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CczeST snowboarderko
i snowboarderze!

Oddajemy w Twoje riice opracowanie, kt-re zawiera aktualnN systematykn
ewolucji snowboardowych oraz opisy wykonania poszczeg-Inych ewolucji
i technik jazdy.

Wydawnictwo to jest efektem wieloletnich prac i doSwiadczeE€ Komisji Szkole-
nia PZS a gj-wnie grona instruktorskiego, kt-re stanowi trzon tejle Komisji.

Opisy ewolucji i technik jazdy sN odzwierciedleniem aktualnie obowiNzujNcych
technik na Swiecie. ZawierajN wszystkie aktualne tendencje a jednoczeSnie
stanowiN wynik rodzimej pracy, kt-ra jak siii okazuje, w konfrontacji
z instruktorami europejskimi stawia naszN kadri instruktorskN w czoj-wce.

Opracowanie adresujemy do wszystkich snowboarder-w, kt-rzy cheN jefdzil
poprawnie technicznie, ale przede wszystkim do grona instruktorskiego.
ChcielibySmy aby do jazdy na snowboardzie a takle do jazdy technicznej
podchodzil Ana luzied. Za cel nie stawiamy sobie stworzenie z kaldego snow-
boardera Amanekinao na desce, jeUdUNcego wg opisu, centymetr do centymetra,
ale wyrobienie pozytywnego nastawienia do jazdy technicznej, kt-ra pozwala na
kontrolowanN i swobodnN jazdi.

Systematyka przedstawiona ponilej oraz opisy ewolucji i technik zwierajN
elementy techniki jazdy oraz podstawowe ewolucje freestylowe.

€yczymy wszystkim odebrania tych wytycznych, jako wzorca do naSladowania,
dajNcego kaldemu szansfi na rozw-j, pozostawiajNcego jednak kaldemu indy-
widualne cechy i styl, tak bardzo walny w snowboardzie.
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Sjowniczek podstawowych pojil snowboardowych:

Backside (back) T pozycja lub jazda na tylnej krawridzi deski, takUe skriit na tylnej
krawndzi deski.

BezpoSrednia zmiana krawidzi T szybkie zmiana krawiidzi (z pifit na palce i z
palc-w na pifity) w trakcie jazdy, w kt-rej kontakt Slizgu deski ze Sniegiem ograniczona
jest do minimum lub w og-le nie wystfipuje;

DociNUenie T zwifikszenie nacisku deski na $nieg; mole ono byl czynne T wynika z
aktywnego dziajania snowboardzisty (np. powolny ruch uginania lub prostowania n-g w
czasie jazdy w skriicie) lub bierne T wynika z najazdu na wypukjN formi terenowN lub
przeciwstok albo w wyniku prowadzenia deski po juku a zwjaszcza w poczNtkowej i Srod-
kowej cziSci fazy sterowania skriitem.

Fakie (Switch) T jazda tyjem

Fazy skriitu T rozr-Uniamy cztery fazy: faza przygotowawcza, faza zapoczNtkowania
skriitu, faza sterowania, faza koEczNca skriit

FAZA PRZYGOTOWAWCZA

CzRST skriitu, w kt-rej stworzone zostajN warunki do wywojania skriitu. W tej fazie
przyjmuje siii wyjSciowe dla okreSlonego skriitu : pozycji, ustawienie i obciNUenie
deski. Podczas fazy przygotowawczej nie dochodzi do zmiany kierunku.

FAZA ZAPOCZATKOWANIA SKRNTU (WYWOGANIA)

CzAST skriitu w kt-rej dochodzi do nadania impulsu skriitnego desce poprzez
przemieszczenie Srodka cifikoSci w kierunku podguunym przemieszczenie Srodka
cifilkoSci poprzecznie przez bezpoSredniN i poSredniN zmiani krawfidzi, przemieszczenie
Srodka cinUkoSci w osi pionowej. W fazie zapoczNtkowania skriitu dochodzi do pierwszej
zmiany kierunku jeszcze przed liniN spadku stoku, wywojanego przez obr -t deski razem
z ciajem.

FAZA STEROWANIA

NajdjulUsza cziST skriitu, prowadzNca przez linifi spadku stoku; w fazie tej wystiipuje
obciNUenie krawiidzi wewniitrznej skriitu. Dzifiki odpowiedniemu ugoleniu Srodka
cifikoSci w pjaszczy¥nie czojowej i strzajkowej, zachowaniu lub zmianie wysokoSci
pozycji, oraz zakrawidziowaniu deski, nastfipuje kontrolowanie toru jazdy.

FAZA KO6COWA

Nastfipuje po przekroczeniu linii spadku stoku i jest koEcowym elementem
fazy sterowania. Prowadzi do jazdy w skos stoku po wykonaniu skriitu lub do
zapoczNtkowania nastiipnego skriitu.

Frontside T jazda na przedniej krawfdzi deski, takle skriit na przedniej krawidzi
deski.

Grab T chwyt deski podczas skoku.

Impuls skriitny T bodziec wprowadzajNcy deskii w skriit wystiipujNcy w wyniku
dziajania snowboardzisty i sij zewnfitrznych wystipujNcych w jeTdzie.

Krawnd¥ T metalowa listwa obramowujica deski od strony Slizgu.

Krawnd¥ przednia T krawiidf znajdujNca sifi po stronie palc-w n-g (przedniej)
snowboardzisty.

KrawhndT tylna T krawid¥ znajdujNca sif po stronie pifit (tyju) snowboardzisty.
Krawnidziowanie T ustawienie deski na krawidzi.

