Bewegungs-ABC 2.0

Gleiten & Fahren Winter

Rodeln

Aufbauend auf die Basics folgen flr fortgeschrittene Rodler
Ubungen und Knotenpunkte, um den Rodelsport schneller und
sportlicher austben zu kénnen.
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Bewegungskompetenz @
Gleiten & Fahren - Rodeln

Lenktechnik
Advanced Bei der Lenktechnik gibt es verschiedene Méglichkeiten:
1 - Lenken im Liegen Uber die Hand
/2 - Lenken mit aufgerichtetem Kérper und Handeinsatz

Die Erklarungen erfolgen anhand einer leichten Linkskurve.

Knotenpunkte iiber die Hand

»  Druck mit rechtem Bein gegen
das rechte Horn

»  Druck auf mittlere Hohe

»  Entlastung des linken Beines

» Zugam Innenhorn tber den
Lenkriemen nach auBen/hinten

»  Oberkdrper neigt sich als
Untersttitzung leicht nach innen

»  Rechte Hifte schiebt nach
vorne/unten

Notiz
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Bewegungskompetenz @
Gleiten & Fahren - Rodeln

1 Advanced Weitere Lenktechnik
/2
Knotenpunkte mit aufgerichtetem
Kérper mit Handeinsatz
»  Druck mit rechtem Bein gegen
das rechte Horn
» Zugam Innenhorn tber den
Lenkriemen nach auBen/hinten
»  Rechte Hfte schiebt nach
vorne/unten
»  Oberkorper richtet sich ca. 45°
auf
»  Starke Gewichtsverlagerung
nach innen
» Innere Schulter muss deutlich
Gber die innere Kufe kommen
» Hand wird im Schnee
aufgesetzt
Notiz
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Bewegungskompetenz @
Gleiten & Fahren - Rodeln

Bremsen
Advanced Das Bremsen erfolgt gleich wie in der Basisausbildung. Fortgeschrittene Rodler bzw.
2/2 Rennrodler tragen tw. Bremsgrodel (=Bremshilfen).

Knotenpunkte fortgeschritten

»  Oberkorper etwas mehr als 45°
aufrichten

»  Eine Hand mit Kontakt am
Lenkriemen

»  FuBsohlen flachig aufsetzen

»  Oberkdrper leicht nach auBen
neigen

Knotenpunkt Notbremsung

(siehe Rodeln )

» Rodel an den Lenkholmen
fassen

»  Anden Lenkholmen die Rodel
nach oben Richtung Oberkdrper
ziehen

Achtung! Meistens wird nur geschliffen nicht gebremst
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Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Rodeln

Bahnsprache

# Andrehen

Mit viel Richtung inkl. Rutschphase in die Kurve fahren

# Abdrehen

Rodel bricht bei der Einfahrt oder im Verlauf der Kurve unkontrolliert aus

# Nachdrehen

Im Verlauf der Kurve verstarkter Lenkeinsatz um die Linie zu karrigieren

# Bremsen

Starke Bremswirkung

# Schleifen

Schwache Bremswirkung

# Tasten

Schwacher und sehr kurzer Bremsweg

# Mit Zug fahren
Ohne Drift- und Rutschphase die Kurve fahren

# Zufriih / zu spat

auf den Einfahrtspunkt einer Kurve bezogen




Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Rodeln

Spielerischer Ansatz

# Schlittenhindernisstaffel

Schlitten = Hindernis muss Ubersprungen oder umlaufen (Slalom) werden

# Tatzeln

Starten mit kurzen schnellen Bewegungen der Finger im Schnee sitzend

# Liegendin Riickenlage oder im Sitzen

Im Verlauf der Kurve verstarkter Lenkeinsatz um die Linie zu karrigieren

- Transport: Aufnehmen und Hinlegen von Gegenstdnden wahrend dem Fahren

- 2 Schlitten fahren nebeneinander. Gegenseitig Schneebdlle zuwerfen / abschieBen

