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1.

Einleitung:
1.1 Warum Bewegung?:

Bewegung ist das Grundprinzip des Lebens — Das ganze Leben ist auf

Bewegung aufgebaut — Alles im Kérper ist fir Bewegung konzipiert.

Die richtige und gesunde Bewegung stellt ein Grundprinzip des Lebens
dar, zur Steigerung der Leistungsfahigkeit und des persénlichen
Wohlbefindens. Bewegung als dynamischer Aspekt spiegelt sich in
unserem ganzen Leben wider, selbst unser Koérper ist fir Bewegung

ausgerichtet.

Woflr sorgt Bewegung — in jedem Alter?
e flr ein leistungsfahiges Herz,
e funktionierende GeféaBe,
e Selbstbewusstsein
e Starke Knochen
e Gelenksschmierung
e Strafft die Figur

e Fordert unsere Gehirnaktivitat
1.2 Wieviel Bewegung braucht der Mensch?

Noch vor 70 Jahren hatte der Europder 8 — 10 Stunden Bewegung pro
Tag. Daflr ist der Mensch generell ausgerichtet. Studien der Deutschen
Sporthochschule in Kéln zeigen, dass im Jahr 2003 die durchschnittliche
Bewegungszeit bei 25 Minuten pro Tag lag. Dies entspricht einer
Gehstrecke von 250 Metern. DAS IST ZUWENIG!

Der Mensch ist biologisch betrachtet - immer noch Jager und Sammler!
,FUr das Leben, das wir angesichts Motorisierung (Ersatz fur Muskelkraft)
fihren kénnen, sind wir biologisch nicht ausgerlstet” (Israel 1995,
Frey/Hillebrandt 1994). Folgen: erhdhte Krankheitsrisiken.

Unsere Muskeln, Gelenke, Hormone, Stoffwechsel brauchen Bewegung,

um zu funktionieren.
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1.3 Bewegungsmangel:

Ein Bewegungsmangel umschreibt den Zustand geringer korperlicher
Aktivitdt. Ein Bewegungsmangel stellt einen Risikofaktor flr zahlreiche
Herz- Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen sowie Stdérungen des
Bewegungsapparates dar.

Der Langzeittrend ,Gesund und Lebensqualitat” in unserer Gesellschaft
richtet sich mehr und mehr auf sanfte, wirksame Trainings- und

Bewegungsformen.
Nachstehend einige bedenkliche Ausgangswerte:

e 80% aller Mitteleuropaer bewegen sich weniger als 1000 Meter pro
Tag

e 75% der Mitteleuropéer leiden mindestens 1 x in ihrem leben an
Rdcken- und Gelenksbeschwerden

e 20% der Frihberentung erfolgt aufgrund von Ricken- oder
Gelenksbeschwerden

e 2002 gab es allein in der deutschen Industrie 7 Mio. Krankheitstage
aufgrund von Rlcken- und Gelenksbeschwerden

e 56% der Deutschen sind adipds bei rapidem Anstieg des Diabetiker

Typ Il

(Quelle: Frauenhofer Institut, Studie Globus 91, Bundesanst. fiir Arbeitsmedizin)
14 Fazit:

Skiken ist das Ganzkérper-Bewegungskonzept, welches exakt diese
Anforderungen erflillt.

Skiken, das Bewegungs-Konzept der Gesundheitsférderung mit Stécken
in der freien Natur bietet vielfaltige Mdglichkeiten, diesen
Bewegungsmangel sanft und wirksam auszugleichen.

Auch von meiner Seite kann ich nur die allerbesten Erfahrungswerte durch
das Skiken bestétigen - bin ich doch im Langlaufsport seit 30 Jahren mit

dem Spitzensport sowie mit dem Veranstaltungswesen eng involviert.
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2.