Krawnd¥ wewniitrzna T zewniitrzna dotyczy bocznej krawndzi deski w skriicie,
wewniitrzna bliJej Srodka skriitu.

Krawnd¥ g-rna-dolna T dotyczy krawrdzi deski ustawionej prostopadle do linii
spadku stoku lub w jefdzie w skos stoku.

Kontrrotacja lub rotacja przeciwbieUna T obrotowy, skriitny ruch tujowia w
kierunku przeciwnym do kierunku zamierzonego lub wykonywanego skriitu.

Linia spadku stoku T teoretyczna linia wyznaczajNca kierunek skjonu zbocza (stoku)

Noga przednia-tylnia T ustawienie n-g na desce, w stosunku do kierunku jazdy,
wyznacza pozycjii ha desce regular-goofy.

Nose T przednia cziST deski (znajdujNca sifi przed krawiidziN efektywnN).

Noserol (obr-t na Nose) T obr-t na przedniej cziiSci deski

OdciNUenie T zmniejszenie nacisku deski na podjole; mole ono byl czynner wynika
aktywnego dziajania snowboardzisty; rozr- Unia sif tutaj odciNUenie NW (nisko-wysoko)
powstajce w momencie zahamowania wyprostnego ruchu n-g oraz odciNUenie WN
(wysoko-nisko) powstajice w czasie ugificia n-g z obnileniem Srodka cifilkoSci
(rozpoczyna sifn r-wnoczeSnie z rozpocziiciem ruchu) oraz_bierne T powstaje dzifki
spritlystoSci deski i ugifitych n-g po dynamicznym przeciNUeniu jako wynik dziajania
reakcji podjoUa.

OdciNUenie cziiSciowe T wywoiywane przez odchylenie ciaja w prz-d lub w tyj.
Obnilenie pozycji T powolny ruch uginania w stawach skokowych, kolanowych i

biodrowych, kt-ry tylko w nieznacznym stopniu wpjywa na zmianfi nacisku wywieranego
na deski na podjole (przeciwie€stwo podwyUszenia pozycji).

Odbicie T szybki wyprostny i zatrzymany ruch -zwjaszcza n-g - prowadzNcy do utraty
kontaktu z podjolem, wystiipujNcy po dynamicznym dociNUeniu.

Ollie 7 skok prosty na desce wskutek odbicia sift przedniN nogN.
Pozycja podstawowa T pozycja wyjSciowa przed rozpocziiciem wifikszoSci ewolucji.

Pozycja obnilona T pozycja o zwifikszonym ugificiu w stawach skokowych,
kolanowych i biodrowych.

Pozycja podwyUszona T pozycja o zmniejszonym ugificiu w stawach skokowych,
kolanowych i biodrowych.

Rotacja T obrotowy skriitny ruch tujowia w kierunku zamierzonego lub wykonywanego
skriitu, zgodny z kierunkiem skriitu (rotacja wsp -jbieUna)

Tail T tylna czii8T deski (cziiST lelNca za krawiidziN efektywnK).
Tailroll T obr-t na tylnej cziiSci deski (patrz noseroll ).

WyjScie w g-rit T ruch ciaja polegajNcy na prostowaniu n-g w stawach skokowych,
kolanowych i biodrowych, wpiywajNcy na zmianii obciNUenia wywieranego przez deski
na podjoUe (przeciwieEstwo zejScia w d-§).

ZejScie w d-§ T ruch ciaja polegajNcy na ugificiu w stawach skokowych, kolanowych
i biodrowych wpiywajNcy na zmiann obciNUenia wywieranego przez deskf na podjoUe
(przeciwieEstwo wyjScia w g-rii).



Snowboard T technika jazdy 6

v

7 Snowboard T technika jazdy

TECHNIKA jazdy na snowboardzie
OPIS technik i ewolucji

I STOPIES A T Oswojenie ze sprziitem i Srodowiskiem

1. ZAKGADANIE SPRZNTU

Zapinanie wiNzaE mole odbywal sifi w r-Unych warunkach Sniegowych i terenowych,
na stokach o r-Unym nachyleniu. Spos-b zapinania nalely dostosowal do aktualnych
warunk -w oraz swoich umiejitnoSci.

Na terenie pjaskim T zakjadanie odbywa sifi w pozycji stojNcej
Kolejno nalely:
A pojoly[l deski na Sniegu trzymaijNc za pasek asekuracyjny
A wioUyT przedniN nogii w wiNzanie i zapiNT
A zapiNT pasek do buta przedniej nogi
A przenieST cifilar ciaja na przedniN nogh i utrzymujNc na niej r-wnowagh
wpiNT tylnN nogi w wiNzanie

Na stoku - zakjadanie rozpoczyna sifi w pozycji stojNcej, koEczy natomiast
siedzNc twarzN w d-{ stoku
Kolejno nalely:
A stanNT twarzN do stoku
A poiolyT deski na Sniegu przed sobN pod kNtem 90A do linii spadku
stoku, trzymajNc za pasek asekuracyjny
A podpierajNc deskhn przodem buta nogi tylnej w okolicy Srodka jej
djugoSci lub przyklikujNc na niej wpiNT przedniN nogii w wikizanie
A zapiNT pasek do buta przedniej nogi
A postawil tylnN nogi powyUej deski i odwr-cil sii z deskN o 1804,
dziobem deski do stoku

A usikST tyjem do stoku, whil tylnK krawiid¥ w. Snieg i wpiNT tylnN nogi

L)

2. PODNOSZENIE SIN

Podnoszenie sif mole odbywal sifi w r-Unych warunkach Sniegowych i terenowych,
na stokach o r-Unym nachyleniu. Podnoszenie sifi z lelenia przodem jest jatwiej-
sze do wykonania.

