Inline-Skating

Inline-Skating bietet
viele Moglichkeiten, den
Sportunterricht mit Spiel
und Spass attraktiv zu
gestalten.

Curve runs, pirouettes, jumps, trick riding and inline hockey make inline skating an extremely interesting and
varied lesson content.Coordinated skills are addressed and improved, the condition can be promoted in a
joint-friendly way.

Important

Tape light-reflective strips to the skates at the back and front. At night, carry awhite light shining to
the front and ared light shining to the back that can be easily seen. This can be attached to the clothing.
Only ride on traffic-free squares, on sidewalks, pedestrian and bicycle paths.

Ride on side streets with low traffic volume only if thereis alack of sidewalks, aswell as pedestrian
and bicycle paths along the road.

Respect the signal "prohibition for vehicle-like devices' and respect the "prohibition for pedestrians’
Brakes and "crumple zone" are an important part of accident prevention! Make sure elbow and knee
pads are stockinged.


https://www.youngstarswiki.org/de/wiki/art/inline-skating

Unfallprophylaxe sind Bremse und «Knautschjsgerustet sind.

h mit Bremsklotz

Start Article

Picturesrelated to: basics, riding, curves, crashing, braking, technique, row pictures


https://www.youngstarswiki.org/sites/default/files/local_import/Start_Artikel.pdf
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Schonerstafetie mit Hindernissen (mit Turnschuhen)
Du Liutet reischen Start und Aussilistundgsdepat hin und her,
Becdes Wal, weenn du das Depat erreichst, ziehst du cin Faar
Schener (Kaie, Hand, Ellbogen, Helm) an. Cu laudst zurick
zum Start, kriechst unter den gegratschien Beinen deingr
Gruppe durdh und Elaischst den nachsten Liuler aby. Bis du
das néchste Mal an der Reihe bist, kannst du kontroflieren,

oby ks deine Schoner rchig angezogen hast. Als Hinder-
nisse unterwegs dicnen Langbanke, Schivedenkastentede
oder Hurden, unter denen du durchkriechen musst.
Bemerkung: Halle oder Hartplazz,

=* Ziel: Spiclerische Gewdhnung an Schutzawsiisiung.
Richtiges Anniehen der Schoper.

10°  Ausrustung kentrollieren, lnline-Skates anzichen
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Einfiihrung Positionen
im Stand
1. Die Lehaperson n:ig_“ die
Ready-Pasition vor 8>
PAubeatsblan 2, ihe madht sie
nach (Hille: eine Wand mit
Knag, Zeten und Hase
berghian).
Positionen im
langsamen Fahren
1. 7wl A stosst B m
Ready-Position,
1. Tatzehwnsm:
Kernbewegungen
im Stand
1. Beugen — Stracken
W Arheitshlat 2,
2. X-Beine, O-Beine,

Swizzle [Auvibaurcihe)

1. Swirze feinbeinig):

Aws der Ready-Pasition wird
das Gewicht auf eln Besn
virrlagert. Durch Tiefgehen
fahrt das entlastete Bem aut

Amnwendungs-

2. In der Ready-Pasition
hoch- wnd tiefgehen,

3. In der Ready-Pasiton
Augen schliessen,

4. Einfiihrung A- und
V-Fasition: Der Karper ist
in der Ready-Positien.
Die Leheperson zeigt wor,

Due Lehrperson idhat voraws,
thr haltet euch alle an den
Hiften. Gememsam tigi-
und hochgehen, ein Bein
heben, scheren usw.

3. Seitwarts kipgen

{geoen Partne, Wand).

4. Auf vordersie

Relle kippen,

5. Drehen.

der Innenkante nach assen.
Das Standbein fahrt gerade-
aus. Boim amschlossonden
Hochgehen vind dos abge-
speeizte Bein auf des
innenkante wieder zum

beysent sich mattels Swizzle

= Ziel: Kontralle Helm, Ellbogen-, Hand., Enisschaner,

ihs macht nach, lm Kreis
Schulter fassen: miteinan
der won A- in V-Position
wedhsaln und wngekehst.
5. Finfiihrung
Scherpasition: Die
Lehwperson 2eigh vog, ihr
macht nach.

