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Glossar 
Bail Missglückter Trickversuch/ Sturz 

Best Trick Einzelner Trick-Versuch in der Street-Disziplin 

Contest Skateboarding-Wettkampf 

Flat Flacher Spot, an dem Tricks ohne Obstacles ausgeführt wer-
den 

Judge Kampfrichter 

Judging Beurteilung der Performance einzelner Skater*innen im 
Contest-Vergleich  

Luxation „auskugeln“ 

Obstacle Hindernis in Skateparks und an Skate-Spots 

Pumptracks Wellenbahn, oftmals betoniert oder aus Holz zum Befahren 
mit bspw. Skateboard oder BMX 

Range of 
Motion 

Bewegungsausmaß 

Run Einzelner Wettkampf-Lauf 

Score Punktwertung im Rahmen von Wettkämpfen 

Session Einzelne (Trainings-) Einheit 

Spot  

(Skate-)  

Ort, der sich in besonderem Maße zum Skateboarding eig-
net, ohne zwangsläufig ein gebauter Skatepark zu sein 

Stance Stand/ Grundposition auf dem Board 

Trick In/ Out Trick vor Obstacle (In) bzw. am Ende des Obstacles (Out) 
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Vorwort 

Diese leistungssportliche Rahmentrainingskonzeption ist die erste, die für 
die Sportart Skateboarding in Deutschland verfasst wurde. Leistungssportli-
ches Training, wie man es aus anderen olympischen Disziplinen kennt, befin-
det sich in der Sportart in Deutschland – und vermutlich auch weltweit – in 
den Anfängen. Sowohl leistungssportliches Training als auch die Funktion 
des Skateboard-Trainers im Leistungssport wurden erstmalig im Jahr 2017 
mit dem Beginn der Förderung als olympische Disziplin durch den DOSB in 
die Praxis umgesetzt. Bis dato existieren kaum wissenschaftliche Arbeiten 
und Untersuchungen im leistungssportlichen Bereich. Einige Angaben, In-
halte und Empfehlungen in dieser Konzeption basieren deshalb auf Überle-
gungen und Ableitungen aus anderen artverwandten und technisch-kom-
positorischen Sportarten, sind zum Teil theoretischer Natur und müssen nun 
nach und nach in der Praxis erprobt und bewertet werden. So wird sich diese 
Konzeption in den nächsten Jahren fortwährend neu schreiben. 

Dieser Rahmentrainingsplan skizziert ein mögliches idealtypisches Konzept 
für die langfristige Leistungsentwicklung eines Skateboarders/ einer Skate-
boarderin vom frühen Kindesalter bis zur Weltspitze. Es erhebt dabei man-
gels notwendiger langfristiger Erprobung in der Praxis aber keinerlei An-
spruch auf Alleingültigkeit oder Vollständigkeit. Grundsätzlich ist bei der Trai-
ningsarbeit immer auf die individuelle Situation bzw. den individuellen Ath-
leten/ die Athletin und seine/ ihre biologische Entwicklung zu achten. Die 
Empfehlungen dieser Konzeption können dabei immer nur grobe Richtli-
nien sein. 

Besonders im Bereich der spezifischen Trainingsinhalte und Zielwerte für 
leistungsrelevante Parameter gilt es dieses Konzept zu ergänzen und fortzu-
schreiben. Zu einem späteren Zeitpunkt, ist zu prüfen, ob die Erstellung se-
parater Rahmentrainingspläne für die Disziplinen Street und Park zielfüh-
rend ist. Zur Evaluation sollen auch Expertenbefragungen als „Best-Practice“ 
Modelle durchgeführt werden. 

Die Struktur dieses Rahmentrainingsplans wurde an die Rahmentrainings-
konzeption Snowboard Freestyle angelehnt, da diese eine bereits lange 
olympische Disziplin mit teilweise inhaltlicher Nähe zum Skateboarding ist. 
Ähnlichkeiten in Begrifflichkeiten und Formulierungen sind daher nicht aus-
zuschließen.  
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1. Unsere Werte 
Unsere Werte – Ansprüche an uns selbst (Link) 

1.1. Stellenwert Rahmentrainingskonzeption 
Dieses Rahmentrainingskonzept soll erläutern, wie sich Skateboarder*innen 
in Deutschland in einem Verband von ihren Anfängen bis zu einer Olympia-
Teilnahme entwickeln können.  

In erster Linie muss erklärt werden, auf welcher Grundlage Skateboarding als 
Sport funktioniert, wie Talente dort entdeckt und in einer Richtung gefördert 
werden können, die auf eine leistungssportliche Karriere abzielt. Es ist wich-
tig, dass Skateboarding in diesem Kontext zwar als Sport ausgeübt wird, aber 
persönliche Entwicklung in Style, Individualität und weiteren soziokulturellen 
Aspekten des Skateboardings einen besonderen Stellenwert einnimmt – und 
dass die leistungssportlichen Ansätze, wie das Skaten selbst, aus eigener Am-
bition angegangen werden.   

In einer Sportart wie Skateboarding, die zu den technisch-akrobatischen 
Sportarten zählt, werden sportliche Grundlagen zu Bewegungsabläufen, Ko-
ordination, Gleichgewicht und Körpergefühl erlernt, athletische Aspekte 
ebenso wie Explosiv- und Sprungkraft und Schnelligkeit entwickelt. Zudem 
ist Skateboarding eine sehr integrative Sportart, welche offen für alle & jede/n 
ist, die frei und ohne Trainer erlernt wird. Die Beobachtung von Gleichgesinn-
ten und Vorbildern nimmt eine zentrale Rolle ein. Es entwickeln sich Freund-
schaften und als Skateboarder ist man Teil einer großen sowie eng verknüpf-
ten Community – auch dieser Aspekt wird beim Training, bei der Förderung 
von jungen Talenten bzw. auch zu einem späteren Zeitpunkt besonders be-
rücksichtigt. Die Förderung von Skateboarder*innen zielt darauf ab, langfris-
tig motivierte und aktive Sportler*innen zu entwickeln, von denen einige den 
Sprung zum/r exzellenten Leistungssportler*in schaffen werden, aber auch 
einige den Sport aus Spaß betreiben. In diesem Kontext bezieht sich Leis-
tungssport besonders auf den kompetitiven Teil von Skateboarding – also 
dem Fahren von Contests mit leistungsorientierten Ambitionen. 

Letztere können aber im Team als starke Motivatoren und Mentoren dienen 
sowie der Szene und ihren Strukturen einen Mehrwert bieten. Passionierte 
Skateboarder*innen werden in allen Bereichen benötigt, weshalb eine ganz-
heitliche Förderung nötig ist.  
Es werden im Folgenden ausgewählte Aspekte des Skateboardings be-
schrieben, die Entstehung, Disziplinen, Anforderungen bezogen auf Körper 
und Psyche, aber auch konkret in den Wettkämpfen, Förder- und Trainings-
möglichkeiten und ein klarer Werdegang von der Talententdeckung bis zu 
potenziellen Olympiakandidat*innen. Die inhaltliche Gestaltung der Etappen 
des langfristigen zielgerichteten Trainings orientiert sich an den Anforderun-
gen für die einzelnen Trainingsetappen und bis hin zu den Anforderungen 
des Olympiakaders. Diese setzen sich aus den Judgingkriterien und den ath-
letischen sowie mentalen Anforderungen zusammen. Ein Training, das auf 

https://www.skateboardinggermany.de/_files/ugd/4c4452_87be03c753ab467e860963c6834a84c0.pdf
https://www.skateboardinggermany.de/_files/ugd/4c4452_87be03c753ab467e860963c6834a84c0.pdf
https://skateboarddeutschland.de/wp-content/uploads/2020/07/Judge-Manual-SKD-05-07-2020-lowres.pdf
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diese Ebenen abzielt, durchläuft auch die anderen Stufen des Anforderungs-
profils.  

Es ist wichtig zu beachten, dass junge Athlet*innen im selben biologischen 
Alter starke Unterschiede in ihrer Entwicklung, der Fähigkeit neue Skills zu 
erlernen und ihrer emotionalen Bereitschaft für Wettkämpfe aufzeigen. Um 
den Spaß am Skaten aufrecht zu erhalten, soll Motivation gefördert werden, 
ohne in Übermut umzuschlagen und Selbstvertrauen soll so weit gefestigt 
werden, dass es nicht in ein Überschätzen der eigenen Fähigkeiten um-
schlägt. Teilnahme an Contests soll ermöglicht werden, ohne zu früh zu in-
tensiv einzusteigen. Somit sollte jede*r Athlet*in ein passendes Programm 
zu ihrer/ seiner individuellen Entwicklungsstufe angeboten bekommen. Hier 
spielen die mentalen Aspekte, die unter dem Punkt „Psychische Anforderun-
gen“ aufgeführt sind, eine besonders wichtige Rolle und sollten entspre-
chend und passend zu jeder Leistungsstufe ins Training integriert werden.  

Das hier gezeigte Modell hat Stufen, die eine*n Fahrer*in von den Anfängen 
auf einem Skateboard bis hin zu einem passionierten lebenslangen Skate-
boarder*in durchläuft. Nicht alle durchlaufen die Stufen der Exzellenz; wenn 
die Basics in jungen Jahren erlernt wurden, ist ein Übergang zu der „Ska-
ter for Life“ Stufe jederzeit möglich. Die aktive lebenslange Teilnahme an 
dem Sport ist genauso wichtig, wie ein kompetitiver Erfolg.  

 

1.2. Sportliche und strukturelle Zielsetzungen des DRIV 

Unser Ziel ist es nicht ausschließlich, dass deutsche Skateboarder*innen 
auf internationalem Niveau Medaillen gewinnen, sondern sicher zu gehen, 
dass jede*r Athlet*in Teil von Skateboarding ist und dies mit Leidenschaft 
ausübt – sowohl in organisierten Vereins- und Verbandsstrukturen, als auch 
im selbst organisierten Rahmen. Das bedeutet die Integration von formellem 
Training ebenso wie die von informellem Skaten. Training kann ebenso im 
Verein, mit Trainer oder selbstständig durchgeführt werden, wie auch zur 
Selbstverwirklichung mit kulturellem Hintergrund. Die Sportler*innen sollen 
zu einem aktiven und gesunden Lebensstil motiviert werden. Zudem wer-
den zu jedem Zeitpunkt die individuellen Ziele jedes/r Skater*in berücksich-
tigt, sowohl sportlich als auch persönlich.  

Durch die Einführung einer Trainingsstruktur soll eine Hilfestellung zur Ath-
let*innenentwicklung gegeben werden, ebenso wie Orientierungshilfen zu 
Trainingsinhalten für verschiedene Alters- bzw. Könnensstufen. Zukünftig 
sollen Zielwettkämpfe und -platzierungen für die Kadernominierung festge-
legt werden. So soll ein möglichst hoher Standard in der Kaderbesetzung er-
reicht und transparente Bedingungen geschaffen werden. 

Die Nachwuchsentwicklung und -förderung nimmt im aktuellen Olympia-
zyklus eine zentrale Rolle ein. Die Maßgaben und Anleitungen zur effektiven 
Talentförderung und breiten Nachwuchssuche im Nachwuchsleistungs-
sportkonzept „Rise and Grind“ sollen umgesetzt und weiterentwickelt wer-
den, um so eine langfristige Athlet*innenentwicklung zu ermöglichen. Das 

https://skateboarddeutschland.de/wp-content/uploads/2020/11/RISE-AND-GRIND-Kaderkriterien-final.pdf
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bedeutet die Einbindung von weiteren Vereinen in die leistungssportliche 
Struktur, einrichten erster Landesstützpunkte und Autonomisierung des 
Trainings durch Landestrainer*innen, sowie die Verstärkung und Ausweitung 
der Regionaltrainer*innentätigkeiten.  

 

 

2. Ursprünge, Geschichte und Kultur 

 

Surfing auf Asphalt: Slalom und Freestyle (1960 – 1975) 

Wenn in der breiteren Öffentlichkeit etwas über die Herkunft von Skateboar-
ding bekannt ist, dann folgende Annahme: Es stamme in direkter Linie vom 
Wellenreiten ab. Tatsächlich ist das aber nicht so eindeutig. Doch daneben 
waren auch Sportarten wichtig, die man heute weniger mit Skateboarding 
verbindet: das Rollschuhfahren, das Turnen, teils Leichtathletik und sogar Ski 
alpin. Damals war das auch folgerichtig: Schließlich entwickelt sich bis etwa 
1975 der Slalom zur dominierenden Disziplin. Zum Programm von Skate-
board-Wettkämpfen zählt damals neben Slalom und Downhill auch Free-
style – ein Figurenfahren auf ebener Fläche, das nicht zuletzt aus Turnübun-
gen auf nur langsam rollenden Brettern besteht. Sogar Hochsprung gab es 
damals, mit Latten und Rekorden.   

In dieser Form wächst Skateboarding zwischen 1960 und Mitte der 1970er im 
Grunde zu einer zwar neuen, aber doch vergleichsweise konventionell aufge-
stellten Sportart heran. Im Wettkampfsport müssen sich ja körperliche Be-
wegungen möglichst genau messen und vergleichen lassen. Dafür eignet 
sich das Skateboarding der 1970er: Beim Slalom und Downhill regiert die 
Stoppuhr – und im Freestyle gibt es, ähnlich wie im Rollkunstlauf, einen mehr 
oder minder fixen Kanon an Manövern. Und nicht nur die damaligen Diszip-

1960 - 1975 
Slalom & 
Freestyle
- organisiert
- Wettkämpfe

1975 - frühe 1980
Pool, Vert & 
Transition
- Jugendkultur
- Abkehr vom 
Wettkampfsport

1984
Halfpipe-Show
@Schlusszeremo
nie Olympia LA

~1980er - 1990
Halfpipe
- Vereine 
organisieren & 
betreiben Halfpipes
- wieder mehr 
Wettkampffsport

1990 - 2000
Back to the streets
- Streetstyle 
dominiert
- Halfpipe Teil 
großer Contests
- Skate-Video-
Boom

2000 - 2015
Die olympischen 
Disziplinen
- Skatepark-Bau 
fördert objektive 
Bewertung der 
Bewegungen
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linen passen zum Sportbetrieb. Rasch entstehen auch entsprechende Orga-
nisationsformen: Vereine und Verbände, die zum Beispiel definieren, wie ein 
Slalomkurs auszusehen hat. Auf dem Brett wie auch kulturell hat diese Art 
von Skateboarding nur wenig mit der „Skateszene“ zu tun, die man aus spä-
teren Zeiten kennt.  

 

Punkrock im Vorgarten: Die Erfindung der Vertikalen (1975 – 1990) 

Doch entwickelt sich Skateboarding nach 1975 nicht einfach geradeaus wei-
ter. Anders als andere Sportarten verändert es mehrfach ganz grundlegend 
sein Gesicht. In der zweiten Hälfte der 1970er fängt eine kleine Gruppe von 
Aktiven damit an, das Skateboard fahren in die steilen, unten gerundeten 
und oben vertikalen Wände trocken liegender Swimming-Pools zu übertra-
gen. Dabei entstehen ganz neue Manöver, etwa Airs (Sprünge über die Ober-
kanten dieser Wände) und die Liptricks, bei denen Tail/ Nose, „Bauch“ oder 
Achsen des Skateboards für Tricks an der Kante genutzt werden. Diese ganz 
neue, spektakuläre Art des Fahrens verbreitet sich rasch und löst das bisher 
dominante Modell von Slalom und Freestyle schnell ab.  

Bei dieser „Neuerfindung“ verändert sich auch die Kultur von Skateboarding 
grundlegend: Aus der relativ konventionellen Sportart von 1975 wird in diesen 
Pools eine rebellische Jugendkultur. Erstens passt die gerade entstehende 
Disziplin Vert oder Transition zumindest anfangs schon als solche schlecht 
zum Wettkampfsport. Die neuen Manöver lassen sich nämlich nicht messen 
und vergleichen: Ist es „schwieriger“, mit dem Brett über die Kante zu sprin-
gen oder mit einer Achse auf einer bestimmte Weise auf dieser Kante zu grin-
den? Das kann zunächst niemand sagen.  

Es ist also zunächst schon mit den Bewegungen eine gewisse Distanz zum 
klassischen Modell des Wettkampfsports geschaffen. Gefördert wird dessen 
Wandlung zu einer Jugendszene aber noch durch zwei weitere Faktoren: Der 
Zugang zu diesen in privaten Vorgärten oder auf Ruinengrundstücken mit 
Pools, wird sich verbotenerweise verschafft. Und zweitens überschneidet sich 
die Szene mit der Musikszene des Punkrock und Hardcore. Dessen Ästhetik 
wird in Teilen übernommen, die Attitüde ebenfalls. In dieser Skateboard-Ju-
gendszene ist Zugehörigkeit nicht etwa über Vereinsmitgliedschaften gere-
gelt. Es geht um die Kenntnis der „geheimen Orte“ und sehr spezifischer 
Symbole und Codes.  