SKIKEN

2.1 Anwendergruppen:

/ Fitness *\

v Family

& Fun & Lifestyle

(Quelle: Health-Sport Consulting Raubling)

2.2 Gesundheitsaspekte:

Skiken ahnelt im Bewegungsablauf sehr stark dem Schi-Langlauf, der ja
im Winter zu den gestindesten Sportarten schlechthin z&hlt. So erhélt man
auBerhalb der Schnee-Zeiten eine ideale Trainingsmdglichkeit fur alle
nordischen Sportler. Es ist weiterhin eine ideale Vorbereitung fir
verwandte Sportarten (Triathlon, Nordic-Walking, Schilauf,).



Skiken ist generell fur alle geeignet, unabhéngig ob jung oder alt, Mann
oder Frau, klein oder groB, dick oder dinn, sportlich oder unsportlich, arm
oder reich.

Skiken trainiert FiBe, Waden, Oberschenkel, GesaB, Bauch- und
Rackenmuskulatur, das Herz-, Kreislauf- und Gleichgewichtssystem.
Durch die rhythmische und sanfte Bewegung werden die Gelenke
geschont. Skiken ist auch bei Knie- und Huftgelenksproblemen, bei
Ubergewicht und Kreislaufproblemen als LinderungsmaBnahme geeignet.
Durch regelmaBiges Skiken wird weiters die Ruickenmuskulatur als
Stitzgewebe fir die Wirbelsdule aufgebaut. Damit werden
Ruckenschmerzen und Bandscheibenvorfélle vorgebeugt, gelindert und
sogar  geheilt. Nebenbei  wird auch die  GeséaB- und

Oberschenkelmuskulatur gestarkt und stabilisiert.

2.3 Vorteile:
Balance
zwischen
Kadrper
Strelt- und Geist Selbst-
abbau wert-
gefiihl
Starkung Natur-
Herzkreis- erlebnis
lauf-
system

Ausdauer
Leistungs
fahigkeit

Stéarkung
Immun-
system

Zeit zum
Ab-
schalten

(Quelle: Health-Sport Consulting Raubling)
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Somit kbnnen zusammenfassend folgende Gesundheitsaspekte durch das

regelméaBige Skiken erzielt werden:

2.4

Skiken steigert durch aktiven Einsatz der Atemhilfsmuskulatur die
Sauerstoffversorgung des gesamten Organismus.

Skiken hat wegen der hohen Muskelbeteiligung (90%, also ca. 600
Muskeln) einen enorm hohen Energieverbrauch.

Skiken vermindert durch den aktiven Stockeinsatz die Belastung auf
den passiven Bewegungsapparat.

Skiken trainiert alle 5 motorischen Hauptbeanspruchungsformen:
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Schnelligkeit
Skiken 16st Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich
Skiken verzégert den Alterungsprozess

Skiken férdert den Abbau von Stresshormonen

Skiken 6konomisiert die Herzarbeit

Skiken starkt das Immunsystem

Philosophie:

Skiken sollte ein Weg zu mehr Erholung und SpaB sein

Skiken sollte einen Ausgleich fir Kérper und Seele erzeugen

Skiken sollte ein besseres Kérpergefihl entwickeln



3. Skike — Sportgerat:

Bild (Skike), Modell Active

3.1 Aufbau:

Der Name skike setzt sich zusammen aus dem Wort ,skate® in Anlehnung
an die Skilanglauftechnik und dem Wort ,bike*, stellvertretend flr die
sensationelle Bremstechnik und die Luftreifen.

Das Sportgerat ist ein aus Aluminium gefertigter Rollski mit groBen
gelandegangigen luftgefillten Radern, die vorne und hinten — je nach
SchuhgrdBe — verschiebbar angebracht sind.

Bei der mittlerweile schon 7. verbesserten Auflage wurde speziell auf ein
geringes Gewicht groBer Wert gelegt, wiegt ein Skike nunmehr nur mehr
1,9 kg.

Durch ein flexibles Bindungssystem mit Klettschalen und Klettbandern
wird es ermdglicht, auf fast jedes Schuhwerk dieses Gerat anzuschnallen.
Durch diese Einfachheit wird der Einstieg in diese Sportart sehr erleichtert.
Weiters kann die optimale FuBstellung (ob O- oder X-Beine) sehr genau
durch ein patentiertes System justiert werden.

