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INFORMACIJE PODSTAWOWE

POJECIA PODSTAWOWE

Pozycja podstawowa: charakteryzuje sie rownomiernym roztozeniem ciezaru ciata na obydwie
koniczyny dolne przy proporcjonalnym ugieciu stawéw: biodrowego, kolanowego i skokowego.
Biodra i tutdw zwrdcone w kierunku przodu deski, proporcjonalnie do ustawienia stép w
wigzaniach. Ramiona rozstawione symetrycznie, lekko odwiedzione od tutowia. Wzrok
skierowany w kierunku jazdy.

Techniki jazdy: wyrdzniamy trzy podstawowe techniki (style) jazdy:

o freeridowa - najczesciej na jezdzie po przygotowanym stoku skretami o réznym promieniu
oraz z rézng predkoscig, w ktorej mogg wystepowaé podstawowe elementy freestylowe np.:
skok, obrot, jazda tytem,

o freestylowa — charakteryzujgca sie wykonywaniem takich ewolucji jak: skoki, salta, czy obroty.
Najczesciej wykonywana na odpowiednio uksztattowanym terenie w formie snowparku czy
halfpipe’u,

e alpejska - polegajaca na przejazdach z duzymi predkosciami wyznaczonej trasy (slalomu) na
wyréwnanych, utwardzonych stokach.

Pozycja na desce snowboardowej (ustawienie stdp): okresla, ktdra stopa bedzie umiejscowiona
z przodu deski, a ktéra z tytu. Istniejg dwa rodzaje pozyciji:

* regular - nogg przednig jest lewa koriczyna dolna,
» goofy - nogg przednig jest prawa koriczyna dolna.

Linia spadku stoku: hipotetyczna linia wytyczona od szczytu do podstawy wzniesienia poprzez
najnizej potozone fragmenty terenu (stoku). W przypadku idealnego stoku - w ksztatcie réwni
pochytej - linia przechodzgca przez jej Srodek, od najwyzszego do najnizszego punktu.

Krawedz gérna/dolna: krawedz deski ustawionej prostopadle do linii spadku stoku lub w jezdzie
w skos stoku. Gérna — blizej géry stoku, dolna — blizej dotu stoku.

Krawedz przednia i tylna: okreslenie krawedzi w stosunku do pozycji stép snowboardzisty na
desce. Przednia (frontside’owa) znajduje sie po stronie palcéow, natomiast tylna
(backside’owa) po stronie piet.

KrawedZ wewnetrzna: podczas skretu, krawedZ pozostajgca w kontakcie z podtozem
(obcigzona).

KrawedZ zewnetrzna: podczas skretu, krawedz nie obcigzona, nie majaca bezposredniego
kontaktu z podtozem.



Odcigzenie: zmniejszenie nacisku na deske snowboardowg — pomocne przy zainicjowaniu skretu
w fazie wywotania. Rozrdznia sie dwa jego rodzaje:

e NW: polegajagce na zmniejszaniu nacisku stép na podtoze (deske) poprzez zahamowanie
dynamicznego, wyprostnego ruchu koriczyn dolnych. Jego skuteczno$¢ zalezy od wartosci
przyspieszenia ruchu wyprostnego i szybkosci jego zatrzymania,

e WN: polegajace na zmniejszaniu nacisku stép na podtoze (deske) poprzez dynamiczne ugiecie
konczyn dolnych. Jego skutecznos¢ zalezy od wartosci przyspieszenia ruchu ich uginania.

Docigzenie: podczas skretu (w fazie sterowania), zwiekszenie nacisku na wewnetrzng krawedz
deski snowboardowej. Rozrdznia sie dwa jego rodzaje:

e NW: polegajgce na ptynnym ruchu prostowania koriczyn dolnych,

e WN: polegajgce na ptynnym ruchu uginania konczyn dolnych.

Rotacja tutowia: skretny jego ruch zgodny z kierunkiem zamierzonego lub wykonywanego skretu
(rotacja wspodtbiezna).

Kontrrotacja tutowia: skretny jego ruch w kierunku przeciwnym do zamierzonego lub
wykonywanego skretu (rotacja przeciwbiezna).

MECHANIKA SKRETU

Promien skretu:

e tor jakim porusza sie snowboardzista (deska snowboardowa), moze by¢ dtugi, sredni lub krotki
Slad slizgowy wystepuje gdy:

* przod deski porusza sie po mniejszym promieniu niz tyt deski

Slad ciety wystepuje gdy:

e deska jest prowadzona na krawedzi oraz przéd i tyt deski poruszajg sie po podobnym
promieniu

Sita odsrodkowa:
e sita oddziatywujgca na snowboardziste ktérg odczuwamy w czasie skretu

Uktad dosrodkowy:
e proporcjonalne wychylenie tutowia w kierunku srodka skretu, kompensujace site odsrodkowa.



Fazy skretu:
W skretach tgczonych o dfugim promieniu mozemy wyrdéznic trzy fazy:

1. przygotowania: czes$¢ skretu, w ktorej stworzone zostajg warunki do jego wywotania.
W fazie tej przyjmuje sie wtasciwe dla okreslonego skretu: pozycje, ustawienie i obcigzenie
deski. Podczas fazy przygotowawczej nie dochodzi do zmiany kierunku jazdy.

2. zapoczatkowania (wywotania): czes¢ skretu w ktdrej dochodzi do wywotania (nadania tzw.
impulsu skretnego) desce w wyniku czego deska zaczyna skrecaé. W fazie zapoczatkowania
skretu dochodzi do pierwszej zmiany kierunku jazdy, jeszcze przed linig spadku stoku.

