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CzeŜĺ snowboarderko 
i snowboarderze!

Oddajemy w Twoje rňce opracowanie, kt·re zawiera aktualnŃ systematykň 
ewolucji snowboardowych oraz opisy wykonania poszczeg·lnych ewolucji 
i technik jazdy.

Wydawnictwo to jest efektem wieloletnich prac i doŜwiadczeŒ Komisji Szkole-
nia PZS a gğ·wnie grona instruktorskiego, kt·re stanowi trzon tejŨe Komisji.

Opisy ewolucji i technik jazdy sŃ odzwierciedleniem aktualnie obowiŃzujŃcych 
technik na Ŝwiecie. ZawierajŃ wszystkie aktualne tendencje a jednoczeŜnie 
stanowiŃ wynik rodzimej pracy, kt·ra jak siň okazuje, w konfrontacji 
z instruktorami europejskimi stawia naszŃ kadrň instruktorskŃ w czoğ·wce.

Opracowanie adresujemy do wszystkich snowboarder·w, kt·rzy chcŃ jeŦdziĺ 
poprawnie technicznie, ale przede wszystkim do grona instruktorskiego. 
ChcielibyŜmy aby do jazdy na snowboardzie a takŨe do jazdy technicznej 
podchodziĺ Ăna luzieò. Za cel nie stawiamy sobie stworzenie z kaŨdego snow-
boardera Ămanekinaò na desce, jeŨdŨŃcego wg opisu, centymetr do centymetra, 
ale wyrobienie pozytywnego nastawienia do jazdy technicznej, kt·ra pozwala na 
kontrolowanŃ i swobodnŃ jazdň. 

Systematyka przedstawiona poniŨej oraz opisy ewolucji i technik zwierajŃ 
elementy techniki jazdy oraz podstawowe ewolucje freestylowe.

ŧyczymy wszystkim odebrania tych wytycznych, jako wzorca do naŜladowania, 
dajŃcego kaŨdemu szansň na rozw·j, pozostawiajŃcego jednak kaŨdemu indy-
widualne cechy i styl, tak bardzo waŨny w snowboardzie.

 Z pozdrowieniami  
 Piotr Kunysz

 Wsp·ğautorzy:
 Ewa Wyszkowska
 Powolny Lech
 DeŨakowski Paweğ
 Wojtak Januard
 Rosiak Mağgorzata
 Hoffman Urszula
 Kaim Monika
 Klepacki Bogdan

 Photo: 
 Piotr Ăkamelò Szlagowski



Snowboard ï technika jazdy 4

www.freeandstyle.pl

5 Snowboard ï technika jazdy

www.freeandstyle.pl

KrawňdŦ wewnňtrzna ï zewnňtrzna dotyczy bocznej krawňdzi deski w skrňcie, 
wewnňtrzna bliŨej Ŝrodka skrňtu.

KrawňdŦ g·rna-dolna ï dotyczy krawňdzi deski ustawionej prostopadle do linii 
spadku stoku lub w jeŦdzie w skos stoku.

Kontrrotacja lub rotacja przeciwbieŨna ï obrotowy,  skrňtny  ruch tuğowia w 
kierunku przeciwnym do kierunku zamierzonego lub wykonywanego   skrňtu.

Linia spadku stoku ï teoretyczna linia wyznaczajŃca kierunek skğonu zbocza (stoku)

Noga przednia-tylnia ï ustawienie n·g na desce, w stosunku do kierunku jazdy, 
wyznacza pozycjň na desce regular-goofy.

Nose ï przednia czňŜĺ deski (znajdujŃca siň przed krawňdziŃ efektywnŃ).

Noserol (obr·t na Nose) ï obr·t na przedniej czňŜci deski 

OdciŃŨenie ï zmniejszenie nacisku deski na podğoŨe; moŨe ono byĺ czynneï wynika 
aktywnego dziağania snowboardzisty; rozr·Ũnia siň tutaj odciŃŨenie NW (nisko-wysoko) 
powstajŃce w momencie zahamowania wyprostnego ruchu n·g oraz odciŃŨenie WN 
(wysoko-nisko) powstajŃce w czasie ugiňcia n·g z obniŨeniem Ŝrodka ciňŨkoŜci 
(rozpoczyna siň r·wnoczeŜnie z rozpoczňciem ruchu) oraz bierne ï powstaje dziňki 
sprňŨystoŜci deski i ugiňtych n·g po dynamicznym przeciŃŨeniu jako wynik dziağania 
reakcji podğoŨa.

OdciŃŨenie czňŜciowe ï wywoğywane przez odchylenie ciağa w prz·d lub w tyğ.

ObniŨenie pozycji ï powolny ruch uginania w stawach skokowych, kolanowych i 
biodrowych, kt·ry tylko w nieznacznym stopniu wpğywa na zmianň nacisku wywieranego 
na deskň na podğoŨe (przeciwieŒstwo podwyŨszenia pozycji).

Odbicie ï szybki wyprostny i zatrzymany ruch -zwğaszcza n·g - prowadzŃcy do utraty 
kontaktu z podğoŨem, wystňpujŃcy po dynamicznym dociŃŨeniu.

Ollie ï skok prosty na desce wskutek odbicia siň przedniŃ nogŃ.

Pozycja podstawowa ï pozycja wyjŜciowa przed rozpoczňciem wiňkszoŜci ewolucji.

Pozycja obniŨona ï pozycja o zwiňkszonym ugiňciu w stawach skokowych, 
kolanowych i biodrowych.

Pozycja podwyŨszona ï pozycja o zmniejszonym ugiňciu w stawach skokowych, 
kolanowych i biodrowych.

Rotacja ï obrotowy  skrňtny  ruch tuğowia w kierunku zamierzonego lub wykonywanego 
skrňtu, zgodny z  kierunkiem skrňtu (rotacja wsp·ğbieŨna)

Tail ï tylna czňŜĺ deski (czňŜĺ leŨŃca za krawňdziŃ efektywnŃ).

Tailroll ï obr·t na tylnej czňŜci deski (patrz noseroll ).

WyjŜcie w g·rň ï ruch ciağa polegajŃcy na prostowaniu n·g w stawach skokowych, 
kolanowych i biodrowych, wpğywajŃcy na zmianň obciŃŨenia wywieranego przez deskň 
na podğoŨe (przeciwieŒstwo zejŜcia w d·ğ).

ZejŜcie w d·ğ ï ruch ciağa polegajŃcy na ugiňciu w stawach skokowych, kolanowych 
i biodrowych wpğywajŃcy  na zmianň obciŃŨenia wywieranego przez deskň na podğoŨe 
(przeciwieŒstwo wyjŜcia w g·rň).