Bis in die früheren 1980er versteht sich diese Form von Skateboarding gera-
dezu als Anti-Sport. Sicherlich ist es eine körperlich fordernde und komplexe 
Bewegungskunst. Kulturell steht es aber all dem entgegen, was man in die-
ser Szene unter „Sport“ versteht – nämlich Organisation, Hierarchie und Dis-
ziplin. Allerdings beginnt in der zweiten Hälfte der 1980er das Pendel ein 
Stück zurückzuschwingen. Die „gefundenen“ Schwimmbecken werden all-
mählich durch eigens zum Skaten konstruierte Halfpipes ersetzt. Da sich 
diese Rampen von Ort zu Ort weit ähnlicher sind als „gefundene“ Pools, lässt 
sich Skateboarding wieder besser überregional vergleichen. Überhaupt geht 
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mit der Standardisierung des Terrains eine gewisse Standardisierung der Be-
wegungen einher. Zumindest in Deutschland gewinnen auch Vereine wie-
der an Bedeutung, um die aufwändigen Halfpipes zu betreiben. So ist Skate-
boarding Ende der 1980er durchaus wieder auf dem Weg in Richtung einer 
– wenn auch kulturell etwas besonderen – Wettkampfsportart. Während der 
Schlusszeremonie der Spiele von Los Angeles 1984 wird Halfpipe-Skateboar-
ding erstmals bei Olympia gezeigt. 

 

Ollies, Kickflips und Hiphop: Zurück auf die Straße (1990 – 2000) 

Wieder kann man sagen: Hätte sich Skateboarding seit den späteren 1980ern 
linear weiterentwickelt, wäre es vielleicht ein „normaler Sport“. Und womög-
lich schon früher olympisch geworden. Denn dominant wird jetzt derjenige 
Fahrstil, den man bis heute landläufig mit Skateboarding verbindet:  
Street(style). Es wird das geskatet, was in der Stadt zu finden ist: Treppenstu-
fen, Geländer, Blöcke, Randsteine, Bänke, Schrägen, usw… Der Ollie ist ele-
mentare Basis für all das und revolutioniert das Skaten (bereits in den 80er 
Jahren erfunden). Es werden Liptricks aus dem Transition-skaten und Varials 
und Flips aus dem Freestyle übernommen.   

Währenddessen hat das Halfpipe- und Transition Skateboarding eine große 
Masse erreicht und Contests, wie bspw. X-Games Skateboarding als Disziplin 
aufgenommen. Der Hype und Personen, wie Tony Hawk und Danny Way ist 
nicht mehr zu leugnen. Skateboarding ist zum zweiten Mal wirklich im 
Mainstream angekommen.  

Mit dieser zweiten „Neuerfindung“ um 1990 wird nun wieder eine pointiert 
subkulturelle und szeneförmige Kultur rund um das Skateboard prägend. 
Vereine als Betreiber von Skateboardanlagen werden zunächst kaum noch 
benötigt. Der Zugang zu den nun wieder überwiegend Skate-Spots geht 
abermals oft mit Regelverletzungen einher. Und erneut entzieht sich Skate-
boarding schon in seinen Bewegungen weitgehend den Messbarkeits- und 
Vergleichbarkeitskriterien des Wettkampfsports. Besonders in den früheren 
bis mittleren 1990ern herrscht ein hyper-technischer Fahrstil vor, dessen 
hochkomplexe Kombinationen aus Flips, Varials, Slides und Grinds selbst für 
Eingeweihte kaum noch nachvollziehbar sind. Zudem vervielfältigt sich mit 
den räumlichen Möglichkeiten, die der Ollie erschließt, die Art und Zahl be-
fahrbarer Orte.  

Schon diese Umstände bringen in den früheren 1990ern das Wettkampfge-
schehen zeitweise fast zum Erliegen. Hinzu kommt ein Faktor, an den man 
nicht gleich denkt: die rasante Entwicklung der Videotechnik. Camcorder 
und Schnittprogramme für den PC ermöglichen nach 1990 einen Boom an 
Skateboard-Videos, welche mit Musik unterlegt werden. Nicht wenige Aktive, 
auch bekannte Profis, sind nun hauptsächlich in solchen Clips präsent. Wie 
schon Anfang der 1980er Jahre wird Skateboarding nach 1990 wieder haupt-
sächlich eine subkulturelle Jugendszene. Auch wenn sich mit einer deutli-
chen Hinwendung zur Hiphop- und Graffitiszene dabei die ästhetischen Ko-
ordinaten verschieben. Dort bewegt sich auch der Kleidungsstil hin und man 
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kann erkennen, dass durch Fotografie, (Graffiti)Kunst, Videographie und Mu-
sik Kultur einen großen Einfluss auf Skateboarding hat. Big Pants, small 
Wheels wird die Ära auch gerne genannt. 

 

Entstehung der Olympiadisziplinen „Street“ und „Park“ (2000-2015) 

Ungefähr um 2000 beginnt sich die nun vorherrschende Art des Skatens, 
Street, auch für die Allgemeinheit zu etablieren und es werden Skateparks 
und –hallen mit Street-Elementen (Treppen, Geländer, etc…) gebaut. Mit die-
ser Standardisierung des befahrenen Terrains bewirkt wiederum auch eine 
gewisse Vereinheitlichung der Bewegungen. Das fördert die objektive Ver-
gleichbarkeit einzelner Runs und damit die Wettkampfeignung von Street 
Skateboarding. Hinzu kommt – im Rahmen zum Beispiel der 2010 in den USA 
als privatrechtliches Fernsehformat gestarteten „Street League Skateboar-
ding“ – spezielle Software zur Bewertung einzelner Runs in Echtzeit. Auch die 
zweite heutige Olympiadisziplin entwickelt sich nach der Jahrtausendwende 
aus zunächst privatrechtlichen Events: Park Skateboarding wird in Parcours 
ausgeübt, die zwar in ihrer Basis den leeren Swimming Pools aus den 1970er 
Jahren ähneln, haben aber größere Dimensionen angenommen und bein-
halten, neben den essentiellen Rundungen (Transitions) auch Elemente aus 
dem Street-Bereich, wie bspw. Rails und Banks. Die klassischen Tricks der 
Halfpipe werden mit modernen Tricks aus Street gemischt. Diese beiden Dis-
ziplinen bilden die Vielfalt der tatsächlichen Praxis nur unvollständig ab: vom 
Big-Air-Skateboarding auf an Skisprungschanzen erinnernden Bauwerken 
bis zum Longboard Dancing entstehen immer neue Subdisziplinen. Aber 
Park und Street bleiben die zwei am weitesten verbreiteten Disziplinen und 
ziehen somit auch die meisten Zuschauer an. Vor allem Park ist sehr spekta-
kulär, weshalb auch die breite Masse daran Spaß hat. Deshalb wurden auch 
diese Disziplinen Anfang der 2000er besonders gefördert und als Events aus-
getragen. Es war eine Frage der Zeit, bis sich die Verbände zusammenschlos-
sen, Vereine gegründet wurden und schließlich auch das IOC Interesse an 
Skateboarding in der Form, in der es bereits bei Street League und der Vans 
Park Series gezeigt wurde, bekundeten. 
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3. Skateboarding als Sportart 

3.1. Trainingsmittel: Hardware Skateboard 

Das Skateboard besteht 
aus vier wesentlichen Tei-
len, die meist als gesamte 
ausgetauscht werden, 
wenn sie zu sehr abge-
nutzt oder kaputt sind: 
Deck, Achsen, Rollen und 
Kugellager. 

Das Deck ist ein sieben-
fach laminiertes Ahorn-
holzbrett. Die laminierten 
Bretter werden in Formen 
gepresst, so dass Nose 
(vorderes Ende) und Tail 
(hinteres Ende) entste-
hen und dann zuge-
schnitten. Neigung und 
Länge von Nose und Tail variieren sowie das so genannte Concave, also die 
Neigung der Seiten der Länge nach. Die Breite und Länge eines Decks vari-
iert ebenfalls und wird in Inch gemessen. Die gängigsten Größen sind von 
7,5“ bis 9“. Für das Street-Fahren werden meist flachere Shapes und etwas 
schmalere Decks verwendet als für das Park-Fahren. Ein breites Deck sorgt 
für Stabilität und mehr Möglichkeiten den Fuß zu positionieren, dafür ist es 
in der Luft träger und schwerer, was für Street unvorteilhaft sein kann.  

Achsen bestehen aus einer Base-
plate, einem Hanger. Diese wird 
durch einen Kingpin und darauf 
liegenden Bushings (Lenkgum-
mies), Unterlegscheiben und ei-
ner Mutter zusammengehalten. 
Nicht zuletzt deswegen hat ein 
Skateboard dämpfende Eigen-
schaften, die maßgeblich dazu 
beitragen können, Impacts zu 
dämpfen (1) und Belastungen zu 
reduzieren. Die Breite der Achsen 
orientiert sich an der Breite des 
Decks. Die Achsstifte (an denen 
die Rollen befestigt sind) sollten 
nicht über die Seite herausragen. 
Zu schmale Achsen sorgen für ei-

Abbildung 1: Skateboarding-Germany-Deck und Deck-„Geomet-
rien“ (skatedeluxe) 

Abbildung 2: Skateboard-Achsen (ACE-Trucks) und Be-
standteile (skatedeluxe) 

https://www.skatedeluxe.com/blog/de/wiki/skateboarding/skateboard-wiki/decks/#decks-allgemeines
https://shop.acetrucks.com/collections/af1-trucks/products/ace-af1-matte-black
https://www.skatedeluxe.com/blog/de/wiki/skateboarding/skateboard-wiki/achsen-trucks/
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nen zu engen Lenkradius und führen zu “Wheelbites“, bei denen die Rolle das 
Deck berührt und für einen abrupten Stopp führt.  

Rollen/ Wheels bestehen seit ca. 1980 aus Polyurethan, 
seitdem hat sich an der Zusammensetzung nicht 
mehr viel geändert. Rollen gibt es mittlerweile in ver-
schiedene Härten, um auf unterschiedlichen Unter-
gründen genutzt zu werden. Auch hier sind die Haupt-
unterschiede in Größe und Breite, was wiederum sub-
jektive Vorlieben sind. Die Größe reicht von 51mm – 
66mm, die Breite variiert ohne Angaben der Hersteller. 
Die Härte wird mit 10er Zahlen und A oder B angege-
ben. 80A ist beispielsweise sehr weich, 101A der här-
teste Härtegrat. Weiche Rollen werden vor allem für 
Filmer- oder Cruiserboards genutzt, da so ein ruhiges 
Fahrverhalten gewährleistet ist. Etwas härtere Rollen wer-
den für die Disziplin Park genutzt. Es soll noch genug Rei-
bung vorhanden sein, dass in steilen Kurven die Haftung 
nicht riskiert wird. Zudem sind weichere und größere Rol-
len schneller. Harte Rollen werden von Streetfahrer*innen 
genutzt. Bei einer Landung können so bspw. durch etwas 
rutschen kleinere Fehler abgefangen und ausgeglichen 
werden. Zudem rutschen die Rollen bei Tricks an Ledges 
und Rails ebenfalls mit.  

Die Kugellager / Bearings befinden sich an der Innenseite 
der Rolle und bilden das Bindeglied zwischen Rolle und 
Achse. Kugellager werden aus rostfreiem Stahl oder Cera-
mic hergestellt und haben meist sieben Kugeln im Innern. Sie sollten mög-
lichst wenig Widerstand beim Rollen bilden und sind somit maßgeblich da-
für verantwortlich, wie gut ein Skateboard rollt.  

 

3.2. Olympische Disziplinen 

3.2.1. Street  

Die Disziplin Street orientiert sich, wie der Name bereits andeutet, an den 
Hindernissen, die es auch auf der Straße, also im urbanen Raum, zu finden 
gibt. Sie ist eine der Olympischen Disziplinen und die wohl am häufigsten 
ausgeübte Disziplin im Skateboarding. Zu den Hindernissen gehören: Trep-
pen, Geländer, Bänke und deren Kanten, Schrägen, Rampen, Barrieren, Lü-
cken uvm.  

 
Tabelle 1: Skateboard-Obstacles 

Obstacle-Bezeichnung Erklärung 

Stair-Set Treppen/Stufen 

Abbildung 4: Skateboard-
Rollen (Bones-Wheels) 

Abbildung 3: Skate-
board-Kugellager (Bo-
nes-Bearings) 

https://bones.com/skateboard-wheels
https://bonesbearings.com/skateboard-bearings
https://bonesbearings.com/skateboard-bearings
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Rail(s) / Handrail / Bar Geländer 

Ledge(s) Bänke/Kanten 

Hubba(s) Betonierte Treppenstufenbegren-
zungen 

Curb(s) / Slappy-Curb Parkplatzbegrenzungen/  

Boardsteinkanten 

Bump Rampen 

Wobble/Vulcano abgerundete Wellen aus dem Bo-
den 

Bank(s) Schrägen 

Gap Lücken 

 

In der Street-Disziplin bezieht sich die Schwierigkeit vor allem auf die Kombi-
nation unterschiedlicher Tricks, wie bspw. Flip-Tricks + Slide/ Grind. Die Kom-
binationsmöglichkeiten dieser Disziplin sind schier unendlich, was diese Dis-
ziplin zur technisch anspruchsvollsten der Skateboard-Disziplinen macht. Es 
geht durchaus auch um Schnelligkeit, Höhe und Weite, allerdings können 
diese Faktoren im Bewertungssystem durch die technisch-kompositori-
schen Anteile ausgehebelt werden.  

3.2.2. Park 

Die Disziplin Park entstand bereits in den 70er Jahren, als Skateboarder leere 
Swimmingpools nutzten, um neue Tricks zu entdecken. Heutzutage ähneln 

Abbildung 5: Olympischer Street-Parcours Tokyo 2020 (Worldskate) 

http://www.worldskate.org/skateboarding/news-skateboarding/3343-tokyo-2020-course-designs.html
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die Parcours zwar noch den Swimmingpools, haben aber größere Dimensio-
nen angenommen und beinhalten, neben den essenziellen Rundungen 
(Transitions) auch Elemente aus dem Streetbereich. Die klassischen Tricks 
der Halfpipe werden mit modernen Tricks aus Street gemischt. Kraft und 
Schwung sind bei dieser Disziplin die wichtigsten Komponenten. Die Skate-
boarder*innen müssen möglichst schnell durch den Park kommen, dabei die 
Tricks möglichst elegant und flüssig aneinanderreihen. Die ausschlaggeben-
den Kriterien für eine gute Bewertung sind, neben Höhe der Sprünge, Länge 
der Tricks auch Stil, Ausführung, Nutzung des Parks, Menge und Schwierig-
keit der Tricks sowie die Auswahl der gezeigten Tricks bzw. die Variabilität. 

  

3.3. Nicht-olympische Disziplinen 

Eine Übersicht weiterer Disziplinen im Skateboarding findet sich auf der 
Website der Sportkommission Skateboard (LINK). 

 

3.4. Contestformate  

3.4.1. Street 

Das Wettkampf- (bzw. Contest-) Format, das für die Olympischen Spiele in 
der Disziplin Street angewandt wird, wurde erstmals bei Street League Skate-
boarding eingesetzt. Das Format besteht aus zwei 45-Sekunden Runs (bei 
denen auch nach einem Sturz weitergefahren werden darf) und fünf „Best 
Tricks“, aus denen die besten vier Wertungen das Gesamtergebnis formen. 
Fünf Judges bewerten die jeweiligen Runs und „Best Tricks“, von denen der 
höchste und niedrigste Score gestrichen wird und aus den drei mittleren 
Werten der Durchschnitt errechnet wird. Damals war das Live-Scoring eine 

Abbildung 6: Olympischer Park-Parcours Tokyo 2020 (Worldskate) 

https://skateboarddeutschland.de/
http://www.worldskate.org/skateboarding/news-skateboarding/3343-tokyo-2020-course-designs.html
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Revolution in Skateboard-Contests. Jede Punktzahl wird direkt nach dem 
Run oder Trick der/ des Fahrer*in bekanntgegeben, so dass zu jedem Zeit-
punkt die Platzierungen angezeigt werden können und die noch benötigte 
Punktzahl für bspw. den ersten Platz oder den Eintritt in das Finale für jede*n 
Fahrer*in ersichtlich wird. Auf diese Weise steigt zum Ende des Contests 
meist die Spannung, da oft bis zum letzten Versuch der „Best Tricks“ nicht 
klar ist, wer der/ die Gewinner*in sein wird.  

Die Kriterien, nach denen die fünf Judges die Wertung abgeben sind:  

 
Abbildung 7: Judging-Kriterien Street 

 

Alle Kriterien werden zwar einzeln betrachtet, aber auch zusammengefasst 
und führen so zu einer „Overall Impression“. Diese beinhaltet auch das Krite-
rium „Style“, also die subjektive Wahrnehmung, von der Art und Weise, wie 
eine Person Skateboard fährt.  

 

3.4.2. Park 

Das System in der Disziplin Park ist relativ simpel. In den ersten Runden, also 
Qualifikation und Viertelfinale, hat jede*r Fahrer*in jeweils zwei Runs à 45. Im 
Semi-Finale und Finale sind es jeweils drei Runs. Von diesen Runs zählt die 
beste Wertung für die Platzierung. Fünf Judges beurteilen die einzelnen 
Runs. Der höchste und niedrigste Score wird gestrichen und aus den restli-
chen drei Scores der Durchschnitt errechnet. Die Wertungen werden nach 
jedem Run angezeigt, so dass die Platzierung zu jedem Zeitpunkt ersichtlich 
wird. So weiß jede*r Fahrer*in, ob sie/er den Run noch verbessern muss und 
wie viel Abstand zu den vorderen Platzierungen besteht.  