3. sterowania: najdtuzsza czes¢ skretu, prowadzgca przez linie spadku stoku; w fazie tej
wystepuje obcigzenie krawedzi wewnetrznej skretu. Dzieki odpowiedniemu utozeniu $rodka
ciezkosci w pfaszczyznie czotowej i strzatkowej, zachowaniu lub zmianie wysokosci pozycji,
oraz zakrawedziowaniu deski, nastepuje kontrolowanie toru jazdy
Tylko w pojedynczym skrecie diugim wystepuje dodatkowa faza: zakonczenia, ktéra w

skretach tgczonych pokrywa sie z fazg przygotowania.

Faza przygotowawcza

Faza zapoczatkowania

<«————————| Fazasterowania

]

Faza zakonczenia




Rodzaje skretu:

- dostokowy — skret pojedynczy z jazdy w linii spadku stoku lub w skos stoku, stuzy doskonaleniu
ewolucji lub fazy sterowania

- odstokowy — skret z dwukrotnym przekroczeniem tej samej linii spadku stoku, stosowany w
jezdzie ciggtej (skretach tgczonych).

N

przyktadowe slady
w skretach dostokowych

przyktadowe slady
w skretach odstokowych




SPRZET SNOWBOARDOWY

Deska snowboardowa: podstawowy sprzet do uprawiania snowboardu, w ktédrym mozna
wyroznic cze$é przednig, tzw. nose, czes¢ srodkowgq — talie (waist), oraz tyt - ogon (tail). Od spodu
deska pokryta jest Slizgiem oraz obwiedziona krawedziami. Na jej wierzchniej stronie
rozmieszczone sg punkty mocowania wigzan zwane insertami (najbardziej rozpowszechniony
system montazu wigzania). Przdéd i tyt deski sg szersze od jej srodka co potocznie nazywa sie
,taliowaniem deski”. Deski bardziej taliowane tatwiej wprowadza sie w skret i tatwiej prowadzi
na krawedzi. Deska po obcigzeniu krawedzi zakresla na $niegu tuk - jest to promien skretu
(sidecut radius). Krawedz efektywna to czes¢ krawedzi deski, ktéra po obcigzeniu deski przylega
bezposrednio do Sniegu. Jest ona zawsze krétsza od dtugosci deski.

F

B A

A. przdd deski (nose); B. tyt deski (tail); C. krawedz efektywna; D. krawedZ metalowa otaczajaca
caty deske; E. talia (waist); F. dtugos¢ deski

o smecytmaows

NOSE
TIvL

KRAWEDZ EFEKTYWNA
DEUGOSC

Sidecut radius — promien skretu; nose- przéd deski; tail — tyt deski; krawedz efektywna- krawedz
bezposrednio przylegajgca do $niegu w skrecie



Rodzaje desek snowboardowych:
Wyrdzniamy deski miekkie oraz twarde.

Deski miekkie charakteryzujg sie podobnym wygieciem przodu oraz tytu, matym ciezarem oraz
mafta i Srednig twardoscig (tatwo sie wyginajg). Ten rodzaj desek stosowany jest najczesciej: do
nauki jazdy, jazdy po przygotowanych stokach, jak i wykonywania trikdw snowboardowych.

Deki miekkie zasadniczo dzielimy na: freestyle’owe oraz freeride’owe.

Przyktadowa deska miekka

Deski twarde stosowane sg do jazdy stylem. Charakteryzujg sie matym wygieciem dziobu,
brakiem wygiecia tytu, duzym ciezarem oraz duzg twardoscig (trudniej wprowadza sie je w skret).
Najczesciej korzystajg z nich zawodnicy lub osoby posiadajgce duze umiejetnosci jazdy na
krawedziach.

Przyktadowa deska twarda



Rodzaje wigzan snowboardowych:

Podobnie jak w przypadku desek, wyrdzniamy wigzania miekkie i twarde. Ich zadaniem jest w
bezpieczny sposdb potgczy¢ but snowboardowy z deskg oraz jak najsprawniej przenosi¢ ruchy
snowboardzisty na deske.

Najczesciej stosowanymi wigzaniami miekkimi jest typ STRAP-IN. To obecnie najpopularniejszy
system, oparty na dwdch paskach oraz sztywnej czesci tylnej (tyzce). Jeden z paskéw przechodzi
przez czubek buta, zapobiegajgc jego wysuwaniu sie z wigzania, drugi, przebiegajacy w okolicy
kostki, utrzymuje na miejscu piete. tyzka (regulowana) zapobiega nadmiernemu odchylaniu sie
do tytu.

1.PLYTA / BAZA
‘ | 2. PETKA / HEELCUP
‘ ‘ 4. 3. HIGHBACK / £YZKA
3. NS 4. STRAP GORNY
\.’- : 3 5. STRAP DOLNY / TOE STRAP
| 6. POMPKI

7.FOOTBED / PEDAL GAZU

Wigzanie typ STRAP-IN.

Najpopularniejszym systemem wigzan twardych do desek twardych sg wigzania patgkowe.

Wigzanie patgkowe do twardych desek



Rodzaje butow snowboardowych:

to element, ktéry w najwiekszym stopniu odpowiada za komfort i przyjemnosc z jazdy. Oprocz
tego usztywnia staw skokowy i pozwala na efektywne przenoszenie sit na wigzanie i pdzniej na
deske. Podobnie jak w przypadku desek i wigzan wyrdznia sie dwie podstawowe kategorie:

e miekkie - buty tego typu przypominajg wygladem $niegowce. But sktada sie z buta
wewnetrznego (wkfadki), ktéra najczesciej jest wyciggana oraz z buta zewnetrznego czyli
tzw. skorupy. Na bucie zewnetrznym znajduje sie system wigzania.

But snowboardowy miekki

e twarde - stosowane do desek twardych w wygladzie podobne do butéw narciarskich,
uzywaijg ich tylko snowboardzisci korzystajgce z desek twardych. Nie nadajg sie do nauki
jazdy na snowboardzie.