Sğowniczek podstawowych pojňĺ snowboardowych:

Backside (back) ï pozycja lub jazda na tylnej krawňdzi deski, takŨe skrňt na tylnej 
krawňdzi deski.

BezpoŜrednia zmiana krawňdzi ï  szybkie zmiana krawňdzi (z piňt na palce i z 
palc·w na piňty) w trakcie jazdy, w kt·rej  kontakt Ŝlizgu deski ze Ŝniegiem ograniczona 
jest do minimum lub w og·le nie wystňpuje;

DociŃŨenie ï zwiňkszenie nacisku deski na Ŝnieg; moŨe ono byĺ czynne ï wynika z 
aktywnego dziağania snowboardzisty (np. powolny ruch uginania lub prostowania n·g w 
czasie jazdy w skrňcie) lub bierne ï wynika z najazdu na wypukğŃ formň terenowŃ lub 
przeciwstok albo w wyniku prowadzenia deski po ğuku a zwğaszcza w poczŃtkowej i Ŝrod-
kowej czňŜci fazy sterowania skrňtem.

Fakie (Switch) ï jazda tyğem

Fazy skrňtu ï rozr·Ũniamy cztery fazy: faza przygotowawcza, faza zapoczŃtkowania 
skrňtu, faza sterowania, faza koŒczŃca skrňt

FAZA PRZYGOTOWAWCZA
CzňŜĺ skrňtu, w kt·rej stworzone zostajŃ warunki do wywoğania skrňtu. W tej fazie 
przyjmuje siň wyjŜciowe dla okreŜlonego skrňtu : pozycjň, ustawienie i obciŃŨenie 
deski. Podczas fazy przygotowawczej nie dochodzi do zmiany kierunku.

FAZA ZAPOCZATKOWANIA SKRŇTU (WYWOĞANIA)
CzňŜĺ skrňtu w kt·rej dochodzi do nadania impulsu skrňtnego desce poprzez 
przemieszczenie Ŝrodka ciňŨkoŜci w kierunku podğuŨnym, przemieszczenie Ŝrodka 
ciňŨkoŜci poprzecznie przez bezpoŜredniŃ i poŜredniŃ zmianň krawňdzi, przemieszczenie 
Ŝrodka ciňŨkoŜci w osi pionowej. W fazie zapoczŃtkowania skrňtu dochodzi do pierwszej 
zmiany kierunku jeszcze przed liniŃ spadku stoku, wywoğanego przez obr·t deski razem 
z ciağem. 

FAZA STEROWANlA
NajdğuŨsza czňŜĺ skrňtu, prowadzŃca przez liniň spadku stoku;  w fazie tej wystňpuje 
obciŃŨenie krawňdzi wewnňtrznej skrňtu. Dziňki odpowiedniemu uğoŨeniu Ŝrodka 
ciňŨkoŜci w pğaszczyŦnie czoğowej i strzağkowej, zachowaniu lub zmianie wysokoŜci 
pozycji, oraz zakrawňdziowaniu deski,  nastňpuje kontrolowanie toru jazdy. 

FAZA KOőCOWA
Nastňpuje po przekroczeniu linii spadku stoku i jest koŒcowym elementem 
fazy sterowania. Prowadzi do jazdy w skos stoku po wykonaniu skrňtu lub do 
zapoczŃtkowania nastňpnego skrňtu.

Frontside ï jazda na przedniej krawňdzi deski, takŨe skrňt na przedniej krawňdzi 
deski.

Grab ï chwyt deski podczas skoku.

Impuls skrňtny ï bodziec wprowadzajŃcy deskň w skrňt wystňpujŃcy w wyniku 
dziağania snowboardzisty i siğ zewnňtrznych wystňpujŃcych w jeŦdzie.

KrawňdŦ ï metalowa listwa obramowujŃca deskň od strony Ŝlizgu.

KrawňdŦ przednia ï krawňdŦ znajdujŃca siň po stronie palc·w n·g (przedniej) 
snowboardzisty.

KrawňdŦ tylna ï krawňdŦ znajdujŃca siň po stronie piňt (tyğu) snowboardzisty.

Krawňdziowanie ï ustawienie deski na krawňdzi.
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2. PODNOSZENIE SIŇ
Podnoszenie siň moŨe odbywaĺ siň w r·Ũnych warunkach Ŝniegowych i terenowych, 
na stokach o r·Ũnym nachyleniu. Podnoszenie siň z leŨenia przodem jest ğatwiej-
sze do wykonania.

Z leŨenia przodem
Kolejno naleŨy:

 Å przejŜĺ do klňku obun·Ũ
 Å ustawiĺ deskň prostopadle do linii spadku stoku
 Å wbiĺ krawňdŦ deski w Ŝnieg i uginajŃc kolana przesunŃĺ ciağo nad deskň
 Å podpierajŃc siň rňkami jak najbliŨej kolan oderwaĺ kolana od Ŝniegu
 Å utrzymujŃc r·wnowagň odepchnŃĺ siň rňkami od Ŝniegu i prostujŃc 

kolana wstaĺ
Z leŨenia tyğem 
Kolejno naleŨy:

 Å podpierajŃc siň rňkami przejŜĺ do siadu tyğem na stoku
 Å ustawiĺ deskň prostopadle do linii spadku stoku 
 Å oprzeĺ rňce na Ŝniegu blisko poŜladk·w
 Å wbiĺ krawňdŦ deski w Ŝnieg i uginajŃc kolana przesunŃĺ ciağo nad deskň
 Å wykonujŃc zamach tuğowiem i utrzymujŃc r·wnowagň, odepchnŃĺ siň 

przedniŃ rňkŃ od Ŝniegu,
 Å wstaĺ prostujŃc nogi i tuğ·w.

3. UPADANIE

W prz·d
Kolejno naleŨy:

 Å w momencie utraty r·wnowagi wyraŦnie obniŨyĺ pozycjň przez ugiňcie 
n·g i tuğowia 

 Å tuŨ przed kontaktem ze Ŝniegiem wykonaĺ ruch poŜlizgu w prz·d przez 
wyprost n·g, tuğowia i rŃk dla zğagodzenia skutk·w upadku

 Å amortyzowaĺ uderzenie upadajŃc w pierwszej kolejnoŜci na wysuniňte 
przedramiona 

 Å w momencie kontaktu kolan ze Ŝniegiem oderwaĺ deskň od Ŝniegu 

W tyğ
Kolejno naleŨy:

 Å w momencie utraty r·wnowagi wyraŦnie obniŨyĺ pozycjň przez ugiňcie 
n·g i tuğowia 

 Å upaŜĺ w tyğ przez  poŜladki, ğagodzŃc upadek przez wykonanie koğyski
 Å w momencie upadania przyciŃgnŃĺ  brodň do piersi dla unikniňcia 

uderzenia gğowŃ o ziemiň
 Å oderwaĺ deskň od Ŝniegu

UWAGA: podczas upadania naleŨy unikaĺ punktowego podpierania siň rňkami,  
celem unikniňcia kontuzji.