- Verkehrsspiel: am Hangende / Auslauf steht ein VVerkehrspolizist (Kind/Lehrer) und zeigt die Richtung an,
in welche gefahren werden muss (Reaktion und Lenktechnik)
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Bewegungs-ABC 2.0

Gleiten & Fahren Winter

Eislaufen

Ubersetzen vorwarts im Kreis und auf der Geraden, Ubersetzen
rickwarts, Gleichgewichtstibungen und Spriinge sind die ersten
Schritte zu einem/r fortgeschrittenen Eisprinzen/Eisprinzessin.
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Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Eislaufen

\ 4

Advanced Ubersetzen vorwadrts (im Kreis)
]_/L|. Diese Technik dient der Geschwindigkeitsaufnahme wenn man auf einem Kreisbogen lauft.
& Ubungl
g Ubersetzen im Kreis
>
Knotenpunkte
»  Auf einem Kreis vw fahren
»  FUBe parallel stellen
»  Koérperschwerpunkt senken
»  Nurnoch mit dem duBeren FuB
schrag nach hinten von der
Kante abstoBen
»  Nach jedem AbstoB FliBe
wieder parallel schlieBen
» Beide Seiten tiben
% Ubung 2
2  Ubersetzen auf der Geraden
>

Hinweis: Achterform Ubersetzen

- Einen Kreis fahren, mit links tber rechts tGberkreuzen

- Zweiten Kreis mit rechts tber links
- Kreuzpunkt soll immer ident sein

Knotenpunkte

»

»

»

VVorwarts fahren und die FiiBe
kreuzen

mal links Uber rechts

mal rechts Uber links kreuzen

Achterform iibersetzen

»

»

»

Einen Kreis fahren, mit links (iber
rechts Uberkreuzen

Zweiten Kreis mit rechts tber
links

Kreuzpunkt soll immer ident sein
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Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Eislaufen

Ubersetzen riickwdrts (im Kreis)

Advanced
2

Ubung 1

Video-QR

Knotenpunkte

»
»
»
»

Hinweis: mit Hitchen einen Kreis machen, um diesen riickwarts Ubersetzen

Rickwartsfahren

AuBenbein Ubersetzen

Blick auf die Kurveninnenseite
auf kreisinnerem FuB auf der?
AuBenkante gleiten



Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Eislaufen @

Advanced
/b

Springen

Ubung 1

Video-OR

Knotenpunkte

»  Absprung von beiden Beinen
mit Landung auf beiden Beinen
vorwarts

»  Zuerst mit Anhalten an der
Bande dann freie Spriinge

»  Genlgend Platz zum Bewegen
(Sturzraum)

»  Linien Gberspringen:
beidbeiniger Absprung, Hande
nach vorne, Landung abfedern

Hinweis: Arme dirfen nur bis auf Schulterhéhe nach oben bewegt werden ansonsten Sturzgefahr nach hinten
Steigerung: Hockeyschlager, kleine Hindernisse (Banden) tiberspringen

181




Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Eislaufen @

L|.Adva nced Gleichgewicht
/L

Knotenpunkte

»  Auf einem Bein so weit wie
moglich fahren

»  Auf einem Bein gleiten und
das Spielbein vor und zurtick
schwingen

»  seitlich schwingen

»  Auf einem Bein vorwarts
Schlangenlinien fahren

»  Rlckwarts auf einem Bein
fahren

»  Rlckwarts auf einem Bein
fahren und auf vorwarts drehen

Notiz




Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Eislaufen

Spielerischer Ansatz

# Komm mit - Lauf weg

Kreis mit Handstellung (max. 6 Kinder pro Kreis)
Puckkreis:Einen Puck aufs Eis legen und um den Puck herum kreiseln, dabei nur den kreisauBeren FuBB zum
AbstoBen benttzen

# Fangen

Drei Schler erhalten ein rotes Spielabzeichen (Fangerteam) und fangen nun moglichst rasch alle anderen
Mitspieler. Wer gefangen ist, geht zum Spielleiter. Dieser stoppt die Zeit, bis alle gefangen sind. Dann kommt
das nachste Fangerteam an die Reihe. Welches Fangerteam braucht am wenigsten Zeit, um alle Mitspieler zu
fangen?