But snowboardowy twardy



NOWINKI:

WIAZANIA

Wiazania Nidecker Supermatic

Bardzo komfortowe i tatwe zapinanie. Precyzyjne dopasowanie paskéw do buta, wygoda i tatwosé
uzytkowania (testowane przez autoréw).

But wktadamy bezposrednio do wigzania w pozycji stojacej. Dzieki odchylonej tyzce buta wsuwa sie w
wigzanie i dociskajgc piete wigzanie automatycznie zapina sie. Wspodtpracujg z kazdym rodzajem buta
miekkiego, ze wzgledu na konstrukcje sg nieco ciezsze niz tradycyjne wigzania z paskami.

Wigzania Burton StepOn

Jak sama nazwa wskazuje, na wigzanie wystarczy ,nadepngac¢”, aby przymocowac do nich buty. Brak
paskow zapewnia lekkos¢ konstrukcji, ale kosztem sztywnosci. Wymagane s3 specjalne buty z systemem
Step On.
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BUTY

Buty snowboardowe Burton Step On

Przeznaczone tylko do wigzan z systemem Burton Step On. Posiadajg usztywniong piete i cholewke z
adapterem pozwalajagcym na wpiecie do wigzania. Sg zwykle sztywniejsze od butéw przeznaczonych do
wigzan z paskami, aby zrekompensowac ich brak.
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TECHNIKA | METODYKA

UMIEJETNOSCI

JAZDA REKREACYJNA JAZDA SPORTOWA
TEREN UMIEJETNOSCI DYSCYPLINY
Jazda pozatrasowa
jazda z elementami freestyle’u » bardzo dobre Half-pipe
snowparki, skocznie, inne Slopestyle
Big Air »
Jazda podstawowa Slalom gigant
jazda po brak réwnolegty
przygotowanych, bezpiecznych stabe Snowcross
stokach narciarskich » dobre
o réznym nachyleniu bardzo dobre
z réznymi predkosciami
z wykorzystaniem wyciggéw

¥

bardzo
dobre

zawodnicze

JAZDA PODSTAWOWA EWOLUCIJE PODSTAWOWE
1. Jazda w linii spadku stoku

ELEMENTY WSTEPNE 2. Jazda w skos stoku
1. WYWIAD 3. Skok prosty
2. ROZGRZEWKA
3. POZYCJA PODSTAWOWA EWOLUCJE SLIZGOWE
4. ZAPINANIE DESKI 1. Zeslizg réwnolegty (prosty)
5. UPADANIE 2. Zeslizg skosny
6. WSTAWANIE 3. Skret slizgowy rotacyjny (a, b)
7. CWICZENIA ROWNOWAGI 4. Skret $lizgowy (a, b)
8. PORUSZANIE SIE PO 5. Smig $lizgowy

PLASKIM TERENIE 6. Potobrot i obrét pfaski
9. ZWROTY 7. Skret stop
10. PODEJSCIA
11. JAZDA WYCIAGIEM EWOLUCIE CIETE

1. Skret ciety

2. Skret ciety NW
3. Skret ciety WN
4. Smig

Jazda podstawowa - elementy i ewolucje obowigzujgce studentow AKF Krakow
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ELEMENTY WSTEPNE

1. WYWIAD

Przed rozpoczeciem zajec (indywidualnych lub z grupg) przeprowadzamy rozmowe na temat
ewentualnych oczekiwan i problemdw, jakie mogg mie¢ uczniowie. W jego trakcie uzyskujemy
informacje na temat kontuzji lub ograniczen ruchowych, jakie moze mie¢ podopieczny - co ma
wptyw na charakter rozgrzewki oraz prowadzonych zajec. Jest to rowniez czas kontroli sprzetu i
ekwipunku oraz podania zasad bezpieczernstwa obowigzujgcych na stoku. Podstawowg grupg w
nauczaniu i doskonaleniu jazdy na snowboardzie sg dzieci i mtodziez. Dlatego w tej czesci zaje¢ w
sposob prosty i zrozumiaty staramy sie wyjasni¢ co bedziemy ¢wiczy¢, dlaczego i w jaki sposdb. Z
dzieémi dodatkowo ttumaczymy podstawowe zasady zachowania na stoku oraz korzystania z
wyciggéw. Staramy sie zmotywowac dzieci do podejmowanej aktywnosci ruchowej. Kroétko
ttumaczymy korzysci z uprawiania snowboardu oraz wszystkich pozytywnych aspektow tej
dyscypliny. Zdecydowanie w pracy z dzie¢mi starajmy sie uzywac w rozgrzewce oraz na zajeciach
atrakcyjnej formy zabawowej przeplatanej grami i formami rywalizacji. Dzieci w naturalny sposdb
sg pozytywnie nastawione do wszystkich zaje¢ ruchowych — , nie zgasmy” tego zapatu.

2. ROZGRZEWKA

Kazde zajecia poprzedzone s3g rozgrzewka, majacg na celu przygotowanie organizmu do
przysztego wysitku oraz zabezpieczajgcg ucznia przed mozliwoscig wystgpienia kontuzji.
Rozgrzewka sktada sie z dwdch czesci:

* o0goblnej: truchty, biegi, ¢wiczenia w parach, grupach, wyscigi rzedow, gry i zabawy,
¢wiczenia ogdlnorozwojowe inne. Cwiczenia o charakterze ogdlnym angazuja wszystkie
partie miesniowe, sg stosowane w kazdym rodzaju aktywnosci ruchowe;j.

* specjalistycznej: ¢wiczenia charakterem i formg nawigzujgce do snowboardu. Zaliczamy do
nich: éwiczenia ze sprzetem, ¢wiczenia imitacyjne, trening wyobrazeniowy (mentalny).

