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Wer das Snowboarden selbst erlernen oder anderen vermitteln will, der kann auf Erfahrungen aus dem Skilauf zurückgreifen. Damit meine ich aber nicht nur jene Aspekte, die beim Skilaufen ähnlich funktionieren. Man könnte nämlich Gewinn auch daraus ziehen, dass man die offensichtlichen Fehler des Skilehrwesens nicht auf das Snowboarden überträgt. 

Drei Punkte scheinen mir für das Snowboarden besonders wichtig zu sein.

· das Vermitteln einer klaren und brauchbaren Handlungsabsicht

· das eindeutige Mobilisieren einer zugeordneten Erbkoordination

· die Wahl entsprechender Bewegungsaufgaben im geeigneten Gelände
Diese drei Punkte hängen in sich zusammen
. Hier eine kleine Anmerkung zum ersten Punkt:

Die Handlungsabsicht sollte nicht das "nach-machen", was man sieht, sondern das "auch-machen" wollen, was der erfolgreiche Snowboarder wirkend tut. 

Nicht das Sichtbare wäre daher zu beschreiben, sondern das Machbare in seinem Wirkungsmechanismus zu verstehen.

Beim Snowboarden ist nämlich das, was man bei meinem Tun sieht, nicht das, was ich alleine bewirkt habe, sondern das, was von mir, der Piste und der Schwerkraft gemeinsam vollbracht wird. Dieses Gemeinsame soll aber nur meinem Wunsch entsprechen. Das bedeutet, dass ich meine "Partner", die Schwerkraft und die Piste, die mir auch zum Gegner werden können, vorerst nicht aus den Augen lassen darf und genau kennen lernen muss. 

Gegen die Schwerkraft kann ich alleine überhaupt nichts ausrichten. Ich kann mich dabei krümmen und verwinden wie ich will. Ohne meinen Partner "Piste" kann ich ihr nicht beikommen. 

Ich muss also in der Piste Halt suchen, ich muss meine Muskel-Kräfte gegen die Piste wirken lassen, damit die Piste mir Reaktions-Kräfte zurückgibt, die ich gegen die auf mich permanent einwirkende Schwerkraft einsetzen kann. 

Wenn ich nichts gegen die Piste tue, dann tut diese auch nichts für mich.

Die Kanten meines Brettes sind meist meine Schnitt-Stelle mit der Piste und meine Beine sind der verlängerte "Arm" meines Rumpfes, der mein Haupt-Motor ist. Die beim Rumpf ansetzende Ganzkörper-Bewegung muss ich deshalb achtsam verfolgen, aber nicht in die falsche Richtung. Die Achtsamkeit sollte nicht auf die Bewegung "Rumpf-Arme", sondern auf die Wirkungslinie "Rumpf - Beine - Brett- Piste" gelenkt werden. Die Frage ist doch immer: 

"Wie kann ich mit einer Ganzkörper-Bewegung gegen die Piste arbeiten, um aus dieser Reaktions-Kräfte herauszuholen, die in umgekehrter Richtung meinen Körper-Schwerpunkt
 bewegen?". 

Die vom Rumpf aus bewirkte Beinarbeit wäre daher vorerst das Zentrale. 

Ganz anders ist es später, wenn ich mit meiner richtigen Einstellung den Trick durchschaut und mir die Machbarkeit erarbeitet habe. Dann ist die Mitarbeit der Piste ein "Selbstgänger", dann kann ich mich der "Genuss-Motorik" zuwenden und mit meiner Achtsamkeit den von der Schwerkraft wunschgemäß gezogenen Rumpf, die raumgreifende Arm- und die voraneilende Kopfbewegung verfolgen.

Vorerst muss meine Achtsamkeit aber die Raum-Spannung zwischen Körper-Mitte und Körper-Schwerpunkt aufnehmen. 

Dies wäre eigentlich ganz leicht zu verstehen. Verwirrung entsteht meist durch die häufig anzutreffende Verwechslung von "Körper-Schwerpunkt" mit "Körper-Mitte". 

· Die Körper-Mitte ist immer in meinem Körper, dort wo ich sein Zentrum vermute, im Rumpf. 

· Der Körper-Schwerpunkt, auf den es beim mechanischen Wirken ankommt, der kann aber, wenn ich mich krümme, auch außerhalb meines Körpers liegen. 

Wenn ich meinen Körper also entsprechend krümme, dann geht nicht mein Körper-Schwerpunkt aus meinem Körper hinaus, sondern meine Körper-Mitte bewegt sich von meinem Körper-Schwerpunkt weg, ohne dass dieser alleine durch mein Krümmen bewegt wird. Deshalb muss ich eben meine "Partner" zu Hilfe rufen.

