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Der Schneelos-Ski

Skikes werden nicht nur von Skilangldufern im Sommertraining eingesetzt. Auch
Triathlonprofis wie Timo Bracht nutzen dieses Sportgerat immer haufiger zum
Alternativtraining. Wir haben uns ebenfalls die vier Reifen untergeschnallt und
Material und Bewegungsablauf getestet.

jemand verschrieben? In der Tat soll

Skiken so etwas sein wie ein Mix aus
digsen Sportarten. In der Bewegung ganz
ihnlich der SkatingTechnik im Skilang-
lauf soll man tberall dort skiken kénnen,
wo man sonst mit dem Mountainbike un-
terwegs ist. Klingt nach Spalk - und aufer-
dem nach ¢inem optimalen Trainingsreiz
fiir die Winterzeir. Wir wollten s genau
wissen und haben Gerar und Training ei-
nen ausfuhrlichen Test unterzogen.

S kiken? Ski fahren? Biken? Hat sich da

Der wichtigste Ausriistungsgegenstand
sind die Skikes selbst. Dabei handelt essich
um so ctwas Ahnliches wic Rollski, aller-
dings kiirzer und mit gréBeren Laufridern.
Zwischen den beiden Radern mit einem
Durchmesser von 150 Millumetern sitzt ein
Aluminium-Gestell mit der Bindung. Ge-
fahren wird in ganz normalen Schuhen,
einzige Vorraussetzung sind feste Sohlen.
Unsere Testskikes wogen pro Stiick etwa
zwel Kilogramm und waren von Schuh-

grofie 36 bis 47 problemlos anpassbar, mit

ciner optional erhiltlichen Verlingerung
sind auch Schuhe bis GroRe 54 moglich.
Die mit Kugellagern in Industriequalitir ge-
lagerten Laufrider sind austauschbar, wes-
halb es sich anbietet, ein Ersatzrad auf lan-
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gere Touren mitzunchmen. Der Wechsel
des gesamren Rades geht mit gecignetem
Werkzeug schneller als ein Schlauchwech-
sel. Die Schlauche sind mit Schrader-Venti-
len (wie sie auch beim Auto und manchen
MT3Bs eingesetzt werden) versehen. Mir ei-
ner einfachen Fersenkappe, einem Klettrie-
men am Unterschenkel und zwel Gber den
Eiiffen wird der Skike fest mit dem Bein ver-
bunden. Ein patentiertes Verstellsystem an
der Rickseite lasst eine einfache Anpassung
auf dic individuelle Beinstellung, beispiels-
weise fiir X- oder O-Beine, zu. Ebenfalls pa-
tentiert und simpel gestalter sind die Brem:
sen. Eine zweigeteilte Bremsbacke dricke
von oben auf das Hinterrad, sobald Sie
beim Fahren die Beine durchstrecken und
so mit der Wade die Bremse betitigen. Ab
welchem Punke sich die Bremswirkung ent
faltet, ist aber die Vorneigung der Bremse
einstellbar.

ANSCHUBHILFE

Zweiter Ausriistungsteil sind die Sticke.
Hier werden Skistocke oder besser noch
speziclle Skike-Modelle eingesetzt. Es gibt
verstellbare Stocke und solche mit festge-
legter Lange. Die richtige Stocklange er-
mittelt man rechnerisch, indem man die
Kérpergrofe mit dem Fakeor 0.9 multi-
pliziert, trotzdem gibt es
noch einen Spiclraum von
= 5 Zentimetern. [n der Pra-
xis soll die Lange der Stocke
stummen, wenn ohne Skates
auf dem Boden stehend die
Schlaufen zwischen Schul-
ter- und Nasenhohe sitzen.
Die Skikes hinterlieRen ei-
nen robusten Eindruck, wa-

Horizont erweitern: Timo
Bracht nutzt seine Skikes
gern zum Alternativtraining

von Nis Sienknecht

ren nach dem Training auch bel Regen ein-
fach abwaschbar und LieRen sich einfach
und komfortabel einstellen. Wer sehr viel
bet widrigen Witterungsbedingungen un-
terwegs ist, der sollte sich darauf einstellen,
dass die Bremsbelige sich abnutzen. Ver-
schleiBspuren sind dort schneller zu erken-
nen als an den Reifen. Beliage sind, ebenso
wie Rider, Schlauche, Mantel, Fulischlau-
fen, Schuhschalen und Wadenpolster, als
Ersatzteile erhiltlich. Skikes kosten je nach
Modell ab 175 Euro, Pakete inklusive St6-
cken ab etwa 250 Euro.