Ze wzgledu na charakter kontuzji snowboardowych kazda rozgrzewka powinna zawieraé
elementy: bezpiecznego upadania, ¢wiczen w podporach, éwiczen rozgrzewajgcych nadgarstki,
¢wiczen réwnowaznych, ¢wiczen imitacyjnych.

3. POZYCJA PODSTAWOWA

Jest to pozycja wyjsciowa do wszystkich pdzniejszych ewolucji. Charakteryzuje sie rownomiernym
roztozeniem ciezaru ciata na obydwie nogi, naturalnym i proporcjonalnym ugieciem stawdw:
biodrowego, kolanowego i skokowego. Biodra i tutdw zwrdécone w kierunku przodu deski
proporcjonalnie do ustawienia katow wigzan snowboardowych. Rece rozstawione symetrycznie
lekko odwiedzione od tutowia. Wzrok skierowany w kierunku jazdy. Wyrdznia sie pozycje:
wysokg, srednig i niska. Pozycja Srednia uznawana jest za podstawowa.

4. ZAPINANIE DESKI

W terenie ptaskim deske snowboardowg zapinamy w nastepujgcej sekwencji:
» ktadziemy deske na ptaskim terenie,
» wkfadamy przednig noge do przedniego wigzania, dosuwamy buta do tylnej czesci wigzania
(tyzki),
» dociggamy pasek gérny, a nastepnie dolny,
* analogicznie zapinamy tylng noge w wigzaniu tylnym - dociggamy paski,
* prostujemy sie zachowujac rownowage
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W terenie nachylonym deske snowboardowg zapinamy w nastepujacej sekwencji:
* ustawiamy sie przodem do stoku,
» ktadziemy deske przed sobg,
» palce tylnej nogi ktadziemy posrodku deski (przytrzymujemy j3),
» jezeli posiadamy, zapinamy pasek asekuracyjny,
» stojgc zapinamy przednig noge, dociggamy paski,
* obracamy sie zwrotem przez przetoczenie i siadamy tytem do stoku
* zapinamy tylng noge — dociggamy paski,
* wstajemy zachowujac réwnowage.

5. UPADANIE
Upadajac w przdod nalezy kolejno:
* w momencie utraty rdwnowagi wyraznie obnizy¢ pozycje przez ugiecie nég i tutowia
* tuz przed kontaktem ze $niegiem wykona¢ ruch poslizgu w przéd przez wyprost nég,
tutowia i ragk dla ztagodzenia skutkéw upadku
* amortyzowac uderzenie upadajgc w pierwszej kolejnosci na wysuniete przedramiona
* w momencie kontaktu kolan ze $niegiem oderwac deske od $niegu
Upadajac w tyt nalezy kolejno:
* W momencie utraty rownowagi wyraznie obnizy¢ pozycje przez ugiecie nég i tutowia
* upasé w tyt przez posladki, tagodzgc upadek przez wykonanie kotyski
* w momencie upadania przyciggnac¢ 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. Upadajgc nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na nadgarstki oraz glowe. Kontuzje
snowboardowe najczesciej dotyczg tych dwdch czesci ciata.

6. WSTAWANIE

Wstawanie z pozycji siedzgcej odbywa sie poprzez szybki ruch wyprostny tutowia wspomagany
odepchnieciem sie rekami od podtoza. Snowboardzisci sprawniejsi oraz bardziej doswiadczeni
nie majg z tym problemoéw. Dla oséb poczatkujgcych lub stabszych fizycznie z pozycji siedzenia
zaleca sie wykonanie obrotu ciata poprzez przetoczenie:

* siedzac na $niegu, energicznym zamachem noég oderwad deske od sniegu i oprzec jg tytem
lub przodem o $nieg,

» obrécic tutéw o 180 stopni, oprzec rece o Snieg i whié przednig krawedz w $nieg,

* odpychajgc sie rekami od $Sniegu oraz prostujac nogi i tutéw wstaé zachowujgc réwnowage.

7. CWICZENIA ROWNOWAGI — oswajanie ze sprzetem

S3 to ¢éwiczenia zaréwno oswajajgce ze sprzetem jak tez doskonalgce réwnowage snowboardowa
oraz czucie pozycji nalezg do nich min.:
* przyjmowanie prawidtowej pozycji na snowboardzie (réwniez z zamknietymi oczami),
* przenoszenie ciezaru ciata na przednig (wychylenie) i tylng (odchylenie) noge,
* dynamiczne przenoszenie ciezaru ciata z nogi na noge pofaczone z uniesieniem przodu lub
tytu deski,
* podskoki na desce o okreslony kat: 45, 90, 180, 270, 360 stopni,
» ustawianie deski na przedniej i tylnej krawedzi, mate podskoki do przodu na krawedzi
przedniej itp.
Cwiczenia réwnowagi s3 ciekawg alternatywa w rozgrzewce snowboardowe;.
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8. PORUSZANIE SIE PO PLASKIM TERENIE

Istnieje kilka sposobdéw poruszania sie po terenie ptaskim:
a) snowboardzista porusza sie wykonujac krok zwykty tylna noga wypieta,
b) po kilku odbiciach nogg tylng postawienie jej miedzy wigzaniami blizej tylnego wigzania i

wykonanie slizgu na desce (dobre ¢wiczenie rownowagi),

¢) z wpietymi nogami na krétkich odcinku poruszmy sie krétkimi podskokami wykonywanymi

na przedniej krawedzi.

9. ZWROTY
Wyrdzniamy nastepujgce sposoby wykonania zwrotu:
a) zwypieta tylng nogg wykonujemy obrét na niej w zamierzonym kierunku,
b) z wpietymi nogami wykonujemy podskok w wybranym kierunku,
c) zwrot przez przetoczenie:

siedzac na Sniegu, energicznym zamachem noég oderwac deske od $niegu i oprzec jg tytem
lub przodem o $nieg,

obrécié tutdw o 180 stopni, oprzec rece o $nieg i wbic przednig krawedz w $nieg,
odpychajac sie rekami od $niegu oraz prostujgc nogi i tutéw wstac zachowujgc rownowage.

