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Inline-Skating

Spaf3 auf kleinen Rollen

Breitensport

Vorbemerkungen/Ziele

Inlineskaten macht Spa — und ganz besonders, wenn der
»normale“ Anfanger- oder Fortgeschrittenen-Kurs durch auflo-
ckernde Spiele ,,gewiirzt* wird. Im Anfanger-Kurs ist es vor al-
lem notig, die vorhandene Angst vor dem Fallen und Stiirzen
zu nehmen, behutsam an die Inlineskates zu gewohnen, das
Gleichgewicht zu schulen und die Basistechniken des richtigen
Fallens, Bremsens, der Lauftechnik und einfache Kurventech-
nik zu vermitteln.

Stundenverlauf /7 Inhalte

o = Inhalt
[®] = Organisation

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

® _ Skater-BegriiBung*
Die TN laufen auf Turnschuhen durcheinander und begrii-
Ben sich, indem sie gegenseitig Hand-, Ellbogen- oder
Knieschoner abklatschen. Um die TN in Bewegung zu
halten, ruft der/die UL die verschiedenen Beriihrungsfor-
men laut in die Gruppe. Zusitzlich konnen die TN schnel-
ler laufen, hiipfen, mit den Armen schwingen usw.
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®  Kreisaerobic*
Die TN stehen im engen Innenstirnkreis und halten sich
an den Oberarmen verschrankt fest. Zu langsamer Musik
gibt der/die UL Anweisungen:
aus der Grundhaltung mit gebeugten Knien und in V-Stel-
lung stehenden FiiBen die Fiile zunichst parallel stellen;
in den Schuhen der Inlineskates nach rechts/links kippen;
0O-/X-Beine machen; in die Schrittstellung gleiten; rech-
tes/linkes Bein etwas anheben;
Kleine Schritte nach rechts/links machen. &
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®  Bir und Pinguin®“ = t“‘m
Die Gruppe wird in Pinguine und ein bis drei Béren aufge-
teilt. Die Pinguine tippeln mit kleinen Grundschritten (V-
Stellung) und deutlicher Gewichtsverlagerung von einem
Bein aufs andere auf der abgesteckten Skatefliche durch-
einander. Die Béren versuchen, mit groBen langsamen
Schritten, ausholenden Armbewegungen und Gebriill die
Pinguine zu fangen. Ist ein Pinguin gefangen, ruft er mit
heftigem Piepsen um Hilfe und kann durch eine Umar-
mung eines anderen Pinguins erlost werden.

Varianten: Erlosung des gefangenen Pinguins durch einma-
liges Umrunden. Bei dlteren TN kann das Spiel als norma-
les Fangspiel gespielt werden.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
FALLEN, BREMSEN, KURVENLAUFEN

Nach der Gewohnung an die Inlineskates sollte zundchst das
Fallen und Bremsen geiibt werden, damit gerade bei unsiche-
ren TN die Geschwindigkeit abgefangen werden kann. Die
Spiele erginzen die vielen Ubungen mit Hilfsgerdten (Part-
ner/in, Stange, Reifen, Seilchen).

Zeit: 60 Minuten
Teilnehmer/innen: Erwachsene
Material: Fiir jeden TN Inlineskates
und komplette Schutzausriistung incl.
Helm; Musik, Markierungshiitchen,
Stationskarten, Limbostangen, Leine,
Tiicher, Wiéscheklammern, Schwung-
tuch, halbe Tennisbdille, Filmdoschen
Ort: Halle oder Freigelinde

Absichten / Gedanken

= Absichten / Gedanken

& = Hinweis

Einstieg in die Inlineskate-Stunde
ohne Skates auf Schuhen, Aufwdr-
men und Kennenlernen, Gewoh-
nung an die Schutzausriistung
o Evtl. Musikeinsatz
o Variationen:
- Kombinationen Knie gegen Ellen-
bogen, Hand gegen Knie usw.
- TN beriihren mit den genannten
Teilen der Schutzausriistung den
Hallenboden.

Einstieg in die Inlineskate-Stunde
mit Skates, Gewohnung an das
Sportgerdt, Schulung von Gleichge-
wicht und Beweglichkeit

# Langsame Musik

# Der/die UL sollte ihnlich wie bei
der Aerobic den Takt und die
Schrittzahl mitzdhlen.

Gewohnung an das Rollen und die
Gewichtsverlagerung beim Ska-
tingschritt
W Skaterfliche mit Hiitchen abstecken
' Hinweis auf kleinste Schrittgrofie
der Pinguine ist notig!
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Vermittlung von Techniken und
Fortsetzung der Gleichgewichts-
und Koordinationsschulung
N Zum Teil mit Musik, die der Spiel-
form angepasst wird.
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Stundenverlauf 7 Inhalte Absichten /7 Gedanken

