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Velkommen

Dette kurset tar sikte på å gi elevene en grunnleggende innføring i snowboard. Det tar for seg de helt grunnleggende teknikkene som er nødvendige for å utnytte sportens gleder.

Definisjoner:

I snowboard brukes en del faguttrykk, og derfor følger en oversikt over noen av disse:

Tåsving 
- 

Trykk på tåkant

Helsving 
- 

Trykk på helsving

Nose 

- 

Front på brettet

Tail 

- 

Enden av brettet

Regular 
- 

Kjøre med venstre ben først

Goofy
-

Kjøre med høyre ben først

Fall-linje
- 

Den naturlige linjen en ball vil trille ned en bakke

Fakie 

-

Kjøre i motsatt retning av hva du har som fremre ben

Helkant
-

Den kanten helen peker mot

Tåkant 
-

Den kanten tærne peker mot

Air

-

Hopp på snowboard

Andre uttrykk som vil bli nevnt:

Fremre og bakre fot

Bryst og ryggside

Tyngdeoverføring

Historie:

Det første brettet er angivelig laget i 1929, av en Jack Burnett. Dette var en treplate han skulle ha bundet til beina for så å kaste seg ned bakken. 

I 1965 kom det første serieproduserte brettet. Dette ble produsert i ca 200 000 eksemplarer.

I 1970 kom det første brettet med stålkanter, men det ble fjernet igjen i 1975 da det kun ble brukt i løssnø.

Den første konkurransen ble avholdt i 1981 i Colorado, USA.

I 1983 ble den første ”high-back” bindingen produsert.

Burton og Sims gjeninnførte stålkanter i 1985.

I 1986 ble den første snowboardforeningen stiftet. Dette skjedde i Sveits. Samme år startet den første snowboardskolen.

Utviklingen de siste år har vært eksplosiv både med tanke på kjørere og merker.

Brett:

Det finnes flere forskjellige typer brett. Det skilles mellom frikjøring/freestyle og alpin/carving brett. For nybegynnere er det viktig med et mykt og lettsvingt brett. Brettet tilpasses høyde og vekt. Jo tyngre kjører, dess stivere brett. Lengden bør ligge mellom brystkassen og nesetippen. Frikjøring(Freeride)/freestyle brettene er mest passende til innlæring.

Binding og støvler:

En nybegynner vil ha lettest for å lære med ”softboots” og ”softbindinger”. Skal stive støvler benyttes bør disse innstilles slik at de gir mest mulig bevegelighet. Støvlene skal passe uten at det er nødvendig med mange par sokker i. Bindingene skal innstilles slik at støvlene sitter godt uten at det klemmer. Det skal være like mye overheng på tå som helpartiet. Husk også og tilpass ankel og tåstroppen godt. Tåstroppen skal presse tåpartiet fast mot brettet, og ankelstroppen skal rett over vristen og presse foten bak mot highbacken.

Bekledning: 

Snowboardere kommer mye i kontakt med snøen. Derfor er det viktig å ha i tankene at man lett kan bli våt og kald. Hendene er også temmelig utsatt, både når det gjelder fuktighet og skader. Håndleddsbeskyttelse og hjelm er helt klart å anbefale. I tillegg bør klærne være ledige slik at man har god bevegelsesfrihet. Ha i bakhodet at snowboardere sitter mye og velg derfor bekledning som tåler mye vann og kulde.

Terreng og forhold:

Det er viktig at man finner egnede opplæringsområder. Den ultimate bakken er bred med svak helling som flater ut i bunn. Unngå bakker med mye trafikk. Unngå også isete løyper.

Fysikk:

Brettet og bindingens utforming:

Brettets utforming er slik at trykket man setter på kanten er avgjørende for hvor mye og hvor raskt brettet svinger. Dette er fordi brettet har innsving. Når brettet kantes vil det svinge av seg selv på grunn av dette. Bindingene har en slik utforming som gjør at man kan justere ”high-back’en” slik at responsen fra brettet kommer raskere. Dette gjøres ved at bindingen vinkles.

