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1. Ziel des Lehrgangs

Ein Boarder-X zu bestreiten ist eine ganz besondere Herausforderung, denn nicht nur hohes Tempo,
sondern auch ein hohes Maf3 an Kontrolle und eine variantenreiche Fahrtechnik sind
Grundvoraussetzung. Mit diesem Ristzeug und eine Portion Erfahrung optimal Roller, ProJumps,
Steilkurven, usw. zu meistern muss man sich immer noch gegentber seinen Mitkonkurrenten im
Heat durchsetzen. Hierzu sind auch noch taktische Aspekte zu beriicksichtigen. Im Trainingslehrgang
Boarder-X wird das Fahrkdénnen, die Technik und die Taktik des Boardercross verbessert.

2. Voraussetzungen

Material: Helm

Empfehlungen:
Material: Rickenprotektor, Schlagschutz, Lehrplane
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3. Inhalte

e Fahrtechnisches Training (Kanten durch Kniespiel, die Nachrotation, die Torsion, die
Belastungsverteilung und Vertikalbewegung)

e Training und Optimierung des Boarder-X in Teilabschnitten

e Springen (schlucken) im BX / Gber einen Projump

e Befahren von Kamelbuckeln, Steilkurven, Roller, ...

e Switch-Fahren

e Verfolgungs- und Parallelfahrten, Heatruns

o Videoanalyse

e Zeitldufe unter Wettkampfbedingungen

o Wettkampftaktik

4. Ausblick

Bei Erflllung der anderen Teilnahmevoraussetzung LG lll und Staatliche Priifung
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