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Waveboard in Schule und Verein

Einfiihrung in das Waveboardfahren

Vorbemerkungen/Ziele

Das Waveboard ist ein dem Skateboard &hnliches Trendsportgeréat mit nur zwei
Rollen. Mit ihm kann, in gewissem Umfang, das Fahrverhalten eines Snow- bzw.
eines Surfboards auf Asphalt nachgeahmt werden.

Es ist als populdres Freizeitgerat bestens geeignet Lust an der Bewegung zu for-
dern und das eigene Bewegungsrepertoire zu erweitern. Besonders motivierend
wirkt, dass schon nach den ersten 90 Minuten nahezu jede/r ein Erfolgserlebnis
hat und einige Meter auf dem Board zuriicklegen kann.

Ziel dieser methodischen Hinfiihrung ist es, den Kindern und Jugendlichen in
herkdmmlichem Rahmen einen ungewdhnlichen, motivierenden Zugang zu
sportlicher Betatigung zu bieten. Die Schulung der Gesamtkérperkoordination,
besonders des Gleichgewichts und die Kraftigung der Stiitzmotorik ergeben
sich dabei wie ,,nebenbei".

Gegenseitige Hilfestellung und der Austausch von Tipps und Tricks untereinan-
der férdern das selbststandige Lernen und das Miteinander.

Auferdem ist eine solche Einfiihrung gut dazu geeignet, das Unfallrisiko durch
unsachgemafe Handhabung zu verringern.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (20 Minuten)

@ Aufwérmen fiirs Waveboardfahren

© Alle Waveboards liegen ,in Parkstellung” (die Rollen zeigen zur Decke) verteilt
in der Halle.

Aufgabe der TN ist es, kreuz und quer durch die Halle zu laufen und auf Zuruf
die gestellten Bewegungsaufgaben auszufiihren:

® Jedes Waveboards ,,iiber laufen*

©® Jedes Waveboard, das ,,im Weg liegt", umkreisen

® Jedes Wavebord kurz beriihren (Rader andrehen)

® Beidbeinig tiber die Waveboards springen

® Zu zweit hintereinander Schlangenlinien um die Waveboards laufen
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Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Bewegungs-, Spiel-und Sportférderung

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Kinder und Jugendliche ab 6 Jahren (so viele, wie
Waveboards zur Verfiigung stehen)

Material:

Waveboards

Ort:

Turnhalle (mind. 1/3), AuRenanlage mit glattem
Asphalt

Quelle: http://de.wikipedia.org/wiki/Waveboard

Absichten und Hinweise

Dieses Spiel dient der Herz-Kreislaufaktivierung
und einer ersten Kontaktaufnahme mit dem
Sportgerat

© Zur Steigerung der Motivation kann Musik
eingesetzt werden.

O Die letzte Aufgabenstellung in Partnerarbeit
bereitet die Einteilung in Teams vor.
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Stundenverlauf und Inhalte

@ , Wer hat Erfahrungen mit dem Waveboard?"
® Versammeln der TN im Sitzkreis
® Skizzieren des Stundenziels und -ablaufs
® Abfragen der Vorerfahrungen der TN
® Teambildung
® Vereinbaren von Regeln (Einfiihren eines Stopp-Zeichens und eines Zei-
chens zum Sammeln, ,,Parken" der Boards, Gefahrenaspekte)
@ Vorstellen und dann gemeinsames Anlegen der Schutzkleidung

Die Ubungsleitung (UL) demonstriert selbst oder lasst von einer/m
erfahrenen TN demonstrieren, wie die Schutzausriistung angezogen wird.
Erfahrene TN helfen den anderen TN.

SCHWERPUNKT (45 -50 Minuten)
@ Welches ist das ,fithrende Bein"?

© Die TN arbeiten in Zweierteams zusammen.

Zur Ermittlung des ,fiihrenden Beins" stellen sich die TN mit zusammen-
gestellten Fiien hin und lassen sich nach vorne fallen. Das Bein, mit dem
sie sich abfangen, ist das ,fiihrende Bein" und steht bei allen folgenden
Ubungen auf der vorderen Platte des Waveboards.

@ Waveboard aufrichten

© Die UL demonstriert die folgenden Ubungen jeweils mit einem Team und
gibt dann eine Zeit zum Uben, in der jeder fiir sich iibt bzw. die Teams
sich gegenseitig unterstiitzen und korrigieren.

Die TN stehen vor dem Waveboard, das quer mit @
den Rollen auf dem Boden liegt. Der hintere Fuf3

behalt Bodenkontakt, wahrend der fiihrende Fuf3

im 90-Grad-Winkel zur Fahrtrichtung mittig auf

den vorderen Teil des Waveboards gestellt wird. Mit

Druck auf den Vorfuf3 wird das Waveboard aufge-

richtet.

@ Mit beiden FiiRen auf dem Waveboard
© Die UL demonstriert mit einem Team. Dann erfolgt das Uben zunéchst
mit einem Board (das andere in ,Parkstellung") und einer Hilfestellung.

Die Partner/innen eines Teams stehen sich gegen- @
iiber und fassen die Hande. Der Ubende richtet

das Board auf, stof3t sich mit dem hinteren Bein in

Fahrtrichtung ab, setzt den Fuf3 auf dem hinteren

Teil des Boards ab und verlagert das Gewicht nach

vorne. Die Hilfestellung bewegt sich entsprechend

mit.

Die Knie des Ubenden sind dabei leicht gebeugt,

der Blick geht in Fahrtrichtung und der Oberkdrper ist aufgerichtet.

