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mobilepraxis ist eine Beilage

von «mobile», der Fachzeitschrift
fiir Sport.

Leserinnen und Leser kénnen
zusatzliche Exemplare von «mobile-
praxis» bestellen:

o 1Exemplar (mit Heft «<mobile»):
Fr.i0-/€ 7~

® Ab 2 Exemplaren (nur «<mobile-
praxis»): Fr.5.—/€ 3.50 (pro Exemplar)
e Ab s Exemplaren:Fr.4.—/€ 3.~

® Ab1o Exemplaren:Fr.3.—/€ 2.-
Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen

Fax +41(0)32327 6478
mobile@baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch

Skateboard

Das Fahren aufrollenden Brettern ist so popular,dass aus dem Experiment mit
einem Stlck Holz auf vier Radern womoglich eine olympische Disziplin werden
konnte. Diese Praxisbeilage bietet nicht nur zukinftigen Olympioniken Hand,
sondern all jenen,die den Rollsport neu entdecken wollen.

Marc Kobel
Redaktion: Ralph Hunziker

Fotos: Philipp Reinmann; lllustrationen: Leo Kiihne; Layout: Monique Marzo

» Den Sportunterricht im Freien zu gestalten, ist fir
manche Lehrperson eine ungewohnte Herausforde-
rung. Zusatzlich ist vielen das Thema «Rollbrettfahren»
fremd, abgesehen davon, dass es ein héheres (Unfall-)
Risiko birgt. Deswegen im Sportunterricht ganzlich da-
raufzuverzichten,warefalsch,zumalsichderSkatesport
beiJugendlichen hoher Beliebtheit erfreut. Um die Ver-
letzungsrisiken zu minimieren und Haftungsfragen
entgegnen zu konnen, braucht es klare Verhaltensre-
geln, die nétige Schutzausriistung und ein methodisch
geeignetes Vorgehen. Die Praxisbeilage soll dazu ermu-
tigen, sich dem Rollsport vermehrt zu widmen.

Zwei Bretter auf Rollen

Die ersten Skater hatten wohl gestaunt, hatte man ih-
nen gesagt, dass innerhalb weniger Jahre aus ihrem
Experiment ein so populdrer Sport werden wiirde. Mil-
lionen von Zuschauern weltweit verfolgen heutzutage
am Fernseher die «X-Games» — die inoffiziellen Welt-
meisterschaften.Insbesondereinden USAinteressieren
sich die Medien stark fiir das Skateboarden. Zudem wird
zurzeit diskutiert, das Skateboarden als olympische Dis-
ziplin aufzunehmen.

Deutlich unbekannter ist das Waveboard, der jiingere
Bruder des Skateboards. Seine spezielle Konstruktion
(die Bretthalften lassen sich gegeneinander verdrehen
und gefahren wird auf nur zwei Rollen) ermdglicht ein
Vorwdrtskommen mittels wellenférmiger Bewegung
und ohne Abstossen mit dem Bein. Enge Kurven und
leichte Steigungen sind keine Hindernisse mehr. Die
Verletzungsgefahr ist deutlich geringer, denn das An-
haltenist vereinfacht und sicherer.

Aufsteigen und losrollen

Das Skate- und Waveboarden eignet sich gut fiir den
Sportunterricht, da es von den Schiilerinnen und Schii-
lern — unabhangig vom sportlichen Talent — schnell er-
lernt werden kann und wichtige motorische Fahigkeiten
fordert. Die Seiten 2 bis g nehmen das Skateboarden un-
terdie Lupe.AnhandvonReihenbildern werden dieTech-
niken des Fahrens und verschiedener Tricks illustriert.
Vielfiltige Ubungsformen ermdglichen das spielerische
Erlernen dieser Techniken. Die Seiten 10 bis 14 widmen
sichdem neuen Sportgerat « Waveboard».Dieabschlies-
sende Seite gibt einen Uberblick,was sonst noch aufden
Pausen- und Sportplatzen angerollt kommt. //




Skateboard // Basics

Aufsteigen und losrollen

Anfahren

m Den Fiihrfuss (vorderer Fuss)
etwas hinter der vorderen Ach-
se des Brettes in Fahrtrichtung
aufsetzen,den Schwungfuss
parallel dazu auf den Boden
positionieren (Foto1).

® Durch (mehrmaliges) Ab-
stossen mit dem Schwungfuss
(2) das Board beschleunigen,
bis die gewtlinschte Geschwin-
digkeit erreicht ist. Dabeiden

Korperschwerpunkt auf den
Flhrfuss verlagern und mit
den Armen ausbalancieren.
m Den Schwungfuss tiber der
hinteren Achse des Brettes
quer zur Fahrtrichtung aufset-
zen (3) und anschliessend den
Fiihrfuss ebenfalls quer zum
Brett drehen.

B Inder Grundposition beim
Fahren sind die Knie leicht ge-

4

beugt, der Kérperschwerpunkt
gleichmadssig auf beiden Bei-
nen verteilt und der Blick nach
vorne gerichtet (4).

B Zum Bremsen die Sohle des
Schwungfuss liber den Boden
schleifen (einfach) oder vom
Brett weg springen und aus-
laufen (schwieriger).