TECHNIKA jazdy na snowboardzie
OPIS technik i ewolucji

I STOPIEő A ï Oswojenie ze sprzňtem i Ŝrodowiskiem

1. ZAKĞADANIE SPRZŇTU
Zapinanie wiŃzaŒ moŨe odbywaĺ siň w r·Ũnych warunkach Ŝniegowych i terenowych, 
na stokach o r·Ũnym nachyleniu. Spos·b zapinania naleŨy dostosowaĺ do aktualnych 
warunk·w oraz swoich umiejňtnoŜci.

Na terenie pğaskim ï zakğadanie odbywa siň w pozycji stojŃcej
Kolejno naleŨy:

 Å poğoŨyĺ deskň na Ŝniegu trzymajŃc za pasek asekuracyjny
 Å wğoŨyĺ przedniŃ nogň w wiŃzanie i zapiŃĺ
 Å zapiŃĺ pasek do buta przedniej nogi
 Å przenieŜĺ ciňŨar ciağa na przedniŃ nogň i utrzymujŃc na niej r·wnowagň 

wpiŃĺ tylnŃ nogň w wiŃzanie    
    

Na stoku - zakğadanie rozpoczyna siň w pozycji stojŃcej, koŒczy natomiast 
siedzŃc twarzŃ w d·ğ stoku
Kolejno naleŨy:

 Å stanŃĺ twarzŃ do stoku
 Å poğoŨyĺ deskň na Ŝniegu przed sobŃ pod kŃtem 90Á do linii spadku 

stoku, trzymajŃc za pasek asekuracyjny 
 Å podpierajŃc deskň przodem buta nogi tylnej w okolicy Ŝrodka jej 

dğugoŜci lub przyklňkujŃc na niej wpiŃĺ przedniŃ nogň w wiŃzanie
 Å zapiŃĺ pasek do buta przedniej nogi
 Å postawiĺ tylnŃ nogň powyŨej deski i odwr·ciĺ siň z deskŃ o 180Á, 

dziobem deski do stoku
 Å usiŃŜĺ tyğem do stoku, wbiĺ tylnŃ krawňdŦ w Ŝnieg i wpiŃĺ tylnŃ nogň
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5. PORUSZANIE SIŇ W PĞASKIM TERENIE

Podskokami - przemieszczanie odbywa siň na kr·tkich odcinkach przy wpiňtych 
w  wiŃzania obu nogach, w terenie pğaskim i na stokach o r·Ũnym nachyleniu
Kolejno naleŨy:

 Å ustawiĺ deskň prostopadle do kierunku poruszania siň
 Å obciŃŨyĺ krawňdŦ przedniŃ
 Å ugiŃĺ nogi i wykonaĺ skok w prz·d wspomagany zamachem rŃk
 Å podczas lŃdowania uginaĺ nogi dla amortyzacji i przygotowania do 

nastňpnego skoku

Krok zwykğy ï wykonuje siň w formie chodu na terenie pğaskim i stokach o 
r·Ũnym nachyleniu z przedniŃ nogŃ wpiňtŃ w wiŃzanie
Kolejno naleŨy:

 Å deskň ustawiĺ prostopadle do zamierzonego kierunku poruszania siň
 Å przenoszŃc kolejno ciňŨar ciağa na zgiňtŃ nogň wykrocznŃ wykonaĺ 

naprzemianstronnŃ pracň n·g i rŃk  jak podczas zwykğego chodu
 Å dla unikniňcia poŜlizgu deski i utraty r·wnowagi opieraĺ deskň na 

krawňdzi

Krok Ŝlizgowy(Ăhulajnogaò)  ï jest rozwiniňciem kroku zwykğego z wykorzystaniem 
poŜlizgu na stokach pğaskich i lekko opadajŃcych , z przedniŃ nogŃ wpiňtŃ w wiŃzanie
Kolejno naleŨy:

 Å deskň ustawiĺ pğasko,  dziobem w  stronň zamierzonego kierunku 
poruszania siň

 Å postawiĺ nogň wolnŃ  obok deski 
na wysokoŜci przedniego wiŃzania

 Å odepchnŃĺ siň nogŃ  wolnŃ od Ŝnie-
gu  ruchem podobnym do jazdy na 
hulajnodze

 Å przenieŜĺ ciňŨar ciağa nad deskň na 
lekko zgiňtŃ wpiňtŃ nogň i utrzymaĺ 
r·wnowagň w Ŝlizgu w pozycji 
podstawowej (podczas dğuŨszego 
Ŝlizgu postawiĺ wolnŃ nogň na 
podkğadce antypoŜlizgowej)

6. PODEJśCIA

Krokiem zwykğym i podskokami. Wykonywaĺ 
jak w opisie poruszania siň w terenie pğaskim.

4. POZYCJA PODSTAWOWA

 Å ciňŨar ciağa rozğoŨony r·wnomiernie na obie nogi
 Å nogi ugiňte proporcjonalnie w stawach skokowych, 
    kolanowych i biodrowych
 Å biodra i tuğ·w skrňcone w kierunku jazdy pod kŃtem nieznacznie 

wiňkszym od ustawienia kŃt·w wiŃzaŒ
 Å rňce rozğoŨone nieco szerzej od bark·w tworzŃ naturalny ğuk, dğonie na 

wysokoŜci bioder, 
 Å gğowa skierowana w kierunku jazdy



Snowboard ï technika jazdy 10

www.freeandstyle.pl

11 Snowboard ï technika jazdy

www.freeandstyle.pl

I STOPIEő B ï Ewolucje podstawowe

1. ZEśLIZG PROSTY

Jest to prosty i bezpieczny spos·b przemieszczania siň w d·ğ wzdğuŨ linii spad-
ku stoku. Jest wykonywany na krawňdzi tylnej lub przedniej w ustawieniu deski 
prostopadle do linii spadku stoku. SğuŨy teŨ do pokonywania trudnych lub nie-
bezpiecznych fragment·w terenu.

