JO Bipp Snowboard Konzept

Schwungformen

»  Grundschwung (gerutscht, mit
Gewichtsverlagerung, mit
Hochentlasten, mit
Tiefentlasten

»  Carvingschwung
(Kippschwung, mit
Hochentlasten, mit
Tiefentlasten)

»  Kurzschwung

Kernbewegungen

» Kernbewegungen Orientieren-Drehen
» Kernbewegungen Beugen Strecken
» Kernbewegungen Kippen-Knicken

Basics

Grundposition
Rotationsprinzip
Entlasten/Belasten
Aufkanten
Rutschen
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Uebungen Orientieren-Drehen

e Strasse mit Freunden® -> man fahrt
eine Strasse entlang und geht
abwechseln an den rechten und an
den linken Strassenrand den
Freunden abklatschen

Uebungen Beugen Strecken

e _zum Nachbarn schauen® ->
Strecken um Uber den Gartenzaun zu
schauen und beugen um sich zu
verstecken.

Uebungen Kippen/Knicken

e  starkwie ein Baum“ ->Im Stand im
flachen Gelande von Kante zu Kante
kippen und das Gleichgewicht
halten.

Grundposition

o Affli/Sumoringer -> Breitbeinige
Haltung mit Armen seitlich
ausgestreckt und in den Knien

e Rutschen auf beiden Kanten

Rotationsprinzip

e +und-Bildung mitdem
Oberkorper und dem Brett. Um
Kurve auszuldosen mit dem
Oberkorper drehen

e Dorthinzeigen und schauen,
wo man hinfahren maéchte.

Entlasten/Belasten

e Zwischen den Kurven klein
bleiben und dadurch belasten.
Kurz vor der Kurve gross
machen (sich aufrichten) und
das Brett entlasten. Das Brett
in die Rotation bringen und
dann wieder belasten.

Aufkanten

e Halbkreis zeichnen in den
Schnee (durch eine Kurve)

o Balletttanzerin -> Auf
Zehenspitzen stehen in der
frontside Kurve

e Aufdas WC sitzenin der
Backside Kurve

o Walzer drehen

Rutschen

o ,Stageli bauen” ->Rutschenim
Schnee um Schnee
anzusammeln und abrupt
anhalten um eine Kante zu
bilden unter dem Brett

e Zehen hoch/runter driicken um
schneller und langsamer zu
werden




Weitere Lernziele Snowboard:

Modul: Freestyle

Basics Slopestyle-Tricks: Tricks beliebig variieren

Fahrtrichtung Anfahrt Absprung Drehrichtung Form
Frontside mp beidbeinig
Normal Frontside
Backside  Ollie 180
Switch Backside /
Full Base Nollie

Freestyle-Kiir planen

Jeder kann am Ende der Saison eine Freestyle-Kir

Einzelne Tricks tben

Kir Zusammenstellen (auf Papier)

Kir Gben

Modul: Snowboard, Material und Pflege

Bretteigenschaften
Bauweise / Shapes
Vorspannung
Bindungseinstellung
Goofy Regular?
Pflege

Modul: Parkrules

Show your Turn“

Vor allen Hindernissen (Rails, Kicker,..) wird angestanden. Wer an der Reihe ist sagt
,Next und/oder hebt eine Hand. Vor dem Losfahren muss man sich nach
oben vergewissern, das kein Anderer bereits gestartet ist.

»Clear Landing Area“

Den Landebereich stets sofort verlassen. Bei Sturz mit Verlust von Gegenstanden sind
diese schnellstméglich einzusammeln und aus dem Landebereich zu
ennernen. An der Seite kann dann in Ruhe angeschnallt werden.

»First Aid“

Bei einem Unfall das Obstacle oder die Schanze absperren und sofort Erste-Hilfe
leisten, sowie die BergreZung alarmieren.

,»One person per
Obstacle”

Immer nur eine Person pro Hindernis! Niemals gleichzei©g oder in so kurzen Abstanden
starten, dass die Landung evtl. nicht frei ist.

,»Be respectful and
patient*

Gegensei©ge Ricksichtnahme ist ebenso unumganglich, wie Geduld in einem stark
frequentierten Park.

»Always check first“

Bevor gestyled wird, erst das Obstacle anschauen und beurteilen.

Jump*

«First Jump — Straight

Auch nachdem sich die aktuellen Schneeverhaltnisse geandert haben.

»Beware of Strength“

Die eigene Konzentrations- und Leistungsfahigkeit nicht iberschatzen.

Modul: Abseits der Piste (Freeride)

Gelandekenntnis

Lawinenbericht (Stufe 1-5)

Richtige Ausristung

Allgemein Verhalten in Gruppen

Respekt vor der Natur
Tipps
Im Notfall?




Lernebenen:

L ] Qualihtiw hadm«ﬂges Kumnfahren |

Lernebene rot

® Easy Fun Park - Schanze springen

®m Easy Fun Park - Boxenfahren

B Unterschiedliches Gelande
kennenlernen

m Kurvenfahren mit erweiterten
Freestyle-Elementen

m Kurvenfahren auf roter Piste

Lernebene blau

m Erstes Springen Uber Bodenwellen
und Schanzen

® Kurvenfahren mit einfachen
Freestyle-Elementen

= Kurvenfahren auf blauer Piste

m Schragfahren und Kurve zum Berg

u Liftfahren

Fortgeschrittene

Lernebene griin

® Rutschen in alle Richtungen
®m Anhalten und Bremsen

® Erstes Gleiten

® Brettgewohnung

m Ausristung kennenlernen




