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#WarmUp #Play #Parcours

Jugend fordern. Zukunft gestalten.
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WHEELUP! - Gewusst wie und wo!

Gewusst wie und wo!

Die WHEELUP!-Bewegungsformen und -Spiele haben viel Potenzial im Bereich der Vielfaltigkeit, der Variabilitat und der Diffe-

renzierung. Erfahren Sie mit Hilfe der Symhole, welche Mdglichkeiten es gibt, bspw. ein Spiel auch mit anderen Sportgeriten

umzusetzen.

Ball/Softhall/
Tennishball

Inline-Skates

Limbostange

Papier + Stift

Seile

Softschlager/
Schwimmnudel

Wischeklammern

Hilfestellung
Trick kann mit Hilfestellung
gelibt werden

Kreide

Longhoard

Rakete
Upgrade auf ein
hoheres Level méglich

B0 @

Skateboard
0 | 8
APP
Teambuilding B
Waveboard l@

Hiitchen

Lernplakat

Markierungspunkte

Scooter

Smartphone / Tablet

Trick lauft als Tutorial in
der App

Tennisring

Wiirfel

Hinweis: In allen Spielen werden Tricks und Ubungen eingesetzt und mit einem # markiert. Dieser verweist auf die WHEELUP!-
App oder Lernmedien (Akademie #1, Lernplakate) — dort finden Sie die entsprechenden Tricks und Ubungen




Einer jeden Unterrichtseininheit vor- und
nachgeschaltet sind ,WarmUP!“ und
,CoolDOWN!“ Hier ist zu beachten, dass der
Korper im Allgemeinen aber auch die in der
Einheit vorrangig beanspruchten Kérper-
regionen auf die Belastung vorbereitet werden.
Zur besseren Einstimmung auf die folgenden
Unterrichtsinhalte empfiehlt es sich das
WarmUP!“ mit dem jeweiligen Sportgerat
auszutiben. Nicht unbedingt in seiner ur-
spriinglichen Nutzungsbestimmung sondern
in der Form als zusatzliches Gewicht oder
Markierungspunkt fur Laufwege.

Die Teilnehmer konnen sich so bereits mit
dem Sportgerat und der dazugehdrigen
Schutzausriistung (Helm, Protektion) aus-
einandersetzen.

WarmUP! - CoolDOWN!

WHEELUP! Wissen: WarmUP!

1. Leistungsfahigkeit steigt mit erhohter Korperkern- und Muskeltemperatur
2. Elastizitit von Muskeln, Sehnen und Bandern steigt

3. Zentralnervensystem ist in Bereitschaft

4. Belastbarkeit der Gelenke nimmt zu

5. Herz- und Kreislaufsystem arbeiten effizienter

6. Mentale Einstimmung und Erhéhung der Konzentrationsfihigkeit

Das ,CoolDOWN!“ kann relativ offen gestaltet werden. Hier ist es entscheidend am Ende
einer jeden Einheit eine ,lockere Phase” vorzusehen. Entweder individuell mit dem Gerat
abschlieRend einfache Wege fahren lassen und freies Fahren ermaglichen oder gemeinsam
in der Gruppe ohne Sportgerat ein klassisches ,Cool down” praktizieren. Das ,CoolDOWN!*
leitet aktiv den Regenerationsprozess ein und sorgt fiir einen entspannten Ausklang einer
jeden Trainingseinheit.

wheelup.de



Inline-

WarmUp!

Nach Korrektem Anlegen der Schutzausriistung und der Inline-Ska-
tes, fahren alle auf einer begrenzten Flache kreuz und quer in ge-
miitlichem Tempo. Lassen Sie motivierende Musik laufen.

- Wird die Musik lauter, darf schneller gefahren werden,
- wird sie leiser - entsprechend langsamer fahren
- stoppt die Musik, miissen alle stehen bleiben #HeelStop

Al

Zusatzlich kénnen Ubungen wahrend dem Skaten im Takt des Songs
vorgegeben werden wie

- Arme nach oben und seitlich strecken
- Squats auf Skates
- #Sidesteps



Inline-Skating - Play!

BLACK’N" WHITE

@)

Es wird eine Mittellinie als Startlinie benotigt und von dort aus mehrere parallel
verlaufende Querlinien. Die Schiilerlnnen gehen paarweise zusammen und stellen sich
gegeniiber auf. Die eine Gruppe ist schwarz, die andere weibB.

Nun gibt die Lehrkraft das Kommando ,black” oder ,white”. Wer genannt wird,
muss den gegenuberstehenden Partner fangen. Beide durfen nur auf ihrer Linie fahren
(nicht kreuz und quer).

1. Andere Farben mit Hilfe von Parteibandchen festlegen
2. Verzogerte Ansagen/ Kommandos, die die Gruppe ,verunsichern”
3. Im Sitzen, Knien oder Liegen (Bauchlage / Ruickenlage) starten -
wichtig, beide mussen auf den Skates....
4. Die Worter in Satzen verpacken bzw. in einer ,Geschichte”
5. Gerade und Ungerade Zahlengruppen nennen
6. Je nach Sportgerat, darf auch im Sitzen gefahren werden.

- @GN

Am Ende der Bahn wird eine Bremszone markiert (#HeelStop)- in dieser Zone darf
nicht mehr gefangen werden.

wheelup.de
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Inline-Skating - Play!

LAHLENCHAOS

KREIDR

Es werden 5 Bereiche markiert. Rechts und links sollte jeweils ein 2 m
breiter Gang bleiben. Schlerinnen in 5 Gruppen einteilen und auf die Bereiche
verteilen.

Die Lehrkraft gibt Aufgaben vor, dessen Ergebnis die Zahlen 1-5 beinhalten (am
besten vorher einige Aufgaben notieren). Z. B. 60-26 = 34. Nun mussen die Gruppen
der entsprechenden Ziffernfolge aufriicken, d.h. Gruppe 3 fahrt in den Bereich 4,
Gruppe 4 in den Bereich 3. Die Gruppe die als schnellste vollzahlig in ihrem neuen
Feld steht, bekommt einen Punkt. Das Spiel kann beliebig lange gespielt werden. Ge-
wonnen hat die Gruppe mit den meisten Punkten.

1. Die Mathe-Aufgaben erschweren / vereinfachen
2. Die Gruppe stellt selbst Aufgaben abwechselnd

Wichtig ist, dass vorher festgelegt wurde, auf welcher Seite man eine Gruppe vor und
auf welcher man eine Gruppe zurtickfahrt. Die Gruppe muss in dem neuen Bereich
eine Bremstechnik anwenden z. B. den #HeelStop. Ein ,Reinfahren in die Gruppe
wird so vermieden.
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