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Riedudiy sportas

Rieduciy sportas suteikia daug galimybiy sporto pamokas paversti
patraukliomis, jtraukiant Zaidimus ir pramogas.

Posikiai, piruetai, Suoliai, triukai ir rieduciy ritulys - visa tai daro rieduciy sporta itin jdomiu ir
jvairiapusisku uzsiémimu. Ugdomi ir tobulinami koordinaciniai jgtdziai, o fizine blkle galima gerinti
sgnariams nekenkiant.

Svarbu

= Prie rieduciy priekio ir galo priklijuokite Sviesg atspindincias juosteles. Naktj turékite baltg Sviesa,
Svieciancia | priekj, ir raudong Sviesa, Svieciancig | galg, kad jus blty lengva pastebéti. Jas galima
pritvirtinti prie drabuziy.

= Riedékite tik eismo neturinciose aikStése, Saligatviuose, pésciujy ir dviracdiy takuose.

= Vaziuokite mazo eismo intensyvumo Salutinémis gatvémis tik tuo atveju, jei néra saligatviy,
pésciyjy ir dviraciy taky palei kelia.

= Laikykités Zenklo ,,draudziama vaZziuoti transporto priemonéms prilygstandiais jrenginiais” ir
,draudziama eiti péstiesiems”.

= Stabdziai ir ,deformacijos zona“ yra svarbi avarijy prevencijos dalis! Bitinai uzsidékite alktniy ir
keliy apsaugas.



https://youngstarswiki.org/lt/wiki/art/rieduciu-sportas
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ids, ofbager, gekreuste Beine usw).  Dehnposition
e-Hockey, L 15

Kieis um cie Lehrgerson.

Haupiteil

Skaterschritt 1 Gehen
@ Arbeitshla 3

1. Vpusion
2, Fuss mit Stoppes belaste
3. Unbelasteten Fuss nach
vom nchmen und vor der
Skateschritt 2 Rollan  anderen fuss pich vome
@ Arbeitbiat 3
1. Whsition belasteten Fusses absctzen.
2. Fuss mit Stopper belasten. Bewussies Kippen von cine
3. Veahrend kurzer Rollphase Fuss auf den andieren

2uf dem belasteten Bein den

nchmen und in der Mitte des

it s belasteten schnel-angsanm.

n. Fusses abstellen, Metagher: Watscheln wie
4. Dasselbe gegenleich usw Chorke Chaplin oder wie
Variationen: hoch tif, ein Pinguin.

5

4. Wiederholung yon
Punkt 3.

Ubung 1: 2u zviet hinterein-
m ander im gleichen Rhythmus
fabven. Ihe haltet evch an

den Hiltten.

Skateschritt 3 Gleiten
<@ Arbeitshla 3 bringen undi paraliel neben
1. V-Position. den Gleithuss stellen, Ame
2. Fuss mit Stappe belasten, schaingen gegengloich,
3. Mbstoss seitwaits dber 5. Ganze Bewegung (b 3)
alle Rallon, der Schuhmit  gegengleich aushidvan.

Stopper gletetin Ubiing 2 Bechenparcours.
Fahriichung, A einier Fuss vwon Bacher
4. Den Astossfuss hallr e Becher glesten

Endform Then (10w =1, bis 60 m
Utnamg 3: Langen {abeen
W beaucht am veenigsten
Abstosse, um wan A nach B
 gelangen?

Utnung d it

6).

