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Czesc¢ snowboarderko
i snowboarderze!

Oddajemy w Twoje rece opracowanie, ktére zawiera aktualng systematyke
ewolucji snowboardowych oraz opisy wykonania poszczegdlnych ewolucji
i technik jazdy.

Wydawnictwo to jest efektem wieloletnich prac i doswiadczen Komisji Szkole-
nia PZS a gtdwnie grona instruktorskiego, ktore stanowi trzon tejze Komisji.

Opisy ewolucji i technik jazdy sa odzwierciedleniem aktualnie obowigzujacych
technik na $wiecie. Zawierajg wszystkie aktualne tendencje a jednoczesnie
stanowig wynik rodzimej pracy, ktora jak sie okazuje, w konfrontacji
z instruktorami europejskimi stawia naszq kadre instruktorska w czotéwce.

Opracowanie adresujemy do wszystkich snowboarderdw, ktorzy chca jezdzi¢
poprawnie technicznie, ale przede wszystkim do grona instruktorskiego.
Chcieliby$my aby do jazdy na snowboardzie a takze do jazdy technicznej
podchodzi¢ ,na luzie”. Za cel nie stawiamy sobie stworzenie z kazdego snow-
boardera ,manekina” na desce, jezdzacego wg opisu, centymetr do centymetra,
ale wyrobienie pozytywnego nastawienia do jazdy technicznej, ktéra pozwala na
kontrolowang i swobodna jazde.

Systematyka przedstawiona ponizej oraz opisy ewolucji i technik zwieraja
elementy techniki jazdy oraz podstawowe ewolucje freestylowe.

Zyczymy wszystkim odebrania tych wytycznych, jako wzorca do nasladowania,
dajacego kazdemu szanse na rozwdj, pozostawiajacego jednak kazdemu indy-
widualne cechy i styl, tak bardzo wazny w snowboardzie.
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Piotr Kunysz
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Systematyka ewolucji i technik jazdy!

1 stopien A - oswojenie ze sprzetem i srodowiskiem
- zakfadanie sprzetu....
- podnoszenie sie...
- upadanie ..
- pozycja podstawowa .
- poruszanie sie¢ w ptaskim terenie
- podejscia....cceeerunnnnnn
- zwroty

1 stopien B - ewolucje podstawowe...
- zeslizgi (prosty, skosny) ...
- jazda w linii spadku stoku .
- jazda w skos stoku ...
- jazda wyciggiem.......
- skret $lizgowy rotacyjny .
- skret $lizgowy .......
- skret $lizgowy NW ....
- przejazd fatwych form terenowych ..

1I stopien - ewolucje $redniozaawansowane ..
- skret ciety
- skret ciety NW
- $migi
- przejazd roznych form terenowych . .

Jazda na zroznlcowaneJ trasie (rozne ukszta’rtowanle,

rdzne warunki $niegowe, przygotowanie stoku itp.)
- elementy techniki freestylowej (jazda tytem,

skok prosty na skoczni, ollie, potobrot

i obrot ptaski w czasie jazdy - frontside i backside) ..........ccceuun. 18-21
- elementy alpejskiej techniki jazdy (slalom gigant)

111 stopien - ewolucje zaawansowane ..

- skret ciety WN .
— skret KOMPENSACYINY .ovuviieiiiiiiiiiiiirii e
- freeride - jazda pozatrasowa, przejazd trudnych form terenowych.. 24

- elementy alpejskiej techniki jazdy (slalom i slalomy rownolng{e)
- elementy techniki freestylowej ..
- stok - tailwheelie, nosewheelie, noseroll, tailroll,
180-frontside-backside oraz 360-frontside-backside

w jezdzie i skokiem ...
- skocznia - skok prosty z grabem, shi
- rail/grindbox - 50/50, boardslide

.. 25

...25-26
.27-30
..31-32

B .. csien
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Stowniczek podstawowych pojec¢ snowboardowych:

Backside (back) - pozycja lub jazda na tylnej krawedzi deski, takze skret na tylnej
krawedzi deski.

Bezposrednia zmiana krawedzi - szybkie zmiana krawedzi (z piet na palce i z
palcédw na piety) w trakcie jazdy, w ktérej kontakt $lizgu deski ze $niegiem ograniczona
jest do minimum lub w ogdle nie wystepuje;

Dociazenie - zwiekszenie nacisku deski na $nieg; moze ono by¢ czynne - wynika z
aktywnego dziatania snowboardzisty (np. powolny ruch uginania lub prostowania nég w
czasie jazdy w skrecie) lub bierne — wynika z najazdu na wypuktg forme terenowaq lub
przeciwstok albo w wyniku prowadzenia deski po tuku a zwtaszcza w poczatkowej i Srod-
kowej czesci fazy sterowania skretem.

Fakie (Switch) - jazda tytem

Fazy skretu - rozrézniamy cztery fazy: faza przygotowawcza, faza zapoczatkowania
skretu, faza sterowania, faza konczaca skret

FAZA PRZYGOTOWAWCZA

Cze$¢ skretu, w ktdrej stworzone zostajgq warunki do wywotania skretu. W tej fazie
przyjmuje sie wyjsciowe dla okreslonego skretu : pozycje, ustawienie i obcigzenie
deski. Podczas fazy przygotowawczej nie dochodzi do zmiany kierunku.

FAZA ZAPOCZATKOWANIA SKRETU (WYWOLANIA)

Cze$¢ skretu w ktorej dochodzi do nadania impulsu skretnego desce poprzez
przemieszczenie $rodka ciezko$ci w kierunku podtuznym, przemieszczenie s$rodka
ciezkosci poprzecznie przez bezposredniq i posrednia zmiane krawedzi, przemieszczenie
Srodka ciezkosci w osi pionowej. W fazie zapoczatkowania skretu dochodzi do pierwszej
zmiany kierunku jeszcze przed linig spadku stoku, wywotanego przez obroét deski razem
z ciatem.

FAZA STEROWANIA

Najdtuzsza czes$¢ skretu, prowadzaca przez linie spadku stoku; w fazie tej wystepuje
obcigzenie krawedzi wewnetrznej skretu. Dzieki odpowiedniemu utozeniu $rodka
ciezkoséci w ptaszczyznie czotowej i strzatkowej, zachowaniu lub zmianie wysokosci
pozycji, oraz zakrawedziowaniu deski, nastepuje kontrolowanie toru jazdy.

FAZA KONCOWA

Nastepuje po przekroczeniu linii spadku stoku i jest koncowym elementem
fazy sterowania. Prowadzi do jazdy w skos stoku po wykonaniu skretu lub do
zapoczatkowania nastepnego skretu.

Frontside - jazda na przedniej krawedzi deski, takze skret na przedniej krawedzi
deski.

