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Fortbewegung

Wir machen den Schlittschuh-Fuhrerschein -
spielerisch sicher Eislaufen lernen

Theres Mihlberg und David Senf, Universitat Leipzig
Auf den Fotos ab Seite 10: Philipp Auerswald

Schlittschuhlaufen ist bei vielad Jugendlichen beliebt und nahezu Oberall auf festen und mobilen
kinstlichen Eisbahnen oderzugefrorenen,Eisflachen maglich. Das Hauptziel der Unterrichtseinheit
ist die Vermittlung der Grundschiiite, das Brémsen und das Kurvenfahren, um selbststandig si-
cher Eislaufen zu kdnnen.“Mithilfe vonskleinen Spielen und choreografischen Aufgaben sollen die
Schiilerinnen undSchiller das Eelernte anwenden und Freude an der Sportart entwickeln. Das High-
light bildet der Erwerb des Schlittschuh-Fiihrerscheins.
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Klassenstufe:
Dauer:
Kompetenzen:

Thematische Bereiche:

Medien:
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5-6, Anfanger

4 Doppelstunden

Techniken des Eislaufens erlernen und in vielfaltigen Bewegungs-
situationen anwenden kiinnen; Besonderheiten des Gleitens auf
dem Eis erfahren; sich im Synchronfahren erproben; kooperatives
Wetteifern in Gruppenwettkdmpfen

Grundelemente des Eislaufens, Gleiten auf Eis

Ubungs- und Stationskarten, Schlittschuh-Fiihrerschein
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Wusstest du schon ...? M1
Die ersten Schlittschuhe wurden bereits vor mindestens Jahren im hohen Norden
als fir die Jagd verwendet.

Sie bestanden aus abgeschliffenen , die mit Lederriemen unter die

Schuhe geschnallt werden konnten. Wahrend man sich anfangs mit einem spitzen Stock abstoRen

musste, wurden spater scharfe Kanten eingebaut, die ein Abstofen ermdglichten. ahr ab
dem 15. Jahrhundert wurde das Schlittschuhlaufen zu

einer

Zudieser Zeit bestanden die Schlittschuhe meist aus hdlzernen

mit Eisenkufen.

Ende des 19. Jahrhunderts wurde der erste Ganzstahl-
Schlittschuh von dem Amerikaner Jackson Haines erfunden
Heute ist Eislaufen eine Sportart mit unterschiedlichen Eislauf-

Disziplinen: , d

Sie sind Teil der Olympischen Winterspiele.

Eiskunst-Schlittschuhe sind mit langen, s ausgestattet. Diese

zu ermaglichen. huhe dagegen sind robuster und sichern vor

allem einen stabilen Stand. kénnen bis zu 60 Stundenkilometer

schnell laufen. Das lie der Kufen und an der geringen

Auflageflache auf dem

Scha hier nach:

van Voorbergen: Das virtuelle Eislauf-Museum:
ps:/iraabe.click/sp-iceskatesmuseumn

Und: https.//raabe.click/sp-archiv-sport-kultur

Tipp
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Materialkunde M3

Die verschiedenen Schlittschuhe
Eiskunstlaufschuhe {Abb. links) sind aus Leder und haben vorn an den Kufen Zacken.

Eishockeyschlittschuhe (Abb. rechts) kdnnen aus Leder oder Kunststoff sein.

Die Kufen

Die Kufen sind leicht gew6lbt geschliffen und bésitzen @inen Hohlschliff (Abb. rechts), wodurch die
Reibung auf dem Eis minimiert wird und sich die“Schlittschuhg leichter drehen lassen. Gleichzeitig
helfen die scharfen Kanten, um auf dem EiSeu.bremsen und'zu stoppen.

Schuh

Kufe

Eisfléche/'\\

Hohlschliff

Die Schntirung

Im Bereich von den Zehen bis zum Rist sollten die Schuhe normal geschnirt werden. Der Knéchelbe-
reich sollte fur den sicheren Halt fest geschnirt werden und der Schafft oberhalb darf wieder normal
sein. Generell sollten die Schuhe genau passen oder eine Nummer grofer sein.
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M 4 Mein Freund, die Bande

Beachte Du kannst dich zu Beginn an der Bande festhalten und je nachdem, wie sicher du
dich fiihlst, eine oder beide Hande kurz von ihr ldsen. Es empfiehlt sich, zundchst
Ubungen zum Gleichgewicht im Stand durchzufiihren und sich anschlieRend der
Bande entlang vorwartszubewegen.

Ubungen im Stand

Ubung 1 Ube die Grundhaltung auf dem Eis. Deine Knie sind leicht gebeugt und der Obér-
kérper ist leicht nach vorn gebeugt. Am Anfang kénnen beide Arme nach vorn
zeigen. Spater dann seitlich leicht vom Kérper abgespreizt. Schau nicht,auf deine
Schlittschuhe!

Ubung 2 Verlagere dein Gewicht von einem auf das andere Bein,
ohne die Schlittschuhe vom Eis zu heben.

Ubung 3 Hebe nun abwechselnd die Fiife bis auf Kndchelhdhe
vom Eis.

Ubung 4 Hebe je ein Bein kniehoch ab wie ein Storel {Abb.
rechts).

Beachte Kannst du die Hande von der Bande [Bsen_und,das

Gleichgewicht halten? Ube beidseitig.

Ubung 5 Geh beidbeinig in die Hocke und steh wieder auflg@nnst
du das auch auf einem Bein?

Ubungen zur Fortbewegung

Ubung 1 .Stapfen”: Verlagere dein Gleichgewicht von einem Bein auf das andere und spii-
re, dass du bereits dadurch l&icht vorwarts gleitest. Achte immer auf deine Kér-
perhaltung (keing RuUcklage!).

'y
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