Vektfordeling:

Vektfordeling er hvor mye vekt man fordeler hovedsakelig over brettets lengderetning. For at brettet skal gli i fall-linjen må det være mer vekt foran enn bak. Skulle man plassere mest vekt på bakre ben, vil tailen vri seg og i verste fall vil du kjøre baklengs nedover bakken. (Hvis du da ikke allerede har falt!!!)

Trykkfordeling:

Trykkfordelingen er om enten trykket skal være på hel eller tå kant. Dess mer trykk på kanten, desto større innvirkning på brettets egenskaper. Det er i disse situasjoner vi opplever effekten av brettets innsving best.

Regular eller Goofy???

Regular betyr at man står med venstre ben først. Goofy er det motsatte, altså høyre ben først. Det er veldig viktig at man finner ut hvilket ben man skal ha hvor før man i det hele tatt kommer opp på brettet. Det er flere muligheter for å finne ut dette, dog ingen er 100% sikre. 

Sjekkmetoder:

· En mulighet er at man forestiller seg at man skal skli på isen. Litt fart og se hvilket ben du har hvor. Benet som kommer først skal foran i bindingen. 

· Andre muligheter er å dytte eleven i ryggen og se hvilket ben personen setter foran seg. 

· Boksestilling - fremre benet som fremre i bindingen

· Sparkesykkel - det benet man står på, altså IKKE sparker med, skal være fremre ben.

· Hoppe høyde - satsbenet som fremre ben.

· Sparke fotball - Stambenet som fremre ben.

Husk til slutt at det ikke er noen fasit på dette. Dette vil forhåpentligvis fungere som en ledetråd.

Innstigning:

Eleven bør selv raskt lære å ta på seg brettet uten at det tar for lang tid. Fremste benet først. Sikkerhetsstroppen festes alltid først. Det er den eneste sikkerheten du har hvis brettet skulle skli fra deg. Helen skal godt bak i bindingen, og fest deretter ankelstroppen først. Når man er i bakken er det en fordel at eleven sitter med ansiktet dalvendt. Da er det lettere å ta på seg brettet, lettere å ha oversikt over kommende trasè og ikke minst, lettere å komme opp. Husk også å børste ut snø som har lagt seg i bindingen, da man fort trenger et spett for å få det ut senere.

Metodisk opplæring
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Tilvenningsøvelser/flatmarksøvelser

Dette er grunnleggende øvelser for at man skal bli fortrolig med å ha brett på seg.

Grunnstillingen

For at eleven skal kunne beherske brettet i bakken er det viktig å lære riktig  grunnstilling. Dette er en stilling som brukes som utgangspunkt under kjøring. 

· Lett bøyde knær

· Hoftene over brettets midtpunkt. Vi skal ”bæsje” på brettet.

· Skuldre over knær over tær

· Rett i ryggen

· Armene avslappet. Den fremre skal peke i fartsretningen, og bakre holdes avslappet som om man spiller gitar.

· Blikket i fartsretning.

Huskeord for grunnstillingen er BART!!!

B –ben og bæsj

A –armer ledige som i gitarspill

R –rett i ryggen

T –tøff i trynet

Fall

Det er uunngåelig med fall under opplæring i snowboard. Derfor er det viktig å legge vekt på fallteknikkene slik at faren for skader minskes. Derfor prøver vi også så langt som mulig å velge områder som ikke er isete og harde. Teknikkene kommer vi tilbake til under øvelsene.

Øvelser:

· Med kun fremre ben fastspent.

Øvelse 1: Gå litt frem og tilbake, løft brettet mellom hvert skritt.

Øvelse 2: Gå i et åtte tall, bruk støttebenet på begge sider.

Øvelse 3: Skøyte seg rolig fremover med brettet mot underlaget.

Øvelse 4: Skøyte og gli med det løse benet på brettet.

· Med begge bena fastspent.

Øvelse 1: Snu fra mage til rygg. 

Øvelse 2: Reise seg opp på tåkant og helkant

Øvelse 3: Fallteknikker 
- viktig å komme ned og nært brettet.

- bruke hele underarmen, ikke bare hendene.

· Fall fremover – Ta imot med hele underarmen

· Fall bakover – Gå lavt med kroppen og rull på rygg

Øvelse 3: Skape overrotasjon mellom bena og overkroppen, og armene ut til siden. Brettet skal ”vispes” frem og tilbake slik at det danner seg et X-spor.

