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Inline-Skating

Inline-Skating bietet viele Mdglichkeiten, 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 a white light shining
to the front and a red 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 there is a lack of sidewalks, as well 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://youngstarswiki.org/de/wiki/art/inline-skating

Start_Article

YoungstarsWihi.org

Pictures related to: basics, riding, curves, crashing, braking, technique, row

pictures

10" it Hinds (mit
O it zvaschen Start und AvgdsIungsaEpot hin und her,
Jedos Mal, vrenn du das Depat erreichst, ziehs

tig angezogen hast. Als Hinder-
anke, Schuerenkastentede
hiicchr

ob d deine Schoner i
nisse unterwegs dicner
unter denen

Faar  oder

<z At 4
Bemerkung: Vessammel euch im

B0, oThaget, gekrewste Beine usw).  Dehnposition
Infine-tHockey, L 15

Kieis um cie Lehrgerson.

Schoner (Knie, Hand, Elbogen, Helm) an. Du st aurick  Bemerkung:

zum Start, kriechst unter den gegritschten Beinen deiner - Ziel Zeit  Haupiteil

Gruppe durch und Hatschst den nichsten Liies ab.Bis du  Richtiges Anriehen der Schor 5

das michste Mal an der Reihe bist, kannst du kontrofieren, Skaterschritt 1 Gehen 1. V-Pasiton Mitee dos belasteten schnell-langsam.
10 Ausristung kontrollieren, Infine-Skates anaichen =5 Zil: Kanrall Heim, Elbogen, Handt, Knieschanes C i Shopeds it fiusees s Metagher- Watscheln wie

3. Unbelasteten Fuss nach . Dasselbe gegengleich usve. Charke Chaplin oder wie

15 Einfihoung Positionen 2.l der ReadyPosition  ih macht nach, Im Krels = Ziek: Stabile Grund vome nchmen und vor der - Veriationen: hodl-tel ein Pinguin.

St : 8 stallangen esarbeiien 5 Skateschritt 2 Rollen  anderen fuss nachvome 4, Wiedesholungvon |

sz @ Arbeitsbiat 3 nchmen urd in der Mitte des. Punkt 3 2

Abeiwbiatt 2, Ihr macht sie 1. V-Pasition belasteten Fusses absetzen.  Ubung 1: 2u zueit Wintercin-

nach Hill; e iand mit v Pusiion: Der Korperist  Scherposition: Die 2. Fuss it Stapper belasien. Bewusses &igpen von cinem ander m gleichen hythmus

Ko, Zahan und Nose Raady-Position. P s Tk 3. Wahrend kurcer Rollphase Fuss auf den anderen. fabven. the hltet euch an

barihien) Die Lohuperson 20igt vos,  macht nach. auf dem belasteien Bein den den Hilflen.

Positionen im Die Lehvperson fabet waraus, 3. Ball dbergekern: 3 Ziel: Sicherh 5" Skateschritt 3 Gleiten BryLhamus: tm vorgeg;

langsamen Fahren i haliet euch alle an don 2u dritt nebensinander den Grundpositionen @ Arbeitsblare 3 bringen und paraliel nebien  Rhythaws fahien (Lied

1. ZuzweitAstostBin  Hiften Gemomsam tef.  rollen und sinen 0all erlangen. 1. V-pasition. den Gle'thuss siellen. Ame  singen, Takt zahlen).

Readhy Position weiteneichen 2. Fuss mit Stappes belasten, schaingen gegengloich,  Stolgorung: Mach Jedem

2. Tatzohrm: 3. Mbstoss seitwaits iber 5. Ganze Bewequg (ab 3)  Abstoss einen Takischiog

2 alle Rollen, der Schuh it gegengleich auskiven, Tinger aut einem b
§'  Kembewegungen ts kipoen 6. Fu vt Rixcken gegen  Bemerkung: Bewequngs- Stopper gleitetin Ubung 2: Becherparcours.  gleiten,

im Stand fgegen Partne Riicken, Abstand 1y verssandischaf zu Skilabren, Fahrrichtung. Auf eifier Fuss on Becher

1. Beugen — Stracken . Auf vorderste Oberkdrpor deehon und in  Srowiaorden us, e, 4. Den Abstassiuss halb- 2 Becher gleiten.

