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Inlineskating

Die warme Jahreszeit kommt unaufhaltsam naher. Auf trockenen Strassen ist Inlineskating eine interessante
Gelegenheit, dass Training abwechslungsreicher zu gestalten.

Voraussetzung flr ungetriibten Inline-Spass ist eine Sicherheitsausristung: Helm, Knie- und
Handgelenkschoner sollten Pflicht sein.

Elementare Fahrtechniken wie Kurvenfahren und Bremsen sollten beherrscht werden, bevor man sich auf
Touren begibt. Zu lernen ist dies von gelibten Fahrern oder in Kursen von Vereinen oder Fitness-Studios.

Trainingsmethodisch ist Inlineskating aus mehreren Griinden interessant:

* Es bietet eine Abwechslung vom Trainingalltag, und Vielfalt war schon immer der Weg zum Erfolg.

 Inlineskating schult hervorragend Motorik und Gleichgewicht. Entsprechende Ubungen wie z.B.
Kurvenfahren einbeinig links-/rechtsherum oder Innen-/Aussenkante, Achten fahren, rickwarts fahren
(und auch wieder einbeinig links-/rechtsherum oder Innen-/Aussenkante), Springen und dergleichen
bieten neue Trainingsreize flr Laufer und Radfahrer.

* Laufern bietet sich durch Inlineskating die Mdglichkeit, I&ngere Trainingseinheiten zu absolvieren,
ohne dass der Stutzapparat allzu stark beansprucht wird. Durch die gleitende Bewegung
insbesondere beim Fussaufsatz ist die Belastung von Knochen, Muskeln, Sehnen und Bandern
deutlich geringer.

Weiterhin ist eine Trinkflasche im Trikot oder Huftgurtel nicht so stérend wie beim Laufen.