Grab - chwyt deski podczas skoku.

Impuls skretny - bodziec wprowadzajacy deske w skret wystepujacy w wyniku
dziatania snowboardzisty i sit zewnetrznych wystepujacych w jezdzie.

Krawedz - metalowa listwa obramowujgca deske od strony $lizgu.

Krawedz przednia - krawedz znajdujaca sie po stronie palcéw ndg (przedniej)
snowboardzisty.

Krawedz tylna - krawedz znajdujaca sie po stronie piet (tytu) snowboardzisty.
Krawedziowanie - ustawienie deski na krawedzi.

s freconcstyic i BT

Krawedz wewnetrzna - zewnetrzna dotyczy bocznej krawedzi deski w skrecie,
wewnetrzna blizej srodka skretu.

Krawedz gérna-dolna - dotyczy krawedzi deski ustawionej prostopadle do linii
spadku stoku lub w jezdzie w skos stoku.

Kontrrotacja lub rotacja przeciwbiezna - obrotowy, skretny ruch tutowia w
kierunku przeciwnym do kierunku zamierzonego lub wykonywanego skretu.
Linia spadku stoku - teoretyczna linia wyznaczajaca kierunek sktonu zbocza (stoku)

Noga przednia-tylnia - ustawienie n6g na desce, w stosunku do kierunku jazdy,
wyznacza pozycje na desce regular-goofy.

Nose - przednia cze$¢ deski (znajdujaca sie przed krawedzig efektywna).

Noserol (obrot na Nose) - obrdt na przedniej czesci deski

Odciazenie - zmniejszenie nacisku deski na podtoze; moze ono byé czynne- wynika
aktywnego dziatania snowboardzisty; rozréznia sie tutaj odcigzenie NW (nisko-wysoko)
powstajace w momencie zahamowania wyprostnego ruchu nég oraz odcigzenie WN
(wysoko-nisko) powstajace w czasie ugigcia nég z obnizeniem S$rodka ciezkosci
(rozpoczyna sie réwnoczesnie z rozpoczeciem ruchu) oraz bierne - powstaje dzieki
sprezystosci deski i ugietych ndg po dynamicznym przecigzeniu jako wynik dziatania
reakcji podtoza.

Odciazenie czesciowe - wywotywane przez odchylenie ciata w przod lub w tyt.

Obnizenie pozycji - powolny ruch uginania w stawach skokowych, kolanowych i
biodrowych, ktéry tylko w nieznacznym stopniu wptywa na zmiane nacisku wywieranego
na deske na podtoze (przeciwieristwo podwyzszenia pozycji).

Odbicie - szybki wyprostny i zatrzymany ruch -zwiaszcza nég - prowadzacy do utraty
kontaktu z podtozem, wystepujacy po dynamicznym docigzeniu.

Ollie - skok prosty na desce wskutek odbicia sie przednig noga.

Pozycja podstawowa - pozycja wyjsciowa przed rozpoczeciem wiekszosci ewolucji.
Pozycja obnizona - pozycja o zwigekszonym ugieciu w stawach skokowych,
kolanowych i biodrowych.

Pozycja podwyzszona - pozycja 0 zmniejszonym ugieciu w stawach skokowych,
kolanowych i biodrowych.

Rotacja - obrotowy skretny ruch tutowia w kierunku zamierzonego lub wykonywanego
skretu, zgodny z kierunkiem skretu (rotacja wspétbiezna)

Tail - tylna czes$¢ deski (czes¢ lezaca za krawedzig efektywnaq).

Tailroll - obrét na tylnej czesci deski (patrz noseroll ).

Wyjécie w gére - ruch ciata polegajacy na prostowaniu ndég w stawach skokowych,
kolanowych i biodrowych, wptywajacy na zmiane obcigazenia wywieranego przez deske
na podtoze (przeciwienstwo zejécia w dot).

Zejscie w dot - ruch ciata polegajacy na ugieciu w stawach skokowych, kolanowych
i biodrowych wptywajacy na zmiane obcigzenia wywieranego przez deske na podtoze
(przeciwienstwo wyjscia w gore).

BP9 .. cconien
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TECHNIKA jazdy na snowboardzie
OPIS technik i ewolucji

I STOPIEN A - Oswojenie ze sprzetem i Srodowiskiem

1. ZAKLADANIE SPRZETU

Zapinanie wigzan moze odbywac sie w réznych warunkach sniegowych i terenowych,
na stokach o réznym nachyleniu. Sposéb zapinania nalezy dostosowac do aktualnych
warunkdw oraz swoich umiejetnosci.

Na terenie ptaskim - zaktadanie odbywa sie w pozycji stojacej
Kolejno nalezy:
« potozy¢ deske na $niegu trzymajac za pasek asekuracyjny
* wtozy¢ przednig noge w wigzanie i zapiaé
» zapig¢ pasek do buta przedniej nogi
« przenies¢ ciezar ciata na przednig noge i utrzymujac na niej rownowage
wpigc¢ tylng noge w wigzanie

Na stoku - zaktadanie rozpoczyna sie w pozycji stojacej, konczy natomiast
siedzac twarza w dot stoku
Kolejno nalezy:
» stang¢ twarzq do stoku
e potozy¢ deske na $niegu przed sobg pod katem 90° do linii spadku
stoku, trzymajac za pasek asekuracyjny
e podpierajac deske przodem buta nogi tylnej w okolicy $rodka jej
dtugosci lub przyklekujac na niej wpiaé przednig noge w wigzanie
» zapig¢ pasek do buta przedniej nogi
e postawi¢ tylng noge powyzej deski i odwrdci¢ sie z deska o 180°,
dziobem deski do stoku
* usiasc¢ tytem do stoku, whic tylng krawedz w $nieg i wpiac tylna noge

2. PODNOSZENIE SIE

Podnoszenie sie moze odbywac sie w réznych warunkach $niegowych i terenowych,
na stokach o réznym nachyleniu. Podnoszenie sie z lezenia przodem jest tatwiej-
sze do wykonania.

Z lezenia przodem
Kolejno nalezy:
o przejé¢ do kleku obunéz
» ustawi¢ deske prostopadle do linii spadku stoku
» wbi¢ krawedz deski w $nieg i uginajac kolana przesunga¢ ciato nad deske
« podpierajac sie rekami jak najblizej kolan oderwac kolana od $niegu
e utrzymujac rownowage odepchnaé sie rekami od $niegu i prostujac
kolana wstac
Z lezenia tylem
Kolejno nalezy:
» podpierajac sie rekami przejs¢ do siadu tytem na stoku
ustawi¢ deske prostopadle do linii spadku stoku
oprzec rece na $niegu blisko posladkéow
wbi¢ krawedz deski w $nieg i uginajac kolana przesuna¢ ciato nad deske
wykonujac zamach tutowiem i utrzymujac rownowage, odepchnaé sie
przednig reka od sniegu,
» wstacé prostujac nogi i tutdéw.

