Roller Fit

Mobilitatsbildung mit Tretrollern
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01 Runaway

Verfolge den Ldufer.
Sicherheitsabstand: 1 m.

Schwierigkeit ~soo0oe
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02 Keep in Touch

Halte als Laufer den Kontakt zu deinem Partner.

Schwierigkeit XXX
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03 Move Man

Einer schiebt, der andere lenkt.

Schwierigkeit XXX
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04 Sitting Move

Lenke im Sitzen, dein Partner schiebt.

Schwierigkeit XX
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05 Tandem

Fahrt zu zweit mit einem Tretroller.

Schwierigkeit XX
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06 Shadow Man

Bleibe in der Fahrspur deines Partners.

Schwierigkeit XX
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07 Connection

Fahrt mit einem Seil verbunden sicher
(iber den Platz.

Schwierigkeit XX
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08 Trust Ride

Schiebe deinen blinden Partner sicher
(iber den Platz.

Schwierigkeit X
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09 Katamaran

Fahre und lenke mit zwei Tretrollern.
Dein Partner schiebt.

Schwierigkeit (X
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10 Hook up

/ll/l/'ndes[e s
(0} Mel’er

Fahrt mit engem Abstand Hebe dein AbstoRbein nach Hake das Bein ein. Dein Partner schiebt
hintereinander. hinten oben. Dein Partner fahrt naher dich so Uber den Platz.
heran.

Schwierigkeit X
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11 Heel Ride

Ming
esten
6m, eter S

Nur die Fersen bertihren das Deck.

Schwierigkeit ~soo0oe



ADAC Stiftung

12 Ring Balance

Ming
esten
6m, eter S

Balanciere einen Ring auf dem Kopf.

Schwierigkeit XXX
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13 Side Swing

M/ndeste ns

P
. §

/1
3

Bewege ein Bein seitlich immer auf und ab.

Schwierigkeit XXX
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14 Airman

Min
6 4,7 Stens

- €ter

Strecke ein Bein gerade nach hinten.

Schwierigkeit XXX
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15 Mini Man

Ming
este/.]
6m, eter S

Mache dich auf dem Tretroller ganz klein.

Schwierigkeit XXX
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16 Lotse

Ming
es[-en
6m, eter S

Strecke einen Arm zur Seite
und lenke mit nur einer Hand.

Schwierigkeit XX
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17 Surfer

Ming
esten
6m, eter S

Stelle dich seitlich auf den Tretroller und
lenke mit einer Hand.

Schwierigkeit XX
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18 Tower Balance

Ming
esten
6m, eter S

Balanciere einen Turm aus mindestens
drei Ringen auf dem Kopf.

Schwierigkeit XX
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19 Superman

Ming
E'sten
6m, eter S

Strecke einen Arm nach vorne und ein
Bein nach hinten.

Schwierigkeit XX
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20 Telescope

Ming
es[-en
6m, eter S

Gehe in die Hocke und strecke ein Bein nach vorne.

Schwierigkeit XX
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21 Mini Lotse

Ming
esten
6m, eter S

4 4?,

Gehe in die Hocke und strecke einen Arm zur Seite.

Schwierigkeit X
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22 Titanic

Ming
E'sten
6m, eter S

Lehne dich an den Lenker und fahre freihdndig.

Schwierigkeit (X)
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23 Pirate Drive

SchlielRe wdhrend der Fahrt ein Auge.

Schwierigkeit ~eseooee
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24 Toe Kick

StolRe dich nur mit den Zehenspitzen ab.

Schwierigkeit ~eoo0o0e
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25 Heel Kick

StoRe dich nur mit der Ferse ab.

Schwierigkeit ~eoo0o0e
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26 Crookie

Ming
es[-en
6m, eter S

Greife den Lenker von unten.

Schwierigkeit XXX
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27 Penguin

Ming
esten
6m, eter S

Stelle Ferse an Ferse, die Zehen zeigen
nach aufen.

Schwierigkeit XXX
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28 Cross Kick

StoRRe dich mit dem gekreuzten Bein ab.

Schwierigkeit XXX
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29 Pump Up

Mache dich auf dem AnschlieBend ganz klein. uUnd wiederhole diese
Tretroller groR. Bewegung.

Schwierigkeit XXX
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30 Running Start

Renne los und schiebe den Springe auf den Tretroller auf. Lande weich und fahre
Tretroller nebenher. normal weiter.

