mobilesport.ch

Eislauf: Allgemeine Hinweise

Folgende Hinweise sind zu beachten: Ist man fiir den Unterricht gut ausgeriistet und sinnvoll
organisiert, steigert das den Lernerfolg und den Spassfaktor.

Ausriistung

Kleidung: Die Kleidung soll warm geben, jedoch nicht einengend wirken. Enge Jeans, lange Mantel und flatternde
Halstlicher sind ungeeignet. Das Tragen von festen Handschuhen und einer Mitze schiitzt vor Verletzungen. Fir
Einsteiger wird ein Helm empfohlen.

Schlittschuhe: Schlittschuhe sollen passen oder héchstens eine Nummer grésser gewahlt werden. Um den
Knochel herum missen sie guten Halt geben. Das Eisen sollte mdglichst aus Stahl und gut geschliffen sein.
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Organisation des Unterrichts

Vorsicht: Eislaufunterricht muss gut organisiert und strukturiert sein, damit es keine Zusammenstdsse und
Unfalle gibt. Grosse Vorsicht gilt bei allen Formen, die das Fahren riickwarts beinhalten, sowie bei
Fliegerpositionen.

Begleitpersonen: Mit Kindern der Basis- und Unterstufe sowie mit Einsteigern sind ein bis zwei Begleitpersonen
sinnvoll. Sie kénnen beim Schnuren der Schlittschuhe und bei den ersten «Gehversuchen» auf dem Eis helfen.

Abgesperrtes Feld: Wenn immer moglich sollte der Unterricht auf einem eigens daflir abgesperrten Feld, wo die
Lernenden unter sich sind, stattfinden kdnnen.

Zuerst vorwarts: Esist sinnvoll, zuerst viel Fahrpraxis in den Formen vorwarts (fahren geradeaus, auf einem
Kreis, in Form von Schlangenlinien, auf Kufen und Kanten, Variationen auf einem Bein usw.) zu erwerben und
dann erst auf Ubungen riickwarts zu wechseln. Das Wegfallen der Augenkontrolle erschwert die riickwérts
Fahrformen um einiges.

Fangformen: Fangformen setzen ein fortgeschrittenes lauferisches Niveau und einen guten Stand auf den
Schlittschuhen voraus, damit es nicht zu heiklen Situationen, Zusammenstdssen oder Unfallen kommt.

Hilfsmaterial fiir den Unterricht: Es ist sehr wichtig nur Materialien zu wahlen, die beim Beriihren mit den
Schlittschuhen wegrutschen. Materialien, die auf der Eisflache kleben bleiben, sind verboten.

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/09/SchlittschuhBinden_D.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/09/SchlittschuhBinden_D.png
/?p=117517
https://mobilesport.ch/

Empfohlene Auswahl:

« Behalter, Waschezainen aus Plastik, Putzeimer

« Pucks, Hockeystocke, Pylonen, Bauklotze

« Reifen, Gymnastikstabe

« Farbspray, um Wegstrecken zu markieren (die Erlaubnis
des Eismeisters muss eingeholt werden)

Beispiel: Bendtigtes Material fir eine
Eislauf-Lektion.

Grundpositionen

Koérper: Die Kérperhaltung ist aufrecht. Die Bauchmuskulatur ist aktiviert. Die Arme sind seitlich, leicht nach
vorne ausgestreckt, die Handflachen zum Eis. Die Bewegungen im Eislaufen werden vom Kdrperzentrum aus
gesteuert. Je besser die Rumpfmuskulatur angesteuert werden kann, desto optimaler konnen die
Bewegungsablaufe ausgefihrt werden. Die meisten Bewegungen sind gefiihrte Bewegungen im Gegensatz zu
Schwingen.

Fiisse: Beim Fahren vorwérts in einer V-Stellung (Fersen geschlossen, Fussspitzen auseinander), um den
Eiswiderstand nutzen zu kdnnen und seitwarts schrag nach hinten von der Kante abzustossen. Eine parallele
Fussstellung, wie beim Gehen vorwarts auf dem Boden, fiihrt auf dem Eis zu Spitzabstdssen und ist sehr
ineffizient. Geschwindigkeit erzeugen kann nur, wer von der Kante abstdsst.

Beingelenke: Leicht gebeugt, umin der Bewegung flexibel zu bleiben. Im
Eislaufen ist ein standiger Wechsel von gebeugten bis zu gestreckten
Beingelenken und umgekehrt gefordert..

Kufen und Kanten (siehe Bild): Geradeaus fahrt man auf der Kufe. Bei
einer seitlichen Kreisneigung gleitet man auf der Kante.

Gleiten auf der Aussenkanten, auf der Kufe,
auf der Innenkante (v.l.n.r.)

Einsteiger: SuS (siehe Abklirzungen), welche die ersten Schritte erwerben, sich noch unsicher fiihlen, eher
angstlich sind und wenig Bewegungserfahrung auf dem Eis haben.

Fortgeschrittene: Die Grundkompetenzen sind erworben. Eine gewisse Sicherheit ist vorhanden. Die
Gleichgewichtsfahigkeit auf Schlittschuhen ist erworben und einigermassen stabil.

Quelle: Ina Jegher, J+S-Fachleiterin Eislauf, Lea Seiler, J+S-Leiterin Eiskunstlauf
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