# Das Los entscheidet

Jedes Paar zieht einen Loszettel aus einem Behalter. Gemeinsam l6st es die darauf genannte Aufgabe (z.B. durch
einen Slalom fahren oder eine groBe Runde laufen). Das Spiel dauert so lange, bis alle Loszettel gezogen sind.

# Statuen

Drei Schiiler bilden eine Gruppe. Zwei Bildhauer formen den dritten Schiler zu einer Statue und schieben diese
Uber eine bestimmte Strecke. Dort werden die Rollen getauscht.

# Atomspiel

Alle bewegen sich frei innerhalb eines Feldes. Der Spielleiter ruft eine Zahl zwischen eins und drei. Diese Zahl
bestimmt die Anzahl der Kinder, welche sich nun zu einer Kleingruppe zusammen finden, einen Kreis formen
und sich an den Handen fassen. Die gebildeten Teams drehen sich im Kreis (Gesicht und Oberkérper zum
Kreiszentrum). Nachher trennt sich die Gruppe wieder und wartet auf eine neue Zahl des Spielleiters.

# Guten Tag Herr Eismeister

Die Spieler bilden einen Kreis und fassen sich an den Handen. Ein Spieler fahrt auBen um den Kreis herum und
tippt beim Vorbeifahren einem anderen Spieler auf den Rucken. Dieser startet sofort in die Gegenrichtung los.
Sobald sich die Spieler begegnen, geben sie sich die Hand und begrtiBen sich dreimal mit den Worten ,Guten
Tag Herr Eismeister” und versuchen danach maglichst schnell in der gebildeten Licke zu landen. Wer zuerst in
der Lucke ist, hat gewonnen. Der andere Spieler fahrt jetzt um die Gruppe herum. Die Kreisspieler kénnen sich
ebenfalls langsam bewegen. Dies erhoht die Intensitat des Spiels.
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Bewegungs-ABC 2.0

Gleiten & Fahren Winter

Langlaufen - Klassisch

Das klassische Langlaufen ist eine groBartige Gleitsportart. Diese
erfordert eine hohe Konzentration, ein gutes Gleichgewicht und
eine ausgebildete Koordination.
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Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Langlaufen @

Advanced Diagonalschritt im Gehen

/4 die Arme und Beine schwingen diagonal zueinander

Ubung 1
Imitationsspriinge

Video-OR

Knotenpunkte

» auf einem Bein (z.B. Li) stehen,
der rechte Arm ist vorne,

dannspringt man aufs rechte

Bein und der andere Arm kommt
nach vorne

»  Kontrastibungen zur Mittellage

Notiz
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Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Langlaufen @

Diagonalschritt im Gleiten
Advanced gleichmaBig und abwechselnd wird das Kérpergewicht von einem Bein aufs andere verlagert.
/L|_ Im Grunde ist der klassische Stil der normalen Gehbewegung sehr ahnlich

Ubung 1

Video-OR

Knotenpunkte

»  Beide Skisind in der Spur

»  Nun mit einem Bein nach
hinten abdriicken und mit dem
gegenUberliegenden Stock
einen Stockeinsatz nach hinten
durchziehen

» Anfanger: FuB nach dem
Abdruck wieder schén nach
vorne bringen, um beim
ndchsten Abdruck beide FliBe
mindestens auf gleicher Hohe
haben

»  Fortgeschritten: mit
Stockeinsatz

»  Das hintere Bein wird leicht
angehoben, sodass nur mehr
die Skispitze in der Spur ist

» Aufdem vorderen Bein gleiten

»  Aufder anderen Seite
wiederholen

Hinweis: Gleitphase — bietet sich wieder super fir Rhythmuskombinationen an: 3er-, 5er-Rhythmus
Schwerer: Beim Gleiten einen kleinen Sprung auf dem Gleitbein, Kniebeuge, vorne/hinten Klatschen
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Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Langlaufen @

