Harjutused mida EKR4 taotleja suudab esitada:
Selged ja iiheselt mdistetavad juhised ning ettenditamine jérgnevates harjutustes:

Kalakonks:

Esimesel-/varbakandil. Kalakonksu harjutuse alguses seisab lumelaudur laud risti miega keha
pohiasendis(pdlved kdverdatud, selg sirge, 0lad lauaga kohakuti). Seejdrel viib keha raskuse
juhtivale jalale, et laua nina méest alla suunata. Kogub hoogu téis pohjal, raskus juhtival jalal, ja
liigub samaaegselt pdlvedest madalamale(valmistub laua survestamiseks) Seejéirel kallutab
lumelaua esimesele/ehk varbakandile(dlad, puusad, pdlved ja hiippeliigesed ette) ning alustab
keharaskuse liigutamisega esimeselt jalalt laua keskosa ja siis kergelt tagumise otsa suunas(koos
poorde raadiuse siivenemiseg), samal ajal polvedest tdustes. Teeb seda kasutamaks éra laua
poorderaadiuse maksimumi. Pdlvedest tdusmine maksimumini kestab seni kui laua nina on otsaga
tagasi méest iiles poole. Nb! Viimasel hetkel ennem 16ppliku pdlvedest {iles surumist saab hoogu
lisada hiippeliigese tdieliku sirutamisega. Keha raskus laua nina, keskosa ja saba suhtes liigub,
harjutuse véltel, esimeselt jalalt tagumisele jalale ning peaks olema soorituse 10pus tagumisel jalal.
Lumele jaib 1dikav kalakonksu kujuline sdidujélg soorituse jooksul peab olema selgelt loetav keha
litkumine iiles ja alla ning laua ninast laua sabasse kasutades selleks dlgasid, puusasid, polvi ja
hiippeliigeseid.

Tagumisel-/kannakandil. Kalakonksu harjutuse alguses seisab lumelaudur laud risti médega keha
pohiasendis(polved kdverdatud, selg sirge, 6lad lauaga kohakuti). Soitja viib keha raskuse juhtivale
jalale, et laua nina méest alla suunata(ei hiippa sirgeks). Kogub hoogu lumelaua tiis pohjal, raskus
juhtival jalal, ja liigub samaaegselt polvedest madalamale(valmistub laua survestamiseks) Seejarel
kallutab lumelaua esimesele/ehk varbakandile(dlad, puusad, pdlved ja hiippeliigesed ette) ning
alustab keharaskuse liigutamisega esimeselt jalalt laua keskosa ja siis kergelt tagumise otsa suunas,
samal ajal polvedest tdustes. Teeb seda kasutamaks dra laua podrderaadiuse maksimumi. Polvedest
tdusmine maksimumini kestab seni kui laua nina on otsaga tagasi méest liles poole. Nb! Viimasel
hetkel ennem 16ppliku pdlvedest iiles surumist saab hoogu lisada hiippeliigese tdieliku sirutamisega.
Keha raskus laua nina, keskosa ja saba suhtes liigub, harjutuse viltel, esimeselt jalalt tagumisele
jalale ning peaks olema soorituse 16pus tagumisel jalal. Lumele jaab 16ikav kalakonksu kujuline
soidujélg. Soorituse jooksul peab olema selgelt loetav keha litkumine iiles ja alla ning laua ninast
laua sabasse kasutades selleks dlgasid, puusasid, pdlvi ja hiippeliigeseid.

Loikavad pikad poorded(carving):
Harjutuse alguses voib soitja litkuda, hoo kogumiseks, laua tdispdhjal. Demonstreerib 16dvestatud
korrektset pohiasendit. Poorded iihtlase tempo ja raadiusega, pikad ning sujuvad.

1. Poordesse sisenemine varba kandil.
Survestame lumelaua varbakanti litkudes pdlvest alla, toetudes saapa esimesele ddrele. Raskus peab

olema molemal jalal (sdédrelihased pingutuvad, hiippeliigased liiguvad ette). Vaade ja dlad on
suunatud sdidusuunda.

