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VON MARIUS STAHLBERGER

rofi-Inline-Skater rasen bei einer

steilen Abfahrt mit Geschwindig-

keiten von iiber 80 Sachen die
Strassen runter, ohne sich dariiber
gross Gedanken zu machen. «Im Ren-
nen brauchen wir kaum Bremstechni-
ken», sagt Pascal Sieber, Inline-Skater
vom Team Salomon, «wir fahren ein-
fach auf den Vorderen auf». Die Renn-
laufer konnen auf den abgesperrten
Strassen davon ausgehen, dass sie
nicht von Hindernissen {iiberrascht
werden und plotzlich abbremsen miis-
sen. Ausserdem sind sie technisgh so
versierty | dassi sie Ausweich-
Brems
an engeh Stellen doch einma
das Tethpo rausnehmen miis
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T-Stopp die géngigste Methode, das Tempo
zu reduzieren», erkldrt das 21-jdhrige
Nachwuchstalent Sieber. «Es gibt auch
Einzelne, die Slalom fahren, um abzu-
bremsen, doch wenn es eng wird, ist das
gefahrlich fiir die anderen Fahrer.»
Schmerzhaft wirds aber tatsdchlich
auch ab und zu fiir die Profis. Denn sie tra-
gen zwar Helme, aber keine Protektoren,
die wiirden den Bewegungsablauf zu stark
storen. Kommt es zu einem Sturz, versu-
chen es die Cracks mit Abrollen. «Das
iiben wir im Training, genauso wie das
anschliessend schnelle Aufstehen», sagt
Sieber. Profis miissen nach einem Sturz all-
fallig zugezo%'ene Schiirfwunden zumin-
dest tempordr ignorieren. Schliesslich gilt
es den Anschluss an die Spitze nicht zu
verlieren. «Um St;rzpil@ten auszuwei-

/

e
wir aﬂcln*d
gen», sagt Sieber pragmatlscﬁ.

«Dann kiisst man das Auto»
Bei Hobby-Skatern sieht das etwas anders
aus. Hier sind neben Helm auch Knie-,
Handgelenk- und Ellbogenschoner Pflicht,
denn sie schiitzen vor den klassischen In-
line-Verletzungen wie Handgelenkbruch
und Ellbogenverletzungen. Und natiirlich
vor bosen Schiirfungen, die den Betroffe-
nen noch lange Schmerzen bereiten.
Othmar Briigger von der Schweizeri-
schen Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung
(bfu) ist Herausgeber der Studie «Inline-
Skating: Unfallgeschehen und -prédven-
tion» aus dem Jahr 2003. Diese besagt,
dass 85% der Freizeit-Skater mit einer Ge-
schwindigkeit von 15-20 km/h unterwegs
sind. In Abfahrten erreichen aber auch

was zu tu areNlchs S" u-

Realitdt dann der «Ampel-,» «Mensc
oder WQ%M, was S0
viel bedeutet tzen an Masten,_

Ampeln oder eben Menschen, ode r die un-

kontrollierte Ausweichfahrt ins Griine —
sofern {iberhaupt irgendwo eine Rasen-
fliche vorhanden ist.

Roli Walther vom Ziircher Sportfachge-
schift «Out on Street» empfiehlt, voraus-
schauend zu fahren und entsprechend frith
zu reagieren. «Ausweichen ist meist die
beste Losung.» Und wenn ein Auto plotz-
lich den Weg aus der Einfahrt abschnei-
det? «Dann kiisst man halt das Auto. Das
ist immer noch besser als vorher absicht-
lich zu stiirzen und drunterzurutschen»,
sagt Walther. Damit hat Pascal Sieber seine
Erfahrungen gemacht. «Im Training
schnitt mir ein Auto den Weg ab. Weder
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fehlen_e be
sondere unef] [fiziente bremsen),
hohe Rf51kobere1tschaft und unaufm

mes Fahren auf unregelmas_s_l_ger Unte
aufgefiihrt.