Goofy oder regular?

» «Welcher Fuss ist vorne? Und welcher ist mein
Schwungfuss?». Diese Fragen drangen sich im Rollsport
von Beginn an auf. Aus lernmethodischer Sicht ist eine
wechselnde Fussposition wiinschenswert. Doch alle
Skater haben ihre bevorzugte Fussstellung. Wer bereits
Snowboard gefahren ist, kann diese Position lberneh-
men. Fiir Einsteiger eignet sich folgende Probe: «Der
Partner stosst mich leicht nach vorne, so dass ich mich
mit einem Ausfallschritt auffangen muss (auch mit ge-
schlossenen Augen selbsténdig durchfiihrbar). Derjeni-
ge Fuss, mit dem ich den Ausfallschritt mache, ist mein
vorderer Fuss.» (siehe Foto).

«Regular» bedeutet, dass der linke Fuss vorne platziert
wird, «goofy» meint den rechten.Dervordere Fuss heisst
«Fiihrfuss»,der hintere «<Schwungfuss».
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Skateboard // Basics

Zweierbob

Wie? Asteht in der Grundposition (oder kniet) auf dem
Skateboard. B schiebt ihn an der Hiifte haltend eine
vorgegebene Strecke vorwarts/riickwarts. Anschlies-
send Rollentausch.

Variationen:

B WelchesTeam legt die Strecke fiinfmal am schnell-
sten zuriick;

W Bschiebtan und springt anschliessend auf das Board
zuAauf.

Sprungbrett

Wie? Das Board liegt vor dem Fahrer bereit. Aus der
Grundposition aufdas Board springen,ohne das Gleich-
gewicht zu verlieren.Wichtig: Mit beiden Flissen gleich-
zeitig auf dem Board landen. Evtl.das Brett durch den
Partner fixieren lassen oder auf der Wiese ausfiihren.
Variationen:

W Aus verschiedenen Positionen (vor/hinter dem
Board) unterschiedlich (z. B.halbe Drehung) auf das
Board springen;

m Das Board leicht anschieben, nachlaufen und auf-
springen.

Einbeiniger Bandit

Wie? Anlauf mit der «Tretroller-Technik» (Geschwin-
digkeit selber variieren) und anschliessend einbeinig
aufdem Skateboard weiter rollen. Beinwechsel.
Variation: Wer wagt einen Flieger (Kanone etc.) wah-
rend des Rollens? Tipp: Zuerst im Stehen ausprobieren.

Start 'n’Roll

Wie? Wahrend einer Anlaufstrecke beschleunigen
die Schiilerinnen und rollen anschliessend ab einer
Startlinie moglichst weit aus. Wer schafft die langste
Rolldistanz? Nach der Anlaufstrecke sind keine Ab-
stossschritte mehrerlaubt.

Variation: «Curling». Zielzonen definieren und mit
Punkten bewerten.Wer erreicht mit drei Versuchen
am meisten Punkte?

«Airtime»

Wie? Bei langsamer Geschwindigkeit aus der Grund-
position hochspringen und auf dem fahrenden Brett
landen (mit beiden Beinen gleichzeitig!). Zuerst kleine
«Hupfer» versuchen,dannimmer Hohere wagen.
Variation: Halbe oder ganze Drehungen versuchen.

Hindernis — kein Problem

Wie? Anfahrt mit geringer Geschwindigkeit auf ein
Hindernis zu (Stange auf zwei Markierhiten oder
gespanntes Gummiseil),das zu Uberspringen oder
mit dem Board zu unterfahren ist.

Variation: Hindernis hoher/tiefer legen oder verschie-
dene Hindernisse hintereinander platzieren.

» Marc Kobel

ist Mit-Initiant des  Kontakt:
Schulsportprogramms «Surf at School»,  info@surfatschool.ch
welches interessierten Schulen kosten-

lose Einflhrungslektionen mit dem

Waveboard anbietet.

A .-f".d:zb
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kateboard // Basics

Die Kurve erwischen

«Kick Turn»

]
ei
la
Wi
Ei

der «Kick Turn», mit dem auch
enge Richtungsanderungen
gelingen:

Den Schwungfuss etwas

hi

dem «Tail» (hinteres Ende des
Brettes) aufsetzen (Foto1).

Grundsatzlich kann durch
ne kleine Gewichtsver-
gerung eine Kurve gefahren
erden (siehe Kasten unten).
nedynamischere Formist

nter der hinteren Achse auf

wieder beriihren (4).

m Leichter Druck auf das «Tail»
geben (Gewicht auf das hintere
Bein verlagern),so dass sich
die «Nose» (vorderes Ende des
Brettes) vom Boden abhebt.
Gleichzeitig durch eine Rota-
tionsbewegung aus der Hiifte
und dem Oberkdrper das Board
zur Seite drehen (2 und 3).

m Das Gewicht aufden vor-
deren Fuss verlagern, so dass
die vorderen Rollen den Boden

Bemerkung: Wird ein weiterer
«Kick Turn» in die entgegen
gesetzte Richtung angehangt,
kann mansich auf der geraden
Ebene vorwarts bewegen,
ohne mit dem Fuss abzustos-
sen («Tic-tac-Move»).