2. Varbakandi poorde faas.

Kui laud on asunud pdorama tuleb kdhu- ja seljalihaseid ning hiippeliigeseid kasutades lukustada
asend ning jdrgida laua sdidujoont piisides tasakaalus. Oluline on siinkohal, et esimene kési ei
liiguks iile laua nina pdordest ette, vaid piisiks samas asendis kdrval nagu enne pdorde alustamisel
otse sdites. Kui kisi liigub iile lauanina, alustame lauale vastutodtamist ning laua kandil lohisema
minek on pea véltimatu. Poorde faasis tuleb keharaskus viia asendit madaldades allapoole vastavalt
soidukiirusele — mida suurem kiirus, seda madalamale on vdimalik raskuskeset viia. Sealjuures on
oluline liikuda alla pdlvedest. Kui selle asemel kallutada alla vaid iilakeha, nihkub raskusekese liiga



tugevalt kandile ja tuleb otsida kitega maapinnalt tasakaalu. Kuigi sditjale endale v3ib tunduda, et
raskust enam madalamale lasta ei saa, aitab hésti selja sirutamine poorde ajal ja hiippeliigestest
surve avaldamine kandile. P66rde ajal on tagumine kési 45° kdverdatult kehaga samal joonel.

3. Poorde lopetamine varbakandil, kandi vahetus kandadele.

Valmistudes pdoret 10petama tuleb vaikselt, alustades polvedest, keha kiikkis asendist piisti tosta.
See liigutus aitab vabastada lumelaua kanti podramise survest (kergendamine) ning voimaldab
sujuvalt vahetada lauakant jargmisse pdordesse sisenemisel.

4. Poordesse sisenemine kannakandil.

Kannakandil soitmine on iiks keerulisemaid carvingu elemente, kuna selle juures on eriti oluline
liigutuste dige jarjekord ning keha hoiak. Kannakandil pddrdesse sisenemisel tuleb esimene impulss
juhtkée ja vaate viimisest uue pdorde suunda. Need toimivad suunanditajana kogu kehale. Sellele
jargneb viikese viivitusega asendi madaldamine pdlvedes kiikitades alla, millega survestatakse 14bi
klambrite kannatugede keharaskusega lauakanti. Alla kiikitamise/iste juures on viga oluline jélgida,
et iilakeha ei kallutataks liiga ette vaid keskendutaks allaistele/jadks laua kohale. Vastavalt kiirusele
muutub allaiste stigavus — mida suurem on kiirus, seda madalamale on vdimalik raskuskeset viia.

5. Kannakandi poorde faas.

Poorde faasi olulisemaid osasid on asendi fikseerimine. Ulakeha koos kitega on lukus selleks, et
jalad saaksid toimida kahe jdiga liili — laua ja lilakeha — vahelise amortisaatorina. Tagumine kési on
poordefaasi ajal kiilinarnukist kdverdatud 45° nurga all. Sarnaselt varbakandil podramisega ei tohi
ka siin juhtkési liikuda iile laua nina, vaid peab jargima sdidu suunda. Vastasel korral liigub
keharaskus liialt lile laua kesktelje ja tasakaal ning haare lumega kaob.

6. Poorde lopetamine kannakandil.

Valmistudes pooret 10petama tuleb taas tdusta madalast kiikk-asendist piisti. Raskuskeskme alt iiles
toomine on oluline selleks, et vabastada kant pdordest ning siseneda uude varbakandi poordesse.

50-50

Sditja ldheneb elemendile, rail voi box, korrekstes pdhiasendis. Lumelaud elemendiga paralleelne.
Polved kergelt koverdatud, selg sirge ja 6lad lumelaua kohal, vaade litkumise suunas.

Ennem pealesditu(voib 1dheneda ka elemendi keskelt) laseb ennast pdlvedest veidi allapoole ja
valmistub koos hiippe/pealesdiduga vaikselt tdusma. Kui lumelaua keskkoht on tiletanud elemendi
esimese ddre siis peavad olema soitja polved sirutatud(laua kergendamiseks) ja valmistuvad juba
uuesti kdverduma, et elemendil heas pohiasendis maanduda. Laud kogu pohjal ja pilk suunatud
elemendi 16puosale. Soitja liigub pdhiasendis obstaaklil ja hetkel kui lumelaua esimene klamber on
iiletanud elemendi viimase dére kergendab ennast, polvedest veidike tiles toustes. Tahtis on, et kogu
soorituse viltel oleks keha pdhiasendis, sellisel juhul ei hakka laud elemendi suhtes suunda muutma
ning piisib sellel algusest 16puni ja jaédb sirgu ka mahasdidul. Maandumisel kdverdab soitja pdleved
ja tduseb sealt seejérel tagasi pohiasendisse. Polvede koverdamisega vihendatakse voimalust
korgusevahest tingitud maandumisvigastuste tekkeks.