3. Ball ubergehen:

zu dntt nebensimander
rollen und einen Ball
weiterreachen,

6. Ju pvreil Rixcken gegen
Riicken, Abstand 1m:
Oberkomger dechen und in
die: Hinde klatschen,

Korper hin in die Ready-
Position geflhet,

2, Swirzle (bridhemén)
wigl. 1., aber beide Being
gleichzeitg.

3. Doppel-Swirrle (Fndform):

aestahlen, wird es 2um Kopd

=+ Ziel: Stadbile Grund-

stellungen erarbeiten.

=+ Fiel: Sicherheat in
den Grundpositionan
erlangen.

Bemerkung: Bewequngs-
vervaandischaft zu Skitahren,
Snowboarnden ww, envihnen,
=+ Ziel: Kembovsogungea
kennen lemen,

voll. 1., abwer statt dir
Ready-Positien folgt ein
Wischsed won den Innen- auf
die Aussenkanten.

=+ Ziel: Einstieg in doe
cinfache Rollechnik.

Histchirs Gerishnen ,

Zeit

5"

Lty

S Arlpeatsblan &,

Bemerkung: Versamemelt ewch im

Kreis um clie Lehenorson,

Hauptteil
Skateschritt

Skaterschritt 1 Gehen
< Arbpeitshlan 3

Skateschritt 2 Rallen

< Arbestshlatt 3

1. V¥-Position,

1. Fuss mit Stopper belasten,
3. Wahrend kureer Roliphase
auf dem belasteten Bein den
Skateschritt 3 Gleiten

W Arbitshlat 3

1. ¥-Pasition,

2. Fuss mit Sapper belasten,
3., Abstoss seitwarts dber

alle Rollan, der Schuh mit
Stopyeer glerter in
Fahririchiung.

4. Den Abstossiuss halb-

{ginbed
2. Spie

1. V-Position,

2, Fuss mit Stopper
3. Unbelastaten Fus
vama nehmen und 1

arnderan Fuss rach y

nelmen urd in der |
belasteten Fusses al
Bowusstos Klppan v
Fuss aul den andere

kreisfamig nach v
bringen ynd pasallel
den Gleithuss stellen
selwingen geogengl
5. Ganze Bewequng
gegengleich aushihe
Ukung 22 Bacherpan
Auf ginem Fuss won
au Becher gleiten,

Endfarm iiben {0 =1, bis 60 m
Ubung 3: Langen fahren. Der Startliuder jede
Wer braucht am wenigsten  wiirdelt einmal und |
Abstisse, um van Anach B geveiirfelte Distanz |
u gelangen? zuriick und ithergitit

Ubung 4 Wrfel-Speint.
s stehen sechis verschiode-
ne Distanzen zur Ausveahl

Anwwndtmn

den 2weiten Lawbor
Grugipe, des il »
[Vt

himunterfallt — du o
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Hauptteil

1. Fangen und Erltsen
Wer abgeschlagen wird,
muss sich auf dem Boden
magkchst klein machen, D

T
ﬁ._‘E .

2.5z Endform

T LML NIRRT AR,

kannst erlist werden, indem
ein anderer Schiler dber die
einen Swizzle macht.

] ? 3

1 -

o

Wer schafft es alla Hasen 2u |

fangen (ein Fanger aul
7-B Hason)?

&

Firr die Aufbaureihe st notwendig, dass ihe die ersten Sturzeersuche auf gine weiche Unterlage maden kannt

(2. B. Matte, Wiosc, ...

3..?1: ch rl_ik-ﬁl.lfhﬂ.lmihﬂ
Dy Phasen:
Knia-Stamd-Fahren,

1. (e Lehrperson zoigt die
Endform var,

2. Kniestand (d-5);
Qberkorper aufrocht unc
Aime in Ready-Position;
Fallan auf Ellbagen und
Handgelenke zugleich.

4. Wor rutceht am
weitesten?

Reslle mit Anlauf auf cine
Warkierung los, Sobald du

3. Fersensitz (3-6); Becken
hochschieben; Obarkiaper
auliichten und dabel Arme in
Reathy-Pasition beibehalien;
weeiter wie hei (bung 2.

