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Pliadoyer fiir den Rollski
als Trainingsmittel des Skilanglaufers

Ulrich Wenger

Am internationalen FIS-Langlauftrai-
nerseminar im Juni 1982 in Davos war
man sich einig, dass der Trainingsum-
fang der internationalen Spitze im Lang-
lauf mit 750 bis 850, vereinzelt iiber
900 Stunden, oder 7000 bis 9000 km
pro Jahr die Obergrenze erreicht hat
und eine sinnvolle Steigerung kaum
mehr méglich scheint. Gerade in der
Schweiz bei den Junioren und zum Teil
Senioren mit der typischen Doppelbe-
lastung Beruf (Ausbildung) und Sport
sind wir eher an der oberen Umfangs-
grenze angelangt.

Wie koénnen aber weitere Leistungsfort-
schritte, das heisst hohere Laufgeschwin-
digkeiten erzielt werden?

Die Antwort kann nur lauten: Durch besse-
res Training. — Was bedeutet das? Besse-
res Training beinhaltet bessere Planung,
Periodisierung, Organisation, neue Trai-
ningsformen, andere Gewichtung der Trai-
ningsinhalte, sicher intensiveres Training,
neue sportmedizinische Erkenntnisse und
ihre Umsetzung in die Praxis, neue Mog-
lichkeiten des Schnee- und Gletschertrai-
nings, neue Trainingsmittel wie eben der
Rollski, der zwar schon seit mehr als 15
Jahren (in der Schweiz seit 1970) in Ge-
brauch ist, technisch aber immer noch
weiterentwickelt und in der Anwendungs-
weise (Trainingsmethode) verbessert wird.

Allgemeines zum Training
des Skilanglaufers

Beim Skilanglauftraining unterscheiden wir
folgende Trainingsinhalte oder Leistungs-
faktoren:

— aerobe Ausdauer (Grundlagenausdauer,
Langzeitausdauer)

— anaerobe Ausdauer (Stehvermégen)

— Kraftausdauer und Rohkraft

— Schnelligkeit

— Beweglichkeit

— Technik

- Taktik

Diese Trainingsinhalte sollten nun vermehrt
gezielt und sogar einzeln mit den verschie-
denen Methoden trainiert werden (rasche-
re Fortschritte und bessere Kontrolle der
Leistungsverbesserung). Grundsatzlich
sind aber beim gezielten Training eines Lei-
stungsfaktors die andern immer mitbetei-
ligt.

Beispiel:

Ausdauer auf Ski geht nicht ohne Technik,
Kraftausdauer und Beweglichkeit; Technik
nicht ohne Ausdauer, Kraftausdauer, Be-
weglichkeit und Schnelligkeit (Technik im
Renntempo).

Beim Vorbereiten einer Trainingseinheit
mussen wir uns viel genauer als bisher
Klarheit verschaffen, was wir mit der ge-
planten Trainingsarbeit erreichen wollen.
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Beispiel:

Aerobe Ausdauer wird durch 2 Stunden re-
gelméssigen Fusslauf im Gelande mit 140
bis 160 Pulsschléagen pro Minute (Entwick-
lungsbereich) trainiert.

Was wird aber dabei auch noch mittrainiert
oder vorausgesetzt? Lauftechnik im Gelan-
de: bei vielen Steigungen brauchen wir
vermehrt Kraftausdauer in den Beinen;
wenn aus taktischer Gewohnheit die Stei-
gungen etwas schneller gelaufen werden,
kommt sogar Training im aeroben/anaero-
ben Bereich hinzu.

Frage:

Ist das nun unserem Haupttrainingsziel
nltzlich oder abtraglich?

Grundsatzlich gilt ja, dass ein mdoglichst
spezifisches, das heisst wettkampfnahes
Training am wirksamsten ist. Der Trend zu
immer mehr Sommerski (Gletscher)-trai-
ning weist darauf hin.

Aus diesem Grund ist der Rollski zu einem
wichtigen Trainingsmittel geworden, weil
er eben bis jetzt das spezifischste Training
ohne Ski ist.

Wichtige Zwischenbemerkung:

Warum waére es dennoch nicht gut, fir den
Skilanglauf nur auf Ski oder Skiroller zu
trainieren? Weil einzelne Leistungsfakto-
ren wie Kraft, Kraftausdauer, Schnelligkeit
gezielter mit anderen Methoden sicherer
und rascher verbessert werden koénnen,
deshalb ja auch wahrend der Wettkampf-
saison weiterhin gezieltes Kraftausdauer-
und Beweglichkeitstraining.

