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S n o w b o a r d o v á

       M e t o d i k a

Cvičení na místě

Podmínky: rovná plocha s dostatkem prostoru

a. Nošení snowboardu, vysvětlit základní terminologii

b. Vysvětlit základní snowboardový postoj (přední noha, pokrčení kolen, váha těla)

c. Vstávání ze země s jednou / oběma nohama ve vázání z frontsidové / backsidové strany, vysvětlit padání

d. Cviky na místě  
–  zvyšování, snižování

·  dotýkat se středu prkna 

·  smýkání doprava, doleva

·  přenášení váhy doprava, doleva (zvedání špičky a paty) 

·  poskoky na místě (malé, velké)

·  otočení prkna ve výskoku (postupně)

·  přenášení váhy na hranu (každý sám, ve dvojicích)

e. Koloběžka – pomalu, postupně zrychlovat

-  klouzání (rozjet se a nastoupit druhou nohou na snowboard)

U koloběžky je důležité kontrolovat váhu těla!

II. Jízda po spádnici

Podmínky: mírný terén s dojezdem do roviny nebo do mírného protikopce

a. Jízda po spádnici v koloběžce (možno použít cviky z místa – dotýkání se středu prkna, špičky, holubička)

b. Jízda po spádnici  s oběma nohama ve vázání (používání cviků – poskoky…)

c. Zastavení otočením tělem na backsidovou a frontsidovou stranu

III. Sesouvání

Podmínky: mírně prudký široký svah

a. Sesouvání přímo dolů na frontsidové straně

Sesouvání přímo dolů po backsidové straně

b. Sesouvání se zastavením / přeskoky se změnou strany

c. Sesouvání šikmo svahem po frontsidové/backsidové straně

d. Jízda šikmo svahem po hranách

e. Girlandy s důslednou rotací trupu a ramen

Pozn.: Váha těla musí zůstat nad prknem, zbytečně se nepředklánět, nezaklánět.

IV. Smykový oblouk

a. Jednotlivý backsidové /frontsidové smýkaný oblouk s rotací trupu a ramen (ukazovat směr kam chceme jet)

b. Smykový oblouk s odlehčením vzhůru

c. Navazovaný smykový oblouk – velký, postupně zmenšovat

V. Řezaný oblouk

Podmínky: vhodná je čerstvě upravená sjezdovka 

a. Základní řezaný oblouk

b. Řezaný oblouk s odlehčením vzhůru (kontrola trupu a vyjíždění po hraně)

c. Krátký řezaný oblouk s odlehčením dolů

Pozn.: u základního oblouku můžeme využít jako pomůcku lyžařské hole, ruce a trup zůstávají v klidu, práce nohou).

I. Die statischen  Übungen ( die Standübungen)
a. Tragen des Snowboards, die Grundterminologie erklären

b. Die Grundsnowboardingstellung erklären ( das Vorderbein, die Beine in den Knien eingezogen, das Körpergewicht)
c. Das Aufstehen aus dem Boden mit einem/beiden Beinen in der Bindung  in der Frontsidestellung/ Backsidestellung, das Fallen erklären

d. Standübungen – die Hochbewegung, Tiefbewegung

                                                                            - sich der Snowboardmitte berühren

                                                                            - das Rutschen nach links, nach rechts       

                                                                            - die Gewichtübertragung  nach links, nach rechts ( die Spitze und die Ferse aufheben )

                                                                            - die Hüpfer auf dem Platz machen (große, kleine)   

                                 - das Snowboard im Aufsprung  umdrehren (schrittweise)    

                                                                            - Die Gewichtübertragung auf die Kannte ( jeder allein, zu zweit)
e.      Der Roller – langsam, schrittweise beschleunigen

                                                                      -  das Gleiten ( die Fahrt beginnen und mit dem zweiten Bein aufs Snowboard einsteigen)

Beim Roller ist wichtig das Körpergewicht zu kontrollieren!
II. Die Fahrt in der Fallinie

Bedingungen: der mäßige Hang mit dem langen Auslauf oder mit dem Auslauf in den mäßigen Gegenhang

a. Die Fahrt in der Fallinie im Roller (es gibt die Möglichkeit die Standübungen auszunutzen – sich der Brettmitte, der Spitze berühren, die Taubin)

b. Die Fahrt in der Fallinie mit beiden Beinen in der Bindung ( die Benützung der Übungen -  die Hüpfer...)

c. Der Halt mit dem Umdrehen des Körpers auf die Backside-, Frontsideseite

III. Rutschen

Bedingungen:  der leicht steile und breite Hang

a. Rutschen mit der Frontsidestellung

b. Rutschen mit der Backsidestellung

c. Rutschen mit dem Halt/ Übersprünge mit dem Seitenwechsel

d. Rutschen schräg den Hang auf die Frontside-, Backsideseite

e. Rutschen schräg den Hang auf den Kannten

f. Die Girlanden mit der folgerichtigen Oberkörperrotation und Rotation von Armen

Anmerkung: Das Gewicht muss über dem Snowboard bleiben, keine Vorlage und Rücklage machen.

IV. Der Rutschbogen

a. Der einzelne frontside- und backside Rutschbogen mit der Oberkörperrotation und Rotation von Armen ( die Richtung der Fahrt zeigen)
b. Der Rutschbogen mit der Erleichterung nach oben

c. Der angebundene Rutschbogen – groß, schrittweise verkleinern

V. Der Schneidebogen

Bedingungen: passende ist frisch adaptierte Piste

a. Der Grundrutschbogen

b. Der Rutschbogen mit der Erleichterung nach oben (  Kontrolle der Oberkörper und die Bogen auf die Kannte ausfahren)

c. Der kurze Schneidebogen mit dem Erleichterung nach unten

Anmerkung: Beim Grundbogen können wir als Hilfe die Stöcke ausnutzen, Hände und Oberkörper bleiben in Ruhe, die Arbeit der Beinen)
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