wairlelt einmal und
fele Distanz kin und

L3 it Hind (it ob dha deine Schaner richtsg angezagen hast. Als Hinder
Du Liudst redschen Start und Aussistungsdepot hin und hes  nisse untersegs dicnen Langbanke, Schuedenkastentede
Jeckns W, vrenn du das Depat erreichst,ziehs Paar  oder unter denen hiicchen musst
Schoner (Knie, Hand, Elbogen, Helm) an. Du st aurick  Bemerkung:
zum Start, kriechst unter den gegratschien Beinen deiner - Ziel Zeit
Gruppe durch ueed latschst den nichsten Liuder ab Bis oy Richtiges Anziehen der Schor 5
das nachste Mal an der Reihe bist, kennst du bontrollieren
10 Ausriistung kontralfieren, Inline-Skates anzichen = Ziel: Kontalle Helm, Ellronen., Hond, Kaieschaner
15 Einfihung Positionen 2.l der Ready Position  ih macht nach, lm Krels =¥ Ziel: Stabile Grund
im Stand 1 stellungen erarbeiten S
v
sitlo
Aabeitsblatt 2, ihr macht sie
nach (Hilfe: eine Viand mit  V-Pasition Der Korper it Schergasition: Die
Knie, Zehen und Hase Ready-Position. Lefupersan 2eigt vo ihr
barihien) Die Lohuperson 20igt vos,  macht nach.
Positionen im Die Lohvperson i3kt voraus, 3. Ball dbergeben: - Ziek: Sicherhy 5
langsamen Fahren ih haliet euch allean dea  zu it nobensinander  den Grundpositionen
1. ZuzweitAstostBin  Hiften Gemomsam tef.  rollen und sinen 0all erlangen
Readhy Position waiteeichen
2. Tatzohrm:
5 Kembewegungen it kippen 6. Fu vt Rixken gegen  Bemerkung: Bewsqungs-
im Stand fgegen Partne Riicken, Abstand 1y verssandischaf zu Skilabren,
1. Beugen - Strecken 4 Auf vorderste Oberkorper deehan und in  Srovisaanten usws, e,
@ Arbeitsblati 2. Rolle kippen. d =
2. % Belie, O Beine, 5. Drehen. o
15 Swiztle (Aulbaureihe) Kiper hin in die Ready-  vol. 1. abor sant der
1. Surinze (cinbeinig) Rosition el Reay Postion folgt sin
Pus dor Ready-Positicn 2. Swizzle (beichoinia} Viechsel von den tanen- auf
das Gewicht auf ein Boin val. 1., abier boice Beine -
verlagert Durch Ticfgchen  spreizte B auf der glehueiti ~+ Ziel: Tinsieg in die
tahvt das entlastete Boin auf tonenkante wieder zum 3. Doppel-Swizve (Eadiorml: einfache Rollechk,
15 Anwendungs- 0t sich mittels Swizzle  aestahien, wird es zum Kool i et 10
s e s B e———
Zeit _Hauptiell
it
5 1.Fangen und Erlsen  kannst erlost werden. indem Wer schafft es ala Hasen 2y | -
Wr shoeschlagen wird, ein anderer Schilcs dber dir  fongen (ein Fingeraul |
muss sich auf dem Boden  einen Swizale mackr. Hasen)? |
migichst Kicin machen, Du i_
2 B

¥

2.5wre Endlorm

WL

Fiir diz Aufboureie ist notwendi, dass ihe die ersten Sturzversuche auf 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
D 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.

Endform vor,
2. Kniestand (4-6);
Qherkirper au

e in Reacly-Pos tion;
Fallen aut Ellbogen und
Handguionke zugoich

4. Wor rutecht am
weitesten?

Rolle mit Anlauf auf eine
Markicrung los. Sobald du

]
T

2
!

“
®

L% =

FETa

A

'_?; 15k 4

A, Ready-Position (ingstliche
schiler: tief gehen in Hocke),

AKnle nach vorne schicben,
‘Oberkinpes auriick, Hilte

fallen auf Knie, Oberkauper  boch). Weiter vrie bei schatfen; hut zum Fallen;
aurick, Becken hochsd Obung 2. durch das Kochschizhan des
ben: weiter wie bei Ubung 2. 7. Rollen in Ready-Position  Beckens ist es migich,

5. Variante: Fallhghe stei-
gem, d. b, nicht mehr ganz
in Hocke gehen.

{5turz auf Asphalt selber
einleiten); Sturzposition cin:
‘ehmen; 2uerst aul

don Schonern zu leiten.

auricund ibergibt dann
suler dow

den
s stehen sechs verschiede:  Groppe, der e
ne Distanzen 2ur Aush

winfolt

s

Anwondunaen hinuaterfilt - du dtarier <in

Der Startluder jeder Gruppe
uht die

Eigthmus: Im vorgeg
Rivjthmus fahien (Lied
singen, Takt zaklen).
Steigerung: Nach Jesiem
Abstoss einen Takischizg
linger auf einem B
gloiten.

Welches Team hat arst P
ale Strecken gefahien?

n

2. eSelweneroe Marenn

TEDRUBT Werden, wedl 5 0 Wi 3
2ung ki das Bremsen ist. Bemerkung: Versemmelt by
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

Bemerkung;

sl Safety ool aBalsicl

15 Sekundan halten.

eut Fingerverlel

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. Fussspitze des Eremsheins des Bromsbeins ist auf Hihe

anhcben, bis Bramsilots  dar Hintersten Rolle des

Boden besiih, Standbeins,

Ubungsablauf 6. Stopp. Alle fabwen durch-
@nander. e Lehrenin (oder

Heel-Stop ein Schiler) ibt verschie-

1. Vorzeigen- Nachmachen  dene Rechenaufgaben. st
das Resuitot gesed,
ihr méichst schned
anhalten. 15t es ungerade,
kit ibr veedtesfahion.

