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2 C@D Care este scopul acestui ghid

PREZENTAREA MODULUI DE PREDARE
A SNOWBOARDING-ULUI
LA TABERELE FRESH-MEAT

Acest document (“ghidul”) nu este un manual, ci un ghid practic destinat schimbului de
experienta colegial intre instructori. Ghidul va fi modicat in timp, pentru a reflecta cele
mai recente practici. Se presupune ca persoanele care vor citi acest ghid au absolvit un

curs acreditat pentru formare monitori, sau urmeaza sa o faca.

Ghidul este public. Nu este permisd modificarea sa fdrd acordul autorilor www.fresh-meat.ro.
Este permisd copierea, distribuirea si utilizarea documentului doar in format integral, cu mentionarea autorilor.

La informatiile din acest ghid a contribuit experienta multor persoane, dintre care amintim in mod deosebit:
Toma Mortild, Andrei Mortild, Laurentiu Stan, Bogdan Rusu.
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NOTIUNI GENERALE PENTRU INSTRUCTORI

CERINTE NIVELURI ROLUL CUNOASTEREA REGLAREA LIVRAREA TRATAREA
MINIME TEHNICE INSTRUCTORULUI ELEVULUI POZITIEI CURSULUI ACCIDENTARILOR
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- C@D Notiuni generale pentru instructori

CUM CITIM ACEST GHID

E&? PROCEDEU STANDARD

ALTE CONCEPTE, PROCEDEE SI INFORMATII

PROCEDEE SAU CONCEPTE STANDARD
- toate procedeele, conceptele si informatiile din
- informatiile incadrate in chenare rosii vor fi acest document vor fi prezentate elevilor
prezentate elevilor asa cum sunt ele in acest ghid, in
mod standardizat, de catre toti instructorii si - acolo unde exista o ordine numerotata, aceasta va fi
colaboratorii Fresh-Meat respectata
- evitam confuzia elevilor, care vor primi informatii - informatiile ne-incadrate in chenare rosii pot fi
similare de la toti instructori prezentate elevilor in mod mai flexibil
- instructorul poate adapta tonul prezentarii, - este important sa pastram spiritul procedeelor si
metaforele folosite, sau poate adauga informatii conceptelor
suplimentare daca elevul o solicita
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5 @D Notiuni generale pentru instructori

CE RI NTE M I N I M E / PENTRU INSTRUCTORII FRESH-MEAT

CURS DE PRIM-AJUTOR VALABIL ABILITATI DE EXECUTIE S| DEMONSTRATIE

CUNOASTEREA NOTIUNILOR DE BAZA -
- constructia generala a echipamentului

- Intretinerea placilor, legaturilor, boots-ilor si hainelor -
- toeside, heelside, frontside, backside, carving -
- rotatie vs. contra-rotatie -
- cunoasterea si respectarea decalogului skiorului -

ECHIPAMENTUL NECESAR INSTRUCTORULUI
- placa bine ceruita, casca si ochelari

pozitia de baza si pozitia de alunecare

viraje derapate cu oprire, viraje derapate legate /
normal si switch

viraje cursive si viraje pe cant / normal si switch
carving / normal (preferabil si switch)

ollie, nollie / normal (preferabil si switch)
frontside si backside 180 pe partie sau side-hits /
normal (preferabil si switch)

mers in paralel cu elevul / normal si switch

- boots si haine in stare bund si curate CONDUITA EXEMPLARA

- echipament de comunicatie: telefon sau statie -
- tool multifunctional pentru reglaje -
- servetele pentru sters nasul -
- guma de mestecat sau bomboane mentolate
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atitudine respectuoasa si punctualitate
aspect curat
echipament adecvat / uniforma (cand este cazul)



6 %7 Notiuni generale pentru instructori

NIVELURI TEHNICE S| OBIECTIVE DE PROGRES
e

AVANSAT

- perfectionarea abilitdtilor existente

. ’ L. SNOWPARK
- orientarea spre una din discipline

SWITCH CARVING

INTERMEDIAR

- atingerea unui nivel ridicat de confort pe orice pdrtie
- satisfactia primelor trick-uri

VIRAJE CURSIVE

INCEPATOR

- satisfactia primelor cobordri cursive pe pdrtii usoare

NOVICE

- descoperirea sportului si a pldcerii de alunecare pe snowboard
- decizia de a continua (sau nu) sportul PRIMUL CONTACT

VIRAJE DERAPATE
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7 Notiuni generale pentru instructori

ROLUL INSTRUCTORULUI - PE SCURT

SIGU RANTA/eIevuI poate sa revina la curs

alege conditiile optime de curs si previne accidentarile, ferm si respectuos

DISTRACTI E / elevului i face placere sa revina la curs

creeaza o atmosfera destinsa si prezinta exercitiile in mod atractiv

PROG RES / elevul are motive sa revina la curs

identifica obiectivele elevilor siii ajuta sa le atinga
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8 C@D Notiuni generale pentru instructori

ROLUL INSTRUCTORULUI — DETALIAT

MODEL DE CONDUITA PENTRU ELEVI

respecta si protejeaza pe ceilalti vizitatori ai muntelui
(ex. fara glume gen spray, near-miss, etc.)

respecta muntele (ex. nu arunca lucruri pe munte,
preferabil ar fi sa stranga)

prezinta comportament si imagine profesioniste
demonstreaza abilitati tehnice relevante

RESPONSABIL PENTRU SIGURANTA ELEVULUI

instructorul se asigura ca elevul este apt pentru curs,
fizic si psihic (nu i este frig, foame, frica, etc.)