3. UPADANIE

W przéd
Kolejno nalezy:
e w momencie utraty rownowagi wyraznie obnizy¢ pozycje przez ugiecie
ndg i tutowia
o tuz przed kontaktem ze $niegiem wykonac ruch poslizgu w przdd przez
wyprost ndg, tutowia i rak dla ztagodzenia skutkéw upadku
« amortyzowac uderzenie upadajac w pierwszej kolejnosci na wysuniete
przedramiona
« w momencie kontaktu kolan ze $niegiem oderwa¢ deske od $niegu

W tyt
Kolejno nalezy:

 w momencie utraty rownowagi wyraznie obnizy¢ pozycje przez ugiecie
ndg i tutowia
upasc¢ w tyt przez posladki, tagodzac upadek przez wykonanie kotyski
e w momencie upadania przyciagna¢ brode do piersi dla unikniecia
uderzenia gtowg o ziemie
oderwac deske od $niegu

UWAGA: podczas upadania nalezy unika¢ punktowego podpierania sie rekami,
celem unikniecia kontuzji.

BPR .. cconcsten
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4. POZYCJA PODSTAWOWA

e ciezar ciata roztozony réwnomiernie na obie nogi

nogi ugiete proporcjonalnie w stawach skokowych,

kolanowych i biodrowych

biodra i tutdw skrecone w kierunku jazdy pod katem nieznacznie
wiekszym od ustawienia katow wigzan

rece roztozone nieco szerzej od barkéw tworza naturalny tuk, dtonie na
wysokosci bioder,

gtowa skierowana w kierunku jazdy

5. PORUSZANIE SIE W PLASKIM TERENIE

Podskokami - przemieszczanie odbywa sie na krétkich odcinkach przy wpietych
w wigzania obu nogach, w terenie ptaskim i na stokach o réznym nachyleniu
Kolejno nalezy:

o ustawic¢ deske prostopadle do kierunku poruszania sie

e obcigzy¢ krawedz przednig

e ugigc nogi i wykonac skok w przdd wspomagany zamachem rak

e podczas ladowania ugina¢ nogi dla amortyzacji i przygotowania do

nastepnego skoku

Krok zwykty - wykonuje sie w formie chodu na terenie ptaskim i stokach o
réznym nachyleniu z przednig noga wpieta w wigzanie
Kolejno nalezy:
» deske ustawi¢ prostopadle do zamierzonego kierunku poruszania sie
* przenoszac kolejno ciezar ciata na zgieta noge wykroczng wykonaé
naprzemianstronng prace ndg i ragk jak podczas zwyktego chodu
e dla unikniecia poslizgu deski i utraty réwnowagi opiera¢ deske na
krawedzi

Krok slizgowy(,,hulajnoga”) - jest rozwinieciem kroku zwyktego z wykorzystaniem
poslizgu na stokach ptaskich i lekko opadajacych , z przednig noga wpieta w wigzanie
Kolejno nalezy:

e deske ustawi¢ ptasko, dziobem w strone zamierzonego kierunku
poruszania sie
postawi¢ noge wolng obok deski
na wysokosci przedniego wigzania
odepchna¢ sie noga wolng od $nie-
gu ruchem podobnym do jazdy na
hulajnodze
przeniesc¢ ciezar ciata nad deske na
lekko zgietg wpieta noge i utrzymac
rownowage w $lizgu w pozycji
podstawowej (podczas dtuzszego
élizgu postawi¢ wolng noge na
podktadce antyposlizgowej)

6. PODEJSCIA

Krokiem zwyktym i podskokami. Wykonywac
jak w opisie poruszania sie w terenie ptaskim.




Snowboard - technika jazdy 10

v

7. ZWROTY

Zwrot jest to zamierzony sposdb zmiany ustawienia deski wykonywany w miejscu,
w terenie ptaskim lub na stoku, bedac wpietym obiema nogami w deske.

Przez przetoczenie
z ustawienia plecami do $niegu (z plecow na kolana) nalezy:
« usigs¢ na $niegu, energicznym zamachem nog oderwac deske od $nie-
gu i oprzec jq tytem lub dziobem o $nieg
e obroci¢ tutéw o 180 stopni, oprzec rece o $nieg i wbi¢ przednig krawedz
w $nieg
« odpychajac sie rekami od $niegu oraz prostujac nogi i tutdw wstaé
zachowujac réwnowage

z ustawienia przodem do $niegu (z kolan na plecy) nalezy:

o przejé¢ do kleku obunéz

« podpierajac sie rekami o $nieg
zgig¢ nogi w kolanach i oderwaé
deske od $niegu

» tutowiem zapoczatkowac potobrot
opierajac tyt lub przéd deski
0 $nieg

« dokonczy¢ pdtobrot i wbic
krawedz w $nieg

e przesung¢ tutéw nad deske,
pochyli¢ sie w przod

» odpychajac sie rekq blizsza $niegu
i wykorzystujac zamach tutowiem
wsta¢ utrzymujac rownowage

Skokiem
na terenie ptaskim, nalezy:
» stojac na desce obnizy¢ pozycje uginajac kolana
« wykona¢ podskok z jednoczesng rotacjq tutowia w strone zamierzonego
obrotu
» rotacje tutowia wspomdc zamachem rak
e pracg ndg dokonac¢ w powietrzu zmiane ustawienia deski
e po zetknieciu sie deski z ziemig obnizy¢ pozycje w celu zamortyzowania
lagdowania

na stoku, nalezy:

* stojac na zakrawedziowanej desce obnizy¢ pozycje uginajac kolana

« wykona¢ podskok z jednoczesng rotacjq tutowia w strone zamierzonego
obrotu

» rotacje tutowia wspomdc zamachem rak

e pracg ndg dokonac¢ w powietrzu zmiane ustawienia deski

o lagdowac na zakrawedziowanej desce z amortyzacjq poprzez obnizenie
pozycji

v recandstyie o) SRR
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1. ZESLIZG PROSTY

Jest to prosty i bezpieczny sposéb przemieszczania sie w dot wzdtuz linii spad-
ku stoku. Jest wykonywany na krawedzi tylnej lub przedniej w ustawieniu deski
prostopadle do linii spadku stoku. Stuzy tez do pokonywania trudnych lub nie-
bezpiecznych fragmentéw terenu.

Z prostopadtego ustawienia deski do linii spadku stoku nalezy:
« zmniejszy¢ nacisk na krawedz dostokowg
e utrzymywac pozycje podstawowa
o kontrolowac szybko$¢ zeslizgu poprzez krawedziowanie deski wynika-
jace z nacisku na krawedz dostokowa (w przypadku frontside - palca-
mi , backside - pietami) i kata ustawienia deski wzgledem stoku.

