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Inlineskating Basistraining — Teil 2

Einstieg in die Grundtechniken — Gleichgewichtsverlagerung und Heelstop

Vorbemerkungen/Ziele

Um sicher auf Inlineskates fahren zu kénnen, ist es elementar notwendig, die
richtige Grundposition einzunehmen. Die Kérpergewichtsverlagerung und das
Stehen auf einem Bein sind genauso wichtig und wurden in Teil 1 des Inline-
skating Basistrainings thematisiert.

Siehe Stundenbeispiel PRAKTISCH FUR DIE PRAXIS Ausgabe 10.2020 ,,Inline-
skating Basistraining — Teil 1: Einstieg in die Grundtechniken — Grundposition
und Kérperschwerpunkt”. https://www.vibss.de/sportpraxis/praktisch-fuer-
die-praxis/breitensport/inline-skating

In Teil 2 des Basistrainings wird die Grundposition und insbesondere die
Gleichgewichtsverlagerung vertieft, da diese Grundtechniken elementar fiir
den Heelstop (das Bremsen mit dem Bremsklotz) im Hauptteil dieser Einheit
sind. Die Teilnehmer*innen sollen in dieser Einheit in mehreren Schritten an
den Heelstop herangefiihrt werden und ihn letztendlich ausfiihren kénnen.
Das Basistraining eignet sich sowohl fiir Anfanger*innen zum Erlernen als
auch fiir Fortgeschrittene zum Vertiefen der Grundtechniken.

Die Ubungsleitung sollte selber sicher auf Skates stehen kénnen, die Grund-

techniken beherrschen und die Ubungen ohne Probleme selber ausfiihren und

demonstrieren kdnnen.

Rahmenbedingungen

Zeit:

60-90 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

5-20 Erwachsene/Kinder und Jugendliche
(Anfanger*innen und Fortgeschrittene)

Material:

Fir jede*n TN passende Inlineskates mit Brems-
klotz (in Hallen mit Tape abkleben) und eine kom-
plette Schutzausriistung (bestehend aus Hand-,
Ellbogen-, Kniegelenksschonern) inkl. Helm

Je TN eine Matte, einen Golfball und mindestens
ein Hiitchen (Pylone), Seile

Ort:

Geeignete asphaltierte Aufenfliche (Flachen wie
z. B. Feld- und Wirtschaftswege / Parkplatze von
Supermaérkten, Verkehrsiibungsplatze und Rollho-
ckeyfelder — nach Absprache), Sportanlagen oder
Turnhallen, in denen das Inlineskating erlaubt ist

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen
(CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15-20 Minuten)

) @®BegriiRung und Einstieg in die Stunde

© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen in Turnschuhen mit Abstand im
Innenstirnkreis.

Die Ubungsleitung (UL) bespricht mit den TN die Sicherheitsaspekte beim
Inlineskating und bittet die TN, Schmuck und Uhren abzulegen.

Danach werden die Schutzaus-

Helm

ristung und die Inlineskates
nach der in der letzten Stunde
erlernten Reihenfolge angezogen.

.. N Ellbogenschoner
Die UL legt fiir alle Ubungen eine

Fahrtrichtung fest, um Kollisio-
nen zu vermeiden.

Bei allen Skateilibungen empfiehlt
es sich, die TN im Oval fahren

zu lassen, so dass zwei Ubungs-

Knieschoner

geraden vorhanden sind. 0000 5600
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Handgelenkschoner

passende Inlineskates

Absichten und Hinweise

BegriiBung der TN und Er6ffnung der Stunde,
Einstieg in das Stundenthema

O Die UL erldutert den TN, dass der Innenstirn-
kreis immer bei neuen Ubungserlduterungen
eingenommen werden soll.