Z leUenia przodem
Kolejno nalely:
A przejST do kliiku obun -0
A ustawil deskii prostopadle do linii spadku stoku
A whil krawid¥ deski w Snieg i uginajNc kolana przesunNI ciajo nad deskn
A podpierajNc sifi ritkami jak najblilej kolan oderwal kolana od Sniegu
A utrzymujNc r-wnowagii odepchnNI sifi riikami od Sniegu i prostujNc
kolana wstal
Z leUenia tyjem
Kolejno nalely:
A podpierajNc sifi ritkami przejST do siadu tyiem na stoku
A ustawil deskii prostopadle do linii spadku stoku
A oprzel riice na Sniegu blisko poSladk-w
A whil krawiid¥ deski w Snieg i uginajic kolana przesunNI ciajo nad deskn
A wykonujNc zamach tujowiem i utrzymujNc r-wnowagn, odepchnNT sif
przedniN ritkN od Sniegu,
A wstal prostujNc nogi i tug-w.

3. UPADANIE

W prz-d
Kolejno nalely:
A w momencie utraty r-wnowagi wyra¥nie obnilyT pozycji przez ugificie
n-g i tujowia
A tul przed kontaktem ze Sniegiem wykonal ruch poSlizgu w prz-d przez
wyprost n-g, tujowia i rlk dla zjagodzenia skutk -w upadku
A amortyzowal uderzenie upadajNc w pierwszej kolejnoSci na wysuniiite
przedramiona
A w momencie kontaktu kolan ze Sniegiem oderwal deski od Sniegu

W ty§
Kolejno nalely:
A w momencie utraty r-wnowagi wyra¥nie obnilyT pozycji przez ugificie
n-g i tujowia
A upaST w tyj przez poSladki, jagodzNc upadek przez wykonanie kojyski
A w momencie upadania przyciNgnNT brodii do piersi dla uniknificia
uderzenia gjowN o ziemir
A oderwal deskh od Sniegu

UWAGA: podczas upadania nalely unikal punktowego podpierania sifi ritkami,
celem unikniricia kontuzji.

B ....coconcsion
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4. POZYCJA PODSTAWOWA

A cinlar ciaja rozjoUony r-wnomiernie na obie nogi

A nogi ugifite proporcjonalnie w stawach skokowych,
kolanowych i biodrowych

A biodra i tuj-w skriicone w kierunku jazdy pod kNtem nieznacznie
wifikszym od ustawienia kNt-w wiNzaE

A riice rozjoUone nieco szerzej od bark -w tworzN naturalny juk, djonie na
wysokoSci bioder,

A gjowa skierowana w kierunku jazdy

5. PORUSZANIE SIN W PGASKIM TERENIE

Podskokami - przemieszczanie odbywa siii na kr - tkich odcinkach przy wpiritych
w wiNzania obu nogach, w terenie pjaskim i na stokach o r-Unym nachyleniu
Kolejno nalely:

A ustawil deskii prostopadle do kierunku poruszania sif

A obciNOyT krawiid¥ przedniN

A ugiNT nogi i wykonal skok w prz-d wspomagany zamachem rNk

A podczas INdowania uginal nogi dla amortyzacji i przygotowania do

nastfipnego skoku

Krok zwykiy T wykonuje sifi w formie chodu na terenie pjaskim i stokach o
r-Unym nachyleniu z przedniN nogN wpiiitN w wiNizanie
Kolejno nalely:
A deski ustawil prostopadle do zamierzonego kierunku poruszania sif
A przenoszNc kolejno cifilar ciaja na zgifitN nogh wykrocznN wykonal
naprzemianstronnN pracii n-g i rik jak podczas zwykjego chodu
A dla uniknificia poSlizgu deski i utraty r-wnowagi opieral deski na
krawnidzi

Krok Slizgowy(Ahulajnogad) T jest rozwinificiem kroku zwykiego z wykorzystaniem
poSlizgu na stokach pjaskich i lekko opadajNcych , z przedniN nogN wpiitN w wiNzanie
Kolejno nalely:
A deskii ustawil pjasko, dziobem w stroni zamierzonego kierunku
poruszania sif
A postawil nogii wolnN obok deski
na wysokoSci przedniego wiNzania
A odepchnKI sifi nogN wolnK od $nie-
gu ruchem podobnym do jazdy na
hulajnodze
A przenieST ciflar ciaja nad deski na
lekko zgifitN wpifitN noghi i utrzymal
r-wnowagi w Slizgu w pozycji
podstawowej (podczas djulszego
Slizgu postawil wolnN nogi na
podkjadce antypoSlizgowej)

6. PODEJSCIA

Krokiem zwykjym i podskokami. Wykonywal
jak w opisie poruszania sifi w terenie pjaskim.
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7. ZWROTY

Zwrot jest to zamierzony spos-b zmiany ustawienia deski wykonywany w miejscu,
w terenie pjaskim lub na stoku, bridNc wpifitym obiema nogami w deskn.