alege locul potrivit de desfasurare a cursului
regleaza corespunzator echipamentul elevului
intrerupe cursul, ferm si respectuos, daca este
necesar
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OFERA O EXPERIENTA DISTRACTIVA

instructorul creeaza o atmosfera destinsa
prezinta exercitiile in mod atractiv si adaptat elevului
pastreaza atentia elevului

AJUTA ELEVUL SA PROGRESEZE

isi cunoaste elevul (tip de personalitate, abilitati
fizice, etc.)

identifica obiectivele elevului

alege exercitiile potrivite

adapteaza informatia si stilul de predat

ofera feedback elevului



9 @D Notiuni generale pentru instructori

CUNOASTEREA ELEVULUI

ISTORIC SPORTIV S| MEDICAL PROFILUL PSIHOLOGIC

Instructorul va pune intrebari deschise pentru a intelege analizator / “Iti mai explic o datd?”

care este starea fizica a elevului. - doreste sa inteleaga ce face si de ce
- are nevoie de explicatii detaliate Tnainte de
Exemple: introducerea unui exercitiu nou

- ce sporturi a mai facut
- ce accidentari recente a avut imitator / “iti mai ardt o datd?”
- ce probleme medicale are in prezent - priveste, apoi imita cea ce vede
- are nevoie de demonstratii & repetitie

NU POT PARTICIPA LA CURS PERSOANE CARE experimentator / “Vrei <¢ . . >
- au probleme la coloand (ex. hernie) P / "Vrei sG maiincerci singur:

- sunt in perioada de recuperare dupd o fracturd / interventie chirurgicald - ll\nvaté prin experimentare individuala
- suntin stare de ebrietate sau sub efectul substantelor narcotice - are nevoie de su praveghere

in general, un elev are un stil de invdtare dominant, dar prezintd si
caracteristici ale celorlalte stiluri. Instructorul va experimenta pentru a
descoperi abordarea potrivitad.
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10 @} Notiuni generale pentru instructori

REGLAREA POZITIEI PE SNOWBOARD

UNGHIURILE STANDARD +15 / -15 (center stance)

cand piciorul de bazd nu este determinat definitiv

- aliniaza umerii cu placa

- presiune egala pe fiecare cant

- incurajeaza experimentarea

- daca elevul isi da seama ca celalalt picior este cel de
baza, va fi foarte usoara schimbarea

UNGHIURILE STANDARD +18 / -6

cdnd piciorul de bazd este cunoscut
- faciliteaza o pozitie naturala de alunecare spre vale
- ajuta la legarea virajelor

ATENTIE! Unghiurile standard trebuie ajustate dacd elevul nu este
confortabil cu ele
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DISTANTA STANDARD DINTRE LEGATURI

- talpile sunt usor in afara umerilor

- in timpul flexiei genunchii trebuie sa ramana intr-o
pozitie naturala

- reper suplimentar: distanta va fi mare sau egala decat
cea dintre calcai si genunchi

MODIFICAREA POZITIEI STANDARD

dupd ce elevul a decis care este pozitia mai confortabild, reqgular sau goofy
- incazul in care elevul o cere
- daca observam dificultati in stabilitate / viraje
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LIVRAREA CURSULUI

PREGATIREA CURSULUI

inainte de inceperea zilei sau a lectiei, instructorul
verifica prognoza meteo

instructorul se prezinta elevului

echipamentul elevului este inspectat si reglat corect
pentru a corespunde nivelului si obiectivelor elevului
instructorul pune intrebari pentru a-si cunoaste
elevul

sunt stabilite obiective rezonabile ale cursului
impreuna cu elevul

instructorul recapituleaza obiectivele cursului cu
elevul, inainte de inceperea cursului

instructorul alege terenul potrivit pentru curs

este efectuata incalzire (articulara, musculara)

sunt prezentate exercitii de atenuare a cazaturilor
este recapitulat decalogul skiorului
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OBIECTIVE IN DESFASURAREA CURSULUI

siguranta elevului — vor fi alese zona si exercitiile
potrivite nivelului elevului si conditiilor meteo, si vor
fi schimbate cand este cazul

confortul elevului — instructorul se va asigura ca
elevilor nu le este frig, foame, sete

vor fi facute pauze cand elevul da semne de oboseala

(putere scazuta de concentrare, coordonare scazutd)

INCHEIEREA CURSULUI

instructorul va cere feedback de la elev despre ritmul
lectiei, gradul de satisfactie, etc.

vor fi puse intrebari pentru a verifica in ce masura
elevul a inteles notiunile predate

fixarea cunostintelor printr-un scurt rezumat

elevul si instructorul intocmesc impreuna un plan de
progres pentru urmatoarea lectie
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ACCIDENTARI — PASI DE URMAT

ACCIDENTE USOARE -

INTERACTIUNEA CU PERSOANA ACCIDENTATA

- sevor folosi cunostintele de la cursul de prim-ajutor

- persoana accidentata va fi atinsa cat mai putin

- se stabileste daca elevul poate continua lectia sau nu

- se stabileste daca este nevoie de interventia
Salvamontului, iar instructorul ramane cu elevul
pana la sosirea acestora

Dupa ce persoana accidentata este in siguranta, trebuie
sa inteleaga ce actiuni ale sale au dus la accidentare.