Gewicht geschickt verlagern

» Die einfachste zu erlernende Art, lang gezogene
Kurvenzufahren,istdas gezielte Spiel mitdem Gleich-
gewicht.Das Kérpergewicht auf die Zehenspitzen ver-
lagern,bedeutet, eine «Frontsidekurve» zu fahren. Die
Belastung der Fersen hat eine «Backsidekurve» zur
Folge.

Zur Geschichte

» Vor gut 50 Jahren hatten sich Surfer in den USA
flir die Zeit ohne Wellengang als erste Pioniere Rollen
unter ihre Bretter geschraubt. Diese Asphaltsurfer
lancierten damit einenTrend, das «Sidewalk surfing»
(Gehsteig-Surfen).Dertechnische Fortschritt brachte
in den1970erJahren Veranderungen am Skateboard,
darunter Rollen mit besseren Haft- und Rolleigen-
schaften oder das nach oben gebogene «Tail». Die
Rollbretter wurden breiter und griffiger, was neue
Tricks wie den 1978 erfundenen «Ollie» ermoglichte.
Gleichzeitig wurde das Skaten in leeren, abgerun-
deten Swimmingpools populdr — die Vorlaufer der
heuten Halfpipes. Mittlerweile gibt es weltweit viele
Indoor- und Outdoor-Skateparks.
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Entenmarsch

Wie? Das Board steht senkrecht zur Fahrtrichtung.

Die Fusse auf die beiden Enden des Boards setzen.
Durch Gewichtsverlagerung nach rechts und links und
gleichzeitiger Rotationsbewegung das Board leicht an-
heben und nach vorne drehen.Wer legt mit dieser Tech-
nik eine vorgegebene Strecke am schnellsten zuriick?

Kurvige Sache

Wie? Durch Gewichtsverlagerung auf die Zehen bzw.
Fersen frei gewahlte Kurvenformen fahren. Zuerst im
Stand ausprobieren,anschliessend mit kontinuierlich
steigerndem Tempo (evtl. auf leicht abfallendem Ge-
lande).

Variation: Hilfestellung fiir Einsteiger: Partner halt die
Arme und lauft mit.

Tic-Tac-Move

Wie? Durch Aneinanderreihung einzelner «Kick
Turns» das Board aus dem Stand beschleunigen und
eine bestimmte Strecke zuriicklegen.Wer ist der/die
Schnellste in der Klasse?

Variationen: Slalom-Stafette in Vierergruppen hin
und zurlick.

Skateboard // Basics —

Schatten fahren

Wie? Zu zweit fahren die Schiiler hintereinander.

Die vordere gibt dabei das Tempo und den Weg vor,
die hintere versucht, den Rhythmus und die Linie
genau zu tibernehmen.

Variation: Blindenhund: A fahrt mit geschlossenen
Augen.Bfahrt (oder lauft) daneben und fiihrt ihn mit
abgesprochenen Kommandos.

Taxi-Stafette

Wie? Zwei Schiiler bilden ein Team mit einem Board.
Aschiebt B,der auf dem Board steht, durch einen Sla-
lomkurs (Malstabe, Markierhiite etc.). Am Ende des
Kurses tauschen die Schiiler ihre Rollen und legen den
Riickweg zurlick.Regel: Das Board darf nicht angeho-
ben werden (keine Kick-Turns).

Achter-Duell

Wie? Vier MarkierhUte sind zu einem Rechteck auf-
gestellt (grosse Abstande wahlen). Die Schiiler umkur-
ven die Hite in einer Acht (freie Technik). Zwei Schiiler
treten dabei gegeneinander an. Gestartet wird in der
Mitte des Rechtecks und in entgegen gesetzte Rich-
tungen.Wer holt die andere ein?

Variation: Es sind nur «Kick Turns» erlaubt.
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Kleine und grosse Herausforderungen

«Wheelie»

» DasFahrenauf nureiner Ach-
se ist ein Grundelement des
Skateboardens. Der Wheelie
gehort zu den dltesten Formen
im Skaten. Heute wird er oft
mit einem «Ollie» (siehe unten)
kombiniert: Sprung auf eine
Erhéhung und Weiterfahrt auf
nureiner Achse.
Voraussetzung: Basisfahigkei-
ten beherrschen (Grundposi-
tion, Gleichgewicht, Anfahren,
«Kick Turn»).

“ Skateboard // Tricks

® Losfahren und Grundpositi-
on mit gebeugten Knien ein-
nehmen.Den hinteren Fuss auf
das «Tail» platzieren (Foto).

m Das Gewicht aufden hinteren
Fuss verlagern,so dass die «No-
se» angehoben wird. Mit den
Armen ausbalancieren (2).

m Wahrend der Wheelie-Fahrt
tiefin den Knien bleiben,um
geniigend Spielraum zum Aus-
balancieren zu haben (3).

m Das Gewicht aufden Fiihr-
fuss nach vorne verlagern (4),
bis die vorderen Rollen den Bo-
den wieder beriihren.

m Abfedern und weiterrollen (5).
Dasselbe kann auch auf der Vor-
derachse ausgefiihrt werden
(= «Nosewheelie»).

