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UNSERE MONATSLEKTION

Das Rollskitraining im
Sportfach Skilanglauf

Christian Egli, Langlaufchef SSV
Sepp Haas, Nationaltrainer

Einfiihrung

Jede Jugend- und Sport-Gruppe, die das Sport-
fach Skilanglauf ausiibt, sollte das Rollskifahren
in das Konditions- und Techniktraining einbau-
en. Es ist eine Frage der Organisation und der
Zielsetzung, ob auf eine Gruppe von zum Bei-
spiel 8 Teilnehmern ein Paar, drei Paar oder acht
Paar Rollski benotigt werden. Jugendliche, die
den Skilanglauf als ihre Hochleistungssportart
ausgewahlt haben, sollten aber immer UGber
Rollski verfigen kénnen.

Der Rollski gehort also zum Skilanglauf wie das
Salz zur Suppe! Die Suppe schmeckt aber be-
kanntlich nur so gut, wie der Koch die Kunst
des Wirzens beherrscht.

Im Trainingsprozess unserer Langlaufmann-
schaft hat das Rollskilaufen einen beachtlichen
Stellenwert. Wir haben tiber die besonders posi-
tiven Aspekte, aber auch Gber mégliche negati-
ve Auswirkungen recht viel erfahren. Es ist uns
ein Bedurfnis, die wichtigsten Feststellungen
weiterzugeben.

Rollski in der Trainingsplanung

Der Rollski als Trainingsgerdat wird in der
schneelosen Zeit der Vorbereitungsperiode ein-
gesetzt. Fir Flachlander kann das Rollskitrai-
ning sogar wahrend der Wettkampfperiode sehr
nutzlich sein, wenn aus Zeitgrinden und
Schneemangel kein regelméssiges Training auf
Schnee mdoglich ist.

Das Training mit den Rollski gewahrt vielféltige
Anwendungsmoglichkeiten und hat eine weit-
gehende Ubereinstimmung mit den Bewegungs-
ablaufen auf Schnee. Aufgrund des geringen
Reibungswiderstandes und des optimalen Ab-
stosses sind die Bedingungen des Rollskitrai-
nings die gleichen wie beim Skitraining bei gu-
ten Schneeverhaltnissen.

Anwendungsméglichkeiten

— Verbesserung der Kraftausdauer, speziell der
Arme und des Oberkorpers.

Massnahme: Stossen auf Rollski bei 5-6
Prozent Steigung

— Verbesserung der Ausdauer und Koordina-
tion im Bewegungsablauf Arme-Beine.
Massnahme: Diagonalschritt auf Bergstras-
sen

— Verbesserung der Technik.
Massnahme: Schulung des richtigen Bewe-
gungsablaufes der einzelnen Schrittarten
- aufflachen Rundstrecken mit Sichtkontakt
— auf Tartanbahnen (ohne Stocke)

— Verbesserung der Organkraft.
Massnahme: Laufen auf Bergstrassen mit
Tempowechsel (Fahrtspiel bergauf)

Umfangmadéssiger Anteil des Rollskitrainings in
den Monaten Juni bis November

In der Trainingstagebuchauswertung der TRG |
des SSV ergibt sich ein durchschnittlicher An-
teil des Rollskitrainings von 16 Prozent in den
Monaten Juni bis November. Es ist aber zu be-
achten, dass der Anteil des Schneetrainings im
November gross ist (21 Prozent).

Der prozentuale Anteil des Ski- und Rollskitrai-
nings betrégt in den Menaten Juni bis Novem-
ber zusammen 37 Prozent. Wer im Sommer bis
Herbst keine Mdglichkeit hat, auf Schnee zu
trainieren, muss den Anteil des Rollskitrainings
entsprechend erhohen. Das Verhaltnis Fusslauf
zu Training auf Rollski und Ski soll bei kleinerem
Gesamtumfang zugunsten von Rollski und Ski
verandert werden.

Durchschnitt Trainingsumfang der Langlauf-
mannschaft Juni bis November 1978

257 Std. = 100 Prozent

Intervall
+ Spiel
18 Std.
7%

Rollski
41 Std.
16%

Fusslauf
144 Std.
56 %
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Wettkampfe auf Rollski

In den letzten Jahren wurden immer mehr Roll-
skiwettkampfe Uber den ganzen Sommer und
Herbst organisiert. Wenn man Rollskiwett-
kampfe bestreitet, sollte man sie in den Aufbau
der sportlichen Form einplanen. Der Rollski ist
ein Trainingshilfsmittel und muss als ein solches
angesehen werden.

Am besten lassen sich die Rollskiwettkampfe in
die Zeit Ende September bis anfangs Oktober
einplanen. Es bleibt dann noch gentigend Zeit,
sich fur das kraftezehrende Ausdauer- und
Grundlagentraining auf Schnee im November zu
erholen und vorzubereiten.

Die Rollskiwettkampfe konnen als Formtest
oder auch als Abwechslung in der Vorberei-
tungszeit dienen.