© Als erstes wird der Helm aufgesetzt, danach
werden Knie- und Ellenbogenschoner angelegt
und der rechte Inlineskate angezogen. Es ist zu
beachten, dass der Inlineskate fest zugeschniirt
wird. Wenn dies geschehen ist, werden die
Handschoner, mit der Hartplastikseite im Hand-
tellerbereich, angelegt.
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Vertiefung der Grundposition (GP) mit den 4 Orientierungspunkten

a
$

© Die TN stehen auf Inlineskates im Innenstirnkreis.

Zunéchst wird den TN nochmals die GP erlautert
und die 4 Orientierungspunkte im Stand vertieft.
Die vier Orientierungspunkte sind:

1. Fu3spitze

2. Knie

3. Becken und

4. Schultern

Nacheinander werden die Orientierungspunkte mit
den Handen angetippt, ohne die GP zu verlassen.

© AnschliefBend begeben sich die TN mit ausreichend Abstand auf das
Skate-Oval.

Die TN sollen wahrend des Skatens ihre Aufmerksamkeit auf die
4 Orientierungspunkte richten.

@ Gleichgewichtsverlagerung

© Die TN stehen auf Inlineskates im Innenstirnkreis.
1

Die TN nehmen die GP ein. Aus
dieser Position wird das Korperge- @
wicht zunachst im Stand auf das
rechte Bein (Standbein) gebracht,
so dass zur Uberpriifung der linke &
Fuf3 leicht angehoben werden

kann. Hierbei ist zu beachten, dass
der belastete Fuf3, das Knie und
der Bauchnabel eine Line bilden.
Die Ubung wird mit Seitenwechsel
mehrmals wiederholt.

an
\=/

Autorin:

Absichten und Hinweise
Sandra Schewe

Wiederholen der Grundposition

und der vier Orientierungspunkte
in der GP, Schulung des Kérpergefiihls

< Beobachtungspunkte der GP:
© Die Fiif3e stehen parallel mit einem fuf3brei-
ten Abstand zueinander unter dem Korper.

© Die Knie sind deutlich gebeugt, so dass
FuBspitze und Knie mit der Schulter eine Linie
bilden.

© Der Oberkérper ist in einer aufrechten natiir-
lichen Haltung, die Schultern befinden sich
ebenfalls in der Linie von Fuf3spitze und Knie.

© Die Arme werden in der Vorhalte gehalten.

© Die UL korrigiert die Position der TN einzeln und
gibt ihnen eine Riickmeldung, wie ihre Gelenke
stehen.

Erlernen der Korpergewichtsverlagerung auf ein
Bein unter Einhaltung der Grundposition

< Hinweise an die TN:
© Becken und Schulterbereich waagerecht
halten und nicht zur Seite verdrehen

© Die GP beibehalten

© Fir die Gewichtsverlagerung wandern Becken
und Schultergiirtel ,.en bloque" auf das zu
belastende Bein

AnschlieRend wird die Ubung im Skaten auf dem Oval durchgefiihrt. Um
die Ubung korrekt ausfiihren zu kénnen, muss zuerst etwas Anschwung
genommen werden. Dann gehen die TN in die GP und fiihren die Ubung
aus.

SCHWERPUNKT (35-45 Minuten)

@ Schrittwechsel

© Die TN stehen bei der Ubungserlduterung auf Inlineskates im Innen-
stirnkreis.

Die UL erldutert und demonstriert die Ubung ,Schrittwechsel".
Aus der GP wird im Wechsel ein Inlineskate in die Schrittposition
vorgeschoben.

Die TN nehmen Schwung und nehmen die GP ein. Beide Inlineskates
stehen parallel und bleiben mit allen Rollen auf dem Boden. Abwechselnd
wird aus dieser Position ein Inlineskate in die Schrittposition vorgescho-
ben.

Nach einigen Ubungswiederholungen werden Hiitchen/Pylonen im
Aktionsraum verteilt. Die TN sollen diese mit dem vorgeschobenen Fuf3
anschieben.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Voriibung zum Heelstop, Erlernen des Vorschie-
bens eines Fuf3es

< Die UL gibt jedem bzw. jeder TN eine Riickmel-
dung und achtet darauf, dass die korrekte GP
eingehalten wird und die Fiif3e eine Fu3breite
auseinander stehen.