10. PODEJSCIA
Wyrdzniamy nastepujgce sposoby podejsc:

a)

b)

c)

poruszanie sie z wpietg przednig nogg, podchodzimy wykonujgc krok zwykty. Nalezy
zwroci¢ uwage, aby deska stawiana byta na krawedzi przedniej (unikniemy
niekontrolowanego zeslizgniecia sie deski)

na krétkich odcinkach z wpietymi obydwoma nogami podchodzimy wykonujac ,,skoki
zajecze” na przedniej krawedzi. Rébwniez zwracamy uwage, aby deska stawiana byta na
krawedzi przedniej

jezeli sytuacja tego wymaga i musimy podchodzgc pokona¢ dtugi odcinek najlepiej jest
odpig¢ deske i podejs¢ bokiem trasy

11. JAZDA WYCIAGIEM

Zarowno na wyciggu krzesetkowym jak i orczykowym (talerzykowym) noga tylna obowigzkowo
powinna by¢ wypieta. Pozwala to na podparcie sie wolng nogg w przypadku utraty rownowagi
lub przy wysiadaniu.

Na wyciagu krzesetkowym nalezy:

z wpietg przednig nogg ustawic sie w kierunku jazdy, obserwujemy nadjezdzajgce krzesetko
usigé¢ a nastepnie zamkng¢ zabezpieczenie (patgk), chyba ze czynnos¢ ta nastepuje
automatycznie,

przed wysiadaniem otwieramy zabezpieczenie,

jeszcze siedzac na krzesetku kfadziemy deske na $nieg,

tylng noge stawiamy przed tylnym wigzaniem nastepnie wstajemy, rowno obcigzajgc obie
nogi,

wykonujemy $lizg na desce na wprost,

staramy sie jak najszybciej opusci¢ teren wysiadania, aby zrobi¢ miejsce innym
wysiadajgcym.

Na wyciagi orczykowym (talerzyk):

ustawiamy sie w kierunku jazdy obserwujemy nadjezdzajacy orczyk,
chwytamy go rekami i umieszczamy miedzy udami,
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stawiamy tylng noge przed tylnym wigzaniem,

nastepnie bedgc w pozycji wyprostowanej (na baczno$é) pozwalamy by wycigg zaczat nas
ciggnac — nie siadamy,

wysiadajgc wyciggamy orczyk — puszczamy go i uzywajac wolnej nogi odchodzimy w bok -
staramy sie jak najszybciej opusci¢ teren wysiadania aby zrobi¢ miejsce innym
wysiadajgcym.
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EWOLUCJE PODSTAWOWE

1. Jazda w linii spadku stoku

Charakterystyka: ewolucja dla poczatkujgcych, wykonywana na matej lub bardzo matej
predkosci, na stoku ptaskim lekko opadajgcym (najlepiej zakoriczonym wyptaszczeniem lub
przeciwstokiem).

Opis: po zapieciu deski i wstaniu z pozycji podstawowej (na stoku - obcigzona krawedz przednia
lub tylna) wykonujemy obrét podskokiem o 90 stopni ustawiajgc deske w dét stoku. Utrzymujac
pozycje podstawowg zjezdzamy w dét, az do zatrzymania.

2. Jazda w skos stoku (w poprzek stoku)

Charakterystyka: ewolucja dla poczatkujgcych, wykonywana na matej lub bardzo matej
predkosci, na stoku ptaskim lekko opadajgcym.

Opis: po zapieciu deski i wstaniu z pozycji podstawowej (na stoku - obcigzona krawedz przednia
lub tylna) zwiekszamy obcigzenie nogi przedniej z réwnoczesnym zmniejszeniem stopnia
zakrawedziowania deski, do momentu rozpoczecia przez nig poslizgu. Kontynuujemy jazde
utrzymujgc zakrawedziowanie i wieksze obcigzenie przedniej nogi. Zwiekszenie stopnia
zakrawedziowania deski doprowadzi do wykonania skretu doskokowego ,podjazd pod stok”,
natomiast zwiekszenie obcigzenia przedniej nogi skieruje deske w dét stoku.

3. Skok prosty
Charakterystyka: jest to podstawowa forma skoku wykonywanego w trakcie jazdy, przydatna do
pokonania matej przeszkody.
Opis:

* podczas jazdy w linii spadku stoku obnizy¢ pozycje obcigzajgc przednig noge,

* przesuwajac ciezar ciata na tyt deski wykona¢ dynamiczne wyjscie w goére,

* podciggnieciem przedniej nogi oderwac przéd deski od podtoza,

» wykonac odbicie z tylng nogg wykorzystujgc takze sprezystosc obcigzonego tytu deski,

* podciggnac kolana ustawiajgc deske rownolegle do podtoza (faza lotu),

* rece prowadzi¢ szeroko, w koncowej fazie prostujac sie nalezy przygotowac sie do

amortyzacji lgdowania
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EWOLUCJE SLIZGOWE

1. Zeslizg rownolegty (prosty)

Charakterystyka: jest podstawowg forma przemieszczania sie w dot stoku wykonywany na
krawedzi obcigzone;.
Opis: z prostopadtego ustawienia deski do linii spadku stoku nalezy:

* zmniejszy¢ nacisk na krawedz obcigzonag

* utrzymac pozycje podstawowag przejs¢ do jazdy zeslizgiem

* kontrolowaé szybkos¢ zeslizgu poprzez mocniejsze lub stabsze zakrawedziowanie deski

* poprzez zwiekszanie zakrawedziowania deski zatrzymac sie

Uwagi: caty czas kontrolowac rowne obcigzenie na dwie nogi. Zeslizg ten wykonywany jest
zarowno na krawedzi przedniej jak i tylne;j.