Z prostopadğego ustawienia deski do linii spadku stoku naleŨy:
 Å zmniejszyĺ nacisk na krawňdŦ dostokowŃ 
 Å utrzymywaĺ pozycjň podstawowŃ
 Å kontrolowaĺ szybkoŜĺ zeŜlizgu poprzez krawňdziowanie deski wynika-

jŃce z nacisku na krawňdŦ dostokowŃ (w przypadku frontside - palca-
mi , backside ï piňtami) i kŃta ustawienia deski wzglňdem stoku.

Uwaga: w zeŜlizgu na krawňdzi przedniej naleŨy kontrolowaĺ tor zeŜlizgu po-
przez okresowy obr·t gğowy w kierunku jazdy, zawsze przez przednie ramiň

2. ZEśLIZG SKOśNY

Jest to prosty i bezpieczny spos·b przemieszczania siň w d·ğ, skoŜnie do linii 
spadku stoku. Jest wykonywany na krawňdzi przedniej lub tylnej na desce usta-
wionej prostopadle do linii spadku stoku ale poruszajŃcej siň w skos stoku.. 

Kolejno naleŨy: 
 Å z jazdy w skos stoku zmniejszyĺ nacisk na krawňdŦ dostokowŃ lub z ze-

Ŝlizgu prostego przenieŜĺ ciňŨar ciağa na jednŃ z n·g
 Å utrzymujŃc wiňkszy ciňŨar na jednej z n·g prowadziĺ deskň zeŜlizgiem 

pod wybranym kŃtem do linii spadku stoku, w kierunku obciŃŨonego 
koŒca deski

 Å regulowaĺ prňdkoŜĺ poprzez zakrawňdziowanie deski wynikajŃce z na-
cisku na krawňdŦ dostokowŃ (w przypadku frontside - palcami , back-
side - piňtami)

 Å regulowaĺ kierunek przez odpowiednie zakrawňdziowanie i obciŃŨanie 
przedniej lub tylnej nogi

7. ZWROTY

Zwrot jest to zamierzony spos·b zmiany ustawienia deski wykonywany w miejscu, 
w terenie pğaskim lub na stoku, bňdŃc wpiňtym obiema nogami w deskň.

Przez przetoczenie 
z ustawienia plecami do Ŝniegu (z plec·w na kolana) naleŨy:

 Å usiŃŜĺ na Ŝniegu, energicznym zamachem n·g oderwaĺ deskň od Ŝnie-
gu i oprzeĺ jŃ tyğem lub dziobem o Ŝnieg 

 Å obr·ciĺ tuğ·w o 180 stopni, oprzeĺ rňce o Ŝnieg i wbiĺ przedniŃ krawňdŦ 
w Ŝnieg 

 Å odpychajŃc siň rňkami od Ŝniegu oraz prostujŃc nogi i tuğ·w wstaĺ 
zachowujŃc r·wnowagň 

z ustawienia przodem do Ŝniegu (z kolan na plecy) naleŨy:
 Å przejŜĺ do klňku obun·Ũ 
 Å podpierajŃc siň rňkami o Ŝnieg 

zgiŃĺ nogi w kolanach i oderwaĺ 
deskň od Ŝniegu 

 Å tuğowiem zapoczŃtkowaĺ  p·ğobr·t 
opierajŃc tyğ lub prz·d deski 
o Ŝnieg 

 Å dokoŒczyĺ p·ğobr·t i wbiĺ 
krawňdŦ w Ŝnieg 

 Å przesunŃĺ tuğ·w nad deskň, 
pochyliĺ siň w prz·d 

 Å odpychajŃc siň rňkŃ bliŨszŃ Ŝniegu 
i wykorzystujŃc zamach tuğowiem 
wstaĺ utrzymujŃc r·wnowagň

Skokiem 
na terenie pğaskim, naleŨy:

 Å stojŃc na desce obniŨyĺ pozycjň uginajŃc kolana
 Å wykonaĺ podskok z jednoczesnŃ rotacjŃ tuğowia w stronň zamierzonego 

obrotu
 Å rotacjň tuğowia wspom·c  zamachem rŃk
 Å pracŃ n·g dokonaĺ w powietrzu zmianň ustawienia deski 
 Å po zetkniňciu siň deski z ziemiŃ obniŨyĺ pozycjň w celu zamortyzowania 

lŃdowania

na stoku, naleŨy:
 Å stojŃc na zakrawňdziowanej desce obniŨyĺ pozycjň uginajŃc kolana 
 Å wykonaĺ podskok z jednoczesnŃ rotacjŃ tuğowia w stronň zamierzonego 

obrotu 
 Å rotacjň tuğowia wspom·c zamachem rŃk
 Å pracŃ n·g dokonaĺ w powietrzu zmianň ustawienia deski 
 Å lŃdowaĺ na zakrawňdziowanej desce z amortyzacjŃ poprzez obniŨenie 

pozycji 
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5. JAZDA WYCIłGIEM

wyciŃg krzeseğkowy

Z przedniŃ nogŃ wpiňtŃ w wiŃzanie naleŨy:
 Å ustawiĺ siň w miejscu wyznaczonym do wsiadania ustawiajŃc dzi·b de-

ski  w kierunku jazdy wyciŃgu
 Å wzrok skierowaĺ w stronň nadjeŨdŨajŃcego krzeseğka 
 Å dotykajŃc w pierwszej kolejnoŜci rňkŃ krzeseğka spokojnie usiŃŜĺ
 Å zachowywaĺ siň zgodnie z instrukcjŃ wyciŃgu i zaleceniami obsğugi

wyciŃg orczykowy

Z przedniŃ nogŃ wpiňtŃ w wiŃzanie naleŨy:
 Å ustawiĺ siň po prawej (dla goofy) lub po lewej stronie orczyka (dla regular)
 Å wzrok skierowaĺ w stronň zbliŨajŃcego siň orczyka 
 Å chwyciĺ orczyk i wğoŨyĺ go pod udo przedniej nogi lub pod poŜladki
 Å tylnŃ nogň postawiĺ na podkğadce antypoŜlizgowej
 Å w momencie ruszania lekko pochyliĺ tuğ·w do przodu przeciwdziağajŃc 

szarpniňciu
 Å w czasie jazdy utrzymywaĺ r·wnowagň
 Å  przed wysiadaniem podciŃgnŃĺ siň na orczyku do przodu uwalniajŃc go
 Å oddaliĺ siň z trasy wyciŃgu 
 Å zachowywaĺ siň zgodnie z instrukcjŃ wyciŃgu i zaleceniami obsğug

3. JAZDA NA WPROST

Jest to elementarny spos·b poruszania siň na pğaskiej desce w linii spadku stoku.

