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BS Nürtingen
Der dritte Wettkampftag der Bundes-
liga-Bogenschützen, Staffel Süd, findet
am Samstag in Nürtingen statt: Zu Gast
aus der Region sind Fellbach-Schmiden
und Welzheim. www.dsb.de/sport/
bundesliga/bogen-sued.

WSV
In Zusammenarbeit mit dem Kultus-
ministerium starten die drei baden-würt-
tembergischen Sportschützenverbände
einen Wettbewerb für Vereine und Schu-
len. Konzentrationsfähigkeit, Verantwor-
tungsbewusstsein und Teamfähigkeit
stehen als Eigenschaften des Sportschie-
ßens im Fokus des Projekts KonTeV. Der
Württembergische Schützenverband
(WSV) hat die Konzeption erstellt. Mehr
Infos unter www.wsv1850.de.

Sportkreisjugend Stuttgart
Die Sportkreisjugend Stuttgart und
mehrere Vereine aus der Stadt starten
dieses Jahr das Projekt „Jahresuhr des
Sports“. Alle zwei Monate stellt ein Ver-
ein an einem Samstag seine Sportart vor.
Das Angebot richtet sich an Kinder zwi-
schen sechs und elf Jahren. Den Anfang
macht der Schwimmverein Cannstatt im
März. www.skj-stuttgart.de.

SkatclubHeumaden
Beim Skatclub Heumaden startet am
Sonntag in der Vereinsgaststätte des TSV
(Sonnenweg 60) um 15 Uhr ein Preis-
skat-Turnier. Die weiteren Termine 2012:
10. März, 26. Mai, 2. September und 20.
Oktober. Nähere Informationen bei
Klaus Stelzer unter Telefon 07 11 /
41 55 42 oder 0 15 25 / 6 73 88 08.

SV Vaihingen
Der SV Vaihingen bietet ab 18. Januar
(Start: 20.15 Uhr) einen einstündigen
Zumba-Kurs à zehn Einheiten an. Am
11. Januar findet in der Turnhalle der
Pfaffenwaldschule eine Schnupperstun-
de zur gleichen Zeit statt, bei der das von
lateinamerikanischen Tänzen inspirierte
Fitness-Programm ausprobiert werden
kann. Mehr Infos und Anmeldung unter
Telefon: 07 11 / 7 35 29 65 oder Mail
turnen@sv-vaihingen.de.

Dietmar Feil erklärt Carolin Stihler, wie Schuss fahren beimNordic Cross Skating funktioniert. Die Geschwindigkeit hat es der Volontärin unserer Zeitung angetan Foto: Baumann

Info

Stöcke gibt es überall

¡ Nordic Skiing
Beim Skilanglauf gibt es die klassische
Variante in der gespurten Loipe. Schneller
wird’s im ungespurten Gelände. Dabei
wird der Schlittschuhschritt aus dem
Eislaufen nachgeahmt.

¡ Nordic Snowshoeing
Schneeschuhe dienten ursprünglich zur
erleichterten Fortbewegung der skandina-
vischen Nomaden und der Inuit in Grön-
land und Nordamerika. Doch inzwischen
hat sich daraus ein Sport entwickelt. Die
Schuhe verhindern das Einsinken im
Schnee. Schneeschuhwandern können
auch diejenigen, die sonst keinen Winter-
sport betreiben.

¡ Nordic Walking
Bei Nordic Walking handelt es sich um
dynamisches Gehen mit speziell entwi-
ckelten Stöcken, die bei jeder Armbewe-
gung neben dem Körper schwingen. Der
Sport stammt aus Finnland. (cas)
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Hinweise, Anregungen, Kritik bitte an folgen-
de E-Mail: e.wirth@stn.zgs.de

Von Carolin Stihler

STUTTGART. Die nordischen Sportarten lie-
gen voll im Trend. Im Fernsehen läuft Biath-
lon hoch und runter, und immer mehr Men-
schen versuchen, die Stöcke auf der Loipe
oderimWaldgekonnteinzusetzen.MeineEr-
fahrungen damit sind jedoch eher gering. Ich
halte Nordic Walking wider besseren Wis-
sens immer noch für einen Spaziergang mit
Stöcken. Mir ist „richtiger“ Sport lieber.
Deshalb gehe ich joggen. Auch mit Skilang-
lauf habe ich bisher nur schlechte Erfahrun-
gengemacht.DerRhythmuspasstenicht, ich
konnte das Gleichgewicht nicht halten und
zum Schluss war ich nass geschwitzt und am
Ende meiner Nerven.