«Ollie»

» Derwichtigste Trick im Skate-
boardenist der «Ollie».Er bildet
dieVoraussetzung fiir viele Wei-
tere. Da er ein Sprung ohne Zu-
hilfenahme der Hande ist, ist er
zugleich auch einer der schwie-
rigsten Tricks. Den «Ollie» zu er-
lernen, bedingt viel Geduld und
Ubung.

Voraussetzung: Basisfahigkei-
ten beherrschen (Grundposi-
tion, Gleichgewicht, Anfahren,
«Kick Turn»).

m Der «Ollie» kann sowohl

aus Stand oder aus langsamer
Fahrt erlernt werden.Den
Schwungfuss mit den Ballen
aufdas «Tail» setzen und den
Fihrfuss hinter der Vorderach-
se (bzw.in Boardmitte) positio-
nieren (Foto1).

m Das Gewicht auf das «Tail»
verlagern und mitdem
Schwungfuss kraftig Druck
geben,so dass das Board hinten
aufden Boden prallt (2).

m Gleichzeitig den Fiihrfuss
entlang dem Board zur Spit-

ze hoch fiihren und mit den
Schwungfuss abspringen (3).
So hebt das ganze Board ab.

m Inder Luft die Knie anziehen
(4),aberimmer Kontakt mit
dem Board halten.

m Aufallen vier Rollen gleich-
zeitiglanden (5). In die Knie
gehen unddie Landung ab-
federn.Wer den Olliein der
Grundform beherrscht, kann
ihn Gber kleine Hindernisse
(z.B.Plastikbecher) wagen.
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«Kickflip»

» Beim «Kickflip» dreht sich
das Board in der Luft einmal
um seine Langsachse. Oft flippt
das Board so schnell, das man
dies mit blossem Auge kaum
erkennt. Der Bewegungsablauf
des «Ollie» ist stets vollstandig
darin enthalten.
Voraussetzung: «Ollie».

m Anfahren mit dem Fihrfuss
nahe ander seitlichen Brett-
kante (Foton).

B Bewegungsablauf wie beim
Ollie,damit sich das Board auf-
richtet (2).

® Nun folgt der wichtigste
Punkt: Den vorderen Fuss ent-
lang die Brettkante nach vorne
wegdriicken (die Drehung wird
mit den dusseren Zehen des

Skateboard // Tricks

m Weich auf beiden Flissen
gleichzeitiglanden (s).

vorderen Fusses ausgeldst).
Durch das Strecken des Fusses
nach vorne dreht sich das
Board (3+4).

m Die Flsse leicht anziehen,
um tber dem Board zu bleiben.
Nun gilt es,das Board nach
vollendeter Drehung mit den
Flissen zu «catchen», evtl. mit
Zuhilfenahme der Hande.

«Noseslide»

» ImSkateboardenwird tiber Ge-
lander oder dhnliches gerutscht.
Beim «Grinden» schleift man auf
der Achse liber eine Kante,wah-
rend man beim «Sliden» auf der
Brettunterseite oder den Rollen
rutscht. Ein haufiger Fehler ist
das zu langsame Anfahren, wo-
durch man oftins Stocken gerat
und sturzt.

Voraussetzung: «Ollie».

Pt
1 . h\-\ 2%

m Parallel zur und nahe an die
Erhéhung anfahren (Foton).
Die Schultern leicht in Fahrt-
richtung drehen und den vor-
deren Fuss etwas weiter vorne
aufsetzen als beim «Ollie».

B Bewegungsablauf wie beim
«Ollie».Nach dem Absprung
(2) mit dem vorderen Fuss das
Board zur Kante drehen und

das Korpergewicht aufden
vorderen Fuss verlagern, so
dass die Brettunterseite auf
der Kante aufliegt (3).

Mit leicht angewinkelten
Beinen auf der Kante «sliden».
Der hintere Fuss halt das Board
waagerecht.

B Zum Absprung das Board von
der Kante wegdriicken und in
Fahrtrichtung drehen,Landung
abfedern und weiterfahren

(4+5).
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Skateboard // Mixed Zone

Spielend zu Erfolgserlebnissen

Reinigungsequipe

Wie? Spielbéndel (oder andere Gegenstiande wie Pylone, Bdlle) sind
aufdem Platz verteilt. Die Skater versuchen, in einer vorgegebenen
Zeit moglichst viele Bandel einzusammeln (ohne/mit Abstehen).
Wer sammelt am eifrigsten?

Variationen:

m Die bereit liegenden Gegenstdnde ergeben unterschiedlich viele
Punkte;

W Zwei Mannschaften gegeneinander.Jede hat ihre eigene Bandel-
farbe (oder unterschiedliche Gegenstdnde). Welches Team
sammelt schneller ein?

Koordiniert und gezielt

Wie? Vielféltige Wurf- und Fahraufgaben |6sen. Z.B.

m Aus dem Dribbling einen Basketball in den Korb werfen;

m Mit einem Tennisball ein Zielobjekt treffen (Eimer, Pylone);

m Von einer Markierung mit einem Hockeystock ins Tor schiessen;
m Slalom fahren und mit einem Tennisschlager einen Ball balan-
cieren.