Die Kriterien, nach denen die fünf Judges die Wertung abgeben sind:  

- Vielfalt der Tricks
- Wahl & Abwechslung Obstacles
- Flow (für Runs)

Nutzung Parcours

- Ausgeführte Tricks
- Genutzte Orte/ Obstacles

Schwierigkeit

- Ausführungsqualität 
- Style

Ausführung

Beständigkeit (für Runs)



19 
 

 

Abbildung 8: Judging-Kriterien Park 

Stürzt der oder die Fahrer*in während des Runs, kann nicht weitergefahren 
werden. Nur die bis dahin gestandenen Tricks zählen dann in die Wertung 
ein. Alle Kriterien werden zwar einzeln betrachtet, aber auch zusammenge-
fasst und führen so zu einer „Overall Impression“. Diese beinhaltet auch das 
Kriterium „Style“, also die subjektive Wahrnehmung, von der Art und Weise, 
wie eine Person Skateboard fährt. 

 

3.5. Weltstandsanalyse & Entwicklungstrends 

Im Rahmen von Weltstandsanalysen sollen Einflussfaktoren auf sportliche 
Leistung untersucht werden, um daraus strategische Entscheidungen für 
Trainingsprozesse und Strukturen abzuleiten (2). Es werden allgemeine inter-
nationale Entwicklungstendenzen, unter anderem in der Leistungsentwick-
lung aufgezeigt, ebenso wie nationale Entwicklungstendenzen.  

Sportgeräte wurden in der Sektion zu den Trainingsmitteln bereits beschrie-
ben, das Reglement und Judging-Kriterien werden in den Sektionen zu den 
olympischen Disziplinen, Contest Formaten und den Basics im Anforde-
rungsprofil erklärt. Im Folgenden wird die aktuelle Nationenwertung der Top 
20 der Weltrangliste (basierend auf der Anfang 2022 aktuellen Weltrangliste 
und bereinigt um die Qualifikationskriterien) einschließlich der Leistungs-
dichte und Altersstruktur dargestellt. Entwicklungstendenzen über die Zeit 
fehlen aufgrund der erst kurzen olympischen Geschichte des Skatens noch 
und werden Gegenstand zukünftiger Analysen sein. 

- Vielfalt der Tricks
- Wahl & Abwechslung Obstacles
- Flow (für Runs)

Nutzung Parcours

- Ausgeführte Tricks
- Genutzte Orte/ Obstacles

Schwierigkeit

- Ausführungsqualität
- Style

Ausführung

Beständigkeit (für Runs)

http://www.worldskate.org/skateboarding/rankings.html
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3.5.1. Altersstrukturen 

Die Altersstrukturen im olympischen Skateboarding zeichnen sich durch 
eine große Varianz aus. Die Verteilungen über die Geschlechter und Diszipli-
nen können der Abbildung 9 entnommen werden. Grundsätzlich scheinen 
die Olympiateilnehmer*innen in der Street-Disziplin älter zu sein als in der 
Park-Disziplin (siehe Tabelle 2). Diese Analysen beruhen jedoch nur auf ersten 
Analysen des letzten Olympiazyklus und müssen daher mit Vorsicht interpre-
tiert werden, bis weitere über mehrere Olympiazyklen vorliegen.  

 

 
 

  

 

Geschlecht Disziplin Höchstleistungsalter Top 20 Wel-
trangliste (Konfidenzintervall 95%) 

Männlich Street 23 – 28 

 Park 21 – 26 

Weiblich Street 19 – 25 

 Park 17 – 22 

Abbildung 9: Altersverteilung basierend auf der Weltrangliste 

Tabelle 2: Höchstleistungsalter Top 20 Weltrangliste 
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3.5.2. Disziplinen 

3.5.2.1. Street 

 

Abbildung 10: Top 20 Weltrangliste Street Männer; Punkte & Anzahl Skater pro Nation 

Die Disziplin Street bei den Männern ist von der Leistungsdichte am stärks-
ten besetzt, mit der höchsten durchschnittlichen Punktequote in den Top 20. 
Dies ist vor allem darin begründet, dass die Disziplin seit langem große Po-
pularität mit entsprechenden Wettkampfformaten erfährt, die teilweise 
auch als olympische Qualifikationswettbewerbe ausgerichtet werden. Auch 
hier können wieder gewohnte Topfavoriten, wie die USA, Japan oder Brasilien 
gefunden werden. Als europäischer Vertreter ist Frankreich die leistungs-
stärkste Nation.  

 

Abbildung 11: Top 20 Weltrangliste Street Frauen; Punkte & Anzahl Skaterinnen pro Nation 
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Unter den gewohnten Nationen Brasilien, Japan und den USA sind bei der 
Street-Disziplin der Frauen die Niederlande mit drei Skaterinnen ein Leis-
tungsträger aus Europa.  

 

3.5.2.2. Park 

 
Abbildung 12: Top 20 Weltrangliste Park Männer; Punkte & Anzahl Skater pro Nation 

In der Disziplin Park der Männer sind die USA und Brasilien klare Favoriten, 
was Abbildung 1 zeigt. Diese Nationen haben in den vergangenen Jahren das 
Wettbewerbsgeschehen beherrscht. Ferner schöpfen diese Nationen die 
maximale Anzahl von 3 Athleten voll aus, finden sich doch in der nicht berei-
nigten Weltrangliste noch mehr Athleten dieser Nationen. Auffallende Län-
der sind außerdem Australien und aus europäischer Sicht Schweden und Ita-
lien.   

 

 
Abbildung 13: Top 20 Weltrangliste Park Frauen; Punkte & Anzahl Skaterinnen pro Nation 
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In der Disziplin Park der Frauen ist Japan momentan die führende Nation in 
der Spitze. Nach vereinzelten hochplatzierten Nationen wie Großbritannien, 
Australien und Finnland, lässt sich wie bei den Männern die Prominenz von 
den Vereinigten Staaten und Brasilien feststellen. Die positive finnische Plat-
zierung durch Lizzy Armanto lässt sich damit begründen, dass sie die finni-
sche Staatsbürgerschaft besitzt, aber in den USA aufgewachsen ist und dort 
lebt.    

 

3.5.3. Wettkampf- und Trainingssysteme international 

Die hohe Dichte kompetitiv erfolgreicher Skater*innen in den genannten 
Ländern lässt sich nicht auf eine einzelne bestimmte Ursache zurückführen. 
Vielmehr ist es ein Zusammenspiel diverser kultureller, klimatischer und inf-
rastruktureller Faktoren.   

Generell haben leistungsstarke Nationen eine bessere Infrastruktur im Sinne 
von Trainingsmöglichkeiten, sprich dass es in diesen Regionen bessere 
Sportstätten in Form von Skateparks gibt. So werden beispielsweise in Ame-
rika im Rahmen internationaler Contestserien wie der Street League Skate-
parks gebaut, die danach vor Ort bestehen bleiben. Hier kann einerseits eine 
breite Masse an die Sportart herangeführt werden, andererseits gibt es eben-
falls genug Skateparks auf dem Niveau internationaler Wettkampfstätten. 
Ferner haben die USA und Brasilien, aber auch Großbritannien und die Nie-
derlande Indoor-Skateparks und Trainingsstätten für ihre Kader-Athlet*in-
nen errichtet.  Somit haben die leistungsstarken Nationen verstärkt die Gele-
genheit, als Team gemeinsam zu trainieren. Hinzu kommen in der Regel 
günstigere klimatische Bedingungen, die teilweise ein ganzjähriges Nutzen 
der Anlagen erlauben, andererseits sind aber auch zahlreiche, hochqualita-
tive Indoor-Skateparks vorhanden. Des Weiteren sind Länder wie Amerika 
besonders mit den Ursprüngen der Sportart verwurzelt, und die japanische 
Szene ist eng mit der amerikanischen Skate-Szene verbunden. In den USA 
gibt es in einigen Schulen Skateboard-Kursangebote im Rahmen des Schul-
sports, und in Japan und Schweden gibt es High-Schools, die einen “Skate-
board”-Schwerpunkt anbieten. Dort stehen neben dem reinen Fahren noch 
weitere, für eine Karriere in der Skateszene relevante Inhalte wie Fotografie 
oder Film und Schnitt auf dem Lehrplan. In Brasilien beispielsweise ist Skate-
boarding eine der am meisten ausgeübten Sportarten und die sozio-ökono-
mischen Vorteile einer erfolgreichen Skater*innenkarriere schaffen zusätzli-
che Motivation – wie die Werdegänge von Skateboard-Größen wie Yndiara 
Asp, Sandro Dias oder Letícia Bufoni eindrucksvoll zeigen. Nicht zuletzt sei an 
dieser Stelle auf allgemeine internationale Entwicklungstendenzen in der 
Professionalisierung der Sportart auf struktureller Ebene hingewiesen, was 
sich an den großen, professionell und breit aufgestellten Betreuerstäben der 
einzelnen Nationen zeigt.   
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3.5.4. Wettkämpfe und Obstacles 

Bezüglich Analysen von Entwicklungstrends in Kursdesign, Obstacle-Dimen-
sionen sowie Judging gibt es derzeit noch keine systematischen, flächende-
ckenden Untersuchungen. Eine langfristige Dokumentation von ausgewähl-
ten Veranstaltungen jedes Jahr in Kooperation mit dem Institut für ange-
wandte Trainingswissenschaft soll hier in den nächsten Jahren Abhilfe schaf-
fen, um Entwicklungstrends in Teil- und Komplexleistungen aufzuzeigen 
und Wettkampfverläufe und Techniken zu analysieren. Eine exemplarische 
Übersicht der Street-WM 2019 (3) konnte zeigen, dass ein Großteil der Tricks 
an Rails über Stairsets und einem Curb gezeigt wurden. Im Mittel wurden pro 
45s Run 9 Tricks (7 – 11) gezeigt, wovon der Großteil Slides und Grinds waren. 
Knapp 37% waren „Tricks-In“, nur 4% „Tricks-Out“. 58% der Tricks wurden ein-
zeln ausgeführt (3). 

 

 

4. Anforderungsprofil 
Im Skaten bilden die verschiedenen „Stances“ auf dem Board zusammen mit 
(Kombinationen) der verschiedenen Trick-Kategorien die Basis. Die speziel-
len Anforderungen 
kompetitiven Skatens 
ergeben sich aus den 
Judging-Kriterien. Aus 
bestehenden und zu-
künftigen wissen-
schaftlichen Untersu-
chungen lassen sich 
zudem erste Rück-
schlüsse auf Belastun-
gen während und 
durch Skaten ziehen 
und somit körperliche 
und psychische Anfor-
derungen an Ska-
ter*innen mit Leis-
tungssportambitionen 
ableiten. 

Wissenschaftliche Untersuchungen im Skateboarding sind in der Sportwis-
senschaft noch unterrepräsentiert. Bisher wurden primär Hobbyfahrer*innen 
und Kinder untersucht. Die Street-Disziplin dominiert in den Untersuchun-
gen, ebenso wie männliche Probanden. Aus diesen Gründen sind die hier an-
geführten Punkte teilweise Literaturgestützt und teilweise basierend auf 
Überlegungen und Expertenmeinungen. In den nächsten Jahren werden 
gezielt Projekte forciert, um die Lücken in der wissenschaftlichen Literatur 

Skate-Basics:
- Stances
- Tricks

- Judging

Belastungsprofil:
- Belastung & 

Beanspruchung
- Verletzungen
- Prävention

Anforderungen:
- Physisch 
- Psychisch

Abbildung 14: Skateboarding - Anforderungsprofil 
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bezüglich professionellem Park- und Street-Skateboarding von Frauen und 
Männern zu adressieren. 

Aufgrund der hohen kreativen Komponente im Skaten, den verschiedenen 
Disziplinen und der steten Weiterentwicklung der Stile und Tricks ist ein ein-
heitliches, statisches Anforderungsprofil generell nicht zielführend. Auch da-
her müssen die Anforderungen regelmäßig untersucht, überprüft und dem-
entsprechend das Profil angepasst werden.  

 

4.1. Skate – Basics:  

4.1.1. Stance 

Zunächst einmal sind die verschiedenen Positionen auf dem Board die Aus-
gangsbasis für weitere Tricks. Hier aufgeführt ist eine Übersicht über die gän-
gigen Stances (4). 

 
Tabelle 3: Skateboard-Stances 

Technik Varianten Erklärung 

Stance Regular  

Goofy 

linker Fuß vorne 

rechter Fuß vorne 

Variationen Switch Fahrer*in steht entge-
gen der „natürlichen“ 
Grundposition (Regu-
lar-Fahrer*in steht mit 
dem rechten Fuß vorne, 
also Goofy, und umge-
kehrt) 

 Fakie 

 

Fahrer*in steht in 
Grundposition, schaut & 
fährt aber „rückwärts“ 

 Nollie Fahrer*in steht in 
Grundposition, aber auf 
der Nose des Boards – 
Tricks werden also über 
die Nose gepoppt 

 

Für Nachwuchsfahrer*innen kann es von Vorteil sein, gleich zu Beginn ein 
möglichst breites Repertoire an Stances sicher zu beherrschen. Einerseits für 
ein fortgeschrittenes Boardgefühl, andererseits um eine Grundlage für eine 
langfristige Progression immer neuer Trickvarianten zu legen. 
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4.1.2. Tricks 

Weiterhin setzen sich Tricks meist aus Kombinationen der hier in Anlehnung 
an das Judge-Manual (4) angegebenen Bewegungsformen zusammen. 

 
Tabelle 4: Skateboard-Tricks 

Element Beschreibung 

Sprünge/ Sprunglandungen Einleiten/ Beenden/ Abfangen von 
Tricks 

Rotationen Rotation des Körpers um verschiedene 
Körperachsen, oft in Kombination mit 
anderen Tricks 

Flips/ Shuv-its Rotation des Boards um die Längs-/ 
Breitenachse, eingeleitet durch Im-
pulse über Körper/ Bein/ Fuß/ Hand etc. 

Grinds/ Slides Balancieren und Entlanggleiten auf 
den Achsen/ der Unterseite des Skate-
boarddecks (oft auf Geländern/ Kanten) 

Manuals Balancieren auf den Rollen der Vorder-/ 
Hinterachse während Fortbewegung 

Airs/ Grabs Verschiedene Körperpositionen in der 
Luft, kombiniert mit Greifen des Boards 
an verschiedenen Stellen 

Plants/ Stalls Balancieren – ohne Entlanggleiten – auf 
der Achse, der Unterseite des Skate-
boards oder auch auf einem Bein/ im 
Handstand 

Fortbewegung Street (Pushen): Abstoßen über das hin-
tere Bein mit leichter Beugung/ Stre-
ckung des Vorderbeins 

Park/ Vert (Pumpen): Beine werden vor 
Beginn einer Quarterpipe/ Corner/ Bo-
denwelle etc. leicht gebeugt und dann 
zur Schwungaufnahme dynamisch ge-
streckt 

 

4.1.3. Judging 

Spricht man über kompetitives Skaten, ist eine Betrachtung der aktuell für 
die Bewertung entscheidenden Kriterien notwendig. Die hier in Anlehnung 
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an das Judge-Manual (4) dargestellten Kriterien, deren Wichtigkeit und Ab-
hängigkeiten geben erste Hinweise für Ziele und Inhalte systematischen 
Trainings. Im Rahmen von Contestanalysen werden in Zukunft besagte Kri-
terien detaillierter untersucht und auf Trends in den Bewertungen hin über-
prüft, um so progressives Skaten konkret zu unterstützen. Das ermöglicht 
eine zielgerichtete Ausrichtung von Skatesessions. 

 
Tabelle 5: Judging-Kriterien 

Kriterium Wichtigkeit Hängt ab von Erklärung 

Schwierigkeit 1 Ausgeführte Tricks  

  Genutzte Orte/ 
Obstacles 

 

Ausführung 2 Qualität  

  Style - Flüssigkeit 

- Energie 

- Aggression 

- Ästhetik 

- Geschwindigkeit 

- Höhe 

- Weite 

- Qualität  

Landung 

Nutzung Parcours 3 Vielfalt der Tricks Mehr Tricks =/= 
mehr Punkte 

  Wahl & Abwechs-
lung Obstacles 

 

  Flow (für Runs)  

Beständigkeit  4 Beständigkeit (für 
Runs) 

„Stay on run“ 

 

Erste abgeleitete Ziele für systematisches, progressives1 Skaten sind eine ste-
tige Erhöhung in der Schwierigkeit der zu erlernenden Tricks, eine kontinu-
ierliche Erweiterung des Trickrepertoires und das Anwenden an möglichst 
vielen und schwierigen Hindernissen. Eine besondere Wichtigkeit kommt 
der Verbesserung des persönlichen Styles zu. Höhere Tricks und schnellere 
Geschwindigkeit sind einzelne Bausteine dieser individuellen Komponente, 

 
1 Skaten mit dem Antrieb, besser zu werden, neue Tricks & Obstacles zu ste-
hen und persönliche Ziele zu erreichen 
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eigene Nuancen und Merkmale werden aber von jeder/m Skater*in über die 
Dauer der persönlichen Skate-Historie herausgebildet.  

 

4.2. Physische und psychische Anforderungen 

4.2.1. Physisch 

Betrachtet man das kompetitive Skaten aus motorischer Sicht, so wird 
schnell klar, dass es ein abgestimmtes Verhältnis aus Koordination, Technik, 
Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Beweglichkeit braucht, um den facetten-
reichen Anforderungen des Judgings gerecht zu werden. Zugleich müssen 
die einzelnen motorischen Grundeigenschaften nach Wichtigkeit sortiert 
werden, um die besonders herausstechenden gezielt in Skatesessions und 
begleitendem Athletiktraining optimieren zu können. 