Schwierigkeit XXX
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31 Front Wheel Lob

Stehe mit beiden Beinen Lehne dich etwas nach hinten und lupfe Rolle dann normal weiter und
auf dem Deck. die vordere Rolle kurz an. wiederhole die Ubung.

Schwierigkeit XX
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32 Hanging Leg

Ming
esten
6m, eter S

Hdnge ein Bein Uber den Lenker.

Schwierigkeit (X
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33 Crookie Swapper

Mip,
6 I';'J’estens

€ter

Lenke mit gekreuzten Armen und
verdrehten Handen.

Schwierigkeit X
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34 Leg Rotary

Lose eine Hand und hebe das Fihre das Bein komplett (iber den Nimm das Bein auf der linken Seite
Bein von rechts Giber den Lenker. Lenker. wieder nach unten.

Schwierigkeit °
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35 Twister

Beide FliRe zeigen in eine Richtung. Springe ab und drehe die FiiRe zur Lande weich und springe
anderen Seite. wieder zurlck.

Schwierigkeit XX
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36 Pendulum

e
ﬁ - K J
Spreize ein Bein ab. Springe leicht nach oben. Lande mit dem vorher
abgespreizten Bein.

Schwierigkeit XX
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37 Long Jump

Ming,
st
0cm

—

“80->4100> 120> 80> 100> 120>

Fahre schnell und sicher an. Gehe Springe kurz vor der Lande weich und sicher, an der
vorbereitend leicht in die Knie. Absprunglinie nach oben. hinteren Rolle wird gemessen.

Schwierigkeit (X)
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38 Solo Twister

Twiste mit nur einem Bein hin und her.

Schwierigkeit X
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Lande nach einem Gratschsprung
wieder auf dem Deck.

Schwierigkeit X
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40 Pull Up Twist

Ziehe im Sprung die Beine seitlich an
und lande wieder auf dem Deck.

Schwierigkeit °



Standard-Turn

&
4

s

Geschwindigkeit anpassen.

Etwas in die Knie gehen.

i

P
.
i

Leicht nach innen legen.
Das Hindernis umfahren.

Schwierigkeit
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3x
/a”gsam

leg/g

SChngyy

by

Tt‘€ o
=28

Wieder aufrichten und
beschleunigen.



Lauf-Turn

f 3
A
el
Geschwindigkeit anpassen und Den Tretroller um das Hindernis
wdhrend der Fahrt absteigen. herumschieben.

Schwierigkeit

ADAC Stiftung

Nach dem Hindernis aufsteigen
und beschleunigen.
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Speed-Turn

3x
/a”gsam

leg/g

SChngyy

-~ i
/. —~ty
iy
Geschwindigkeit anpassen. Nach innen legen. Wieder beschleunigen.
Kurveninneres Bein vom Deck Kurveninneren FuR mit der Sohle Giber
nehmen. den Boden schleifen lassen.

Schwierigkeit



Shiver-Turn

Geschwindigkeit anpassen. Kurven- Nach innen legen. KurvenduReres Bein
duReres Bein vom Deck nehmen. leicht abspreizen.

Schwierigkeit
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2x
/aqgsam
ZUg,g

Wieder beschleunigen.



Hinterrad-Stopp

sy i
AT St

EZA £ a»LZA

Setze einen Ful} auf die
Hinterradbremse.

Schwierigkeit
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2x
/alzgsam
ZUg,g

S

A S

=z

Mache dich klein. Driicke mit
dem hinteren Ful nach unten.
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Lauf-Stopp

Steige zur Seite des Gehe leicht in die Knie. Laufe bis
AbstoRbeines ab. zum Stillstand.

Schwierigkeit XXX



A-Lauf-Stopp

=

=~

RY

omiialh

«. r

Steige tber dem Tretroller ab.
Mit einem Bein links und einem
Bein rechts.

Schwierigkeit
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Gehe etwas in die Knie. Laufe
mit leicht gegrdtschten Beinen
bis zum Stillstand.
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Sohlen-Stopp

X
esam
ZUg/g
Strecke das Bremsbein. Richte die Setze den FuB flach auf. Belaste
Sohle parallel zum Boden aus. den FuB und schleife mit der

Sohle Uber den Boden.

Schwierigkeit
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Roller-Lift

Steige aus der Fahrt seitlich ab. Hebe den Tretroller an und laufe Steige hinter dem Hindernis
ber das Hindernis. wieder auf und fahre weiter.