© Wenn sich die TN bei der Grundiibung sicher
fiihlen, werden die Hiitchen/Pylone
hinzugenommen.
Die Hiitchen/Pylonen sollten
nicht tiberfahrbar und biegsam
sein.

Illustratorin:
Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Voriibung Heelstop Vorbereitung auf den Heelstop,
© Gleiche Organisationsform wie bei der Ubung ,,Schrittwechsel" Erlernen des Bewegungsablaufs ,Einen Fuf3 nach

vorne schieben" mit Kdrpergewichtsverlagerung
Die Ubung shnelt der Ubung ,Schrittwechsel". Die TN nehmen Schwung

und dann die GP ein. Aus dieser Position wird das Kérpergewicht auf ein < Hinweise an die TN:

Bein verlagert (Standbein) und der andere Fuf3 eine Schuhlénge nach © Die Schultern bleiben parallel zur Hiifte.
vorne geschoben. Wenn diese Position eingenommen wurde, wird wieder © Das Korpergewicht befindet sich vollstandig
zwischen dem rechten und linken Bein gewechselt. Hierbei auf dem Standbein.

ist es wichtig, dass sich das Kérpergewicht immer auf dem © Beide Fuf3spitzen sind nach vorne aus-
hinteren Bein (Standbein) befindet. gerichtet.

Nach mehreren Wiederholungen wird der Inlineskate ohne

Bremsklotz vorgeschoben und angekippt = die Fuf3spitze

Richtung Knie hochziehen, damit sich die Spitze des Inline-

skates vom Boden abhebt.

AnschlieRend die Ubung mit dem ,BremsklotzfuR" wieder-

holen. Hierbei das Gewicht erst einmal nur leicht auf den

Bremsklotz (= die Bremse) verlagern, so dass der Bremsklotz

leicht tiber den Boden schleift. 0000 £9000

@ Heelstop Vermittlung der Bremstechnik Heelstop
© Gleiche Organisationsform wie bei der Ubung , Schrittwechsel"
< Wichtige Hinweise an die TN:

Die TN nehmen Schwung und dann die GP ein. Aus dieser Position wird der © Schultern in Fahrt-/Bremsrichtung sowie
,BremsfuB” (= Inlineskate mit Bremsklotz) eine Schuhlénge nach vorne parallel zur Hifte halten

geschoben. Das Kérpergewicht befindet sich hierbei auf dem hinteren Bein Tipp: Ein Gymnastikstab kann als Lenkstange
(= Standbein). zur Hilfe genommen werden. Der Gymna-
Der Bremsskate (= ,Bremsfuf3") wird angekippt, indem die Fuf3spitze Rich- stikstab wird mit beiden Handen und nach
tung Knie gezogen und so das Gewicht auf die Bremse verlagert wird — vorne ausgestreckten Armen vor dem Kérper
ggf. muss die Richtung des , Bremsfuf3es" korrigiert werden. gehalten.

© Bremsklotz so aufsetzen, dass er sich
mindestens auf der Héhe der Fuf3spitze des
Standbeines befindet.

o
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Nach mehreren Wiederholungen werden Markierungen im Aktionsraum
verteilt, bei denen gebremst und méglichst schnell der Stillstand erreicht

werden soll.

@ Bremsen unter erschwerter Bedingung Simulation des Bremsvorgangs bei einer

© Die TN bilden Paare (TN A und TN B) und jedes Paar bekommt zwei Seile, .Bergabfahrt" unter ,sicheren” Bedingungen auf
die zusammengebunden werden, so dass geniligend Abstand zwischen TN A flacher Strecke

und TN B besteht.
© Hinweise an die TN:

