Extremecarvig 

Quelle: www.Alpinecarving.com

Begriffe:

Falllinie: ist die Schusslinie in Richtung Tal !

Scheitelpunkt der Kurve: Der Punkt, bei dem das Board beim Beschreiben einer Kurve in Richtung Schusslinie zeigt. (Der äusserste Punkt der Kurve)

Style 

Extremecarving ist eigentlich eine Facette der ganz allgemeinen Technik, die als Push-Pull(Drücken-Ziehen) bezeichnet wird. Die Push-PullTechnik berücksichtigt zwei Aspekte der Dynamik.

· Die Seitwärtskräfte auf das Board sind während des gesamten Turns minimiert. Dies wird erreicht durch drücken (Extension- Beinstreckung) des Boards während der ersten Hälfte des Turns und heranziehen (Flexion – Beinbeugung) des Boards in der zweiten Hälfte des Turns. Die Zieh-Phase kompensiert den Druck auf das Board, der durch die Schwerkraft des Körpers während der zweiten Hälfte des Turns erzeugt wird. Die Push-PullTechnik ist eigentlich eine „Streck-Beuge Technik“

· Der Style nutzt deutlich die Körperrotation in Richtung der Kurve und schliesst jede Art von Gegenrotationen aus.

Diese beiden Prinzipien werden mit folgendem Ziel vor Augen kombiniert:

· Ruhig, stabil und flüssig durch die Kurve zu gehen

· Die Geschwindigkeit zu kontrollieren

Die Push-PullTechnik ist überall und bei allen Bedingungen anwendbar – Im Pulverschnee, auf der Hügelpiste und bei jedem Steilheitsgrad. Es ist lediglich eine Frage der Kontrolle über die Kräfte um die Geschwindigkeit zu regulieren und flüssig zu bleiben.

Extremecarving ist dann erreicht, wenn man mit der Push-Pull Technik an die Grenzen geht und diese auf steilen harten und glatten Pisten anwendet. Bei diesen Gegebenheiten führt die Push-Pull Technik ganz automatisch zu „Total liegenden und aufeinanderfolgenden Turns“.

Der Extremecarving Style lässt sich dabei in drei Phasen zerlegen:

Einleitungsphase: 

Am Ausgang des vorhergehenden Turns überquerst Du die Piste und ziehst das Board durch beugen der Beine an Dich. Während des Übergangs zur nächsten Kurve ist es wichtig, den Körper tief zu halten um das „Hinlegen“ in der ersten Hälfte des Turns zu erleichtern. Wichtig: Nicht den Brustkorb nach vorn abknicken. !! 

Du fährst senkrecht zur Falllinie (oder sogar ein wenig hangaufwärts) und aus dieser Haltung mit gebeugten Beinen, kantest Du das Board radikal um und stellst es nahezu vertikal auf die Piste. (Mit etwas mehr Übung wird es Dir gelingen, das Board durch einen kleinen Hüpfer auf die andere Kante zu stellen, so dass Du für einen Moment vom Boden abhebst). Es ist wichtig, das Board maximal aufzustellen bevor das Board die Bewegung Talabwärts einleitet und bevor Du das Board durch strecken der Beine wegdrückst.

Erste Hälfte des Turns: 

