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SPIELERISCHE VORUBUNGEN
ZUM KANTENLAUF UND FINDUNG DER
AUSSENKANTE

Ringerl

Jeder Schiiler umkreist mit viel Schwung
einen halben Gymnastikball (Kreisdurch-
messer 1 bis 2 Meter) vorwirts und riick-
wirts — zuerst im Rollerschritt.

Bei zunehmender Sicherheit vorwirts und
riickwiirts iibersteigen. Oberkdrper aul-
recht, locker federnd im Knie, Blick zum
Ball, Arme seitlich ausgestreckt liber der

5e Kreisspur. Das kreisinnere Bein ist immer
%ﬂ' %" @é Standbein  — die  Korperlingsachse  be-
¥ = @@ | ™ schreibt einen Kegelmantel, wodurch ein
s Ve deutlicher Einsatz der Auflenkante notwen-

dig wird.

Vorwdirts tibersteigen in Reihe

im Slalom um halbe Bille — mit viel Schwung — federnd
im Knie — Brust dreht (x) immer zum Ball, der gerade
umlaufen wird. Die Arme sind gestreckt {iber der Spur —
(umarme den Ball, den du gerade umkreist!) So wird unbe-
wuldt starke Kantenlage erlernt.
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Riickwdrts Rollerschritt in Reihe

Brust dreht immer zum Ball, der ge-
rade umlaufen wird (x) die Arme
sind seitlich tiber der Spur (umarme

3,0 0 © © den Ball!), halbe Drehung des Ober-
korpers (%) zum nédchsten Ball, der
umkreist werden soll.

Riickwdrts iibersteigen in Reihe

T

im Slalom um halbe Gymnastikbiille
— Brust (x) zum Ball drehen (beid-
beinig), der umkreist wird. — Arme
aul der Spur.

KANTENLAUF
1. HALBE BOGEN (va, ve) Z

aufl gedachter Achse gelaufen. Vorschritt am Anfang er-
laubt. Der Abstol3 erfolgt auf der Achse auf dem zum Z
Standfuld beigestellten Spielbein.
e
Fehler:

Abstol3 nicht senkrecht zur Lingsachse, sondern im

spitzen Winkel — so kénnen niemals Halbbogen entste-
i hen.

Kein deutlicher Kanteneinsatz — Achterlauf spiter

ohne festen, sicheren Kantenlauf!

T
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VORUBUNG FUR SCHWUNGBOGEN
besser im schwungvollen Achter — (vier Schiiler pro Achter) fiihrt lustbe-
tont zum sicheren Kantenlauf.
Achter iibersieigen vorwdrits, im Knie federnd — mit viel Schwung.

f Zu Beginn Ricken zum Ball (Kreismittelpunkt)
— Hinde tiber Kreisspur. Nach zwei Drittel (%)

®

A § dreht der Oberkdrper mit der Brust zum Ball
(Kreismittelpunkt), Arme drehen mit — wieder
¢ iiber der Kreisspur = Anfangshaltung fiir neuen
¢ Kreis!
X

Achter vorwdrts auswdrts

Gleiche Oberkorper- und Armbewegung wie oben zu Beginn zweimal
— spiiter einmal Rollerschritt je Kreis — dann den va-Kreis auslaufen.

Achter vorwdrts einwdrts

Zu Beginn zwei Vorschritte (R, L), spiter ein Vorschritt (L) je Kreis —
dann den ve-Kreis auslaufen.

Achter iibersteigen riickwdrts, im Knie federnd — mit viel Schwung.

Zu Beginn Brust zur Kreismitte (Ball) — Hinde
iiber der Kreisspur — Nach zwei Drittel ( x ) des
Kreises dreht der Oberkdrper mit dem Riicken
zum Ball — Arme drehen mit — wieder iiber die
Kreisspur = Anfangshaltung fir neuen Kreis!
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Achter riickwdrts auswdrts

Gleiche Oberkorper- und Armbewegung wie oben! Zu Beginn zwei-
mal, spiter einmal Rollerschritt je Kreis — dann ra-Kreis auslaufen.