Besondere Bedeutung hat der &sterreichische Erfinder Otto Eder in das
Bremssystem gelegt. Durch mehrere ,lberlebte” Testabfahrten vom
GroBglockner musste das Prinzip der Bremse mehrmals neu entwickelt
werden und tragt durch die beinahe VerschleiBfreiheit ein internationales
Patent. Die Bremswirkung kann von jeder Laufposition aus durch den
Laufer aktiviert und dosiert werden. Man unterscheidet die einbeinige oder

pMeRDie-AVNSTRIAT 8



doppelbeinige Bremse. Bei der Einbeinigen wird durch das Vorschieben
eines Beines die Bremswirkung am hinteren Rad erzeugt. Bei der
doppelbeinigen Bremse wir durch eine Ricklage die Bremsverzégerung
Uber beide hinteren Reifen erwirkt.

Der Kaufpreis konnte auf 249,- Euro gesenkt werden, das Modell Kids wird
um 199,- Euro auf den Markt gebracht.

Um flr alle Skiker(-innen) einen verlockenden modischen Einstieg zu

gewahrleisten, wurden mehrere Modelle geschaffen:

Modell Coll

Shecike vor .-

Modell Gent

Modell Lady



Modell Kids

3.2 Weitere Ausristung:

3.2.1 Stocke:

Die Stécke muissen einen effektiven und sicheren Bewegungsablauf
gewahrleisten. Ebenso wie ein Sport-Schuh sollte ein Skike-Stock
folgende Eigenschaften erflllen: stitzen, fihren, dampfen.

Die Lange der Stocke wird vom Langlaufsport Glbernommen

(KérpergrdBe x 0,9)

3.2.2 Schuhe:

Wie schon vorher erwahnt erfordert das Skike kein spezielles Schuhwerk.
Hier eignet sich ein herkdbmmlicher Walking-, Jogging- oder
Trekkingschuh. Bei nassen Verhéltnissen ist ein wasserabweisendes
Material von Vorteil. Der Schuh sollte einen stabilen Halt haben.

3.23 Bekleidung:
Die gewahlte Bekleidung sollte einen groBen Bewegungsspielraum
ermdglichen. Sie sollte angenehm sitzen und nicht zu eng anliegen oder

zu weit sein.

3.2.4 Helm:
Keine Ausfahrt ohne Helm!
Hier kommt ein Gblicher Sporthelm, wie sie Radfahrer oder Mountain-Biker

benltzen, zum Einsatz.
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3.25 Sonnenbrille:

Speziell bei schonem Wetter, aber auch bei Nicht-Sonnenschein sollte
unbedingt eine Brille einen Schutz fir die Augen liefern. Somit werden
Schmutz, Insekten und Wind von den Augen ferngehalten.

3.2.6 Utensilien:
Selbstverstandlich ist das Tragen von Handschuhen und das Mitflihren
weiterer  Utensilien  (Reserverad bei Patschen, Trinksysteme,

Herzfrequenzmesser usw.) von Vorteil.

4. Vermarktung:

4.1 Skike-Trainer und Kooperationspartner:
Fach-
Kranken- handler Sport-
kasse verain
Ortliche Volks-
Presse hoch-
schule
Skike-
Trainer
Firmen Arzt
Apotheke
Fitness
Studio Tourist
Physio Hotel
Praxis

(Quelle: Health-Sport Consulting Raubling)
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Dem ausgebildeten Skike-Trainer kommt in der Vermarktungsschiene eine
besondere Rolle zu: Er akquiriert und betreut die Kooperationspartner und
hélt standigen Kontak.

Ahnlich wie beim Schilauf der Schilehrer fiir die erste Kontaktaufnahme
mit den Schiern und der Piste zustandig ist, wird auch der Skike-Trainer
eine ahnliche Rolle Gbernehmen. Die Grundvoraussetzung liegt einerseits
in einer fundierten theoretischen Basisausbildung Uber das Geréat und die
Infrastruktur, sowie andererseits das erfolgreiche Uberwinden der
Muthirde der ersten Schritte und folgender technischer und konditioneller
Verfeinerung in der Praxis. Die Ausbildung wird mit einem Diplom
abgeschlossen, sodass fur alle ,Schiler ein enorm hoher Ausbildungs-
Level gesichert ist.