Das Roliskitraining

Die Skirollerwelle begann nach friheren
Versuchen in Skandinavien vor etwa 15
Jahren in den sozialistischen Staaten, die
einerseits den Hochleistungssport wissen-
schaftlich betreiben und andererseits gera-
de im Falle der DDR oft unter Schneeman-
gel leiden und keine eigenen Sommerski-
maoglichkeiten haben (vor allem flr den
Nachwuchs). Mit dem Skiroller wurde ein
Trainingsgerat entwickelt, das ein spezifi-
sches Training erlaubt. Die Bewegungs-
ablaufe auf dem Skiroller — die Technik ist
ahnlich bis gleich wie auf dem Ski — lassen
praktisch die gleichen Trainingsformen zu,
unter der Voraussetzung, dass wir das ge-
eignete Gelande (Strassen, Anlagen) und
das geeignete Skirollermodell haben (Aus-
nahme Abfahrten).

Trainingsziele und -methoden
mit dem Skiroller

Aerobe Ausdauer

Dauerleistung tber 1 Stunde (eventuell
auch Ausdauerintervallmethode) sofern es
die Strassen- und Verkehrsverhaltnisse er-
lauben (in der Schweiz ist Rollskilaufen auf
den Hauptstrassen und Strassen mit re-
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gem Verkehr verboten, im Gegensatz zu
Skandinavien oder den USA). Auf den
Rollski kann ein Distanztraining von 20 bis
50 km -auf einer abwechslungsreichen
Strecke mit wechselnder Technik, inbegrif-
fen Abfahrten, durchgefiihrt werden. Es
ist sicher wirksamer als ein Radtraining
und angezeigt bei Belastungsproblemen
beim Fusslauf. Leider sind diese Mdglich-
keiten in der Schweiz begrenzt, und es gibt
auch noch keine eigens fir das Rollskitrai-
ning gebaute Strecken wie in anderen Staa-
ten (DDR, BRD, CSSR, SWE). Inder Schweiz
sind die Méglichkeiten fur Passlaufe (auf-
warts) von 1 Stunde und mehr eher gege-
ben. Sofern kein regelméassiges Sommer-
skitraining erfolgt, ist ab Juli mindestens
jede zweite Woche ein Training am Platze.

Dabei ist auf eine saubere technische Lauf- -

weise mit Abwechslung von Diagonal, Ein-
schritt und Doppelstock zu achten und kei-
ne spezielle Rollskitechnik zu entwickeln.
Bein- und Armabstoss sollten kraftig und
explosiv erfolgen.

Anaerobe Ausdauer

Steigungsintervalldufe von 1 bis 5 Minu-
ten, entweder nur Armarbeit oder in steile-
ren Steigungen auch Diagonalschritt. Sie
erfordern vollen Krafteinsatz bei erhohter
Geschwindigkeit; dabei verandert sich die
Technik, weshalb sie weniger geeignet
sind. Bei Fusslaufproblemen anwenden!

Kraftausdauer

Vor allem fir die Oberkoérperkraft beim
Doppelstockstoss und Einschritt das beste
Trainingsmittel. Entweder intervallmassig
auf ebenen oder leicht steigenden oder ku-
pierten Strecken von 200 bis 2000 m hin-
und herstossen respektiv hochstossen und
zu Fuss hinunterlaufen. Dieses Training
kann in Richtung Ausdauer oder Stehver-
mogen gestaltet werden und gehért ab Ju-
ni ins wochentliche Programm.

Diagonalschritt in Steigung

Das Langzeitdoppelstocktraining auf Pass-
strecken von 40 und mehr Minuten (nur
Stossen und Einschritt) ist nur sinnvoll, so-
lange die Kraft/Kraftausdauer ausreicht,
um die flr eine technisch (Bewegungsab-
lauf/Rhythmus) richtige Ausfiihrung not-
wendige Geschwindigkeit zu erhalten.

Im Diagonalschritt in der Steigung wére die
Kraftausdauer der Beine zu trainieren. Hier
sollte der Skiroller nur im Notfall (bei Fuss-
laufproblemen) eingesetzt werden (siehe
unten).

Schnelligkeit und Beweglichkeit

Hier ist der Einsatz des Rollskis als Trai-
ningsmittel abzulehnen. Bei héherer Ge-
schwindigkeit verdndert sich der Bewe-
gungsablauf auf dem Rollski (grdssere
Rollgeschwindigkeit als Gleitgeschwindig-
keit auf dem Ski), Problem der Rollskifiih-
rung (ohne Spur), héhere Vorschwungkréf-
te (hoheres Rollskigewicht) und gesteiger-
te Sturz- und damit Verletzungsgefahr.