Z ustawienia prostopadğego do linii spadku stoku naleŨy:
 Å skokiem ustawiĺ deskň w linii spadku stoku lub zmniejszyĺ nacisk na 

krawňdŦ dostokowŃ i przenieŜĺ ciňŨar ciağa na przedniŃ nogň doprowa-
dzajŃc do ustawienia deski w linii spadku stoku

 Å przyjŃĺ pozycjň podstawowŃ i rozpoczŃĺ zjazd
 Å utrzymujŃc pozycjň podstawowŃ kontynuowaĺ zjazd prowadzŃc deskň 

w stağym kontakcie ze Ŝniegiem amortyzujŃc przy tym wystňpujŃce 
nier·wnoŜci terenu 

4. JAZDA W SKOS STOKU

Jest to prosty spos·b poruszania siň na krawňdzi deski skoŜnie do linii spadku stoku. 

Z ustawienia prostopadğego do linii spadku stoku naleŨy:
 Å skokiem ustawiĺ deskň pod wybranym kŃtem do linii spadku stoku lub 

zmniejszajŃc nacisk na krawňdŦ dostokowŃ i przenieŜĺ ciňŨar ciağa na 
przedniŃ nogň ustawiajŃc deskň do jazdy pod wybranym kŃtem do linii 
spadku stoku

 Å przyjŃĺ pozycjň podstawowŃ 
 Å utrzymujŃc pozycjň podstawowŃ rozpoczŃĺ jazdň w skos stoku  obciŃ-

ŨajŃc odpowiednio krawňdŦ dostokowŃ 
 Å kontynuowaĺ jazdň utrzymujŃc deskň na krawňdzi dostokowej (nacisk 

palcami ï frontside, nacisk piňtami ï backside)
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10. PRZEJAZD ĞATWYCH FORM TERENOWYCH

Garb:
WjeŨdŨajŃc na garb terenowy naleŨy:

 Å ruchem amortyzujŃcym ugiŃĺ nogi przy wjeŦdzie na garb i prostowaĺ 
zjeŨdŨajŃc z niego  

 Å ograniczyĺ ruchy tuğowia dŃŨŃc do prowadzenia go na jednakowej wy-
sokoŜci

 Å unikaĺ utraty kontaktu deski ze Ŝniegiem.

Mulda
WjeŨdŨajŃc we wklňsğoŜĺ terenowŃ naleŨy:

 Å ruchem amortyzujŃcym prostowaĺ nogi przy wjeŦdzie we wklňsğoŜĺ i 
ugiŃĺ wyjeŨdŨajŃc z niej

 Å ograniczyĺ ruchy tuğowia dŃŨŃc do prowadzenia go na jednakowej wy-
sokoŜci

 Å unikaĺ utraty kontaktu deski ze Ŝniegiem 

Technika przejazdu terenu pofağdowanego polega na ğŃczeniu i stosowaniu tech-
nik przejazdu garb·w i muld z zachowaniem kontaktu deski ze Ŝniegiem

7. SKRŇT śLIZGOWY ROTACYJNY

Skrňt Ŝlizgowy rotacyjny jest najprostszŃ formŃ przekraczania linii spadku stoku 
na desce poruszajŃcej siň Ŝladem Ŝlizgowym. Wykonuje siň go na mağej i Ŝred-
niej szybkoŜci zwğaszcza na stoku o mağym i Ŝrednim nachyleniu.

Z najazdu w skos stoku lub koŒczŃc poprzedni skrňt naleŨy:
 Å jechaĺ w pozycji podstawowej 
 Å zapoczŃtkowaĺ skrňt deski wykonujŃc rotacjň tuğowia w kierunku za-

mierzonego skrňtu 
 Å zbliŨajŃc siň do linii spadku stoku przenieŜĺ ciňŨar ciağa z palc·w na 

piňty (skrňt backside) lub z piňt na palce (skrňt frontside)
 Å kontynuowaĺ skrňt
 Å koŒczyĺ skrňt powracajŃc do pozycji podstawowej

8. SKRŇT śLIZGOWY

Skrňt Ŝlizgowy wykonuje siň poprzez zmianň obciŃŨenia krawňdzi deski ï prze-
niesienia obciŃŨenia a tym samym nacisku z krawňdzi na krawňdŦ ï i wykorzy-
staniu do wywoğania skrňtu wğaŜciwoŜci konstrukcyjnych deski.

Z najazdu w skos stoku lub koŒczŃc poprzedni skrňt naleŨy:
 Å jechaĺ w pozycji podstawowej
 Å zbliŨajŃc siň do linii spadku stoku zmieniĺ obciŃŨenie krawňdzi ï nacisk z 

piňt na palce (skrňt frontside) lub z palc·w na piňty (skrňt backside); lek-
ko wychyliĺ tuğ·w w kierunku Ŝrodka zamierzonego skrňtu ï od stoku;

 Å kontynuowaĺ skrňt jadŃc w delikatnym wychyleniu tuğowia do Ŝrodka 
skrňtu 

 Å koŒczyĺ skrňt powracajŃc do pozycji podstawowej

9. SKRŇT śLIZGOWY NW

Skrňt Ŝlizgowy NW jest formŃ przekraczania linii spadku stoku z wykorzystaniem 
odciŃŨenia NW na desce prowadzonej Ŝladem Ŝlizgowym.

Z najazdu w skos stoku lub koŒczŃc poprzedni skrňt naleŨy:
 Å powoli obniŨyĺ pozycjň
 Å zbliŨajŃc siň do linii spadku stoku wykonaĺ odciŃŨenie NW i zapoczŃt-

kowaĺ skrňt deski poprzez zmianň obciŃŨenia krawňdzi - nacisku z piňt 
na palce (skrňt frontside) lub z palc·w na piňty (skrňt backside)

 Å regulowaĺ promieŒ skrňtu poprzez stopniowe obniŨanie pozycji 
 Å koŒczyĺ skrňt powracajŃc do pozycji wyjŜciowej (obniŨonej) przed ko-

lejnym skrňtem



Snowboard ï technika jazdy 16

www.freeandstyle.pl

17 Snowboard ï technika jazdy

www.freeandstyle.pl

3.  śMIGI

śmig jest to seria rytmicznych skrňt·w o mağym promieniu wykonywanych bli-
sko linii spadku stoku. W Ŝmigu ze wzglňdu na kr·tki czas trwania snowboar-
der wykonuje tylko zapoczŃtkowanie i sterowanie skrňtem, kt·re r·wnieŨ trwa-
jŃ bardzo kr·tko.
Prawidğowo wykonany Ŝmig (Ŝlizgowy i ciňty) powinien charakteryzowaĺ m.in.