Wiirfelfahrt

Wie? Spielerische Ausdauerform alleine oder in Gruppen. Die Schii-
ler wiirfeln die Fortbewegungsart. Wer fahrt in finf Minuten die
meisten Runden eines Parcours? Mogliche Aufgaben/Strecken:

m Abstossen nur mit dem rechten/linken Fuss (fiir Fortgeschrittene
nur mit «Tic-Tac-Moves»);

W Parcours mit verschiedenen Hindernissen umkurven,
unterfahren, iberspringen;

W Fahren mit Zusatzaufgaben:Ballprellen, Korbwurf,

Gegenstand balancieren etc.);

m Riickwarts fahren oder bauchlings liegend mit Paddelbewegung
der Arme.

Rollsitzball

Wie? Sitzball nach bekannten Regeln. Abschiisse zahlen nur,wenn
der Werfer auf dem Board steht. Verliert jemand das Gleichgewicht,
gilt es als Treffer. Wer getroffen wird, 16st eine Zusatzaufgabe und
spielt anschliessend wieder mit. Mit zwei bis drei Ballen spielen.
Variation: «Teamtupfball». Zwei Teams gegeneinander, nicht mit
Abschiessen sondern mit Abtupfen.

Sicherheit geht vor

» Stiirze sind im Rollsport—besonders beim Erlernen neuer Bewe-
gungen und Tricks — beinahe unvermeidlich. Das ist an sich keine
Gefahr, sofern man sich dessen Risiko bewusst ist und einige Vor-
sichtsmassnahmen trifft:

| Kluge Kopfe schiitzen sich — nicht nur mit Helm, sondern auch
mit Handgelenk-, Ellenbogen- und Knieschonern. Das Waveboard
(siehe Seite 10) bietet durch seine spezielle Konstruktion eine ho-
here Sicherheit. Helm ist aber auch hier Pflicht!

m Das Erlernen der richtigen Fahr-, Brems- und Sturztechnik
schiitzt vor Verletzungen.

m Das Verhalten und das Tempo den eigenen Fahigkeiten und den
Verhaltnissen anpassen:Jederzeit anhalten und bremsen kénnen.

m Verliert ein Boarder dennoch das Gleichgewicht, wenn méglich
uiberdie Knieschoneraufdie Unterarme (Ellenbogen- und Handge-
lenkschoner) fallen oder seitlich abrollen. Das kann auf einer wei-
chen Unterlage vorgangig trainiert werden.

m Auf geeigneten verkehrsfreien Platzen skaten: Tartan-, Pausen-
oder Parkpldtze. Aber: Fussganger und Fahrzeuge haben immer
Vortritt.

m Wasser, Schmutz, Ol und Unebenheiten bedeuten Gefahren und
sind zu vermeiden.




Grosse Spiele

Wie? Beliebige Sportarten kdnnen in Kombination mit dem Board
gespielt werden. Gewisse Regel- und Verhaltensanpassungen sind
notig. Grundsatzlich ist das Beherrschen des Boardes (Gleichge-
wicht, Fahren und Bremsen) eine Voraussetzung fiir diese Spiele.
Hier eine Auswahl:

m Hockey: Mit Street- oder Eishockeystocken und einem Puck oder
Ball spielen.Wenn der Ballfiihrende Spieler vom Brett absteigt, er-
halt der Gegner einen Freischlag. Auf grosse Tore (z.B. Fiinf-Meter-
Fussballtore) und ohne fixen Torhiiter spielen. Oder mit Torhiiter
ohne Board.

m Basketball: Es gelten grundsatzlich die Basketballregeln.Wenn
der Ballflihrende Spieler vom Brett absteigt, erhalt der Gegner den
Ball. Bei Balleroberung muss mindestens dreimal abgespielt wer-
den, bevor auf den Korb geworfen werden darf.

m Fussball: Nur fiir Kdnner geeignet. Auf tibergrosse Tore und mit
einem Futsalball (kaum springend) spielen. Ballabgabe entweder
nur mit einem Kickturn erlaubt oder mit einem Fuss auf dem Brett
stehen und mit dem zweiten Fuss den Ball spielen.

Skateboard // Mixed Zone

Brennball

Wie? Ein Ball wird vom «Lduferteam» ins Spiel gebracht. Diese
«Laufer» miissen um ein Rechteck (oder um einen einzelnen
Malstab und zuriick) fahren. An jeder Ecke des Rechteckes steht
ein Malstab als «<Ausruhezone». Das Feldteam versucht moglicht
schnell den Ballin einen Reifen zu legen («Brennen»). Ist ein «Ldu-
fer» unterwegs und nicht bei einem Malstab, ist er gebrannt.

Kleine Spiele

Wie? Was auf zwei Beinen rasch langweilig erscheint, ist auf vier
Rollen ein grosse Herausforderung.Z.B.:

W Linienball: Zwei Teams gegeneinander. Ein Punkt wird erzielt,
wenn der Ball von einer Mitspielerin hinter der gegnerischen
Grundlinie gefangen werden kann.Im Ballbesitz diirfen die Schiile-
rinnen nicht mehr angeben, sondern nur noch weiterrollen.

m Wandkopfball: Punkt ergibt, wenn aus einem Pass direkt an die
gegnerische Wand gekopfelt werden kann.