Schwierigkeit ~eoo0oe



ADAC Stiftung

Tip & Hop

-
)

Setze das AbstoRbein vor dem Ziehe den Tretroller am Lenker hoch Lande weich,
Hindernis auf. und springe ab. indem du dich klein machst.

Schwierigkeit
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Roller Jump

Gehe vor dem Hindernis leicht Springe nach oben und ziehe Lande weich,
in die Knie. den Tretroller am Lenker mit hoch. indem du dich klein machst.

Schwierigkeit XX
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D1 slalom

Fahre wahrend des Tretroller-Tricks
gleichzeitig durch eine Slalom-Bahn.

Kombiniere mit diesen Tricks die Tricks:
01-06, 09, 11,12, 14-27, 32, 33

Schwierigkeit
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EDY] Parcours

Fahre wahrend des Tretroller-Tricks
gleichzeitig durch einen Parcours.

Kombiniere mit diesen Tricks die Tricks:
01-06, 09, 18, 23-26, 28, 33

Schwierigkeit
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X Unten durch

|

a

a

Fahre wahrend des Tretroller-Tricks
unter einem Limbo-Tor hindurch.

Kombiniere mit diesen Tricks die Tricks:
03-06, 08, 09, 11,12, 15, 18, 20, 21, 23, 26, 29, 33

Schwierigkeit
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Hoch hinaus

-

10-20 cm

i

Springe Uber ein niedriges Hindernis.

Kombiniere mit diesen Tricks die Tricks:
37, TO9-TN

Schwierigkeit
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EDLH Seitenwechsel

éé

Versuche den Tretroller-Trick auch mit der anderen Hand
oder dem anderen Ful oder der anderen Seite.

Kombiniere mit diesen Tricks die Tricks:
13-17,19-21, 23-25, 28, 30, 32, 34, TO1-T06, TO8-T10

Schwierigkeit
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Mal anders

= :

-

Kombiniere einen Tretroller-Trick mit Zusatzaufgaben
oder erfinde neue Varianten.

Schwierigkeit eeecee

(bestimme selbst)
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U Ubersicht

Nr.  Trickname
Gemeinsam unterwegs
01. Runaway

02. Keep in Touch

03. Move Man

04. Sitting Move

o5. Tandem

06. Shadow Man

07. Connection

08. Trust Ride

09. Katamaran

10. Hook Up

Im Gleichgewicht bleiben
1. Heel Ride

12.  Ring Balance

13. Side Swing

14.  Airman

15.  Mini Man

16. Lotse

17.  Surfer

18. Tower Balance

19. Superman

20. Telescope

21.  Mini Lotse

22. Titanic
Geschicklichkeit trainieren
23. Pirate Drive

24. Toe Kick
25. Heel Kick
26. Crookie
27.  Penguin
28. Cross Kick
29. Pump Up

Schwierigkeit

Nr.  Trickname

30. Running Start

31. Front Wheel Lob

32. Hanging Leg

33. Crookie Swapper

34. Leg Rotary

Schwierigkeit

Spriinge auf und mit dem Tretroller

35. Twister

36. Pendulum

37. LongJump
38. Solo Twister
39. A-Hop

40. Pull Up Twist
Techniktraining
TO1. Standard-Turn
T02. Lauf-Turn
T03. Speed-Turn
TO4. Shiver-Turn
TO5. Hinterrad-Stopp
TO6. Lauf-Stopp
TO7. A-Lauf-Stopp
T08. Sohlen-Stopp
T09. Roller-Lift
T10. Tip & Hop
T11. Roller Jump
Bonuskarten

BO1. Slalom

BO2. Parcours

B03. Unten durch
BO4. Hoch hinaus
BO5. Seitenwechsel
BO6. Mal anders

+ 1 Punkt
+ 1 Punkt
+ 1 Punkt
+ 1 Punkt
+ 1 Punkt
+ 1 Punkt

Autor: Oliver Mai (OLIMA SPORT GmbH, olima-sport.de)
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Ubung macht den Meister
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Sie haben Fragen? Wir beantworten sie gern!

Roller Fit ist ein Programm der ADAC Stiftung und wird

von OLIMA SPORT durchgefihrt.

Per E-Mail:
info@rollerfit.de

Weitere Informationen:
verkehrshelden.com/rollerfit

Per Telefon:
(06661) 73 10 04

ADAC Stiftung
Hansastralke 19
80686 Miinchen

Tel.: (089) 76 76 41 00

Mit freundlicher Unterstiizung von

) m-¢ro_g

ADAC