Die neueste Erfindung bei den nordischen
Sportarten heißt Nordic Cross Skating. Der
Sport ist schnell, ungewöhnlich und sieht
nachSpaßaus.DieBewegungistähnlichwie
beim Skating-Schritt vom Skilanglauf. An
den Füßen hat der Sportler eine Mischung
aus Rollski und Inlineskates, in den Händen
natürlich die obligatorischen Stöcke. Hört
sich gut an. Ich beschließe, den nordischen
Sportarten noch eine Chance zu geben.

WiejedenSportsolltemanauchdiesenvon
einemProfilernen.DieAuswahlanTrainern,
die Nordic Cross Skating anbieten, ist in
Stuttgart überschaubar. Ich entscheide mich
fürDietmarFeilausStammheim,dersichauf
die Nordic Sports spezialisiert hat. Bei ihm
sind Gruppen- und Einzelkurse möglich, ich
vereinbare einen Solo-Termin.

Doch die Wetterbedingungen könnten am
vereinbarten Tag kaum schlimmer sein. Die
StraßensindnassundvonSchneematschres-

ten gesäumt. Mit Inlineskates hätte man bei
diesem Wetter keine Chance. Doch ich habe
gelesen,dassNordicCrossSkatingeinGanz-
jahressport ist. Und zudem wurden die Ski-
kes,wiedieCrossSkatesumgangssprachlich
genannt werden, für unwegsames Gelände
erfunden. Also lasse ich mich von Kälte und
Nässe nicht beeindrucken und teste den
Sport unter extremen Bedingungen.

Wie Dietmar Feil mir am Telefon geraten
hat,trageichWanderschuhe,umeinenfesten
Haltzuhaben.AnsonstenmussichnichtsBe-
stimmtes mitbringen. Neben den Skates und
den Stöcken ist vor allem ein Helm wichtig –
daraufbestehtFeil, auchwennergleichdazu
sagt: „Bei mir legt sich keiner auf die Nase.“
Das beruhigt.

Ersteinmalnehmenwirdiemirunbekann-
ten Sportgeräte genauer unter die Lupe.
Statt vier Rollen wie die Inlineskates haben
dieCrossSkatesnurzweigrößere, luftbereif-
teRädervorneundhinten.DietmarFeilstellt
dieSkikesaufmeineSchuhgrößeund-breite
ein. Die Stöcke sind überraschend lang und
reichen mir bis zu den Ohrläppchen. Doch
meine ersten Gehversuche auf den Cross
Skates soll ich ohne die Stöcke machen.

„Erst muss man bremsen können, bevor
man losfährt“, sagt Feil. Es ist die wichtigste
Lektion. Ich kann entweder mit einem oder
mit beiden Füßen bremsen, die Skikes haben
nämlich jeweils eine Bremse. Knie leicht
nach vorne, Gewicht nach hinten und ich
bremse. Das funktioniert deutlich leichter
als bei den Inlineskates.

Anfangs will ich so losfahren, wie ich es
vom Eislaufen gewohnt bin. Doch das Ge-
wicht und die ungewohnte Länge der Skates
bremsen mich erst einmal. Langsam rolle ich
einbisschenhinundher.Alsdasfunktioniert,
drückt mir der Trainer die Stöcke in die
Hand. Damit schiebe ich mich vorwärts,
während ich mit den Beinen einen V-Schritt
versuche. Unter der Anleitung meines
Trainers gleite ich die Straße entlang.

Überraschend schnell finde ich einen
Rhythmus. Ich fühle mich wie ein Naturta-
lent,wasmirmeinTrainerauchgleichbestä-
tigt. Laut ihm wende ich automatisch die so-
genannte 1-2-Schlittschuhtechnik an, ohne
dass er es mir gesagt hat. Bei jedem zweiten
Beinschwungsetze ichmeineStöckeein.Das
scheintetwasGuteszusein,undichbinstolz.
Der Trainer weiß eben, wie er seine Schüler
motiviert. Nur mein Armschwung lässt noch
etwas zu wünschen übrig. Leichte Gleichge-
wichtsstörungen stoppen zwischendurch
meinen Schwung, ansonsten komme ich
schnell vorwärts. Dietmar Feil zeigt mir die
anderenfünfTechniken.„BeimNordicCross
Training lernt man nie aus“, sagt er.