Øvelse 4: Holder brettet? Lene seg fremover og bakover og se hvor langt det går før man tipper over. 

Øvelse 5: Hopp med rotasjon begge veier.

Å komme seg opp fra bakken

· Eleven skal være bestemt på å komme seg opp.

· Blikket festes fremover. Brettet ligger i 90 grader på fall-linjen slik at det ikke sklir til den ene eller andre siden.

· Kryp så tett som mulig med baken inn mot brettet.

· Den ledige hånd tar tak i brettet tåkant.

· Skyv fra imot bakken samtidig som du reiser deg opp. ”Skyt” armen du ikke skyver med frem.

· Når du har kommet deg opp er det viktig at du bruker armer for å hjelpe til med å holde balansen. Armene ut fra kroppen er et godt tips. Vær også myk i knærne.

Nå er elevene forhåpentligvis supermotiverte til å komme opp i en bakke….

Bakkeøvelser

Gli i fall-linjen

Øvelse 1:

Eleven tar på brettet i en liten bakke. Blikket festes nedover i bakken. Tyngden legges på fremre fot med 70-80% tyngde. Brettet vil da vri seg i fallretningen. Brettet holdes flatt mot underlaget. Skli til farten avtar på flaten (hvis dette finnes). Viktig å huske her er at tyngden opprettholdes på fremre fot og at grunnstillingen holdes. Blikket festes et stykke frem. Med bakvekt mister man kontroll.

Sideslipping/sideskrens

Øvelse 1

Elevene står med brettet 90 grader i fallretningen. Vekten fordeles 50–50. Elevene skal nå fordele trykket på hel/tå kant ut fra hvilken vei de står. Gjennom å slippe og trykke på kanten inn i bakken vil fart justeres. Sklir brettet til en side, er det en følge av at tyngden ikke er likt fordelt. Prøv å gjør dette på en slik måte at bevegelsen ikke blir hakkete. Slipp opp slik at man får litt fart og kontroller en full stans. Øvelsen gjøres både på helkant og tåkant. Husk albuene inntil sidene da dette gjør det lettere å holde balansen.

Dette er øvelsen som lærer man hvordan å stoppe brettet helt i de fleste situasjoner. 

Traversering

Øvelse 1:

Denne øvelsen skal gi elevene en følelse av å bevege seg sidelengs i bakken. Som i sideskrensingen starter vi med brettet i 90 grader i fallretningen. For ikke å skli rett nedover må vi nå fordele vekten til den siden vi vil bevege oss til. Som vi opplevde i gli-øvelsen beveger brettet seg til den siden tyngden legges. Farten kontrolleres ved at vekten tilbakeføres til bakre ben ved at dette rolig skyves for å rette opp brettet.

Prøv denne øvelsen ryggvendt og ansiktsvendt mot dalen og begge veier.

Halvsvinger:

Nå skal eleven forberedes til å kunne gjennomføre hele svinger. Dette gjøres gjennom halvsvinger.

Øvelse 1:

Eleven starter fra stående, tverrstilt posisjon. For å gjennomføre øvelsen må eleven legge nødvendig vekt på fremfoten slik at brettet glir i fallretningen. I denne stillingen vil brettet raskt oppnå fart. Derfor er det viktig eleven bøyer knærne for å få et lavere tyngdepunkt. Lavt tyngdepunkt gjør det også kortere ned til bakken ved evt. Fall. Når man er i fall-linjen skal eleven skyve bakre ben mot fall-linjen igjen for å tverrstille brettet og bremse farten.

En halvsving er satt sammen av tre tidligere elementer.

1. Sideskrensing

2. Traversering

3. Gli i fall-linjen

Eksempel:

Denne øvelsen skal prøves begge veier, altså med ryggen inn og ut av bakken. Det er viktig at kroppsrotasjonen avsluttes så snart brettet har begynt å svinge.

Skrensende svinger

Øvelsen her viderefører prinsippet fra forrige øvelse. Vi ha nå utført halvsvinger begge veier. Nå skal vi ta vår første virkelige sving. 