Przez przetoczenie
z ustawienia plecami do Sniegu (z plec-w na kolana) nalely:
A usiNST na Sniegu, energicznym zamachem n-g oderwal deski od Snie-
gu i oprzel jN tyjem lub dziobem o Snieg
A obr-cil tuj-w o 180 stopni, oprzel riice o Snieg i wbil przedniN krawid¥
w Snieg
A odpychaijNc sifi ritkami od Sniegu oraz prostujNc nogi i tuj-w wstal
zachowujNc r-wnowagn

z ustawienia przodem do Sniegu (z kolan na plecy) nalely:

A przejST do klfiku obun -0

A podpierajNc sifi rifkami o Snieg
zgiNT nogi w kolanach i oderwal
deskn od Sniegu

A tujowiem zapoczNtkowal p-jobr-t
opierajNc tyj lub prz-d deski
o Snieg

A dokoGczyl p-jobr-t i wbil
krawnd¥ w Snieg

A przesunNT tuj-w nad desk®,
pochylil sifi w prz-d

A odpychaijNc sifi ritkN blilszN Sniegu
i wykorzystujNc zamach tujowiem
wstal utrzymujKc r-wnowagi

Skokiem
na terenie pjaskim, nalely:
A stojNc na desce obnilyT pozycji uginajNc kolana
A wykonal podskok z jednoczesnN rotacjN tujowia w stroni zamierzonego
obrotu
A rotacjii tujowia wspom-c zamachem rik
A pracN n-g dokonal w powietrzu zmianfi ustawienia deski
A po zetknificiu sif deski z ziemiN obnilyT pozycjii w celu zamortyzowania
INdowania

na stoku, nalely:

A stojNc na zakrawhdziowanej desce obnilyl pozycji uginajNc kolana

A wykonal podskok z jednoczesnN rotacjN tujowia w stroni zamierzonego
obrotu

A rotacjfi tujowia wspom - ¢ zamachem rilk

A pracN n-g dokonal w powietrzu zmianfi ustawienia deski

A INdowal na zakrawhdziowanej desce z amortyzacjN poprzez obnilenie
pozycji

s eeandstyie ) PR
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1. ZESLIZG PROSTY

Jest to prosty i bezpieczny spos-b przemieszczania sifi w d-j wzdjuU linii spad-
ku stoku. Jest wykonywany na krawidzi tylnej lub przedniej w ustawieniu deski
prostopadle do linii spadku stoku. Sjully tell do pokonywania trudnych lub nie-
bezpiecznych fragment-w terenu.

Z prostopadiego ustawienia deski do linii spadku stoku nalely:
A zmniejszyl nacisk na krawhd¥ dostokowN
A utrzymywal pozycji podstawowN
A kontrolowal szybkoSI zeSlizgu poprzez krawfidziowanie deski wynika-
jNce z nacisku na krawnd¥ dostokowN (w przypadku frontside - palca-
mi , backside T pifitami) i kNta ustawienia deski wzglfidem stoku.

Uwaga: w zeSlizgu na krawidzi przedniej nalely kontrolowal tor zeSlizgu po-
przez okresowy obr-t gjowy w kierunku jazdy, zawsze przez przednie ramif

2. ZESLI1ZG SKOSNY

Jest to prosty i bezpieczny spos-b przemieszczania sit w d-j, skoSnie do linii
spadku stoku. Jest wykonywany na krawndzi przedniej lub tylnej na desce usta-
wionej prostopadle do linii spadku stoku ale poruszajNcej sifi w skos stoku..

Kolejno nalely:

A z jazdy w skos stoku zmniejszyl nacisk na krawiid¥ dostokowN lub z ze-
Slizgu prostego przenieST ciflar ciaja na jednN z n-g

A utrzymuijNc wifikszy cifilar na jednej z n-g prowadzil deskii zeSlizgiem
pod wybranym kNtem do linii spadku stoku, w kierunku obciNJonego
koGca deski

A regulowal priidkoST poprzez zakrawidziowanie deski wynikajNce z na-
cisku na krawiid¥ dostokowN (w przypadku frontside - palcami , back-
side - pifitami)

A regulowal kierunek przez odpowiednie zakrawhdziowanie i obciN{anie
przedniej lub tylnej nogi
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Jest to elementarny spos-b poruszania sif na pjaskiej desce w linii spadku stoku.

Z ustawienia prostopadjego do linii spadku stoku nalely:

A skokiem ustawil deskii w linii spadku stoku lub zmniejszyl nacisk na
krawid¥ dostokowN i przenieST ciflar ciaja na przedniN nogii doprowa-
dzajNc do ustawienia deski w linii spadku stoku

A przyjNT pozycji podstawowN i rozpoczNI zjazd

A utrzymuijNc pozycji podstawowN kontynuowal zjazd prowadzNc deskn
w stajym kontakcie ze Sniegiem amortyzujNc przy tym wystiipujNce
nier-wnoSci terenu

Jest to prosty spos-b poruszania sifi na krawidzi deski skoSnie do linii spadku stoku.

