Поворот с резаным ведением 
Техника выполнения приема:

Данный поворот состоит из двух фаз:

* вход в поворот  осуществляется с изменением угловых положений, быстрой перекантовкой  и загрузкой внешней лыжи; 

*  ведение дуги поворота – лыжи находятся на ширине плеч, загрузка лыж практически одинаковая (доминирующая внешняя) и линия плеч перпендикулярна продольной оси лыж;

При правильном исполнении приема во всех фазах поворота видны два четких следа от лыж.
Элементы техники:

* Центральная (в продольной оси лыж) и угловая стойка;

* Вход в поворот без начального проскальзывания с быстрой перекантовкой;

* Наклон туловища внутрь поворота;

* Широкое ведение лыж в повороте;

* Равномерная загрузка обеих лыж;

* Поддержание бокового равновесия в фазе ведения поворота;

*Укол палкой перестал быть необходимым техническим приемом и является синхронизирующим элементом в крутых и коротких поворотах. Палки используются для поддержания равновесия;

* Загрузка внешней лыжи при входе в поворот, позволяющая прогнуть лыжу по более короткой дуге без бокового проскальзывания кантов;

* Независимая работа ног;

*Преимущественное давление на внешнюю лыжу во всех фазах поворота (за исключением короткого момента перекантовки);

* Угловое положение;

* Вертикальная работа;

* Отсутствие продольной разножки.

Типичные основные ошибки:

* Вращательный бросок и закручивание корпуса в сторону нового поворота, приводящие к большому проскальзыванию;

* Чересчур акцентированная загрузка нижней лыжи и возникновение педалирования (отрыва внутренней лыжи от снега);

* Сведение лыж в узкое положение;

* Ошибки стойки в фазе ведения поворота;

* Продольная разножка;

* Неправильная разгрузка лыж.
Большого радиуса - отлогие повороты вдоль линии склона. Один законченный поворот большого радиуса можно сделать из прямого спуска, проехав 7-10 метров, наклонив колени и бедра к склону. Войдя в поворот, контролируйте боковое равновесие, регулируя соотношение между загрузкой внешней и внутренней лыжи. Избегайте винтовых движений. Старайтесь держать лыжи на ширине плеч и бедра внутри поворота, что позволит вам лучше сохранять боковое равновесие.
В сопряженных поворотах фаза начала и конца поворота совпадают и  линия плеч перпендикулярна лыжам. В фазе ведения поворота появляется наклон и угловое положение. Вертикальная работа осуществляется за счет сгибания. 

Среднего радиуса – для лучшего сцепления кантов со снегом необходимо увеличить наклон коленей и бедер в сторону поворота (увеличить угловое положение). Наиболее сложным элементом в данном случае является быстрая перекантовка и смена угловых положений при сопряжении дуг поворотов.   

При исполнении законченных поворотов среднего радиуса в процессе перекантовки возникает фаза разгрузки лыж и вход в поворот с проскальзыванием кантов лыж. 

Резаный поворот среднего радиуса на пологом склоне по технике исполнения является развитием поворота большого радиуса. Основное отличие заключается в интенсивности исполнения фазы входа в поворот. Перекантовка осуществляется в более быстром темпе. Наклон тела внутрь следующего поворота и угловая стойка более выражены. 
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Техника выполнения приема:

Техника выполнения поворотов среднего радиуса на пологих склонах приближается к технике поворота большого радиуса. В данном случае сокращается длина дуги поворота и возрастает скорость спуска. Для контроля скорости и сохранения резаного ведения необходимо увеличить наклон коленей и бедер в сторону поворота (увеличить угловое положение и наклон туловища в сторону поворота). Сложным элементом  является быстрота перекантовки и смена угловых положений. 

3 КЛАСС
Третий класс является классом универсальной техники. В нем совершенствуются ранее полученные навыки, и происходит освоение спусков по самым разнообразным склонам, как по крутизне, так и по состоянию снежного покрова и скорости.