@ Arbeitsblati 2. Rolle kippen. d - — - — -

2. ¥ Beine, O Beine. 5. Drehen. 10 Endfom iben GOm=1bs60m=6l,  Welches Team hatauerst

. Ui 3:Lingon abven, Do St s Grgpe alle Svedkengetabien? 9 ©

15 Swizzle (Autbaureihe) Kiper hin in die Ready-  vol. 1. abor sant der Wee biaucht am venigsten  wairfelt einmal und Liult die

1. Susizie (cinbeinig): Positon gefdhut. Ready Posiion flgt ein Abstosse, um wan A nach B felte Distanz ki und

s o Ready-Position 2, Swizle (beicbeinéa) Viechsel von den banen- auf  gelangen? auriick und ilbergiat dann an

das Gewicht auf ein Boin val. 1., abier boice Beine - Urvung i hirtel den ufor dor

verlagert Durch Ticfgchen  spreizte B auf der glehueiti ~+ Ziel: Tinsieg in die s stelen sechs verschiede:  Gruppe, der emmeal wifolt

tahvt das entlastete Boin auf tonenkante wieder zum 3. Doppel-Swizve (Eadiorml: einfache Rollechk, ne Distanzen zur Auss e
15 Anwendungs- eqt sich mittels Swiizzle  qestabien. vird es 2um Kool Hichn et 10" Anwondunaen hinunterfals - du daric cn 2. «Selusarnoe Mara

s e s 7 e s AT,

Zeit _Haupteil

“

1. Fangen und Erlésen
Wer abgeschlagen wind,
mse sich aut dem Batlen

migichst Kicin machen, Du

Wier schafft es a0 Hasen2u |

kannst et weerden, indems
ein i fangen (ein Fanger aul
Hagen?

erer Schiler iber o
einen Swizake mach,

e

s F.
25w Endlom

i dic Auboureihe i notuvendig, dass e die ersten Sturzversuche aul cine weiche Unterlage machen kannt
(2.8 Matto, Wissa,

3. Technik-Aufbaureihe 3. Fersensitz (3-6); Becken 6. Rollen in Ready-Fosion  Knieschanern gleiten und
O Plasen: hochschicben; Oberkrper  {0-6): sobakd Skates dann erstauf Ellbogend
b i Amme i , Wiese, Handgedenke falien.
Position bebehalter;  weiche Unterdage, .} Wetapher: Gleiten vie auf
1. Die Lehmerson eigt die  weitor wie bei Ubung 2. berihren, Sturz einleiten isffiche.

TEDRUBT Werden, wedl 5 0 Wi 3
2ung ki das Bremsen ist. Bemerkung: Vessammel
exxch im Kreis um die Lehrpersan.

Haupiteil

Technikbeschreibung 5. Gesis absenken und

W aibeitchlier 23 Pesady-Position beibehalten
e ieler Gesase,

Heel-Stop desto guosser dor Druck

-Pasi

f Bremsbein). Metagher:
s WC absitzen.

o
2. Scharen mit Bremsbein
vorne. Stapper ist auf Hohe

Hemerkung; 15 Sckunden halten.
beugl Fngerverkeiz

sl Safety ool aBalsicl

vor
o).

3, Geviicht auf Standbein
erlagern.

4. Bremebein auf varderste
Role stellen

5. Bremsbein abdrehen und
afkanten

stabi nd Blick immer
in Fabwtichtur hakeen,
ansansten entsieht eine
Drei

=+ Ziel: Eine gekonnte
Brennstecnik gt die

6. Bremshein rechtvinklig  Sellistvertrauen und

der vordersten Ralle des~ T-Stop {our fir Deizichen wnd tiefgehen;  Sicherheit und hilft gefael
Standbeins ~Das gl i meistern,
3. Gewrchtsverlagenng aul 1. Ready Fositian. bilden cin 1 Bemerkung: Viihrond des
Standb 2. Scheren, Varderste Rolle  — Je iefer dos Gesdss, desto Bremsworgangs dic Ame.

4. Fusssy

1. Vouzeigen- Nathmachen  dane Rechenauigaben. lst

2 des Eramshains. dos Bromsbains st auf Hahe

iiser dor Diuck and s rechtvinklg am Oberkorper

lagen. Dann fahrt in 7ur

anboben, bis Bromsdlots  dar hintarsten Rolla des. Bremsbein, angelagt halten
Boden besih. Standbeins, = Schulter/AmeiOberkorper (gl Ready-Position).
Dbungsabslauf 6. Stopp.Allefolven durch- | (3 I, Uy 3| Fotbe, kinne e die Kae
enander. Do Lebwerin (oder mitnehmen, ansonsten
Heel-Stop. ein Schiler) gibt verschie- miisst i sie t uriicks
|

das Resuitot gesed,

Gruppe aurick und bergebt
4, Wekhe Bromsait 51 am niisten Schilec
besten? hit Anfauf auf
tarkienng losfaheen, Hach
Markienng Bremsung sin
Iciten. Jodes bal elne ando: B
e Variante. Mit welcher