Z ustawienia prostopadjego do linii spadku stoku nalely:

A skokiem ustawil deski pod wybranym kNtem do linii spadku stoku lub
zmniejszajNc nacisk na krawid¥ dostokowN i przenieSI cifilar ciaja na
przedniN nogh ustawiajNc deskii do jazdy pod wybranym kNtem do linii
spadku stoku

A przyjNT pozycji podstawowN

A utrzymuijNc pozycjii podstawowN rozpoczNT jazdh w skos stoku obciN-
UajNc odpowiednio krawiid¥ dostokowN

A kontynuowal jazdii utrzymujNc deski na krawridzi dostokowej (nacisk
palcami T frontside, nacisk pifitami T backside)
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wyciNg krzesejkowy

Z przedniN nogN wpifitN w wiNzanie nalely:
A ustawil sifi w miejscu wyznaczonym do wsiadania ustawiajNc dzi-b de-
ski w kierunku jazdy wyciNgu
A wzrok skierowal w stroni nadjeldUajNcego krzesejka
A dotykajNc w pierwszej kolejnoSci ritkN krzesejka spokojnie usiNST
A zachowywal sifi zgodnie z instrukcjN wyciNgu i zaleceniami obsjugi

wyciNg orczykowy

Z przedniN nogN wpifitN w wiNzanie nalely:
A ustawil sifi po prawej (dla goofy) lub po lewej stronie orczyka (dla regular)
A wzrok skierowal w stroni zblilajNcego sifi orczyka
A chwyecil orczyk i wiolyT go pod udo przedniej nogi lub pod poSladki
A tyInN nogh postawil na podkjadce antypoSlizgowej
A w momencie ruszania lekko pochylil tuj-w do przodu przeciwdziajajNc
szarpnificiu
A w czasie jazdy utrzymywal r-wnowagii
A przed wysiadaniem podciNgnKT sifi na orczyku do przodu uwalniajNc go
A oddalil sif z trasy wyciNgu
A zachowywal sifi zgodnie z instrukcjN wyciNgu i zaleceniami obsjug
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7. SKRNT $SLIZGOWY ROTACYJINY

Skriit Slizgowy rotacyjny jest najprostszN formN przekraczania linii spadku stoku
na desce poruszajNcej sifi Sladem Slizgowym. Wykonuje sifi go na majej i Sred-
niej szybkoSci zwjaszcza na stoku o majym i Srednim nachyleniu.

Z najazdu w skos stoku lub koEczNc poprzedni skriit nalely:

A jechal w pozycji podstawowej

A zapoczNtkowal skriit deski wykonujNc rotacji tujowia w kierunku za-
mierzonego skriitu

A zblilajNc sifi do linii spadku stoku przenieST cifilar ciaja z palc-w na
pinty (skriit backside) lub z piiit na palce (skriit frontside)

A kontynuowal skriit

A koGczyT skriit powracajNc do pozycji podstawowej

8. SKRNT $LIZGOWY

Skriit Slizgowy wykonuje sifi poprzez zmianf obciNUenia krawiidzi deski T prze-
niesienia obciNUenia a tym samym nacisku z krawiidzi na krawid¥ T i wykorzy-
staniu do wywojania skriitu wjaSciwoSci konstrukcyjnych deski.

Z najazdu w skos stoku lub koEczNc poprzedni skriit nalely:

A jechal w pozycji podstawowej

A zblilajNc sif do linii spadku stoku zmienil obciNlenie krawidzi T nacisk z
pifit na palce (skriit frontside) lub z palc-w na pirity (skriit backside); lek-
ko wychyliT tuj-w w kierunku Srodka zamierzonego skriitu T od stoku;

A kontynuowal skriit jadNc w delikatnym wychyleniu tujowia do Srodka
skriitu

A koGczyT skriit powracajNc do pozycji podstawowej

9. SKRNT $SLIZGOWY NW

Skriit Slizgowy NW jest formN przekraczania linii spadku stoku z wykorzystaniem
odciNUenia NW na desce prowadzonej Sladem Slizgowym.

Z najazdu w skos stoku lub koEczNc poprzedni skriit nalely:
A powoli obnilyT pozycijii
A zblilajNc sifi do linii spadku stoku wykonal odciN{enie NW i zapoczNt-
kowal skriit deski poprzez zmianii obciNlenia krawfidzi - nacisku z pifit
na palce (skriit frontside) lub.z piﬁtym.side)
A regulowal promie€ skriitu poprzez stopniowe obnilanie pozycji
A koGczyl skriit powracajNc do pozycji wyjSciowej (obnilonej) przed k
lejnym skriitem b i
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10. PRZEJAZD GATWYCH FORM TERENOWYCH

Garb:
WijeldUajNc na garb terenowy nalely:
A ruchem amortyzujNcym ugiNT nogi przy wje¥dzie na garb i prostowal
zjeUdUajNc z niego
A ograniczyT ruchy tujowia dNUNc do prowadzenia go na jednakowej wy-
sokoSci
A unikal utraty kontaktu deski ze Sniegiem.

Mulda
WijeldUajNc we wklisjoST terenowN nalely:
A ruchem amortyzujNcym prostowal nogi przy wje¥dzie we wklfisjoST i
ugiNT wyjeldUajNc z niej
A ograniczyT ruchy tujowia dNUNc do prowadzenia go na jednakowej wy-
sokoSci
A unikal utraty kontaktu deski ze Sniegiem

Technika przejazdu terenu pofajdowanego polega na {Nczeniu i stosowaniu tech-
nik przejazdu garb-w i muld z zachowaniem kontaktu deski ze Sniegiem




Snowboard T technika jazdy 16

Jest to pierwszy ze skriit-w, kt-re wykonywane sN na wifikszej priidkoSci. Zmia-
na kierunku jazdy nastripuje tu poprzez ustawienie deski na krawndzi i wyko-
rzystaniu jej wiaSciwoSci konstrukcyjnych (wcificie w talii) do wywojania skriitu.
Jest wykonywany cajy czas w pozycji podstawowej, bez przemieszczania Srodka
ciflUkoSci w osi pionowej (g-ra-d-{)
Z najazdu w skos stoku lub koEczNc poprzedni skriit z odpowiedniN priidkoSciN
na krawndzi nalely
A zapoczNtkowal skriit ustawiajNc deski na krawiidzi przeciwnej (dolnej)
z jednoczesnym wychyleniem tujowia do wewnNtrz zamierzonego skrii-
tu
A kontynuowal jazdii regulujNc promieE skriitu poprzez kontrolfi wychy-
lenia tujowia do wewnNtrz skriitu oraz odpowiednie zakrawfdziowanie
deski w zaleUnoSci od priidkoSci jazdy
A koGczyT skriit przechodzNc do jazdy w skos lub w poprzek stoku
uwaga: we wszystkich fazach skritu deska prowadzona jest na krawidzi a przekrawi-
dziowanie jest bezpoSrednie.