 Å jednakowym rytmem ï skrňty powinny byĺ o tym samym promieniu i 
czasie trwania

 Å ustabilizowanŃ pracŃ tuğowia ï tuğ·w powinien byĺ cağy czas w pozycji 
podstawowej, jego tor jazdy nie powinien doprowadzaĺ do kontrrotacji 
a rňce powinny pozostawaĺ w jednym uğoŨeniu

 Å optymalnŃ prňdkoŜciŃ wykonania ï naleŨy bardzo dokğadnie okreŜliĺ 
sobie odpowiedniŃ prňdkoŜĺ i rytm wykonywania Ŝmigu w zaleŨnoŜci 
od nachylenia stoku, biorŃc pod uwagň to, iŨ jazda Ŝmigiem Ŝlizgowym 
bňdzie powodowağa chwilowe wytracanie prňdkoŜci a jazda Ŝmigiem 
ciňtym,  chwilowe przyspieszenia w skrňtach

II STOPIEő ï Ewolucje Ŝredniozaawansowane

1. SKRŇT CIŇTY

Jest to pierwszy ze skrňt·w, kt·re wykonywane sŃ na wiňkszej prňdkoŜci. Zmia-
na kierunku jazdy nastňpuje tu poprzez ustawienie deski na krawňdzi i wyko-
rzystaniu jej wğaŜciwoŜci konstrukcyjnych (wciňcie w talii) do wywoğania skrňtu. 
Jest wykonywany cağy czas w pozycji podstawowej, bez przemieszczania Ŝrodka 
ciňŨkoŜci w osi pionowej (g·ra-d·ğ)
Z najazdu w skos stoku lub koŒczŃc poprzedni skrňt z odpowiedniŃ prňdkoŜciŃ 
na krawňdzi naleŨy

 Å zapoczŃtkowaĺ skrňt ustawiajŃc deskň na krawňdzi przeciwnej (dolnej) 
z jednoczesnym wychyleniem tuğowia do wewnŃtrz zamierzonego skrň-
tu 

 Å kontynuowaĺ jazdň regulujŃc promieŒ skrňtu poprzez kontrolň wychy-
lenia tuğowia do wewnŃtrz skrňtu oraz odpowiednie zakrawňdziowanie 
deski w zaleŨnoŜci od prňdkoŜci jazdy 

 Å koŒczyĺ skrňt przechodzŃc do jazdy w skos lub w poprzek stoku
uwaga:  we wszystkich fazach skrňtu deska prowadzona jest na krawňdzi a przekrawň-
dziowanie jest bezpoŜrednie.

2. SKRŇT CIŇTY NW

Skrňt ciňty NW jest formŃ pokonywania linii spadku stoku z wykorzystaniem od-
ciŃŨenia NW na desce poruszajŃcej siň Ŝladem ciňtym.
Z najazdu w skos stoku w pozycji obniŨonej na krawňdzi lub koŒczŃc poprzed-
ni skrňt naleŨy:

 Å wykonaĺ odciŃŨenie NW i zapoczŃtkowaĺ skrňt poprzez przekrawňdzio-
wanie deski,  kierujŃc kolana ( w skrňcie frontside) i biodra (w skrňcie 
backside) oraz pochylajŃc tuğ·w do wewnŃtrz skrňtu

 Å kontynuowaĺ jazdň regulujŃc promieŒ skrňtu przez kontrolň wychyle-
nia tuğowia do wewnŃtrz skrňtu, odpowiednie zakrawňdziowanie deski 
oraz stopniowe obniŨanie pozycji (dociŃŨanie deski)

 Å koŒczyĺ skrňt powracajŃc do pozycji wyjŜciowej (obniŨonej) do kolej-
nego skrňtu

uwaga:  zwiňkszanie obciŃŨenia krawňdzi deski nie moŨe spowodowaĺ jej zeŜli-
zgu, we wszystkich fazach skrňtu deska prowadzona jest na krawňdzi a przekra-
wňdziowanie jest bezpoŜrednie.
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b. Ollie

Ollie jest podstawowŃ formŃ skoku wykonywanego w trakcie jazdy na stoku. Po-
lega na oderwaniu deski od Ŝniegu przy pomocy dziağania siğy miňŜni lub z wy-
korzystaniem nier·wnoŜci terenu oraz sprňŨystoŜci deski.

Faza najazdu:
 Å w jeŦdzie na wprost prowadziĺ deskň pğasko na Ŝniegu
 Å obniŨyĺ pozycjň
 Å przesunŃĺ ciňŨar ciağa na tyğ deski 

Faza odbicia:
 Å wykonaĺ dynamiczne wyjŜcie w g·rň z podciŃgniňciem przedniej nogi 

dla oderwania przodu deski od Ŝniegu
 Å wykonaĺ odbicie z tylnej nogi wykorzystujŃc takŨe sprňŨystoŜĺ obciŃ-

Ũonego tyğu deski
Faza lotu:

 Å podciŃgnŃĺ wysoko kolana ustawiajŃc deskň r·wnolegle do podğoŨa 
kontynuujŃc lot 

 Å rňce prowadziĺ szeroko
 Å w koŒcowej fazie lotu prostujŃc siň przygotowaĺ siň do amortyzowania 

lŃdowania 
Faza lŃdowania:
 Å lŃdowaĺ r·wnoczeŜnie na cağŃ powierzchniň deski przyjmujŃc pozycjň 

podstawowŃ

4. PRZEJAZD RčŧNYCH FORM TERENOWYCH
  

Podczas jazdy na trasach przygotowanych a takŨe w r·Ũnych warunkach poza 
nimi,  naleŨy sytuacyjnie stosowaĺ opanowane techniki  snowboardowe.

5. ELEMETY TECHNIKI FREESTYLOWEJ

a. Skrňt Ŝlizgowy tyğem

Jazda tyğem (fakie, switch) jest formŃ przekraczania linii spadku stoku sğuŨŃcŃ 
do bezpiecznego manewrowania deskŃ w ustawieniu do jazdy tyğem lub po wy-
konaniu dowolnej ewolucji z p·ğobrotem.
Wykonanie skrňtu jest analogiczne jak kaŨdego skrňtu kaŨdŃ technikŃ Ŝlizgo-
wŃ lub ciňtŃ.
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e. skok prosty na skoczni

Skok prosty na skoczni jest jednym z podstawowych trick·w snowboardowych.
Taka ewolucja powinna byĺ wykonana na skoczni lub uskoku terenowym.