Atat persoana accidentata, cdt si ceilalti elevi, vor fiin

permanenta insotiti de un membru al echipei sau de
Salvamont, daca e cazul.
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elevul si instructorul se retrag pe marginea partiei
se discuta conditiile de producere a accidentului si
cum se pot evita

lectia se reia cand elevul este pregatit

elevul are optiunea de intrerupe lectia, daca doreste
acest lucru, caz in care instructorul stabileste un
punct de intalnire dupa finalul lectiei

ACCIDENTE SEVERE — CURSUL NU POATE CONTINUA

se marcheaza zona accidentului in amonte

va fi chemat Salvamontul pentru transportul elevului
doar la recomandarea Salvamontului, elevul va fi
transportat pentru investigatii (radiografii, etc) de
catre un membru al echipei sau de salvare, daca este
cazul
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K.L.S.S. — KEEP IT SHORT AND SIMPLE

PREZENTARE SUCCINTA SI LA OBIECT

- instructorul va oferi, initial, strict informatia necesara
- vor fi oferite detalii suplimentare doar daca elevul o cere
- elevii sunt incurajati sa experimenteze cat mai mult, in siguranta

INTERACTIUNE FIZICA MINIMA CU ELEVUL

- pe cat posibil, elevii vor fi incurajati sa execute exercitiile independent
- instructorul va cere permisiunea elevilor inainte de a-i atinge

FEEDBACK SIMPLU

- instructorul va trata pe rand elementele care impiedica evolutia, incepand cu cel mai riscant
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NOVICE

DETERMINARE PREZENTARE REGLARE PAS POZITIA DE SKATING ALUNECARE
PICIOR DE BAZA ECHIPAMENT ECHIPAMENT ADAUGAT ALUNECARE CU OPRIRE
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15 C@D Novice

CONCEPTE $I REGLAIJE

E&? PROCEDEU STANDARD

1. DETERMINAREA PICIORULUI DE BAZA

- alunecatul pe gheata / parchet

- elevulisiia avant si aluneca sau mimeaza alunecarea pe o
suprafata alunecoasa

- piciorul de baza este cel pe care elevul il va pune in fata in
timpul alunecarii

- saritura sau pas alergat peste obstacole
- elevul va imita miscarea de la “100 metri garduri”

- piciorul de baza este cel care va fi trecut prima data peste
obstacol

ATENTIE! Nici o metodd nu este perfectd, confortul & usurinta in miscdri ale
elevului fiind reperul cel mai important

Snowboard / Ghid Instructori / Octombrie 2020/ vO1

2.

3.

PREZENTAREA ECHIPAMENTULUI
vor fi prezentate componentele echipamentului si
rolul lor
boots-ii si casca sunt cele mai importante parti din
echipament, pentru confort si siguranta
accent pe rolul cantului: cantul pe zapada descrie un
semicerc, placa se deplaseaza doar in lungul cantului
exercitii de inchidere / deschidere boots si legaturi

REGLAREA ECHIPAMENTULUI
instructorul determina si regleaza distanta dintre
legaturi si unghiurile legaturilor
elevul trebuie sa se simta confortabil cu pozitia pe
placa si sa poate executa cu usurinta miscari de flexie,
extensie si rotatie / torsiune



16 Novice

TUTORIALE FRESH-MEAT

~ = .0
'ﬁ 5~ e

CASCA DE PROTECTIE PROTECTIA DE COLOANA



https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/despre-boots/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/despre-legaturi/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/despre-placa-de-snowboard/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/casca-de-protectie/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/protectia-pentru-coloana/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/despre-manusi/

17 C@) Novice

EXERCITII FARA ALUNECARE

@%D PROCEDEU STANDARD

1. POZITIA DE BAZA

- picioarele departate, putin in afara umerilor

- tibiile pun presiune pe limbile boots-ilor

- genunchii sunt usor flexati

- bazinul este impins inainte

- bratele usor departate de corp

- spatele drept / nu ne indoim de la mijloc, nu stam
cocosati

- umerii, soldurile si genunchii aliniate intre ele si
aliniate cu placa

- pozitia de baza va fi explicata prima data fara placa in picioare, apoi cu
placa in picioare

- exercitiu de echilibru: elevul se ridica si pastreaza pozitia de baza
cateva secunde, alternativ pe degete / pe calciie
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2. DEPLASARE FARA ALUNECARE PRIN PAS ADAUGAT

- doar piciorul de baza prins in legatura

- elevul Impinge sau trage placa cu piciorul prins, in
timp ce piciorul liber 1i ofera un punct de sprijin ferm

- greutatea este lasata pe piciorul liber / de sprijin

3. DECALOGUL SKIORULUI
- instructorul va prezenta regulile generale de conduita
pe partie

“

POZITIA DE BAZA PAS ADAUGAT




18 C@) Novice

EXERCITH CU ALUNECARE

@%D PROCEDEU STANDARD

1. POZITIA DE ALUNECARE

- porneste de la pozitia de baza

- greutatea este mutata pe piciorul de baza

- sunt aliniate vertical umarul + soldul + genunchiul +
talpa piciorului de baza

- privirea este pastrata spre sensul de mers

- tibiile apasa pe limbile boots-ilor

- P - A = |
POZITIA DE ALUNECARE ALUNECARE LINA
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2. SKATING

- teren plat, pasi de skating cu piciorul liber DOAR in
spatele cantului heelside

- avant + piciorul liber mutat pe placa + alunecare

3. ALUNECARE IN PANTA LINA CU OPRIRE NATURALA

- cautam o panta lina care se termina cu zona plata

- alunecare one-footer, apoi cu ambele picioare legate

- elevul isi compune pozitia de alunecare INAINTE de a
incepe alunecarea

- alunecarea incepe prin mutarea greutatii pe piciorul
de baza (pe toata talpa) & directionarea umarului din
fata catre vale / nu prin saritura

- elevul apasa pe limbile boots-ilor, formand presiune
uniform pe toata talpa si implicit toata latimea placii
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IMPORTANT DE RETINUT