2 Advanced Weitere Ubungen
n

Ubung 1
Kontrastiibungen

Video-OR

Knotenpunkte

»  GroB/Klein

» "Steife Beine"

»  Extrem nach unten gehen bei
jedem Abdruck

»  Oberkdrper weit vorne hinten
(fast Hohlkreuz)

»  Abdruck vorne/hinten

»  Frequenz schnell/langsam

Notiz
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Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Langlaufen @

Advanced Spurwechsel
/b

Ubung 1 )
Wichtig zum Uberholen

Video-OR

Knotenpunkte

»  Eswird auf beiden Ski gefahren

»  Der FuB welcher naher an der
neuen Spur ist wird zuerst aus
der Spur gehoben, anschlieBend
wird der zweite FuB nachgestellt

»  Nunden ersten FuB in die
innere Spur der neuen Spur
stellen und den anderen FuB in
die AuBere

»  Weiterfahren

» In beide Richtungen iben

» Im Parcours: Wenn zwei
oder mehr Spuren vorhanden
sind, die Spur mit Hittchen
blockieren und vor dem
Huttchen muss die Spur
gewechselt werden

Notiz
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Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Langlaufen @

Advanced Bergauf
Ly,

xx =
‘é} Ubung 1
£
Knotenpunkte
»  Klassisch weiter fahren im
Diagonalschritt
»  Keine Gleitphase
» Hohe Frequenz
»  Sogar leicht gesprungen, wenn
der Ski fast keinen Halt mehr im
Schnee hat
%_ @
2 Ubung 2
he)
>
Knotenpunkte

» Wenn nach hinten gerutscht
wird, wird der Gratenschritt
angewendet

»  Beide Ski aus der Spur nehmen

»  Die Skienden zusammen,
die Skispitzen auseinander,
V-Stellung

»  Skiauf die Innenkanten kippen

»  Aufden Innenkanten
hochgehen

Notiz




Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Langlaufen

Spielerischer Ansatz - Klassisch

# Schattenfahren

Zwei Kinder fahren in einer Spur hintereinander, Kind A fahrt vorne und macht eine klassische Langlauftechnik vor
(Doppelstockschiibe, langes Gleiten, Spurwechsel, ...) Kind B fahrt hinten und kopiert alles, was Kind A macht

# Staffel

Es werden zwei Teams gebildet, nacheinander fahren die Kinder so schnell wie mdglich eine bestimmte Strecke und
Gbergeben anschlieBend an das nachste Teammitglied

Variation: Bergauf-Bergab: Die Staffelstrecke geht einen Anstieg hinauf, oben wird umgedreht und wieder
heruntergefahren, das nachste Kind darf erst losfahren, wenn Kind A sicher gebremst hat

# Uberholspur

Es wird eine Schlange gebildet, alle Kinder fahren in einer Spur hintereinander, immer das letzte Kind steigt in die
,Uberholspur” um und Giberholt die Schlange, vorne reit es sich wieder in die Schlange ein

Variation: Ausdauertraining: Das hinterste Kind darf immer erst dann losstarten, wenn das vorherige Kind sich vorne
wieder eingereiht hat. Es wird gefahren, bis alle Kinder einmal in der Uberholspur waren.
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Bewegungs-ABC 2.0

Gleiten & Fahren Winter

Ski alpin

\Von der Piste geht es nun in die Buckelpiste bzw. in leicht verspurtes Gelande.
TechnikGbungen runden den Advanced Ski Teil ab.
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Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Ski alpin

Advanced Waldbahnen und Buckelpiste

¢

/3 Frah dbt sich! Waldwege machen locker und schulen automatisch das alpine
Fahrverhalten. Bereits mit Kindern das Gelandefahren in angepasstem Geldande Gben.