Uwaga: w zeslizgu na krawedzi przedniej nalezy kontrolowaé tor zeslizgu po-
przez okresowy obrét gtowy w kierunku jazdy, zawsze przez przednie ramie

2. ZESLIZG SKOSNY

Jest to prosty i bezpieczny sposdb przemieszczania sie w dot, skosnie do linii
spadku stoku. Jest wykonywany na krawedzi przedniej lub tylnej na desce usta-
wionej prostopadle do linii spadku stoku ale poruszajacej sie w skos stoku..

Kolejno nalezy:

e 7 jazdy w skos stoku zmniejszy¢ nacisk na krawedz dostokowa lub z ze-
slizgu prostego przenies¢ ciezar ciata na jedng z ndg
utrzymujac wiekszy ciezar na jednej z ndg prowadzi¢ deske zeslizgiem
pod wybranym katem do linii spadku stoku, w kierunku obcigzonego
konca deski
regulowac predkos¢ poprzez zakrawedziowanie deski wynikajace z na-
cisku na krawedz dostokowa (w przypadku frontside - palcami , back-
side - pietami)
regulowac kierunek przez odpowiednie zakrawedziowanie i obcigzanie
przedniej lub tylnej nogi
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Jest to elementarny sposob poruszania sie na ptaskiej desce w linii spadku stoku.

Z ustawienia prostopadtego do linii spadku stoku nalezy:

o skokiem ustawi¢ deske w linii spadku stoku lub zmniejszy¢ nacisk na
krawedz dostokowa i przenies¢ ciezar ciata na przednig noge doprowa-
dzajac do ustawienia deski w linii spadku stoku

e przyjaé pozycje podstawowgq i rozpocza¢ zjazd

e utrzymujac pozycje podstawowg kontynuowac zjazd prowadzac deske
w statym kontakcie ze $niegiem amortyzujac przy tym wystepujace
nieréwnosci terenu

Jest to prosty sposob poruszania sie na krawedzi deski skosnie do linii spadku stoku.

Z ustawienia prostopadtego do linii spadku stoku nalezy:

o skokiem ustawi¢ deske pod wybranym katem do linii spadku stoku lub
zmniejszajac nacisk na krawedz dostokowg i przenies¢ ciezar ciata na
przednig noge ustawiajac deske do jazdy pod wybranym katem do linii
spadku stoku

e przyjaé pozycje podstawowq

e utrzymujac pozycje podstawowq rozpoczac jazde w skos stoku obcig-
zajac odpowiednio krawedz dostokowg

e kontynuowac jazde utrzymujac deske na krawedzi dostokowej (nacisk
palcami - frontside, nacisk pietami - backside)
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wyciag krzesetkowy

Z przedniq nogq wpietq w wigzanie nalezy:
« ustawic sie w miejscu wyznaczonym do wsiadania ustawiajac dzidb de-
ski w kierunku jazdy wyciqgu
« wzrok skierowac w strone nadjezdzajacego krzesetka
« dotykajac w pierwszej kolejnosci rekg krzesetka spokojnie usigéc
« zachowywac sie zgodnie z instrukcja wyciggu i zaleceniami obstugi

wyciag orczykowy

Z przedniq nogq wpietq w wigzanie nalezy:

ustawic sie po prawej (dla goofy) lub po lewej stronie orczyka (dla regular)
wzrok skierowac w strone zblizajacego sie orczyka

chwyci¢ orczyk i wtozy¢ go pod udo przedniej nogi lub pod posladki
tylng noge postawi¢ na podktadce antyposlizgowej

w momencie ruszania lekko pochyli¢ tutéw do przodu przeciwdziatajac
szarpnieciu

w czasie jazdy utrzymywac rownowage

przed wysiadaniem podciagna¢ sie na orczyku do przodu uwalniajac go
oddali¢ sie z trasy wyciagu

zachowywac sie zgodnie z instrukcja wyciagu i zaleceniami obstug

e »l

-
i ¥ el ol &
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7. SKRET SLIZGOWY ROTACYINY

Skret $lizgowy rotacyjny jest najprostsza forma przekraczania linii spadku stoku
na desce poruszajacej sie sladem slizgowym. Wykonuje sie go na matej i $red-
niej szybkos$ci zwtaszcza na stoku o matym i Srednim nachyleniu.

Z najazdu w skos stoku lub koriczac poprzedni skret nalezy:

e jecha¢ w pozycji podstawowej

* zapoczatkowac skret deski wykonujac rotacje tutowia w kierunku za-
mierzonego skretu
zblizajac sie do linii spadku stoku przenies¢ ciezar ciata z palcéw na
piety (skret backside) lub z piet na palce (skret frontside)
kontynuowac skret
konczy¢ skret powracajac do pozycji podstawowej

8. SKRET SLIZGOWY

Skret slizgowy wykonuje sie poprzez zmiane obcigzenia krawedzi deski - prze-
niesienia obcigzenia a tym samym nacisku z krawedzi na krawedz - i wykorzy-
staniu do wywotania skretu wtasciwosci konstrukcyjnych deski.

Z najazdu w skos stoku lub koriczac poprzedni skret nalezy:

e jecha¢ w pozycji podstawowej

* zblizajac sie do linii spadku stoku zmieni¢ obcigzenie krawedzi — nacisk z
piet na palce (skret frontside) lub z palcéw na piety (skret backside); lek-
ko wychyli¢ tutéw w kierunku $rodka zamierzonego skretu — od stoku;

e kontynuowac skret jadac w delikatnym wychyleniu tutowia do $rodka
skretu

e konczy¢ skret powracajac do pozycji podstawowej

9. SKRET SLIZGOWY NW

Skret slizgowy NW jest forma przekraczania linii spadku stoku z wykorzystaniem
odcigzenia NW na desce prowadzonej $ladem $lizgowym.

Z najazdu w skos stoku lub koriczac poprzedni skret nalezy:
« powoli obnizy¢ pozycje
e zblizajac sie do linii spadku stoku wykona¢ odcigzenie NW i zapoczat-
kowac skret deski poprzez zmiane obcigzenia krawedzi - nacisku z piet
na palce (skret frontside) lub.z piqty%side)
regulowa¢ promien skretu poprzez stopniowe obnizanie pozycji
koniczy¢ skret powracajac do pozycji wyjsciowej (obnizone;j) przed k
lejnym skretem i
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10. PRZEJAZD LATWYCH FORM TERENOWYCH

Garb:
Wjezdzajgc na garb terenowy nalezy:
e ruchem amortyzujacym ugia¢ nogi przy wjezdzie na garb i prostowacé
zjezdzajac z niego
e ograniczy¢ ruchy tutowia dazac do prowadzenia go na jednakowej wy-
sokosci
e unikac utraty kontaktu deski ze $niegiem.

