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Gleiten, Fahren, Rollen

Skateboarding in der Schule — Ubungen und Trick
rund um das Skateboardfahren

Carola Flatten und Olaf Kiisgens

'
»

© Olaf Kiisgens

en erhalt das Skateboardfahren Erlebnischarakter,
elbstwirksamkeit erfahren lasst. Anfanger und Fortgeschrittene
d sich gegenseitig durch Hilfestellung unterstitzen.

—13, Anfanger/Fortgeschrittene

4-5 Doppelstunden

Die Wahrnehmungsfahigkeit verbessern; Bewegungserfahrungen
erweitern; etwas wagen und verantworten

Gleiten, Fahren, Rollen, Skateboardfahren

Medien: Ubungs- und Stationskarten, Bewegungsbilder
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Bendtigt: 1 Skateboard und 1 Schutzausriistung (Helm, Knie Ellbog d Hand-
gelenkschoner) pro Person, geeignete Rollflach Skatepa

2. Doppelstunde

Thema: Das Skateboard lenken

m7 Turns

M8 Lenken mit dem Tail

M9 Kippbewegungen und Drehungen

Bendtigt: 5.0, Pylonen

3.-5. Doppelstunde
Thema:

mMm10
M11
M12
M13
M 14
M15
M16
Mm17
m18
mMm19

M
M 22 Quick Start
23 Hippie Jump
Body Varial
M 25 Milk Flip
M 26 Sweeper
M 27 Boneless
Bendtigt: 5.0, Pylonen, Kreide, ggf. 1 Stange
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Thema: Feel your Board — Materialhandhabung, Fallen, Pushen und Bremsen
M1 Das Skateboard-ABC

M2 Fallschule

M3 Aufnehmen des Skateboards

M4 Stance

M5 Pushen

M6 Bremsen
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Fallschule M2

Fallen vorwarts
Material 1 Schutzausristung pro Person

Aufgabe Lass dich zuerst auf die Knie fallen und fange den Obegkorper it den ge-

offneten Handen ab.

Beachte Die Arme sollten nie durchgestreckt werden! :
}’ F54

it e

Fallen riickwarts

Material 1 Schutza

Aufgabe Winkle die A
te

68 RAADbits Sport Marz 2024




14 von 34 VIIL.8 Gleiten, Fahren, Rollen Skateboarding in der Schule

M3 Aufnehmen des Skateboards

Aufgabe Stelle das Skateboard vor dich auf den Boden. Schnippe es mit dem F
uber das Tail in deine Hand.

Beachte Probiere aus, wie fest du auf das Tail treten musst, damit die Nose d
boards sanft in deiner Hand landet. Wiederhole die Ubung mej

@ Variationen Du beherrschst das Aufnehmen . die Ubung mit deinem

M 4 Stance

Aufgabe Das Aufsteigen erf;

1. Stelle den vorde
auf das Board.

Balleén Uber der Vorderachse in Langsrichtung

2. Platzieregaun den hin®en Fu quer Uber der Hinterachse.

Beachte Du stehst nun auf Hohe der Schrauben, parallel auf dem Skateboard. Deine Beine
sollten leicht gebeugt sein.
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M6 Bremsen

Aufgabe Zum Bremsen gibt es 3 Techniken. Erprobe sie in dieser Reihenfolge:

1. Side Step-Off: Nimm deinen hinteren FuR wie beim Pushen seitlich vom Board und be
bremsen durch ein paar Schritte bis in den Stand.

2. Front Step-Off oder Ablaufen: Mach mit dem hinteren Ful§ einen Schritt nach v
die Fahrtrichtung und laufe nach vorn ab.

3. Drag Foot: Lass den hinteren FuR tiber den Boden schleifen, indem du ihn g
aufsetzt und dabei kontrolliert Druck auf den Boden gibst.
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Beachte

@ Variation Bremse auf ein akusti
aufgeste lone).
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Kippbewegungen und Drehungen

Aufgabe Fiihre folgende Ubungen durch:

Tail den Boden
it dem Tail

1. Stelle deinen hinteren Ful® auf das Tail und belaste ihn so stark, dass du mi
beriihrst bzw. auf dem Tail stehst. Schaffst du es, die Nose vom Boden zu heben,
den Boden zu beriihren?

ch Gewichtsverlagerung auf das Tail

2. Drehe dich mit deinem Skateboard auf der Stel .
: (i vorn setzt.

die Nose vom Boden abhebst und ei

Wiederhole diese Bewegung, bis du dic®ginmal Frontside im Kreis gedreht hast.

w

Wiederhole die Ubung anschli i ungen nach hinten (Backside).

er in beide Richtungen mit dem Board drehen? Dann probiere
mit einer Bewegung um 45/90/180 Grad usw. zu drehen.
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@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar
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