2. Zeslizg skosny
Charakterystyka: jest podstawowg forma przemieszczania sie skosnie do linii spadku stoku
wykonywany na krawedzi obcigzone;.
Opis: z prostopadtego ustawienia deski do linii spadku stoku nalezy:

* zmniejszy¢ nacisk na krawedz obcigzong réwnoczesnie minimalnie obcigzajgc wybrang

noge

* utrzymac pozycje wychylenia (w wybranym kierunku) przejs¢ do jazdy zeslizgiem skosnym

» kontrolowac szybkos¢ zeslizgu poprzez mocniejsze lub stabsze zakrawedziowanie deski

* poprzez zwiekszanie zakrawedziowania deski zatrzymac sie podjezdzajgc pod stok

Uwagi: caty czas kontrolowaé obcigzenie nogi , kierunkowej” (zeslizg w danym kierunku). Zeslizg
ten wykonywany jest zaréwno na krawedzi przedniej jak i tylnej.

3. Skret slizgowy rotacyjny (a, b)

Charakterystyka: jest to podstawowy skret na desce poruszajgcej sie Sladem S$lizgowym,
wykonywany na matej predkosci i stokach o matym nachyleniu. Skret ten jest stosowany przy
nauczaniu jazdy dla oséb poczatkujgcych.
Opis: z jazdy w skos stoku lub konczac poprzedni skret nalezy:
* przenies¢ ciezar ciata na noge przednia.
» zapoczatkowac skret deski wykonujac rotacje tutowia w zamierzonym kierunku.
* zblizajgc sie do linii spadku stoku przenies¢ ciezar ciata z piet na palce lub odwrotnie
(zmiana obcigzenia krawedzi wewnetrznej skretu).
a) kontynuowac skret pozostawiajgc bardziej obcigzong noge przednig wykonujemy kolejne
skrety (wersja tatwiejsza).
b) po przekroczeniu linii spadku stoku wyréwnac obcigzenie na obydwie nogi, konczac skret
ponownie przenosimy ciezar ciata na przednig noge i powtarzamy cykl ruchowy (wersja
trudniejsza).

Uwagi: Rotacja tutowia zapoczatkowujaca skret musi byé dostosowana do predkosci i
zaktadanego promienia skretu. Zbyt mocna (szybka) rotacja ,,obréci” snowboardziste i spowoduje
upadek. Zbyt staba (wolna) nie spowoduje wprowadzenia deski w skret. Bardzo wazne jest aby
ciezar ciata przy rozpoczeciu rotacji i w trakcie skretu (do linii spadku stoku) byt na przedniej
nodze inaczej rotacja tutowia nie przyniesie zaktadanego efektu.
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4. Skret slizgowy (a, b)

Charakterystyka: najbardziej popularny skret slizgowy spotykany na stokach, wykonywany przy
$rednich i duzych predkosciach na stokach o srednim i duzym nachyleniu.
Opis: z jazdy w skos stoku lub konczac poprzedni skret nalezy:
* wychyli¢ tutéw w kierunku zamierzonego skretu z réwnoczesny ustawieniem deski na
krawedzi wewnetrznej,
* wykorzystujac site odsrodkowa utrzyma¢ wychylenie i kontynuowac skret, az do
przekroczenia linii spadku stoku,
* promien skretu regulowac poprzez wieksze lub mniejsze zakrawedziowanie deski (wieksze
lub mniejsze wychylenie).
a) caty skret wykonujemy z lekko obcigzong nogg przednig(wersja fatwiejsza),
b) w skrecie ciezar ciata jest rownomiernie rozmieszczony na obu nogach.

Uwagi: wywotanie skretu - wychylenie tutowia na skutek czego deska zostaje postawiona na
krawedzi wewnetrznej musi by¢ dostosowane do predkosci i stromosci stoku. Zbyt mocne
wychylenie przy matej predkosci spowoduje upadek do wewnatrz skretu. Zbyt mate wychylenie
nie ustawi deski na krawedzi wewnetrznej i deska nie zacznie skrecaé. Nalezy unikac
dodatkowego ruchu rotacji tutowia. Wykorzystujgc budowe deski ktéra postawiona na krawedzi
skreca nalezy konsekwentnie kontynuowac skret bez dodatkowych przy ruchéw.

5. Smig slizgowy
Charakterystyka: jest to seria krotkich rytmicznych skretow wykorzystywany do jazdy na kazdym
rodzaju stoku
Opis: z jazdy w skos stoku lub koriczgc poprzedni skret nalezy:

» wykonac krotki skret dostokowy zakoriczony mocniejszym zakrawedziowaniem deski,

* rotacjg nog zapoczatkowac skret z zamierzonych kierunku,

* po przekroczeniu linii spadku stoku ponownie mocniej zakrawedziowaé deske

przygotowujgc sie do kolejnego skretu, deska prowadzona jest sladem slizgowym.

Uwagi: Szybkos¢ wykonywanych skretdw gtédwnie zalezy od stromosci stoku. Na stokach
ptaskich $mig slizgowy wykonujemy wolniej i o nieco wiekszym promieniu. Na stokach stromych
ruch jest szybszy a promien krétszy. Istotg $migu jest zachowanie kontroli nad predkoscig oraz
utrzymanie rytmu.

6. Potobroét i obrot ptaski

Charakterystyka: sg to ewolucje sytuacyjne stosowane przy dojezdzie to wyciggu, w sytuacjach
utraty réwnowagi lub ¢wiczenia podstawowych ewolucji freestylowych.