TN A legt sich das ,,Pferdegeschirr” (= Seil) um den Bauch und zieht TN B. © TN A legt das Seil im unteren Bauchbereich
TN B hélt die Enden des Seiles mit beiden Handen fest. tiber die Hiiftknochen, damit es nicht in den
TN A fahrt zunachst in einem langsamen Tempo. TN B l&sst sich ziehen und Bauch einschneidet.

hat dann die Aufgabe, zu bremsen, so dass beide zum Stillstand kommen. © TN A und TN B sollten keine ruckartigen
Den Bremsvorgang mehrmals wiederholen und dann Rollenwechsel Bewegungen ausfiihren, damit es nicht zum

Sturz kommt.
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ ,Rote Ampel"

© In der Mitte des Aktionsraumes werden Hiitchen/Pylonen als Markierun-
gen gesetzt.

Die TN nehmen Anlauf, bei der Markierung soll gebremst und auf
moglichst kurzer Strecke zum Stillstand gekommen werden.

Variation:
Bremsen auf Pfiff oder Zuruf

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ ,Kurzer Fufd nach Janda"

© Die TN ziehen ihre Inlineskates und Schutzausriistung aus.
Jede*r TN nimmt sich eine Matte und alle TN bilden einen Innenstirnkreis
mit Abstand zueinander.

Die TN stehen auf ihren Matten.

Die UL erldutert die drei FuRbelastungspunkte:

1. Ferse

2. Grof3zehenballen

3. Kleinzehenballen

Die TN sollen ihre Fuf3e so aufstellen, dass

sie diese drei Punkte bewusst wahrneh-  GroRzehen-
men, spiiren und belasten. balle
Die TN bekommen die Aufgabe, Punkt 1

(Ferse) und Punkt 3 (Kleinzehenballen)

einander anzunahern, so dass sich das FuRgewdélbe
FuBlangsgewdlbe aufbaut bzw. anspannt.

Hierbei entsteht keine bzw. nur eine mini-

male Bewegung der Fu3belastungspunkte
zueinander. Ferse — g

@ Golfballmassage des FufRes
© Die TN bleiben im Innenstirnkreis. Jede*r TN bekommt einen Golfball.

Jede*r TN steht auf der Matte und legt den Golfball vor sich auf die Mat-
te. Ein Fuf? wird leicht tiber den Ball gerollt — erstmal mit wenig Druck vor
und zuriick. Wenn das Gefiihl angenehm, ist kann mehr Druck auf den Ball
ausgelibt werden.

Nach ca. 1 Minute Fuf3wechsel

@ Reflexion und Verabschiedung
Die UL fragt die TN nach ihrem Befinden wahrend der Ubungseinheit.
Jede*r TN hat die Moglichkeit, eine Sache zu sagen, die ihr bzw. ihm be-
sonders gut und eine die nicht so gut gefallen hat.

AbschlieRend verabschieden sich alle TN und die UL durch Winken
voneinander.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise
Spielerische Umsetzung des Gelernten,
Schulung des gezielten Bremsens

© Es koénnen verschiedene Geschwindigkeiten zur
Variation vorgegeben werden.

@ Die UL beobachtet die TN und achtet auf eine
korrekte Heelstop-Ausfiihrung.

Aktivierung der kurzen Fufmuskulatur und des
FuBgewdlbes

© Wenn die Ubung im Stand zu schwierig ist, kann
sie auch im Sitzen, z.B. auf einer Bank, ausge-
fuhrt werden.

Vorfuf3

Kleinzehen-
balle

auflerer
Fuf3rand

Detonisierung der beanspruchten Fuf3-
muskulatur

< Wichtige Hinweise an die TN:
© Wird der Druck zu stark ausgefiihrt, kann es
zu Schmerzen im Fuf3bereich kommen, daher
mit leichtem Druck starten.
© Wenn TN nicht in der Lage sind, die Ubung im
Stehen auszufiihren, kénnen sie sich auf eine
Bank setzen.

Férderung der Selbstreflexion,

Verabschiedung der TN

@ Die UL gibt zum Abschluss einen Ausblick auf
die néchste Ubungseinheit.