BAZINUL IMPINS SPRE INAINTE

- valabil si pentru pozitia de baza, si pentru pozitia de alunecare

- evita corpul sa se indoaie de la mijloc

- ajuta tibiile sa apese pe limbile boots-ilor, pentru controlul presiunii pe cantul toeside

GREUTATEA PE PICIORUL DE BAZA

- se aliniaza umarul + soldul + genunchiul + talpa piciorului de baza

MISCARI LENTE

- reactia echipamentului este proportionala cu viteza miscarilor
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TUTORIALE FRESH-MEAT

1. Picioarele usor departate ) 5 o
2. Bratele usor departate de corp LSS N

3. Umerii, soldurile si genu -hii | i
aliniate cu placa ’ p
4. Genunchii usor Hexati ©
5. Spaatele drept N

6. Privirea intoarsa in
o~ mm 3§ 2

POZITIA DE BAZA SKATING

TRAVERSEU SKATING


https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/pozitia-de-baza/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/skating/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/traverseu-skating/

INCEPATORI

ALUNECARE TRAVERSEE TRAVERSEE FOLOSIRE
DERAPAJE J-TURN ALTERNATE GHIRLANDE VIRAJE INSTALATII
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22 C@D Incepdtori

MECANICA VIRAJELOR DERAPATE

@%? CONCEPT STANDARD

C.U.B.

Cap + Umeri + Bazin
Coordinated Upper Body

- tot ansamblul cap + umeri + bazin se misca la
unison, coordonat

- miscarile sunt lente

- se foloseste pentru toate exercitiile
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CUM FACEM PLACA SA VIREZE DERAPAT

- accent pe C.U.B. / ansamblul cap + umeri + bazin

- rotatia bazinului transmite prin picioare torsiunea
care determina virajul

- miscarile sunt mereu lente — echipamentul va
reactiona previzibil si pot fi executate corectii daca e
necesar

- mainile sunt pastrate la nivelul soldurilor, usor
departate de corp

ATENTIE! DE EVITAT

- nuvir@m cu picioarele

- nu ne indoim corpul pentru a vira
- nu aratam directia cu degetul
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EXERCITH CU ALUNECARE

1. DERAPAJUL

- elevul se ridica, isi gaseste echilibrul in pozitia de
baza, elibereaza presiunea de pe cant, aluneca in
derapaj spre la vale, se opreste controlat cu presiune
pe cant si se aseaza

- repetare alternativa pe ambele canturi

2. DERAPAJUL LATERAL (a.k.a. Frunza)

- prezentat doar ca procedeu de siguranta

- este esential ca elevul sa inteleaga mutarea greutatii
de pe un picior pe celalalt

- elevul se deplaseaza lateral pe cant, alternativ in
ambele directii

- exercitiul va fi efectuat pe distante scurte, ca
modalitate de degajare din lateralul partiei / zone
aglomerate / obstacole / zone abrupte / etc.
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3. ALUNECARE LINA CU OPRIRE PRIN VIRAJ / J-TURN

DERAPAJ

cautam o panta lina care se termina cu o zona plata
IMPORTANT! elevul trebuie sa pastreze pozitia de
alunecare pe parcursul exercitiului

rotatia cap + umeri + bazin genereaza torsiunea
pentru intrarea in virajul care opreste alunecarea
exercitiul va fi efectuat prima data doar cu piciorul de
baza in legatura, apoi cu ambele picioare legate
exercitiul va fi efectuat cu oprire toeside / heeslide

ALUNECARE LINA
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TRAVERSEE

@%D PROCEDEU STANDARD
2. TRAVERSEE ALTERNATE CU GHIRLANDE
1. TRAVERSEE ALTERNATE HEELISDE / TOESIDE - elevul initiaza un traverseu, conduce placa cu varful
- elevul executa o ridicare, un traverseu in directia spre vale si apoi se opreste prin viraj
piciorului de baza, oprire prin derapaj si asezare - exercitiul va alterna ridicarea, traverseul si
controlata ghirlandele heelisde cu cele toeside
- dupa oprire si asezare, va fi schimbat cantul si
exercitiul se reia, pastrand piciorul de baza in vale - instructorul pune accent pe a pozitionarea placii cu
varful in vale prin descarcarea presiunii de pe cantul
- elevul isi compune pozitia de baza dupa ridicare din deal si rotirea coordonata cap + umeri + bazin

- initierea alunecarii se face prin adoptarea pozitiei de
alunecare / mutarea greutatii pe piciorul de baza, nu
prin saritura

- directia de mers este in prelungirea cantului

- elevul pastreaza pozitia de alunecare pe parcursul
traverseului

- elevul pastreaza privirea in directia de mers / nu
peste umar / nu in vale
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VIRAIJE

1. VIRAJE DERAPATE IZOLATE 2. VIRAJE DERAPATE CURSIVE / LEGATE
- instructorul va explica etapele virajului - elevul descrie virajul derapat, continua deplasarea in
- pregatire / anticiparea locului unde vom vira traverseu la viteza redusa, dupa care executa
- initiere /incepe rotatia C.U.B. cap + umeri + bazin urmatorul viraj
- conducere / C.U.B. este rotit, placa vireaz3 - instructorul va pune accent pe conducerea virajului
- inchidere / c.u.B. revine paralel cu placa - elevul foloseste derapajul pentru a controla viteza de
- elevul executa initierea alunecarii in traverseu, deplasare in timpul traverseului
pozitioneaza placa cu varful in vale, conduce virajul si - instructorul va fi atent la descarcarea presiunii de pe
inchide virajul cu traverseu pe celalalt cant cant si mutare greutatii pe piciorul de baza