KOORDINATION GESUCHT

Nach den Voreinstellungen ging es los, zu-
erst auf Asphalt und Beton. Wer die Ska-
tingtechnik beherrscht, Schlittschuh lauft
oder Inliner fahrt, wird mitdem Erlernen
der Technik keine Probleme haben. Fur
vollig Ungetibte stellen die ersten Ubun-
gen eine koordinative Herausforderung
dar. Wir emptehlen — aus eigener Erfah-
rung — beim Erlernen der Technik einen
Trainer zu fragen oder einen Schnupper-
kurs zu besuchen. Zu Beginn sollten Sie
keine zu langen Ubungseinheiten einpla-
nen, denn die Bewegung stellt nicht nur
thre Koordination und Konzentration vor
neue Aufgaben, sondern auch die Musku-
latur. Beherrscht man die Technik einiger-
maRken, so wird deutlich, warum das Ski-
ken ebenso anstrengend wie effekeiv sein
kann: Beinahe alle Muskelgruppen werden
gefordert. In den Beinen war das im Test
genauso schnell zu spliren wie in Rumpf
und Oberkorper, wo vor allem dic Schul-
tern durch massiven Stockeinsatz gefordert
wurden. Unbedingt aben sollten Sie das
Bremsen. Zwar ist es einfach und sicher
moglich, indem die ansonsten zu jeder Zeit
leicht gebeugten Knie durchgedrucke wer-
den. Dabei durfen Sie aber auf keinen Fall
den Korperschwerpunkt nach hinten ver-
lagern. Nach einigen Stunden der Ubung

[horsten Frahm, Boss

wtos:



sal die Technik so weit, dass auf glattem
Untergrund richtig FahrspaR aufkam. Zeit
fiar das, was die Skikes von Rollski und In-
line-Skares unterscheidet: das Gelande. Auf
festem und grifigem Waldboden war der
Unterschied gering, der hohere Rollwider-
stand erforderte ¢inen groferen Kraftein-
satz von Armen und Schultern. Extrem
stieg der Grad der nétigen Anstrengung,
wenn es bergauf ging. Hier entstand, be-
sonders zu Beginn, beinahe das Gefiihl,
auf der Stelle zu treten, Die Belastung fiur
Rumpf, Ricken und Arme war im Gelinde
spurbar hoher. Und zwar nicht nur abhan-
gig vom Steigungsgrad, sondern auch sehr
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stark vom Untergrund. Fahrbar war dabei
beinahe alles: Vom trockenen Asphalt iber
Kopfsteinpflaster und nasse Waldwege bis
hin zu grasbewachsenen Wiesen. Nur tie-
fer und weicher Sand bremste uns aus.

UNSER FAZIT

Skiken ist nicht nur im Winter ein effekei-
ves Alternativeraining. Der gesamte Korper
wird gefordert, was in allen drei Triathlon-
disziplinen einen lohnenden Trainingsreiz
bedeutet. Koordination, Kraft und Ausdauo-
er werden beim Skiken optimal trainiert—
mit einer Menge Spals durch das vielseiti-
ge Einsatzgebiet von Strafse bis Wald. m
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ALTERNATIVE FUR TRIATHLETEN?
~Skiken kann jeder”

Der Sportwissenschaftier
und Skike-Trainer Joachim
Auer bringt sich als akti-
ver Triathlet auch auf vier
Rollen in Wettkampfform.

Herr Auer, ist Skiken fiir Triathleten
sinnvoll?

Skiken ist eine ideale Abwechslung zur
Monotonie des Wintertrainings. Die
koordinative Herausforderung stellt ei-
nen besonderen Trainingsreiz dar. Die

Belastung fiihrt zur Beanspruchung na-

hezu aller groRen Muskelgruppen. Au-

ferdem setze der Bewegungsablauf ei-

nen maximalen Kraftausdauerreiz und
ist gelenkschonend.

Wie lange dauert es in der Regel, bis
die Technik einigermafen sitzt?

Skiken lernen kann jeder. Da der Kor-
perschwerpunke zwischen den Reifen
sitzt, fihle es sich fir den Anfanger
nicht so instabil an. Auferdem tragen
die Stécke zum Sicherheitsgefuhl bei.
Trotzdem ist ein Kurs bei einem Trai-
nerdringend zu empfehlen, Vorteile ha-
bcn._diéjénigéh, die sich mit ¢iner dhn-
lichen Sportart wie Langlauf bereits
auseinander gesetzt haben. In der Regel
sind bereits nach einem zwei- bis drei-
stiindigen Schnupperkurs kleinere Aus-
fahrten moglich. Die Ubungen, die man
zunachsrauf Teer mache, sollen immer
wieder mal in die Ausfahreen integriert
werden, Sie sind vergleichbar mit dem
Lauf-Abe. Der Spali im Gelinde wichst
mit der Regelmafigkeit. Im Schnitt wir-

de ich mit einer Eingewohnungsphase

von drei bis vier Wochen rechnen,

Was sind die wichtigsten Regeln beim
Skiken? ;

Als Ausriistung emptehle ich einen Helm,
Handschuhe, stabile Halbschuhe, even-
tuell atch Knieschoner und ein Ersatz-
rad. Vor der Abfahrt sollte man den Luft-
druck tberprifen. Auch die Fahrtechnik
hat einige Regeln: Die Stockspitze zeigt
immer nach hinten, nie gerade nach un-
ten oder nach vorn. Je stabiler der Un-
tergrund, desto ticfer der Korperschwer-
punke. Ist der Untergrund rutschig und
schwierig, ist eine aufrechte Korperposi-
tion deutlich besser und sicherer.
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