 

Technik & Koordination – Hintergründe 

An erster Stelle sind hier die skatespezifische Technik und Koordination auf-
zuführen. Die zugrunde liegenden Hintergründe und Mechanismen effekti-
ver und effizienter Bewegungsausführungen beinhalten ein Zusammenspiel 
diverser biologischer und biomechanischer Systeme sowie die Grundlagen 
des motorischen Lernens. 

 

Technik & Koordination – Bisherige Erkenntnisse 

Ein paar erste Untersuchungen wurden im Skaten bereits gemacht: Ein per-
fekt abgestimmtes, effizientes Zusammenspiel der Muskulatur ist die Grund-
lage für elementare Bewegungen mit dem Board (5), und auch in hohem 
Maße Trick- und Stance-spezifisch (6). Nicht zuletzt aufgrund der instabilen 

Abbildung 15: verallgemeinertes Modell physischer Anforderungen 
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Oberfläche, die ein Skateboard durch die Bushings (Lenkgummis, siehe Hard-
ware Skateboard) darstellt, ist Balance elementar (7). Skaten stellt einen per-
manenten Input an Reizen dar, die verarbeitet und auf die reagiert werden 
muss. Diese Reize sind in der Regel taktil (bspw. Füße auf Board), akustisch 
(bspw. surren der Wheels) oder visuell/ optisch (bspw. Sehen des Obstacles), 
beziehen aber auch „internes“ Feedback des Körpers über seine Bewegun-
gen (kinästhetisch). Erfahrene Skater*innen beziehen neben optischen auch 
akustische Reize in ihre Reaktionen mit ein (5). 

 

Technik & Koordination – Ableitungen für das Training 

Besonders in der frühen Ausbildung motorischer Fertigkeiten kann es von 
Vorteil sein, viele verschiedene Sportarten, wie beispielsweise verwandte 
Brettsportarten (Snowboarden, Surfen, Wakeboarden…) und diverse akroba-
tische Bewegungsformen (Parkour, Trampolin, Turnen, Slacklinen…) auszu-
üben (8-11). „Skaten kommt von skaten“, und so wird es mit höherem eige-
nem Level zunehmend wichtiger auf dieses Gerüst allgemeiner Bewegungs-
erfahrung aufzubauen. Körperliche Anpassungen an Belastungen gesche-
hen spezifisch (Übungsoberfläche, Bewegungsrichtung & -geschwindigkeit, 
Aufmerksamkeitsfokus & Blickrichtung, Ermüdung bis hin zu Aufregung, 
subjektivem Druck und kognitiver Herausforderung). Daher sind Skate-spe-
zifische Techniken in möglichst variablen Situationen (verschiedene Stances, 
Obstacles, Skatespots etc.) der wichtigste Kernbaustein im Ausbilden skate-
spezifischer Technik und Koordination, gemeinsam mit spezifischer Fall-
schule. An dieser Stelle sei auch darauf hingewiesen, dass durch Kraft- und 
Schnellkrafttraining die Balance ebenfalls verbessert werden kann (12, 13). 

 

Schnelligkeit – Hintergründe 

Die Schnelligkeit als solche ist komplex, lässt sich aber für Skaten grob in Re-
aktionsschnelligkeit (Reaktion auf Reiz in kürzest möglicher Zeit, mit oder 
ohne Auswahlreaktion (14)) und Bewegungsschnelligkeit (sportliche Aktion 
situationsabhängig in adäquater Zeit ausreichend effizient durchführen (15)) 
aufteilen. Dabei benötigen die meisten Aktionen im Skaten bestimmte Be-
wegungen als Reaktion auf bestimmte Reize. Die Bewegungen resultieren 
dann aus der Feinabstimmung von Gelenkbewegungen und Muskelsyner-
gien.  

 

Schnelligkeit – Bisherige Erkenntnisse 

Ein Beispiel: Ein/e Skater*in rollt auf ein Obstacle zu. Dabei wird er/ sie die Ab-
sprungkante im Blick behalten (16), um im optimalen Zeitpunkt den Ab-
sprung einzuleiten. Hier ist ein schnelles, effizientes (17) und optimales (vgl. 
Höhe des Obstacles!) Schwung holen sowie eine hohe und optimale Kraft-
produktion (1, 18, 19) innerhalb weniger hundert Millisekunden nötig, um die 
bestmögliche Ausgangsposition für den Trick am Obstacle zu haben. Wenn 
das Board das Obstacle berührt, bspw. das Tail bei einem Tailslide muss 
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der/die Skater*in binnen ~100ms (Verarbeitungszeit taktiler Reize (20)) re-
flexartig seine Bewegungen vom Sprung auf das Obstacle nun zur Balance 
des Slides anpassen. Es ist davon auszugehen, dass Muskelaktionen zudem 
in hohem Maße Trickspezifisch sind (6).  

 

Schnelligkeit – Ableitungen für das Training 

Die Reaktions- und Bewegungsschnelligkeit ist also in hohem Maße Skate-
spezifisch und auch primär so zu trainieren. Ähnlich wie für das Training der 
Koordination und Technik bedeutet das, skate-spezifische Techniken in mög-
lichst variablen Situationen (verschiedene Stances, Obstacles, Untergründe, 
Skatespots etc.) anzuwenden, gemeinsam mit spezifischer Fallschule. 

 

Kraft – Hintergründe 

Der Kraft also „Hauptfaktor für die Erzeugung einer effektiven und effizienten 
Bewegung des Körpers oder eines externen Objekts“ (15) kommt im Skaten 
ebenfalls eine bedeutende Rolle zu – zum Abspringen und Landen von Tricks 
und Bails.  

 

Kraft – Bisherige Erkenntnisse 

So muss für den Absprung beim Ollie bereits über das zwei-fache Körperge-
wicht aufgebracht werden (19, 21, 22). Eine höhere Bein-Maximalkraft und 
Power (Kraft x Geschwindigkeit) scheinen daher bei erfahrenen Skatern auch 
mit höheren Ollies einherzugehen (23). Wesentlich höhere Kräfte müssen bei 
Landungen abgefangen werden. Je nach Höhe und Trick wirkt das fünf- bis 
acht-fache Körpergewicht auf den/ die Fahrer*in (19, 21, 22). Die absoluten 
Spitzen wirken jedoch bei Bails – Kräfte um das 12-fache Körpergewicht wur-
den bei Bails gemessen (1). Untersuchungen der Kraft-Zeit-Verläufe verschie-
denster Skateboard-Tricks und -techniken stehen noch aus. Es lässt sich bis-
her nur sagen, dass Flat-Tricks hier Countermovement-Jumps (Hock-Streck-
Sprüngen) ähneln, sich also durch schnelle Kraftentwicklung (~300 – 400ms) 
nach Vordehnung der beteiligten Muskulatur auszeichnen (17-19). Beim Lan-
den müssen die wirkenden Kräfte in unter 250ms abgefangen werden, ein 
Großteil davon in unter 100ms (1, 19). 

 

Kraft – Ableitungen für das Training 

Demnach nimmt Krafttraining auch aus präventiver Sicht eine besondere 
Stellung ein, zur Kräftigung von Muskulatur, Sehnen und Bändern sowie 
Knochen und Gelenken (24, 25). Ein hohes Maß an Maximalkraft (relativ zum 
Körpergewicht) für die Muskulatur der unteren Extremität (Sprunggelenk, 
Knie-/ Hüftbeuger & -strecker) über ein größtmögliches Bewegungsausmaß 
stellt zusätzlich eine grundlegende Leistungsvoraussetzung im Skaten dar; 
Denn darauf lässt sich (multidirektional) Schnell- und Reaktivkraft aufbauen, 
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die für Sprünge und Landungen sowie Verletzungsprävention gebraucht 
wird. Hebe- und Beugeübungen (beid- und einbeinig) mit Gewichten eignen 
sich für den Aufbau der Maximalkraft, Sprünge für die Entwicklung von 
Schnell- & Reaktivkraft. Die Rumpfmuskulatur ist an Kraftübertragung in Ab-
sprung, Landung und bei Rotationen beteiligt (26) – Hebe- und Beugeübun-
gen, (Medizinball-) Würfe und Rotationsübungen (bspw. am Kabelzug) eig-
nen sich hier im Training (27). Für die obere Extremität ist ein intensives Kraft-
training mit schweren Gewichten aus präventiver Sicht sinnvoll, um Musku-
latur, Knochen und Gelenke sowie Sehnen und Bänder auf harte Impacts vor-
zubereiten – hier bieten sich sowohl vertikale Zug- (bspw. Klimmzüge) und 
Druck-Übungen (bspw. Schulterdrücken) als auch horizontale Zug- (bspw. 
Rudern mit Gewicht) und Druckübungen (bspw. Liegestütze oder Bankdrü-
cken) an. 

 

Exkurs: Krafttraining im Kindes- & Jugendalter 
Zum Kraft- und Konditionstraining im Kindesalter muss angemerkt werden, 
dass gängige Mythen nicht haltbar sind. Weder begrenzt es das Wachstum, 
noch ist es gefährlicher als andere Sportarten. Auch zeigt sich, dass es effektiv 
ist, um konditionellen Fertigkeiten und Körperzusammensetzung positiv zu 
beeinflussen (8, 11, 15, 28-37). Reines Training mit dem eigenen Körpergewicht 
hat den Nachteil, dass es nicht einfach degressiv verändert werden kann, 
wenn eine bestimmte Übung noch zu schwer ist, oder progressiv angepasst 
werden kann, wenn eine Übung zu leicht wird. Kindgerechte Geräte (wenn 
Hebelarme an Kinder angepasst und kleine Gewichtssteigerungen möglich 
sind) und freie Gewichte (unter der Voraussetzung sauberer Bewegungsaus-
führung) liefern diese Möglichkeiten. Selbstverständlich sollte vorher die fun-
damentale Kontrolle über den eigenen Körper erlernt werden (38). Praktisch 
sollte Kraft- und Konditionstraining wie folgt durchgeführt werden (30, 39): 

Von qualifiziertem Personal, das Instruieren und Aufsicht übernehmen kann 

- In einer sicheren Umgebung frei von Risiken 

- In jeder Session auf individuelle Bedürfnisse und Bedenken eingehen 

- Sensible Progression des Trainings aufbauend auf Bedürfnissen, Zielen 
und Kompetenzen 

- Individuelles Trainingstagebuch führen, um Fortschritt aufzuzeichnen 

- Programm abwechslungsreich und herausfordernd gestalten durch 
systematisches Variieren, um gesunde Ernährung, Hydrierung und 
Schlaf ergänzen 

- Support von Betreuern und Eltern hilft, Interesse hochzuhalten 
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Tabelle 6: Belastungsnormative für Athletiktraining im Nachwuchsleistungssport 

 Aufwärmen Kraft-Übungen Schnellkraft-
Übungen 

Cool-Down 

  verschiedene für: 

Oberkörper 

Unterkörper 

Rumpf 

unteren Rücken  

verschiedene für: 

Oberkörper 

Unterkörper 

Leichtere  

Eigengewichts- 
& Stretching- 

Übungen 

Sätze  1 – 3 1 – 3  

Wiederholungen 5-10min  

dynamisch 

6 – 15 3 – 6  

 

- Beginnen mit leichten Widerständen, Fokus auf Bewegungsausfüh-
rung, Graduelle Erhöhung der Widerstände (5 – 10%), wenn Kraft zu-
nimmt 

- Zu Beginn 2 – 3x pro Woche an nicht-aufeinander folgenden Tagen 

 Am effektivsten (wenn progressiv vorbereitet, siehe Tabelle 6): 5 
Sätze * 6-8 Wiederholungen bei 80-89% des Ein-Wiederholungs-
Maximums (nicht austesten!), 3-4min Pause (>23 Wochen für nach-
haltige Effekte!) 

 

Ausdauer – Hintergründe 

Die Rolle der Ausdauer als Fähigkeit „einer Belastung über einen möglichst 
langen Zeitraum ohne Leistungsverlust zu widerstehen“ (15) ist im Skaten bis-
her nur spärlich untersucht.  

 

Ausdauer – Bisherige Erkenntnisse 

Skateboarding scheint geeignet, um Ausdauer zu trainieren, Energiever-
brauch zu steigern und körperliche Aktivitätsziele aufbauend auf Empfeh-
lungen von Gesundheitsorganisationen zu erreichen (40-43). Auch wenn 
diese Ergebnisse den gesundheitsförderlichen Aspekt von Skaten unterstrei-
chen, liefern diese Untersuchungen nur wenige Informationen für das leis-
tungsorientierte Skaten.  

 

Ausdauer – Erfahrungswissen 

Training: 

Die oben genannten Eigenschaften des Skatens unterstreichen gleicherma-
ßen die Notwendigkeit einer guten Grundlagenausdauer, um mehrstündige 
Trainingssessions zu bestreiten wie die Möglichkeit, diese auf dem Skate-
board zu trainieren. 
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Contest: 

Basierend auf der Charakteristik der olympischen Formate lassen sich erste 
Rückschlüsse auf Anforderungen an die Ausdauer ziehen.  

Durch den Wechsel aus Schwung holen bzw. Pushen (anschieben), Sprün-
gen, Landungen und Richtungswechseln durch Tricks wird besonders die 
spezifische Ausdauer gefordert. Für Sprünge und Tricks ist dabei besonders 
die sogenannte anaerobe-alaktazide Energiebereitstellung entscheidend, 
während eines einzelnen 45s Runs die anaerob laktazide Energiebereitstel-
lung, und zwischen den einzelnen Runs das oxidative System zur Regenera-
tion. Zwar sind die entsprechenden Systeme hauptverantwortlich an der 
Energiebereitstellung beteiligt, die Aktionen (einzelne Tricks bzw. Runs) ha-
ben im Gegensatz zu anderen Sportarten aber nicht das maximale Ausbelas-
ten des jeweiligen Systems zum Ziel.  

Eine erste Contestanalyse zeigte, dass in der Disziplin Street neun Tricks pro 
Run bei den Männern gezeigt wurden (3). Dies legt die Vermutung nahe, dass 
hier die anaerob-alaktazide Energiebereitstellung dominiert.  

Entsprechende Untersuchungen in der Disziplin Park stehen noch aus. Das 
kontinuierlichere Fortbewegen und Arbeiten mit Schwung legen zumindest 
die Vermutung nahe, dass hier die glykolytische Energiebereitstellung domi-
niert.  

 

Ausdauer – Ableitungen für das Training 

Ein skatespezifisches Ausdauertraining für die Disziplin Park könnte aus kon-
tinuierlichem oder intervallförmigem Skaten verschiedener Dauer in 
Pumptracks, Bowls und „Parks“ bestehen. Die spezifische Ausdauerkompo-
nente in der Street-Disziplin bezieht sich durch wiederholte Sprungfähigkeit 
eher auf azyklische Schnelligkeitsausdauer bzw. Schnellkraftausdauer. 
Sprungserien mit und ohne Board eignen sich hier wohl am ehesten zum 
Training der gefragten Energiebereitstellungssysteme. 

 

Beweglichkeit – Hintergründe 

Beweglichkeit als solche wird meist als maximale „Range of motion“ in einem 
oder mehreren Gelenken (44) oder als aktiver Bewegungsumfang innerhalb 
dieser „Range of motion“ (45) definiert (15). Mobilität als separater Begriff 
wurde als „Grad der Leichtigkeit […], die vorhandene passive Range of Motion 
während dynamischer Bewegungen zu erreichen“ definiert (15). Kritisch an-
zumerken ist, dass Beweglichkeit als solche meist statisch gemessen wird, 
sportliche Aktivitäten (wie Ollies/ Airs, Tricks, pushen) jedoch ein hohes Bewe-
gungsausmaß (46) aber dynamisch zusammen mit hoher Kraft- und/ oder 
Geschwindigkeitsproduktion (1, 18, 19, 21, 22, 47) erreichen (15). Daher muss Be-
weglichkeit im Zusammenhang mit effizienter und effektiver Bewegungs-
ausführung im Skaten gemeinsam mit allen anderen motorischen Grundei-
genschaften betrachtet werden (15).  
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Beweglichkeit – Bisherige Erkenntnisse 

Unterschiede in der Sprunggelenksbeweglichkeit zwischen professionellen 
und Amateur-Skater*innen unterstreichen, dass es vermutlich einen sport-
spezifischen optimalen Bereich an Beweglichkeit gibt, der für die Ausfüh-
rung diverser Tricks notwendig ist (7, 15). Zu viel oder zu wenig könnte die 
Verletzungswahrscheinlichkeit erhöhen, darf aber nicht isoliert als Risikofak-
tor betrachtet werden. Am Ende muss für jede/n Skater*in individuell ent-
schieden werden, ob die Beweglichkeit eine bestimmte Bewegungsausfüh-
rung limitiert oder die Koordination (15). 

 

Beweglichkeit – Ableitungen für das Training 

 Warm-Up: 

Es kann von Vorteil sein, durch ein mobilisierendes Aufwärmen vor der Skate-
Session ein größeres spezifisches Bewegungsausmaß während der Session 
zu erreichen. Dabei sind statisches Stretchen (< 60s) oder Techniken aus der 
PNF (propriozeptive neuromuskuläre Fazilitation) in Kombination mit „akti-
vierenden“ Aktivitäten danach (bspw. Sprünge) am besten für ein Warm-Up 
geeignet (48, 49). 