Alles, wirklich alles
fir das Skate-und
Waveboard

e

alder + eisenhut
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Waveboard // Basics

Wie auf Wellen

Anfahren

m Anschliessend Druck auf die
Zehe geben, so dass sich das
Brett aufrichtet (2).

m Mitdem hinteren Beinin
Fahrtrichtung abstossen (3).

m Den vorderen Fuss senkrecht
zur Fahrtrichtung und mittig
aufdie vordere Plattform des
Waveboards setzen (Foto1).
Vorsicht: Snow- und Skateboar-
den setzen den Fuss haufig
schrag zur Fahrtrichtung auf
das Brett.

m Sobald das Board zu rollen
beginnt, den hinteren Fuss

in den Mitte der hinteren Platt-
form setzen (4), wie zuvor

den vorderen Fuss.Blick nach
vorne, Knie leicht beugen und
Oberkorper aufrichten (Ge-
wicht gleichmassig auf beiden
Beinen).

Surf at School

» Das Waveboard kommt aus den USA und gibt es seit 2005. Es ver-
eint Surfen, Skate- und Snowboarden auf der Strasse.Im Gegensatz
zum Skateboarden wird nur auf zwei Rollen gefahren und das Brett
istinzwei Plattformen unterteilt, die sich gegeneinander verdrehen
lassen. Dadurch kann mit Schwingbewegungen des Korpers aus
«Eigenantrieb» gefahren werden und auch kleine Steigungen sind
keine Hindernisse mehr.

Das Schulsportprogramm «Surf at School» mochte diese neue
Sportart moglichst vielen Kindern und Jugendlichen zuganglich
machen und stellt interessierten Gemeinden und Schulen eine
Woche Waveboard-Material gratis zur Verfligung. Zusatzlich kann
kostenlos ein Instruktor fiir einen Tag gebucht werden.

Weitere Infos unter www.surf-at-school.ch.

Der eine fiihrt, der andere fdahrt

» Bei allen Ubungen mit dem Waveboard eignet sich das «Buddy-
system»,umdas Gleichgewicht besser halten und dadurch die Tech-
nikschnellererlernenzukénnen.Dabei halt der Partner beide Unter-
arme und lauft mit —insbesondere beim Anfahren eine gute Hilfe.
Sobald gentigend Schwung vorhanden ist und das Brett rollt, kann
der Partner den vorderen Arm, spater den hinteren Arm loslassen.
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Bremsen und Absteigen

m Aus der Fahrt das Waveboard
mit einer Kérperdrehung quer
zur Fahrtrichtung wenden
(1und 2).Dadurch verlangsamt

sich das Tempo. weglaufen (4).

Von- und miteinander lernen

Sich auf Rollen und Radern zu bewegen, erfordert ein
hohes Mass an koordinativen Fahigkeiten, viel Geduld
und Durchhaltewillen und férdert partnerschaftliches
Lernen. Nicht nur darum eignet sich der Rollsport als
wertvolle Alternative im Sportunterricht. Einige gute
Griinde,warum das Skate- und Waveboardfahren zu er-
lernen ist, und Tipps, was es dabei zu beachten gilt:

m Der Rollsport 1adt zum selbstbestimmten Uben ein.
Wichtige «Basics» kénnen im Klassenverband einge-
flhrt und erlernt werden. Anschliessend eignen sich
Niveau- und Neigungsgruppen zum selbstdandigen
Ausprobieren neuer Bewegungen und Verbessern der
eigenen Technik.

m Die Schilerinnen und Schiler werden ermuntert,
Hilfe und Unterstiitzung eines Lernpartners oder der
Lehrperson anzunehmen. Dies fordert ihre Sozialkom-
petenzen und den positiven Umgang miteinander.

B Mit beiden Flissen gleichzei-
tig Druck auf die Zehen geben,
wodurch das Board nach vorne
abklappt (3). Anschliessend

Waveboard // Basics

s &

B Zuerst bei geringem Tempo
ausprobieren,anschliessend die
Geschwindigkeit steigern.

W In der Regel gibt es in jeder Schulklasse einen Konner.
Die Erfahrungen und Hilfestellungen dieser Experten
mit einbeziehen,um nachhaltig voneinander zu lernen.

m Der Rollsport ermdglicht sportliche Aktivitat und Be-
wegung im Freien und den Schiilerinnen und Schiilern
schnelle Erfolgserlebnisse — unabhdngig vom sport-
lichenTalent.

m DasBoardenzuerlernen,isteine Geduldsprobe.Vieles
klappt nicht beim ersten Mal—und auch nicht beim drit-
ten Mal.Ubung macht hier den Meister.Scheint ein Trick
unldsbar zu sein, so empfiehlt es sich, etwas anderen zu
Uiben oder eine Spielform einzubauen.

m Fir die ersten «Gehversuche» genligen handelsiib-
liche Rollbretter. Einige Schiilerinnen und Schiiler neh-
men ihre eigenen mit oder kénnen jene der Nachbarn
ausleihen.