Skriit cifity NW jest formN pokonywania linii spadku stoku z wykorzystaniem od-
ciNUenia NW na desce poruszajNcej sifi Sladem cifitym.

Z najazdu w skos stoku w pozycji obnilonej na krawfdzi lub koEczNc poprzed-
ni skriit nalely:

A wykonal odciNUenie NW i zapoczNtkowal skriit poprzez przekrawiidzio-
wanie deski, kierujNc kolana ( w skriicie frontside) i biodra (w skriicie
backside) oraz pochylajNc tuj-w do wewnNtrz skriitu

A kontynuowal jazdi regulujNc promieE skriitu przez kontrolii wychyle-
nia tujowia do wewnNtrz skriitu, odpowiednie zakrawndziowanie deski
oraz stopniowe obnilanie pozycji (dociNUanie deski)

A koGczyl skriit powracajNc do pozycji wyjSciowej (obnilonej) do kolej-
nego skritu

uwaga: zwithkszanie obciNJenia krawiidzi deski nie mole spowodowal jej zeSli-
zgu, we wszystkich fazach skriitu deska prowadzona jest na krawndzi a przekra-
wiidziowanie jest bezpoSrednie.
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$mig jest to seria rytmicznych skriit-w o majym promieniu wykonywanych bli-
sko linii spadku stoku. W Smigu ze wzglfidu na kr-tki czas trwania snowboar-
der wykonuje tylko zapoczNtkowanie i sterowanie skrittem, kt-re r-wniel trwa-
jN bardzo kr-tko.
Prawidjowo wykonany Smig (Slizgowy i cifity) powinien charakteryzowal m.in.
A jednakowym rytmem T skriity powinny byl o tym samym promieniu i
czasie trwania
A ustabilizowanN pracN tujowia T tuj-w powinien byT cajy czas w pozycji
podstawowej, jego tor jazdy nie powinien doprowadzal do kontrrotacji
a riice powinny pozostawal w jednym ujoUeniu
A optymalnN priidkoSciN wykonania T nalely bardzo dokiadnie okreSIiT
sobie odpowiedniN priidkoST i rytm wykonywania Smigu w zaleUnoSci
od nachylenia stoku, biorNc pod uwagsi to, iU jazda Smigiem Slizgowym
bidzie powodowaja chwilowe wytracanie priidkoSci a jazda Smigiem
ciitym, chwilowe przyspieszenia w skriitach
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4. PRZEJAZD RC€NYCH FORM TERENOWYCH

Podczas jazdy na trasach przygotowanych a takle w r-Onych warunkach poza
nimi, nalelly sytuacyjnie stosowal opanowane techniki snowboardowe.

5. ELEMETY TECHNIKI FREESTYLOWEJ

a. skriit Slizgowy tyjem

Jazda tyjem (fakie, switch) jest formN przekraczania linii spadku stoku sjulNcN
do bezpiecznego manewrowania deskN w ustawieniu do jazdy tyiem lub po wy-
konaniu dowolnej ewolucji z p-jobrotem.

Wykonanie skriitu jest analogiczne jak kaldego skriitu kaldN technikN Slizgo-
wN lub cifitN.

-
\-\ -
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b. Ollie

Ollie jest podstawowN formN skoku wykonywanego w trakcie jazdy na stoku. Po-
lega na oderwaniu deski od Sniegu przy pomocy dziajania sijy mifiSni lub z wy-
korzystaniem nier-wnoSci terenu oraz spritillystoSci deski.

Faza najazdu:
A w jeTdzie na wprost prowadzil deski pjasko na Sniegu
A obnilyT pozycji
A przesunNT cifilar ciaja na tyj deski
Faza odbicia:
A wykonal dynamiczne wyjScie w g-rit z podciNgnificiem przedniej nogi
dla oderwania przodu deski od Sniegu
A wykonal odbicie z tylnej nogi wykorzystujNc takUe spriilystoST obciN-
Uonego tyiu deski
Faza lotu:
A podciNgnNT wysoko kolana ustawiajNc deski r-wnolegle do podjola
kontynuujNc lot
A riice prowadzil szeroko
A w koEcowej fazie lotu prostujKc sifi przygotowal sifi do amortyzowania
INdowania
Faza INdowania:
A INdowal r-wnoczeSnie na caiN powierzchnii deski przyjmujNc pozycji
podstawowN
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c. 180 FS/BS w jefdzie
Jest to obr-t o 180A wok-{ osi pionowej wykonywany podczas jazdy w czasie
kt-rego deska pozostaje w kontakcie ze Sniegiem
A w jeFdzie na wprost prowadzil deskii pjasko na Sniegu i obnilyT pozycjii
A przenieST ciilar ciaja w prz-d
A wykonal wyjScie w g-rii z jednoczesnN dynamicznN rotacjN tujowia w
kierunku zamierzonego obrotu
A wykorzystujNc odciNUenie deski i rotacji tujowia wprowadzil deski w
ruch obrotowy , kt-rego oS znajduje sifi w przedniej czitSci deski
A po wykonaniu p-jobrotu zr-wnowalyl ukjad i kontynuowal jazdi na
wprost tyjem