Drücke das Board schnell von Dir weg, indem Du Deine Beine bis ca 90% durchdrückst. (Du benötigst ca 10% Reserve um Unebenheiten der Piste ausgleichen zu können). Der Druck auf das Board erfolg dabei progressiv und zwar von dem Punkt an, wo das Board vertikal auf seiner Kante steht und Du senkrecht zur Falllinie stehst Die 90% solltest Du am äussersten Punkte der Kurve erreicht haben. (Dies ist der Punkt, an dem Das Board direkt abwärts in Richtung Falllinie zeigt). In der Druck-Phase solltest Du darauf achten, den Druck über beide Beine gleichermassen zu verteilen. Wenn Du merkst, dass Dein hinteres Bein stärker belastet wird, dann bringe Deinen Körper etwas nach vorne um die Belasting auszugleichen. Während der Druckphase kannst Du den Radius Deines Extremecarving Turns finetunen, indem Du die Stärke des Druckes variierst. Dies ist deshalb möglich,  da die Entkrümmung des Sidecutradius des Boardes zum einen durch den Flex des Boardes aber und durch die Kraft bestimmt wird, die Du mit Deinen Beinen aufbringst. Neige Deinen Körper während der Druckphase in die Kurve um die Geschwindigkeit des Boardes zu kontrollieren. (Diese Bewegung kann man sich exakt so vorstellen, als würde man sich rückwärts ins Bett fallen lassen – setze Dich nicht einfach nur hin !!! lass Dich stattdessen einfach „fallen“ (Diese Bewegung ist ein Sprung ins Ungewisse weil Du das Board wegdrückst während es senkrecht zur Falllinie und vertikal aufgestellt steht. Du musst darauf vertrauen, dass Dein Board herumkommt und die Kante Dich hält) Versuche nicht dem Schnee näher zu kommen, indem Du den Brustkorb nach vorn abknickst. Solange Du ausreichend Speed mit in den Turn nimmst, wirst Du in der Lage sein, der Piste genügend nahe zu kommen um Dich flach auf die Piste zu legen. Während der Druckphase dieser ersten Hälfte des Turns, muss Dein Körber in die Innenseite der Kurve rotieren. Diese Rotation kommt aus den Hüften – nicht aus der Schulter !!! (Drehe Dich etwas ein auf der Frontside und etwas mehr auf der Backside – und zwar bis Dein Torso in Richtung Nose zeigt. Diese Rotation bewirkt folgendes:

· Sie bewirkt, dass das Board einen engeren Radius fährt ohne Seitwärts Druck auf das Board zu entwickeln.

· Es hilft, das Board auf die andere Seite senkrecht zur Falllinie zu bringen, was die Ziel-Orientierung des Boards für den Übergang zum nächsten Turn ist.

· Es liefert zusätzlichen Kantengrip am Ende des Turns.

· Es bereitet den nächsten Turn vor. 

· Die Rotation erlaubt Dir das Board zu führen. Ohne Rotation wird die Taillierung und der Flex des Boardes wie ein unerwünschter Beifahrer die Kurvenführung übernehmen. 

Beim richtigen Mix aus Körperinnenneigung, Beindruck und Körperrotation erreichst Du den Höhepunkt der Kurve wenn Deine Hände ganz automatisch die Piste berühren. 

Zweite Hälfte des Turms:

Sobald das Board direkt abwärts in Richtung Falllinie zeigt, ziehe das Board an Dich, indem Du die Knie beugst und in Richtung Überganszustand fährst. Das Anziehen des Boards entwickelt eine Kraft ins Kurveninnere, die die Gravitationskraft ausbalanciert und den Kantendruck aufrecht erhält ohne dass das Board zu rutschen beginnt. Damit die Kante auch auf Eis hält, musst Du bei solchen Bedingungen noch etwas stärker ziehen um die Kräfte auszubalancieren. Bei Traumbedingungen kannst Du dich etwas zurückhalten und einen Aussendruck zulassen – die Kante wird dennoch halten ! In diesem Fall kannst Du den Höhepunkt des Turns noch etwas ausweiten und den Grossteil der Zieh-Bewegung erst kurz vor dem Übergangszustand in den nächsten Turn durchführen. 

Wie obern bereits erwähnt, ist es  bei der Backside hilfreich, sich am Ende des Frontside-Turns etwas zu „verdrehen“. Dieses „verdrehen“ wird durch eine Rotation der Hüfte ins Kurveninnere erreicht, so dass Dein Torso in Richtung Falllinie zeigt. Beim Übergang in die Frontside geht die Hüfte wieder in die Grundstellung zurück um einen zusätzlichen Impuls für das Einleiten des Frontside Turns aufzubauen.  Beim Eindrehen der Hüfte während des Frontside-Turns, ist der Oberkörper hangaufwärts gerichtet und Du nimmst die „Ägypter-Haltung“ ein (Torso hangaufwärts, Innenarm hoch ausgestreckt in Richtung Kurvenmittelpunkt, Der Aussenarm abwärts und gerade am Körper anliegend – Der Kopf schaut dabei Talwärts über die Schulter, so dass Du siehst wo Du hinfährst). 

Das Eindrehen des Körpers über die Hüfte gibt dem Extremecarving Style das Aussehen einer 8er Schleife. Die Hangaufwärtsbewegungen bilden dabei die Beulen der 8 !! Das Eindrehen sollte ebenfalls progressiv erfolgen: Dein Körper sollte während des gesamten Frontside Turns rotieren und die Ägypterhaltung kurz vor Einleiten des Backside Turns erreichen.  Diese Technik ist auf den EC Videos ganz klar erkennbar.  