Beim Lernenden wird aber oft der Eindruck erweckt, als wäre alleine die Rumpf- und Schulter-Bewegung besonders zu beachten. Mit speziellen Hinweisen, wie die Arme vorausgreifend in den Raum hineinzuführen sind, wird dies unterstrichen. Anfänger werden mit Ratschlägen und Anweisungen überhäuft, die ihnen sagen, was beim Bogenwechsel der Rumpf und die Arme machen sollen. Hier wird beim Anfänger die falsche Ansicht erzeugt, als könne er mit eigener Kraft seinen Körper-Schwerpunkt nach vorne talwärts verlagern, etwa dadurch, dass er seinen Körper krümmt oder verwindet. Dies führt zu einer verkehrten Handlungsabsicht. 

Seit Newton wissen wir doch, dass der Körper-Schwerpunkt in seiner Lage (bzw. Bewegungs-Richtung) verharrt, solange er nicht durch eine äußere Kraft gestört wird.

Mit unserer Muskel-Kraft selbst können wir also unseren Körper-Schwerpunkt unmittelbar überhaupt nicht bewegen, wie wir uns auch krümmen und verwinden mögen. Solange wir mit unserem Bewegen nicht irgendwo außen anstoßen, können wir mit Muskel-Kraft selbst nichts am Zustand unseres Körper-Schwerpunktes ändern. 

Wenn wir unseren Körper-Schwerpunkt gezielt aus seiner Lage bringen wollen, dann müssen wir schon versuchen, mit unserem Bewegen außen gezielt anzuecken.

Unsere Schnitt-Stelle mit dem Außen ist das Brett. Wir müssen also mit den Beinen arbeiten. Die Beinarbeit muss dabei nicht besonders stark sein, oft reicht ein kleiner Impuls zum richtigen Zeitpunkt, um den Körper der ständig gleich wirkenden Schwerkraft gezielt "zum Fraße vorzuwerfen", damit sie ihn dann für mich in die gewünschte Richtung zieht.

Es geht also darum, mit Muskel-Kraft gezielt gegen die Piste zu arbeiten, damit mein Partner "Schwerkraft" wunschgemäß für mich arbeiten kann. 

Die ästhetische "Genuss-Motorik" der Schultern und Arme hat zwar auch ihren Sinn, auf sie die Achtsamkeit besonders zu lenken, kann den Anfänger aber in die Irre führen. Dieser muss sich als erstes mit seinen externen Partnern anfreunden. Das sind, wie schon dargelegt, die Piste, gegen die er wirken, und das ist die Schwerkraft, die er nutzen muss. 

Die Schwerkraft-Wirkung kann durch gezielte Maßnahmen so modelliert und umgelenkt werden, dass sie beim Bogenfahren als zentrifugal wirkende Kraft erscheint, die der Boarder mit ebenfalls zentrifugal nach außen gerichteter, aber auf die Piste treffender und dort Halt suchender Muskel-Kraft beherrschen kann: Findet er Halt, dann kann er aus der Piste heraus zentripetal nach innen wirkende Reaktions-Kräfte erzeugen und dadurch den Bogen steuern.

Will dagegen der Läufer den Bogen wechseln, dann muss er umgekehrt vorgehen. Er muss mit Muskel-Kraft eine zentripetal nach bogen-innen wirkende Bewegung erzeugen und mit dieser ebenfalls auf der Piste Widerstand suchen, damit die so erzeugte Reaktions-Kraft seinen Körper-Schwerpunkt in zentrifugaler Richtung auf die andere Seite des Boardes bewegt.

Um also meinen bergseitig gelagerten Körper-Schwerpunkt talwärts des Bordes zu verlagern, brauche ich eine externe Kraft, die ihn in diese Richtung schiebt oder zieht. Diese muss ich suchen. Meine Frage lautet daher: 

"Wo bekomme ich bergwärts Widerstand, damit ich dort eine talwärts gerichtete Reaktionskraft erzeugen kann?" 

Ebenfalls seit Newton ist bekannt, dass diese Reaktions-Kraft meiner selbst aufgebrachten Kraft entspricht, nur eben genau entgegen gerichtet wirkt.

Beim Anfänger darf daher die Einstellung nicht nur auf den Rumpf oder auf die Arme gerichtet sein, sondern letztlich auch auf die führende Kante. 

Deshalb sollte man ein Gelände wählen, wo eine solche auch leicht zu finden ist. Im zu flachen Gelände ist dies schwierig. 

Die Schnitt-Stelle mit der Piste ist also vorerst der Hauptbezugspunkt meiner Achtsamkeit.