Knotenpunkte

S Ubungl

2 Buckelpiste

S Ubung2

§ Voriibung Schragfahrt iiber die Buckel

Knie beim Auffahren auf den
Buckel beugen

Stockeinsatz kurz vor dem
Wellenscheitel

Auf dem Wellenscheitel die Ski
umkanten und drehen

Beine drehend ins Wellental
strecken

Aufbau des alpinen
Fahrverhaltens

Angepasstes Steuern

Knotenpunkte

»

Aufbau:
» leichte Waldwege
»  kleine Wellenbahnen

aktives Beugen und Strecken
der Beine
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Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Ski alpin @

2 Advanced Technikiibungen
/3

Ubung 1
Ubungen fiir das Gleichgewicht in VVor- bzw. Riickrichtung
(ohne Hilfsmittel)

Video-OR

Ubungen

» Arme ,ausschalten”:
- Arme vor oder hinter dem
Korper verschranken
- Arme in die Hlifte stemmen
(Daumen hinten ist gegen
Ricklage und Daumen vorne
hilft bei starker \Vorlage
- Hande seitlich an den Helm
driicken
- Hande vor dem Kérper
zusammendricken

» ,Flieger”:
- Arme seitlich ausstrecken
- Arme sind dabei parallel zum
Hang

»  Kontrastiibungen:
- Kérperschwerpunkt weit nach
vorne bringen
- Kérperschwerpunkt weit nach
hinten pendeln

Notiz
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Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Ski alpin

Advanced
2/3

Video-OR

Notiz

Technikiibungen

Ubung 2

Ubungen fiir das Gleichgewicht in Vor- bzw. Riickrichtung

(mit Skistdcken)

Ubungen

»

»

»

»

»

»

Skistock waagrecht hinter dem
Ricken/ am GesaB halten

Skistock in Vorhalte
(parallel zum Hang)

Skistock vor dem Karper auf
dem Handriicken balancieren

Beckenzange:

ein Stock vor dem Kérper / ein
Stock hinter dem Kérper und
seitlich die Arme einklemmen

Dopplelfuhler:

Skistockende wahrend des
Schwunges fest in den Schnee
dricken

Kerze:

Skistécke vor dem Karper
senkrecht halten.

Stockende zeigt zum Himmel.




Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Ski alpin @

Advanced

Technikiibungen
2/3
s Ubung 3
2 Ubungen fiir das Gleichgewicht in Vor- bzw. Riickrichtung
> (mit Theraband oder Seil)
Ubungen
»  Theraband oder Seil um das
GesaB legen und beim Entlasten
nach vorne ziehen
»  Theraband in die Kniekehle, Zug
nach vorne ausliben
»  Theraband am Rlicken
(Schulterhthe), Arme ziehen
nach vorne
»  Theraband oder Seil mit
Spannung in Vorhalte
[ad o
2 Ubung 4
§ Ubungen fiir das Gleichgewicht in Seitrichtung

Ubungen

» ,Schweizer Kreuz”: Innenski
anheben, nur Skispitze hat
Schneekontakt
Schwerer: Innenski Gber den
AuBenski halten (Skispitze in
Bodennahe)

»  "Skistock Gibergeben":
Bergseitiger Stock in VVorhalte
und Talhand an die Hufte/ beim
Entlasten wird der Stock hinter
dem Riicken Gibergeben

» ,Jager mit Hund”: Bergseitigen
Stock Gber die Schulter legen,
mit talseitigem Stock Linie im
Schnee ziehen

» Talseitiges Linienziehen mit den
Skistdcken
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Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Ski alpin

Advanced
2/3

Technikiibungen

Ubung 5
Ubungen zum Erlernen der Entlastungsbewegung

Video-OR

Ubungen

»

»

»

»

»

Notiz

Uber Torstangen springen

Sprunggelenk in der Schragfahrt
aktiv beugen und strecken
(Skischuhschnallen 6ffnen)

Sprung beim Entlasten,
zusatzlich mit den Handen vor
dem OK klatschen

Beim Entlasten hinter dem
Ricken bzw. dem GesaB die
Hande zusammenklatschen;
anschlieBend die Hande schnell
nach vorne bringen

In der Schragfahrt in ,héhere
Spur” steigen
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Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Ski alpin @

2 Advanced Technikiibungen
/3

Ubung 6
Partneriibungen zur Rhytmusschulung

Video-OR

Ubungen
»  Die gleiche Spur nachfahren

»  Synchron neben- oder
hintereinander fahren

»  Mit Handgeben/Seil/Ring
fahren

»  Gegenseitiges Uberholen
» ,Walzertanzen”:
gegenUberstellen und

an Handen greifen, beim
Bergabfahren kreiseln

Notiz
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Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Ski alpin

Advanced

Technikiibungen

¢

Stangengebundene Ubungs- und Trainingsformen im flachen Geldnde in

/3 rhythmischer Form zum Einstieg fahren.