Mulda
Wjezdzajac we wklestosé terenowq nalezy:
e ruchem amortyzujacym prostowac nogi przy wjezdzie we wklestosc i
ugig¢ wyjezdzajac z niej
e ograniczy¢ ruchy tutowia dazac do prowadzenia go na jednakowej wy-
sokosci
e unikac utraty kontaktu deski ze $niegiem

Technika przejazdu terenu pofatdowanego polega na tgczeniu i stosowaniu tech-
nik przejazdu garbéw i muld z zachowaniem kontaktu deski ze $niegiem
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Jest to pierwszy ze skretow, ktore wykonywane sg na wiekszej predkosci. Zmia-
na kierunku jazdy nastepuje tu poprzez ustawienie deski na krawedzi i wyko-
rzystaniu jej wtasciwosci konstrukcyjnych (wciecie w talii) do wywotania skretu.
Jest wykonywany caty czas w pozycji podstawowej, bez przemieszczania $rodka
ciezkosci w osi pionowej (gdora-dot)
Z najazdu w skos stoku lub konczac poprzedni skret z odpowiednig predkosciag
na krawedzi nalezy
* zapoczatkowac skret ustawiajac deske na krawedzi przeciwnej (dolnej)
z jednoczesnym wychyleniem tutowia do wewnatrz zamierzonego skre-
tu
e kontynuowac jazde regulujac promien skretu poprzez kontrole wychy-
lenia tutowia do wewnatrz skretu oraz odpowiednie zakrawedziowanie
deski w zaleznosci od predkosci jazdy
e konczy¢ skret przechodzac do jazdy w skos lub w poprzek stoku
uwaga: we wszystkich fazach skretu deska prowadzona jest na krawedzi a przekrawe-
dziowanie jest bezposrednie.

Skret ciety NW jest forma pokonywania linii spadku stoku z wykorzystaniem od-
cigzenia NW na desce poruszajacej sie $ladem cietym.

Z najazdu w skos stoku w pozycji obnizonej na krawedzi lub koriczac poprzed-
ni skret nalezy:

« wykonac odcigzenie NW i zapoczatkowac skret poprzez przekrawedzio-
wanie deski, kierujac kolana ( w skrecie frontside) i biodra (w skrecie
backside) oraz pochylajac tutéw do wewnatrz skretu
kontynuowac¢ jazde regulujac promien skretu przez kontrole wychyle-
nia tutowia do wewnatrz skretu, odpowiednie zakrawedziowanie deski
oraz stopniowe obnizanie pozycji (docigzanie deski)
konczy¢ skret powracajac do pozycji wyjéciowej (obnizonej) do kolej-
nego skretu
uwaga: zwiekszanie obcigzenia krawedzi deski nie moze spowodowac jej zesli-
zgu, we wszystkich fazach skretu deska prowadzona jest na krawedzi a przekra-
wedziowanie jest bezposrednie.
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Smig jest to seria rytmicznych skretéw o matym promieniu wykonywanych bli-
sko linii spadku stoku. W $migu ze wzgledu na krotki czas trwania snowboar-
der wykonuje tylko zapoczatkowanie i sterowanie skretem, ktdre réwniez trwa-
ja bardzo kroétko.
Prawidtowo wykonany $mig (Slizgowy i ciety) powinien charakteryzowa¢ m.in.

* jednakowym rytmem - skrety powinny by¢ o tym samym promieniu i
czasie trwania
ustabilizowang praca tutowia - tutéw powinien by¢ caty czas w pozycji
podstawowej, jego tor jazdy nie powinien doprowadza¢ do kontrrotacji
a rece powinny pozostawac¢ w jednym utozeniu
optymalng predkosciq wykonania - nalezy bardzo doktadnie okresli¢
sobie odpowiednig predkos¢ i rytm wykonywania $migu w zaleznosci
od nachylenia stoku, biorac pod uwage to, iz jazda Smigiem $lizgowym
bedzie powodowata chwilowe wytracanie predkosci a jazda $migiem
cietym, chwilowe przyspieszenia w skretach
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4. PRZEJAZD ROZNYCH FORM TERENOWYCH

Podczas jazdy na trasach przygotowanych a takze w réznych warunkach poza
nimi, nalezy sytuacyjnie stosowa¢ opanowane techniki snowboardowe.

5. ELEMETY TECHNIKI FREESTYLOWE]

a. Skret Slizgowy tylem

Jazda tytem (fakie, switch) jest forma przekraczania linii spadku stoku stuzaca
do bezpiecznego manewrowania deska w ustawieniu do jazdy tytem lub po wy-
konaniu dowolnej ewolucji z pétobrotem.

Wykonanie skretu jest analogiczne jak kazdego skretu kazda technika $lizgo-
wa lub cieta.

-
\-\ -
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b. Ollie

Ollie jest podstawowg forma skoku wykonywanego w trakcie jazdy na stoku. Po-
lega na oderwaniu deski od $niegu przy pomocy dziatania sity miesni lub z wy-
korzystaniem nieréwnosci terenu oraz sprezystosci deski.

Faza najazdu:
e w jezdzie na wprost prowadzi¢ deske ptasko na $niegu
e obnizy¢ pozycje
e przesung¢ ciezar ciata na tyt deski
Faza odbicia:
« wykonaé¢ dynamiczne wyjscie w gére z podciagnieciem przedniej nogi
dla oderwania przodu deski od $niegu
« wykona¢ odbicie z tylnej nogi wykorzystujac takze sprezystos¢ obcia-
zonego tytu deski
Faza lotu:
e podciggna¢ wysoko kolana ustawiajac deske réwnolegle do podtoza
kontynuujac lot
e rece prowadzi¢ szeroko
« w koncowej fazie lotu prostujac sie przygotowac sie do amortyzowania
ladowania
Faza lagdowania:
e lagdowad réwnoczesénie na catg powierzchnie deski przyjmujac pozycje
podstawowa
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c. 180 FS/BS w jezdzie
Jest to obrét o 180° wokdt osi pionowej wykonywany podczas jazdy w czasie
ktorego deska pozostaje w kontakcie ze $niegiem
e W jezdzie na wprost prowadzi¢ deske ptasko na $niegu i obnizy¢ pozycje
e przenies¢ ciezar ciata w przdd
« wykona¢ wyjscie w gore z jednoczesng dynamiczng rotacjq tutowia w
kierunku zamierzonego obrotu
« wykorzystujac odcigzenie deski i rotacje tutowia wprowadzi¢ deske w
ruch obrotowy , ktérego o$ znajduje sie w przedniej czesci deski
e po wykonaniu pétobrotu zréwnowazy¢ ukfad i kontynuowaé jazde na
wprost tytem

