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Wissenschaftliche Begleitung

SO GEHT’S

1
Wackelpiste 
Stell dir vor, du fährst eine buckelige Piste hinunter und versuchst, ruhig auf deinen Skiern (Rola-Bola-Brett) zu stehen. 
Probiere dich im Gleichgewicht zu halten.

2
Fahren wie ein Profi 
Du willst fahren wie Nadja Jnglin-Kamer. Wenn sie schnell sein will, geht sie tief in die Hocke. Vor einer Kurve streckt sie sich 
wieder. Kannst du das auch? In die Hocke, wieder strecken und dabei das Gleichgewicht halten? 

3
Spiegelbild 
Dein Partner macht die Nadja Jnglin-Kamer Ski-Challenge vor und du versuchst genau das Gleiche nachzumachen. Das 
Rennen beginnt im Starthaus. Auf der Piste hat es Bodenwellen, Gleitstrecken, grosse und kleine Kurven nach rechts und 
nach links und zum Schluss die Zieleinfahrt mit Jubel!

VARIANTEN

Variante 1: Dem Partner die Hände geben und so versuchen, das Gleichgewicht zu finden.

Variante 2: Im Stehen abwechselnd mit dem Brett ganz nach rechts bzw. ganz nach links rollen und so hin und her 
"schwanken", ohne den Boden zu berühren.

Variante 3: Einen Ring oder Frisbee auf dem Kopf balancieren.

MATERIAL
1 Rola-Bola-Brett

Skirennen

Fahre mit Nadja Jnglin-Kamer eine Skipiste 
hinunter, die voller Überraschungen steckt.

                                    

BEREICH
Bewegung

FORM
Übung/Input

ALTERSVORSCHLAG
Zyklus 2

ZEITBEDARF
15 Minuten

ORT
Klassenzimmer

Pausenplatz
Schulhausgang

Turnhalle
Zuhause
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Wissenschaftliche Begleitung

WAS WIRD GEFÖRDERT?
Diese Übungen fördern die Bewegungskoordination vor allem im Bereich des Gleichgewichts und der Kraftdifferenzierung. Zudem wird die 
Bein- und Gesässmusukulatur gekräftigt.

WORAUF SOLLTE GEACHTET WERDEN? 
Um das Gleichgewicht zu finden, sind folgende Punkte wichtig: Der Oberkörper ist gerade, die Knie leicht gebeugt. Mit den Füssen möglichst 
parallel und weit aussen auf dem Brett stehen. Beim Aufsteigen immer mit der Rolle an einem Ende des Brettes beginnen.