Redaktion:

Ulrike
Rolleke

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Autorin:

© Bereithalten der Ellbogen-, Knie-, und Eva Kriiger

Handgelenkschoner sowie ein Helm
fir jede/n TN

In dem Einstiegsgesprach werden wichtige Vo-
raussetzungen gekldrt, damit die anschlieffende
Ubungsphase méglichst ohne lange Unterbre-
chungen ablaufen kann.

© Fiir die Teams ist es vorteilhaft, wenn ein erfah-
rener und ein unerfahrener TN zusammenarbei-
ten.

Ermitteln des ,filhrenden Beins" als Vorausset-
zung fiir den Stand auf dem Board
Das gegenseitige Beobachten und Besprechen
starkt das Vertrauen und die Kommunikation
unter den Partnern/Partnerinnen.

© Eine kurze Demonstration mit nachfolgender
Ubungszeit und der Méglichkeit zur gegensei-
tigen Hilfestellung sind im Weiteren wesent-
licher Stundenbestandteil. An dieser Stelle kann
die UL die Verantwortung fiireinander und die
Bedeutung des ,Coachings" nochmals betonen.
Den 1. Schritt zum Aufsteigen auf das Board
iben
© Einige TN werden mehr Zeit benétigen als
andere. Im Verlauf der Stunde wird die UL somit
individuell arbeiten und anleiten miissen, sofern
dies nicht von dem/der Partner/in ibernommen
werden kann.

Den 2. Schritt zum Aufsteigen auf das Board
iiben

© Durch die Gleichgewichtsanforderungen zu-
nachst mit Hilfestellung
© Sollte ein TN sehr lange brauchen, kann diese/r
auch zum individuellen Uben eine Wand als
Stiitzhilfe nehmen.

Illustratorin:

Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Auf dem Waveboard in Schwung bleiben
© Die UL demonstriert mit einem Team und weist auf wichtige Aspekte hin
(z. B. Nicht zu ruckartig oder zu langsam drehen!)

Um in Schwung zu bleiben, miissen die TN direkt nach dem Abstof3 mit
einem regelmafigen, ruhigen aber stetigen Verdrehen der Schulterachse
beginnen, um eine regelmafige Bewegung in der Hiifte zu erzeugen.

® Wie wird gebremst?
© Die UL fragt die TN:,, Wie wird eurer Meinung nach gebremst?"... “Richtig,
durch kontrolliertes Absteigen!" und demonstriert dies mit einem Team.

Die TN bringen das Kérpergewicht auf den Vorfuf3, um so das Waveboard
am Boden zu bremsen und mit kleinen Schritten abzusteigen.

Das Bremsen kann alleine oder in Kleingruppen geiibt werden. In der
Kleingruppe gibt einer das Signal zum Stoppen. Wer als Letzter steht, ist der
nachste Signalgeber.

@ Kurven fahren
® Die UL demonstriert mit einem Team

und weist auf wichtige Aspekte hin.

Sobald ein TN in Schwung bleibt und

einige Meter mit dem Waveboard zu- -

riicklegen kann, wird das Kurvenfahren g\‘,

gelibt: Der flihrende Fuf3 ibernimmt die B /,,//

Lenkung und der Druck auf Vorfufd oder // é /’g—\\

Ferse bestimmt die Richtung der Kurve.  ~._ _-7 I
SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)

@ Schlangenfahrt

© Einteilung der TN in mindestens zwei gleich grof3e Gruppen.

Beide Gruppen fahren, als zwei eigenstandige Schlangen, frei durch die
Halle. Innerhalb der Schlange soll nun so oft rotiert werden, bis jede/r TN
jede Position einmal eingenommen hat.

Welche Schlange ist zuerst fertig?

AUSKLANG (10 - 15 Minuten)
@ Ordnungsgemaifes Ablegen und Aufrdumen der Schutzausriistung
© 4 Boxen fiir die Schutzausriistung bereit stellen.

Die TN legen ihre Schutzausriistung in die bereitgestellten Boxen.
Es empfiehl sich, dass jede Art von Schoner eine eigene ,Box" hat, in die die
Schoner sortiert werden.

@ Stundenreflektion
© Alle TN versammeln sich im Kreis.

Die UL evaluiert mit den TN im Sitzkreis und bespricht das weitere Vorge-

hen mit dem Waveboard.

® ,Was war das Besondere am Fahren mit dem Waveboard?"

® ,Welche Spiel- und Bewegungsformen fallen euch dariiber hinaus fiir das
Waveboardfahren ein?"

® ,Was méchtet ihr ausprobieren?"
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Absichten und Hinweise
Mit dem Board in Bewegung kommen

© Auch hier kann der Partner/die Partnerin zu-
ndchst unterstiitzen, indem er/sie beide, spater
eine/bzw. keine Hand anbietet.

Mit dem Board bremsen und absteigen

© Das scheinbar sehr einfache Bremsen sollte
ebenfalls geiibt werden, um den TN Sicherheit
zu vermitteln, damit sie angstfrei fahren kon-
nen.

Die TN vertiefen die Fertigkeit, sich mit dem
Board fortzubewegen.

© Bei der Gewdhnung an die neue und gleich-
mafige Form der Gewichtsverlagerung ist die
Partnerarbeit weiterhin erforderlich.

O Es ist hilfreich direkt mehrere Hiitchenreihen
mit unterschiedlich groflen Abstanden aufzu-
bauen, damit die TN selber, entsprechend ihres
Leistungsniveaus, wahlen kénnen.

Dieses Abschlussspiel fordert als Highlight
nochmals alle gelibten Fertigkeiten.

© Varianten von Vélkerball oder Brennball mit
Boards waren ebenfalls ein interessanter Ab-
schluss.

Forderung der Verantwortung fiir das Material

Die TN erhalten die Méglichkeit, von ihren
Erlebnissen, Erfolgen und ihren Wiinschen zur
weiteren Vorgehensweise zu berichten.
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