NB! EKR 4 kutsestandardit saada sooviv treener on voimeline demonstreerima 50-50 dpetamiseks
vajalikke erinevaid ohutuid abistamistehnikaid.

Bs boardslide

Libisemine elemendil(box rail) ndgu ees, laud tdis pohjal ja risti litkumise suunaga.

Saitja ldheneb elemendile, rail voi box, korrekstes pdhiasendis. Lumelaud elemendiga paralleelne.
Polved kergelt koverdatud, selg sirge ja 6lad lumelaua kohal, vaade litkumise suunas.

Ennem pealesditu(voib 1dheneda ka elemendi keskelt) laseb ennast pdlvedest veidi allapoole ja
valmistub koos hiippe/pealesdiduga vaikselt tdusma. Kui lumelaua keskkoht on tiletanud elemendi



esimese ddre siis peavad olema soitja polved sirutatud(laua kergendamiseks). Kergendamise hetkel
liikkkab sditja oma tagumise jala, kdhu poole vélja selliselt, et laud jadb elemendiga risti asendisse.
Teeb seda juhtiva jala pdlve ja juhtivat kétt korraks vélja poole keerates, keharaskus jaotatud 65%-
35% juhtiva jala kasuks. Kui vilja arvata lukustatud keskrotatsioon(laud risti elemendiga) siis
sdilitab keha maandudes pdhiasendi ja pdlved valmistuvad juba uuesti kdverduma, et elemendil
tasakaal leida. Maandumise hetkel on 0lad elemendiga paralleelsed, et viltida soovimatut
poorlemist. Laud kogu pdhjal ja pilk suunatud elemendi 16puosale. Soitja liigub pdhiasendis
obstaaklil ning hetkel kui lumelaua esimene kant on iiletanud elemendi viimase dére kergendab
soitja ennast, polvedest veidike iiles tdustes. Kui dlad on endiselt litkumissuunaga paralleelselt siis
keerab lumelaud ennast, elemendilt eemalduses automaatselt sdidusuunda. Téhtis on, et kogu
soorituse viltel oleks keha pohiasendis, sellisel juhul ei hakka laud elemendi suhtes suunda muutma
ning piisib sellel algusest 16puni ja jaédb sirgu ka mahasdidul. Maandumisel kdverdab soitja pdleved
ja touseb sealt seejérel tagasi pohiasendisse. Polvede koverdamisega vihendatakse voimalust
korgusevahest tingitud maandumisvigastuste tekkeks.

NB! EKR 4 kutsestandardit saada sooviv treener on voimeline demonstreerima Bs boardslide
Opetamiseks vajalikke erinevaid ohutuid abistamistehnikaid.

Straight air hiippest

Hoovott: Saitja alustab harjutust hoo kogumisega 10dvestatud pohiasendis. Polved kdverdatud, selg
sirge, Olad lauaga paralleelsed ja vaade sdidu suunas. Hoovotu koht on eelnevalt vilja moddetud ja
testitud vastutava treeneri poolt. See peaks olema hiippest tapselt nii kaugel, et iiletada maandumise
esimene kolmandik kuid mitte iile poole maandumisest. Samas piisaval distantsil valtimaks
ebavajalikke pidurdusi, mis vdivad 1dppeda hiippe lithikeseks jidmisega "nukki maandumisega."

Ennem hiippe raadiuse algust liigub lumelaudur pdlvedest alla séilitades muud pdhiasendi
elemendid. Seejérel hakkab tasapisi koos hiippe raadiusega polvedest tdusma ja ajastab oma
polvede sirutamise selleks hetkeks kui laua keskkoht on joudnud iile hiippe tilemise ddre.
Aratduge/kergendamine (soovitatavalt kahelt jalalt, pop) ja laua tdis pdhjalt. Olad lauaga
paralleelsed, vaade sdidu suunas, selg sirge.

