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Trainingstipps fiir Snowboarder 11

Heute: Training der Bewegungstechniken Gleiten - Driften - Schneiden:

Im Aufbau und Training der Bewegungstechniken Gleiten - Rutschen/Driften - Schneiden ist vor allem
im Nachwuchsbereich ein wesentlicher Schwerpunkt zu setzen, um sowohl die Grundfahigkeiten als
auch Grundfertigkeiten optimal auszubilden. Hierbei ist nicht nur die Vermittlung und der methodische
Aufbau des Gleitens, Driftens und Schneidens gemeint, sondern vor allem die bewuBte Differenzierung
und der variable Einsatz dieser Bewegungstechniken soll geschult werden.
Die angefiihrten Ubungen sollen zu weiteren Ideen und Ausfiihrungen anregen.

Viel SpaB !  Stefan und Martin

Ausgewéhlte Ubungen zum Thema Gleiten: (ideal dabei ist extrem flaches bis flaches Gelénde)

* Gleitfahrt im extrem flachen Gelande: Verschiedene Kérperpositionen einnehmen, und
Bewegungsaufgaben ausfiihren, um die ideale und neutrale Position zu erfiihlen. Z.B.: Tiefe/hohe
Position, Minus-/Plusstellung, Hoch-/Tiefbewegung, Vor-/Zurlickbewegung, Arme in Seit-, Vor-,
Hochhalte, Oberkorper aufrecht bzw. nach vorne gebeugt, ......

* "Gleitkanten": Langgezogene Radien in Gleitposition fahren, mit geringer Kantbewegung; auch als
Partneriibung in Form von Verfolgungsfahrten oder Parallelfahrten geeignet. Gleiten und Gleikanten
tiber Bodenwellen. Gute Ubungsméglichkeiten ergeben sich durch bewuBte Kurssetzung im
flachen Gelande.

* Differenzierung: + Zwischen den Schwiingen bewuBt langere Gleitphasen einbauen.
+ Den Schwung anschneiden - in der Fallinie gleiten - Schwung zu Ende schneiden.
+ BewuBter Wechsel von Schwiingen mit Gleitphasen zwischen den Schwiingen und Schwiingen
durch Gleitkanten.
+ Schwiinge durch Gleitkanten im Wechsel mit dynamischem Kurzschwingen.
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