Faza najazdu:
 Å deska pğasko na Ŝniegu
 Å obniŨona pozycja, Ŝrodek ciňŨkoŜci nad Ŝrodkiem deski

Faza odbicia:
 Å w r·wnym stopniu wyprostowanie obu n·g (nie cağkowite)

Faza lotu:
 Å Ŝrodek ciňŨkoŜci nad Ŝrodkiem deski
 Å lekko podciŃgnŃĺ obie nogi pod tuğ·w
 Å lekko pochyliĺ tuğ·w do przodu
 Å wyprostowaĺ nogi przygotowujŃc siň do lŃdowania

Faza lŃdowania:
 Å lŃdowaĺ r·wnoczeŜnie cağŃ powierzchniŃ deski w ukğadzie zr·wnowaŨonym
 Å obniŨyĺ pozycjň w celu zamortyzowania lŃdowania.

c. 180 FS/BS w jeŦdzie
Jest to obr·t o 180Á wok·ğ osi pionowej wykonywany podczas jazdy w czasie 
kt·rego deska pozostaje w kontakcie ze Ŝniegiem

 Å w jeŦdzie na wprost prowadziĺ deskň pğasko na Ŝniegu i obniŨyĺ pozycjň
 Å przenieŜĺ ciňŨar ciağa w prz·d
 Å wykonaĺ wyjŜcie w g·rň z jednoczesnŃ dynamicznŃ rotacjŃ tuğowia w 

kierunku zamierzonego obrotu
 Å wykorzystujŃc odciŃŨenie deski i rotacjň tuğowia wprowadziĺ deskň w 

ruch obrotowy , kt·rego oŜ znajduje siň w przedniej czňŜci deski
 Å po wykonaniu p·ğobrotu zr·wnowaŨyĺ ukğad i kontynuowaĺ jazdň na 

wprost tyğem

d. 360 FS/BS w jeŦdzie 
Jest to obr·t o 360Á wok·ğ osi pionowej, wykonywany podczas jazdy, w czasie 
kt·rego deska pozostaje w kontakcie ze Ŝniegiem

 Å w jeŦdzie na wprost prowadziĺ deskň pğasko na Ŝniegu i obniŨyĺ pozycjň 
 Å przenieŜĺ ciňŨar ciağa w prz·d
 Å wykonaĺ wyjŜcie w g·rň z jednoczesnŃ dynamicznŃ rotacjŃ tuğowia w 

kierunku zamierzonego obrotu
 Å wykorzystujŃc odciŃŨenie deski i rotacjň tuğowia wprowadziĺ deskň w 

ruch obrotowy , kt·rego oŜ znajduje siň w przedniej czňŜci deski
 Å po wykonaniu p·ğobrotu przenieŜĺ ciňŨar ciağa na tyğ deski kontynuujŃc 

rotacjň tuğowia dla utrzymania deski w ruchu obrotowym , kt·rego oŜ 
znajduje siň teraz w tylnej czňŜci deski

 Å po wykonaniu peğnego obrotu zr·wnowaŨyĺ ukğad i kontynuowaĺ jazdň 
na wprost
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2. SKRŇT CIŇTY KOMPENSACYJNY

Skrňt ciňty kompensacyjny sprowadza siň do jazdy na krawňdzi, w kt·rej to od-
legğoŜĺ Ŝrodka ciňŨkoŜci ciağa w stosunku do podğoŨa jest duŨo mniejsza niŨ w 
skrňcie ciňtym. W cağym skrňcie nie ma aktywnego podwyŨszania i obniŨania 
Ŝrodka ciňŨkoŜci w stosunku do podğoŨa. Dziňki Ăkompensacyjnejò pracy zwğasz-
cza n·g, tuğ·w snowboardera powinien w tym skrňcie jechaĺ cağy czas na jednej 
wysokoŜci w obniŨonej lub niskiej pozycji.
Z najazdu w skos stoku w pozycji obniŨonej lub koŒczŃc poprzedni skrňt na kra-
wňdzi, na odpowiedniej prňdkoŜci naleŨy:

 Å zapoczŃtkowaĺ skrňt ustawiajŃc deskň na krawňdzi przeciwnej (przed-
niej) z jednoczesnym wychyleniem tuğowia do wewnŃtrz zamierzonego 
skrňtu

 Å kontynuowaĺ jazdň ĂodsyğajŃcò (prostujŃc) nogi na zewnŃtrz wykony-
wanego skrňtu utrzymujŃc tuğ·w cağy czas na tej samej wysokoŜci; 
regulowaĺ promieŒ skrňtu przez kontrolň wychylenia tuğowia do we-
wnŃtrz skrňtu oraz odpowiednie zakrawňdziowanie deski w zaleŨnoŜci 
od prňdkoŜci jazdy 

 Å koŒczŃc jazdň po ğuku, utrzymujŃc tuğ·w na jednakowej wysokoŜci, 
zmniejszaĺ wychylenie, zakrawňdziowanie deski; stopniowo uginaĺ 
nogi, pozwalajŃc im Ăpodjechaĺò pod tuğ·w

 Å koŒczyĺ skrňt przechodzŃc do pozycji wyjŜciowej dla zapoczŃtkowania 
kolejnego skrňtu.

III STOPIEő ï Ewolucje zaawansowane

1. SKRŇT CIŇTY WN

Skrňt ciňty WN jest formŃ pokonywania linii spadku stoku z wykorzystaniem od-
ciŃŨenia WN na desce poruszajŃcej siň Ŝladem ciňtym 

Z najazdu w skos stoku na krawňdzi tylnej lub koŒczŃc poprzedni skrňt naleŨy:
 Å wykonaĺ odciŃŨenie WN i zapoczŃtkowaĺ skrňt ustawiajŃc deskň na 

krawňdzi przedniej kierujŃc kolana (w skrňcie frontside) i biodra (w 
skrňcie backside) oraz pochylajŃc tuğ·w do wewnŃtrz skrňtu

 Å regulowaĺ promieŒ skrňtu przez podwyŨszanie pozycji oraz kontrolň 
pochylenia tuğowia do Ŝrodka skrňtu (dociŃŨanie)

 Å koŒczyĺ skrňt powracajŃc do pozycji wyjŜciowej (podwyŨszonej) przy-
gotowujŃc siň do zapoczŃtkowania kolejnego skrňtu

uwaga: zwiňkszanie obciŃŨenia krawňdzi deski nie moŨe spowodowaĺ jej zeŜlizgu
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4. ELEMENTY TECHNIKI FREESTYLOWEJ:

a. p·ğobroty na dziobie i tyle deski,

P·ğobr·t na przodzie ï Noseroll
Jest to obr·t o 180Á wok·ğ osi pionowej deski  przechylonej na dzi·b,  podczas 
jazdy na wprost.