4.2 Tourismus:

Hier kbnnen fur Hotels, Reiseveranstalter und Tourismusverbdnde Skike-
Kurse angeboten werden. Nebenbei ist eine Zertifizierung von Skike-
Hotels angedacht.

4.3 Organisationen:

Skike-Trainer bieten in den Vereinen, Fitness-Studios und in Firmen Uber
den Betriebssport Skike-Kurse an.

4.4 Fachhandel:

Hier gilt es flir den Sportfach- und Schuhfachhandel, sowie in
Sanitatshausern und Orthopé&dieladen die Skike-Bewusstseinsbildung zu

erzeugen und zu verstarken.
4.5 Gesundheit:

Selbstverstandlich sollen in das Konzept auch die Arzte, Apotheken,

Thermen, Physiopraxen und Reha-Zentren mit eingebunden werden.
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4.6 Pressearbeit:

Hier wird es leicht méglich sein, tber die ,neue Sportart” Aufmerksamkeit
der Sportjournalisten und Sportleser zu erwecken.

Die Pressearbeit wird in vorgefertigten Texten international, national und
regional erfolgen.

4.7 Promi-Kooperation:

Um diesen Sport bzw. Sportgerates erhdéhte Aufmerksamkeit in der
Offentlichkeit gedeihen zu lassen, wurde mit der deutschen
Ausnahmelanglauferin Eva Sachenbacher ein Fotoshooting durchgefihrt.
Dies erzeugt vor allem bei nordisch interessierten Sportlern eine optimale
Vorbildwirkung.

Bild: Skike
4.8 Internet:

Natdrlich muss in der heutigen Zeit dieses Medium verstarkt zum Einsatz
kommen.

Hier soll einerseits das Skike samt dem notwendigen Zubehér bestellbar
sein und andererseits weitere wichtige Informationen wie Kurse, Skike-
Hotels, Testpoints uvm aktuell abrufbar sein.
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4.9 Testpoints:

Ein Testpoint ist ein Ort flr interessierte Sportler unter Zuhilfenahme eines
ausgebildeten ,skike-Instructors®, der Testgerate fir den Verleih zur
Verfligung stellt, in Verbindung mit fachkompetenten Kursen.

410 Kurse und Treffs:

Eine ideale Md&glichkeit flr skike-Trainer und Kooperationspartner ist die
Ausrichtung eines Startevents in Form eines Schnupperkurses und
anschlieBendem skike-Treff.

Weitere Kursprogramme kdnnen in Form von Einsteigerkurse,

Aufbaukurse oder Spezialkurse angeboten werden.

Resiumee:

Eine erfolgreiche Markteinfiihrung einer neuen Sportart mit einem neuen
Sportgerat scheint schwieriger und umfangreicher zu sein, als die
Erfindung dieser und die Produktion des Gerates.

Ich bin dennoch Uberzeugt, dass diese MaBnahmen auf Grund der
sportlichen und gesundheitlichen Vorzige voll greifen werden und diese
Sportart in den n&chsten Monaten einen enormen Aufschwung nehmen
wird.

Somit sollte es mdglich sein, unsere Erdenbewohner einerseits vermehrt
zur Sportausliibung zu animieren, andererseits die Auswirkungen unserer
Wohlfahrtgesellschaft (Krankheiten, Fettleibigkeit, Faulheit,

Stresssymptome,...) zu minimieren.
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6. Anhang:

Literaturliste:

Textinformationen:

Handbuch ,skike-Instructor: Health-Sport Consulting Raubling, 2006
Lehrbuch der Sportmedizin: Badtke, Heidelberg-Leipzig, 1995
Frauenhofer Institut, Studie Globus 91, Bundesanstalt flir Arbeitsmedizin

Internet: www.nordic-austria.at

www.skiken.com

Bildinformationen: www.skike.com

www.skiken.com
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