Das Gelingen dieser Extreme Version der Push-Pull Technik um schlussendlich „Total liegende und aufeinanderfolgende Turns“ zu erreichen ist schwierig. Der Rhythmus und das Timing ist entscheidend und liegende Turns funktionieren nur auf steilen Hängen wo man Geschwindigkeit aufnehmen kann. Ebenfalls wichtig ist es, jegliche Art von Gegenrotationen zu vermeiden, da Du sonst beim  „Extreme-Rutsching“  endest.  Eine gute Übung um die angewöhnte Gegenrotation wegzubekommen ist die Arme seitlich am Körper zu halten, so als ob sie angeklebt wären.  Dies reduziert den Rotationsimpuls Deines Oberkörpers und zwingt Dich, Deine Turns mit der Hüfte zu lenken. 

Des weiteren sind noch einige Feinheiten dieser Technik zu erwähnen:

· Der EC Style versucht die Seitwärtskräfte auf das Board zu minimieren und gleichzeitig diese Kräfte über die gesamte Dauer eines 180° Carves gleichmässig zu verteilen . 

· In der ersten Hälfte des Turns - während der Push (Streck) Phase - spürst Du nur wenig Druck vom Board

· In der zweiten Hälfte des Turns - während der Ziehphase - wirst Du noch weniger Drück spüren und Du fühlst Dich fast schwerelos.

· Diese Verteilung des Drucks ist der Unterschied zum normalen Carving Style wo man wenig Druck in der ersten Hälfte des Turns spürt und vollen Druck auf das Board in der zweiten Hälfte des Turns gibt – Die Hauptursache des „Backiside Rutschers“ 

· Beim EC Style wirst Du sehr oft einen riesigen Hahnenkamm aus Schnee erzeugen, selbst wenn Du nicht über die Kante schredderst. Die Ursache dafür ist die vertikale Position des Boards, die dem Schnee den direkten Spray in die Luft ermöglicht während Du gleichzeitig das Board aggressiv wegdrückst. 

· Da bei der EC Technik der Druck auf das Board über beide Beine gleichmässig verteilt wird, musst Du in der Regel keine Angst vor dem Eintauchen der Nose haben.

· Um bei der Backside ausgewogenen Druck auf beiden Beinen zu erreichen, ist es wichtig, beide Knie bis zu 90% zu strecken. Wenn Du nicht stark genug durchdrückst, neigt man dazu beim Eindrehen des Körpers den hinteren Fuss etwas anzuheben, was gleichzeitig Druck vom Tail des Boards nimmt. Allerdings ist das vollständige Durchstrecken der Beine nicht gut, da Du sonst ins Kurveninnere herumgeschleudert wirst. 

· Um auf der Backside ausbalanciert zu bleiben, vermeide es, zu viel Gewicht auf die Front des Boardes zu geben. Ein Trick um diesen Gewichtsshift zu vermeiden ist beim Eindrehen in die Backside die innere Hüfte nach hinten zu drehen. 

· An steileren Hängen ist folgendes zu beachten:

· Die Rotationsbewegung muss schneller sein

· Ziehe beim Überqueren der Piste das  Board stärker an Dich heran um die Gravitationskraft auszugleichen.

· Beim Ausgang des Turns musst Du mit dem Ziehen früher beginnen und zwar schon kurz bevor das Board in Richtung Falllinie zeigt.

· Mit der EC Technik ist man in der Lage auch auf Pisten mit kleinen Unebenheiten zu fahren. Das Durchdrücken der Beine auf maximal 90% wirkt wie ein Stossdämpfer.  

· Die EC Technik funktioniert gut auf steilen Hängen. Je steiler der Hang, desto einfacher ist es den Turn liegend zu durchqueren. 

· Wegen der flachen Ausführung des EC Styles ist es theoretisch möglich, sich eine Schulter zu verrenken. In der Praxis kommt dies jedoch nicht häufiger vor, als bei anderen Carving Techniken, da das Fallen in der Druck-Phase des EC ein „höchst kontrollierter Fall“ ist.  Der Schlüssel ist jede Art des „unkontrollierten Fallens“ zu vermeiden.

· Auf der Frontside kannst Du die Piste entlanggleiten und beide Hände vor Dir halten. „EC Puristen“ jedoch haben sich einen Style angenommen, der jegliche Körperbewegung und Gestik minimiert. Diese Philosophie bedeutet, dass der Aussenarm lang und eng am Körper anliegt und der Innenarm gerade nach oben in Linie Deines Körpers ausgestreckt ist . 

