kann se&cKicft richtig einteilen und ist am Ende
ganz vorn dabei. Die Sommerversion des Eishockeghtnaus der Individualsportart
Inline Skating eine Mannschaftsportart. Dieser Tgaont wird bereits mit eigenen
Turnieren professionell betrieben. Die Anzahl dpreter ist auf vier plus ein Spieler pro
Team begrenzt (vgl. Hoos/Baumgartner 2000, S. D#&. Regeln des Inline Hockeys
entsprechen weitgehend den Regeln des Eishockeyd) dibt es einen wichtigen
Unterschied. Beim Inline Hockey gilt die sogenanpten-contact® Regel, die einen

Ubertrieben harten Korpereinsatz verbietet, uméfeuingen vorzubeugen.

6. Gesundheitstraining als Pravention bzw. Rehabili  tation von Herz-
/Kreislauf und Bewegungsmangelkrankheiten

Inline Skating kann auch als Pravention und Reliatdn angewandt werden. Viele
Sportarten rufen Knieprobleme auf Grund von Stof&iehgen hervor, so zum Beispiel
Volleyball. Durch Inline Skating werden die Muskebberhalb vom Knie gestarkt,
wodurch eventuellen Knieproblemen vorgebeugt werkiann. Aul3erdem kann Inline
Skating Haltungsschaden und Haltungsschwachen w#emeda es die Bauch- und
Ruckenmuskulatur kréaftigt. Ein Einsatz der Inlineats bei der Rehabilitation hangt zum
einen von der Art der Verletzung und zum anderem den sportlichen Fertigkeiten des
Betroffenen ab. Die Inline Skates werden meist dbeanutzt, um einen schnelleren
Wiederaufbau der Oberschenkelmuskulatur nach veganggener Verletzung, zu

erreichen. Da die Oberschenkel beim Inline Skagbagdig beansprucht werden.

7. Faktoren, die die sportliche Leistungsfahigkeit beeinflussen

7.1 Erndhrung

Vor einem Wettkampf oder einer intensiven Traingigkeit sollte nach Mdoglichkeit
etwas Leichtes und schnell zu Verdauendes zu sinbrgmen werden. Da die arbeitende
Muskulatur beim Sport mit mehr Sauerstoff versovgtden muss, wurde eine ausgiebige
Mahlzeit vor dem Wettkampf den Verdauungstrakt noatihrend des Sports
beanspruchen. Somit wiirde mehr bendtigtes Bluteinadbeitenden Muskulatur fehlen,

weil die Verdauungsorgane starker durchblutet wer#dehlenhydratreiche und fettarme
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Speisen sollten bevorzugt werden, Fleisch und spadteinhaltige Speisen sind nicht
empfehlenswert. Jedoch sollte man nie mit leerergdvia@inen Wettkampf bestreiten, da
es zu einer Unterzuckerung des Korpers fuhren lednmd Belastungen nicht mehr
standgehalten werden kodnnte. Die Flissigkeitsdefizbliten wahrend und nach dem
Wettkampf ausgeglichen werden. Zu empfehlen wareastek isotonische und

mineralhaltige Getranke (wie z.B. Apfelsaftscharlejvobei alkoholische und

koffeinhaltige Getranke zu meiden sind. Nach denitkdenpf sollten die Energiespeicher

wieder mit kohlehydratreicher Kost aufgefillt wende

7.2 Das Aufwarmen

Ziel des Aufwarmens ist eine Verbesserung der Bgloen Leistungsfahigkeit und die
Vermeidung von Verletzungen. Beim Aufwarmen wird Heeislauf in Schwung gebracht
und die Durchblutung der Muskulatur verstarkt. Eiien Inline Skater genugt es, wenn er
sich zehn bis flunfzehn Minuten bei niedriger Int&s ,warmlauft und das
Aufwarmprogramm mit Dehnibungen fir die Muskulatuiie beansprucht wird,
abschlief3t.