Øvelse 1

Eleven starter stående på tåkant med blikket vendt oppover den ”fryktinngytende” nybegynnerbakken. Ved at vekten flyttes fremover på brettet, omtrent 70%, vil nosen på brettet dreie mot fallinjen. Etter hvert må eleven slippe trykket på tåkanten slik at brettet kan bevege seg i fallinjen. Vekten MÅ holdes på fremre fot slik at ikke kontrollen mistes. For å fullføre svingen må kanttrykket overføres til  helkanten samtidig som eleven ser delvis opp i bakken og skyver bakerste ben mot fallinjen. Ved at eleven ser oppover i bakken vil automatisk kroppen og brettet følge etter. Når svingen er gjennomført skal eleven kontrollert stanse ved å bruke tidligere innlært teknikk.

Prøv dette alle mulige veier!!!

HUSK: Det er viktig at kroppen er i balanse hele tiden. Husk B.A.R.T.


Kobling av svinger

Etter at eleven har lært tåsving og helsving hver for seg kobler vi disse sammen. Nå må det fokuseres på myke bevegelser og dynamikk.

Øvelse 1

Eleven starter for eksempel på helkant. Vekten føres frem til forreste fot slik at brettet sklir mot fallinjen. 

Trykket på helkanten slippes og eleven slipper brettet rett ned fallinjen, samtidig som brettet ligger plant med underlaget.

Vekten holdes fremdeles på fremre fot, mens eleven snur blikket i den retning han/hun ønsker svinge. Samtidig bøyer eleven knærne, mens bakre fot skyves mot fallinjen.

Når svingen er gjennomført, reiser eleven seg rolig, slik at trykket avtar på kanten.

Samtidig utjevnes trykket på beina, slik at kroppen kommer i balanse.

Nå er vi klare for neste sving! Her er blikket veldig viktig for planleggingen av ny sving. Nå må blikket festes som ved traversering da vi ikke stopper helt opp med skal koble sammen med enda en ny sving.

Trykket på tåkanten slippes for å kunne starte neste sving.

Svingen starter igjen, ved å legge vekt på fremre fot slik at brettet sklir mot fallinjen.

Når brettet ligger flatt mot underlaget, må eleven se seg ut en retning over skulderen, bøye i knærne og skyve bakfoten mot fallinjen slik at brettet svinger.

Når brettet igjen er tverrstilt reiser eleven seg sakte opp slik at kanttrykket avtar.

Gratulerer……en seriesving er fullført……..hvor er big-jumpen og pipen???

Heis

Etter at vi er kommet ned må vi som oftest opp igjen, og her bruker vi heis.

Her har du en kontrolliste du bør huske på før og under heiskjøring.

1. Sjekk at du ikke har noe løst som kan henge seg fast i heisen. Det er greit at man skal se kul ut og kjøre med selene på rumpa, men det er ikke like kult å bli med T-kroken ned igjen fordi du henger fast.
2. Løs bakerste ben fra bindingen. Dette benet trenger du til å skyve og støtte med.

3. Gå rolig frem til påstigningsområdet.

4. Slapp av, bøy knær og plasser kroken/skålen mellom bena.

5. Ikke sitt/heng på kroken.

6. Forhold deg rolig under heisturen. Tenk samme prinsipper som da du glir i fallinjen.

Jeg håper jeg ikke har minsket lysten til å kjøre snowboard med dette kurset. Etter at du har fått en mestringsfølelse av svinger er det kun du som setter grenser for hva du kan gjøre på  og med brett. 

It’s all up to you……….

......but don’t push it too far........

Heftet er utarbeidet ved hjelp av Norges Snowboard Forbunds instruktørutdannelse. Ønsker dere virkelig lære gledene ved snowboard, ta utdannelsen selv. Ta en titt på NSBF’s hjemmeside; http://www.nsbf.no
Del 1: Eleven går fra stillstand over i traversering. Traverseringen vinkles mer og mer ved at tyngden økes på fremre fot.





”Mål”





”Start”





Del 3: Eleven avslutter gli-perioden ved å skyve bakre ben mot fallinjen. Brettet vil nå tverrstilles mer og mer. En periode vil man også traversere før man skrenser helt opp med å sideskrense.





Del 2: Eleven har overført så mye tyngde at brettet nå glir i fallinjen. Viktig å tørre stå på fremre fot. Farten vil helt naturlig øke.
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