d. 360 FS/BS w jezdzie
Jest to obrét o 360° wokdt osi pionowej, wykonywany podczas jazdy, w czasie
ktérego deska pozostaje w kontakcie ze $niegiem

e w jezdzie na wprost prowadzi¢ deske ptasko na $niegu i obnizy¢ pozycje
przenies¢ ciezar ciata w przdd
wykonac wyjscie w gore z jednoczesng dynamiczng rotacjq tutowia w
kierunku zamierzonego obrotu
wykorzystujac odcigzenie deski i rotacje tutowia wprowadzi¢ deske w
ruch obrotowy , ktérego o$ znajduje sie w przedniej czesci deski
po wykonaniu pétobrotu przenies¢ ciezar ciata na tyt deski kontynuujac
rotacje tutowia dla utrzymania deski w ruchu obrotowym , ktérego o$
znajduje sie teraz w tylnej czesci deski
po wykonaniu petnego obrotu zréwnowazy¢ uktad i kontynuowaé jazde
na wprost

e. skok prosty na skoczni

Skok prosty na skoczni jest jednym z podstawowych trickéw snowboardowych.
Taka ewolucja powinna by¢ wykonana na skoczni lub uskoku terenowym.

Faza najazdu:
o deska ptasko na $niegu
« obnizona pozycja, $rodek ciezkosci nad $rodkiem deski

Faza odbicia:
e w rébwnym stopniu wyprostowanie obu nég (nie catkowite)

Faza lotu:
o Srodek ciezkosci nad $rodkiem deski
o lekko podciagna¢ obie nogi pod tutéw
o lekko pochyli¢ tutéw do przodu
o wyprostowac nogi przygotowujac sie do ladowania

Faza ladowania:
o lgdowad réwnoczesnie catg powierzchnig deski w uktadzie zréwnowazonym
e obnizy¢ pozycje w celu zamortyzowania ladowania.
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III STOPIEN - Ewolucje zaawansowane

1. SKRET CIETY WN

Skret ciety WN jest forma pokonywania linii spadku stoku z wykorzystaniem od-
cigzenia WN na desce poruszajacej sie sladem cietym

Z najazdu w skos stoku na krawedzi tylnej lub konczac poprzedni skret nalezy:
« wykonac odcigzenie WN i zapoczatkowa¢ skret ustawiajac deske na
krawedzi przedniej kierujac kolana (w skrecie frontside) i biodra (w
skrecie backside) oraz pochylajac tutéw do wewnatrz skretu
e regulowac promien skretu przez podwyzszanie pozycji oraz kontrole
pochylenia tutowia do $rodka skretu (docigzanie)
e konczy¢ skret powracajac do pozycji wyjéciowej (podwyzszonej) przy-
gotowujac sie do zapoczatkowania kolejnego skretu
uwaga: zwiekszanie obcigzenia krawedzi deski nie moze spowodowac jej zeslizgu

2. SKRET CIETY KOMPENSACYJNY

Skret ciety kompensacyjny sprowadza sie do jazdy na krawedzi, w ktorej to od-
legto$¢ srodka ciezkosci ciata w stosunku do podtoza jest duzo mniejsza niz w
skrecie cietym. W caltym skrecie nie ma aktywnego podwyzszania i obnizania
$rodka ciezkosci w stosunku do podtoza. Dzieki ,kompensacyjnej” pracy zwtasz-
cza ndg, tutdéw snowboardera powinien w tym skrecie jechac caty czas na jednej
wysokosci w obnizonej lub niskiej pozycji.

Z najazdu w skos stoku w pozycji obnizonej lub konczac poprzedni skret na kra-
wedzi, na odpowiedniej predkosci nalezy:

« zapoczatkowac skret ustawiajac deske na krawedzi przeciwnej (przed-
niej) z jednoczesnym wychyleniem tutowia do wewnatrz zamierzonego
skretu
kontynuowac¢ jazde ,odsytajac” (prostujac) nogi na zewnatrz wykony-
wanego skretu utrzymujac tutdw caty czas na tej samej wysokosci;
regulowac¢ promien skretu przez kontrole wychylenia tutowia do we-
wnatrz skretu oraz odpowiednie zakrawedziowanie deski w zaleznosci
od predkosci jazdy
konczac jazde po tuku, utrzymujac tutdw na jednakowej wysokosci,
zmniejsza¢ wychylenie, zakrawedziowanie deski; stopniowo uginaé & I'b‘
nogi, pozwalajac im ,podjechaé¢” pod tutéw s
konczy¢ skret przechodzac do poz jsciowej dla.zapoczatkowania
kolejnego skretu. == a
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a. jazda w gtebokim $niegu

Jazda w gtebokim $niegu to wykorzystanie przede wszystkim skretu slizgowe-
go rotacyjnego-w ktérym rotacja jest jednak bardzo delikatna, natomiast sto-
suje sie wieksze wychylenie tutowia do wewnatrz skretu oraz skret slizgowy NW
- gdzie dynamiczne wyscie w gore i odcigzenie deski sprawia, iz zmiana kierun-
ku jady odbywa sie niemalze nad $niegiem. Wybor techniki podyktowany jest ro-
dzajem $niegu - gteboki, ciezki $nieg wymusza zastosowanie odcigzenia w prze-
ciwienstwie do lekkiego, $wiezego puchu, po ktérym ,ptywa sie” skretem $lizgo-
wym rotacyjnym.

Podstawowe zasady jazdy w gtebokim $niegu (puchu):
o Srodek ciezkosci na srodku deski lub lekko przesuniety do tytu - odcig-
zenie a nawet podniesienie dziobu deski
e jazda po stokach o wigkszym nachyleniu - dotyczy to odpowiedniej
predkosci (im mniejsza predkos¢ tym trudniej jest wykonac skret)

b. jazda po lodzie

Jednym ze sposobo6w jazdy po lodzie jest zastosowanie zeslizgu (prostego i sko-
$nego) w zaleznosci od potrzeby i uksztattowania terenu. Pokonujac ten odcinek
zeslizgiem nalezy mocno skoncentrowac sie i kontrolowa¢ predkosé, poniewaz
zbyt duza grozi utratg kontroli nad deska i upadekiem, natomiast zbyt mata be-
dzie powodowata duze trudnosci, gdyz zakrawedziowanie i utrzymanie rownowa-
gi na lodzie jest bardzo utrudnione.