3. Zuvischen zvei Linken
(Abstand 2-3m) zum
Stehen kammen,

2. Zahlen merk

Fstop i
1. Vorzelgen- Nachmachen
im Starl
2w diit

Mache einen Herl-5top,
Damit i Bick immer nach

achten). Wer gleitet am veeie |
csten? ‘
Bemerkung: Unbedingt auf |
karekte Avsristuna achten, |

die Markiorung srrtichst,
musst du auf die Knie fallen
unid maglchst vt gleiten

sl 2

ein Partnes verschiedene Al halten ich an ginem

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

Fam dlom Bl Wins dan 3 Eaam s Blln Emind e

grdsser der Diuck and das.
Bremsbein,
= Schulter/Ameiberkorer

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

leann ich am schnellsten
anlhalten, fible ich mich am
sichersien?

5. Jasckarten Stafette. In
einer gemeinsamen Endzone
liegen Jesskarter. Die Leh-

rechtvinklig am Oterkdrper
angelegt halten
(ugl. Ready-Posision)

Fatbe, ki i

3 die Kaie
mitnehaen, ansonsten
mist e sie wieder urlck-

lagen. Dann fahrt ihe zur
Gruppe aurick und bergebt
nacisten Schiler

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

Bemerkung: Versammelt euch im Krels
wm die Leheperson

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

L v s

pagrindais, vaziavimu, posukiais, kritimais, stabdymu,

[E—

15 Sekunden halten,

Zeit  Hauptteil
5"
Technikbeschreibung & Bl in neue Falvuch- 5, Die Beine drchen agtoma-
1. Startin der Reacly Position. tune. Gleidhzeitiy dreha sich  tisch nach = kurveninneres “
2. Rollen we. der Oberkarper 7um Bein vone.
3. Scheren. Kurvenzentrum,
Ubungen Bemerkung: Wichtig! Vor ]
1. Vorzeigen-Nachmachen: s Kurve imicr Blckn de | oy o
Ou bt o Techk f ich aeve Fobriictang. gt o5 L]
allin keine Zusammensigsso gist
2.2 e et man Hnderisseung | @ °
Oufabust los Auf Zunsd — Galahren soflnt erkennen ©
des Parters f3hrst du ene kaan o °
%
a 6 o 0 3
Parcours. ab.
5 Warumisteinegute 2. Gelaronquel e mit Beinen fedem, scheren. = Kunveniusseres b
Blicktechnik wichtig? Ollachen, nasse Fahrhahn, 4. Bel Abfahrten; {= Bremsbein) fihrt grossen
. Vi falven in der Regel  Abseasserschachie, Risse im  Geherrschen dor gen
1 auch hin onshauptiile s 5. Treppen:
: Voraussetaung, seltvrarts absteigen
\, WORUS- ieren, Ready: Tempareduktion durch — Handlauf benutzen
schavend fahren, Umfeld Position einnchmen, Kurvenfahren. im Netfall Schuhe
konzeatien wahehmes.  in die K gehen austichen
15 Testparcours. 3. Umfatren von .
Kurvenparcours 2. Hinclernasson 00
fahe hintereinander den 4. Bremsen (-Stop) und Og o0
Farcours & anfahen = o n
Kopf aukvecit, Bick qeradeaus
o Obeskinper infaichter Verlage
i -Position
A Ellbogen angewvinkelt, Amme in Seit-Vorhahe i
Krit lecht oebeugt
B schuite
eine schultarbroit gesfinet iy e
‘ Fisse paralld \‘d
Ready. Position Seharposition ,,;1}‘
Bemerkung:
Duch dés £ @ iion sol der leicht ooch fegert werden. Somit ader

s duin Ricklage geratst und rockuwints stirzest

stracken

Drehen recits

Drehen finks

tief gehan,

P
nach links und rechs drehen.
Fisse bleiben paralkel

=
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Saltinio nuoroda:

Turinys ir vaizdai: Sveicarijos nelaimingy atsitikimy prevencijos taryba, bfu, Bernas. Autorinés
teisés: www.safetytool.ch erz [at] bfu.vh (www.bfu.ch erz[at]bfu[dot]vh )

»Saugos jrankis” buvo sukurtas kaip Reto ir Rainerio Langeneggeriy gimnastikos mokytojy diplominio

darbo dalis, bendradarbiaujant su ,Jugend+Sport“

taip pat zr.: SISA Sveicarija. Riedu¢iy tvirtinimas www.inlineinstruktoren.ch

Weitere Informationen

Kategorijos Dalyviy skaicius

Zaidimai ir veiklos Duomeny néra.

Zymos Biblija

Rieduciy sportas Sios informacijos truksta.
Sp_)ortas N Trukme

Igupc? kulturos pamokos Duomeny néra.
Zaidimas 5

Judéjimo Zaidimas hegesog

Beveik be jokiy pastangy

Faily atsisiuntimas
Galima atsisiysti failg

KI Generierter Inhalt
Turinys
Kategorijos
Zymos

Dalyviy skaicius
Biblija

Trukmé
Medziaga
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