Короткие повороты

В поворотах наряду с необходимостью выполнения всех фаз поворота возрастают требования к ритму и скорости смены положений лыжника. Для спусков по крутым склонам применяются короткие тормозящие повороты, в которых фазы поворота уменьшаются до двух - вход в поворот и ведение поворота. На крутых склонах динамика коротких поворотов близка к динамике спусков по буграм. 
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Поворот эксперта 
Поворот эксперта представляет собой развитие комбинированного поворота. Применяется во всем диапазоне крутизны склонов и состояния снега. При входе в поворот используется, как боковой бросок (для поворотов среднего и большого радиуса), так и активная смена угловых положений (для поворотов среднего и малого радиуса). Стойка приближается к спортивной стойке (более низкая по сравнению с основной центральной). Лыжник должен уметь амортизировать вход в поворот с минимальной фазой проскальзывания и как можно раньше начать резаное ведение. Для отработки данного поворота наиболее действенным является использование учебных трасс.
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Спуски по буграм

Для спусков по буграм необходимо освоить прием вертикальной работы. Первоначально навык амортизирующей вертикальной работы осваивается в косых спусках по бугристому рельефу. Далее происходит обучение повороту на отдельном бугре. Динамика преодоления бугра сводится к следующему: наезжая на бугор лыжник сгибается в коленях и тазобедренных суставах, принимая сильно сгруппированное положение. Преодолев вершину бугра, лыжник бракажем разворачивает лыжи в нужном направлении и сразу Техническое описание:
Из  основной стойки начать  косое соскальзывание, затем, набрав скорость, закантовывать сноуборд. Сохраняя равновесие и прямолинейность движения на канте, начать приседать и вставать. Постепенно переходя к энергичным подскокам с сохранением первоначальной траектории движения по склону.

Ноги сгибаются и разгибаются равномерно и синхронно, вес тела не перемещается при вертикальном движении вдоль продольной оси сноуборда. 

Положение туловища и рук  соответствует выбранной стойке. Голова обращена  в сторону движения.

Основные ошибки.

* Скованность, напряженность стойки;

* Неправильная стойка (вес на задней ноге);

* Голова опущена, сутулые плечи, взгляд направлен себе под ноги;
* Отсутствие вертикальной работы;

* Неправильно выбранный угол закантовки или его нестабильность;

* Сильное отклонение туловища в сторону от продольной оси сноуборда при разгибании ног (тело заваливается вперед либо назад).
* Неравномерный отрыв доски от поверхности склона;

* Толчок ногами производится не вертикально вверх, от канта,  а  в сторону.
Скользящий поворот
Для выполнения этого упражнения подходит склон с углом наклона 10-15º, в зависимости от уровня подготовки катающегося.
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Техническое описание:

Упражнение начинается в основной стойке – доска в закантованном состоянии находится поперек склона. Затем начинаем прямое скольжение. Как только начинается прямое движение вниз по склону, ставим доску на кант, ноги в этот момент полусогнуты, вес распределен преимущественно на переднюю ногу, руки перед собой, спина прямая. Особенностью скользящего поворота является возможность проскальзывания канта, то есть допускается небольшой сброс хвоста и возможность легкой помощи задней ноги при движении.

Радиус выполнения упражнения выбирает сам райдер, наименьшая скорость при поворотах большого радиуса, соответственно наибольшая при поворотах маленького радиуса, напоминающих змейку. 

Основные ошибки:

* Неправильная стойка;

* Отсутствие вертикальной работы;

* Слишком большая скорость;

* Чрезмерный сброс хвоста доски.

Методические указания:

* Свести к минимуму фазу прямого скольжения;

* Стойка влияет на правильное распределение веса в повороте, соответственно ошибки в стойке не позволят вам правильно выполнить упражнение;

* Вес тела должен находиться на передней ноге, результатом смещения назад может быть падение и результате врезания канта в снег либо выскальзывания доски из-под вас;

* Выбирайте радиус поворотов, соответствующий вашему уровню катания, слишком маленький способствует высокой скорости, на которой решения надо принимать очень быстро;

* Сброс хвоста доски является крайней мерой для стабилизации движения доски, старайтесь минимизировать использование этого приема, чтобы не закреплять неправильные навыки;

* Регулируйте скорость спуска законченными поворотами.

Поворот, сочетающий в себе боковое проскальзывание с резаным ведением                            (комбинированный) 
Склон подготовленный с длинным выкатом без бугров и других помех, крутизной не более 10-15 градусов. 
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Техническое описание:

Упражнение начинается в основной стойке – доска в закантованном состоянии находится поперек склона. Затем начинаем прямое скольжение. Как только начинается прямое движение вниз по склону, ставим доску на кант, ноги в этот момент полусогнуты, вес распределен преимущественно на переднюю ногу, руки перед собой, спина прямая. Теперь как в J-гирлянде, спокойно переходите в дугу поворота. Не доводя J-поворот до конца, до движения и полной остановки в горизонтальном направлении, выполните J-поворот в другую сторону. И так далее до конца склона. В начале ведения дуги поворота сноуборд движется с проскальзыванием канта, затем с увеличением угла закантовки и наклона туловища внутрь поворота переходим в резаное ведение.