Pdtobrot
Opis: jadac w linii spadku stoku:
* prowadzimy deske pfasko,
* przenosimy ciezar ciata na przdd deski,
* wykonujemy dynamiczng rotacje tutowia w kierunku zamierzonego pétobrotu,
* wprowadzamy deske w ruch obrotowy (0o$ obrotu przednia czes¢ deski),
* po wykonaniu pétobrotu wyréwnujemy obcigzenie na dwie nogi i kontynuujemy jazde w
linii spadku stoku.
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Obrot
Opis: jadac w linii spadku stoku:
* prowadzimy deske ptasko,
* przenosimy ciezar ciata na przod deski,
* wykonujemy dynamiczng rotacje tutowia w kierunku zamierzonego obrotu,
» wprowadzamy deske w ruch obrotowy (0$ obrotu przednia czes¢ deski),
* po wykonaniu potobrotu przenosimy ciezar ciata na tyt deski,
* kontynuujemy rotacje tutowia — utrzymujemy ruch obrotowy (0$ obrotu tyt deski),
* po wykonaniu petnego obrotu wyréwnujemy obcigzenie kontynuujac jazde w linii sadku
stoku.

Uwagi: Zaréwno obrét jak i pdtobrét wymagajg dobrej réwnowagi oraz kontroli snowboardzisty
dlatego nie wykonujg je osoby o stabych umiejetnosciach. Sg to ewolucje doskonalgce jazde dla
$rednio i dobrze jezdzgcych snowboardzistow

7. Skret stop
Charakterystyka: skret wykonywany sporadycznie w celu natychmiastowego zatrzymania np.
zajechanie drogi przez innego snowboardziste
Opis: z jazdy:
* wykonujemy mocng i szybka rotacje tutowia oraz nég w zamierzonym kierunku skretu
ustawiajgc deske prostopadle do kierunku jazdy,
* poprzez maksymalnie zakrawedziowanie deski staramy sie jak najszybciej zatrzymac.

Uwagi: Ze wzgledu na wymagang dynamike oraz koordynacje ruchdw ewolucje tg stosujg osoby

o0 co najmniej dobrych umiejetnosciach jazdy. Nalezy uwaza¢ na zbyt duze zakrawedziowanie
deski ktore moze skutkowac niekontrolowanym poslizgiem i upadkiem.
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EWOLUCIE CIETE

1. Skret ciety
Charakterystyka: podstawowy skret wykonywany na krawedzi . Jest on bazg wyjsciowa dla
pozostatych skretéw cietych. Stosowany na $rednich i duzych predkosciach na stokach dobrze
przygotowanych o wszystkich rodzajach stromosci.
Opis: z jazdy w skos stoku lub konczac poprzedni skret nalezy:
» zapoczatkowaé skret ustawiajgc deske wyraznie na krawedzi wewnetrznej zamierzonego
skretu z réwnoczesnym wychyleniem tutowia do jego srodka (ukfad dosrodkowy),
* kontynuowac skret regulujgc promien wiekszym lub mniejszym zakrawedziowaniem deski,
* po przekroczeniu linii spadku stoku wykorzystujgc site odsrodkowg ustawi¢ deske na
krawedzi wewnetrznej kolejnego skretu.

Uwagi: W skretach cietych sita odsrodkowa jest bardzo duza (jazda na krawedzi) dlatego tak
wazne jest kompensowanie jej odpowiednim przyjmowaniem pozycji dosrodkowej (wychylenie
tutowia do srodka skretu). Nalezy pamieta¢ o rownomiernym roztozeniu ciezaru ciata w trakcie
catego skretu na dwie nogi w innym przypadku pojawi sie zeslizg (btedne wykonanie ewolucji).

2. Skret ciety NW

Charakterystyka: docelowy skret ciety stosowany w jezdzie na snowboardzie. Jego wykonanie
jest wspomagane odcigzeniem NW. Skret stosowany na Srednich i duzych predkosciach, na
stokach o réznym stopniu stromosci.
Opis: z jazdy w skos stoku w pozycji obnizonej lub koriczgc poprzedni skret nalezy:
* wykona¢ odcigzenie NW zakonczone postawieniem deski na krawedzi wewnetrznej
zamierzonego skretu,
» skierowac ciato do srodka skretu i stopniowo obniza¢ pozycje zwiekszajgc docigzenie deski,
* prowadzi¢ deske w skrecie kontrolujgc uktad dosrodkowy,
* po przekroczeniu linii spadku stoku, bedgc w pozycji obnizonej, powtarzamy cykl ruchowy.

Uwagi: Skret ten jest bardzo dynamiczng i trudng formg skretu na krawedzi. Wymaga
opanowania wczesniejszych ewolucji i w zaleznosci od szybkosci obnizania pozycji moze by¢
wykonywany o dtugim lub krétkim promieniu. Poza dynamicznym odcigzeniem NW na poczatku
skretu wazne jest aby obnizanie sylwetki w trakcie fazy sterowania odbywato sie stopniowo.

3. Skret ciety WN

Charakterystyka: skret ciety stosowany sporadycznie przez bardzo dobrych snowboardzistow.
Jego wykonanie wspomagane jest odcigzeniem WN. Stosowany jest na srednich i duzych
predkosciach na dobrze przygotowanych stokach o réznej stromosci.
Opis: z jazdy w skos stoku w pozycji podwyzszonej lub konczgc poprzedni skret nalezy:
* wykona¢ odcigzenie WN zakonczone postawieniem deski na krawedzi wewnetrznej
zamierzonego skretu,
» skierowaé ciato do srodka skretu i stopniowo podwyzszajgc pozycje zwieksza¢ docigzenie
deski,
* prowadzi¢ deske w skrecie kontrolujgc uktad dosrodkowy,
* po przekroczeniu linii spadku stoku bedac w pozycji podwyzszonej powtarzamy cykl
ruchowy.
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Uwagi: Skret ten stosowany jest do przyspieszenia jazdy w ptaskim terenie, poza tym stosowany
jest sporadycznie przez bardzo dobrze jezdzgcych snowboardzistow.