- virajul va fi initiat si condus prin cap + umeri + bazin
si pozitia de alunecare

- deplasarea va fi oprita prin traverseu intre fiecare
doua viraje

- primul exercitiu pe panta lina, ideal cu final plat
- instructorul va pune accent pe inchiderea virajului
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FOLOSIREA INSTALATIILOR

@%@ PROCEDEU STANDARD

1. TELESKI 2. TELESCAUN

- elevul se deplaseaza la imbarcare prin skating - elevul se deplaseaza la imbarcare prin skating

- asteptarea crosei se face cu piciorul liber pe zapada, - la asezarea in telescaun elevul se poate ajuta de
pentru a impiedica alunecarea mana din spate

- elevul se pozitioneaza astfel incat crosele sa treaca - la debarcare, elevul se va sprijini de marginea
prin fata elevului, sa nu il loveasca telescaunului cu mana din spate pentru a tine

- elevul apuca crosa cu mana DIN FATA, o trage in jos si distanta si a nu fi rasturnat
o pozitioneaza rapid intre picioare - instructorul poate oferi ajutor la debarcare

- plecarea se face cu un pas de skating spre deal

- instructorul va simula imbarcarea, plecarea si
debarcarea pe un teren plat, folosind o crosa
dezafectata sau alt obiect de care elevul se poate tine

ATENTIE! Atat pentru teleski, cdt si pentru telescaun, doar piciorul de bazd “ 3 &‘ : .

este legat, pentru a permite eliberarea rapida a traseului in caz de cddere SIMULARE TELESKI ‘ ESCAUN
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IMPORTANT DE RETINUT

TRAVERSEE ALTERNATE

- ajuta elevul sa se simta confortabil pe ambele canturi
- simplifica introducerea virajului toeside

C.U.B. / cap + umeri + bazin
- virajele se initiaza si se conduc prin rotirea simultana a ansamblului cap + umeri + bazin
- orientarea si rotirea bazinului determina torsiunea picioarelor si virajul placii

MISCARI LENTE

- echipamentul va reactiona previzibil, ceea ce permite corectarea miscarilor si previne accidentarile

DECALOGUL SKIORULUI

- elevii se pot deplasa independent si trebuie sa cunoasca si sa respecte regulile de prioritate
- educam publicul si evitam accidentarile
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TUTORIALE FRESH-MEAT

OPRIRE PRIN DERAPAJ TRAVERSEUL



https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/oprirea-prin-derapaj/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/traverseul/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/urcarea-cu-teleski-ul/

29 C@) Incepdtori

EXERCITII DE CORECTIE

CORECTIA CONTRA-ROTATIEI CORECTIA POZITIEI DESCHISE SPRE VALE

- explicarea pozitiei de baza si a pozitiei de alunecare - explicarea pozitiei de baza si a pozitiei de alunecare

- exemplificare contra-rotatie - alunecare + viraje cu un singur picior in legatura,

- alunecare + viraje cu un singur picior in legatura, virajele se conduc din trunchi, prin piciorul de baza
virajele se conduc din trunchi, prin piciorul de baza - modificarea pozitiei pe snowboard: se poate folosi

- atentie sporita la virajul pe degete duck-stance cu unghiuri +15/-15, chiar daca stim care

- corectie cu batonul de inot este piciorul de baza

- rotatii complete pe zapada - flexie pe piciorul din vale

- viraje executate cu mana din vale pe piept, cu palma
spre piept, iar mana din deal la spate, cu palma spre
exterior

L BT R L o
PO L7 R i :
EAR RN e
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30 C@D Incepdtori

EXERCITII DE ECHILIBRU S| COORDONARE

COORDONAREA TRUNCHIULUI / C.U.B.

ECHILIBRU PE TOATA TALPA

- elevul aluneca pe toata talpa, pe o panta lina cu
oprire naturala

- Intimpul alunecarii elevul executa flexii si extensii
lente si/sau rapide fara a schimba directia de mers

ECHILIBRU PE CANT

- elevul executa alternativ traversee pe calcaie si pe
degete

- In timpul traverseului elevul executa flexii si extensii
lente si / sau rapide

Snowboard / Ghid Instructori / Octombrie 2020/ v01

executarea unor rotiri cap + umeri + bazin pe loc pe
plat, ca sa observam efectul rotitor asupra placii
rotirea trunchiului si executarea virajelor cu mainile
pe sold

rotirea trunchiului si executarea virajelor cu mainile
impreunate in dreptul pieptului

rotirea trunchiului si executarea virajelor cu mana din
vale pe piept, cu palma spre piept, iar mana din deal
la spate, cu palma spre exterior

rotirea trunchiului si executarea virajelor folosind un
baton de inot trecut prin spate si tinut in maini
rotirea trunchiului si executarea virajelor folosind
benzi elastice prinse sub boots si tinute in mana



31 C@D Incepdtori

MERSUL IN PARALEL

PROCEDEU CARE OFERA INCREDERE ELEVULUI

- va fi folosit doar in ultima instanta

- accelereaza progresul unui elev si il aduce la nivelul
celorlalti elevi mai repede

- ajuta la depasirea blocajelor mentale ale unor elevi

EXECUTIE

- elevul si instructorul incep alunecarea impreuna

- persoana din deal initiaza virajul

- instructorul ghideaza elevul folosind mana din spate
a elevului

- elevul nu se sprijina pe instructor

- instructorul se va asigura ca elevul pastreaza pozitia
de alunecare in permanenta

IMPORTANT! Este indicat ca instructorii sa poatd executa mersul in paralel
cu ambele picioare in fatd
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KEEP IT FUN = TRICK-URI SIMPLE PE ZAPADA