Olles hiippe pealt dhku tdusnud tdmbab lumelaudur oma jalad pdlvedest kehale ldhemale ja
valmistub maandumist vastu votma, vaade maandumisel. Reguleerides esimese voi tagumise polve
sirutuse ulatust Onnestub laud suunata vastavalt maandumise kallaku jirskusele dige nurga alla.

Maandumisel kdverdab sditja pdleved ja tduseb sealt seejérel tagasi pohiasendisse. Polvede
koverdamisega viahendatakse voimalust kdrgusevahest tingitud maandumisvigastuste tekkeks.

Ollie

Ollie (Peaks olema selge level 3es tegelikult juba.) - Hiipe mis on kutsutud esile lumelaua
painutamise teel, keharaskuse viimise kaudu laua ninast sabasse.

Soorituse alguses on sditja pohiasendis: polved koverdatud, selg sirge ja dlad lauaga paraleelsed,
pea keeratud litkumise suunda. Sditja kallutab keharaskuse, lauaga paralleelselt, lumelaua ninast
saba suunas ja painutab laua esimese otsa maast dhku. Lauda tekkinud paine kasutatakse seejarel
dra tagumiselt jalalt ennast iiles tostes. Hiipe tagumise jalaga ja samal ajal esimest jalga edasi
liikates(esimese pdlve sirutus litkumise suunas). Teeb seda seni kui laud on maast dhku tdusnud ja
lumega/dratduke pinnaga paralleelne. Soitja on selleks hetkeks tagasi pohiasendis ja valmistub
maandumist vastu votma. Maandumisel kdverdadakse pdlved, et kokkupporke ajal viia pdrutus
voimalikult minimaalsele tasemele. Peale sooritust tduseb sditja kiikisasendist tagasi pohiasendisse.
Kogu soorituse viltel on lumelaud tdis pohjal ja 6lad lumelauaga paralleelsed. Vastasel juhul
hakkab laud ennast 6hus keerama.

Ollie rada:(eksami iilesanne)



5 jarjestikkust rajatokki asetatud 4-5m vahedega kallakuga risti(olenevalt ndlva kaldest, kalle pigem
tagasihoidlik ja nolv sile(ei ole kiilgkallet))

Sditja saab valida harjutuse alustamiseks enda arvates sobiliku koha ndlvast iiles mége. Seejérel
alustab laual libisemist tugevam kiilg ees ja demonstreerib, 10dvestatud korrektset pohiasendit.
Ennem esimese takistuseni joudmist(laud téis pohjal) liigutab keharaskuse laua ninast sabasse ning
kasutab lauas tekkinud painet selle maast dhku saamiseks selliselt, et takistus puhtalt ldbida(likski
laua osa ei puuduta rajatokki). Maandub peale esimest rajatokki kahel jalal, laua téis pdhjale.
Taastab pohiasendi ja valmistub sooritust kordama veel neljal korral.

Switch.

Norgem kiilg ees soit, lithikesed kuni keskmise raadiusega podrded, mis voivad olla lohisevad.
Soitja alustab harjutust laud risti kallakuga olles laual pShiasendis. Seejérel viies keharaskuse
ndrgema kiilje juhtivale jalale, kukutab laua nina ndlvast alla ja alustab litkumist. Demonstreedib
soidu viltel kontrollitud sdidutrajektoori ja lihtlase raadiusega poodrete sooritamist. Sealjuures
selgesti loetavat pohiasendit ja diinaamilisele laua kasutamisele omaseid elemente. Liikumine laua
suhtes tiles-alla(pdlvedest ja hiippeliigestest) ning ette ja taha poole laua nina ja saba suunas.

Ollie rada switch:(eksami iilesanne)
5 jarjestikkust rajatokki asetatud 4-5m vahedega kallakuga risti(olenevalt ndlva kaldest, kalle pigem
tagasihoidlik ja nolv sile(ei ole kiilgkallet))

Sditja saab valida harjutuse alustamiseks enda arvates sobiliku koha ndlvast iiles mége. Seejérel
alustab laual libisemist norgem kiilg ees(switch) ja demonstreerib litkumise véltel 16dvestatud
korrektset pohiasendit. Ennem esimese takistuseni jdoudmist(laud téis pohjal) liigutab keharaskuse
laua ninast sabasse ning kasutab lauas tekkinud painet selle maast dhku saamiseks selliselt, et
takistus puhtalt 14bida(iikski laua osa ei puuduta rajatokki). Maandub peale esimest rajatokki kahel
jalal, laua tdis pohjale. Taastab pohiasendi ja valmistub sooritust kordama veel neljal korral.
Takistuste vahelistel aladel on lubatud on véikesed korvalekalded pdhiasendist.

