Salzburger
Berufsschilehrer

SNOWBOARD

ANWARTER & Snowboardlehrer
Verbcmd

BEWEGUNGS |
LEHRE




INHALT

Allgemeine Bewegungslehre

Spezielle Bewegungslenre



WAS IST BWL?

Beobachten
Beschreiben
Analysieren
erlernen von Bewegungen




BEWEGUNGSARTEN

BEWUSSTE UNBEWUSSTE

BEWEGUNG BEWEGUNG
Die bewusste Die unbewusste
Bewegung wird erst Bewegungist ein
geplant, durchdacht situationsbedingtes
und danach Reagieren mittels
ausgefiihrt. bekannten

Bewegungsablaufen.




WIE FUNKTIONIERT EINE
BEWEGUNG

AKTION

5 Sinne
Nerven
Gehirn
Muskeln
Skelett

REAKTION



WIE WERDEN BEWEGUNGEN
ERLERNT?

Beim Erlernen einer neuen Bewegung werden 3
ineinander libergehende Phasen durchlaufen.




GROBFORM
1. Phase

Der Grundablauf der Bewegung wird erlernt, die Bewegung
gelingt unter glinstigen Bedingungen.

Charakteristik:
ZU VIEL ZU LANGSAM
ZU WENIG ZU SCHNELL
ZU FRUH BEWEGUNG NICHT FLIESSEND

ZU SPAT



FEINFORM
7. Phase

Verfeinerung der Bewegung, annahernd fehlerfrei. Die
Bewegung wird unter konstanten, gewohnten Bedingungen
beherrscht.

Charakteristik:

BEWEGUNG KOORDINIERT
BEWEGUNG FLIESSEND
BEWEGUNG AUTOMATISIERT
BEWEGUNG RYTHMISCH



FEINSTFORM
3. Phase

Festigung & Anpassung der Bewegung, gelingt auch unter
schwierigen und ungewohnten Bedingungen

Charakteristik:

Die Bewegungsempfindungen werden prazise und bewusst erfasst.
Es ist nun ein detailliertes Bewegungsprogramm vorhanden, das
variabel abgerufen werden kann (in jedem Gelande).



SPEZIELLE BEWEGUNGSLEHRE

Alles rund ums Snowboarden



KERNBEWEGUNG DES SSP:

KORPERSCHWERPUNKT SYSTEMSCHWERPUNKT

Mittelpunkt der das ,System”
Korpermasse (. Snowboarder, inkl.
(Bauchnabel) P 4 Ausriistung (Board, 52

Angriffspunkt aller QV % Boots, Bindungen, ,
duBeren Krafte "/ f1 Rucksack,...). ; ‘
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HORIZONTALE BEWEGUNG DES SSP

Bewegungen entlang der Breiten- & Tiefenachse
Kombinationen: z. B: Vor- einwarts Bewegung
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VERTIKALE BEWEGUNG DES SSP

Bewegungen entlang der Langsachse des Korpers.

Vertikalbewegungen,

- Hochentlasten,
Tiefentlasten,
Mischformen,
Ausgleichsbewegungen




DREH BEWEGUNG DES SSP
Drenen/Orientieren:

Die Drehbewegungen des SSP in Richtung BS oder FS.

Orientieren,
Verwinden,
Rotation,
Uberdrehen,
FS & BS
drehen.




KERNBEWEGUNGEN DES BOARDS
Fanren am Belag:

Die Board — Langsachse ist parallel zur Bewegungsrichtung (Gleiten, Carven)

Gleiten,
Schuss fahren,

Auf der Kante fahren,
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< Bewegungsrichtung \ S

egungsichtung ™ : } {;1 k,{_,; : ,‘ | Entl ang der
"— Taillierung fahren,

Carven



KERNBEWEGUNGEN DES BOARDS
Rutschen:

Die Board — Langsachse ist nicht parallel zur Bewegungsrichtung

BS & FS Rutschen,

Rutschen in der
Falllinie,

Rutschen aus der
Falllinie,

Seitlichrutschen,
Zick-Zack Rutschen.
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KERNBEWEGUNGEN DES BOARDS
Drehen/Driften:

Das Board nach links oder rechts drehen

Drehen,

Vordrehen,
Zuruckdrehen,

Gegendrehen,
Mitdrehen,

Steuern,

Ansteuern,
Aussteuern




KERNBEWEGUNGEN DES BOARDS

Verwinden:
Das Board um die Board — Langsachse ,VERWINDEN"

Durch:

Orientieren beginnend
von Sprunggelenken,

v B , )
S v 5 Kniegelenken, Hiifte
X A0S | 42 Oberkorper und Kopf
T FEE o \ : .
an I & S LI‘: b erkung.
< Verwindung des Boards,
EEJ > <’(/ga Torsion wird ausgeniitzt



WIE WIRD DAS BOARD GEKANTET?

Durch seitliches Verlagern des Systemschwerpunktes, wird das
Board flachgelegt, umgekantet und erneut aufgekantet.

Durch den Einsatz der:
Sprunggelenke, Kniegelenke, Huftgelenk und der Wirbelsaule

werden zwei verschiedenen Techniken unterschieden > KIPPEN
oder PENDELN



WIE WIRD DAS BOARD GEKANTET?
Kippen:

Kippen bezeichnet man auch als Ganzkorperkanten. Mit
dieser Technik wird der SSP seitlich gekippt und dadurch

das Board gekantet.
Technik - 6konomisch (passiv)




WIE WIRD DAS BOARD GEKANTET?

Pendeln:

Beim Pendeln bleibt der SSP stabil. Das Board wird unter
dem Korper gependelt, dadurch wird der Kantenwechsel

durchgefiihrt.
Technik - dynamisch (aktiv)




FAHRVERHALTEN - KORPERKNICK:
Fanhrverhalten:

Die Position, die der Showboarder wahrend der Abfahrt
einnimmt. Aufgrund aullerer Krafte, sowie wechselnden
Bedingungen muss das Fahrverhalten immer der
momentanen Situation angepasst werden.




FAHRVERHALTEN - KORPERKNICK:
Korperknick:

Hierzu werden die Knie, das Becken zur Kurveninnenseite
gebracht, der Oberkorper wird als Ausgleich in die entgegen
gesetzte Richtung, zur Kurvenaul3enseite bewegt
(Masseausgleich).




olulljed

DRIFT TURN:

Bewegungsbeschreibung/Phasen

Auslosephase:

1.Fahrverhalten auflosen &
gleichzeitiges flachlegen des
Boards vor der FL durch

2.Vor-einwarts Bewegung des
SSP mit gleichzeitigem
Orientieren in die neue Richtung
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DRIFT TURN:

Bewegungsbeschreibung/Phasen

Steuerphase:

3. Umkanten und weiter
orientieren Richtung Kurven-
verlauf

4. Fahrverhalten aufbauen

5. Gedriftet aussteuern
(Belastung wieder auf beide
Beine) Phasenverschmelzung
beim Aneinanderreihen



CARVING TURN:

Bewegungsbeschreibung/Phasen

Auslosephase:

oluljf|ed

1.Fahrverhalten auflosen

2.SSP seitlich kippen,
umkanten

Situationsbedingte
Vertikalbewegung
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CARVING TURN:

Bewegungsbeschreibung/Phasen

Steuerphase:

oluljjed

3. Fahrverhalten aufbauen
4. Geschnitten aussteuern

Steuerkrafte —
Korperspannung
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