Technik

Reines Techniktraining auf Rollskis sollte

nur mit leichten Rollskis erfolgen, wie wir

sie heute in der Schweiz kennen unter Be-
achtung folgender Einschrankungen:

» die Doppelstockstosstechnik auf dem
Rollski entspricht weitgehend der Tech-
nik auf dem Ski und darf deshalb auch
auf allen Stufen auf dem Rollski einge-
ubt und trainiert werden

« Einschritte auf dem Rollski entsprechen
recht gut der Technik auf dem Ski, so-
fern sie sorgféltig und kraftvoll ausge-
fahrt werden.

» bei Jugendlichen stellt sich das Problem
der Grossen- und Kraftverhaltnisse zum
«Erwachsenengerat»; der Jugendliche
muss gross und kraftvoll genug sein,
um das Gerat zu beherrschen. Allge-
mein sollte nicht vor dem 12. Altersjahr
mit dem Rollski gearbeitet werden.

Ueli Wenger (1944) war Laufer der
Nationalmannschaft und bestritt un-
ter anderem den 50-km-Langlauf an
den Olympischen Spielen in Sapporo
1972. Er trainierte die Mannschaften
der Schweiz, Spanien und Biathlon
Schweiz.

Gegenwartig ist er Trainer der Schwei-
zer Langlauferinnen. Gelernter Beruf:
Mittelschullehrer mit den Fachern
Geographie, Geschichte und Mathe-
matik.

- Diagonalschrittechnik auf Rollski ist be-
sonders fur den Fortgeschrittenen (Renn-
laufer) unterschiedlich zur Skitechnik,
vor allem im zeitlichen Bewegungsa-
blauf und im Einsatz der Abstosskraft.
Fur den Anfanger zeigen sich Schwie-
rigkeiten in der Ski (Rollski)-fihrung oh-
ne Spur. Der Bewegungsablauf wird da-
durch gestort, die Sturzgefahr wéachst.

Unterschiede Rollski / Ski

Es gibt Unterschiede zwischen dem Bewe-
gungsablauf auf Ski und Rollski, die teil-
weise sichtbar, teilweise nur in wissen-
schaftlichen Untersuchungen erkennbar
sind:

Geschwindigkeitsverhiltnisse

Skiroller rollen normalerweise leichter und
schneller als Ski gleiten; daraus resultieren
verzerrte Bewegungsablaufe vor allem im
Diagonalschritt (verlangerte Gleit =Roll-
phase).

Abstosskraft

Weil der Rollski (Radsperre) eine viel gros-
sere Rollreibungshaftung hat als der Ski
mit seiner oft kleinen Gleitreibungshaftung

Doppelstockstoss

JUGEND UND SPORT 11/1982



(zirka 4:1), braucht es beim Skiroller 2- bis
4mal weniger vertikale Abstosskraft als
beim Ski, um die gleiche Vortriebskraft zu
erzielen, das heisst auf dem Ski braucht es
eine viel grossere und explosivere Ab-
stosskraft, um den gleichen Vortrieb wie
auf dem Rollski zu erhalten. Der Rollski
verlangt eine weniger grosse und weniger
explosive Abstosskraft (Schnellkraft) als
der Ski (siehe Grafik).

Es scheint, dass bei langerem Ausdauer-
training mit Diagonalschritt auf dem Skirol-
ler der explosive Abstoss verloren gehen
kénnte und der Bewegungsablauf sich zu
einer angepassten Skirollertechnik veran-
dert, vor allem in den Steigungen.

Gewicht des Skirollers

Die Zeiten des «Bleigewichtes» am Fuss
mit den 3 kg schweren alten Skirollermo-
dellen sind vorbei, aber immer noch liegt
das Gewicht Gber dem Skigewicht.

Das grossere Gewicht am Fuss/Bein veran-
dert den Bewegungsablauf im Diagonal-
schritt; es treten gréssere Schwungkréafte
auf, «falsche Muskeln kommen falsch
koordiniert» zum Einsatz.

Vorsicht gilt bei Jugendlichen mit noch
wenig gefestigter Skitechnik und beim
Fortgeschrittenen, der eine Rollski-Renn-
technik entwickelt. Beide kdnnen sich Be-
wegungsstereotypen aneignen, die auf
dem Ski falsch und kaum mehr wegzukor-
rigieren sind.

Stockeinsatz

Der Halt der Stockspitze ist kaum je mit
dem Halt der Stockspitze im Schnee zu
vergleichen (Spezialstockspitzen, weicher
oder grober Belag verbessern den Halt).
Deshalb kann oft nicht die ganze Stoss-
kraft entfaltet werden, und es ergibt sich
eine Anpassung der Technik. Der Stock-
stoss (Doppel oder Diagonal) wird verkurzt,
weil er nicht ganz hinten gefiihrt werden
kann, da die Stockspitze sonst abrutscht.

