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Friither Druckaufbau

Beschreibung

Damit die SuS nach einem schnellen Umkantvorgang optimal die Kurve steuern
kénnen, mussen sie mdglichst fruh Druck auf die Kante bringen.

Ubungen:

o Stelle die Hangsteilheit und Schneebeschaffenheit durch Seitrutschen und
Stoppen fest (Wie hart ist der Schnee? Wie steil wird der Hang?).

o Befestige ein Thera-Band in den Backstraps beider Bindungen und halte die
Enden so in den Handen, dass du gezwungen bist, in einer Position mit
gebeugten Knien zu bleiben.

o Stelle dir beim Aussteuern der Kurve vor, dass du dich an den Berg bzw. die Piste
lehnen mdchtest.

e Erhdhe den Druck auf der Kante durch frihzeitiges Beugen oder Strecken der
Sprunggelenke nach dem Umkanten.

e Fahre mit umfangreicher Vertikalbewegung mit Fokus auf Belastung der
Bergkante nach dem Umkanten.

e Board durchschieben: Beim Umkanten ist dein Kdrperschwerpunkt leicht
Richtung vorderes Bein verschoben, bring ihn nach dem Umkanten schnell
zuruck in die Boardmitte.

o Simuliere Fahrfehler und korrigiere sie sofort z. B. Rucklage bei Backsidekurven,
gestreckte Beine in jeder 3 Kurve, Gegenrotation frontside...

e Stopp-Schwung: in Schussfahrt Tempo aufnehmen und schnellstmdglich
anhalten (geeignetes Gelande!).

o Einzeln, von einem bestimmten Punkt (HUtchen) starten und beim
nachsten Hutchen bremsen
o Paarweise, wem gelingt der kurzere Bremsweg?
e Nimm in Schussfahrt Tempo auf und komme mit 4, 3 oder 2 Kurven zum Stehen!
o Paarweise, wem gelingt in 4, 3 oder 2 Kurven der kurzere Bremsweg?

o Steigere und verringere dein Tempo beim Kurvenfahren im Wechsel.

o Kurvenfahren in vorgegebenem Korridor (z. B. max. 5 m vom Pistenrand oder
Hatchen als Begrenzung aufstellen).

e Kurvenfahren mit Radienwechsel - forward und switch.

e Fahrsinnwechsel alle 3 Kurven bei kleinen Radien.

e Schrage Gasse: Starte am Pistenrand und steuere eine Kurve immer langer aus
als die andere (z. B. FS laaang, BS kurz, FS laaang,...) und du wirst am anderen
Pistenrand ankommen.

e Sanduhr fahren: Beginne mit grof3en Radien und lasse diese kontinuierlich
kleiner werden, nach Erreichen von kleinem Radius wieder kontinuierlich groRRer
werden.

o Kurvenfahren mit Radienwechsel, z. B.: kurz, kurz, mittel, kurz, kurz...
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o Kante mit den Sprunggelenken in der Kurvensteuerung mal mehr und mal
weniger auf und beobachte, wie sich die Bewegungen in deiner Fahrspur aul3ern.

e Versuche die Kurve so weit auszusteuern, dass das Board am Ende der Kurve
leicht bergauf fahrt.

Voraussetzungen

Sportliches Carven, Stabile Position.

Lernziele

Qualitativ hochwertiges Kurvenfahren - Souveran in steilem Gelande - Friither
Druckaufbau

Hinweise

« Beginne Ubungen mit mittelgroRen Kurvenradien, somit hat der SuS mehr Zeit,
die Bewegungen nachzuvollziehen.

« Beginne anspruchsvolle Ubungen immer erst in flacherem Gelédnde, um ein
einfaches Lernumfeld zu schaffen.

« Variationen bei Timing, Intensitat und Umfang erweitern die Ubungsvariationen
enorm.

e Sicherheit geht vor! Baue Variationen im steilen Gelande nur ein, wenn deine SuS
die Basisibungen sicher beherrschen.

e Sorge fur gut praparierte Kanten und festsitzende Boots.

o Empfehle, hohe Kérperspannung einzunehmen.

e Wahle kurze Abschnitte, um Angst zu vermeiden.

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/