Ubung 7

Video-OR

Hinweis:

In der Kurssetzung variieren:
- rhythmisch / unrhythmisch
- drehend / direkt

-eng/ weit

Notiz

Stabis, Pinsel, Boyslaufe, Hiitchen

Ubungen

»

»

Als Trichter gesteckt, Variationen
fahren:

- Fahren in der Markierung

- Rechts/links Tore umfahren

- Nur auf einer Seite im Slalom
durchfahren

Minikipp-Parkour: auch hier
variieren (normal durchfahren,
Schattenfahren, nur rechte Seite
durchfahren, eine Seite mit
Zwischenschwung durchfahren,
etc)




Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Ski alpin @

2 Advanced Technikiibungen
/3

Weitere Ubungen aus dem Technikprogramm sind beispielsweise:

Ubungen fiir offene Skifiihrung, Innenskikanten

»  Theraband um die Knie binden, leichter Zug nach auBen

»  Stock vor den Knien halten — mit den Daumen Spurbreite vorgeben und Knieumlegen steuern

» Hande auf die Knie (Innenhand an die Innenseite des Bergknies legen und leicht nach innen driicken)
» Hande Uiberkreuzt auf die Knie legen und das Innenknie leicht nach innen driicken

» Hande von auBen in die Kniekehle legen und leicht nach innen drlicken

»  Bewusst die Spurbreite variieren (extrem weite Skiftihrung vs. extrem schmale Skiftihrung)

Hinweis:
- keine Balle etc zwischen die Knie einklemmen, dadurch wird genau das Gegenteil erreicht
- Ubungen im flachen Gelande ausfiihren

Koordinative Ubungen

» Arme beim Kurzschwingen vorwarts, riickwarts oder gegengleich kreisen
» Indie Hande klatschen, z.B. ,we will rock you”

» \erschiedene Armpositionen einnehmen

»  Bauch streicheln, Kopf klopfen

Notiz




Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Ski alpin @

Advanced Stockeinsatz
/3 Der Stockeinsatz dient als Rhythmus-, Entlastungs-, und Drehhilfe.

Ubung 1

Video-OR

Knotenpunkte

»  Setzen des Stockeinsatzes im
Stand (im vorderen Drittel des
Skis = zwischen Skispitze
und Bindung)

» Beweqgung aus Hand- und
Ellbogengelenk

Aufbau

» Im Stand Platzierungsiibungen
» Inder Schragfahrt mehrmals talseitig einen Stockeinsatz setzen

» Inder Schragfahrt beim Platzieren eine Hochbewegung und danach eine Tiefbewegung

Notiz




Bewegungskompetenz
Gleiten & Fahren - Ski alpin @
Spielerischer Ansatz

# Schwalbe
Die Arme seitlich rausnehmen, die Talhand ndher zum Schnee bringen, die Berghand zum Himmel zeigen lassen

# Model
Hande in die Hiifte stlitzen

# Gefangener
Hande hinter dem RUicken verschranken

# Kellner
Hande nach vorne strecken, Handflachen nach oben

# Storch
Bergski nach der Kurve so friih wie méglich anheben

# Schattenfahren
Qas vordere Kind fahrt vor, das hintere Kind muss die Spur halten. Schwieriger wird es, wenn das vordere Kind noch
Ubungen einbaut