PROCEDEU STANDARD @%D
TAILPRESS / NOSEPRESS, PE ZAPADA
- elevul isi va muta bazinul deasupra varfului / cozii,
pentru a crea presiune
- trunchiul va fi mentinut vertical, umerii paralel cu
zapada, nu se va inclina spre varf sau coada

ALUNECARE CU ROTATIE COMPLETA

- elevul incepe alunecarea cu viteza scazuta si descrie o
rotatie / pirueta completa, 360 de grade

- greutatea este egal distribuita pe ambele picioare

- rotatia este initiata si efectuata din ansamblul C.U.B.
/ cap + umeri + bazin

- exercitiu bun pentru pentru corectia contra-rotatiei,
controlul canturilor sau ca introducere in buttering

TAILPRESS / TAILGRAB NOSEPRESS / NOSEGRAB
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INTERMEDIARI

POZITIA DE TRAVERSEE J-TURNS PE VIRAJE PE VIRAJE OLLIE &

POZITIA DE BAZA ALUNECARE FLEXIE / EXT CANT CANT CROSS-OVER BUTTERING
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34 @D Intermediari

EVALUAREA NIVELULUI TEHNIC

1. RECAPITULAREA CUNOSTINTELOR DE BAZA 3. IMPARTIREA PE GRUPE CAT MAI OMOGENE

- pozitia de baza si pozitia de alunecare - primul criteriu de grupare este cursivitatea, pentru ca

- va fi folosita incalzirea pentru recapitularea pozitiilor elevii din grupa sa aiba ritm similar de deplasare

- initierea virajelor / C.U.B. cap + umeri + bazin - al doilea criteriu de grupare este stilul, pentru ca

- rotatie versus contra-rotatie toata grupa sa execute exercitii similare

- folosirea instalatiilor de transport pe cablu

- decalogul skiorului Elevii cu ritm de deplasare foarte lent sau cu deficiente
majore la pozitie vor fi directionati spre grupele de
incepatori.

2. EVALUAREA TEHNICII DE COBORARE
cursivitatea virajelor

viteza de deplasare

tehnica de viraj

pozitie corecta / stilul in timpul coborarii
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35 @D Intermediari

EXERCITII DE CONTROL AL VIRAJULUI

PROCEDEU STANDARD E%?
1. EXERCITII DE CORECTIE DE LA NIVEL INCEPATOR
- eliminarea contra-rotatiei 3. FOLOSIREA RADIUSULUI PLACII / J-TURNS PE CANT
- alinierea umerilor / corectarea pozitiei de alunecare
- aceste exercitii pot fi folosite ca incalzire

este explicat ce este radiusul si rolul sau in viraj

- elevul incepe alunecarea pe linia pantei (direct la

2. TRAVERSEU CU FLEXIE SI EXTENSIE vale), pe toata talpa, iar apoi creste progresiv

- elevul intelege cum sa pastreze presiune constanta presiunea pe unul dintre canturi
pe canturi si pe talpa placii - placa urmeaza forma cantului si incepe sa vireze

- elevul executa alternativ traversee heelside si - elevul ramane in pozitia de alunecare, fara rotire
toeside, cu flexii si extensii lente si / sau rapide - placa descrie un viraj larg pe zapada si incepe sa urce

spre deal, pierzand viteza si oprindu-se

- elevul are feedback vizual imediat — urma placii pe
zapada ramane un arc de cerc curat, subtire

- repetitie pe ambele canturi
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VIRAIJE PE CANT

@%9 PROCEDEU STANDARD

2. VIRAJUL CROSS-OVER

1. VIRAJELE PE CANT CURSIVE / LEGATE - este introdus conceptul de inclinatie
- heelside: atentie la pozitia umerilor si a trunchiului
Placa vireaza singura urmarind curbura cantului, elevul - toeside: atentie la presiunea din limbile boots-ilor
doar urmareste cursa placii, anticipeaza traiectoria si
momentul urmatorului viraj - virajele pe cant sunt combinate cu flexie si extensie
- flexia si extensia permit incarcarea / descarcarea
Legarea exercitiilor de viraje pe cant izolate / J-turns pe cant cantului, sau absorbtia denivelarilor

- virajul este initiat folosind radiusul placii

- elevul incepe sa schimbe lent cantul cand placa se apropie de
a fi perpendiculara pe linia pantei (in timpul traverseului)

- schimbarea lenta a cantului conduce la initierea urmatorului
viraj

‘.» '.i
- viteza este controlata prin traiectoria virajului, nu prin i ] ! )
derapaj ‘JW A . é ? |

- elevul poate reduce viteza daca lasa placa sa urce spre deal

- incaz de urgentd, se poate opri prin derapaj CROSS-OVER HEELISDE CROSS-OVER TOESIDE
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KEEP IT FUN - TRICK-URI SIMPLE

@%? PROCEDEU STANDARD

INITIEREA IN DEPLASAREA SWITCH

OLLIE PE PARTIE - elevul va invata pozitia de deplasare cu noul picior de
- miscarea este initiata din pozitia de alunecare, cu baza (switch)
greutatea pe piciorul de baza - pentru acomodare, vor fi efectuate exercitii de
- placa este impinsa spre inainte pe sub trunchi deplasare cu toata talpa pe zapada
- umerii raman paraleli cu zapada - viraje derapate cursive
- varful placii se ridica si coada se tensioneaza automat - pot fi repetate toate etapele de nivel incepator,
cand placa ajunge Tnaintea trunchiului alternativ pe piciorul normal si pe piciorul switch
- elevul sare cu ajutorul piciorului din deal, echilibreaza
placa in aer si aterizeaza pe toata talpa, cu ambele
picioare simultan *
ALTE TRICK-URI
- Tailpress / Nosepress, pe zapada
- Nollie
- Tripod

