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BEISPIELLEKTION

J + S-Animationslektion im Eislaufen

Marianne Buhler, J + S-Delegierte SEV

Zeit: 90 Minuten

Thema: Spielerische und wettkampfmassige Ubungsformen

Begrissung und Appell in der Garderobe. Entgegennahme des vorbereiteten
Wunschprogrammteils vom damit beauftragten Schiler.

Einleitung (15')

« Leichtes Einturnen mit Dehnen und
Lockern in der Garderobe. Die Schiler
durfen dabei nicht nass werden, da sie
nachher aufs Eis gehen.

Anwarmen auf dem Eis: Individuell oder
nach Anleitung.

Lockerungsiibungen an der Bande, im
Kreis mit Halten oder im Laufen (Schul-
tern, Arme, Hande, Knie).
Kantenschritte (Trottinettschritt) zum
Fihlen der Aussenkante, vw und rw.
Ubersetzen vw und auf dem {ibersetzten
Fuss laufen lassen, zum Flhlen der In-
nenkante.

Hauptteil (60')

Einfache Voriibungen (10’) oder spater in
Spiel und Wettbewerb zur Anwendung
kommende Grundschritte und Positionen.

Beispiele: Vw-Fahren auf Tempo, auf Stil;
wer braucht fiur eine Feldbreite am wenig-
sten Zige? (Auch rw Uben!)

2 bis 4 Anlaufschritte, laufen lassen in
Hocke (auf 2 Fissen), im «Storch» (I und
r), in der Waage (lundr), im «Kanonli» (tie-
fe Hocke, ein Bein gerade vorgestreckt).
Wer kommt in einer dieser Stellungen am
weitesten? Wer erreicht so einen ausge-
legten Gegenstand oder Preis?

Zeichnung 1
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Anwendung und Kombination (20’)

— einfachere Formen
— Formen mit Erschwerung

Partnerstafette (Zeichnung 1)

In jeder Kolonne laufen immer Nr. 1 und 2
miteinander, Nr. 1 vw, Nr. 2 rw. Sie stehen
sich gegenuber und halten sich an den Han-
den. Zur Markierungslinie laufen und zu-
rack, dabei nun Nr. 1 rw, Nr. 2 vw.
Gleiche Stafette erschwert: Statt sich an
den Handen zu halten, laufen die Partner
frei, zirka 50 cm voneinander und werfen
im Laufen einen Tennisball zwischen sich
hin und her.

Noch schwerer: (Zeichnung 2) Partner
seitlich 1 bis 2 m voneinander entfernt,
Ballwechsel im Vw- oder Rw-Laufen. (Bei-
de Partner in gleicher Richtung!)

Wagenrennen Zeichnung 3)

Mit Holzkl6étzchen Kreis, Oval oder Viereck
markieren. Partner sind mit Veloschlauch
um den Korper verbunden. Vordermann =
Pferd, Hintermann=Fuhrmann. Auf Pfiff
setzen sich die Paare in Bewegung: Pferd
lauft vw und zieht den Fuhrmann, der auf
2 Fussen oder auf einem Bein im Storch
steht, um die markierte Figur herum. Wel-
cher Wagen ist zuerst wieder bei seinem
Parkplatz (Klotzli)?

Paare tragen Nummern und werden aufge-
rufen. Einzellauf mit Zeitmessung.

Zeichnung 2
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Laufen mit Musik (20') Rhythmus — Musik-
charakter - Interpretation — Gestaltung;
allein, mit Partner, in Formation. Wer kann
im Takt laufen? Vw, rw?

Beobachtung: Wer lauft neben dem Takt?
Zu langsam, zu schnell?

Welche Grundschritte und Schrittkombina-
tionen eignen sich fir einen bestimmten
Rhythmus? Einen Paso Doble interpretiert
man zum Bispiel in Form eines dargestell-
ten Stierkampfes (im Paar mit rotem
Tuch!), einen Walzer durch weich gelaufe-
ne Schwungbogen in verschiedenen Grup-
penformationen oder durch Dreierfolge auf
Kreis oder Halbkreisbogen.

Womit gestalten wir auch noch? Arme,
Kopf, Gesichtsausdruck! Bewegungen
Uben. Hilfsmittel zur Wirkungssteigerung
einsetzen: Bander, Reifen, Balle, Tlcher,
Spazierstocke, Hlte usw.
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Zeichnung 3 Zeichnung 4 Y
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Interpretation einer Musik im Paar. Verglei-
che - Vorbilder - Nachahmungen. Warum
gute, schlechte Interpretation? Woran liegt
der gute Eindruck? Schone Haltungen,
Stellungen Uben.

Wer wagt es, kleine Spriinge oder akroba-
tische Elemente einzubauen? (Mit und oh-
ne Hilfestellung des Partners.)

Spiele, Wettrennen, Geschicklichkeits-
wettbewerbe, Programmteile mit Musik
kénnen in einer Lektion auch kombiniert
werden, oder aber sich gegenseitig erset-
zen und abwechseln, je nach der Fllle des
jeweiligen Ubungsinhaltes.

Wunschprogramm (10’) Durch den beauf-
tragten Schiler durchfiihren lassen.
Curlingspiel (Zeichnung 4)

Kolonnen von 4 bis 5 Schiilern hinter Start-
linie. Der Curlingspieler jeder Kolonne gibt
je dem Vordersten mit beiden Handen von
hinten an der Hiifte einen Stossimpuls.
Die «Curlingsteine» gleiten darnach auf
zwei Flssen ruhig stehend gegen den Ziel-
stein (Kl6tzli oder andere Markierung vor
jeder Kolonne) im Abstand von 15 bis 20 m.

Bei jedem Stoss Punkte der Kolonne notie-
ren (am nachsten beim Ziel=10 Punkte,
2.=5 Punkte, 3.=2 Punkte, am weite-
sten weg=0 Punkte). Welche Kolonne
weist am Ende des Spiels das hochste
Punktetotal aus? (Auch rw moglich oder in
Hocke, oder auf 1 Bein.)

Spiele, Wettrennen missen immer auf ei-
nem abgesperrten Feldteil durchgefihrt
werden, doch genligt dazu notfalls ein
Querstreifen von 15 m (% -Feld).

Ausklang (15')

« Kurze Ausdaueriibung mit Laufen, dar-
nach geruhsames Auslaufen (5'), gut
durchatmen!

« Ausklang (10°) in der Garderobe oder im

Klublokal mit Lektionenrlickblick, Anre-
gungen, Kritik. Wunschprogramm f{ir
néchste Lektion. Mitgestaltung der
Schiler oft méglich machen!
Weitere Lektionsanregungen kénnen
dem LHB/Eislauf oder dem Buch «1007
Spiel- und Ubungsformen fiir Eislauf und
Eishockey» entnommen werden!/ R
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