Основные ошибки:

* Неправильная стойка;
* Недостаточная  или избыточная скорость, набранная в прямом скольжении;

* Прямые и жесткие ноги;

* Недостаточная закантовка  сноуборда в конце поворота;

* Потеря равновесия и падение в центр дуги поворота;
* Неправильное распределение веса между передней и задней ногой в фазах поворота;
* Проталкивание задней ногой сноуборда и  тормозящий разворот доски  поперек линии движения;
* Опущенная голова;

* Слишком затянутая фаза перекантовки доски.
* Маленькая скорость. 

Методические указания:
* Добивайтесь умения свести к минимуму фазу плоского ведения доски;

* Правильно используйте собственный вес и силы инерции в момент перекантовки;

* Обращайте внимание на правильную стойку;
* Для мягкой работы ног нужно отработать приседания в прямом скольжении на склоне с небольшим уклоном;

* Закантовку стоит отработать на плоском участке с мягким снегом. При этом он осуществляйте закантовку попеременно, на front и backside; 
* Удержание равновесия облегчается достаточной скоростью, сохранением правильной стойки  и наклоном внутрь поворота;

* Правильное распределение и  плавное перемещение центра тяжести с передней ноги на обе отрабатывается вначале на плоском участке без движения с сохранением основной стойки;

* Чередуйте выполнение поворотов в разные стороны;

Подготовительные упражнения к резаным поворотам:

Основные навыки, необходимые для начала освоения элементов техники резаного поворота:

*Навык закантовки сноуборда при совпадении продольной оси сноуборда (рабочего канта) с направлением движения.

*Навык разгрузки вверх и вниз. Уверенная вертикальная работа ног.

*Навык перемещения центра тяжести вдоль продольной оси сноуборда (распределение веса тела между передней и задней ногой).

*Навык ведения дуги и сохранения поперечной устойчивости.

Упражнения на закантовку:

*Перекантовки на плоском участке, в рыхлом снегу, возможно перед перекладиной, за которую держишься руками.

*Подпрыгивания при движении в траверсе на канте (возможно с переходом на более высокую траекторию).

*Прыжки на кант из плоского ведения.

*Повороты на плоском сноуборде путем перемещения центра тяжести вдоль оси сноуборда, с началом движения под углом к линии склона.

Резаные повороты 
Для выполнения резаных поворотов необходим ровный склон, с углом наклона 10-15º.
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Техническое описание:

Упражнение начинается в основной стойке – доска в закантованном состоянии находится поперек склона. Затем начинаем движение вниз по склону, закантовывая доску без фазы прямого скольжения. Ноги в этот момент полусогнуты, вес распределен преимущественно на переднюю ногу, руки перед собой, спина прямая.  Результатом первой части упражнения должно стать движение по дуге поворота на переднем или заднем канте. Во время движения на дуге вес может быть распределен с передней ноги на обе, но в момент перехода на другой кант должен быть возвращен в исходное положение.

Упражнение полностью исключает проскальзывание канта и сброс хвоста.

Для лучшего выполнения рекомендуется использовать нагрузку и разгрузку канта - приседать, как - бы давя на кант и вставать в момент перехода с тем, чтобы присесть и нагрузить другой кант. В этом случае доска уверенней врезается в снег, ваши дуги становятся более акцентированными. 

Для начала отработки резаных поворотов следует использовать дуги большого радиуса, внимательно следя за стойкой и работой ног на не очень большой скорости, средний и короткий радиус сопряжен с большими скоростями.

Основные ошибки:

* Превышение скорости;

* Неправильная стойка;

* Рассинхронизация движений;

* Отсутствие вертикальной работы;

* Проскальзывание канта;

* Сброс хвоста доски.

Методические указания:

* Увеличить радиус поворотов;

* Соблюдать правильную стойку;

* Большая часть веса на передней ноге, в дуге поворота продольная загрузка доски равномерная;

* Активная работа коленей, тазобедренного сустава, ступней является залогом успеха в выполнении этого упражнения;

* Амортизируйте неровности рельефа за счет вертикальной работы.