Wenn ich mit dem Rücken zum Berg gerichtet gleite und einen Bogen talwärts einleiten möchte, dann ist klar, dass ich mit den Fersen den Kantendruck bergwärts dann erhöhen kann, wenn ich die Kniegelenke aktiv
 beuge aber die Hüftgelenke strecke: also mit den Fersen nach hinten gegen den Widerstand der Piste wirke und so den Körper-Schwerpunkt nach vorne ziehe. 

Bin ich mit dem Bauch zum Berg, dann muss ich die Kniegelenke strecken und die Hüftgelenke beugen: also mit den Zehen nach vorne wirken, um damit meinen Körper-Schwerpunkt rückwärts zu ziehen. 

Die Muskel-Arbeit muss dabei nicht besonders stark sein. 

Am Anfang wird man das Erzeugen von Reaktions-Kräften aber akzentuierter üben, damit das Prinzip deutlich erlebbar wird.

Später geht es dann darum, erfahrbar zu machen, dass ich meinen Körper-Schwerpunkt nicht nur bewegen kann, wenn ich Reaktions-Kräfte erzeuge bzw. verstärke, sondern auch dann, wenn ich "loslasse". 

Das heißt, dass ich mein Gleichgewicht auch "brechen" kann, indem ich eine externe Reaktions-Kraft verringere, also zum Beispiel meine gegen einen Widerstand stemmende Halte-Arbeit verkleinere und so meinen Körper-Schwerpunkt selbst bzw. einen Teilkörper-Schwerpunkt vorübergehend für die Schwerkraft "frei gebe".
Ist dies alles erkannt, dann ergibt sich von selbst, dass eine für den Anfänger geeignete Erbkoordination das Hoppeln
 in den verschiedenen Richtungen und Lagen sein könnte. 

Dieses Bewegungsmuster findet sich auch in der Bewegung des Aufrichtens in den Stand, zum Beispiel aus der Rolle rückwärts oder vorwärts heraus.

Damit soll aber nicht behauptet werden, dass das Hoppeln die einzige Erbkoordination ist, die das Snowboarden bestimmt. Das Snowboarden wird situativ auch von jenen vom Skilauf her bekannten Mustern, wie Galoppen, Mambo und auch vom Pass-Prinzip
 geprägt. Es geht im Lehrweg daher darum, zu allen diesen Mustern hin kreativ offen zu bleiben. Für die Erst-Begegnung des Anfängers mit dem Snowboard bietet sich allerdings das Hoppeln an. Über dieses wird ein lebendiger Dialog mit der Piste und der Schwerkraft aufgebaut.
� vgl. meine Anmerkungen zur "pädagogischen Trialektik der Achtsamkeit" im Kapitel "Die 'MuDo-Methode' im Skisport" in: Horst Tiwald "Bewegen zum Selbst - Diesseits und Jenseits des Gestaltkreises" Hamburg 1997


� Es ist klar, dass der Schwerpunkt ein Konstrukt ist. Für das Training mit Achtsamkeit ist es aber ganz wichtig, ihn im Raum konkret zu orten und achtsam anzupeilen, da nur so die Raum-Spannung zwischen Körper-Schwerpunkt und Körper-Mitte erlebbar  wird. Deshalb bietet es sich an, im Text nicht vom bewegten Körper, sondern von seinem bewegten Schwerpunkt zu sprechen.


�Mit aktivem Beugen der Kniegelenke ist nicht gemeint, dass ich bloß passiv "in die Knie gehe". Dabei würde ich ja nur meine gegen die Schwerkraft haltende Streckarbeit verringern. Das Kniegelenk würde dabei für die Schwerkraft "frei gegeben" und könnte dann durch diese gebeugt werden. Das Kniegelenk würde sich dann, von mir aus gesehen, bloß passiv beugen. 


Mit aktivem Beugen des Kniegelenkes ist dagegen gemeint, dass ich selbst muskuläre Beuge-Arbeit leiste und die Fersen nach hinten ziehe. Dies geschieht in unserem Beispiel aber gegen die muskuläre Streck-Arbeit im Hüftgelenk. Das kann natürlich bewirken, dass durch die aktive Hüftgelenk-Streckung das Kniegelenk (trotz aktiver Beuge-Arbeit) durch die Streck-Arbeit des Hüftgelenkes passiv gestreckt wird. Dies erscheint dann nur so, als ob das Kniegelenke aktiv gestreckt werden würde. Deshalb ist es ganz wichtig, nicht das "nach- zu- machen", was man sieht, sondern das "auch-zu-machen", was der erfogreiche Snowboarder tatsächlich tut.


� Zur groben Orientierung möge man hier an die Fortbewegung des Hasen, an die des Frosches oder an das "Sackhüpfen" denken.


� vgl. Alois Weywar. "Beiträge zur organischen Bewegungsanalyse. Mit einem einführenden Beitrag von Max Thun-Hohenstein" Ahrensburg 1983