Bs 180 varbakandilt nolval

Selg ees poolpdore vastu mage.

Sditja alustab harjutust lddvestatud vabas pohiasendis, kallutab keharaskuse juhtiva jala suunas ja
alustab hoo kogumist laua tédis pdhjal. Seejérel survestame lumelaua varbakanti litkudes polvest
alla, toetudes saapa esimesele dérele. Raskus peab olema molemal jalal (sddrelihased pingutuvad,
hiippeliigased liiguvad ette). Vaade ja 6lad on sdidu suunas.

Kui laud on asunud p66rama tuleb kdhu- ja seljalihaseid ning hiippeliigeseid kasutades lukustada
asend ning jirgida laua sdidujoont. Poorde raadiuse keskel liigub sditja polvest alla ja alustab
vasturotatsiooni iilakehast, alakeha jaab paika. Vasturotatsioon toimub esimese 0la viimisel laua
kohalt laua kanna kandist vilja poole(tagumine kisi jargib/on esimesega samal joonel). Seejarel
hakkab sditja vaikselt pdlvedest tdusma ja toob juhtiva kée tasapisi iile laua esimese-/varbakandi
iiles mége. Olles joudnud pdlvede sirutamiseni kasutab soitja oma séérelihaseid ja hiippeliigeseid, et
laud kergendada ja vabastada pinge lumelaua varbakandilt. Sditja podrab olad ja vaate liles mige
litkumisega vastupidises suunas. Seejirel keerab laud ennast automaatselt 180 kraadi jagu timber.
Soitja valmistub maandumiseks, kdverdades uuesti pdlved ja keerates seejérel pea sdidu suunas.
Maandub tagumisel/kannakandil ja liigub edasi, ndrgem kiilg ees, korrektses pohiasendis: polved
koverdatud, selg sirge, dlad lauaga paralleelsed ning vaade sdidusuunas.

Nb! Bs 180 voib maanduda ka pimedalt, ehk pea poorab sdidu suunda jargi peale muude pShiasendi
elementide saavutamist.

Fs 180 kannakandilt nolval
Koht ees poolpdore vastu mage.
Sditja alustab harjutust lddvestatud vabas pohiasendis, kallutab keharaskuse juhtiva jala suunas ja



alustab hoo kogumist laua tiis pohjal. Seejdrel suunab juhtkée Ornalt {ile laua tagumise
adre(pea/vaade jirgib kétt) ja kallutab keharaskust tagumisele/kanna kandile. Teeb seda polvedest
alla kiikitades. Raskus peab olema molemal jalal. Lukustab kehaasendi hiippeliigeste ja polvede
abil, jargib soidujoont. P6orde raadiuse keskel liigub soitja polvedest alla ja alustab iilakeha
vasturotatsiooni, alakeha jadb paika. See tdhendab, et juhtiv kisi liigub {ile laua varba kandi ette
poole, alla mige (tagumine kisi jargib/on esimesega samal joonel) Seejirel hakkab sditja vaikselt
pOlvedest tdusma ja toob juhtiva kée tasapisi lile laua tagumise/kannakandi iiles mage. Olles
joudnud pdlvede sirutamiseni kasutab sditja oma séddrelihaseid ja hiippeliigeseid, et laud kergendada
ja vabastada pinge lumelaua kannakandilt. Sditja pddrab dlad iiles mége litkumisega vastupidises
suunas. Kui vaade on litkumise suunaline siis keerab laud ennast automaatselt 180 kraadi jagu
timber.

Soitja valmistub maandumiseks, kdverdades uuesti polved.

Maandub esimesel/varbakandil ja liigub edasi, ndrgem kiilg ees, korrektses pohiasendis: polved
koverdatud, selg sirge, dlad lauaga paralleelsed ning vaade sdidusuunas.