Einfluss auf die Langlauftechnik

Aufgrund von Beobachtungen konnte man an-
nehmen, dass das Laufen auf Rollski auch fur
die Schulung der Langlauftechnik von Nutzen
sei. Gewisse Feststellungen liessen aber auch
gewisse negative Ubertragungen vom Rollski-
laufen zum Langlaufen vermuten. Um die Unsi-
cherheit abzuklaren, haben wir in der Folge Film-
aufnahmen von den Grundschrittarten.

- Diagonal bergaufwarts
— Diagonal flach und
— Doppelstock

erstellt. Die drei nachstehenden Doppelbilder-
reihen wurden bei glinstigen Witterungsverhalt-
nissen, am gleichen Ort und zudem mit dem
gleichen Laufer aufgenommen. Jeder Laufer
hat seine Nuance in der Technik, die sich dann
im personlichen Stil manifestiert. So senkt der
ausgewahlte Laufer beim Doppelstock seinen
Oberkorper (ibermassig stark ab. Die Arme
schwingen als Folge davon ebenfalls hinten
hoch hinaus.

Diese Punkte sind aber fiur den Vergleich
Ski/Rollski nicht von Bedeutung.
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Diagonalgang bergaufwiirts
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Kommentar zu den Bildereihen

Diagonalgang bergaufwarts
(obere Bildreihen)

Sehr augenfallig erkennen wir hier nun in der
Grundstellung (Bilder 1 + 8) die tiefere Kau-
erstellung und die verstarkte Korpervorlage.
Alles was im «Diagonalgang flach» bespro-
chen wird, trifft hier in verstarktem Masse
zu. Betrachten wir im Bild 8 den rechten
Fuss der Skireihe. Wir stellen fest, dass der
Absatz die Skioberflache noch nicht berthrt
hat. Das Schwungbein unterstiitzt damit
den nachfolgenden Abstoss des linken Bei-
nes. Der Abstoss kann logischerweise viel
kraftiger erfolgen. Die Bilder 3 und 4 weisen
deutlich auf das Problem des Ubermaéssig
angewinkelten Beines hin. Der gefilmte Lau-
fer hat dafir eine besondere Schwaéche.
Trotzdem muss jeder Trainer diesem negati-
ven Transfer Beachtung schenken.

Diagonalgang flach (mittlere Bildreihen)

In der Grundstellung (Bilder 1 und 9) ist er-
kenntlich, dass der Laufer auf dem Ski mehr
Kérpervorlage hat, was fir den nachfolgen-
den Abstoss sicher vorteilhaft ist. Was kann
die Ursache sein? Wahrenddem der Ski be-
reits bei Bild 5 in seiner ganzen Lange die
Laufspur berthrt, ist der Rollski auch noch
bei Bild 7 nicht ruhig aufgesetzt. Die Ursa-
che kénnte von Bild 3 ausgehen. Dort sehen
wir, dass der Laufer im Umkehrpunkt das
«Rollskibein» mehr anwinkelt als das «Ski-
bein».

Wir haben hier eine Bestatigung der allge-
meinen Feststellung, dass das Rollskilaufen
mehr Gleichgewicht und bessere Koordina-
tion verlangt. Skilanglauf ist auf Ski einfa-
cher erlernbar als auf Rollski.

Doppelstock (untere Bildreihen)

Im Doppelstock ergeben sich keine ent-
scheidenen Unterschiede. Es fallt auf, dass
sich der Laufer auf dem Ski besser in die
Laufrichtung, respektive auf die «Spur»
konzentriert. Bei Bilder 5 und 6 kann von der
Stockbiegung abgeleitet werden, dass der
momentane Krafteinsatz auf Rollski grosser
ist. Auf Schnee dringt der Stock beim ersten
Druck meistens in den Schnee ein.
Gesamthaft kann abgeleitet werden, dass
der Doppelstock auf Rollski ohne Einschran-
kung gelibt werden kann.

Hinweise fiir die Anwendung

Bekleidung

An die Bekleidung wird keine besondere Anfor-
derung gestellt. Sie sollte der Witterung und der
Temperatur angepasst werden. Den wenigen
gelbten Rollskilaufern empfehlen wir das Tra-
gen von knielangen Hosen oder das Anziehen
von Knieschonern. Handschuhe schitzen nicht
nur gegen Blasen, sondern auch gegen Schir-
fungen.

Schuhe und Bindungen

Sowohl die konventionellen Produkte wie auch
die «Schnabelmodelle» eignen sich fur das
Rollskilaufen.

Stocke

Abgesehen von der Stocklange, muss vor allem
der Stockspitz stimmen. Ein sauberes, lockeres
Rollskilaufen ist nur moglich, wenn sich bei je-
dem Stockstoss die Stockspitze in den Asphalt
bohrt und nicht weggleitet. Gleichgiltig ob
Holz-, Metall- oder Carbonstock muss die Spit-
ze aus speziellem Stahl und in geeigneter Form
hergestellt sein. Die Spezialstifte fir Rollskitrai-
ning sind im Fachhandel erhéltlich und norma-
lerweise einfach zu montieren.

