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VON SUSANNE HENGESBACH

r taucht auf wie aus dem
ENichts an einem noch nicht

taghellen Morgen und saust
auf einem halb von Biischen ver-
deckten Weg an mir vorbei. Ich
kann auf die Schnelle nur die
ménnlichen Gesichtsziige erken-
nen, und wire diese Erscheinung
nicht von einem rhythmischen
Tack-Tack-Tack begleitet gewe-
sen, hitte ich den Mann kaum
wahrgenommen. ,,Coole Idee,
dass man AuBerirdische auf Rol-
len durch die Gegend sausen
lasst™, hatte ich wahrscheinlich ge-
sagt, wenn ich die Szene vom Fern-
sehsessel aus auf einem Bild-
schirm verfolg hitte.

»Macht super SpaB”
Es sollten noch etliche Monate
vergehen bis zur ndchsten Begeg-
nung der dritten Art. Diesmal ist es
eine Person, die in geringerem
Tempo auf dem Fahrradweg paral-
lel zum Militarring auf mich zu-
rollt. ,,Geht das, dass Sie mal kurz
anhalten?“, rufe ich dem Mann zu,
kurz bevor er auf meiner Hohe ist.
Er beugt die Knie, driickt sein Ge-
sdf ein wenig merkwiirdig nach
hinten und kommt zum Stehen.
,,Wie nennt man das, was Sie da
machen?, frage ich. ,,Skiken®,
entgegnet der Mann. Sein Gesicht
wirkt erhitzt, aber seine Augen
strahlen. ,,Ist ziemlich anstren-
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Wie Langlauf - nur auf Radern

Skiken — ganzjihrig und fast iberall moglich. Ein Selbstversuch

gend, macht aber super Spaf3*, sagt
er und merkt, wie mein Blick iiber
die Erdspuren am Armel seiner
Windjacke zu seiner noch stérker

verschmutzten Oberschenkelau-
Benseite wandert. ,,Hab' mich ge-
rade schon zweimal hingelegt®,
meint er grinsend. ,,Ich mache es

Typische Langlauf-Bewegung auf flacher Strecke
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heute ndmlich zum ersten Mal.
,,Daflir sieht es aber schon recht
professionell aus®, stelle ich fest
und beobachte, wie er seine langen
Stocke in Position bringt und mit
einem rhythmischen Tack-Tack-
Tack von dannen rollt.

Noch am selben Tag surfe ich
durchs Netz, bis ich auf Marion
Meurer stofle. Die 50-jdhrige me-
dizinische Fachangestellte bringt
Leuten bei, was ich nach dieser
Begegnung unbedingt auch lernen
mochte. Skiken, auch Nordic Ska-
ting oder Cross Skating genannt.
Treffpunkt fiir unseren dreistiindi-
gen Workshop ist ein Parkplatz am
Rande des Beethovenparks.

Bloderweise hat sich der Him-
mel an diesem Vormittag zu einer
fiesen Graufirbung entschlossen
und es tropfelt. Sollte der Regen
zunechmen und den Untergrund
aufweichen, wiren das schlechte
Voraussetzungen fiir die ersten
Versuche auf Rollen, weil man auf
feuchtem Grund schnell ins Rut-
schen kommt.

Wie sich zeigt, haben die sechs
Kursteilnehmer (zwischen Mitte
40 und Ende 50) bereits Erfahrung
mit Inlinern oder Schlittschuhen.
,»Qute Voraussetzungen sind ein
gewisses Bewegungstalent, Koor-
dinationsvermdgen und  eine
sportliche Grundfitness®, betont
Claus (49). Er ist Arzt, was ich als
Ausgangspunkt fiir meine ersten
Rolliibungen beruhigend finde.

Meurer 14dt ein halbes Dutzend
groBBer Taschen aus dem Koffer-
raum und entnimmt jeder ein Paar
dieser Gerite, die jeweils mit zwei
Reifen bestiickt sind. Da diese
dhnliche Eigenschaften wie Fahr-
radreifen haben und sich auch auf-
pumpen lassen, kann man im Ge-
gensatz zu Inlinern gut damit gut
iber Waldboden, iiber Schotter,
Rasen und andere Pisten fahren.

Die Bremse passt sich an

,)Die Sportart kommt aus Oster-
reich und sei urspriinglich von Bi-
athleten erfunden worden, die
nach einer Trainingsmdglichkeit
im Sommer suchten®, erklart die
lizensierte Skike-Trainerin, wéh-
rend sie Klaus beim Einstieg in die
je nach Schuhgrofe verstellbaren
Skikes hilft. Drei Bander mit Klett-
verschliissen fixieren den Fuf3 auf
der Schiene. Dann macht sich
Meurer an zwei wichtigen Fliigel-
muttern im Fersenbereich zu
schaffen. Damit passt sie die
Bremsen gewissermallen dem
Leistungsstand des Fahrers an.

Anders als bei Inlinern reduziert
man das Tempo durch Gewichts-
verlagerung nach hinten. Wie friih
der Unterschenkel die Bremse aus-
16st, lédsst sich variieren. Mittels ei-
ner weiteren Korrekturschraube
im hinteren Fesselbereich kann
man ,,X-Beine oder O-Beine ein
wenig ausgleichen®, erklart Meu-
rer. ,,Und zwar fiir immer*, wirft
Klaus ein und lacht.

