Zielsetzung der 4. Stunde:

WIE lerne ich schwungvoll und richtig vorwiirts und riickwiirts laufen?

Organisation

Methodischer Hinweis

Jeder Schiiler steht in Gritschstel-
lung tiber einem halben Gymna-
stikball.

Die Fulle gleiten gleichzeitig auf
der Innenkante (X-Fille) ausein-
ander und wieder zusammen
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1. SCHLUSSELUBUNG
beidbeinig auf Innenkante
FISCH vorwirts

FISCH riickwirts

Starker Einsatz der Innenkante
bringt SCHWUNGZUWACHS

Ablaul

Absicht

1. Wiederholung:

Anlauf — Hocke — Bremsen

2. FISCH vorwirts,

Ferse belasten
FISCH riickwirts,
Ballen belasten

3. Fisch-Slalom vorwirts um
Gymnastikbille
Fisch-Slalom riickwirts —
ohne Bille!

4. Froschsprungstaffel um die
schon aufgelegten Biille.

5. STORCH Anlauf — zu beid-
beinigem  Gleiten (KUFE),
Spielfull hochziehen und an
Standfullknie anlegen.

6. Lustiges Fangspiel (geschlage-
ne Stelle mit Hand zudecken)
oder Fangspiel mit Freimal
Storch.

(Auf 5x 5 min zwei Gruppen
Anfinger — Fortgeschrittene)

SICHERHEIT — durch beidbeini-
ges Gleiten auf der Innenkante
SCHWUNG — durch kriftigen
Abdruck von den Innenkanten.
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Zielsetzung der 5. Stunde:

Optimale Bewegung auf dem Eis im Fangspiel, Wettlauf und Slalom

Organisation

Methodischer Hinweis

Ablaufl

Absicht

zu 1.
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zu 2. (Fisch riickwirts)

Wedelslalom (Fersen belasten)

zu 3.
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RICHTUNGSANDERUNG —
Voriibung an der Bande — vor-
wirts — riickwiérts — vorwiirts

Fisch und Wedellauf vertiefen in
ihrer Anwendung das Gefiihl fiir
den Kanteneinsatz — und den
kraftigen Abstoll von der Innen-
kante.

(Fisch vorwiirts)
dhnlich Schilauf

Spiele 4 und 6 auf engem Raum
5x5m!

Roller fahren an der Bande vor-
wdrts beidbeinig Gleiten —

halbe Drehung zur Bande auf
riickwdérts —

halbe Drehung zur Bande auf vor-
wdrts

1. Wiederholung:
Fisch vorwirts — bremsen
Fisch riickwiirts — bremsen
als Wettldufe in Linie

2. Fisch-Slalom vorwirts
Fisch-Slalom riickwirts

3. WEDELSLALOM vorwiirts
um halbe Bille (Schi!)

Wedeln = Lauf beidbeing —

locker im Knie mit wechseln-
dem Abdruck von der bogen-
dulleren Innenkante.

4. Schattenlidufen (3 Schiiler)

4. 0 x
2, O x" _3'
3.0 .

1 = Vorldufer (z. B. Lauf, Hok-
ke, Bremsen, Fisch, Frosch-
sprung, Storch) 2 u. 3 machen
alles nach!

5. An der Bande entlang laufen
(Handsicherung) vorwirts —
rickwirts — vorwiirts

6. Schlangenfangen, Kopf soll
Schwanz fangen.

e 5
Kopf “Cee P schkamz

Wendigkeit  und  schwungvoller
Lauf macht Freude und kann in
vielen Spielen (Fisch, Wedellauf)
gelibt werden.

zu 2.

zu 3.




Zielsetzung der 6. Stunde:

Kantenlauf beidbeinig, mit Schriglage — vorwiirts und riickwiirts

Organisation

Methodischer Hinweis

Kreishaltung
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810 Schiler bilden einen mog-
lichst grofen Kreis, Arme ge-
streckt, Brust zur Kreismitte, die
FiBe drehen zur Voriibung im
Stand nach L und R.

Beidbeiniger Dreier
in Kreishaltung geiibt

2. SCHLUSSELUBUNG
KREISHALTUNG
(Ubungen in Kreishaltung sind
viel leichter als allein!)
Halbe Drehung R oder L in
Laufrichtung (Rollerschritt)

Koérper beschreibt Kegelman-
tel

Beidbeiniger Dreier — vorwirts
auf riickwiirts — Ballen belasten
— Handfassung losen, Kopf und
Schultern drehen kreisauswirts
— Fersen belasten — Fife dre-
hen auf vorwiirts.

Ablauf

Absicht

1. Wiederholung: Im Rudel —
Anlauf, Hocke, Bremsen

2. Fisch vorwirts — Fisch riick-
wirts

3. KREISHALTUNG
Rollerschritt vorwdrts und riick-
wdrts
L FuB, kreisinnen = Standful}
R Ful}, kreisauffen — stolt
von der Innenkante ab und
wird beigestellt. — Dasselbe
nach der anderen Seite.

4. Rollerschritt, wie oben, aber
im Lauf Handfassung losen
und allein weiterlaufen (Brust
zur Kreismitte u. Arme Uber
Kreisspur beibehalten).

5. BEIDBEINIGER DREIER
Kreishaltung, Rollerschritt,
halbe Drehung vorwirts auf
riickwirts auf vorwiirts.

6. Ringelspiel (5 Schiiler), Roller-
schritt und gleiten.

U= =X-n—-nN

In der Kreishaltung sind falsche
Bewegungen gar nicht méglich.
Die Haltung wird auch nach
Handlésung — weil sicherer —
leichter beibehalten.

Richtungsinderung
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