Fehler:

Zu wenig Schwung, Oberkorper nicht aufrecht, Verschraubung fehlt.
Arme nicht Giber Kreisspur, Knie zu steif, Spielfuly seitlich statt auf der
Kreisspur vor oder hinter dem Standbein, oder voriibergehend knapp ne-
ben dem Standbein.
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2. SCHWUNGBOGEN va ve

(Siehe Halbbogen!) Beim Schwungbogen wird im Halbbogen
der Spielfufl von hinten vorgenommen, der Oberkdérper dreht
(x), von aullen nach innen zum Ball, um den Beginn des nich-
sten Schwungbogens vorzubereiten.

3. SCHWUNGBOGEN ra
(siche oben!)

Gleicher Bewegungsablauf — rickwirts (Spielfull von vorne nach hinten
auf die Spur) (Oberkérper dreht von innen nach aulien!)
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Fehley:

Bei allen Schwungbdgen: Ansatz nicht senkrecht zur Achse, daher
keine Halbbégen, kein Kantenlauf!
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4. DREIERSPRUNG (vormals Kadettensprung)

Anlauf freigestellt. Absprung links
vorwiirts auswiirts halbe Drehung

R B auf rechts riickwiirts auswiirts, Ober-
i korper aufrecht, Auslaufbogen —
- .
v ZR R mindestens 2 m.

Fehler:

Oberkérper vorgeneigt, Auslauf zu kurz — weil keine Gegenhaltung
(Brust zu Kreismitte, Arme auf der Kreisspur).

VORUBUNGEN FUR DEN DREIERSPRUNG
im Gruppenunterricht

Kreishaltung mit Handfassung (8 bis 10 Schiiler)

e [Im Stand — halbe Drehung R, L, R, L beidbeinig — siche Bilder S 18.

e Aus dem Stand mit Handfassung beidbeiniger Sprung iiber beide Zak-
ken (wie Froschsprung), aber mit halber Drehung,

e Rollerschritt mit Handfassung — beidbeiniger Sprung mit halber Dre-
hung von vorwiirts auf riickwarts.

@ Dasselbe ohne Handfassung, beidbeinig, aber allein. Arme bleiben im-
mer lber der Kreisspur!

o Kreishaltung mit Handfassung-Rollerschritt, einbeinig halbe Drehung
und von vorwirts auswiirts auf riickwirts auswiirts steigen.

e Dasselbe mit Handfassung, aber einbeinig iiber die Zacke springen.

® Dasselbe ohne Handfassung — gestiegen von Lva auf Rra — dann ge-
sprungen.
Die Arme sind vor und nach dem Sprung tiber der Kreisspur, die Brust
zur Kreismitte gewendet — Auslauf riickwérts auswiirts 2 Meter lang!

e Erst dann sollte der Dreiersprung mit groBem Schwung (iibersteigen
riickwiirts) nach halber Drehung auf vorwiirts auswirts iiber die Zacke
abgesprungen werden!

Ein eindrucksvolles ERFOLGSERLEBNIS
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5. HOCKE, SCHLITTEN

Einbeinig L und R vorwiirts, Anlauf freigestellt, Oberschenkel waag-
recht. Vort’ibfmg: Beidbeinige Hocke, beide Hiinde greifen weit nach vorne
unten — Spielbein zu den Hinden vorstrecken — 5 Meter gleiten.

6. ENGEL

Auf der Kufe gerade oder auf Innen- oder AuBenkante in Kreisform.
Kopf und Ful} iiber Hafthéhe. 8— 10 m. Anlauf freigestellt.
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7. BREMSER
Einbeinig einwiirts und auswiirts — durch
Querstellen des Schlittschuhs — Schultern

drehen gegengleich! Anlauf freigestellt.

Mit diesem Kénnen kann der C-TEST des
Osterr. Eislauf-Verbandes abgelegt werden.

_—

I1. Teil: 10 Stundenbilder
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