4. Ready-Position [Angstliche
Schider: tief gehen in Hocke);
fallen auf Knig, Oberkauper
zurock, Becken hochschie-
Ler; wesiter vife bei Dhurg 2.
3. Voriante: Fallhghe stei
geen, o, h. micht mehr gang
in Hocke gehen,

dia Markierung erreichst,
musst du auf die Knie fallen
und maglichst weit gleiten
{auf rechtioe Positton

6. Rollen in Ready-Position
{0-&); sobald Skates
Sturzzone (Matte, Wiese,
weiche Unteilage, ...}
beruhren, Sturz einleifen
{Knle nach vorne schicban,
Qbeskorper zuriick, Hilhe
exchl. Weiter wie bei
{ueng 2.

7. Rollen in Ready-Position
{Stwrz aufl Asphalt sclber
ehtlerton): Surzpasition e
mehmen; 2uerst aul

achten]. Wer ghaitat am wei-
tesien?

Bemerkung: Unbedingt auf
rorrekie Auvsristunn achten,

dann erst auf Ellbogen
Handgelenke fallen.
Metapher: Gleiten wie auf
EistEiche.

=+ Ziel: Angstabhan wvor
Shurz; Vartrauen in Schanes
schatfen; Mut zum Fallen;
durch das Hochschichen dis
Backans is1 es miglich, auf
den Schonern zu gleiten.

—

TEJREDIOET WOrd@m, vl 5ee e vahlgste Wrausset-
zung fir das Bremsen ist, Bemerkung: Versammel
esch im Kreds um die Lehrpersan,

Haupttel]

Bremsen = Heel-5top und T-Stop

Technikbeschraibung
2 pubeinbliitter 203

Heel-5top

1. Ready-Position,

2, Schoren ot Bramshain
woane, Stopper ist auf Hohe
ther vardersten Rolle des
Standheins,

3. Gewichisverlagenng aul
Standbesn,

4, Fussspitze des Bromshoins
anheben, bis Bremsk otz
Bodien benihi.

El;u ngsa.hlnuf

Heel-5top

1. Viorzeigen- Machmachen
im Stand.

2, Gange Bewegung im
Fabren v

3, Dwvischen zwel Linken
(Abstand 2-3 m) zum
atehen karmanen,

A, Zohlen merken.

Mache cimon Heel-5top.
Damit dein Blick immer nach
varne garichted ist, 2eigt dir
ein Partner verschicdene
Zahlen Diese messt du laut

aussprechen.
B Famm ddnes Badl iier dan

5. Gesdss absenken |
Reanty-Posation beit
(e tieler Gesdss,
desto grosser der D
auf Bremsbeind, Men
Supds WC absitzon.

T-5top (nur fir
Fartgeschrittenes)
1. Ready-Pasitian,

2, Scheren, Vordersie
des Bremsbeins ist a
dar hintarstan Rolle |
Standieing,

B, Stopp. Alle falwen
einantier. (e Lehren
ein Schiler} gibt vers
deinie Rechenauigabe
das Resuliat gerade,
ifr miglichst schngll
anhalten. 51 es unge
kanmt thr weiterfah

T-Stop [Fortgeschr
1. Varzeigon- Machr
jm Stand.

2, Zu diritl nedming
Al halien sich an e
Heckay-Stack. Der M
Glit e TSt

3 Erem Aln Bhile Ca
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Sour cereference:

Content and images. Swiss Council for Accident Prevention, bfu, Bern copyright: www.safetytool.ch
www.bfu.ch erz [at] bfu.vh (erz[at]bfu[dot]vh)

The Safety Tool was developed as part of Reto and Rainer Langenegger's gymnastics teacher diplomathesis
in collaboration with Jugend+Sport

see also: SISA Switzerland. Inline skating binding www.inlineinstruktoren.ch



http://www.safetytool.ch
http://www.bfu.ch%20
http://www.inlineinstruktoren.ch

