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Box - Nose- § Tailpress
Beschreibung

Der Tailpress baut auf den 50/50 auf. Dabei verschiebst du Knie und Hufte in
Richtung Tail, um die Nose anzuheben. Diesen Trick kannst du naturlich sehr
einfach auf der Piste vorbereiten.

e Anfahrt: Fahre wie beim 50/50 ab einem definierten Punkt geradlinig an.

o Aufgang: Lass dich in der Falllinie auf die Box tragen.

e Trick: Verlagere auf der Box dein Gewicht dosiert auf das hintere Bein. Wenn du
sicher im Press stehst, kannst du das hintere Bein leicht Strecken, um die Nose
noch weiter abzuheben. Bewegungsvorstellung: Schiebe Brett unter dir durch
nach vorne.

e Abgang: Gleite im Press bis zum Ende der Box. Drick dich leicht vom hinteren
Bein ab und verlagere vor der Landung das Gewicht so, dass du mit beiden
Beinen gleichzeitig landest.

Der Nosepress funktioniert genauso wie der Tailpress. Dabei verlagerst du das
Gewicht auf das vordere Bein und das Tail hebt ab.

Voribungen auf im Stand:
e Gehe mit Brett im “Duckwalk”!
e Suche den Druckpunkt auf deinem Tail!
e Winkelkampf: Wer schafft den hochsten Press?
e Experimentiere mit dem Druckpunkt!
e Taktil: Spure den Druck seitlich am Schuh!
Voriubungen auf der Piste (wahrend der Fahrt):
o Fahre mit méglichst planem Brett in der Falllinie auf dem Tail.
e Ziehe die Nose aus dem Schnee!
o Wettkampf - Wer halt den Press bis zur nachsten Pistenstange?

e Versuche dich auf deinem Tail abzusetzen oder abzustitzen!

Variationen

Wenn du sicher genug bist, kannst du beim Aufgang direkt in den Tailpress
springen.

Voraussetzungen

50/50 auf der Box, Nose-/Tailpress auf der Piste.
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Lernziele

Easy Funpark - Box - Nose- & Tailpress

Hinweise

Lernhindernisse:

e Press wird nicht gehalten: Versuche den Druck langsam und gleichmaRig
aufzubauen. Mit einem weichen Rockerbrett wirst du erfolgreicher sein, als mit
einem harten Camber Board. Ubungen: Verbessere den Press im Stand und auf
der Piste; Strecke das hintere Bein leicht, um das Tail weiter aus dem Schnee zu
heben.

e Brett dreht sich aus der Fahrtrichtung: Haufig wird durch eine Drehbewegung
des Oberkdrpers eine Rotation auf das Board Ubertragen. Fahre mit einer
leichten Plusposition an und halte diese wahrend des gesamten Tricks bei.
Ubungen: Bewegungsvorstellung: ,Seilzug” damit der Oberkérper nicht aus der
Achse kommt; Ube die Pressbewegung auf einem ebenen Pistenstick; Mache
Mobilisationsubungen fur die Hufte (z. B.: Shifty-Bewegung) um ein Gefuhl far
eine stabile und funktionelle Position zu erlangen; Zur
Geschwindigkeitsregulation wahrend der Anfahrt solltest du Speedchecks tben.

Wenn du sicher genug bist, kannst du auch mit einem Ollie den Trick beenden.
Durch den Einbau von koordinativen Ubungen wéahrend der Trickphase kannst
du spielerisch auf der Box erweitern.

Organisation

Die SuS befahren die Box immer einzeln und auf Abruf.

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” Seite 134
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http://www.dsvaktiv-shop.de/epages/es664660.sf/de_DE/?ObjectPath=/Shops/es664660/Products/215B2
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