4. Smigi
Charakterystyka: s$migi sg szybkimi skretami wykonywanymi blisko linii spadku stoku o
jednakowej czestotliwosci i predkosci. Kazdy rodzaj skretu cietego moze by¢é wykonywany w
formie $migu. Smig ciety NW uznaje sie za podstawowy.
Smig ciety
Opis: z szybkiej jazdy w skos stoku lub na wprost nalezy:

» zapoczgtkowaé skret ustawiajgc deske bardzo wyraznie na krawedzi wewnetrznej

zamierzonego skretu,
* wykonac skret o krétkim promieniu przekraczajac linie spadku stoku,
» zaraz po przekroczeniu linii spadku stoku nalezy powtdrzy¢ cykl ruchowy.

Uwagi: z powodu szybkich zmian zakrawedziowania wystepuje mate lub brak wychylenia tutowia
do srodka skretu. Najczesciej tutéw snowboardzisty nie wykonuje zadnych ruchéw i prowadzony
jest w jednej linii. Nalezy zawsze kontrolowaé predkosé i maty promien skretu.

Smig NW
Opis: z szybkiej jazdy w skos stoku w pozycji obnizonej nalezy:
* wykona¢ dynamiczne odcigzenie NW zakonczone ustawieniem deski na krawedzi
wewnetrznej zamierzonego skretu,
* nastepnie dynamicznie i krétko docigzy¢ deske ,,schodzgc w doét”,
* wykonac skret o krétkim promieniu przekraczajac linie spadku stoku,
* po przekroczeniu linii spadku stoku w pozycji niskiej powtarzamy cykl ruchowy.

Uwagi: z powodu szybkich zmian zakrawedziowania wystepuje mate lub brak wychylenia
tutowia do $rodka skretu. Najczesciej tutéw snowboardzisty nie wykonuje zadnych ruchoéw i
prowadzony jest w jednej linii. Istotne jest aby dynamiczne docigzenie deski nie spowodowato
zeslizgu. Nalezy zawsze kontrolowa¢ predkos¢ i maty promien skretu.
Smig WN
Opis: z szybkiej jazdy w skos stoku nalezy:

* wykona¢ dynamiczne odcigzenie WN zakonczone ustawieniem deski na krawedzi

wewnetrznej zamierzonego skretu,

* nastepnie dynamicznie i krotko docigzy¢ deske ,,wychodzgc w gére”,

* wykonac skret o krétkim promieniu przekraczajac linie spadku stoku,

* po przekroczeniu linii spadku stoku w pozycji podwyzszonej powtarzamy cykl ruchowy.

Uwagi: z powodu szybkich zmian zakrawedziowania wystepuje mate lub brak wychylenia
tutowia do $rodka skretu. Najczesciej tutéw snowboardzisty nie wykonuje zadnych ruchéw i
prowadzony jest w jednej linii. Istotne jest aby dynamiczne docigzenie deski nie spowodowato
zeslizgu. Nalezy zawsze kontrolowac predkosé i maty promien skretu
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UWAGI OGOLNE | METODYCZNE

Traktujmy bezpieczenstwo naszych podopiecznych jako priorytet.

Uzywajmy sprzetu snowboardowego: sprawdzonego, sprawnego technicznie, dobrze
przygotowanego oraz prawidtowo dobranego.

Nauke kazdego elementu zawsze rozpoczynajmy od pokazu nastepnie szczegdétowego opisu
oraz kolejnego pokazu.

Nauke wszystkich elementdéw jazdy podstawowej zaczynajmy w terenie ptaskim a nastepnie
na stokach szerokich o matym nachyleniu, najlepiej zakonczonych przeciwstokiem.

Skrety dostokowe (bez przekraczania linii spadku stoku) stosujemy jako éwiczenia doskonalgce
petne skrety. Wykonujemy je analogicznie do petnej formy skretu lecz bez przekraczania linii
spadku stoku. Nie sg one jednak ewolucjami docelowymi tylko majg pomdc w procesie nauczania
i doprowadzenia ucznia do jazdy ciggtej. Wszystkie skrety slizgowe i ciete mozna wykonac¢ w
formie skretéw dostokowych.

W celu prawidlowego nauczania snowboardu nie pomijajmy Zzadnego z elementéw jazdy
podstawowej.

Starajmy sie ¢wiczenia wykonywac doktadnie i precyzyjnie. Czesto ¢wiczenie nalezy powtdrzyé
wielokrotnie by osiggnac zaktadany efekt

Nie spieszmy sie!

Pospiech jest niestety wszechobecny w naszym zyciu, ale jest bardzo szkodliwy w nauczaniu
czynnosci ruchowych jaka jest jazda na snowboardzie.

Zawsze zaczynajmy nauke od skretéw o dtugim promieniu. Tylko wtedy mozemy wykonac
wszystkie ruchy prawidtowo - mamy na to czas.

Skrety backside’owe z powodu gorszej widocznosci (tytem do stoku) sg trudniejsze do
wykonania i wymagajg wiekszej uwagi snowboardzisty. Szczegdlnie w tych skretach jeszcze
doktadniej rozgladajmy sie wokoét siebie.

Korzystajmy z zasad nauczania a w szczegdlnosci zasady stopniowania trudnosci. Najpierw
nauczmy podopiecznego wszystkich elementéw wstepnych nastepnie prostszych elementéw
slizgowych a dopiero na koncu starajmy sie doprowadzié¢ go do ewolucji cietych.

Zacznijmy nauke ewolucji freestyle’owych lub jazde pozatrasowg dopiero po opanowaniu

jazdy na krawedziach. Przy takim podejsciu do nauczania mamy duzg szanse unikniecia kontuzji
naszego podopiecznego.
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