Rollski

Altorfer, Formo, Moon, Roleto, Rollak und Tru-
ma sind die gédngigen Fabrikate. Die «AS Role-
to» zeichnen sich besonders durch das geringe
Gewicht von nur knapp einem Kilo pro Ski aus.
Einige Modelle sind mit Bremsvorrichtung ver-
sehen. Die Betatigung der Bremsen ist aber mei-
stens mit erhéhtem Unfallrisiko verbunden, weil
dadurch der Laufer die Konzentration von der
Strasse auf das Gerat verlegt. Deshalb: «Roll-
skilaufen nur flach oder bergaufwarts»!

Auf Rollski im Strassenverkehr

Glucklicherweise sind in unserem Verbandsge-
biet keine todlichen Unfélle mit Rollski vorge-
kommen, denn Erfahrungen mit den Polizeiorga-
nen haben gezeigt, dass die Rollskildufer nur
ganz am Rande geduldet sind. Es gibt Stimmen,
die das Rollskilaufen auf der Strasse generell
verbieten mochten.

Der SSV hat am 1. August 1977 folgende Wei-
sungen erlassen:

Rechtliche Grundlage

Artikel 50, Abs. 1 der Verkehrsregelverordnung
lautet ab 1. Januar 1977 neu wie folgt:

«Auf der Fahrbahn, ausgenommen verkehrsar-
men Strassen (zum Beispiel Wohnquartieren)
sind Spiel und Sport untersagt, namentlich Fah-
ren mit Kinderradern, Rollschuhen, Rollski und
dergleichen sowie Schlitteln und Skifahren. Bei
Spiel und Sport auf verkehrsarmen Strassen
dirfen andere Strassenbenitzer weder behin-
dert noch geféhrdet werden.»

Damit ist das Rollskitraining auf verkehrsarmen
Strassen (fur das Training kommem ja praktisch
nur schwachfrequentierte Bergstrassen in Fra-
ge) ausdricklich erlaubt. Andere Strassenbe-
nitzer durfen dabei weder behindert noch ge-
fahrdet werden.

Verkehrsregeln

Fur die Rollskilaufer gibt es keine besonderen
Verkehrsregeln. Dennoch empfehlen wir folgen-
de Verhaltensweise:

— immer am rechten Strassenrand laufen

120

— hintereinander und nicht nebeneinander lau-
fen
- niemals bergabwarts fahren

Ausristung

Um bei Dunkelheit und Nebel rechtzeitig von
anderen Verkehrsteilnehmern erkannt zu wer-
den, empfiehlt es sich folgende zusatzliche
Ausriistung anzubringen:

— Scotchlight-Bander an Beinen und Stdcken
— Reflektierende Katzenaugen an den Rollski

Versicherung

Fir Aktive und Trainer scheint der Abschluss ei-
ner Unfall- und einer Haftpflichtversicherung
selbstverstandlich.

Rechtshilfe

Schwierigkeiten mit den Polizeibehérden sind
unter Beilage einer kurzen Schilderung des
Sachverhaltes an den Schweizerischen Ski-
Verband, z.H. Rechtsauskunftsdienst, zu mel-
den.

Zusammenfassung

Das Rollskilaufen ist heute eine beliebte und an-
erkannte Trainingsform fur Skilanglauf. Das Ma-
terial ldsst eine weitgehendst Ubereinstimmen-
de Imitation des Skilanglaufes zu. Der Anteil
des Rollskitrainings am Gesamtumfang in der
Vorbereitungsperiode kann 15 Prozent und
mehr betragen. Zusammen mit Skitraining sind
es bis 40 Prozent. Das Skitraining sollte aber
nicht vollumféanglich durch Rollskitraining er-
setzt werden.

Das Laufen auf Rollski dient hauptséachlich zur
Verbesserung der Kraftausdauer und der Organ-
kraft. Die Technik kann ebenfalls geschult wer-
den, doch mussen die moglichen negativen
Ubertragungen erkannt und vermieden werden.
Das Anwinkeln des Schwungbeines nach dem
Beinabstoss und die geringe Koérpervorlage in
der Grundstellung sind zwei negative Eigen-
schaften des typischen Rollskilaufers. Jeder
Trainer oder Athlet, der sich auf Rollski in den
Strassenverkehr begibt, muss sich der gestei-
gerten Verantwortung bewusst werden.
«Langlaufer leben langer!»

Das hoffen wir auch fir Rollskilaufer.

Verwendete Unterlagen:

- «SKl: 8/9/10 1977

- Weisungen betreffend Rollski-Training auf
Strassen vom 1. August 1977

- Trainingsplanung Langlauf 1976-1979

— SSV-Trainer-Bulletin 1/79
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