SPEZIFISCHE TRAININGSMITTEL

Langlaufschlitten und Rollschlitten

Das spezifische Training im Skilanglauf kann auf Schnee, Asphalt oder dem Laufband stattfinden.
Die Belastungen bilden sich in vergleichbarem Geldnde unterschiedlich ab, abhé&ngig von
Schneeart, Rollwiderstand, Wetter etc. Hinzukommt, dass das Laufband keine Abfahrten zulasst.

Fur alle die Zahlen dazu moégen sind die Unterschiede in den Belastungen auf Ski, Asphalt oder
dem Laufband sind hier exemplarisch dargestellt.

Mit eingeschréankter Mobilitdt oder Amputationen der unteren Extremitédten sowie
Querschnittslahmungen, bieten Rollschlitten und Langlaufschlitten eine Alternative zu Rollski und
Langlaufski fur das spezifische Training. Das Handling erfordert eine gute Rumpfstabilitat und
Beweglichkeit im oberen Oberkorper. Besonders das Kurvenfahren und Abfahrten sollten in
einfachem Gelande erlernt werden.

Meist konnen die Schlitten mit Ski und Rollski gefahren werden. Behinderungsspezifische
Anpassungen sind durch die Unterschenkelposition und die Hohe des Knies in der Sitzposition
moglich. Meist werden sie in knieender Position gefahren. Es werden unterschiedliche Metalle,
Kunststoffe und Polsterungen verwendet, um die Schlitten einerseits komfortabel und andererseits
fur eine effiziente Vortriebswirkung der Stockschiube auszulegen. Die meisten Athletinnen und
Athleten kdnnen selbstandig ein- und ausstiegen.
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