d. 360 FS/BS w jefdzie
Jest to obr-t o 360A wok-{ osi pionowej, wykonywany podczas jazdy, w czasie
kt-rego deska pozostaje w kontakcie ze Sniegiem
A w je¥dzie na wprost prowadzil deskii pjasko na Sniegu i obnilyl pozycji
A przenieST ciflar ciaja w prz-d
A wykonal wyjScie w g-rii z jednoczesnN dynamicznN rotacjN tujowia w
kierunku zamierzonego obrotu
A wykorzystujNc odciNUenie deski i rotacji tujowia wprowadzil deski w
ruch obrotowy , kt-rego oS znajduje sift w przedniej cziiSci deski
A po wykonaniu p-jobrotu przenieST cifilar ciaja na tyj deski kontynuujNc
rotacjii tujowia dla utrzymania deski w ruchu obrotowym , kt-rego o$
znajduje sifi teraz w tylnej cziiSci deski
A po wykonaniu pejnego obrotu zr-wnowalyT ukjad i kontynuowal jazdh
na wprost

e. skok prosty na skoczni

Skok prosty na skoczni jes} jednym z podstawowych trick -w snowboardowych.
Taka ewolucja powinna byl wykonana na skoczni lub uskoku terenowym.

Faza najazdu:
A deska piasko na Sniegu
A obnilona pozycja, Srodek cifilkoSci nad Srodkiem deski

Faza odbicia:
A w r-wnym stopniu wyprostowanie obu n-g (nie cajkowite)

Faza lotu:
A Srodek cifUkoSci nad Srodkiem deski
A lekko podciNgnNT obie nogi pod tuj-w
A lekko pochylil tuj-w do przodu
A wyprostowal nogi przygotowujNc sifi do INdowania

Faza INdowania:_
A INdowal r-wnocze$nie caill powierzchniN deski w ukjadzie zr -wnowalonym
A obnilyl pozycjii w celu zamortyzowania INdowania.
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111 STOPIES T Ewolucje zaawansowane

1. SKRNT CINTY WN

Skriit cifity WN jest formN pokonywania linii spadku stoku z wykorzystaniem od-
ciNUenia WN na desce poruszajNcej sifi Sladem cifitym

Z najazdu w skos stoku na krawfdzi tylnej lub koEczNc poprzedni skriit nalely:
A wykonal odciNUenie WN i zapoczNtkowal skriit ustawiajNc deskii na
krawidzi przedniej kierujNc kolana (w skriicie frontside) i biodra (w
skriicie backside) oraz pochylajNc tuj-w do wewnNtrz skriitu
A regulowal promieE skriitu przez podwy(szanie pozycji oraz kontrolf
pochylenia tujowia do Srodka skriitu (dociNUanie)
A koGczyl skritt powracajNc do pozycji wyjSciowej (podwylszonej) przy-
gotowujNc sift do zapoczNtkowania kolejnego skriitu
uwaga: zwitkszanie obciNUenia krawidzi deski nie moUe spowodowal jej zeSlizgu

2. SKRNT CINTY KOMPENSACYJNY

Skriit cifity kompensacyjny sprowadza sifi do jazdy na krawridzi, w kt-rej to od-
legjoST Srodka ciflkoSci ciaja w stosunku do podjola jest dulo mniejsza nil w
skriicie cifitym. W cajym skriicie nie ma aktywnego podwyUszania i obnilania
Srodka cifilkoSci w stosunku do podjoUa. Dzifiki Akompensacyjnejo pracy zwjasz-
cza n-g, tuj-w snowboardera powinien w tym skriicie jechal cajy czas na jednej
wysokoSci w obnilonej lub niskiej pozycji.

Z najazdu w skos stoku w pozycji obnilonej lub koEczNc poprzedni skriit na kra-
wiidzi, na odpowiedniej priidkoSci nalely:

A zapoczNtkowal skriit ustawiajNc deski na krawhdzi przeciwnej (przed-
niej) z jednoczesnym wychyleniem tujowia do wewnNtrz zamierzonego
skritu

A kontynuowal jazdi AodsyigajNco (prostujNc) nogi na zewnNtrz wykony-
wanego skriitu utrzymujNc tuj-w cajy czas na tej samej wysokoSci;
regulowal promieE skriitu przez kontrolfi wychylenia tujowia do we-
wnNtrz skriitu oraz odpowiednie zakrawndziowanie deski w zaleUnoSci
od priidkoSci jazdy

A koEczNc jazdi po fjuku, utrzymujNc tuj-w na jednakowej wysokoSci,

zmniejszal wychylenie, zakrawfidziowanie deski; stopniowo uginal & b‘
i LS

nogi, pozwalajc im Apodjechalt pod tuj-w
A koEczyl skriit przechodzNc do poz " 'Sciowglgla,zapocthkowania
kolejnego skrritu. ==] .,
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a. jazda w gifibokim Sniegu

Jazda w gifibokim Sniegu to wykorzystanie przede wszystkim skriitu Slizgowe-
go rotacyjnegorw kt-rym rotacja jest jednak bardzo delikatna, natomiast sto-
suje sif winksze Wychylenle tujowia do wewnNtrz skriitu oraz skriit Slizgowy NW
T gdzie dynamiczne wySt:le w g-rii i odciNUenie deski sprawia, il zmiana kierun-
ku jady odbywa siti niemalUe nad Sniegiem. Wyb - r techniki podyktowany jest ro-
dzajem Sniegu T gifiboki, cifiUki Snieg wymusza zastosowanie odciNUenia w prze-
ciwieEstwie do lekkiego, Swiellego puchu, po kt-rym Apjywa sifio skriitem Slizgo-
wym rotacyjnym.