Um eine grossere Fahrsicherheit zu er-
langen, sollten Hobbyfahrer regelmassig bei
ihren Ausfahrten koordinative Ubungen
einbauen und auf Schulhausarealen oder
grossen Parkpldtzen das Einmaleins des
Skatens iiben. Damit wird das Fahrgefiihl
verbessert und Sie konnen auch in brenzli-
gen Situationen flink ausweichen oder ge-
konnt abbremsen. Technische Gleichge-
wichtsiibungen sind die Voraussetzung fii

Was gibts Neues?

Die Innovationen bei den Skates selber fielen in
den letzten Jahren eher gering aus, Fortschritte[5
wurden vor allem im Rollenbereich erzielt. ;
Grundsatzlich arbeiten die Hersteller in dreilg 5
Richtungen:

1. Die Schuhe werden harter. Im Rennbereich
fahren eigentlich alle einen massangefertig-
ten Carbon-Schuh. Fiir Fitnessskater reichen
Schalen- und Softschuhe.

. Die Rollen werden grosser. Vier Mal 100 mm
grosse Rollen setzen sich immer mehr durch —
im Renn- wie auch im Fitnessbereich. Profis
fahren vereinzelt auch vier 110-mm-Rollen,
im Hobbybereich werden auch vier 90-mm-
Rollen montiert.

. Die Schiene wird langer. Sie ist zwischen 270
und 340 mm lang, je nach Anzahl Rollen. Da-
durch wird ein ruhigeres, kontrollierteres Rol-
len moglich.

Allgemeine Innovationen: Salomon vereinfachte

das Verschlusssystem und kombiniert mit dem

«Smart Skate» Freizeit- und Skatingschuhe in ei-

nem System. Einfach Strassenschuh in Schiene

befestigen und los gehts. Rollerblade entwickel-
te das Air Power System, welches den Fersenbe-
reich und die Knéchel noch bequemer und fester
einpackt. Interessant ist die in der Lénge ver-
stellbare Schiene (275-300 mm). Wird sie kurz
eingestellt, bleibt man wendig, verlangert man
sie, fahrt man ruhiger. Fila setzt im Fitnessbe-
reich weiterhin auf die lenkbare Schiene. Alle An-
derungen haben dieselben Ziele: noch direkte-
res, bequemeres und sichereres Fahrvergniigen.

Getuftelt haben die Hersteller in der Vergangen-

heit auch an verschiedenen Bremssystemen wie

Scheibenbremsen oder Handbremsen. Doch die

Hersteller kamen bisher noch auf keinen griinen

Zweig. Der gute alte Fersenstopper bleibt die si-

cherste und effizienteste Bremshilfe.

Fahrvergniig
folgenden Seiten
einige Ubungen, die
wahrend Ausfahr
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Inline-Skati

' BREMSTECHNI
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Geschicklichkeitstibungen

Allgemein gilt: Eine tiefe, leicht nach vorne geblckte Képerhal
Schwerpunkt naher am Boden ist und man so auf Unvorhergese
Zentral iber dem Skate stehen ist ebenfalls wichtig. Bei allen't
Punkte von zentraler Bedeutung. Jede Ubung kann zuer i‘h
ne ausgeflhrt werden, bevor man diese auf gesicherten ‘

1. Slalom fahren

Toggeli usw. enge Kurven fahren

beiniges Fahren. Durch Druck a
ausseren Rollen kann man das
auch in Abfahrten kontrollieren..
Erleichtern: Grosse Radien fe
nur wenige Kurven aneinande

dien fahren; einbeinig Slalom f2

Von der O-Bein-Haltung (gebiickter Oberkorper und
Abkippen der Skates auf die Aussenkante) zur X-Bein-
Position (Fahren auf der Innenkante der Rollen) wech-
seln und zuriick.

Wichtig: mit Hoch- und Tiefgehen des Oberkérpers
Bewegung unterstiitzen.

Erleichtern: Langezogene «Acht» fahren.
Erschweren: Vor dem Wechsel von der X-Bein- zur
0-Bein-Position Skates lberkreuzen.

5. Versetzt fahren

Abwechslungsweise linkes und rechtes
Bein nach vorne schieben. Mit hinte-
rem Bein in die Knie gehen.

Wichtig: Korperschwerpunkt tief hal-
ten, mit Arme Gleichgewicht ausbalan-
cieren.