Drugim sposobem pokonania oblodzonego odcinka stoku, polecanym gtdwnie
osobom bardzo dobrze jezdzacym jest zastosowanie skretu cietego WN z bar-
dzo mocnym docigzeniem a tym samym zakrawedziowaniem deski. Stosowanie
tej techniki rowniez wymaga koncentracji, poniewaz skret ciety WN jest skre-
tem bardzo dynamicznym i nieumiejetne jego wykonanie powoduje zwiekszanie
sie predkosci jazdy (powoduje jg jazda na krawedzi i docigzenie) a tym samym
utrata kontroli nad deska.

c. jazda w terenie muldziastym

W jezdzie w skos stoku i w jezdzie na wprost po nierdwnym stoku charaktery-
styczne jest pozostawanie srodka ciezkosci ciata na tej samej wysokosci (bez
wzgledu na to czy jesteSmy na garbie czy w zagtebieniu). Zaleca sie przejazd
tych form terenowych z max. srednig predkoscig, gdyz na nieregularnym sto-
ku przy duzej predkosci nie ma czasu na kontrolowane przeciwdziatanie nie-
réwnosciom.

Najdogodniejszymi miejscami na wykonanie skretu w terenie muldziastym jest: szczyt
garbu lub zagtebienie miedzy garbami. Skret na szczycie garbu jest najtatwiejszy do wy-
konania ze wzgledu na b. matg powierzchnie kontaktu deski z podtozem. Najbardziej
odpowiednia forma skretu na nierdwnym stoku jest skret kompensacyjny, ktéry pozwa-
la fykac” wszystkie nierdwnosci.

W momencie wjazdu na garb nalezy podciagnac (ugiac) nogi pod siebie z rdwnoczesnym
ugieciem w stawach biodrowych i skokowych, natomiast wjezdzajac we wklestos¢ pro-
stujemy nogi (ale nie do petnego wyprostu) w celu amortyzacji sity wgniatajacej.

a. pétobroty na dziobie i tyle deski,

Pétobrét na przodzie — Noseroll

Jest to obrét o 180° wokdt osi pionowej deski przechylonej na dzidb, podczas

jazdy na wprost.

w jezdzie na wprost utozy¢ deske ptasko na $niegu i obnizy¢ pozycje

e przenie$¢ srodek ciezkosci w przédd

« wykonaé wyjscie w gore i w przdd przyciggajac tylng noge tak by deska

opierata sie na $niegu tylko dziobem z jednoczesnym zamachem rak i

tutowia w kierunku zamierzonego obrotu

wykorzysta¢ zamach do wprawienia deski w ruch obrotowy, ktérego o$

jest na dziobie

e po wykonaniu obrotu deski o 180° wykona¢ wyprost nogi tylnej
dla utozenia catej deski na $niegu i zatrzymania ruchu obrotowego

e powrdci¢ do uktadu zréwnowazonego i kontynuowac jazde na wprost

P6tobrét na tyle — Tailroll
Jest to obrdt o 180° wokét osi pionowej, deski przechylonej na tyt, podczas jaz-
dy na wprost.

e w jezdzie na wprost tytem utozy¢ deske ptasko na $niegu i obnizy¢ po-
zycje
przenies¢ Srodek ciezkosci w tyt
wykonac wyjscie w gore i w tyt przyciagajac przednig noge tak by de-
ska opierata sie na $niegu tylko tytem z jednoczesnym zamachem rak i
tutowia w kierunku zamierzonego obrotu
wykorzysta¢ zamach do wprawienia deski w ruch obrotowy, ktérego o$
jest na tyle
po wykonaniu obrotu deski o 180° wykona¢ wyprost nogi przedniej
dla utozenia catej deski na $niegu i zatrzymania ruchu obrotowego
e powrdci¢ do uktadu zréwnowazonego i kontynuowaé jazde na wprost




.
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b. jazda na przodzie i tyle deski

jazda na przodzie deski - Nosewheellie
Jest to jazda na przedniej czesci deski (dziobie, nose), podczas jazdy na
wprost.

e w jezdzie na wprost utozy¢ deske ptasko na $niegu i obnizy¢ pozycje

e przeniesc $rodek ciezkosci w przod

e wychyli¢ tutdw nad dziéb deski utrzymujac rownowage, odrywajac tyt

deski (ogon) od $niegu
e kontynuowac jazde na przodzie deski
e powroci¢ do uktadu zréwnowazonego i kontynuowac jazde na wprost

jazda na tyle deski - Tailwheelie
Jest to jazda na tylnej czesci deski (pietce, ogonie, tail), podczas jazdy na wprost.
e w jezdzie na wprost utozy¢ deske ptasko na $niegu i obnizy¢ pozycje
e przeniesc srodek ciezkosci w tyt
e wychyli¢ tutéw nad pietke deski utrzymujac réwnowage, odrywajac
przdd deski (dzidb) od $niegu
« kontynuowac jazde na tyle deski
e powroci¢ do uktadu zréwnowazonego i kontynuowac jazde na wprost

c. skok prosty z grabem

Skok z ,,grabem” - chwytem za krawedz deski jest jednym z podstawowych tric-
kow snowboardowych.

Taka ewolucja powinna by¢ wykonana na skoczni lub uskoku terenowym, na kto-
rym skok bedzie na tyle dtugi aby mozna byto chwyci¢ deske - zastosowac do-
wolny grab.

Faza najazdu:
o deska ptasko na $niegu
* obnizona pozycja, $rodek ciezkosci nad srodkiem deski

Faza odbicia:
e w rownym stopniu wyprostowanie obu ndg (nie catkowite)

Faza lotu:
« Srodek ciezkosci nad srodkiem deski
o lekko pochyli¢ tutéw do przodu
e w zaleznosci od rodzaju graba chwyci¢ deske odpowiednig reka w od-
powiednim miejscu, ustawiajac tutow oraz uktadajac nogi stosownie do
specyfiki graba
e pusci¢ deske i wyprostowac nogi przygotowujac sie do ladowania

Faza ladowania:
o lgdowaé réwnoczesnie catg powierzchnig deski w uktadzie zréwnowa-
zonym
e obnizy¢ pozycje w celu zamortyzowania ladowania
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d. skok shifty

Skok shifty (frontside lub backside) polega na wykonaniu w fazie lotu w skoku
prostym skretu tutowia do ustawienia front lub back w stosunku do kierunku lotu
a nastepnie powrdt do pozycji wyjsciowej.

Taka ewolucja powinna by¢ wykonana na skoczni lub uskoku terenowym, na kté-
rym skok bedzie na tyle dtugi aby mozna byto wykonac trick shifty.