Endform vor, 4, Ready-Positon (instiche {Knle nach vorne schicben,

2. Kniestand (4-6): Schiker: et gehen in Hocke), Oberkarper 2urick, Hifte "':ﬂ"“ﬂd‘f‘"“ YL

Qberkécper fallen auf Knie,Obeskonper  boch). Vieiter wie bei schatfen; bt zon Follen: i T rmem i

ome in Ready-Position; auriick, Becken hochsd bung 2. durch das Hochschichan des (Abstand 2-3m) 2um

Fallen auf Ellbogen und  bencweiter wie bei Gbung 2. 7. Rollen in Ready-Position  Beckens i €5 migich, T e

Handigelene qugcich 5. Variame: Fallhohe stek {Sturz 2uf Asphalt seber  den Schonern zu pliten. 4. Tkl meker FStop i
fom, . 6. ikt mehrgoaz - elnlelten}; Stnzposition e Mache einen Herl-5tap 1. Vorzelgen - Nachmachen
in Hocke gehen. ehmen; 2uerst aul Damit dein Blick immer nach im Stand.

= m— p— { il zeigh 2. 2 drint
4. Wor rutecht am dia Markisrung eneichat,  schten). Wor gleitet am v | ein Partner verschidene Al halten sich an einem
weitesten? musst du auf cie Knie fallen  testen? |

Rolle mit Anlauf auf eine
Markicrung los. Sobald du

und moglichst vicit gleiten  Bemerkung: Unbedingt aul |

komrelte Auzristuna achian, |

]
T

2
!

“
®

L% =

FETa

A

'_?; 15k 4

Zahen. Diese msst duiut  Hockey-Stack, Der Mitilere
aussprechen. bt den TS

Fam dom Bl Lins dan 3 Eaan

top.

o Dl € i

Keann ich am schnelisten
anlhalten, fible ich mich am
sichersien?

5. Jasskarten-Stafette. In
einer gemeinsamen Endzone
liegen Jasskarten. Die Lehr-

Bemerkung: Jede Brems-
technik it Dbungen 1 und
2 beggnmen, Die Leluperson
kann whlen, welche Ubun
gen sie anienden v, £

Bemerkung: Versommelt euch im Krels Pt

m die Lehvperson

Haupttoil

Technikbeschreibung

1. Startin der Ready Position
2 Rollen ve:

3. Scheren.

Ubungen

1. voragigen-Nachmachen:
Du bt die Technik fir dich
alcn,
2. Zu awveit:

Du fahwst los. Auf Zurd
s Partners st du eine

al
Parcous. ab,

Warum ist eine gute
Blicktechnik wichtig?
. Vi Falen in der Regel
1 auch hin

L vora
schauend fahren, Umfeld
konzentriert vahinchine:

15 Testparcours
Kurvenparcours 2

fali hintereinander den

Farcours &

4

thilfe .}
1. Spislion Infine-Hockey, Infne-Basketball

4. Blick in neue Fahririch-
tung. Gleidhzeitiy dreb sich
der Oberksrper zum
Kurvenzentrun,

5. Die Beine drehen automa-
tisch nach = kumeninnares
Bein vorne.

Bemerkung: Wichtig! Var
der Kurve: immer Blick in dic

wewe Fabutichtang,darmt o5 -3 °
keine Zusammensigsse gt
‘cder man Hindernisse ungd ° o
Gafaheen sofar erkennen
kann [+] o
o o o

2. Gefahenguelen: mit Beinen federn, scheren.
Gllachen, nasse favhahn, A, Bei Abfabten:
Albrasserschichie, Risse im  Beherrsehen der

ionshauptile ist
: Voraussetzung
en, Ready Temparedhak1ion duch
Pasition einnchmen, Kunvenlabven
i die Kée gehen
3. Unfatven von
Hndernisson 00
. Bremsen (T-Stop) und LY
snlahren. = L A

Kop aulrecht, Blick geradeous

Oberkarper in leichter Vorlage

L v s

< Kunsenausseres b
{= Bremsbein) fahrt grossen

[E—

15 Sekunden halten,

by

gen.
5. Treppen:
seitsrarts absteigen
~ Handlauf bonutzen
im Nottall Schuhe
auszichen.

e -Position
A Elbogen angewinkelt, Aime in Seit-Vorhakie L
Knie ket gebeugt
Beine schuts
cine torbireit gedfinet VPoskion o
‘ Fiisse parzllel \‘d
Readly- Position Seherposition ..51}‘
Bemerkung:
Durch das E P’ it soll der eicht nach feget werden. Somit ades

s duin Ricklage geratst und rockuwints stirzest

stracken

Drehen recits

Drehen finks

tief gehan,

P
nach links und rechs drehen.
Fisse bleiben paralkel

=


https://youngstarswiki.org/sites/default/files/local_import/Start_Artikel.pdf

YoungstarsWihi.org

Source reference:

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]lvh )

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

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