Erleichtern: Nur leichtes Ausscheren.
Erschweren: Stark versetzt fahren.
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Um Hindernisse wie Blatter, Steine,

Wichtig: Tiefe Korperhaltung, bre

Erschweren: Kleine und grosse 7\‘!
“E .

mnn A, .

. Wichtig: Tiefe Korpe
+ zentral iber dem Sk
' ‘chtern': Bein

| hin-
h ab-

Tief in die Hocke gehen und schnelles Aufric
vollstandiger Strecku Korpers. Danach wi
in die Hocke gehen us d

leicht nach vor:
ge entsteht.

Wichtig: Oberkorper in Hoc
gerichtet, damit keine Ri
Erleichtern: Nur leicht i ocke gehen.
Erschweren: Beim Au leichtes Hipfen
(siehe Ubung 6). |

6. Hupfen

:

Uber B
dernis
die Knie g

Wichtig: Breitbeinige Ausgangsposi-
tion und ebenso breitbeinige Lan-
dung mit beiden Skates gleichzeitig.
Erleichtern: Im Stand ausiiben.
Erschweren: Mehrere Male hinter-
einander hipfen, Beine zur Hocke
anziehen.
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Bremstechniken

Vorausschauendes Fahren, frilhes Reagieren und geschicktes A
manchen Zusammenprall. Trotzdem kommen Inline-Skater im
herum, denn anhalten muss friiher oder spéater jeder. F[Jrfde ]
vollsten sind die beiden Bremstechniken Fersenstopp unc ip
flacher, gesicherter Strecke iben, bevor man sich in ge ‘

er Fersenstopp
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I;’arallel fahren, leicht in  Einen Skate nach vorne Fussgpitz 3
den Knien, Gewicht auf  schieben, hinteres Knie  den Fersenstoppe
beiden Skates. beugen. setzen.

Der T-Stopp
Parallel fahren, leicht in  Gewicht auf einen Skate  Den hinteren Skate im Mit hinterem Knie in
den Knien, Gewicht auf  verlagern, etwas mehrin  90-Grad-Winkel zur Richtung vorderen Skate

beiden Skates. die Knie gehen. Anderen  Fahrtrichtung aufsetzen  driicken.
Skate nach hinten fiihren. und Druck auf die Rollen
geben.
Inline-Skater benotigen Schutzausrustung an-

einen langen Bremsweg

Die Hangabtriebskraft beschleunigt den Skater. Je schneller er ist, desto starker brem-
sen ihn Luft- und Reibungswiderstande. Trotzdem wird der Anhalteweg bei hdheren Ge-
schwindigkeiten Uberproportional langer. Der Anhalteweg setzt sich aus Reaktionszeit
und Bremsweg zusammen. Beim Auto- oder Velofahren ist die Reaktionszeit relativ
gering, da man problemlos auf das Pedal driicken oder am Hebel ziehen kann. Anders
beim Inline-Skating. Die Bremstechnik ist koordinativ schwierig und erfordert eine Ge-
wichtsverlagerung, um das Gleichgewicht nicht zu verlieren. Entsprechend braucht es
eine langere Reaktionszeit, bis die Bremswirkung voll eintrifft und entsprechend hat
man bis zum Beginn des Bremsmandévers einen langen Weg zurlickgelegt. Mitent-
scheidend fiir den Bremsweg sind Hangneigung, Bodenbelag und Beschaffenheit der
Réder. Und, ganz wichtig: die Bremstechnik. Aber egal wie gut die ist, Inline-Skater
beanspruchen einen langeren Bremsweg als alle anderen Verkehrsteilnehmer auf Rol-
len, besagt eine Studie vom bfu.

statt «Tapetenwechsel»

Wer  nicht  langwierige
Schirfwunden auskurieren
will oder gar Knochenbriiche
in Kauf nehmen will, tut gut
daran, sich bei jeder Inline-
Ausfahrt mit einer komplet-
ten Schutzausriistung zu be-
stlicken. Dazu gehdren Helm,
Ellbogen-, Knie- und Hand-
gelenkschoner sowie gute
Shorts oder eine Hose wenn
moglich mit verstarktem und
gepolstertem Huftbereich.
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