10. Baustein:
Rollen, Skaten und Stoppen

Thema:
Die richtige Haltung und die richtige Technik der Fortbewegung auf Inline-Skates
Ziele:

Die Teilnehmer kénnen Anfangern die richtige Haltung und die richtige Technik
der Fortbewegung auf Inline-Skates vermitteln.

Inhalte:

1. Fir Anfanger ist es ein merkwirdiges Geflhl, plétzlich einige Zentimeter
groBer zu sein und nur noch auf schmalen Rollen zu stehen. Stabilen Stand zu
finden kann zu einem schwierigen Unterfangen und zu einem Kampf ums
Gleichgewicht werden. Um diesen Schwankungen Herr zu werden gibt es die
sichere und gefahrlose Grundposition: Der Kérperschwerpunkt wird ein wenig
abgesenkt, der Oberkoérper leicht nach vorne geneigt und die Arme werden
angewinkelt. So ist es einfacher, das Gleichgewicht zu halten. Durch die
konsequente Einhaltung dieser Position, insbesondere der Kérpervorlage in
jeder Situation, werden die Schuler vor einem Rickwartssturz bewahrt. Da
Hande und Arme vor dem Korper sind, sind sie jederzeit auf einen
Vorwartssturz gefasst. Sie kénnen richtig reagieren, und schwere
Verletzungen bleiben dank der Schutzausriistung aus. Diese Position ist die
erste und wichtigste Voraussetzung fur alle weiteren Aktionen und Mandver
auf Inline-Skates, sie muss bei den Schilern fest verankert werden.

2. Die geforderte Position nimmt man automatisch ein, wenn man sich an einem
locker gespannten Seil entlang zieht (sofern man nicht vergisst, etwas in die
Knie zu gehen!). Dies bietet die Gelegenheit zum Beschleunigen am Seil und
zum anschlieBenden ,Abbremsen® durch Double-Kneeing.

3. Diese Ubung sollte mit Anfangern so lange mit Variationen (enge und weite
Spur, einbeinig ...) durchgeflihrt werden, bis ein sicherer Stand auf den Inline-
Skates erreicht ist.

4. Uber das Laufen nach Charlie-Chaplin-Art (FuBspitzen weit nach auBen
gedreht) wird eine erste eigene Vorwartsbewegung madglich. Hier sind nun
wieder die Jugendlichen gefragt, die vielfaltige Ubungsméglichkeiten sowohl
fir Teilnehmer mit groBen Gleichgewichtsschwierigkeiten bis hin zu
Ubungsméglichkeiten in Gruppen (Schlange) erfinden und dokumentieren
sollen.

© VMS Verkehrswacht Medien & Service GmbH

VERKEHRSWACHT Haydnstr. 10 | 53113 Bonn

Medien & Service-Center www.verkehrswacht-medien-service.de



5. AbschlieBend mussen alle Teilnehmer das Bremsen mit dem Stopper
(Heelstop) in der richtigen Kdrperhaltung beherrschen. Kontrolle der richtigen
Bremshaltung in Gruppen. Die Beobachter wechseln nach jedem Durchgang.
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