Die EC Technik ist für Anfänger geeignet, die niemals zuvor gecarvt haben.  Die Körperrotation und die Push-Pull (Druck-Zug)-Technik ist das Fundament des grundsätzlichen Carvens und kann erlernt werden ohne Laid-over turns.

Man beginnt am besten mit weniger steilen Hängen. Die Push-Pull Technik wird ganz natürlich zum Extreme Carving Style wenn man nach einer gewissen Übung auf steile und weiter zu noch steileren Hängen geht und dabei dennoch die Geschwindigkeit kontrollieren kann. Dies ermöglicht Dir die „Total liegenden und aufeinanderfolgenden Turns“. Es ist dabei essentiell,  sich beim Ausüben der Technik einen ruhigen und flüssigen Style anzunehmen.  Der EC Style sieht aus und fühlt sich total mühelos an, da er eben flüssig gefahren wird und sehr dynamisch ist. 

Beim Backside-Turn besteht die Schwierigkeit des richtigern Zurückfallens was dann oft mit einem Body-Slide endet. Während der Lernphase ist es nicht unnormal, wenn Du unten am Lift ankommst und Du sowie Brille und Helm vollends mit Schnee bedeckt sind. C’est la vie !

Übungen : 

· Es gibt eine gute Übung um Deine Körperposition zu überprüfen. Nimm Geschwindigkeit auf und mache einen einzigen Front-Side Turn.  Fahre die Kurve so lange bis Du bergauf fährst und zum stehen kommst. Nun prüfe, ob Du die richtige Körperposition hast.

· Körper ein wenig zum Kurveninneren gedreht – initiiert durch Deine Hüften und nicht durch deinen Torso.

· Die Beine zu ca. 90% durchgedrückt.

· Den Oberkörper aufrecht und nicht über die Hüfte nach vorn gebeugt. 

· Lege Dich nicht zu spät in die Kurve.  Die EC Technik verlangt Dir den „Sprung ins Ungewisse“ ab. Sobald das Board 90° zur Falllinie steht lässt Du Dich ins Kurveninnere fallen. 

· Es ist wichtig, beim Übergang von einem zum nächsten Turn, frühzeitig auf die Kante zu gehen. 

· Zu Beginn des Turns ist es wichtig, mit dem Durchdrücken der Beine bereits zu beginnen, wenn das Board 90° zur Falllinie zeigt und vertikal auf der Kante steht und noch bevor das Board in Richtung Tal zeigt.

· Achte darauf, dass Deine Beine am Scheitelpunkt der Kurve ausgestreckt sind, da es ansonsten im zweiten Teil des Turns nichts zum „heranziehen“ gibt !

· Die Rotation während des EC Turns ist entscheidend und es ist wichtig den Körper aus der Hüfte zu drehen – nicht nur mit den Schultern. 

· Achte am Ende des Turns darauf, dass Du die Pistenüberquerung richtig machst. Du solltest das Board während der Pull (Zieh) Phase an Dich saugen und Deine Beine gebeugt halten.

· Versuche den aktuellen Turn abzuschliessen bevor Du in den nächsten Turn gehst: Initiiere nicht die Körperrotation bevor Du das Board wieder auf der anderen Seite senkrecht zur Falllinie gebracht hast. 

· Du kannst die Push-PullTechnik überall auf der Piste üben ohne Dich dabei auf die Piste zu legen. Drücke in der ersten Hälfte des Turns und ziehe in der zweiten Hälfte. 

· Wenn man als Einsteiger die EC Technik erlernen möchte, ist es hilfreich, auf Pisten zu Carven, die in etwa die Form einer Quarter Pipe haben. Die Hügel an den Pistenrändern werden Dir helfen, die Pull (zieh)-Phase zu verinnerlichen. 


Schlussendlich ist die Extremecarving Technik ein Rätsel umhüllt von einem Geheimnis das verborgen im Dunkeln liegt, weil Du sie weder verstehen noch dessen Funktionsweise analysieren kannst, bis Du selbst in der Lage bist sie tatsächlich auszuüben. Dieses Paradoxon bedeutet, dass Du Dich auf dem Weg zu „Totally Laid Linked Turns“ einer steilen Lernkurve gegenübersiehst.