 

 Regeneration: 

Schnellere Regeneration im Sinne von akuten Leistungssteigerungen durch 
Dehnen nach Trainingsbelastungen sind nicht zu erwarten. Wenn es um die 
Reduzierung von Muskelschmerzen geht, ist es anderen Methoden (aktive 
Erholung, Kaltwasser, Massage) weder über- noch unterlegen. Da es aber 
auch keine negativen Effekte nach sich zieht, kann es durch akut Muskel-
schmerz-lindernde und entspannende Wirkung eingesetzt werden – aller-
dings direkt nach dem Training bzw. Wettkampf nur sanft und in angemes-
senem Bewegungsumfang. Bei Muskelkater ist von Dehnen eher abzuraten 
(50). 

 

 Explizites Beweglichkeitstraining: 

Um explizit die Beweglichkeit langfristig zu verbessern, ist Stretching grund-
sätzlich geeignet (48, 51) – primär via Zunahme der Dehntoleranz. Auf körper-
lich-struktureller Ebene lassen sich mit sehr hohen Umfängen (bspw. Deh-
nungen von 450s) Veränderungen erreichen (52). Schaumstoffrollen bzw. so-
genannte Faszienrollen (siehe Exkurs – Faszienrollen & Co) zeigen keine län-
ger anhaltenden Effekte auf die Beweglichkeit (53). Tatsächlich ist Krafttrai-
ning ebenfalls geeignet, um die Beweglichkeit langfristig zu verbessern, ver-
mutlich in ähnlichem Ausmaß wie Stretching (54). 
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Exkurs – Faszienrollen & Co 

An dieser Stelle sei bezüglich Faszienrollen erwähnt, dass die vermeintlichen 
physiologischen Hintergründe wissenschaftlich nicht haltbar sind (15, 55), Ef-
fekte möglicherweise auf Placeboeffekten beruhen und dass alle Gewebear-
ten durch deren Anwendung hohe, möglicherweise schädliche Kompression 
erfahren (15, 56). Sie können als ein Tool von vielen genutzt werden, um kurz-
fristig Beweglichkeit zu steigern und eventuell, um subjektiv wahrgenom-
mene Schmerzen zu reduzieren, ohne anderen Methoden (Stretching) über-
legen zu sein (53, 57-59). Die erzielten Effekte sind eher klein, und außer auf 
die akute Beweglichkeit bzw. subjektiv wahrgenommene Muskelschmerzen 
nach Training, vernachlässigbar (60). 

 

Allgemeine Trainings-Prinzipien 

Einem systematischen Training liegen einige allgemeine Prinzipien zu-
grunde. Diese werden im Folgenden dargestellt und kurz erklärt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 Trainingswirksame Reize: Beanspruchung muss hoch genug sein, um 
eine Wirkung zu erzielen; d.h. Skate- und Athletiksessions sollten in Intensität 
und Umfang der individuellen Leistungsfähigkeit angepasst werden. 
 Kontinuität: Zum Erhalt und Ausbau der Leistungsfähigkeit ist regelmäßi-
ges Skaten bzw. Training nötig! 
 Progression und Sättigung: Ein Trainingsreiz zieht eine körperliche Anpas-
sung nach sich – das macht eine Steigerung der Intensität und Dauer, sowie 
eine Variation der Inhalte von Sessions und Trainings nach einigen Wochen 
nötig. 

Trainingswirksame 
Reize

Kontinuität

Progression & 
Sättigung

Individualität

Spezifität

Belastung & 
Erholung

Abbildung 16: Trainings-Prinzipien, in Anlehnung an Bant et al. (2018) (61) 
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 Individualität: Jeder Mensch ist anders – daher ist es nötig, für den/ die Ath-
let*in individuell wirksame und zweckmäßige Reize zu ergründen und anzu-
wenden. 
 Spezifität: Die körperlichen Strukturen und Organe, die trainiert werden 
sollen, müssen bestimmt und die entsprechenden Trainingsmethoden, -in-
halte und -übungen ausgewählt und angewandt werden. 
 Wechsel von Belastung und Erholung: Um Unter- oder Überforderung zu 
vermeiden, sollten Training auf und neben dem Board sowie Erholung (z.B. 
ausreichend Schlaf, gesunde Ernährung) optimal aufeinanderfolgen. 
 

„Progressive Skate Principles“ 

Neben den allgemeinen Trainingsprinzipien lassen sich aus den vorangegan-
genen Punkten auch „Trainings-„ Prinzipien für progressives Skaten ableiten. 

 

  

4.2.2. Psychisch 

Es gibt psychologische Anforderungen, die jede Sportart an den/die ein-
zelne/n Athleten*in stellt. Dazu gehört die Fähigkeit, sich Ziele zu setzen und 
deren Erreichen beharrlich zu verfolgen, auch wenn sich Widerstände auftun 
(Volition); der Umgang mit Rückschlägen und Niederlagen wie innerhalb ei-
nes Contests (z.B. Stürze im Run) und das Verpassen von Zielen (z.B. verpasste 
Platzierung, Nicht-Nominierung für einen Kader etc.). Spitzensportler*innen 
müssen mit Druck umgehen, sich selbst emotional und ihre Anspannung re-
gulieren, sowie sich gut fokussieren können. Intrinsische Motivation und das 

Variabel 
skaten

Stürzen 
"lernen"

"Stark & 
Stabil" 

werden

Ausdauer
nd skaten

Aufwärme
n & 

mobilisier
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Abbildung 17: Trainingsprinzipien 
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aktive Ansteuern ihrer Motive gehören ebenso dazu wie die Bereitschaft, an 
ihre physischen und mentalen Grenzen zu gehen. Aus diesen Überlegungen 
heraus stellt sich nun die Frage, was die spezifischen psychischen Anforde-
rungen im Skateboarding sind. 

Die Trainingsstrukturen im Skateboarding sind dadurch gekennzeichnet, 
dass der sportliche Fertigkeitserwerb zum Großteil im Bereich des informel-
len Lernens und Trainings stattfindet. So werden die verschiedenen Techni-
ken meist auf eigenständige Weise oder im Austausch mit anderen Ska-
ter*innen geübt und durch vielfache Wiederholung automatisiert. Die 
Obstacles, die bei fortgeschrittenen Techniken genutzt werden, sind der Um-
welt, oft im urbanen Setting, entnommen (z. B. Treppen, Treppengeländer) 
oder werden in Skateparks nachgebildet befahren. Auch im Wettkampfsport 
erfolgt das Training zu großen Teilen informell, ergänzt um Skate-Trips mit 
Trainer*innenpersonal zu größeren Skateparks. Die psychologischen Anfor-
derungen an die Skater*innen ergeben sich zum einen somit aus den Eigen-
heiten des Trainings, zum anderen auch aus den Herausforderungen bei der 
Anpassung an die neuen sportlichen Strukturen (Training, Trainingsplanung 
etc.). Hinzu kommen hierbei noch die Contest-spezifischen Anforderungen, 
bei denen die erlernten Techniken in diversen 45s Runs (Street & Park), bezie-
hungsweise einzelnen „Best-Trick“ Versuchen (in der Street-Disziplin), an den 
gegebenen Obstacles, nacheinander möglichst fehlerfrei und nahtlos anei-
nandergeknüpft vorgeführt werden müssen. Im Folgenden werden die ein-
zelnen Komponenten der psychischen Anforderungen (Abb. 18) dargestellt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Motivation

Kognition

VolitionEmotion

Risiken

Abbildung 18: Komponenten psychischer Anforderungen 
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Motivation & Volition 

Sowohl durch die kulturellen als auch die strukturellen Einflüsse im Skate-
boarding sind sportliche Handlungen der Athletinnen und Athleten größten-
teils dem Eigenantrieb zuzuschreiben. Dieser wird begünstigt durch Spaß 
am Skaten, finanzieller Entlohnung und Gruppenverhalten. Eine struktu-
rierte Ausübung der sportlichen Tätigkeit, ist für die große Mehrheit noch 
eine Neuheit und damit auch die vielzähligen neuartigen Anforderungen, die 
der Leistungssport in organisatorischer, kultureller aber auch teilweise finan-
zieller Hinsicht mit sich bringt. Die neu eingeführten leistungssportlichen 
Strukturen verlangen ebenfalls eine Bereitschaft zur Planung und Durchfüh-
rung verschiedener Trainings- und Wettkampfmaßnahmen, sowie das Ein-
halten von Antidopingbestimmungen. Diese Ansprüche stellen ein vergrö-
ßertes Maß an motivationalen Anforderungen im Bereich der sportlichen 
Zielsetzungen, sowie bei der Durchführung der nötigen Maßnahmen, um 
diese Ziele zu erreichen, dar. Grundlegend hierfür steht eine Akzeptanz des 
Leistungssports. Im Contest ist es in anderen Situationen von Nöten die ent-
sprechende Motivation aufzubringen. Hier steht diese im Zusammenhang 
mit der Einschätzung der eigenen Fähigkeiten im Vergleich zur Konkurrenz 
und dem Umgang mit Misserfolg. Beide sind Faktoren, welche die Leistung, 
die die Athletinnen und Athleten zu mobilisieren vermögen, beeinflussen 
könnten. 

 

Emotion 

Wie schon zuvor angesprochen, werden im Training zur Automatisierung die 
skatesportspezifischen Techniken extensiv wiederholt. Vor allem in den an-
fänglichen Stadien der Aneignung der Technik ist das Training von vielen 
Misserfolgen geprägt. Das ständige Probieren und Scheitern ist ein frustrie-
render Prozess, mit dem die Skaterinnen und Skater umgehen müssen. Dies 
ist im Contest ähnlich. Ein 45s Contest-Run enthält eine Vielzahl von tech-
nisch anspruchsvollen Bewegungsabläufen und Tricks. Diese müssen, um 
eine hohe Punktzahl zu erreichen, möglichst fehlerfrei hintereinander absol-
viert werden. Da auch mit steigender Schwierigkeit der Tricks die Punkte-
vergabe ansteigt, ist es von äußerster Wichtigkeit, dass die Skater*innen mit 
einem Fehler in einem Contestrun umgehen und sich unbefangen dem 
nächsten Versuch widmen können, da es eine hohe Punktzahl oft verlangt, 
die Schwierigkeit der Tricks entsprechend hoch anzusetzen. Um allgemeine 
Fehler, ob im Training oder Contest, zu vermeiden, ist es essenziell die eige-
nen Gefühle und Gedanken regulieren zu können und die Konzentration voll 
und ganz auf den Moment zu fixieren. Störfaktoren müssen ausgegrenzt 
werden, um sich voll auf die nächsten Bewegungsabläufe fokussieren zu 
können. Diese können zahlreich sein und aus verschiedenen Bereichen kom-
men (Umwelt, persönliche Probleme, Material), Eine gut ausgeprägte emoti-
onale Kontrolle und Konzentrationsfähigkeit ist also leistungsbestimmend, 
nicht zuletzt auch im Hinblick auf den Contest mit Zeit- und Leistungsdruck. 
Als weiteren verwandten Aspekt ist auch eine starke Konkurrenzsituation als 
emotionalen Störfaktor zu nennen. 
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Körperliche Gefahren & Verletzungen 

Da das Skateboard als Sportgerät einen instabilen Untergrund bietet, sind 
die Manöver, die darauf ausgeführt werden, nicht ohne Risiken. Speziell bei 
Sprüngen und Airs ist das Landen auf dem Board mit der Gefahr verbunden 
weg/- auszurutschen, umzuknicken oder allgemein zu stürzen. Die Gefahr er-
höht sich dementsprechend, wenn dies an den zuvor erwähnten Obstacles 
in der Stadt oder in Skateparks geschieht. Skateboardfahrer*innen haben 
dadurch sowohl mit den körperlichen Konsequenzen der Ausführung der 
Sportart zu kämpfen, sowie mit der damit verbundenen psychischen Bean-
spruchung der Rehabilitation und der Wiederaufnahme des Skatens. In die-
sem Zusammenhang ist auch das Commitment, einen bestimmten Trick un-
bedingt können bzw. stehen zu wollen ebenfalls zu nennen. 

 

Kognition 

Tbd 

 

4.3. Belastungsprofil 

Entgegen der weitläufigen Meinung, dass Skaten besonders gefährlich sei, 
schneidet es in Verletzungsstatistiken schwerer Verletzungen besser ab als 
andere, weiter verbreitete Sportarten (61, 62). So wurden in den USA 1998 Ver-
letzungsraten von 9 Verletzungen pro 1000 Skater*innen verzeichnet, weni-
ger als die Hälfte von Basketball und Fußball (21 Verletzungen pro 1000 Spie-
ler*innen), und weniger als Biken und Snowboarden (11 Verletzungen pro 
1000 Fahrer*innen) (61, 62). Um das Jahr 2000 wurde in Deutschland eine Sta-
tistik von einer Verletzung pro Skater und 1000h skaten verzeichnet (63). 2008 
lag die Verletzungsrate (aufgezeichnet in den USA) bei 1,6 pro 1000 Skater*in-
nen, wobei Jungs mehr betroffen waren als Mädchen (~3,2 zu 0,4) (64). In Spa-
nien wurden 2014 aus rückblickenden Umfragen Verletzungsraten von 0,55 
Verletzungen pro 1000h Skaten berechnet, ebenso wie ein Verletzungsrisiko 
von 0,31 (sprich pro 3 befragten Skater*innen war eine/r im letzten Jahr ver-
letzt) (65). 

 

4.3.1. Belastung & Beanspruchung 

Im Contest wird nach Worldskate-Regularien (66) für die Untergründe von 
Wettkampfstätten primär auf harten Betonoberflächen geskatet, Obstacle-
Kanten bestehen ebenfalls aus Beton oder Metall. Insbesondere bei Indoor-
Trainingsstätten kann auch Holz als (etwas weicherer) Untergrund verwen-
det werden. Wandhöhen von unter 1,80m am flachen Ende bis über 2,40m 
im „Deep end“ und verschiedene Spezialfeatures stellen hohe Anforderun-
gen an Park-Fahrer*innen, während kleinere Treppenabsätze bzw. „Gaps“ 
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von unter 0,80m bis zu 1,20m – 1,60m und drüber hinaus in der „Big sections“ 
eine hohe Belastung für Street-Fahrer*innen darstellen. Nicht zuletzt stellt 
das Board eine permanent instabile Unterlage dar, somit kann Skateboar-
ding durchaus als eine belastende Sportart eingestuft werden (67). Belastung 
allein ist jedoch keineswegs schlecht. Wie in allen Aktivitäten und Sportarten 
gilt, dass die Belastbarkeit des/r Einzelnen auf die Belastungen vorbereitet 
sein sollte.  

Gesondert zu erwähnen sind hier Stürze. Sturzraten im Contest-Skaten lie-
gen in der Park-Disziplin fahren bei ~5%, in der Street-Disziplin während Runs 
bei ~36% und bei Best-Trick Versuchen bei ~27% (67). Selbige Sturzraten im 
Training liegen möglicherweise deutlich höher, besonders beim Erlernen 
neuer Tricks. Eine erste Contestanalyse der Street-WM 2019 ergab im Mittel 9 
Tricks pro Run (3). Das entspricht einem Verhältnis hoher zu geringer Belas-
tung von etwa 1:5 (alle 5s ein Trick, dazwischen Anfahrt auf Obstacle). Eine 
einzelne Aktion dauert dabei wenige Millisekunden bis Sekunden (1, 19). Ver-
gleichbare Untersuchungen in der Disziplin Park stehen noch aus. Das Ver-
hältnis von Belastung zu Pause hängt im Contest von der Anzahl an Ska-
ter*innen ab. 

 

4.3.2. Verletzungen & Überlastungen 

Zur sportmedizinischen Literatur im Skateboarding muss zunächst erwähnt 
werden, dass die verwende-
ten Methodiken sehr hete-
rogen sind. Viel basiert auf 
Krankenhausstatistiken, 
anderes auf retrospektiven 
Befragungen, wieder ande-
res auf Verletzungsregis-
tern und die meisten Ver-
letzungsreports beziehen 
sich auf Kinder (64, 68, 69). 
Auch muss erwähnt wer-
den, dass Skater*innen 
nicht für jede Verletzung di-
rekt ärztliche Hilfe suchen 
(65), demnach könnten die 
Verletzungsstatistiken eine 
Dunkelziffer nicht berück-
sichtigen, andererseits 
könnte das Bild der erfass-
ten Verletzungen überpro-
portional schwer sein, wenn 
kleinere, weniger schwer-
wiegende Verletzungen 
nicht erfasst werden. Die 

3,5 – 13% 

55 – 63% 

~17 – 26% 

Abbildung 19: Lokalisation der häufigsten Verletzungen 
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existierenden Untersuchungen beziehen sich jedoch nie speziell auf profes-
sionelle Skater*innen, noch werden tatsächliche Verletzungsmechanismen 
erfasst. An dieser Stelle muss ein Vorstoß der medizinischen Kommission von 
Worldskate und dem argentinischen Rollsportverband erwähnt werden, die 
einen ersten Ansatz zur einheitlichen Erfassung von Verletzungen im profes-
sionellen Skatebetrieb liefern (70). Auftretende Verletzungen reichen von Ab-
schürfungen über Bänder-Zerrungen und Prellungen bzw. Quetschungen 
bis hin zu Luxationen („auskugeln“) und Knochenbrüchen (71). Besonders im 
Bereich der Bänder des Sprunggelenks scheinen Verletzungen wiederholt 
aufzutreten (65). Frauen erleiden potenziell mehr Gelenk- und Bandverlet-
zungen, dafür weniger Quetschungen und Brüche (65).  

 

Untere Extremität 

In der Hüfte können Prellungen und Frakturen auftreten, in den Knien Band-
verletzungen und Luxationen sowie Knorpel- und Meniskusverletzungen 
und im Bereich des Fußes und Sprunggelenks ebenfalls Frakturen, Luxatio-
nen und Bandverletzungen. 