- Ca rve cu gra b exercitiu de echilibru si control pe cant TUTORIAL OLLIE CARVE CU GRAB
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https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/ollie/

AVANSATI

PREFECTIONARE CROSS- Sy FREESTYLE FREESTYLE
CROSS-OVER UNDER TNCEPATOR INTERMEDIAR
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CARVING - PERFECTIONARE

E&? PROCEDEU STANDARD

1. CROSS-OVER

- virajul este descris urmarind curbura cantului

- inclinatia este folosita pentru a balansa corpul in
interiorul virajului

- corpul trece peste placa (cross over) la fiecare
schimbare de cant

- este introdusa angulatia, rolul acesteia in viraj si la
schimbarea cantului, combinarea acesteia cu
inclinatia, flexia si extensia

2. CROSS-OVER - TEHNICI AVANSATE

- modificarea presiunii pe cant prin flexie si extensie

- presiunea crescuta pe cant schimba forma placii si
inchide virajul

- torsiunea corpului si a genunchilor pot modifica si
mai mult presiunea pe cant
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3. CROSS-UNDER & SILENT UPPER BODY

INCLINATIE SI ANGULATIE TORSIUNE iN VIRAJ

trunchiul ramane nemiscat pe directia de alunecare
virajele se fac folosind partea inferioara a corpului
virajele sunt initiate prin mutarea greutatii de pe un
cant pe altul

accent pe rolul angulatiei

rolul flexiei si extensiei

virajul este initiat cu presiune pe piciorul din vale si
este inchis cu presiune pe piciorul din deal




40 6 Avansati

FREESTYLE — NIVEL INCEPATOR

1. BUTTERING

- 180 frontside si backside

- tail spin / nose spin

- combinatii simple de butter tricks

2. SARITURI LA KICKER

- drepte / straight-air

- grab-uri de echilibru: Mute, Indy, BS/FS grab
- shifty FS si BS, shifty/shifty

3. JIBBING PE BOX

- laintrarea pe box intotdeauna facem ollie
- 50-50 pe box

- boardslide pe box

TUTORIAL NOSEPRESS TUTORIAL BOARDSLIDE
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https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/fresh-trickipedia-tutorial-nosepress/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/tail-spin/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/fresh-trickipedia-tutorial-boardslide/
https://www.fresh-meat.ro/tutoriale-snowboard/jumps-2018/

41 @') Avansati

FREESTYLE - NIVEL INTERMEDIAR

1. CARVING TRICKS

viraje cross-over combinate cu ollie si buttering
euro-carve

reverse carve

jump transitions intre virajele carve

carve switch

2. SARITURI LA KICKER & SIDE-HITS

rotatie 180 FS / BS
combinatii FS / BS 180 cu graburi
grab-uri avansate: method, nose, tail, chicken salad,

seatbelt, japan
rotatie 360 FS / BS

3. JIBBING PE BOX SI TEVI

trick-urile vor fi exersate mai intai pe box
50/50, boardslide FS / BS, 180 on / off, 270 on / off
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PROCEDEU STANDARD @é,@
INITIEREA ROTATIILOR

utilizdnd C.U.B. / cap + umeri + bazin

- Tnainte de saritura placa este asezata pe cantul din
interiorul rotatiei si va descrie traiectoria unui
carve larg

- In momentul desprinderii de zapada, tot ansamblul
cap + umeri + bazin se roteste la unison, coordonat

- dupa decolare grupam corpul in aer (ridicam
genunchii spre piept)

- privirea conduce rotatia, extinderea corpului va
incetini sau opri rotatia

- pentru sariturile 180, se va decola normal si se va
ateriza switch




LUCRUL IN ECHIPA SI CU GRUPURI

COORDONAREA COMUNICAREA IN LUCRUL CU
GRUPURILOR ECHIPA CHECK-POINTS
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43 @3’ Lucrul in echipd si cu grupuri

COORDONAREA GRUPURILOR - ORGANIZARE

PUNCTUALITATE ZONELE DE CURS

- instructorul este responsabil sa comunice grupei lui - In functie de statiunea unde se desfasoara activitatile
ora si punctul de intalnire, verbal si in scris (pe grupul se stabilesc mai multe zone de curs pentru toate
de WhatsApp sau pe tabla) grupele in functie de nivelul elevilor din grupa

- instructorul ajunge cu 5 minute inaintea elevilor - evitam aglomerarea elevilor intr-o singura zona

- instructorul comunica orarul pauzei de pranz elevilor - Infiecare zi incercam sa desfasuram exercitiile in zone

diferite astfel incat sa evitam monotonia, in special la
grupele de incepatori
IN CAZ DE URGENTA - zonele trebuie alese astfel incat elevul din grupa cu
- instructorul comunica motivul si duce grupa intr-un cel mai scazut nivel tehnic sa fie in siguranta
loc sigur (sau asistentul preia grupa)
- elevii nu sunt lasati singuri
- pe cat posibil, este estimata durata pauzei de curs
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44 @') Lucrul in echipd si cu grupuri