Für den Anfang reicht mir eine Variante.
DieBewegungmitschwungvollemStockein-
satz und ausladenden Schritten macht Spaß,

bergauf wird es aber auch ziemlich anstren-
gend. Ich bin mir sicher, dass meine Vor-
kenntnisse im Eislaufen und Inlineskaten
mireinengewissenVorteilverschaffen.Doch
DietmarFeil istderMeinung,dassEinsteiger
ohne jegliche Vorkenntnisse den Sport eben-
so schnell lernen können. „Nach einem drei-
stündigenKurssinddiemeistenfitgenug,um
auch alleine fahren zu können“, sagt er. Der
Einsteiger-Kurs kostet bei ihm 60 Euro.

Obwohl die Straßen so nass sind, rutsche
ichmitdenCrossSkatesnichtweg,auchüber
Schneematsch und unebene Straßen kann
ichfahren.ZuBeginnhalteichmichlieberan
asphaltierte Straßen, doch Waldwege und
anderes unwegsames Gelände wären für
mein neu entdecktes Spielzeug auch kein
Problem. Zwischendurch schieben wir uns
nur mit den Stöcken vorwärts, damit vor al-
lem die Arme und die Oberkörpermuskula-
tur trainiert werden. Dann geht es bergab,
und Dietmar Feil zeigt mir, wie ich – ähnlich
wie beim Skifahren – Schuss fahre. Dazu ge-
he ich tief in die Hocke und klemme mir die
Stöcke unter die Arme. Auch dieses kleine
Kunststück klappt recht schnell. „Ein geüb-
ter Cross Skater kann so eine ordentliche
Geschwindigkeit erreichen“, sagt Feil.

Und dann ist die erste Trainingseinheit
auch schon rum. Die schnellen Bewegungen
haben mir so großen Spaß gemacht, dass ich
die Anstrengung fast vergessen habe. Extra
motivierend ist, dass sich schon erste Erfolge
eingestellt haben. Mein Fazit: Nordic Cross
Skating könnte der erste nordische Sport für
mich sein, dem auch ich nicht widerstehen
kann.

Nordisch gibt’s auch auf Rädern
Nordic Cross Skating ist eine Trendsportart, die auch bei schlechtemWetter und auf unwegsamemGelände funktioniert

Biathleten haben sie schon längst für
sich und das Sommertraining entdeckt:
die Nordic Cross Skates. Doch auch für
Hobbysportler sollen die Flitzermit den
Stöcken geeignet sein. Ein Selbst-
versuch in Stuttgart.

„Ein geübter Cross Skater kann
eine ordentliche Geschwindigkeit
erreichen“

Dietmar Feil
Trainer für Nordic Cross Skating

In Kirchheim ist
Erstliga-Aufstieg
(k)ein Thema
Basketballer trumpfenauf–doch
finanziell bestehtwenigSpielraum

Von Simon David

KIRCHHEIM. So langsam wird’s Frenki
Ignjatovic lästig. Immer wieder wird der
Trainer der Kirchheimer Zweitliga-Bas-
ketballer in diesen Tagen nur auf ein The-
ma angesprochen: den Bundesliga-Auf-
stieg. Und immer gibt er dieselbe Antwort:
„Eigentlich können wir uns das nicht leis-
ten.“ Wer Ignjatovic kennt, der weiß, dass
das auch Understatement ist. Denn sport-
lichhabenesdieKirchheimKnightsdrauf.
2011 legten sie eine Super-Hinrunde hin.

Mit einem Spiel mehr liegen sie punkt-
gleich hinter Favorit Mitteldeutscher BC
auf Rang zwei. An der Teilnahme an den
Play-offs, für die sich die besten acht der
Pro A qualifizieren, zweifelt keiner mehr.
Auch Ignjatovic nicht. „Doch nur die zwei
Play-off-FinalistenschaffendenSprungin
die Bundesliga“, ergänzt er. Nur: So weit
braucht der Knights-Coach gar nicht zu
denken.FinanziellistdieBBLfürdieTeck-
städter kaum zu stemmen. „1,1 Millionen
EuromüsstenwiralsMindestetataufbrin-
gen“, sagt Ignjatovic mit Blick auf die Li-
zenzunterlagen. „Dabei leben wir jetzt
schon über unsere Verhältnisse.“ Zudem
fehltes–unddasistentscheidend–aneiner
erstligatauglichen Halle.