» Herzlichen Dank

an Raphael Erhart aus Wiirenlos (AG), der sich als
Model zur Verfligung gestellt hat.
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m Waveboard // Basics

Fahren und beschleunigen

3
® Wichtig beim Fahren auf m DasWaveboard kann aus starrauf der Plattform, der
dem Waveboard ist die richtige Eigenantrieb und ohne Ab- hintere Fuss wippt synchron
Grundposition (Foto 1): Die stossen mit dem Schwungbein mit der Schwingbewegung
Knie sind leicht gebeugt, der beschleunigt werden. Dazu aufdie Zehe bzw.die Ferse
Oberkorper ist aufrecht und braucht es Schwingbewe- (siehe Kasten «Im Trockenen
zentral iber dem ganzen Brett. gungen des Korpers. iben»).Durch dynamische und
Die vordere Schulter zeigt in m Dies geschieht anhand schnelle Ausfiihrung dieser
Fahrtrichtung. Wichtig: keine regelmassiger Oberkorperdre- Schwingbewegungen kann
Vor-,Riick- und Seitenlage des hungen (von Hiifte bis Kopf) das Waveboard beschleunigt
(Ober-) Korpers. nach vorne und hinten (2 bis 4). werden.

Dabei bleibt der vordere Fuss

Im Trockenen iiben Druck am richtigen Ort

» Zum Erlernen der Schwingbewegung eignet es
sich, diese am Boden ohne Brett vorgangig mit fol-
gender Anleitung einzuliben:

1 Beine breit auseinander stellen und Fiisse parallel
aufsetzen;

2 Knie leicht beugen, Oberkorper aufrecht halten
und Hande in die Hiiften setzen;

3 Aus der Hufte den Oberkorper rhythmisch nach
vorne und hinten drehen (bzgl. Fahrtrichtung);

4 Zuletzt bei den Oberkorperdrehungen die Wipp-
bewegung des hinteren Fuss mit einbeziehen: Bei

der Drehung nach vorne den hinteren Fuss auf die » Kurvenwerden mitdemvorderen Fuss ge-
Zehen stellen, bei der Drehung nach hinten auf die steuert. Druck auf die Zehen geben, bedeu-
Ferse. tet eine Frontsidekurve fahren (siehe Foto),

Belastung der Ferse hat eine Backsidekurve
zur Folge. Bei engen Richtungsanderungen
wird der hintere Fuss mit einbezogen: Die-
ser wird genau entgegengesetzt zum vor-
deren Fuss bewegt.
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Querfahrt

Wie? Wahrend der Fahrt leicht Druck auf beide Zehen geben und
das Waveboard quer zur Fahrtrichtung drehen (wie beim Brem-
sen).In dieser Position verharren und mehrere Meter «sliden».Wer
schafft die langste Strecke? Zum Auflésen Druck auf die Fersen
geben und normal weiterfahren.

Variation: Riickwarts. Belastung auf die Fersen verlagern (Ach-
tung:keine starke Riicklage sondern nur das Gewicht verlagern).

Waveboard // Basics

Aufsprung

Wie? Das Waveboard auf den Boden legen, so dass die Plattformen
zum Fahrer schauen.Kleiner Sprung in Fahrtrichtung auf das Brett
und wegfahren.Wichtig: Mit beiden Fiissen gleichzeitig auf dem
Board landen.

Variation: Von einem fahrenden Board auf ein zweites umsteigen
(springen).Wichtig: Zweites Board richtig positionieren.

«Wheelie»

Wie? Den vorderen Fuss moglichst weit vorne auf dem Brett auf-
setzen.In der Fahrt das Gewicht auf den vorderen Fuss verlagern
und so die hintere Rolle des Boardes anheben. Die Knie beugen und
mit den Armen des Gleichgewichtes halten.

Variation: «Wheelie» auf den hinteren Rad.

Rutschpartie

Wie? Parallel zu einer untersten Treppenstufe anfahren. Das vor-
dere Rad auf die Treppenstufe anheben («Wheelie»). Druck auf
Zehen geben und so auf der Treppenstufe entlang «sliden».Wenn
dasTempo zu gering wird, das Board von der Treppenstufe abheben
undin Fahrtrichtung drehen.

Variation: Zuerst auf einer Linie Uben, spater auf einer Bordstein-
kante.

Menschenslalom

Wie? In Sechsergruppen. Die Fahrerinnen stehen im Abstand von
zwei bis drei Metern als Slalomstangen in einer Reihe. Die Hinter-
ste umkurvt alleim Slalom, bremst zu vorderst und reiht sich als
nachste Slalomstange ein.

Variation: Die ganze Gruppe fahrt. Die hinterste Fahrerin be-
schleunigt und kurvt im Slalom um die Vorderen bis sie die Spitze
der Gruppe tibernimmt.