Insgesamt werden beim Skaten akute Verletzungen der unteren Extremität 
mit ~17 – 26% angegeben. Diese gehen von Schürf- und Platzwunden über 
Prellungen und andere Band- bzw. Gelenksverletzungen bis hin zu Frakturen 
(72). Interessanterweise scheinen Bänderzerrungen des Sprunggelenks häu-
figer in der Street-Disziplin aufzutreten, während Park-Fahrer*innen in der 
unteren Extremität häufiger an Hüftverletzungen zu leiden scheinen (71). Die 
klinische Historie einiger professioneller Skater*innen wurde in einer Studie 
mit erfasst und zeigte, dass Zerrungen, Quetschungen und Brüche beson-
ders in Knien, der Großzehe und dem vorderen Band im oberen Sprungge-
lenk (Ligamentum talofibulare anterius) auftreten (7). Chronische bzw. Über-
lastungsverletzungen werden bisher nur unzureichend erfasst. Es lässt sich 
jedoch vermuten, dass wiederholte bzw. unzureichend therapierte Zerrun-
gen der Bänder im Sprunggelenk zu Instabilitäten besonders im dominan-
ten Fuß führen können. 

 

Obere Extremität 

Akute Verletzungen der oberen Extremitäten werden im Skaten mit 55 – 63% 
angegeben und reichen von Schürfwunden über Überstreckungen, Quet-
schungen und Verstauchungen bis hin zu Gelenksverletzungen, Brüchen 
und Nervenschädigungen (72). Brüche können im Handgelenk (besonders 
bei Bowl-Fahrer*innen), dem Unterarm mit Elle und Speiche und seltener 
auch im Oberarm und Schlüsselbein passieren (73). Nervenschädigungen in-
volvieren demnach oftmals den Ulnarnerv. Durch Stürze auf ausgestreckte 
Arme kann es zudem zu Schulterverletzungen wie Luxationen kommen, die 
chronisch zu Instabilitäten führen können. Als Überlastungsverletzung ist an 
dieser Stelle der sog. „Skater-Ellenbogen“ hervorzuheben. Durch wiederhol-
tes Stürzen auf den überstreckten Ellbogen kann es zu verschleißbedingten 
Veränderungen im Ellbogengelenk kommen. 
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Kopf 

An Kopf und Hals können Prellungen, Wunden und Gehirnerschütterungen, 
Schädel- und Wirbelfrakturen bis hin zu inneren Verletzungen wie Hirnblu-
tungen und Rückenmarksverletzungen auftreten (73). Kopf- & Nackenverlet-
zungen werden in der vorhandenen Literatur mit 3,5 – 13% aller Skateboard-
Verletzungen angegeben (72). Schädel-Hirn Traumata betreffen dabei in der 
Regel die vordere Hirnregion (71) und können im schlimmsten Fall zu kogni-
tiven Beeinträchtigungen und Problemen der mentaler Gesundheit führen 
(74). Das Risiko für Kopfverletzungen ist bisher auch der einzige Bereich, der 
gesondert im Hinblick auf kompetitives Skaten untersucht wurde. In Video-
analysen wurden in der Disziplin Park Stürze in 5% der Runs erfasst, von de-
nen knapp ein Viertel (~23%) potenziellen Schädel-Impact hatten. In der 
Street-Disziplin waren die Sturzraten in Full-Runs bei 362 Stürzen pro 1000 
Runs, wovon ca. 1,5 potenziellen Schädel-Impact hatten. Bei Best-Trick Versu-
chen lagen die Sturzraten bei 274 Stürzen pro 1000 Tricks, wovon ca. 4 poten-
ziellen Schädel-Impact hatten (67). 

 

Rumpf & Wirbelsäule 

Verletzungen des Rumpfs und der Wirbelsäule sind beim Skaten eher selten, 
können aber dennoch passieren. Prellungen und Frakturen betreffen hier 
Rippen und potenziell Wirbel, allerdings sind oftmals eher Organe wie die 
Nieren, Milz, Leber oder auch die Lunge betroffen (71-73). 

 

4.3.3. Ursachen & Mechanismen 

Detaillierte, biomechanische Untersuchungen der Verletzungshergänge 
häufiger Skateboardverlet-
zungen stehen noch aus. In 
Zukunft könnte die flächen-
deckende Verwendung des 
„professional skateboarding 
injury prevention survey“ von 
Worldskate und dem argenti-
nischen Rollsportverband ei-
nen Beitrag dazu leisten, Ver-
letzungsmechanismen detail-
lierter zu verstehen (70). Die-
ser kann in Zukunft auch ge-
nutzt werden, um die Verlet-
zungen des Nationalkaders zu 
dokumentieren. So kann, 
selbstverständlich unter Wah-
rung des Datenschutzes, eine 
eigene, nationale Statistik ge-
führt werden. Abbildung 20: Sturzmechanismus "Mr. Wilson" (Tenor) 

https://tenor.com/view/kickflip-fail-skateboard-trick-fall-skatepark-nope-gif-14133420
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Bisher werden als Gründe für Verletzungen wenig überraschend Kollisionen, 
Stürze, Ermüdung bzw. Überbeanspruchung und Materialversagen angege-
ben (72). Verletzungen passieren häufig an Obstacles (65), was wenig verwun-
derlich ist, treten doch bei Bails an Hindernissen wie Downrails erhöhte Bo-
denreaktionskräfte auf (1). An dieser Stelle sei auch darauf hingewiesen, dass 
– auch für erfahrene Skater*innen – bei nicht gestandenen Tricks das Skate-
board als unberechenbarer Fremdkörper eine Gefahrenquelle darstellt. Lan-
dung und Abrollen kann bei Fehlversuchen ohne Board antizipiert werden, 
die Bewegungen des Boards jedoch kaum. 

Verletzungen der oberen Extremitäten sind häufig eine Folge direkten Auf-
pralls, des Abfangens von Gleichgewichtsverlusten mit ausgestreckten Ar-
men (Fallen nach hinten - „Mr. Wilson“, Abb. 20; Stürzen nach vorn: Gesicht 
schützen) oder von Stürzen auf ausgestreckte Finger (73).  

Quetschungen bzw. Prellungen und Knochenbrüche resultieren aus direk-
tem Aufprallen und den damit einhergehenden hohen Bodenreaktionskräf-
ten, gerade bei Bails (1). Im Knie kann es dadurch auch zu Knorpelschäden 
und Verletzungen des hinteren Kreuzbands kommen. Stauchungen der 
Länge nach führen potenziell zu Frakturen des Hüft- oder Schienbeinkopfes, 
der Fußwurzel und des Fersenbeins. Ursächlich für Verletzungen der Bänder 
im oberen Sprunggelenk sind meist Supinations- bzw. Inversionstraumata – 
also „umknicken“. Verdrehungen allgemein können zu Bandverletzungen in 
Knie und Sprunggelenk bis hin zum auskugeln führen, sowie zu Knorpel- und 
Meniskusverletzungen (73). 

Bezüglich Kopfverletzungen, besonders Schädel-Hirn Traumata, können 
Stürze auf den Hinterkopf potenziell die vordere Hirnregion schädigen (71). 
Schädel- oder Wirbelfrakturen können aus Stürzen „über Kopf“ resultieren, 
während Platzwunden, Gehirnerschütterungen, Hirnblutungen und Schä-
delbasisfrakturen aus seitlichen Aufschlägen bei Bails wie „Mr. Wilson“ oder 
Boardverlusten bei boardside Tricks resultieren können. Verletzungen im 
Rumpfbereich drohen bei Landungen auf Gesäß oder auch nach direktem 
Aufprall auf Flächen oder Kanten (73). 

Wiederholte Bandverletzungen im Sprunggelenk können zu chronischer In-
stabilität im Sprunggelenk führen (7, 75-78). Durch wiederholte Stürze auf 
den ausgestreckten Arm und dadurch potenziell regelmäßigen Luxationen, 
also „auskugeln“, kann es zu Instabilitäten und Streckdefiziten bis hin zu Ner-
venschädigungen im Ellbogen kommen (71, 79, 80). Schulterverletzungen 
wie Luxationen können ebenfalls zu langfristigen Instabilitäten im Schulter-
gelenk führen (81). 

 

4.3.4. Prävention 

Die hohen Bodenreaktionskräfte werden zum Teil vom Board bereits um 
circa ein Drittel reduziert. Da die dämpfenden Effekte des Boards bei Bails 
meist nicht ausgenützt werden können, können spezielle Skateschuhe die 
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Impacts weiter reduzieren (1, 18, 19, 82). Das Erlernen einer breitbandigen Fall-
schule, sowie systematisches und progressives Ausbauen der Skatespezifi-
schen Skills sind weitere, wichtige Bausteine in der Prävention schwerer Ver-
letzungen (68, 83). Ein Aufwärmen vor der Session ist ebenso hilfreich wie ein 
aufbauend auf den beschriebenen konditionellen Anforderungen der Sport-
art und den beschriebenen Verletzungen begleitendes Training zur Stärkung 
von Knochen und Gelenken, Sehnen, Bändern und Muskulatur. Dazu gehört 
ebenfalls das Trainieren von Muskel- und Sehnenreflexen (bspw. durch 
Sprungtraining) (24, 83, 84). An dieser Stelle sei auch darauf hingewiesen, 
dass Schutzkleidung wie Handgelenk-, Knie-, und Ellbogenschoner helfen 
können, schwerere Verletzungen zu vermeiden (68, 72, 85, 86). Schäden, die 
aus Schädel-Hirn Traumata resultieren (71) können durch Skate-Helme ge-
mindert werden (67, 68, 72); außerdem könnte ein Kräftigen der Nackenmus-
kulatur nützlich sein, Gehirnerschütterungen vorzubeugen (87, 88). Chroni-
scher Instabilität im Sprunggelenk, Schulter und Ellbogen nach Verletzun-
gen kann mit entsprechendem Training vorgebeugt werden (76-81). 

 

4.4. Einflussfaktoren für erfolgreiche Contests 

Der/die Athlet*in ist in der Lage, auch technisch sehr anspruchsvolle Tricks 
mit einer gewissen Konstanz auszuüben. Das bedeutet in der Disziplin Street 
Flip und Grind/Slide Kombinationen, eine hohe Variabilität von Fußstellun-
gen (Switch, Nollie, Fakie) und Tricks an unterschiedlichen, idealerweise allen 
vorhandenen Obstacles. Für die Park-Disziplin bedeutet das, ein breites 
Spektrum an Airs, Ollies, Grinds/Slides und Fliptricks sowie Rotationen über 
180 Grad, welche gezielt eingesetzt und vielfältig an den gegebenen 
Obstacles mit einer soliden Durchgängigkeit ausgeführt werden. Weiterhin 
ist die Fähigkeit wichtig, strategisch ausgefeilte Runs mit den eigenen bes-
ten Tricks zusammenzustellen, die sich wiederum auf wechselnde Skate-
parks adaptieren lassen. Ein Bewusstsein für die Tricks, die es dem/der Ath-
let*in ermöglichen, mit diesem Run eine hohe Punktewertung zu erreichen 
ist vorhanden. Mentale Stärke, um auch in Stresssituationen den Fokus zu 
bewahren und die Fähigkeit mentale Übungen wirksam umzusetzen, sind 
bei dem/der Athlet*in zu finden. Eine Fitness im Top-Bereich ist Vorausset-
zung, um eine straffe Contestsaison ohne Verletzung und größere Einbrüche 
der Leistung zu überstehen. 

 

5. Nachwuchs 
Rise & Grind - Kaderkriterien (LINK) 

5.1. Talentsichtung/-entwicklung 

Aufgrund der neu eingeführten leistungssportlichen Strukturen kann die 
Sportart noch nicht sehr lange auf eine organisierte Talentsuche und -förde-

https://skateboarddeutschland.de/wp-content/uploads/2020/11/RISE-AND-GRIND-Kaderkriterien-final.pdf
https://skateboarddeutschland.de/wp-content/uploads/2020/11/RISE-AND-GRIND-Kaderkriterien-final.pdf
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rung zurückblicken.  Da es in Deutschland zurzeit noch keine Landestütz-
punkte gibt, wurden die Landeskader in Regionalkader umbenannt. Die Ta-
lentsuche und -förderung wird in Deutschland im Rahmen der Regional-
stützpunkte durchgeführt. Hierfür wurden in Deutschland die fünf Regional-
stützpunkte (Nord, Nord-Ost, Mitte, Süd, West) eingerichtet, an denen jeweils 
ein/e Regionaltrainer/in arbeitet. 

Das Arbeitsfeld der Regionaltrainer*innen zur Talentsuche und -förderung 
umfasst folgende Punkte: 

- Organisation und Durchführung von Sichtungsmaßnahmen in der Re-
gion / an den Stützpunkten 

- Aufbau eines Regionalteams Skateboard (Altersbereich bis 16 Jahre) 
mit klarer Perspektive und Zielstellung Nationalteam  

- Organisation, Anleitung und Durchführung von wöchentlichem Tage-
straining  

- Mitarbeit beim Aufbau einer regionalen Wettkampfserie und regiona-
ler Meisterschaften 

- Ansprechpartner*in für Vereine, Kommunikation mit den Vereinen in 
der Region 

- Unterstützung der Vereine in der Region bei der Nachwuchsgewin-
nung 

Kadersportler*innen werden durch die Regionaltrainer*innen gesichtet. Da 
viele Talente noch nicht in die Vereinsstruktur integriert sind, findet deren 
Sichtung in verschiedenen Bereichen statt.  

Die Talentsichtung erfolgt über folgende Kanäle: 

- Auf den regionalen und Deutschen Meisterschaften 

- Auf Sichtungsveranstaltungen an den Regionalstützpunkten 

- In lokalen Skateparks und -hallen 

- Über die sozialen Medien 

Ziel einer erfolgreichen Talentsichtung und -förderung ist das Erreichen 
sportlicher Höchstform und die strukturierte Generierung von sportlichen Er-
folgen. Talente sollten früh in ihrer sportlichen Laufbahn unterstützt und ge-
fördert werden, damit ihre Fähig- und Fertigkeiten effektiv ausgebaut wer-
den können. In diesem Zusammenhang sollte in der Talentwicklung vor al-
lem auf die individuellen Fähigkeiten und ihre Entwicklung geachtet werden 
und die Trainingsinhalte nicht auf das kalendarische Alter angewandt wer-
den. 
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6. Athlet*innenweg 
Die Gründe Skaten zu gehen können sehr individuell sein. Im folgenden An-
satz können sich sowohl die motorischen Entwicklungsphasen und entspre-
chende Ausbildungsinhalte als auch die Charakteristika der Sportart und der 

Persönlichkeitsentwicklung wiederfinden. Dies ermöglicht auch ein Skaten 
im „breitensportlichen“ Sinn, eigenständig und nach eigener Philosophie, bei 
dem der Spaß über dem Contest-bezogenen Leistungsanspruch steht – 
„Skate for life“. Ferner ergibt sich die Möglichkeit, dass viele leistungsstarke 
Skateboardathlet*innen integriert werden können, die zuvor ihren Sport 
nicht im leistungssportlichen System ausgeübt haben und somit vom „Skate 
for life“ zum „Skate to win“ kommen. Zum anderen kann der Wettkampfsport 
gezielt in den verschiedenen Ebenen an die Athlet*innen herangetragen und 
in den unterschiedlichen Stufen gefördert werden. 

 

 

SKATE BASICS 

SKATE SKILLS & LEARN 
TO TRAIN 

SKATE START 

SKATE TO COMPETE 

SKATE TO COMPETE 

 & LEARN TO WIN 

SKATE TO TRAIN & 
LEARN TO COMPETE 

SKATE TO WIN 

SKATE FOR LIFE 

Eintritt jederzeit nach 
dem Wachstums-

schub 

SKATE FOR FUN & SKILL 
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Abbildung 21: Mod. nach: Canadian Cycling Association (2010) 
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6.1. Prinzipien & Leitlinien 

Die Rahmentrainingskonzeption hat den langfristigen, progressiven Trai-
ningsaufbau für Skater*innen zum Ziel. Jede Etappe hat dabei ihre Ausbil-
dungsschwerpunkte. Dabei steht jedoch Individualität vor Mannschaftser-
folg, und Persönlichkeitsentwicklung nimmt eine wichtige Rolle ein. Das 
Konzept orientiert sich dabei an gängigen Trainingsprinzipien (Stete Pro-
gression vom „Leichten“ zum „Schweren“) und zielt darauf ab, die technisch-
taktische Kompetenz der Skater*innen zu entwickeln. 

 

6.2. Aufbau  

Dieser Rahmentrainingsplan unterteilt die Entwicklung eines Skateboar-
ders/ einer Skateboarderin in 7 Stufen. Innerhalb dieser Stufen werden Emp-
fehlungen für verschiedene leistungsrelevante Entwicklungsbereiche skiz-
ziert. Es ist anzumerken, dass Erreichen von Spitzenleistungen nur unter Ein-
beziehung aller individuellen Faktoren (Familie, sozioökonomischer Status, 
Bildungsstand, geografischer Standort, Geschlecht, ethnische Zugehörigkeit, 
Gleichaltrige und Identität) möglich ist. Dieses Konzept stellt daher keinen 
Blueprint dar, sondern erfordert die Anpassung an jeden Einzelnen und jede 
Einzelne. Es ist möglich, sich in verschiedenen Stufen der einzelnen Kompo-
nenten zu befinden – so kann ein/e Skater*in vom Level „On-Board“ bereits in 
einer höheren Stufe angesiedelt sein als dies „Off-Board“ der Fall ist. So lassen 
sich im Baukastenformat individuell Aspekte herausstellen und entwickeln. 