 Å w jeŦdzie na wprost uğoŨyĺ deskň pğasko na Ŝniegu i obniŨyĺ pozycjň
 Å przenieŜĺ Ŝrodek ciňŨkoŜci w prz·d
 Å wykonaĺ wyjŜcie w g·rň i w prz·d przyciŃgajŃc tylnŃ nogň tak by deska 

opierağa siň na Ŝniegu tylko dziobem z jednoczesnym zamachem rŃk i 
tuğowia w kierunku zamierzonego obrotu

 Å wykorzystaĺ zamach do wprawienia deski w ruch obrotowy, kt·rego oŜ 
jest na dziobie

 Å po wykonaniu obrotu deski o 180Á wykonaĺ wyprost nogi tylnej 
dla uğoŨenia cağej deski na Ŝniegu i zatrzymania ruchu obrotowego

 Å powr·ciĺ do ukğadu zr·wnowaŨonego i kontynuowaĺ jazdň na wprost

P·ğobr·t na tyle ï  Tailroll
Jest to obr·t o 180Á wok·ğ osi pionowej, deski przechylonej na tyğ,  podczas jaz-
dy na wprost.

 Å w jeŦdzie na wprost tyğem uğoŨyĺ deskň pğasko na Ŝniegu i obniŨyĺ po-
zycjň

 Å przenieŜĺ Ŝrodek ciňŨkoŜci w tyğ
 Å wykonaĺ wyjŜcie w g·rň i w tyğ przyciŃgajŃc przedniŃ nogň tak by de-

ska opierağa siň na Ŝniegu tylko tyğem z jednoczesnym zamachem rŃk i 
tuğowia w kierunku zamierzonego obrotu

 Å wykorzystaĺ zamach do wprawienia deski w ruch obrotowy, kt·rego oŜ 
jest na tyle

 Å po wykonaniu obrotu deski o 180Á wykonaĺ wyprost nogi przedniej
dla uğoŨenia cağej deski na Ŝniegu i zatrzymania ruchu obrotowego

 Å powr·ciĺ do ukğadu zr·wnowaŨonego i kontynuowaĺ jazdň na wprost

3. PRZEJAZD TRUDNYCH FORM TERENOWYCH  

a. jazda w gğňbokim Ŝniegu 
Jazda w gğňbokim Ŝniegu to wykorzystanie przede wszystkim skrňtu Ŝlizgowe-
go rotacyjnegoïw kt·rym rotacja jest jednak bardzo delikatna, natomiast sto-
suje siň wiňksze wychylenie tuğowia do wewnŃtrz skrňtu oraz skrňt Ŝlizgowy NW 
ï gdzie dynamiczne wyŜcie w g·rň i odciŃŨenie deski sprawia, iŨ zmiana kierun-
ku jady odbywa siň niemalŨe nad Ŝniegiem. Wyb·r techniki podyktowany jest ro-
dzajem Ŝniegu ï gğňboki, ciňŨki Ŝnieg wymusza zastosowanie odciŃŨenia w prze-
ciwieŒstwie do lekkiego, ŜwieŨego puchu, po kt·rym Ăpğywa siňò skrňtem Ŝlizgo-
wym rotacyjnym.

Podstawowe zasady jazdy w gğňbokim Ŝniegu (puchu):
 Å Ŝrodek ciňŨkoŜci na Ŝrodku deski lub lekko przesuniňty do tyğu - odciŃ-

Ũenie a nawet podniesienie dziobu deski
 Å jazda po stokach o wiňkszym nachyleniu ï dotyczy to odpowiedniej 

prňdkoŜci (im mniejsza prňdkoŜĺ tym trudniej jest wykonaĺ skrňt)

b. jazda po lodzie
Jednym ze sposob·w jazdy po lodzie jest zastosowanie zeŜlizgu (prostego i sko-
Ŝnego) w zaleŨnoŜci od potrzeby i uksztağtowania terenu. PokonujŃc ten odcinek 
zeŜlizgiem naleŨy mocno skoncentrowaĺ siň i kontrolowaĺ prňdkoŜĺ, poniewaŨ 
zbyt duŨa grozi utratŃ kontroli nad deskŃ i upadekiem, natomiast zbyt mağa bň-
dzie powodowağa duŨe trudnoŜci, gdyŨ zakrawňdziowanie i utrzymanie r·wnowa-
gi na lodzie jest bardzo utrudnione.

Drugim sposobem pokonania oblodzonego odcinka stoku, polecanym gğ·wnie 
osobom bardzo dobrze jeŨdŨŃcym jest zastosowanie skrňtu ciňtego WN z bar-
dzo mocnym dociŃŨeniem a tym samym zakrawňdziowaniem deski. Stosowanie 
tej techniki r·wnieŨ wymaga koncentracji, poniewaŨ skrňt  ciňty WN jest skrň-
tem bardzo dynamicznym i nieumiejňtne jego wykonanie powoduje zwiňkszanie 
siň prňdkoŜci jazdy (powoduje jŃ jazda na krawňdzi i dociŃŨenie) a tym samym 
utrata kontroli nad deskŃ. 

c. jazda w terenie muldziastym 
W jeŦdzie w skos stoku i w jeŦdzie na wprost po nier·wnym stoku charaktery-
styczne jest pozostawanie Ŝrodka ciňŨkoŜci ciağa na tej samej wysokoŜci (bez 
wzglňdu na to czy jesteŜmy na garbie czy w zagğňbieniu). Zaleca siň przejazd 
tych form terenowych z max. ŜredniŃ prňdkoŜciŃ, gdyŨ na nieregularnym sto-
ku przy duŨej prňdkoŜci nie ma czasu na kontrolowane przeciwdziağanie nie-
r·wnoŜciom.

Najdogodniejszymi miejscami na wykonanie skrňtu w terenie muldziastym jest: szczyt 
garbu lub zagğňbienie miňdzy garbami. Skrňt na szczycie garbu jest najğatwiejszy do wy-
konania ze wzglňdu na b. mağŃ powierzchniň kontaktu deski z podğoŨem.  Najbardziej 
odpowiednia formŃ skrňtu na nier·wnym stoku jest skrňt kompensacyjny, kt·ry pozwa-
la Ăğykaĺò wszystkie nier·wnoŜci.
W momencie wjazdu na garb naleŨy podciŃgnŃĺ (ugiŃĺ) nogi pod siebie z r·wnoczesnym 
ugiňciem w stawach biodrowych i skokowych, natomiast wjeŨdŨajŃc we wklňsğoŜĺ pro-
stujemy nogi (ale nie do peğnego wyprostu) w celu amortyzacji siğy wgniatajŃcej.










