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Speedcheck

Beschreibung

Mit einem Speedcheck kannst du in der Schussfahrt die Geschwindigkeit
kontrollieren. Im Snowboardcross und beim Kickerspringen wird der Speedcheck
verwendet, um ohne eine Kurve zu fahren die Geschwindigkeit zu regulieren.

Beim Tricksen bezeichnen wir mit Speedcheck eine Bewegung, bei der der Rumpf
mit maximalem Umfang gegen den Unterkorper verdreht wird und dabei das
Brett quer zur Falllinie driftet. Den Mechanismus den wir dabei verwenden ist
das Gegendrehen.

Beim Frontside Speedcheck rutschst du auf der Frontsidekante wahrend dein
Oberkorper ins Talgerichtet ist. Beim Backside Speedcheck rutschst du auf der
Backsidekante wahrend dein Oberkdrper zum Berg ausgerichtet ist.

Ubungen:

e FUhre die Bewegung im Stand langsam und mit maximalem Umfang aus.

e Springe im Stand 180° in die Speedcheck Position, halte diese kurz und springe
wieder zuruck.

e Drehein der Schussfahrt deinen Oberkdrper, ohne dass dein Brett zu drehen
beginnt.

e Verdrehe deinen Oberkorper mit hoher Intensitat, so dass dein Brett dabei in die
Gegenrichtung dreht.

e Kante das Brett beim Speedcheck bewusst ab und rutsche langer in der Falllinie.
Versuche dabei moglichst wenig Geschwindigkeit zu verlieren.

e Fahre mehrere Frontside und Backside Speedchecks hintereinander.

Voraussetzungen

Abrutschen, Schussfahrt

Lernziele

Kurvenfahren mit einfachen Pistentricks - Erweiterte Freestyleelemente -
Speedcheck

Hinweise

e Du solltest das Gelande nicht zu flach wahlen, da sonst die Gefahr des
Verkantens besteht.
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e Beietwas hoherer Geschwindigkeit ist der Speedcheck auch einfacher.

Organisation

Genugend Sicherheitsabstand beachten!
Weiterfiihrende Literatur
Lehrplan:

Deutscher Skiverband e.V. (2012): DSV-Lehrplan Snowboard. Planegg.

Ringbuch fur die Praxis:

Deutscher Skiverband e.V. (2016): Unterrichten leicht gemacht - Snowboard,
Band 1-3. Planegg

DSLV-Lehrplan ,Snowboarden einfach”
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http://www.dsvaktiv-shop.de/epages/es664660.sf/de_DE/?ObjectPath=/Shops/es664660/Products/215B2
http://www.dsvaktiv-shop.de/epages/es664660.sf/de_DE/?ObjectPath=/Shops/es664660/Products/3040B0
http://www.dsvaktiv-shop.de/epages/es664660.sf/de_DE/?ObjectPath=/Shops/es664660/Products/3040B0
https://shop.skilehrerverband.de/produkt/dslv-lehrplan-snowboarden-einfach/