# Sprungcompetition
Wer springt in der Querfahrt am héchsten/am &ftesten...?
Uber Stabe/Skistécke im Fahren springen

# Aufholjagd
Ein Kind startet mit etwas VVorsprung, das zweite Kind versucht so nah wie maglich an das vordere Kind
heranzukornmen. Dabei muss die Spur gehalten werden.
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Bewegungs-ABC 2.0

Gleiten & Fahren Winter

Snowboard

Beidbeinige Abspriinge, \Wheelie, Olly, Nose Roll, Frontside
Noseturn, 180 auf der Piste... es geht in die Welt des Freestylens.
Weiters lernt ihr Schanzen und Kicker kennen.
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Bewegungskompetenz

Gleiten & Fahren - Showboard @

1 Advanced Erste Tricks
/3

Ubung 1
Beidbeiniger Absprung auf der Piste

Video-OR

Knotenpunkte

»  Tiefin die Knie gehen
»  Position zentral iber dem

Snowboard
»  Mit beiden Beinen kraftig
abspringen
»  Landung mit den Knien
abfedern
Hinweis: Wenn die Beine im Flug angezogen sind und die Kérperspannung
gehalten wird, ist die Position stabiler, Auf flacher Ebene im Stand zuerst als
Trockentibung starten, dann Geschwindigkeit steigern
% a
: Ubung?
& Wheelie
Knotenpunkte

»  Gewichtsverlagerungin

Richtung des Tail, v.a. durch
Huftbewegung

» Das vordere Bein sollte
gestreckt sein und das hintere
gerade (nicht nach vorne)
geknickt

»  Gewicht auf dem ganzen
hinteren FuB

»  Ziel: Nose in die Luft

Hinweis:

- erst im Stand, dann im Fahren

- einfacher, wenn hinterer Arm auch hinter das Tail gebracht wird
- Nose Wheelie: Bewegung gleich, nur wird Gewicht auf Nose verlagert
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Advanced Weitere Tricks
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Ubung 3
Olly

Video-OR

Knotenpunkte

»

»

»

Voriibung:

» Im Stand Bewegung mit/ohne Brett iben

» auf dem Tail wippen und von belastendem Bein abspringen

»  beileichtem Gefalle abspringen: mit vorderer / hinterer Hand an einem

unsichtbaren Seil das Board nach oben ziehen, von belastendem Bein
abspringen

Variation:

»  Nollie: Bewegungsausfiihrung generell wie bei Ollig,
nur Absprungbewegung diesmal (iber das vordere Bein.

Notiz

VVerlagerung des Gewichts auf
die Tail des Snowboards bis sich
die Nose nach oben bewegt
(@hnlich wie Tailpress)
Absprung Uber Tail

Landung auf beiden Beinen

mit Gewicht zwischen den
Bindungen
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Ubung 4
180 auf der Piste

Video-OR

Knotenpunkte

»
»

»
»

Hinweis: erst das Brett im Stand um 180° als Trockendbung drehen, danach
im Fahren (Geschwindigkeit steigern)

Ubung 5
Nose-Roll

Video-OR

Fur Tail-Roll am besten switch
anfahren
Gewichtsverlagerung auf das
vordere Bein

Hinteres Bein anheben

Uber die Frontside nach vorne
ziehen

Knotenpunkte

»

»

»

»

Variation:
»  Erhohte Schwierigkeit: 180 mit Sprung (Voraussetzung dazu -Olly)

Normal starten
Gewichtsverlagerung auf
vorderes Bein

Hinteres Bein anheben
Dann Uber Backside drehen,
switch weiterfahren
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Ubung 6
Frontside Noseturn

Video-OR

Knotenpunkte

» 180° Drehung mit Gewicht auf
Nose

»  Oberkdrper bewegt sich in die
Richtung der gewunschten
Rotation

»  Gewichtsverlagerung auf
vorderes Bein

»  Hinteres Bein stabilisiert
die Rotation und stoppt die
Drehbewegung bei 180°

Notiz
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Park, Schanzen und Kicker

Advanced Voraussetzunag fir coole Spriinge sind Ollie & 180 auf der Piste.