Mein Pldadoyer fiir den Rollski scheint eher
gegen den Rollski zu sprechen. Aber wenn
wir alle Probleme und Nachteile des Roll-
skis kennen und beim Einsatz im Training
berticksichtigen, gewinnen wir den vollen
Nutzen des Rollskis als Trainingsmittel (Ge-
rgt). Obschon wirin der Schweiz mehr Mdég-
lichkeiten als andere fiir das Sommerski-
training haben und weniger Méglichkeiten
fir das Rollskitraining (Strassenverkehr/
Anlagen, Strassenverkehrsgesetz) als die
meisten anderen Ldnder, so ist das Rollski-
training, weil eben doch wettkampfform-
spezifischer als Fusslauf, Rad und Rudern,
ein notwendiger Bestandteil des Sommer-
trainings und fir den Unterldnder ohne
Schnee auch im Winter.

Dass wir mit unseren speziellen Verhéltnis-
sen nicht auf die gleich hohe Prozentzahl
Anteil Rollski am Sommertraining wie an-
dere Nationen kommen, ist verstédndlich.
Das wdochentliche Rollskitraining ab Juli
oder zwei Rollskitrainings auf zehn Trai-
nings (ohne Skitraining) sollte auch in der
Schweiz das Minimum sein.

Rollskitraining verschiedener
Nationen

DDR 30 bis 50 Prozent des schneelosen
Trainings; aerobe Ausdauer auf spe-
ziellen, kupierten Strecken mit Dia-
gonalschritt. Kraftausdauer Inter-
vallmethode in Steigungen und flach,
vor allem Stossen. Technik wegen
Schneemangel wichtig, aber erst ab
12 bis 14 Jahren. 12 bis 15 Test-
wettkdmpfe auf Distanzen zwi-
schen 10 und 50 km.

Bis 30 Prozent im Juli und August,
12,7 Prozent vom Jahrestraining,
total 1900 km in 95 Std.; aerobe
Ausdauer Uber 20 bis 50 km auf
Uberlandstrecken, mit Diagonal-
schritt. Kraftausdauer Intervallme-
thode Steigung und flach, vor allem
Stossen, wenig Technik. 2 bis 4
Plauschrennen.

NOR
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25 bis 35 Prozent des Sommertrai-
hings; aerobe Ausdauer 20 bis 50
km vom Geléande her mehrheitlich
Stossen. Kraftausdauer wenig, In-
tervall in Steigungen bis 10 Minuten
Lénge, Diagonalschritt.

Anmerkung: den Finnen fehlen un-
sere Bergstrecken fur Fusslaufe.
Sprint in Steigungen 20mal 20 Se-
kunden, mehrheitlich Einschritt, we-
nig Technik. 2 bis 4 Plauschrennen.
20 bis 40 Prozent (individuell) des
Sommertrainings; aerobe Ausdauer
auf Uberlandstrecken 20 bis 50 km,
Tempoldufe 30 Minuten Kraftaus-
dauer vor allem Stossen, steigend.
Technik unwichtig, trainieren Hocke
auf Rollski. Einige Plauschrennen. B

USA

Abstosskraft und Vortriebskraft
Ski / Rollski

(nach Prof. Baumann, Kéln)
Abdruckkraft (Normalkraft, vertikal)

4 Ski, schlechter Abstoss
(Schnee, Wachs)

: / . Ski, guter Abstoss
Ao
/ e
/7
/7
Far-"//'/"" "

Rollski

:' Vortriebskraft

L)
F

\
Um auf dem Ski die gleiche Vortriebskraft F,
wie auf dem Rollski zu erhalten, muss auf
dem Ski mit schlechtem Abstoss die verti-
kale Abstosskraft F,, ungefahr viermal so
gross sein wie die vertikale Abstosskraft F,,
auf dem Rollski, weil der Roller eine bis vier-
mal bessere Haftreibung hat als der Ski, das
heisst auf dem Rollski haben wir bei wenig
und unsorgfaltigem Krafteinsatz beim Ab-
stoss immer noch geniigend Vortriebskraft.

Kraftverlauf des Abstosses
auf dem Ski und Rollski

(nach Prof. Baumann, Kéln)

Abdruckkraft (vertikale Abstosskraft)
A

Rollski

—P Zeit
Der Ablauf des Beinabstosses ist zeitlich
und kraftmassig verschieden. Der Abstoss
auf dem Ski verlangt nach einer Vorspann-
bewegung (ins Knie gehen) einen kiirze-
ren =explosiveren und grésseren Kraftein-
satz; der Abstoss auf dem Rollski ist langer
und schwacher. :
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Thomas Wolf, 13jahrig, mit einem 1. Rang im Riesenslalom einsame Klasse im Schweizer Team.