 

Langfristige Athlet*innenentwicklung 

Zunächst ist das Ziel, früh entsprechende Fähigkeiten der Fortbewegung (bspw. 
klettern, springen, schwimmen etc.), zur Objektkontrolle (bspw. werfen, kicken, fan-
gen, dribbeln etc.) und der Balance (bspw. ausweichen, landen, drehen etc.) zu er-
werben. Dies geschieht durch vielfältige verschiedene sportliche Erfahrungen. Erst 
später erfolgt die Spezialisierung auf wenige Sportarten und dann zuletzt das Com-
mitement in einer einzelnen Sportart. 

 

I. Skate for Fun and Skill 1: Bewegungsfertigkeiten und „Skate-Start“ 

Zunächst soll es darum gehen, früh (im Kleinkind- (1-2 Jahre) und Vorschulalter (3-6 
Jahre)) bereits möglichst viele verschiedene Bewegungsfertigkeiten und -formen 
spaßbetont und spielerisch auszuprobieren; Idealerweise passiert das zusammen 
mit Gleichaltrigen. Eltern können die Bewegungsfreude bei ihren Kindern wecken 
und fördern – sowohl im häuslichen und familiären Umfeld als auch durch die Nut-
zung von Bewegungsangeboten von Sportvereinen und kommerziellen Anbietern. 

Auf dem Skateboard gibt es keine Beschränkung hinsichtlich Disziplinen, breit aus-
gerichtetes Lernen steht im Vordergrund. Einfache Tricks die den Umgang mit dem 
Brett an sich schulen, verschiedene Wege auf- und abzusteigen und die verschie-
denen Stances eignen sich in dieser Stufe besonders (beispielsweise diese oder 

https://www.youtube.com/watch?v=UC9ekLKq8cc
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diese). Es existieren z.B. auch Anbieter von Trainingsmöglichkeiten im Bereich „Free-
style“, die in Hallen ganzjähriges Training von Bewegungsfertigkeiten unter sicheren 
Bedingungen ermöglichen. 

 

II. Skate for Fun and Skill 2: Skate Basics 

Wenn ein solider Umgang mit dem Board auf verschiedenen Untergründen und in 
verschiedenen Situationen (Fahren auf Banks, Transitions, Obstacles, Fahren mit 
Speed, etc.) sicher steht, können die ersten Grundlagen in Form von Basic Tricks (Ol-
lie, Nollie, Fakie Ollie, Switch Ollie, 180 Rotationen, Basic Grinds und Slides, Basic Lip-
tricks, etc.) erlernt werden – der Spaß steht im Vordergrund! Weitere Sportarten kön-
nen helfen, allgemeine Bewegungsfertigkeiten weiter auszubauen. 

Die Basics werden gefestigt, weiter optimiert und stetig erweitert. Verbesserung der 
Boardkontrolle kombiniert mit dem Erlernen einer breiten Auswahl an Flatland- 
und Basic-Tricks sind elementar, da sie die Grundlage für Kombitricks und den 
Transfer auf Obstacles darstellen. Neben begleitenden Sportarten wie Slacklinen, 
Parkour und anderen Boardsportarten macht aus präventiver Sicht auch das Her-
anführen an ergänzendes Athletiktraining Sinn. Krafttraining mit Kindern kann be-
gonnen werden, sobald sie in der Lage sind Anweisungen zu befolgen, eine Propri-
ozeption zeigen und von sportmedizinischen Kinderärzt*innen eingehend unter-
sucht worden sind (15, 36, 39). 

Das Lernen erfolgt idealerweise in einem Umfeld zusammen mit Gleichaltrigen und 
die Kinder beginnen sich gegenseitig zu messen. Auf dem Skateboard gibt es keine 
Beschränkung hinsichtlich Disziplinen. Das Lernen soll allgemein möglichst breit 
ausgerichtet sein. Zur sanften Steigerung der Trainingsumfänge und zur Verbesse-
rung der Koordination ist das Betreiben von weiteren Sportarten sinnvoll. Diese kön-
nen z.B. Turnen/Akrobatik, Snowboarden, Trampolinspringen, Judo, Leichtathletik, 
usw. sein. 

 

III. Skate for Fun and Skill 3: Skate Skills & Learn to train 

In dieser Phase werden die Fähigkeiten auf dem Skateboard erweitert und gefestigt. 
Auch disziplinspezifisches Training hat bereits eine hohe Relevanz. Die grundlegen-
den Skateboard-Techniken sind bereits gefestigt und werden optimiert und mit 
neuen Elementen ausgebaut. Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf der Verbesse-
rung der Boardkontrolle und dem Erlernen vielfältiger Flatland- und Basic-Tricks. 
Diese stellen die wichtige Grundlage für spätere Ausführung der Tricks auf größeren 
Obstacles und der Kombination von Tricks dar.  

Die unterstützenden Sportarten können ausgeweitet werden (Balanceboard, Slack-
line, Parkour, Snowboard, Surfen, etc.; siehe Exkurs Begleitsportarten). Die gezielte 
kindgerechte konditionelle Entwicklung kann gestartet werden. Um Verletzungen 
vorzubeugen, sollte ein großes Augenmerk auf altersangepasstem Kraft- und Kon-
ditionstraining liegen. 

Zur Aufnahme in den Nachwuchskader Street sollten Tricks an allen Obstacles sowie 
Kombinationen als Slides/ Grinds mit Fliptricks oder Fakie/ Switch ausgeübt werden 
können. Für den Nachwuchskader Park sollte der ganze Park, mit vielen Berührun-
gen des Copings und darüber hinaus genutzt, sowie grundlegende Airs, Ollies, 

https://www.youtube.com/watch?v=DK797d9ozN0&t=15s
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Grinds & Slides, Fliptricks und Rotationen ausgeführt werden können. Disziplinübe-
greifend sollte eine gewisse Konstanz und Alleinstellungsmerkmale vorhanden sein, 
ebenso wie die Kompetenz, Contestruns selbst zu erstellen und umzusetzen.  

 

IV. Skate for Performance 4: Skate to train & Learn to compete 

In dieser Stufe sollte bereits systematisches, von ausgebildeten Trainern gesteuertes 
Training erfolgen. Skateboarding wird zur Leidenschaft und zum Mittelpunkt des 
Lebens. Zum Ausgleich oder für spezielles Koordinationstraining werden noch an-
dere Sportarten betrieben (Slackline, Trampolin, Akrobatik, Wakeboard, etc.) Die vor-
handenen Grundlagen werden weiter ausgebaut und es erfolgt der Einstieg in den 
Leistungssport. Damit einhergeht, dass die Trainingsinhalte und -methoden immer 
spezifischer werden.  

Alle koordinativen Fähigkeiten werden in dieser Phase umfassend und ausgiebig 
trainiert. Zudem wird mit dem Ausdauertraining begonnen, wobei darauf geachtet 
werden soll, dass es kurzweilig gestaltet ist und Spaß macht. 

Allgemein hat das Training hat in dieser Phase noch einen deutlich höheren Stellen-
wert als Contests. 

Ein Übergang in den Nachwuchskader der entsprechenden Disziplin orientiert sich 
an denselben Kompetenzen wie in der vorherigen Stufe. 

 

Exkurs Begleitsportarten 

- Sportart- & altersangepasstes Kraft- & Konditionstraining 

- Slackline/ Balanceboard: fördert Körperspannung, Gleichgewicht & Ba-
lance, Fokus, Präzision, Abspringen, Abfedern 

- Surfen: fördert Gleichgewicht, Ausdauer, Durchhaltevermögen, Timing 
(Take-Off), Mut, Selbsteinschätzung 

- Wakeboarden: verbessert Boardgefühl, Koordination, Ausdauer, 
Rumpfkraft, Körperspannung, Kickertricks, Kraftausdauer, Mut 

- Snowboarden: verbessert Boardgefühl, Koordination, Rumpfkraft, Kör-
perspannung, Kicker-/ Rail- und weitere Tricks, Kraftausdauer, Mut 

- Trampolin: separate Ansteuerung Ober- & Unterkörper, Bewegungs-
ausführung verändern & anpassen, Achsenlage variabel wählen, 
schnelle vs. langsame Bewegungsausführung 

- Wasserspringen/Turmspringen: Rhythmisierung, Körpergefühl (Lage 
im Raum), Präzision, Mut (gilt auch für Trampolin, Tumblingbahn o.ä.) 

- Kontaktsportarten: Reaktionsschnelligkeit, Fallschule, Schwunggene-
rierung, Umstellungs- & Kopplungsfähigkeit, Ausdauer, Beweglichkeit, 
Gelassenheit 

- Freerunning, Parkour, Tricking: Akrobatik, Orientierung im Raum, Ko-
ordination, Mut, Präzision  

- Yoga: Beweglichkeit, Gleichgewicht, Stabilität, Orientierung, An- & Ent-
spannung, Gelassenheit 
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Support 

Es sollte eine Eliteschule des Sports angestrebt werden, gesonderte Regelungen für 
Sportler*innen sind essentiell und müssen getroffen werden bezgl. Fehlzeiten für 
Trainings- und Wettkampfmaßnahmen (Nachführunterricht, Möglichkeit für „ver-
längerte Wochenenden“, Schulkamerad übermittelt Hausaufgaben, etc.) 

 

V. Skate for Performance 5: Skate to compete 

Allgemein 

Das Leben wird mittlerweile aufs Skaten ausgerichtet, der Lebensmittelpunkt mög-
licherweise dorthin verlegt, wo die besten Skatespots, Trainerbetreuung und leis-
tungssportfördernden Schulen vorhanden sind. Schule und Sport sind aufeinander 
abgestimmt mit dem Ziel das bestmögliche Umfeld für sportliche Leistung und per-
sönliche Entwicklung zu bieten. Um den kompetitiven Weg einzuschlagen, sollte 
spätestens jetzt die Aufnahme in den Bundeskader erfolgen. Contests stehen erst-
mals deutlich im Vordergrund, so wie der Anspruch an sich selbst, sich stetig zu ver-
bessern und seine Leistung zu stabilisieren.  

Zum Übertritt in den Perspektivkader Street sollten sehr anspruchsvolle Tricks wie 
Flip- und Grind/ Slide Kombinationen an verschiedenen (wenn möglich allen) vor-
handenen Obstacles, mit variablen Stances konstant ausgeführt werden können. In 
der Park-Disziplin werden eine solide Konstanz und Variabilität bei verschiedenen 
Airs, Ollies, Grinds/ Slides, Fliptricks und Rotationen >180° vorausgesetzt. Disziplin-
übergreifend sollte der/ die Skater*in in der Lage sein, strategisch ausgefeilte Runs 
mit den eigenen Top-Tricks zusammenzustellen, die variabel an wechselnde Skate-
parks adaptiert werden können. Immer im Hinterkopf sollten Tricks sein, die helfen, 
eine hohe Punktzahl zu erreichen. Mentale Stärke und eigene Fähigkeit zum Durch-
führen von mentalen Übungen, gemeinsam mit ausgeprägter Fitness runden das 
Gesamtbild ab. Das Niveau des Skaters/ der Skaterin sollte im oberen Bereich im 
europäischen Vergleich liegen. Bei Regionalmeisterschaften sollte ein Podestplatz 
erreicht werden, bei deutschen Meisterschaften wünschenswert, mindestens je-
doch Top 5. 

 

Support 

Trainer*innen übernehmen auch die Betreuung von schulischen Angelegenheiten 
wie z.B. Befreiung vom Unterricht für vereinzelte Trainingsmaßnahmen. Medizini-
sche Untersuchung und physiotherapeutische Behandlung sollte begleitend nach 
Bedarf erfolgen. Während der Wettkampfsaison ist eine dauerhafte Behandlung 
sinnvoll. Der/ die Athlet*in ist idealerweise an einer Eliteschule des Sports. Es erfolgt 
eine enge Abstimmung zwischen Trainer*in, Schule/ Lehrer*innen und Athlet*in/ El-
tern zur Ermöglichung von Fehlzeiten für leistungssportliche Maßnahmen – Nach-
führunterricht und Lernzeiten auf Lehrgängen müssen gewährleistet sein, ebenso 
wie Schulzeitstreckung als Option und die Erarbeitung von individuellen Lernkon-
zepten. 
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Support muss auf allen Ebenen erfolgen – so auch in den Bereichen Karrierepla-
nung, Finanzierung (durch Laufbahnberater*innen, Universitäten & Ausbildungsbe-
triebe, Behörden; Sporthilfe, Sponsoren, Stipendien, Kredite, Bafög etc.; Duales Sys-
tem: Möglichkeiten von Berufsausbildung und Leistungssport). 

Zuletzt müssen im Bereich Infrastruktur und Sportstätten Indoor Street- und Park-
anlagen auf internationalem Standard vorhanden sein, mit Indoor Halfpipe, Kraft-
raum und für neue Sportarten ausgerichtete Sporthalle.  

 

VI. Skate for Performance 6: Skate to compete & Learn to Win 

Allgemein 

Vermutlich wird die schulische Ausbildung zu diesem Zeitpunkt abgeschlossen und 
Fokus auf das kompetitive Skaten ist jetzt möglich, das bedeutet umfangreiches 
Training, das Maximieren der konditionellen Grundeigenschaften und internatio-
nale Contests. Dazu ist eine individuelle, hochqualitative Betreuung der Skater*in-
nen nötig. 

Skateboard-Techniken sind top ausgeprägt; jetzt gilt es, sie vor allem in Contests va-
riabel und unter Druck abrufbar zu machen, denn Teilnahmen und Erfolge bei 
Olympischen Spielen, Weltmeisterschaften und World Tour Stopps sind das Ziel. 

 

VII. Skate for Performance 7: Skate to Win 

Allgemein 

In dieser Stufe befindet sich der/ die Skateboarder*in in seiner/ ihrer Hochleistungs-
phase, in der die individuelle Leistungsfähigkeit auf das Maximum gesteigert wer-
den soll. Alle Skateboardfertigkeiten und -techniken müssen in Wettkämpfen auf 
höchstem internationalem Niveau abgerufen werden. Die Zielstellung sind Erfolge 
auf internationalem Spitzenniveau. Voraussetzung dafür ist die individuelle und ma-
ximal qualitative Förderung und Betreuung der Skateboarder*innen durch Spezia-
list*innen. 

 

Support 

Die Absicherung der Finanzen zur Umsetzung der notwendigen leistungssportli-
chen Maßnahmen ist ebenso notwendig wie professionellen Strukturen in allen Be-
reichen (Training/ Betreuung, Medizin, Medien, Administration, etc.). Ebenso sollen 
Fortbildungsmaßnahmen für Trainer*innen, Athlet*innen und sonstiges leistungs-
sportliches Personal gewährleistet sein. Im Bereich Ausbildung/ Studium/ Beruf soll-
ten Kooperationen und Optionen mit bestmöglicher Ausrichtung auf den Leis-
tungssport entwickelt werden.



Tabelle 7: Rahmentrainingsplan Skateboarding Teil 1 

Stufe Allgemein Facts Off-Board On-Board 
Langfristige  
Athlet*innen- 
entwicklung 

 - Allgemein Förderung körperlicher Ak-
tivität 

- 2 Wege: 
 Syst. Pfad zu Spitzenleistungen 
 Pfad für Breitensport 
 „Wechsel“ zw. Pfaden möglich 
- CAVE: modellhaft 
 kann Entwicklung & Training leiten  
 beachte Individualisierung! 

