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Fortbewegung

Feel free! — Eine Freestyle-Kiir mit dem
Snowboard planen

Ein Beitrag von Eric Espenschied

© Adie Bush / Image Source

end in einer gesamten Abfahrt, der Freestyle-Kir,

miteinander verbunden und c&Mderen prasentiert werden.

)-13, Fortgeschrittene bis Kénner

Doppelstunden

Bewegungserfahrungen erweitern, etwas wagen und verantwor-
ten, Kreativitat entwickeln

Wintersport, Snowboarden

Planungsskizzen, Technik-Karten, Bewegungsbilder
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Wir gestalten eine Freestyle-Kir — Rahmenvorgaben und‘er
facher Freestyle-Elemente

M1 Anforderungsbogen / Bestandteile einer gelung
M 3-M 7 Technik-Karten / Beschreibung einfacher Freestyle-Tric

Benotigt: breite Piste mit flachem Gefalle (wenig fregfentiert), Snowboar

2. Doppelstunde

Thema: Wir erweitern das Spektrum an Mo
ner Freestyle-Elemente

iten — Erarbeiten fortgeschritte-

M1 Anforderungsbogen

M 8-M 11 Technik-Karten / Besc ener Freestyle-Tricks auf der

Benotigt: Gefélle (wenig frequentiert),
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3. Doppelstunde

Thema: a0 Hang sptelerisch in Ganze — Verbinden einfacher und fort-

c-Elemente zu einer Kir

breite Piste mit flachem bis mittelsteilem Gefalle (wenig frequentiert),
wboardausriistung

Wir prasentieren unsere Freestyle-Kir — Feinschliff der Freestyle-Kiir mit
finaler Prasentation

M1 Anforderungsbogen
2 Planungsskizze
Bendotigt: breite Piste mit flachem bis mittelsteilem Gefdlle (wenig frequentiert),

Snowboardausristung, Videografie
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M3 Startvariationen — statisch
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270 Grad h

kannst du mit deinem Partner das Uhrzeigerspringen durchfiihren.
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Technik-Karte 180-Grad-Roll

Du fahrst schrdg zum Hang mit maRiger bis mittlerer G
der Grundposition fiihrst du gleichzeitig drei schnellkgdftige
gung nach oben, eine Belastungsverteilung zur No i warts. Das Tail schwingt
nun talwarts in die eigentliche Fahrtrichtung, sod [ ntside-Kante weiterfahren
kannst. Um Sicherheit zu gewadhrleisten, begibst d (% d erneut in die Grundposition.

Beachte

— Fahre nicht zu langsam und nutze indigkeit fur die Rotation.

— Wenn du dich nach der Rotation unsic lhlst, dann Ube zundchst nur das Switchfahren.

— Schaffst du keine 180-Grad- plosive Vertikalbewegung und Belastungsver-

ragfahrt auf einer kleinen Schneeanhdufung.

Rotation, dann U
in der Hang

* Flhre die BN EEIS Mi ar Rotation durch (stylisch Gber die Nose rollen).
* Flhre d ! Qi g, sodass du den Trick im praferierten Fahrsinn beendest.
* % Fihre die BE ng zu Beginn von der Frontside-Kante aus (Tail dreht auch hier immer tal-
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M 7 Technik-Karte Tail-Wheelie

Position kannst du die Tailkante anfassen. Gegen seitliches
ren Kniegelenk nach auf3en helfen.

Beachte

— Fuhre die Teilbewegungen immer bei langs

— Taste dich an den Punkt, an dem die Nose aus
fallst, sukzessive heran.

* Versuche, den i Arm stylisch nach oben zu strecken.
* % Steigere die Dyna
* % % Fihre di
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

Unser Gratis-Material N
eﬁl’sh'ﬁirluftmnda '~ N G 7
Das RAABE-Referendars = y

. [ [ Gratis-Material

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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