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Fortbewegung

Einfiihrung in das Inlineskaten — Fahren, Bremsen,
Kunststiicke ausprobieren

Christian Gustedt und Lilli Stohrer

In dieser Unterrichtseinheit werdepn nicht nur'die grundlegenden Techniken wie Fahren und Brem-
sen beim Inlineskating erlernt Sondern die Schilerinnen und Schiiler probieren auch kleine Kunst-
stiicke aus und prasentieren sig, Zum Abschluss legen sie ein Inlineskating-Abzeichen ab. Neben
SicherheitsmaRnahmen sowie demi Uben und Wertiefen der Techniken ist die wichtigste Regel fiir
die ganze UnterrichtSeinfieit: Spak habenl

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufen/MNiveau:

Dauer:
Kompetenzen:

Thematische Bereiche:

Medien:

5/6, Anfangerinnen und Anfanger

4 Doppelstunden

Forderung der motorischen Fahigkeiten und der Gesundheit;
Fach-, Methoden- und Sozialkompetenz

Trendspart, Inlineskating, Rollen, Fahren, Gleiten, Fortbewegung
Lern-, Ubungs- und Stationskarten
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Erste Bewegungserfahrungen und Fallschule

M1 Erste Ubungen auf Inlineskates

M2 Fallschule - Lernkarte

Bendtigt: 1 Skateausristung (Skates, Schiitzer und Helm) pro Person, mehre

Bodenmarkierungen, mehrere Hiitchen, 1 Stoppubhr, 1 Pfeife

Thema: Fahren und Bremsen sicher beherrschen

M3 Der Skateschritt - Lernkarte
M4 Sicher mit Inlineskates (Heel-Stop) birem
Ms Jager, Hase, Kohlkopf auf Inlin

Bendtigt:

Thema:

Mg
mz7
Mma

Kunststiicke auf Inlineskates und Abzeichen

Kunststiicke auf Inlineskates erproben
Inlineskating-Abzeichen
1 Inlineskating-Brennball

Benbtigt: 5.0,
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M1 Erste Ubungen auf Inlineskates

Ubung 1: Aufstehen mit Skates

Beschreibung: Du befindest dich im VierfliRlerstand. Nimm nun ein Bein nach vorn und stelle den
Skate auf die Rollen. Stiitze dich mit einer Hand auf das vordere Bein und ziehe das hintere Bein etwas
nach vorn (die zweite Hand kann noch auf dem Boden bleiben). Lése das Knie des hinteren Beins vom
Boden und richte dich nun komplett in den Stand auf. Nimm schnell eine V-Position mit den Skates
ein, damit du nicht wegrollst.

Beachte: Die Hande sollten sich immer vor dem Kérper befin

E ; Variationen:

» Stehe zunachst nur mit einem Skate, der sich

befindet, auf.
« Du kannst das Aufstehen auch erst einmal auf Ras der einer Turnmatte tben.

+ Fiihre das Aufstehen auch zur anderen

Beschreibung: Stelle dich in der le on auf: Deine FilRe stehen huftbreit
und zeigen gerade nach ine Beine sind leicht gebeugt und die Schultern,
Knie und FiiRe sind ifi einer Linie i ander. Nun kannst du versuchen, dich

E ; Variationen:

» Du kannst das sichere Stehen auch erst einmal auf Rasen oder einer Turn-
matte lben.

« Eine andere Person ohne Skates schiebt dich eine gewisse Strecke.

Christian Gustedt @ RAABE
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M2 Fallschule — Lernkarte

» Grundposition

« Stand mit Armen nach
vorn.

bringen,

Aufgabe: Fiihrt folgende Ubungen 3

In Anlehnung an: NE003). Abb: Christion Gustedt © RAABE
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M 6 Vertiefende Ubungen auf Inlineskates

Station 1: Hindernisse tiberwinden

Material: mehrere Markierungskegel und Hiitchen o. A.

Aufgabe: Versuche, aus freier Fahrt einen Schritt iiber ein kleines Hinder-
nis durchzufiihren. Probiere es dann auch mit dem anderen Bein aus.

Beachte: Die Hande sollten sich immer vor dem Korper befinden.

@ Variationen:

Versuche, iiber eine kleine Kante (z. B. Bordsteinkante) zu steigen.
Versuche, ein hoheres Hindernis (z. B. ein Hiitchen) zu tibersteigen.

Versuche, das Hindernis mit einem hdheren Fahrtempo zu Gber-
steigen.

Station 2: Gleichgewichtsschulung
Material: mehrere Hiitchen

Aufgabe: Versuche, eine kurze Strecke nur auf einem Bein
Probiere es dann auch mit dem anderen Bein au

Beachte: Die Hande sollten sich immer vor dem Korpe

@ Variationen:

Du kannst auch erst einmal
fahren.

Versuche, unter dem

Chrlstian Gus
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M9 Kunststiicke auf Inlineskates erproben

Material: mehrere Markierungskegel

Aufgabe: Fihrt die verschiedenen Kunststiicke durch. Dies kann einzeln oder in einer Kleingruppe er-
folgen. Ihr konnt eigene Ideen einbringen.

Ubung 1: Versucht, durch eine Gasse aus Kegeln zu fahren.
Verandert den Abstand der Gasse.

Ubung 2: Versucht, 360-Grad-Drehungen auf den Skates
zufuhren und ohne Unterbrechung weiterzufahren.

Ubung 3: Versucht, moglichs
fahren. Probiert es dann auch au

Christign Gustedt © RAABE
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