®  Wettrutschen“
Die TN gehen tief in die Hocke, beugen die Unterarme
mit den Handschonern nach vorn und gleiten iiber die
Innenkante der Skaterrollen kippend auf die Knie und in
die Fallbewegung hinein. Haltung: wie ein Frosch, d.h.,
Skates zeigen mit den FuBspitzen auseinander, Schwer-
punkt (Po) ist moglichst weit hinten iiber den Skates,
Riicken ist rund (Korperspannung), Kopf bleibt oben, Ar-
me sind fast ausgestreckt, Handflachen liegen mit Scho-
nern auf dem Boden und Finger zeigen nach oben.
TN bilden nun Staffelgruppen, die breitbeinig stehen. Letz-
te/r TN der Gruppe lauft nach vorn, nimmt Anlauf und
rutscht durch die Beine nach hinten. Steht auf und stellt
sich vorne an. Jede Gruppe muss so eine definierte Strecke
hinter sich bringen.
Wettbewerb: Zwei Mannschaften. Von einer Startlinie aus
wird Anlauf genommen und versucht, so weit wie moglich
zu rutschen. Die Mannschaft mit den weitesten Rutsch-Er-
gebnissen gewinnt.

® , Wischeleinenstaffel*
Zwei gleich starke Mannschaften. Startlinie. Ziel: Mit zwei
Limbostangen eine Wascheleine spannen. Die TN bekom-
men je ein Tuch und zwei Wischeklammern. Auf Kom-
mando lauft je ein/e TN los, hiangt das Tuch auf und muss
an der Leine bremsen, lduft zuriick zur Startlinie und
klatscht den/die nachste/n TN ab. Umgekehrt miissen alle
Tiicher wieder abgeholt werden. Das Spiel ist zu Ende,
wenn alle TN einer Mannschaft ihre Tiicher wieder geholt
haben und alle ,,Strafaufgaben“ erfiillt sind.

® ,,Slalomstaffel“
Je nach Gruppen-/SpielfeldgroBBe zwei Mannschaften. Startli-
nie, variable Slalombahn mit unterschiedlich gro3en Abstin-
den hintereinander, versetzten Hindernissen, Ziellinie mit
Zielhiitchen. Mit einem Staffelstab (Zeitung/Frisbee) lauft
ein/e TN los, durchquert den Parcours, umrundet das Ziel-
hiitchen, skatet neben der Slalombahn zuriick und {ibergibt
den Staffelstab. Die Staffel kann auch als Mannschaftsstaffel
durchgefiihrt werden: alle TN einer Mannschaft miissen so
eng wie moglich hintereinander den Parcours durchqueren
und im Start- und/oder Zielbereich eine Aufgabe 16sen.
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SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
wSchwungtuch-Tauchen*

® Die TN stehen rund um ein Schwungtuch. Auf Zuruf
des/der UL wechseln zwei TN die Plitze (nach T-Shirt-
Farbe, Namen o0.4.).

AUSKLANG (5 Minuten)
wMusiklaufen“

Falltechnik erlernen und iiben

# Solite bei Anfingern zuerst ohne In-

lineskates geiibt werden, dann mit
Inlineskates auf nicht rollendem
Untergrund (Matte/Wiese).

' Vor den Spielen sollen alle TN si-

cher fallen kénnen und der/die UL
muss unbedingt auf ausreichend
grofie und fest sitzende Schutz-
ausriistung achten!

o Die Rutschwettbewerbe nicht auf

grobem Bodenbelag durchfiihren
und sicherstellen, dass die Schoner
keine Streifen hinterlassen.

& Varianten:

- zu zweit rutschen
- nur auf Knieschonern rutschen
- unter Limbostange durchrutschen
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RUTGCHEN
Anwendung verschiedener Brems-

techniken

# Das Seil soll so locker gespannt sein,

dass ein Umfahren maéglich ist. Dar-
auf achten, dass die TN sich nicht
tiberschatzen. Auf Geschicklichkeit
und Fahrkonnen hinweisen.

o Es kann Strafpunkte (eine Runde um

den Platz skaten; 10 Bremsiibungen
in einer abgesteckten Strafzone ma-
chen; ein zusdtzliches Tuch aufhdn-
gen) geben fiir: Umfahren der Leine,
nicht vollstindiges Abbremsen, Verlie-
ren der Wiischeklammern usw.

Kurventechnik/Ausweichmanover,
Regulierung der Geschwindigkeit,
Wiederholen der Bremstechniken

& Varianten:

- Hiitchen gegen Filmdoschen/halbe
Tennisbdille ersetzen (engere Abstin-
de maoglich).

- Je 2 TN durchlaufen gemeinsam
den Parcours (mit oder ohne Hand-

Jassung; ein TN wird blind gefiihrt).

- TN miissen einen Teil
riickwdrts/einbeinig durchlaufen.

- Fiir umgefahrene Hiitchen, Schum-
meln usw. kann es Strafrunden,
Sonderaufgaben geben.

Kommunikativer Ausklang der
Stunde

Ausklang der Stunde

® Auf abgestecktem Feld lockeres Auslaufen je nach Belieben. ¥ Musiktempo ca. 120- 125 bpm
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