Vorworte .

BINIBILUNG ..o ssre s rsrses s sssssmesssssssssssssescs s

Kapitel 1 | TECHNIK

11 Unsere Technikphilosophie ................

1.2 Der SnowboardKOmMPAaSsS ... .

1.3 Das Bewegungsmodell ..

Die grundsétzlichen BewegungsmaglichKeIteN ........ ... oo
Positionieren — Agieren — BEQUIBIEN ...............cooocoeeereervnvermserrrescnn
Das Zusammenspiel zwischen Positionieren — Agieren — Regulieren

1.4 Die Wirkung der Bewegung — Aktion & Funktion ... ...
1.5 Die Gesamtbewegung - Funktionsphasen............. ..
Funktionsphasen beim Kurvenfahren

Funktionsphasen beim Kicker-Springen ......
Funktionsphasen beim Box- & Rail-Fahren ...

Kapitel 2 | UNTERRICHTEN

2.1 Die Umsetzung der Technikphilosophie im Unterricht ...
2.2 Erfolgsfaktoren fir den Snowboardunterricht ...

2.3 Planung und Durchfiihrung

Voraussetzungen der Schiler Gberprifen
Lernbedingungen aberprifen ...
Ziele festlegen .
Die richtigen Ubungen auswahlen
Unterricht organisieren

2.4 Kompetenzen des Snowboardiehrers

Demonstrationskdnnen et i
Bewegungen beobachten und beurteilen ......
Kommunikation — Kérpersprache, Sprache und Feedback ....
Emationen steuern — Sicherheit, Angst und Grenzerfahrung ...

iblioarafi i E
Bibliografische Informationen digitalisiert durch NATI
http://d-nb.info/1027419704 IBLIOT


http://d-nb.info/1027419704

Kapitel 3 | PRAXIS

SEPUKEUP dIESES KAPITEIS ............ooocooereeece st st s s 70
Mobilisieren vor dem Kurs ... 76

3.1 Einsteiger ... . - 80
BASICS ... - . e 82
Positionieren und Agieren auf dem Board ....................... e a0
11T =T OOV 94
RUESCHEN UNG BREIMISEN ..........oooeceeoe e erseeees s et s esssssns ot ssssessssone e 99
Vom Abrutschen zum Gleiten in der FaliNIE ... oo 105
Vom Gleiten in der Falllinie zum ADPUESCHEN ..o et 106
Umkanten in der Falllinig ... oo ... 108
Lifsfahren .......... oo Rt ettt 109
Die ersten Pisten im Skigebiet 8rODEMN ........ ... e sesssessesessree 112

3.2 Fortgeschrittene ... ... e 14
Kompassbereich Cruisen und Carven ... 115
Die ersten KUrVeN FBATEN ... s e seeeeeeeeeeereeeeeesone ceoseeeeeseeseesesseseseerss st 116
Flissiges KUrvenfahren ... oo eesttsnmes e ssass e s 118
Kompassbereich TrickSen ... ..o 121
SWItch-Faren ... et SR ==}
Walzer ... et ris e o . 123
Nose- und Tailpress ..., . ettt et 125
SPBBACRBEK ..........oooo oo eeeeeee oo oo smes e e oo 127
Frontside-Noseroll und -TaHPON ... oo asnessernee e 128
Kompassbereich SPringen ... .o 130
Basic Jump ...... ettt e 131
Kompassbereich Box-Fahren .. .
Erster Kontakt mit der BoX ... v
BO/50 ... oo
Tailpress und NOSEPress ... e R

B3 KON .........oooooeeeeeeee ettt s et esser e 144
Kompassbereich Cruisen und Carven ... 145
Variables Kurvenfahren ... 146
Die Steuerqualitdt VAMIBrEN ... oo . 148
Kompassbereich Tricksen . e 183

Ollie und Nollie ... .. e e 153




Slides 185

Nose- und Tailspin ....... . . 157
180er . 159
Kompassbereich SPringen ... 161
BPADS oo seeseasseess s s e e et e 162
Shifty oo e 170
Kompassbereich Box-Fahren 172
Boardslide .. 173
Frontside-Boardslide 177
Nose- und Tailslide 178
Kompassbereich Snowboardcross 181
Fahren in einer vorgegebenen Spur 181
Fahren in der Gruppe 182
Befahren verschiedener Snowboardcross-Elemente 184
3.4 Experten 188
Kompassbereich Cruisen und Carven ... 189
Sportliches Carven 189
Fshren in buckligem Gelénde 194
Kompassbereich Tricksen . . 196
Bonks ... . 196
TODS oot eee oottt o888 R RS SRR 198
Inverts ............ . 199
Kompassbereich Springen ... e e 204

Bones .. e 204
180er ........ . st 206

.......... 208
Kompassbereich Box- & Rail-Fahren............ 212
Seitliches Anspringen von Rails und BOXEN ... cecrresensersenenne 213
Lipslide ... oo 215
Kombos — Auf- UN ADGENG ..ot ssesse s ssssss s s 218
Kompassbereich SnowboardCross ... 220
Banks .......... e s 220
Kompassbereich Slalom & Riesenslalom 223
Kompassbereich Halfpipe 225
Halfpipe . . 225

Position und Spurwahl . . 226




Drop in .o — . . 229

Straight Air ..o . 231

Alley 00D oo . . 234

PUSREN ..o e, 238
Anhang

FIS-Verhaltensregeln fiir Skifshrer und Snowboarder 238

Funpark-Regeln e 240

FIS-Umweltregeln fiir Wintersportler .. ... 242

Literaturverzeichnis ... 243