Wie sinnvoll sind internationale Kinderski-
rennen?

Diese Frage stellte sich erneut am 5. Ovo-
Grand Prix vom 4. bis 7. Mérz in Grindel-
wald, einem von der FIS anerkannten Ju-
gendskirennen, an welchem 54 Madchen
und 103 Knaben der Jahrgange 1967-1970
aus 16 Nationen zu einem internationalen
Leistungsvergleich antraten.

Diese Talentschau der Weltmeister von
morgen unterschied sich abgesehen von
einem bemerkenswert familiaren Rahmen
nur wenig von einem der grossen Weltcup-
rennen, doch bekamen die begeisternden
Leistungen, der dokumentierte absolute
Siegeswille, der Kampf auf Biegen und
Brechen eine andere Dimension. Die Klas-
se, welche einige der kleinen Skistars zwi-
schen den Slalomstangen ausspielten
konnte nur in hartem Training gereift sein.
Vorfabrizierte Leistungsmaschinchen?

In der Ambivalenz der Geflihle zwischen
spontaner Bewunderung und Beklemmung
taucht unbewusst das Schlagwort von der
«Kinderarbeit» auf oder von der «techni-
schen Macht und ethischen Ohnmacht» im
Kinderleistungssport, geprdagt vom Hollan-
der Bart Crum. Die Frage, in welchem Aus-
mass Kinder-Skirennfahrer im Dilemma
stehen zwischen Selbstverwirklichung und
Ausbeutung, kann nicht emotional, son-
dern nur empirisch beantwortet werden.
Gerade durch den personlichen Kontakt
mit Jugendlichen und Trainern war Grindel-
wald Anschauungsunterricht genug, dass
Thesen der Sozialkritik wenn nicht wegge-
wischt, so doch ins Wanken gebracht wur-
den.

Es kann deshalb kaum Aufgabe dieser Re-
portage sein, Anklage gegen etwas zu er-
heben, dem sich die Wissenschaften bereits
ernsthaft zugewendet haben.

Was heisst «Recht auf eigene Kindheit»?
Dem Anspruch auf Schutz, Liebe, Gebor-
genheit und Zuwendung steht das unteil-
bare Recht des Kindes auf erflillte Gegen-
wart, Selbstverwirklichung und selbst zu
verantwortendes Dasein gegentiber. In ei-
ner verbauten Landschaft und zunehmend
menschenfeindlicheren Welt sind Skiren-
nen auf hochster Ebene fir das «mindige»
Kind vielleicht die einzige Herausforde-
rung, das letzte Abenteuer, in dusserste
Grenzbereiche des eigenen Kénnens, viel-
leicht sogar des eigentlichen Seins vorzu-
stossen. Kindgemasse Erziehung hat vom
Kinde aus zu gehen. Doch was wissen wir
Erwachsene noch davon? Neben der grau-
enhaften Kinder-Verelendung in der Dritten
Welt schrumpfen Kinderskirennen zu «Pro-
blemchen». Indessen zulassen, Kinder im
«Skizirkus» zu verheizen, hiesse Abdanken
vor der eigenen Verantwortung.

Elite-Kinderskirennen zwischen
Selbstverwirklichung und Ausbeutung?

Bild und Text Hugo Lortscher

Im Symposiumsbericht «Kinder im Lei-
stungssport» der ETS schreiben Paulus/
Beier auf Seite 264 unter anderem vom
Klima, in dem vor allem in Konflikt- und
Stressituationen alle am Prozess Beteilig-
ten tiefstes Vertrauen zueinander erwarten
darfen.

Dieses Klima war in Grindelwald innerhalb
der verschiedenen Mannschaften klar zu
spuren.
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«Medaillensegen» auf dem Treppchen. Spiel, Prestige oder Triumpf des Gegeneinanr?

Der eigentliche Kern dieses Anlasses liegt
indessen nicht in den grossartigen Final-
rennen, sondern in den zahlreichen regio-
nalen Ausscheidungen in der «Provinz»,
wo die ganze Familie jeweils die Betreuer-
funktion (ibernimmt.

Und da scheint doch ein ehrlicher Ansatz
zu sinnvoller Forderung junger Skitalente
zu sein. Auch der Schweizerische Skiver-
band hat die Zeichen fir einen kindgemas-
sen Leistungssport erkannt. Wl
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