- CAVE: Chronologisches Al-
ter allein ungenügend 

- Beachte:  
 biologischer Reifegrad 
 Geschlechterunterschiede 

- Zu Beginn: breite, allg. 
sportliche Ausbildung 

- Ausbildung von  
 Fortbewegungs-  
 Objekt-Kontroll- 
 Balance-  
Fähigkeiten 

- Spezialisierung/ Commite-
ment in einer Sportart erst 
später  

Fun and Skill 1 Bewegungsfertigkeiten 
& „Skate-Start“ 

- früh (Kleinkind- & Vorschulalter) ver-
schiedene Bewegungsfertigkeiten & -
formen  

- Heranführen an versch. Bewegungs-
formen 

- Grundsatz: spielerisch, spaßbetont 
und vielseitig 

- Alter <10 Jahre 
- keine Kaderzugehörigkeit 

- Turnen, Klettern, Springen, 
Laufen, Schwimmen, Snow-
boarden, Radfahren, Ball-
sport, Kontaktsport, spiele-
risch Kraft… 

- Div. Wege auf- & abzustei-
gen  

- Div. Stances 
- Rollen, Pushen, Bremsen & 
Lenken auf Skateboard 

- spielerischer Umgang mit 
Stürzen (erste Fallschule) 

- einfache Tricks  
Fun and Skill 2  Skate Basics - Verbesserung Boardkontrolle 

- Basic- & Flatland-Tricks  
- Weitere Sportarten für Ausbau allge-
meiner Bewegungsfertigkeiten  

- Heranführung an ergänzendes Athle-
tiktraining 

- Alter: ~7-10 Jahre 
- Kader: Regionalkader 

- vielseitige sportliche Ausbil-
dung (Slacklinen, Parkour, 
Boardsportarten) 

- Ausbau verw. Brettsportar-
ten 

- Koordinationstraining mit 
und ohne Skateboard 

- Schnelligkeit spielerisch 
(Sprung-/ Lauf- & Wurf-ABC) 

- Krafttraining (z.B. Medizin-
bälle) 
 Fokus auf Technikerwerb 

- Grundlagen (Ollie, Switch 
fahren, Banks & Transitions 
fahren, Kickturns, erste Ba-
sic-Tricks) 

- Fallschule 
- gesamten Skatepark nut-
zen (Banks, Transitions, 
Curbs, Miniramps, etc. fah-
ren) 

- Koordinationstraining mit & 
ohne Skateboard 

Fun and Skill 3 Skate Skills &  
Learn to train 

- Fähigkeiten auf Skateboard erweitern 
& festigen 

- altersangepasstes Kraft- und Konditi-
onstraining zur Verletzungsprävention 

- Alter: ~10 – 12 Jahre 
- Kader: Regionalkader, Lan-
deskader, Nachwuchskader 

- Vertiefung & Ausweitung 
Unterstützungssportarten 
(Balanceboard, Turnen, 
Trampolin, Slackline, Par-
kour, Boardsportarten…) 

- Kennenlernen grundlegen-
der Krafttrainingstechniken 
 freie Gewichte (Technik!) 
- regelmäßig Athletiktraining 
(spielerisch Sprung-/ Lauf-/ 
Wurf-ABC; Balance, Rumpf-
kraft) 

- Spezifisches Disziplin-Trai-
ning 
 Technikverbesserung 
 Grinds, Slides (kl. Curbs/ 
Flatrails) 
 Flatlandtricks (Fliptricks, 
Shove-Its, Big-Spins…) 
 Transition-Fahrtechnik, 
Coping-Basics & erste Airs 
(kl. Bowls/ (Holz-) Mini-
ramps) 
 Regelmäßig Game of 
SKATE 
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Stufe Allgemein Facts Off-Board On-Board 
- nach Wachstumsschub 
mehr Kraft-/ Sprung-/ 
Sprint-/ Wurfformen; Ba-
lance, Rumpfkraft 

- Einführung Warm-Up, 
mentale Vorbereitung & Re-
generation 

(teils eigenständig durchge-
führt) 

Performance 4 Skate to train &  
Learn to compete 

- Skateboarding wird Leidenschaft & Le-
bensmittelpunkt 

- Einstieg in Leistungssport 
 Ziele: Wettkämpfen und Trainieren 
lernen 

- systematisches, von ausgebildeten 
Trainern gesteuertes Training 

- vielseitiges Sportprogramm (Schwer-
punkt akrobatische u. koordinative 
Sportarten + Krafttraining) 
 Inhalte & -methoden immer spezifi-
scher 
 Training > Contests 

- Alter: ~12-14 Jahre 
- Kader: Regionalkader, 
Nachwuchskader 

- Voraussetzungen:  
 Gute/ sehr gute grundle-
gende Sportlichkeit, koordi-
native Fähigkeiten, Rumpf- 
und Körperspannung; 
Grundtechniken im Kraft-
training 
 

- Training:  
 Ausdauertraining (kurz-
weilig & spaßbetont) 
 andere Sportarten: Aus-
gleich/ spezielles Koordinati-
onstraining (Slackline, Tram-
polin, Akrobatik, Wakeboard, 
etc.) 

- Voraussetzungen: 
 Grinds/ Slides, Flatland-
tricks (Flips, Shove-Its, Big-
Spins, etc.), sehr gute Transi-
tion-Fahrtechnik, Coping-
Basics, Airs 
 

- Training: 
 Tricks entwickeln & belie-
big reproduzieren 

Performance 5 Skate to compete - Leben wird auf Skaten ausgerichtet 
- Lebensmittelpunkt: die besten 
Skatespots, Trainerbetreuung & leis-
tungssportfördernden Schulen) 

- Alter: ~14+ Jahre 
- Aufnahme in Bundeskader 
(NK1, künftig auch NK2) 

- Voraussetzungen: 
 adäquate Kraftausdauer, 
Maximalkraftniveau, Beweg-
lichkeit & Gewandtheit, allg. 
Grundlagenausdauer 
 breite Erfahrungen mit 
anderen Brettsportarten 
 

- Training: 
 Technik optimieren 
 indiv. Kraft- & Konditions-
training für ganzen Körper 
 Maximalkraft, Schnellig-
keit, Schnellkraft, Sprung-
kraft, Grundlagenausdauer, 
Mobilität 
 Schulung inter- und in-
tramuskulärer Koordination 
(schwerere Gewichte, dyna-
mische Bewegungen; evtl. 

- Voraussetzungen: 
 alle Skateboardtechniken, 
viele Flatlandtricks, Tricks an 
kl. Obstacles, In-/out kombi-
nierte Tricks, Park und Half-
pipeskills 
 

- Training: 
 größere Obstacles & Rails 
 
- Contest-Training: 
 strategisch ausgefeilte 
Runs ( eigene Top-Tricks) 
 variabel an Skateparks an-
passbar 
 Tricks für hohe Punktzahl 
im Hinterkopf  
 

- Material: 
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Stufe Allgemein Facts Off-Board On-Board 
asymmetrische Gewichte; 
Sprünge von/ Landung auf 
labilen/ wechselnden Unter-
gründen etc.) 
 akrobatische Inhalte (Hin-
dernisparcours, Akrobatik, 
Turnen, Sportspiele, etc.) 
 Alternativsportarten s. 
Stufe 4 (Abstimmung auf in-
div. Trainingssituation) 

- Leistungsdiagnostiken zur 
Überprüfung und Steue-
rung 

- Unterstützung durch Er-
nährung 

 Lückenlose Versorgung 
mit optimalem Material 
(Grip, Deck, Achsen, Rollen, 
Lager, Schuhe) 

Performance 6 Skate to compete &  
Learn to Win 

- Abschluss schulischer Ausbildung 
- Voller Fokus auf kompetitives Skaten 
 umfangreiches Training 
 Maximieren konditioneller Grundei-
genschaften 
 internationale Contests 

- Alter: ~14+ Jahre 
- Kader: Olympiakader, Per-
spektivkader 

- Voraussetzungen: 
 überdurchschnittliche 
Sprungkraft, Rumpfkraft, 
Schnellkraft, Ausdauer, Be-
weglichkeit und Koordina-
tion 

 
- Training: 
 Indiv. Kraft- & Konditions-
training (Disziplin- & wett-
kampfspezifische Anforde-
rungen) 
 Unterstützungssportarten 
als Ausgleich  
 Indiv. Trainingssteuerung 
 Int. Vorbereitung in Win-
terperiode, begleitendes 
Training in Wettkampf-
phase zum Leistungserhalt 
 Indiv. Ernährungsplan 

- Voraussetzungen: 
 Skateboard-Techniken top 
ausgeprägt 
 Tricks an mittleren & gro-
ßen Obstacles, In-/out kom-
binierte Tricks, ausgeprägte 
Park- und Halfpipeskills, Ver-
ständnis für Contesttaktik 
auf internationalem Niveau 
 

- Training: 
 bestmöglichen Trainings-
bedingungen (opt. Trai-
ningsstätten; Trainingsrei-
sen angepasst an Klima, 
Trainingsstätten & Wett-
kampforte) 

 
- Contest-Training: 
 Schulung von Strategie & 
Taktik bei int. Contests 
 Wettkampftraining auf 
höchstem Niveau (int. Trai-
ningsmaßnahmen mit int. 
Top-Skater*innen) 
 Trainingswettkämpfe 

Performance 7 Skate to Win - Hochleistungsphase 
- individuelle Leistungsfähigkeit auf Ma-
ximum steigern 

 Alter: ~14+ Jahre 
 Kader: Olympiakader, Per-
spektivkader 

- Voraussetzungen:  - Voraussetzungen: 
 Training unter bestmögl. 
Bedingungen (opt. Trai-
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Stufe Allgemein Facts Off-Board On-Board 
- alle Skateboardfertigkeiten und -tech-
niken in höchstklassigen, internationa-
len Contests anrufen 

 
 maximaler Qualitätsanspruch in allen 
Bereichen 

 alle Bereiche (Kraft, Aus-
dauer, Koordination, Beweg-
lichkeit, Schnelligkeit) opti-
mal ausgeprägt 

 
- Training: 
 Indiv., zielgerichtetes 
Kraft- & Konditionstraining 
(Disziplin- & wettkampfspe-
zifische Anforderungen; Trai-
ningssteuerung indiv. auf 
Athlet*in ausrichten) 
 Int. Vorbereitung in Win-
terperiode, begleitendes 
Training in Wettkampf-
phase zum Leistungserhalt 
 individueller Ernährungs-
plan 

ningsstätten; Trainingsrei-
sen angepasst an Klima, 
Trainingsstätten & Wett-
kampforte) 

 
- Training: 
 Alle Fähigkeiten auf 
höchstmöglichen Level hal-
ten  
 permanentes Arbeiten an 
indiv. & int. Neuentwicklun-
gen 
 überwiegend spezif. & in-
div. gestaltetes Techniktrai-
ning 
 

- Contest-Training: 
 Perfektionierung Strategie 
& Taktik 
 Wettkampftraining auf 
höchstem Niveau (int. Trai-
ningsmaßnahmen mit int. 
Top-Skater*innen, max. 
Schwierigkeiten) 

- Trainingswettkämpfe 
 

Tabelle 8: Rahmentrainingsplan Skateboarding Teil 2 

Stufe Psyche Support Contests Trainer*in (Ausbildung) 
Langfristige  
Athlet*innen- 
entwicklung 

 - Organisierter Sport kann Selbstver-
trauen, Selbstwertgefühl & Sozialkom-
petenz stärken 

- Ziele: 
 Fair-Play & Ethik in Sport verstehen 
 Emotionen in Spiel & Sport regulie-
ren 
 Entscheidungsfindung 

- Eltern zu Beginn 
- Später Umfeld rund um Coa-
ches & „Peers“ 

- Spaß an der Sache durch 
kleine Erfolge 
 Erfolge nicht nur aus 
Contests 

- Breitensport für Nach-
wuchsförderung & -generie-
rung 

- Leistungssport für Nach-
wuchsleistungssport & Ath-
let*innen mit Contest-Per-
spektive 

- B-Lizenz Leistungssport 
(tbd) für internat. Leistungs-
sport 

Fun and Skill 1 Bewegungsfertigkeiten 
& „Skate-Start“ 

- Ziele: 
 Spaß an Bewegung, Spiel & Sport 

- Familie, Lehrer*innen, Perso-
nal von Betreuungseinrich-
tungen, Verein/ Trainer*innen, 

- ggf. 1-2 lokale Contests 
pro Saison (freudebetont, 
ohne Blick auf Ergebnis) 

 

- Vereinstrainer*innen 
- C-Trainer Breitensport 
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Stufe Psyche Support Contests Trainer*in (Ausbildung) 
kommerzielle Anbieter (Skate-
boardkurse) 

Fun and Skill 2  Skate Basics - Ziele: 
 Spaß an Bewegung, Spiel & Sport 
(Skateboard fahren) 
 Kennenlernen von Sieg & Niederlage 
im Sport 

- Verein/ Trainer*innen 
- kommerzielle Anbieter 
(Skateboardkurse) 

- Familie, Schule, Peer Group 

- Affinität zum Wettkampf-
sport entwickeln 

- lokale & regionale Contests 

- Vereins-/ Regionaltrai-
ner*innen 

- C-Trainer Breiten-/ Leis-
tungssport 

Fun and Skill 3 Skate Skills &  
Learn to train 

- Ziele: 
 Spaß an Bewegung, Spiel & Sport 
(Skateboard fahren) 
 Erfahren von Wettkampfsituationen 

- Trainer*innen 
- Verein/ kommerzielle Anbie-
ter 

- Familie / Freunde 

- Wettkampferfahrung (& 
erste Contesterfolge) sam-
meln 

- Regionaltrainer*innen 
(künftig Landestrainer*in-
nen) 

- C-Trainer Leistungssport 
Performance 4 Skate to train &  

Learn to compete 
- Ziele: 
 Einstellung zum Sport, Disziplin, Be-
nehmen & Verhalten, Vorbildfunktion, 
Respekt & Toleranz 

 

- Trainer*innen 
 Betreuung schulischer An-
gelegenheiten (z.B. Unter-
richtsbefreiung für Trainings-
maßnahmen) 

- Eltern, Verband, Lehrer*in-
nen/ Erzieher*innen 
 Eliteschule des Sports 
- medizinische Untersuchung 

- erste internationale Erfah-
rung sammeln 

- Regional-/ Bundestrai-
ner*innen 

- C-/ B-Trainer Leistungssport 

Performance 5 Skate to compete - Ziele (allgemein): 
 Persönlichkeitsentwicklung 
 Eigenverantwortlichkeit, Disziplin, 
Vorbildfunktion („öffentliche Person“), 
gesellschaftliche Werte, Fairness, Tole-
ranz & Respekt 
 

- Ziele (spezifisch): 
 Erlernen grundlegender sportpsy-
cholog. Techniken 
 Fähigkeit zur Durchführung menta-
ler Übungen & indiv. Konzepte zur Op-
timierung d. Contestleistung 
 Anspruch, sich kontinuierlich zu ver-
bessern & Leistung zu stabilisieren 
 Selbstbewusste Auseinandersetzung 
mit Konkurrenz 
 Einmaligkeitstraining & Prognose-
training (89) als Trainingsmethoden 
 Selbst- & Umfeldmanagement 

- Trainer*innen 
 z.B. Befreiung vom Unter-
richt für Trainingsmaßnah-
men 

- Expert*innen (Physiotherapie, 
Sportpsychologie) 

- Verband 
 

- Schule/ Lehrer*innen/ Eltern 
 Schule & Sport abgestimmt  
 Bestmögl. Umfeld f. sportli-
che Leistung & pers. Entwick-
lung 
 

- Laufbahnberater*innen 

- Contests erstmals im Vor-
dergrund 

- auf versch. Leistungsni-
veaus (international, DM, 
RM) für Selbsteinschät-
zung & Selbstwertgefühl 
 Regionalmeisterschaf-
ten:  Podestplatz 
 DM: Podest wünschens-
wert, mind. Top 5 
 

- Ziele:  
 Int. Contestergebnisse in 
Altersstufe stabilisieren 
 Niveau im europäischen 
Vergleich im oberen Be-
reich 

- Regional-/ Bundestrai-
ner*innen 

- C-/ B-Trainer Leistungssport 

Performance 6 Skate to compete &  
Learn to Win 

- Ausrichtung der Lebensumstände um 
Voraussetzungen für leistungssportli-
che Entwicklung zu schaffen 

- Sportpsychologie:  
 Indiv. Konzepte 

- Trainer*innen + Spezialist*in-
nen: Physios, Ärzt*innen, Kon-
ditions-/ Koordinationstrai-
ner*innen, Ernährungs-Spezi-

- Ziele: 
 Skills in Contests varia-
bel & unter Druck abrufen 
 Regelmäßige Qualifika-
tion, Teilnahmen & Erfolge 

- Bundestrainer*innen 
- B-Trainer Leistungssport 
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Stufe Psyche Support Contests Trainer*in (Ausbildung) 
 Risiko-Bewältigungsstrategien alist*innen, Wissenschaft-

ler*innen, Techniker*innen, 
(Sport-) Psycholog*innen etc. 

- Leistungsdiagnostiken zur 
Überprüfung und Steuerung 

- Kooperationen & Optionen 
(Schule/ Ausbildung/ Stu-
dium/ Beruf mit bestmögli-
cher Ausrichtung auf Leis-
tungssport) 
 
 Professionellen Strukturen 
in allen Bereichen (Trai-
ning/Betreuung, Wissen-
schaft, Medizin, Medien, Ad-
ministration, etc.) 

für/ bei Finale bei interna-
tionalen Contests (OS, 
WM, EM, World Tour); Top 
3 DM 

Performance 7 Skate to Win - Sportpsychologie: indiv. Konzepte mit 
Zielstellung „Siegen auf höchstem Ni-
veau“ 

- konsequente Ausrichtung d. Lebens-
umstände  Schaffung d. Vorausset-
zungen für int. Spitzenleistung   

- Voraussetzung: 
 individuelle & maximal quali-
tative Förderung und Betreu-
ung durch Spezialist*innen 
 
 Professionelle Strukturen in 
allen Bereichen (inkl. Medien & 
Administration) 

- Trainer*innen + Spezialist*in-
nen: Physios, Ärzt*innen, Kon-
ditions-/ Koordinationstrai-
ner*innen, Ernährungs-Spezi-
alist*innen, Wissenschaft-
ler*innen, Techniker*innen, 
(Sport-) Psycholog*innen… 

- Leistungsdiagnostiken zur 
Überprüfung & Steuerung 

- Kooperationen & Optionen 
für Schule/ Ausbildung/ Stu-
dium/ Beruf mit bestmögl. 
Ausrichtung auf Leistungs-
sport 

- Absicherung d. Finanzen zur 
Umsetzung d. notwendigen 
leistungssportlichen Maßnah-
men 

- Fortbildungsmaßnahmen für 
Trainer*innen, Athlet*innen & 
leistungssportl. Personal 

- Voraussetzungen:  
 Verständnis von Con-
teststrategie & -taktik 

 
- Ziele: 
 Stabilisierung der Con-
testleistung auf maxima-
lem Niveau 
 regelmäßige Final-Plat-
zierungen & Siege auf in-
ternationalem Spitzenni-
veau (Olympische Spiele, 
World Tour, World Cup 
Skate, WM, EM) 

- Bundestrainer*innen 
- B-Trainer Leistungssport 
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