Klein beigeben wollen die Kirchheimer
deshalbabernicht.AmFreitag(19Uhr)soll
einSiegbeiScienceCityJenaher.Mitdabei
sein wird auch der neue US-Import: Bran-
donGriffin(29).„EineechteVerstärkung“,
sagt Ignjatovic.Eine,mitderderguteLauf
der Knights weitergehen könnte – und da-
mit auch das Thema Bundesliga-Aufstieg.

Von Nils Mayer

STUTTGART. Ende November, wenn es
draußen ungemütlich und früh dunkel wird,
beginnt fürdieJugendfußballer inWürttem-
bergdieHallensaison.Diemeistenvonihnen
freuen sich darauf, weil ihnen das Kicken
unterm Dach große Freude bereitet. Manch
ein Trainer ist dagegen ratlos: Was sollen wir
nur trainieren? Ist es sinnvoll Spielzüge ein-
zustudieren? Hält Torschuss die Jungs und
Mädels bei Laune? Oder soll man sie nach
dem Aufwärmen einfach nur kicken lassen?

„Beim Hallentraining ist in erster Linie
wichtig, dass die Kinder und Jugendlichen
viele Ballkontakte haben, sich viel bewegen
und Spielerfahrung sammeln, dann haben
sieauchSpaß“,sagtMichaelRentschler,Ver-
bandstrainer des Württembergischen Fuß-
ballverbands (WFV). Ob dabei mit einem
Futsal oder herkömmlichen Fußball gespielt
wird, ist für ihn zweitrangig: „Wenn es geht,

sollte man das variieren. Der Futsal-Ball
springt kaum, erleichtert die Ballannahme
und -mitnahme und ist deshalb für das Trai-
ning mit Kleineren sehr attraktiv.“

Doch nicht nur bei der Auswahl des Balls,
sondern bei den Trainingsinhalten in der
Halle für Acht- bis Zwölfjährige setzt Rent-
schler (41) auf Abwechslung. Er empfiehlt
ein Stationstraining mit fünf bis sechs
Aspekten. Denkbar sind ein Dribbel-Par-
cours, eine Torschuss- und eine Passübung

für die fußballspezifische Technik, Eins-
gegen-eins- oder Zwei-gegen-zwei-Duelle
für die Schulung des Zweikampfverhaltens
sowie eine Übung für Koordination und eine

zur Kräftigung. Die Vorteile an
solcheinemStationsbetrieb:Zum
einen hat ein Trainer hier die
Möglichkeit, leistungsstarke und
-schwächere Gruppen zu bilden,
die dann gemeinsam die einzel-
nen Stationen durchlaufen. Und
zum anderen kann er auch Geräte
anderer Sportarten in die Übun-
gen einbauen – etwa eine Weich-
bodenmatte. „Darauf können die

Spieler prima mit Fallrückziehern und
Seitfallziehern spektakuläre Tore erzielen,
ohne dass sie sich dabei wehtun“, sagt Rent-
schler.

Ein anderes Beispiel, wie man eine Halle
nutzen kann, sind Doppelpässe gegen eine
Wand.SogarMusikkönnemannebenbeilau-

Ran an die Bälle, rauf auf die Weichbodenmatte
WFV-VerbandssportlehrerMichael Rentschler empfiehlt den Trainern vonNachwuchsfußballern in der Halle Stationstraining

„Auf Weichbodenmatten
lassen sich prima
Fallrückzieher und
Seitfallzieher trainieren“

Michael Rentschler
WFV-VerbandssportlehrerFo
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fen lassen, erklärt der Verbandssportlehrer:
„Es ist alles erlaubt, man muss nur in seinen
Planungenberücksichtigen,dassderAufbau
eines Stationstrainings Zeit kostet.“

Rentschler baut neben dem Zirkeltraining
auf Spielformen: „Denkbar ist dabei das so-
genannte Kaiser- oder Champions-League-
Spiel, bei dem es vier oder fünf Felder gibt, in
denen Zweier-Teams gegeneinander spielen
–derGewinnersteigtaufundrutschteinFeld
nach oben, der Verlierer muss eins nach
unten.“ Die Alternative ist ein klassisches
TurnieraufdasnormaleSpielfeldmitVierer-
Teams plus Torhüter.

Das kommt auch bei den U-13-Spielern
des SV Vaihingen sehr gut an, wie Trainer
Alexander Sohn sagt: „Wir arbeiten nur mit
dem Ball, trainieren auch Spielzüge. Und in
denSpielenachteichdarauf,dasswirzusam-
menspielen. Dann hat jeder viele Ballkon-
takte.“ Und genau das ist es ja, was so viel
Spaß macht am Hallenfußball.
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