COORDONAREA GRUPURILOR - CURSURI

GESTIONAREA DISCREPANTELOR DE NIVEL INTRE ELEVI

iN TIMPUL CURSULUI

instructorul stabileste zonele de plecare si regrupare

intre plecare si regrupare trebuie sa existe contact vizual
instructorul stabileste intervalul la care elevii vor pleca unul
dupa altul

in zona de plecare, instructorul explica exercitiul grupului si il
demonstreaza

elevii incep exercitiul, respectand intervalul

instructorul asteapta elevii in zona de regrupare si ofera
feedback

alternativ, instructorul poate sta cu elevii in zona de start si
sa analizeze cu elevii ramasi in zona de start evolutia celor
care executa exercitiul

daca se lucreaza in perechi de instructori, acestia se pun de
acord cu privire la modul de explicare a exercitiului

doar instructorul de la finalul exercitiului (din vale) ofera
feedback

instructorul de la start poate analiza evolutia elevului care
executa exercitiul, impreuna cu ceilalti elevi
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nu se fac schimbari in grupe n timpul cursului
schimbarile se discuta la mini-sedinta tehnica cu
ceilalti instructori in cadrul pauzei de pranz

toata echipa ia pauza de pranz in acelasi timp, in
acelasi loc

se discuta si se decide transferul elevilor in grupele
potrivite, sau crearea unei noi grupe

se comunica elevilor transferati aceasta schimbare si
avantajele ei (omogenitate, exercitii comune, progres
mai rapid) astfel incat sa nu genereze frustrari

IMPORTANT! grupele trebuie re-echilibrate in fiecare zi
pentru a pastra omogenitatea lor



45 @3’ Lucrul in echipd si cu grupuri

COMUNICAREA IN ECHIPA LA TABERE

COMUNICAREA ECHIPEI IN TIMPUL CURSURILOR COMUNICAREA CU PARTICIPANTII LA TABARA
- se face prin intermediul statiilor radio - programul pentru a doua zi este comunicat in timpul
- pauza de pranz este comuna pentru toata echipa cinei sau imediat dupa, verbal
(aceeasi ora, acelasi loc) - programul se transmite si pe grupul de WhatsApp
- schimbarile de grupe sau mutarile de elevi se fac la - problemele sau modificarile de echipament care nu
pauza sau dimineata, dupa micul dejun se pot rezolva in maxim 5 minute pe partie se rezolva
- coordonatorul trebuie sa stie unde sunt zonele de fie prin trimiterea elevului la centrul de inchirieri, sau
curs si cine sunt instructorii care predau acolo seara inainte sau dupa cina

- modificarile de ultima ora se comunica la micul
SEDINTA TEHNICA LA FINAL DE ZI dejun, verbal si pe WhatsApp
- solutii la dificultatile / nemultumirile elevilor - modificarile de echipamente se fac seara, dupa cina
- programul de a doua zi
- instructorii si grupele
- obiectivele pentru fiecare grupa
- zonele de curs

Snowboard / Ghid Instructori / Octombrie 2020/ v01



46 6 Lucrul in echipd si cu grupuri

LUCRUL CU “PUNCTE DE CONTROL” - CONCEPT

UN MOD EFICIENT DE PREDARE PENTRU GRUPURI

- elevii executa exercitiile pe un traseu bine stabilit,
sub supravegherea permanenta a instructorului

- instructorul se poate pozitiona in punctul de
dificultate maxima a exercitiului, ajutand elevii sa
progreseze rapid si crescand gradul acestora de

incredere PUNCT DE \
- elevii primesc feedback unul dupa altul, cu timpi PLECARE

minimi de asteptare

PUNCT DE
CONTROL

IMPORTANT!
Elevii trebuie sd poatd executa cel putin traversee in mod independent

Metoda se aplica exercitiilor:
- Traversee alternate PUNCT DE
- Viraje derapate cu oprire OPRIRE

- Viraje derapate cursive
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47 @3’ Lucrul in echipd si cu grupuri

LUCRUL CU “PUNCTE DE CONTROL” - VARIANTE

O GRUPA / UN INSTRUCTOR DOUA GRUPE / DOI INSTRUCTORI
- va exista un singur punct de control, elevii pot face
maxim doua traversee sau viraje Maxim 2 instructori cu 10 elevi
- este stabilit exercitiul ce va fi desfasurat
- sunt stabilite punctul de plecare, punctul de control si - vor exista doua puncte de control, elevii pot face
punctul de oprire (poate fi acelasi cu punctul de maxim patru traversee
control) - daca se lucreaza cu doi instructori, pot exista doua
- instructorul se deplaseaza |la punctul de control puncte de control succesive sau intermitente
- elevul (sau elevii) pleaca independent de la punctul - dupa primul punct de control, instructorii pot decide
de plecare doar la comanda instructorului daca urmeaza un punct de oprire independent (fara
- elevii se pot ajuta unii pe altii sa se ridice instructor), sau un alt punct de control
- IMPORTANT! imediat dupa ridicare, elevul trebuie sa - alternativambii instructori pot sa fie la acelasi nivel
plece spre punctul de control pe partie, iar elevii se grupeaza in 2 zone de plecare
- instructorul urmareste exercitiul si ofera instructiuni, in functie de piciorul de baza

feedback sau incurajare la punctul de control
- elevul poate pleca mai departe spre punctul de
oprire, daca asa decide instructorul
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48 C@} Lucrul in echipd si cu grupuri

IMPORTANT DE RETINUT

COMUNICARE

- CE, CAND, UNDE? Aceste aspecte sunt stabilite clar in cadrul echipei si intre instructori si elevi

- cand se lucreaza in echipa, instructorii se pun de acord asupra modului de explicare a exercitiilor
- NU NE CONTRAZICEM! daca exista pareri diferite, sunt prezentate ca alternative

PUNCTE DE CONTROL

- instructorii se pun de acord asupa modului de explicare a exercitiului
- doar instructorul din vale ofera feedback
- maxim 2 instructori cu 10 elevi
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