» Alle Tricks und Spielformen im Skateboarden (siehe Seiten 2
bis 9) kdnnen auch mit dem Waveboard ausprobiert und aus-
gefiihrt werden. Manche sind mit dem Skateboard besser zu
erlernen,andere einfacher mit dem Waveboard umzusetzen.
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Waveboard // Methodikbeispiel

Eine Lektion zum Nachfahren

» Die folgende Tabelle zeigt auf, wie das Waveboardfahren auch durch unge-
lbte Lehrende Erfolgs versprechend vermittelt werden kann.

Was?

Begriissung

Das Waveboard

Techniken

Inhalte und methodische Aspekte

W Einstimmung aufdas Thema.
W Evtl. mit einer kurzen Videosequenz oder Live-Demonstration verbinden.

Informationen

W Funktionsweise und Aufbau des Brettes erklaren: das Waveboard hat nur zwei
Rader,die sich um 360 Grad drehen lassen. Die zwei Plattformen, auf denen man steht,
lassen sich durch eine Federstange in der Mitte gegeneinander kippen und nehmen
automatisch wieder die Grundposition ein.Vorder- und Riickseite sind nicht identisch
(die Brettspitze schaut immer in Fahrtrichtung), das Fahren ist somit nurin eine Rich-
tung moglich.

W Evtl. kurze Demonstration, falls nicht schon bei der Begriissung vorgenommen.

Goofy oder regular?
m Die Schiilerinnen und Schiiler anhand der beschriebenen Methode
(siehe Kasten S.2) herausfinden lassen, ob sie «goofy» oder «regular» fahren.

Aufsteigen und Anfahren (siehe S.10)

W Erkldren und vorzeigen:vorderen Fuss mittig auf der vorderen Plattform aufsetzen
und das Brett aufrichten. Mit dem hinteren Bein abstossen und den Fuss auf die hin-
tere Plattform stellen.

Wichtig: Die Fiisse senkrecht in Fahrtrichtung platzieren.

Bremsen (siehe S.11)

W Erkldren und vorzeigen: mit einer Kérperdrehung das Waveboard quer zur Fahrt-
richtung wenden. Mit beiden Fiissen gleichzeitig Druck auf die Zehen geben, wodurch
das Board nach vorne abklappt, und weglaufen.

Aufsteigen/Anfahren und Bremsen ausprobieren und iben lassen. Zuerst
bei geringem Tempo, anschliessend die Geschwindigkeit steigern.

Das «Buddysystem» (siehe Kasten S.10) eignet sich zu Beginn bestens als
Hilfestellung.

Schwingbewegungen (siehe S.12)

W Zuerst die Schwingbewegungen trocken am Boden einiiben: mit parallel aufge-
setzten Flissen und aufrechter Kérperhaltung den Oberkérper rhythmisch nach links
und rechts drehen. Spater die Wippbewegung des hinteren Fuss mit einbeziehen.

B Anschliessend auf dem Waveboard vorzeigen und tiben lassen.

m Spielerische Form zum Abschluss (siehe Seite 8,9 oder13), evtl.in Niveaugruppen.

Zeit

5 Min.

5 Min.

15 Min.

10 Min.

10 Min.




Rollsport // Weitere Beispiele

Was noch angerollt kommt

Longboard

Bezeichnend fiir seinen Namen ist das Longboard mit go bis 150
Zentimetern der langere Gefahrte des Skateboards. Der grossere
Achsenabstand und die grosseren (meist auch weicheren) Rollen
verbessern die Fahrstabilitat und ermdglichen ein hoheres Tempo.
Dafiirist es weniger wendig und wird in der Regel zum Berg ab-
warts Fahren eingesetzt.

Slalomboard

Gekonnt wedeln sich die Slalomboardfahrer durch die Menschen-
massen. Dank seiner Konstruktion ist es sehr wendig. Mit Druck in
den Kurven («pushen») kann das Tempo mit wenig Kraftaufwand
gesteigert werden, so dass selbst leichte Steigungen ohne Abstos-
sen mit den Fiissen liberwunden werden kénnen. Haufig sind klei-
ne Haken an den Enden des Brettes montiert, womit erstaunliche
Tricks gelingen.

Snake- oder Streetboard

Die «Schlange» unter den Rollbrettern und der Vorganger des
Waveboards. Beim Snakeboard steht man auf zwei Plattformen, die
sich Uber einen Verbindungsstab gegeneinander verdrehen lassen.
Werden die Fussplattformen rhythmisch zu- und anschliessend
auseinander bewegt und gleichzeitig mit dem Oberkérper unter-
stlitzend mitgedreht, nimmt das Brett Fahrt auf. Mit speziellen
Fussbindungen kdnnen auch Tricks ausgeflihrt werden.
Snakeboard bezeichnet urspriinglich einen Firmennamen, Street-
board ist die offizielle Benennung.

Heelys

Dieser Funschuh hat im Fersenbereich eine Rolle, so dass liber-
gangslos Laufen und Fahren Uber kurze Strecken méglich ist oder
aber liber Gelander und Kanten gerutscht werden kann.Dank der
Wendigkeit sind 180 oder 360 Grad Drehungen kein Problem, und
selbst Halfpipes sind keine Hindernisse. Die Fersenrolle lasst sich
einfach entfernen und wieder einsetzen.

Literatur
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m Bfu (Hrsg.): Unterwegs mit fahr-
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