Podstawowe zasady jazdy w gjfibokim Sniegu (puchu):
A Srodek cifilkoSci na Srodku deski lub lekko przesunifity do tyiu - odciN-
Uenie a nawet podniesienie dziobu deski
A jazda po stokach o wifikszym nachyleniu T dotyczy to odpowiedniej
priidkoSci (im mniejsza priidkoST tym trudniej jest wykonal skriit)

b. jazda po lodzie

Jednym ze sposob -w jazdy po lodzie jest zastosowanie zeSlizgu (prostego i sko-
Snego) w zalelnoSci od potrzeby i uksztajtowania terenu. PokonUJNc ten odcinek
zeSlizgiem nalely mocno skoncentrowal sifi i kontrolowal priidkoSI, poniewal
zbyt dula grozi utratN kontroli nad deskN i upadekiem, natomiast zbyt maia bi-
dzie powodowaja dule trudnoSci, gdyl zakrawidziowanie i utrzymanie r-wnowa-
gi na lodzie jest bardzo utrudnione.

Drugim sposobem pokonania oblodzonego odcinka stoku, polecanym gj-wnie
osobom bardzo dobrze jeUdUNcym jest zastosowanie skriitu cifitego WN z bar-
dzo mocnym dociNUeniem a tym samym zakrawiidziowaniem deski. Stosowanie
tej techniki r-wniel wymaga koncentracji, poniewal skriit cifity WN jest skrii-
tem bardzo dynamicznym i nieumiejiitne jego wykonanie powoduje zwifikszanie
sifi privdkoSci jazdy (powoduje jN jazda na krawidzi i dociNUenie) a tym samym
utrata kontroli nad deskN.

c. jazda w terenie muldziastym

W jefdzie w skos stoku i w JerZ|e na wprost po nier-wnym stoku charaktery-
styczne jest pozostawanle Srodka cifiUkoSci ciaja na tej samej wysokoSci (bez
wzgliidu na to czy jesteSmy na garble czy w zaggnblenlu) Zaleca sif przejazd
tych form terenowych z max. SredniN priidkoSciN, gdy0 na nieregularnym sto-
ku przy dulej priidkoSci nie ma czasu na kontrolowane przeciwdziajanie nie-
r-wnoSciom.

Najdogodniejszymi miejscami na wykonanie skrfitu w terenie muldziastym jest: szczyt
garbu lub zagirbienie mifidzy garbami. Skriit na szczycie garbu jest najjatwiejszy do wy-
konania ze Wzglndu na b. maiN powierzchnifi kontaktu deski z podjoUem. Najbardziej
odeW|edn|a formN skriitu na nier -wnym stoku jest skriit kompensacyjny, kt-ry pozwa-
la Alykalo wszystkie nier-wnoSci.

W momencie wjazdu na garb nalelly podciNgnNT (ugiNT) nogi pod siebiezr- wnoczesnym
ugificiem w stawach biodrowych i skokowych, natomiast wjeUdUajNc we wklnsgoSl pro-
stujemy nogi (ale nie do pejnego wyprostu) w celu amortyzacji sily wgniatajNcej.

a. p-jobroty na dziobie i tyle deski,

P-jobr-t na przodzie T Noseroll
Jest to obr-t o 180A wok-{ osi pionowej deski przechylonej na dzi-b, podczas
jazdy na wprost.
A w jeTdzie na wprost ujoUyl deski piasko na Sniegu i obnilyl pozycji
A przenieST Srodek cifikoSci w prz-d
A wykonal wyjScie w g-rii i w prz-d przyciNgajNc tylnK nogi tak by deska
opieraja sifi na Sniegu tylko dziobem z jednoczesnym zamachem rNK i
tujowia w kierunku zamierzonego obrotu
A wykorzystal zamach do wprawienia deski w ruch obrotowy, kt-rego 0$
jest na dziobie
A po wykonaniu obrotu deski o 180A wykonal wyprost nogi tylnej
dla ujoUenia cajej deski na Sniegu i zatrzymania ruchu obrotowego
A powr-cil do ukjadu zr-wnowalonego i kontynuowal jazdi na wprost

P-jobr-t na tyle T Tailroll
Jest to obr-t o 180A wok-{ osi pionowej, deski przechylonej na tyj, podczas jaz-
dy na wprost.
A w jeFdzie na wprost tyjem ujoUyT deski piasko na Sniegu i obnilyT po-
zycjn
A przenieST Srodek cifilkoSci w tyj
A wykonal wyjScie w g-rit i w tyj przyciNgajNc przedniN nogii tak by de-
ska opieraja sifi na Sniegu tylko tyjem z jednoczesnym zamachem rik i
tujowia w kierunku zamierzonego obrotu
A wykorzystal zamach do wprawienia deski w ruch obrotowy, kt-rego 0$
jest na tyle
A po wykonaniu obrotu deski o 180A wykonal wyprost nogi przedniej
dla ujoUenia cajej deski na Sniegu i zatrzymania ruchu obrotowego
A powr-cil do ukjadu zr-wnowalonego i kontynuowal jazdi na wprost
















