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Snowboard - Trainingsformen zu den
Erscheinungsformen: Tricks spielerisch dem
Gelande anpassen

Snowboarderinnen und Snowboarder nutzen das Gelande so, dass es eine spielerische Ausfihrung von Tricks
unterstitzt. Gut ausgefihrte Tricks bendtigen wenig Kraftaufwand und zeichnen sich durch flissige
Bewegungen aus. Pistentricks lassen sich beliebig miteinander kombinieren und durch Drehungen und Spriinge
erganzen. Sie werden sowohl normal als auch switch ausgeflihrt. So entstehen eine technische Vielseitigkeit und
individuelle Fahrweise.

Inhaltsverzeichnis

i

Park in / Park out
(Walzer)
Die Kinder und Jugendlichen lernen ihren ersten Pistentrick.

Markiere am Hang einige Parkplatze, so dass die Kinder und Jugendlichen vorwarts ein- und rickwarts
ausparkieren kdnnen. Wer kann das Auto (Brett) mehrmals fliissig ein- und ausparken?

Variationen

+ Grosse der Parkfelder variieren

« Kantenwechsel aktiv ausfihren und bewusst mit den Flssen spiren

« Mit der vorderen Hand den Weg zeigen

« Singend im Rhythmus drehen

« Walzer mit den Handen in die Hufte gestutzt fahren

« Zuzweit ausfuhren: vorfahren und exakt nachfahren

+ Intiefer/hoher Position ausfihren

« Anzahl Drehungen und Richtungen variieren

- Wettbewerb einbauen (Wer kann in alle Richtungen drehen? Wer dreht am schnellsten?)

Zusatzinformation, Tipp:
+ Die Drehung mit Armen, Schultern und Kopf unterstitzen

« Die Rumpfspannung und die Drehung der Hifte mit aufrechtem Oberkorper nutzen
- Besprechen, wie Bekanntes (Ausldsen Giber Kippen/Knicken)in Neues einfliessen kann

Zum Inhaltsverzeichnis
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Krokodile futtern
(Press)
Die Kinder und Jugendlichen lernen, das Brett nur auf der Nose oder dem Tail zu belasten.

Die Kinder und Jugendlichen fahren Fullbase und 6ffnen das Maul des Krokodils (Nose anheben). Auf dem Tail
fahrend driicken sie auf der Piste liegende Schneeballe flach. Das Krokodil (Brett) frisst somit alle Schneebélle.
Am Anfang fiittern sie junge Krokodile (kurze Pressphasen) und mit der Zeit die alteren.

Variationen

« Im Stand ausfihren

« Als Partnertbung: auf der Fersenkante hinterherrutschen und die hintere Hand stutzen
« Langer halten/ hoher heben

« Zuzweit handehaltend Tailpress fahren (nur kurze flache Strecke)

Wettbewerb einbauen (Wer kann Press mit Grab?)

Zusatzinformation, Tipp:
« Hufte nach hinten verschieben (Kippen/Knicken) und Oberkorper aufrecht halten

- Belastetes Knie stark beugen, das Brett mit dem entlasteten Bein hochziehen
« Auch Nosepress versuchen und miteinander besprechen, was einfacher ist

Zum Inhaltsverzeichnis

Springreiten
(Qllie/NQllie)
Die Kinder und Jugendlichen lernen, mit dem Snowboard zu springen und zu landen.

Die Lernenden fahren Fullbase. Sie springen mit einem Pferd (Brett) (ber ein imaginares Hindernis. Danach
landen sie beidbeinig und fahren Fullbase weiter.

Variationen

« Im Stand mit oder ohne Snowboard ausfuhren

« Auf dem Tail im Stand dreimal wippen, die Brettspannung fuhlen und dann abspringen
« Lautloslanden: bei der Landung sehr tief in die Knie gehen

« Mit der hinteren Hand beim Absprung auf das Tail dricken

« Schneeballe auf Piste legen und dartber springen oder darauf landen

« Zuzweit: auf Kommando abspringen(z. B. «<Hoo Hopp»)

« Ollie/N'Ollie in der Traverse und Uber HUgel springen

« Als Wettbewerb ausfiihren (Wer macht den hochsten Ollie?)
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Zusatzinformation, Tipp:
. Uber das hintere (Ollie) oder vordere Bein (N'Ollie) abspringen

« Landung beidbeinig tief in den Knien abfedern, um die Gelenke zu schonen und den
Basic Air vorzubereiten

Zum Inhaltsverzeichnis

Tornado
(180°-/360°-Spin auf der Piste)
Die Kinder und Jugendlichen lernen das Drehen in der Luft mit dem Snowboard.