Faza najazdu:
o deska ptasko na $niegu
e obnizona pozycja, $rodek cigezkosci nad $rodkiem deski

Faza odbicia:
* w rébwnym stopniu wyprostowanie obu nég (nie catkowite)

Faza lotu:

e $rodek ciezkosci nad $rodkiem deski
obrdci¢ tutdéw (wspomagajac go wymachem rgk) do ustawienia front
lub back w stosunku do kierunku lotu z jednoczesnym obrotem ndég
(dolnej czesci ciata z deskq) w kierunku przeciwnym - wykona¢ kontr-
rotacje
zatrzymac ruchy skretne tutowia i ndg
powrdci¢ do pozycji wyjsciowej i wyprostowad nogi przygotowujac sie
do ladowania

Faza lagdowania:
o lagdowaé réwnoczesnie catg powierzchnig deski w uktadzie zréwnowa-
zonym
* obnizy¢ pozycje w celu zamortyzowania ladowania

e. skoki 180, 360

Skok 180

Jest to skok z obrotem o 180° wokdt osi pionowej, wykonany na skoczni, gar-
bie terenowym lub uskoku.

Aby wykonaé tg ewolucje snowboarder musi najpierw opanowaé jazde i skre-
ty tytem.

Skok z obrotem o 180 stopni moze by¢ wykonywany na 2 sposoby: frontside
(poczatkowa faza obrotu przodem do stoku) i backside (poczatkowa faza obro-
tu tytem do stoku)

Faza najazdu:
o deska ptasko na $niegu
« obie nogi rbwnomiernie ugiete, ciato mocno skrecone w kierunku przeciw-
nym do obrotu
* rece cofniete do zamachu

Faza odbicia réwnoczesne:
e dynamiczne wyjscie w gére
* rotacja tutowia w strone obrotu
e wyrzucenie ragk w strone obrotu

Faza lotu:
* lekko ugiete kolana
o potobrot ciata w kierunku zamierzonego obrotu
e obrdci¢ deske za ciatem i podciggnaé pod siebie
* obserwowac ladowanie

Faza ladowania:
o ladowac réwnoczesnie catg powierzchnig des

ki w uktadzie zréwnowazonym
. aniiyc’-po_z_yc C N
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Skok 360

Jest to skok z obrotem o 360° wokdt osi piono-
wej, wykonany na skoczni, garbie terenowym
lub uskoku.

Skok z obrotem o 360 stopni moze by¢ wykony-
wany na 2 sposoby: frontside (poczatkowa faza
obrotu przodem do stoku) i backside (poczatko-
wa faza obrotu tytem do stoku)

Faza najazdu:

deska ptasko na sniegu

e obie nogi réwnomiernie ugiete, ciato
mocno skrecone w kierunku przeciw-
nym do obrotu

rece cofniete do zamachu

Faza odbicia:
e dynamiczne odbicie z ndg
e rotacja ciala w kierunku obrotu oraz
wymach rak w kierunku obrotu
* mocne odwrdcenie gtowy przez ramie w
kierunku obrotu

Faza lotu:

e nalezy caty czas obraca¢ gtowe w kie-
runku obrotu (obserwujac ladowanie),
ciato podaza za gtowg

e kolana lekko ugiete, $rodek ciezkosci
nad $rodkiem deski

* przednia reka wyprostowana i odchylo-
na w kierunku obrotu

e dokrecamy ciatem petny obrdt i nosem
deski wskazujemy na lagdowanie

Faza ladowania:
o lagdowac rownoczesnie catg powierzchnig
deski w ukfadzie zréwnowazonym
* obnizy¢ pozycje w celu zamortyzowania
ladowania

v recandstye o) BT PCR

f. 50/50

Jest to najprostszy trik w jibbingu czyli je
dzie po boxach (skrzynia) i railach (po
czach).
Polega on na tym, aby wskoczyé a naste|
nie przejechac catg przeszkode tak aby d
ska i przeszkoda (porecz , box) na ktol
robimy trik byly do siebie réwnolegle cz
przejechac po nim na wprost .

Faza najazdu i wybicia:

e najazd z predkoscig dostosowa
do dtugosci przeszkody
najazd na wprost, na ptaskiej
sce
najazd w pozycji obnizonej, z reka-
mi roztozonymi szeroko na boki, z
wzrokiem skierowanym na konie
przeszkody, tak aby jak najdoktad
niej okresli¢ potozenie przeszkody:
dostosowac linie swojego najazdu
tuz przed porgcza wykonanie ollie
(odpowiednio dtugie i wysokie dg
odlegtosci od przeszkody) i wsko
na przeszkode tak aby byta ona
$rodku osi podtuznej deski

Faza jazdy po przeszkodzie:

e po wskoczeniu na przeszkode na
lezy utrzymac¢ réwnowage jadq
spokojnie po przeszkodzie
w przypadku przeszkody ustawio:
nej nieznacznie w doét (pochyto)
nalezy pochyli¢ tutéw do przodu
starajac sie utrzymac pozycje pro
stopadtg do przeszkody

Faza zejscia z przeszkody:

e po dojezdzie do konca przeszkody
nalezy zeskoczy¢ z niej w sposd
podobny do spadania z progu
nie nalezy odbijac sie od przeszkod!
ladowac¢ rownoczesnie cata pc
wierzchnig deski w uktadzie zréw
nowazonym
obnizy¢ pozycje w celu zamortyza
wania ladowania

B .. concen



g. boardslide

Jest to rick polegajacy na jezdzie po przeszkodzie (box, rail, ...) na desce usta-
wionej prostopadle do osi diugiej przeszkody. Podtsawowaq forma boardslidea
jest backside boardslide, w ktérym snowboardzista porusza sie po przeszkodzie
przodem w kierunku jazdy.

Faza najazdu i wybicia:

* najazd z predkoscig dostosowang do dtugosci przeszkody

e najazd na wprost, na ptaskiej desce

e najazd w pozycji obnizonej, z rekami roztozonymi szeroko na boki, ze
wzrokiem skierowanym na koniec przeszkody, tak aby jak najdoktad-
niej okresli¢ potozenie przeszkody i dostosowac linie swojego najazdu

e tuz przed porecza wykonanie ollie (odpowiednio dtugie i wysokie do od-
legtosci od przeszkody) i wskok na przeszkode z jednoczesnym obro-
tem tutowia, ndg wraz z deskg o 90 stopni do ustawienia przodem do
przeszkody

Faza jazdy po przeszkodzie:

e po wskoczeniu na przeszkode do ustawienia deski prostopadle do osi
dtugiej przeszkody nalezy utrzymaé réwnowage jadac spokojnie po
przeszkodzie

e w przypadku przeszkody ustawionej nieznacznie w doét (pochyto) nale-
zy pochyli¢ tutdw do przodu starajac sie utrzymac pozycje prostopadta
do przeszkody

Faza zejscia z przeszkody:

* po dojezdzie do konca przeszkody nalezy zeskoczy¢ z niej podobnie jak
przy 50/50 z jednoczesnym obrotem o 90 stopni, powracajac do pozy-
cji z najazdu
nie nalezy odbijac sie od przeszkody




