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Carven - Bewegungsfluss

Beschreibung

Damit unsere SuS standig eine optimale Kontrolle Uber ihr Snowboard besitzen,
wollen wir als weiteres Puzzlestlick zum nahezu perfekten Snowboarder den
Bewegungsfluss als Merkmal naher betrachten.

FlieBende, dynamische Bewegungen helfen, das labile Gleichgewicht beim
Snowboarden zu regulieren und beugen vorzeitige muskulare Ermtdung durch
statische Positionen vor. Der fur die SuS angestrebte Bewegungsfluss entsteht,
indem Endbewegung und neue Auftaktbewegung verwandt werden und damit
eine Uberlagerung der Bewegungsphasen entsteht. Kurz: Die SuS sollen sich
immer auf dem Snowboard bewegen! Dies kann in schwierigen Situationen eine
deutlich sichtbare Vertikalbewegung sein, aber auch kaum sichtbare
Sprunggelenksbewegungen erflllen den gleichen Zweck.

Ubungen:

e Indianer: Schleiche dich durch hohes Steppengras an deinen Feind heran und
richte dich langsam auf, um den Uberblick zu bekommen. Zum Kurvenwechsel
erblickt dich dein Feind und du musst dich blitzartig klein machen, um dich zu
verstecken. Indianer sind Meister der flieRenden Bewegungen.

e Buckel schlucken: Steuere gezielt Buckel auf der Piste an, um diese aktiv zu
schlucken. Gleichzeitig mit Tiefbewegung erfolgt das Umkanten - jeden 2., 3., 4., ...
Buckel schlucken und dabei umkanten - jeden Buckel schlucken und dabei
umkanten.

e Countdown: Zahle langsam bis 4 und richte dich bei jeder Zahl etwas mehr auf,
auf 5 gehst du blitzartig tief und kantest um. Durch unterschiedliche Zahlweisen
lassen sich unterschiedliche Kurvenradien realisieren.

e Tauschborse: Tauscht in der Gruppe untereinander die Boards und fahrt dann
verschiedene Ubungen durch.

e Sumo-Ringer: Wahrend der Kurvensteuerung sollen die SuS ihr Gewicht langsam
vom vorderen auf den hinteren Ful3 verlagern und wieder zuruck. Variiere die
Umfange der Gesamtbewegung und die Intensitat der Ausfuhrung. Zu welchem
Zeitpunkt fuhlt sich welche Position auf dem Board am besten an?

Variationen

e Ausfuhrung Switch nicht vergessen!
e Materialtausch als Variation. Durch verschiedenes Material mussen einzelne
Bewegungen auf der selben Piste unterschiedlich eingesetzt werden.
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Voraussetzungen

Flussiges Kurvenfahren mit einer standig bewegungsbereiten Position.

Lernziele

Carven - Bewegungen aus den Beinen - Bewegungsfluss

Hinweise

Gehe vermehrt in zerfahrenes, buckliges Gelande um die SuS aus ihrer
Komfortzone zu locken und neue Bewegungsmuster zu entwickeln.

Organisation

e Nutze den Pistenrand als abwechslungsreiche Alternative: Eine Kurve auf der
Piste, die nachste Offpiste!

e Fahre nichtimmer als Gruppenerster oder Gruppenletzter. Positioniere dich auf
halber Ubungsstrecke, um alle SuS aus verschiedenen Perspektiven analysieren
zu kénnen!

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 118 - 123

© www.wintersportschule.de 2


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