Die Kinder und Jugendlichen suchen Mdglichkeiten, wie sie in der Luft drehen und sicher landen kénnen. Die
Arme zeichnen die Windkreise. Sie besprechen, wie die Drehung am besten gelingt.

Variationen

+ Dreheninder Luft ohne Snowboard in der Flache simulieren

« Zuerst bergwarts fahren und die restlichen Grade springen

« Grosse/kleine Bewegungen mit den Armen ausfihren

+ Kleine Wellen, Hlgel oder Pistenrander nutzen, um hohere und weitere Tricks zu machen
Anfahrts-(normal/switch) sowie Drehrichtung variieren

Zusatzinformation, Tipp:

« Ausholen mit Oberkorper zur Vorbereitung

« Drehung Uber Huften und Rumpf auf das Brett Ubertragen

« Beider Anfahrt die Beine wie eine Feder zusammendrucken, bei Absprung explosiv
offnen und in der Luft die Beine aktiv anziehen

« Zur Sicherheit die Pistenrander nur von der Piste weg nutzen oder die Landezone
durch eine Person sichern

. Fur Backside 180°: Blick an Absprungort hangen lassen

« Fur Frontside 180°: mit hinterem Arm bei der Auslésung in die Fahrtrichtung zeigen

Zum Inhaltsverzeichnis

Der Stuhl
(Slide)

Die Kinder und Jugendlichen lernen durch die Knick-/Kippbewegung den Slide auf Nose oder Tail zu halten.
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Die Kinder und Jugendlichen rutschen in der Grundposition. Sie wollen sich auf einen kleinen imaginaren Stuhl
setzen. Dieser kann auf Nose oder Tail stehen. Um den Stuhl zu erreichen, missen sie ihre Hifte knicken und
daher das belastete Bein beugen.

Variationen

« Statue formen: zu zweit einander im Stand in die Slide-Position formen

« Lang/kurz sliden

« Tief/hoch positionieren

« Wahrend dem Sliden auf der Fersenkante mit dem belasteten Fuss die Geschwindigkeit
und Richtung variieren

« InKleingruppen eine Kir mit Slides gestalten

Zusatzinformation, Tipp:

« Die Hifte Gber das Standbein verschieben (Knicken)

« Das Standbein stark beugen; mit dem anderen, gestreckten Bein das Brett nach oben
ziehen (Torsion nutzen)

» Oberkorper aufrecht halten und Arme nutzen, um das Gleichgewicht zu halten

« Zum Starten einander helfen; Partnerin: auf Zehenkante unterhalb rutschen und
zuerst mit beiden Handen, danach nur noch mit einer Hand stltzen

Zum Inhaltsverzeichnis

Tennis spielen
(Noseturn)

Die Kinder und Jugendlichen lernen, das Brett liber die Nose oder das Tail zu drehen und die Fahrtrichtung zu
wechseln.

Die Kinder und Jugendlichen fahren zunachst den Walzerturn von der Zehenkante aus. Gestartet wird von normal
zu switch, der nédchste Walzerturn von switch zu normal. Dabei schldgt die jeweils hintere Hand einen Tennisball
weg, der sich in der Falllinie befindet. Je sicherer sie werden, desto tiefer schwingen sie den Tennisschlager, und
der Ball fliegt somit weiter vorne Uber die Nose des Snowboards.

Variationen

« Im Stand zu zweit Uben; A: auf dem Brett drehen; B: an der hinteren Hand ziehen und so
helfen, auf der Nose zu drehen; danach ohne Hilfe probieren

« Turnto Noseslide: im Walzerturn die Hufte Gber das vordere gebeugte Bein kippen, um das
Tail zu entlasten (Slide)

« Wahrend Noseturn kurz/lang sliden

« Wettbewerb einbauen (Wer fahrt am meisten Noseturns und Switch-Noseturns
hintereinander? Wer schafft den hchsten Noseturn?)

- Backside Noseturn(von Fersenkante zu Fersenkante) ausfiihren
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Zusatzinformation, Tipp:

« Das Brett aus dem belasteten Fussgelenk umkanten

« Oberkorper aufrecht halten

« Die Drehung von den Schultern Gber die Hifte auf das Brett GUbertragen
(Rumpfspannung)

Zum Inhaltsverzeichnis
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