
Merkliste – Multisportevent - Inline
Diese Merkliste ist Teil des Monatsthemas 03/2014 «Multisportevents».

Multisportevents – Inline: Raupen-Skating – Für Einsteiger

Ein koordinativ herausforderndes Fahrtraining in der Gruppe mit moderatem
Ausdauertrainingseffekt durchzuführen ist das Ziel dieser Übung.

Eine Gruppe skatet möglichst nahe hintereinander. Jeder hält sich beim
Vordermann oder bei der Vorderfrau an der Hüfte fest (ausser der
Vorderste).

Im Gleichschritt miteinander skaten, wobei der «Kopf der Raupe»
Rhythmus und Geschwindigkeit vorgibt. Nicht abreissen lassen,
möglichst keine Schlangenbewegung der Gruppe.

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. I, Münchenbuchsee
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Multisportevents – Inline: Schattenfahren – Für Fortgeschrittene

Mit dieser Partner- oder Gruppen-Übung lernen die Skater synchron und rhythmisch zu fahren
und den Windschatten des vorderen Fahrers optimal zu nutzen.

Auf einer längeren Geraden fahren zwei Schülerinnen hintereinander. Die
hintere Fahrerin versucht nun, den Rhythmus der vorderen zu
übernehmen.

Diese Form kann auch in einer Gruppe ausgeführt werden. Die vorderste
Person lässt sich jeweils zurückfallen und setzt zuhinterst im selben
Rhythmus wieder ein.

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. I, Münchenbuchsee
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Multisportevents – Inline: Schlangen-Slalom – Für Könner

Ein anspruchsvolles Fahrtraining, kombiniert mit Tempoverschärfungen, wird zur Verbesserung
der Schnelligkeit durchgeführt. Dabei soll auch die Wendigkeit auf den Skates verbessert
werden.

Eine Gruppe von fünf bis acht Personen skatet in moderatem Tempo mit
rund 3 Meter Abstand zwischen den Fahrern. Der Hinterste beschleunigt
und kurvt im Slalom um die Gruppenmitglieder an die Spitze und passt
sich wieder dem Grundtempo an. Dann startet der nächste Schlussmann.

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. I, Münchenbuchsee
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Multisportevents – Inline: Américaine

Hierbei handelt es sich um eine Trainings- und Wettkampfform zur Verbesserung von
Schnelligkeit und Ausdauer in Verbindung mit taktischer Intelligenz.

Ein Rundkurs von 200 bis 300 m wird markiert. Es wird in Zweierteams
gestartet, wobei jeweils ein Teammitglied mit einem farbigen Bändel
eine schnelle Runde absolviert bis er seinen langsam fahrenden Partner
eingeholt und ihm den Bändel übergeben hat. Dann wechseln die Rollen.
Welches Team hat zuerst eine vorher definierte Anzahl Runden
absolviert?

Variation

• Eine Zeitdauer festlegen und die Anzahl Runden zählen.

Material: Markierungen, Bändel

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. I, Münchenbuchsee
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