¢

Bei Spriingen ist das Board flach (ber dem Schnee, die Hande sind locker (iber Nose und Tail
/ 3 des Boards und die Knie werden leicht gebeugt. Die Landung wird mit den Beinen abgefedert.

Ubung 1
Airtime

Video-OR

Knotenpunkte

»
»
»

»

»
Hinweis: Grabs bringen in der Luft Stabilitat und erleichtern die Kontrolle

Variationen:
»  Beinein der Luft anziehen
»  Luftphase: Base in einer Linie mit der Landung

Notiz

Start mit geraden Spriingen
Uber Kicker

Dabei Konzentration auf die
Airtime und Landung haben
Wahrend der Anfahrt Knie
locker und leicht gebeugt lassen
Leichtes Zurlicklegen und
Anheben der Nose wahrend des
Absprunges

Danach das Board nach vorne
driicken und das hintere Bein
anheben (Ollie)
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Kleine Box
Knotenpunkte 50 - 50

» Base des Snowboards flach auf der Box aufliegen lassen (kein Kanten!)
»  Dazu Kérpergewicht zentral Giber dem Board halten
»  Box mittig tberfahren mit Board parallel zu Hindernis

Hinweis: Box sollte Auffahrt haben, damit Kinder nicht raufspringen mtissen

Knotenpunkte Backside Boardslide

»  \/on einem 50-50 auf der Box in eine Boardslide Position drehen

»  Die wichtigste Kérperbewegung wahrend eines Boardslides ist die
entgegengesetzte Drehung des Kérpers

»  Dabei zuerst die Arme in die Position des Boards wahrend des Boardslides
drehen

»  Sobald das Board den Armen folgt, die Arme wieder in die
entgegengesetzte Richtung bewegen bis sich die Arme wieder senkrecht
(ber dem Hindernis befinden

»  Koérperschwerpunkt genau zwischen den beiden Bindungen

Hinweis: Snowboard sollte hier 20° zum Hindernis sein

Notiz
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Gecarvte Schwiinge
Advanced Durch mehr Tempo kann das Board auf die Kante gebracht werden.
/ 3 Dies ermdglicht gecarvte Schwiinge.
(a4 .
< Ubung
2 Gecarvte Schwiinge

Knotenpunkte Grundposition

»
»

»
»

»

»

»

Hinweis: Stabile Hifte, v.a. durch Rumpfanspannung halten

Notiz

Stabiler Oberkdrper
Schwungeinleitung erst ab der
Hufte abwarts

FuBballen nach vorne
Schwung Uber den groBen Zeh
auslésen

Sauber Uber die AuBenkante
Druck aufbauen

Dabei mit den Handen aktiv auf
die OberschenkelauBenseite
driicken

Die Hoch-Tief-Bewegung
kommt dabei aus dem
Sprunggelenk und wird Gber
das Kniegelenk an die HUfte
weitergeleitet
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Spielerischer Ansatz

# Rutschen mit Zusatz
Gegenstand hochwerfen und wieder fangen bzw. von anderemn Kind einen Gegenstand zugeworfen bekommen und
zurtick passen.

# An den Fersen bleiben
Im Abstand von immer einem Snowboard rutschen zwei Kinder die Piste hinunter. Auch bei Variation des Tempos
darf sich der Abstand nicht verandern.

# Apfel pfliicken )
Die Apfel hdngen sehr hoch, zum Pfliicken mdssen die Kinder abspringen. Danach die Apfel auf das Snowboard
legen. Zuerst im Stand, dann im Fahren.

# Apfelmus
Ein Kind baut einen kleinen Hiigel aus Schnee. Danach dartiber springen ohne Apfelmus zu machen bzw. so springen,
dass auf dem ,Apfel” gelandet wird, um Apfelmus zu bekommen.

# Jumps

Sternspringen (Mitte des Boards bildet Kreismittelpunkt)
Uhrzeitspringen (ein Snowboardende bildet Kreismittelpunkt)
Seilspringen ((iber waagrecht zum Hang gelegtes Seil springen)

# Renntore
Fahren in Renntoren zur Rhytmusschulung und Timing