7.3 Regeneration

Die Regeneration dient nicht nur dazu die Mudigkeith einem Wettkampf zu beseitigen,
sondern auch um die psychisch-physischen Bereickerbessern. Unter einer aktiven
Erholung versteht man alle Ma3nahmen, die in dateerPhase der Nachbelastung aktiv
zu einer moglichst raschen und vollstandigen Wieelestellung flihren. Dies konnte durch
langsames ,Ausskaten“ verwirklicht werden. Durchheeiaktive Erholung bei der
Stoffwechselzwischen- und Stoffwechselendprodult&raasportiert werden, kann die
Regenerationszeit um ein Drittel verringert werdganch das Dehnen der beanspruchten
Muskulatur (beim Inline Skating hauptsachlich ddre@chenkelmuskulatur) sollte fester
Bestandteil nach dem Training sein. Das Dehnen dactBelastung bringt eine Reihe von
Vorteilen mit sich. Zum einen wird die Entspannuébgkeit des Muskels beschleunigt,
zum anderen werden Muskelverspannungen abgebautBerdem wird die
Gelenkbeweglichkeit verbessert und Muskelschmernssden reduziert.

Weitere Erholungsmethoden sind die passiven Erlggimalnahmen. Hierzu gehért der
Saunabesuch. In der Sauna kommt es zu einer sogenaBntschlackung des Korpers,
wobei das angefallene Laktat der sportlichen Befagtvieder abgebaut wird. Zusatzlich
erhoht sich die Durchblutung und die Muskulaturspatnt sich. Aber auch ausreichender
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Nachtschlaf ist von groRer Bedeutung, denn Waclsttonrmone, die fur Zellwachstum
und Regeneration wichtig sind, werden vorwiegendSahlaf ausgeschiittet. Aber auch
autogenes Training fuhrt zu einer Erholung nachtipleen Belastungen. Jedoch muss das
autogene Training erlernt werden und die Entspagimanf nicht zu lang und zu tief sein,
weil sonst eine Leistungsabnahme die Folge sein.kan

Schlussgedanke

Inline Skating hat sich bereits im Freizeit- und ttW@mpfsport etabliert. Wie Prognosen
zeigen, wird sich diese Entwicklung innerhalb déchsten Jahre weiter fortsetzen. Die
Inline Skates sind eine Alternative, um die Grugdl@ausdauer zu verbessern bzw. zu
entwickeln. Ein Ausdauertraining hat positive Audwingen auf das Herz-
Kreislaufsystem. Bei vielen Jugendlichen ist bereiein degeneratives Herz-
Kreislaufsystem sowie Haltungsschwéachen vorhandansie die meiste Zeit vor dem
Fernseher oder dem Computer sitzen und sich zigdéthlrch Fast Food falsch ernahren.
Inline Skating ist eine Moglichkeit den Kreislaufester in Schwung zu bringen und den
Halte- bzw. Stitzapparat zu kraftigen. Des Weiterschult Inline Skating die
koordinativen Fahigkeiten. Diese Verbesserung dmor#lination tbertragt sich auch auf
andere Sportarten und kann zum Vorteil werden. Afar ein richtig durchgefiihrtes
Training unter Beachtung wichtiger Trainingsprineip fuhrt zu positiven Effekten in der
Muskulatur und im Bereich der motorischen Hauptkpamchungsformen.
Zusammenfassend betrachtet, erscheint das Inlia¢ingkals abwechslungsreicher und
vielseitiger Trendsport, der fur unterschiedlichateersklassen eine reizvolle Alternative

zu traditionellen Sportarten darstellt.
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Anhang

Abb. 1

Hottenrott/Zlulch: Ausdauertrainer Inline Skating,138

Abb. 2

Ladig/Ruger: Richtig Inline — Skating, S.82
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Abb.3
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Abb.4

Hottenrott/Zulch: Ausdauertrainer Inline Skating,38
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