Inzwischen haben auch Ingo
und Ulrike ihre Skikes ange-
schnallt, stellen sich auf Meurers
Kommando im Kreis auf und ab-
solvieren ein paar Aufwéarmiibun-
gen, indem sie abwechselnd die
Beine heben. Danach geht es auch
schon auf die Strecke.

Es rumpelt unter den Fiilen, und
jeder Schotterstein erscheint im
ersten Moment wie ein uniiber-
windbares Hindernis. Bei Bernd
hingegen wirken schon die ersten
Bewegungen so flieBend, als habe
sich der Mittvierziger schon oft
auf diese Weise fortbewegt. ,,Ich
fahre nichstes Jahr die Vierschan-
zen-Tournee mit“, witzelt er, der-
weil auch Ingo sich ,,wie auf dem
Weg zur Piste” fiihlt. ,,Wir stehen
tief, locker in den Knien, den
Oberkdrper leicht vorgebeugt, die
Schulter gibt die Richtung vor*, in-
struiert Meurer und fahrt im ele-
ganten Schwung voraus. ,,Schone
lange Bewegungen wie beim Wal-
zer®, ruft sie uns zu. Alles klar.

Mein rechter Fu3 schmerzt, als
komme ein Krampf, was meinem
Walzerbestreben ~ zuwiderlduft.
Das sei am Anfang ganz normal
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Gut gesicherte

Gewicht nach hinten, Stabilitdit gewinnen: Unsere Autorin (rechts) tibt.

Skike-Kurse

Marion Meurer bietet am 10. Sep-
tember wieder einen Skike-Kurs
(60 Euro fr drei Stunden) in KoIn
an. Anmelden kann man sich auf
ihrer Homepage. Willkommen
sind Anfanger oder Leute, die auf-
frischen mochten. Die Ausriistung
fuir den Kurs wird gestellt. Weitere
Termine auf Anfrage. Mehr Infor-
mationen uber diese junge Ganz-
korpersportart sowie iber Routen
bietet auch die Website

B3 www.cross-skating-rhein-ruhr.de
B3 www.nws-team.de

Fiiffe ermoglichen angenehmes Rollen.
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beruhig Meurer. ,,Man versucht,
die Skikes mit den Zehen festzu-
halten, aber das miissen wir nicht.”
Ich versuche zu entspannen — und
schon geht es spiirbar besser voran.

Er habe beim Joggen immer
mehr mehr Kniebeschwerden be-
kommen und deshalb nach einer
alternativen Sportart gesucht, er-
klart Ingo. Die Belastungsintensi-
tat fiir die Gelenke sei hierbei deut-
lich geringer, als beim Joggen®,
bestitigt Claus, der Mediziner.

Nachdem wir einigermalen flie-
Bend geradeaus fahren und brem-
sen konnen, verteilt Meurer die
Stocke. ,,Was, so lang sind die?*,
frage ich ungldubig und schaue
auf den in Kinnhohe sitzenden
Griff. ,,Zwischen Schulter und ma-
ximal Stirnhéhe®, erldutert Meu-
rer und fligt hinzu, dass ,,die Stock-
hohe jedoch nicht ganz so wichtig®
ist wie beim Nordic Walking.

Dann fahrt sie voraus. Tack,
Tack, Tack macht es, wenn sie die
Bajonettespitze in den Boden
stoft. Es dauert ein wenig, bis je-
der von uns seinen Rhythmus ge-
funden hat, aber irgendwie verleiht
das lange Gerit in den Hidnden
auch ein Gefiihl von mehr Stabili-
tdt und Sicherheit.

Ich werde weitermachen
»Wichtig ist, dass wir die Stocke
beim Bremsen oben lassen®, ruft
Meurer, sonst falle man unter Um-
stinden auf den Riicken. Apropos
Fallen: ,,Ihr sollten beim Skiken
schon Helm tragen®, empfiehlt die
Trainerin. Knieschoner hitten in-
des keinen Sinn, ,,weil man ,wenn,
zur Seite falle.

Nach zwei Stunden kommen wir
auf der Ebene schon ganz gut vor-
an. ,,Ein bisschen mehr aus der
Schulter heraus®, korrigiert Meu-
rer Ulrikes Stockeinsatz und rét
Klaus, seine ,,minimal ldnger am
Boden zu lassen®. Ich merke mei-
nen Puls und stelle fest, dass die
ganze Arm- und Oberkorpermus-
kulatur involviert ist.

,»Vorne an der Kreuzung geht es
bergab®, ruft Meurer und bereitet
uns auf unsere letzte Ubung vor:
Kontrolliert bremsen am Hang.

Claus beugt die Knie und nimmt
den Hang wie ein gelibter Schuss-
fahrer - die Stocke unter die Arme
geklemmt. Ich bin beeindruckt,
brauche aber wesentlich ldnger,
um die Scheu vorm Gefille zu
iiberwinden. Unten angekommen
und dann — dhnlich wie auf der
Skipiste — wieder hochgeklettert,
steht fiir mich jedoch fest: Ich wer-
de weitermachen. So schnell wie
der Typ damals im Halbdunkel
muss ich ja nicht werden.



