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Damit Sie beim Skilaufen fit sind:

Training auf Rollschuhen !

Leise rieselt der Schnee. ,,Endlich!”, werden viele begeisterte Skifahrer
freudig seufzen. Denn endlich konnen sie auf die schneebedeckten Hénge
und Pisten und dort ihrem geliebten Sport nachjagen. Unter ihnen sind
auch rund 50 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der HM-Hauptverwaltung.
Und die haben Gliick. Denn ihnen steht ein Mann zur Verfiigung, der sie

t einem speziellen Training auf die Skisaison so vorbereitet, daR sie fit
an den Start ghen konnen und nicht so verletzungsanfillig sind. — HM-
Sport sprach mit Frank Kleinke, dem Fitmacher der HM-Skianhénger.

Frank Kleinke, Lehrer fiir Sport und Ge-
schichte, erinnert sich zu Beginn des Ge-
spraches an die unerfreuliche Geschichte
einer Hamburger Schulklasse, die sich vor
einigen Jahren ereignete. Ubermiitig stiirz-
ten sich damals etwa 30 Schiiler nach
einer Fahrt in die winterlichen Berge ins
Skivergniigen. Doch es wurde zu einem
zweifelhaften Vergniigen. Denn fast die
Halfte aller Gipfelstirmer kamen in Gips
nach Hamburg zuriick.

Dieses und viele andere dhnliche Skige-
schichten lieBen den drahtigen Sportlehrer,
der librigens schon seit 5 Jahren die Ski-
gymnastik bei der HM leitet, dariiber nach-
denken, wie man junge Menschen besser
vorbereitet in die Winterberge schicken
"“ante. Und er erfand das Ski-Training
«« Rollschuhen. Ein Training, das sich

in ganz hervorragender Weise bewahrt hat.
Und so kann man jetzt wahrend der Win-
termonate montags ab 15.30 Uhr in der
HM-Sporthalle beobachten, wie sich HM-
Weiblein und HM-Mannlein auf Rollschu-
hen tummeln, um beim Skifahren fit zu
sein.

Der Kernsatz von Frank Kleinke iiber sein
Rollschuh-Training lautet: ,,Alles dient der
Simulation von skispezifischen Bewegun-
gen und starkt die fiir den Skilauf notige
Muskelausdauer der Oberschenkel und
verbessert damit das Gleichgewichtsge-
fuhl."”

Vereinfacht gesagt bedeutet dies nicht
mehr und nicht weniger, als auf den Rollen
alle beim Skilauf nur moglichen Bewe-
gungsabldaufe nachzuahmen. Mit diesem
Training werden gezielt die Oberschenkel-
muskeln belastet und dadurch gestarkt, so
da man nicht mehr auf so wackligen
Beinen steht, sich sicherer fiihlt und nicht
so leicht umkippt.

In dem Trainingsprogramm von Kleinke

sind enthalten: Wedeln, Umsteigeschwiinge,

Calsbilotardus ibsanbritr o lansane asvas sl

laufen zu konnen oder auf der Ebene
besser in Fahrt kommen zu kénnen),
Einbeinmotorik (Ubung der Umsteige-
schwiinge auf einem Bein), Klammer-
schwung (benannt nach dem bekannten
osterreichischen Skifahrer Franz Klammer,
der es meisterhaft und vorbildlich versteht,
seine auler Kontrolle geratenen Beine beim
Verkanten eines Skis oder beim unfreiwilli-
gen Spagat wieder heranzuziehen), Schnee-
flug (das beidseitige Nachinnendrehen der

Spaf beim Trai-
ning auf Roll-
schuhen haben
mit dem Leiter
der HM-Skigym-
nastik Frank
Kleinke (auf dem
Foto in der Mitte)
Angela Baumann
(AA-TA 4) und
Norbert Biebel
(OB-AB).

Knie), SchuBfahrt (wird so trainiert: einer
geht in die Hocke und ein anderer schiebt
ihn an).

Wenn man diese Begriffe so vor seinem
geistigen Auge ablaufen 148t dann fiihlt
man sich (im Geiste) schon auf einer Ab-
fahrtsstrecke. Wenn man dann das geisti-
ge Auge wieder aufmacht, wird einem
nach ein paar Trainingsstunden noch ein
schoner Nebeneffekt klar: Ich habe auch
Rollschuhlaufen gelernt. Kleinke: ,,Zu
Beginn unserer Trainingsstunden konnten
— glaube ich — nur drei Teilnehmer Roll-
schuhlaufen. Inzwischen konnen es alle.”

Aus dieser Schilderung ist unschwer
herauszulesen, daR das Ski-Training bei
Herrn Kleinke SpaR macht. Ein Grund
mehr — so meint HM-Sport — fiir die, die
zum Wintersport in den Urlaub fahren

~ wollen und bisher nicht gezielt trainiert

sind, an den Trainingsstunden in der
Sporthalle teilzunehmen. Denn Sie haben
sicherlich mehr vom Skilaufen und dann
auch vom Apres-Ski, wenn Sie entsprech-
end vorbereitet starten. Dann machen Sie
am Hang eine bessere Figur, konnen lhren
Urlaub von A bis Z genieRen und ohne Ha-
xenbruch die Heimreise antreten.




