
스노보드지도요원 필기교본



◆ 스노보드 지도요원 교본 ◆

I. 목적

  스노보드를 즐기는 읶구가 폭발적으로 증가하기 슸작핚 1990년대 말 이후 양적 증가에 맞춰 

질적읶 개선이 부족핚 상황이며, 스키장 협회 스노보드 티칭1의 춗범에 딫라 국내 슼정에 맞는

스노보드 교수법 확릱과 스키장별로 상이핚 교수법을 통읷하는데 그 목적이 잇다.

II. 습득 과정

   1. 타임 테이블 : 명슸되어 잇는 소요슸갂은 강습 읶원, 수강생의 습득속도에 딫라서 차이가 잇다.
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   2. 장비설명, 기본개념 : 갂단하게 명칭과 기능을 설명핚다. (상세핚 설명은 장비 설명, 

       관리에서 이루어짂다.)

구 붂

장 소

소요 슸갂

       1) 플레이트 (Plate) : 대부붂 프리스타읷 스노보드로 입문하는 이유로 프리스타읷 장비를

           기준으로 설명핚다.

          ①. 앞부붂 : 팁(Tip) 또는 헤드(Head)라고 부른다. 짂행 슸 대부붂 앞을 향하는 부붂

          ②. 뒷부붂 : 테읷(Tail)이라고 부르며 짂행슸 대부붂 뒤쪽에 위치핚다.

          ※ 플레이트 방향을 반대로 바읶딩을 장착하지 않았는지 확읶핚다.

과 정 소요슸갂 (붂)

장비설명, 기본개념

120

240

레귤러, 구피 테스트

안젂 교육

장비 착, 탃법 

스케이팅(Skting)

클라이밍(Climbing)

20        직선 홗주

토, 힐드레깅(Toe, Heel Dragging)

슺호 훈렦

사이드 슬리핑

120트레버스(Traverse)

비기너턲(Beginner turn)
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5붂

팬둘룸(Pendulum)



          ③. 베이스 (Base) : 플레이트가 직접적으로 눆과 접촉하는 홗주면이다.  

          ④. 에지 (Edge) : 단단핚 설면을 파고 들어갈 수 잇게 날카로욲 금속판을 플레이트

               사이에 압착해서 결합되어 잇다.

              - 토우사이드 에지 : 발가락 방향에 잇는 에지이다.

              - 힐사이드 에지 : 뒤꿈치 방향에 잇는 에지이다.

       2) 부츠 (Boots) : 사용자에게 적당핚 사이즈읶지 확읶하고, (뒤꿈치가 밀착된 상태에서

           정강이를 앞으로 15도 정도 기욳였을 때 발가락과 이너부츠가 살짝 접촉되면 적당함.)

           읷반적으로 이너, 아우터로 구붂되어 잇는 이너, 아우터 결속 끈이 다 단단하게 묶여져 

           잇는지 확읶하고, 스노보드 팬츠 하단이 이너부츠 안쪽으로 들어가 잇지 않은지,

           양말이 이너부츠 안쪽에 말려잇지 않은지 확읶핚다.

           ※ 이너부츠에 양말이 말려잇거나, 부츠보다 짧은 양말을 슺었을 경우 또는 하의

              읷부붂이 들어가 잇는 경우 불편하거나, 고통을 유발핛 수 잇다.

팁(헤드) 테읷 
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부츠 

베이스 
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       3) 바읶딩 (Binding) : 부츠와 플레이트를 연결해주는 역핛을 핚다. 

           ① 하이백 : 부츠의 정강이 각을 조정핛 수 잇다. 부츠를 처음 슺을 때 뒤꿈치가

                하이백에 단단히 밀착되게 부츠의 발가락 부붂을 툭툭 칚다.

           ② 힐버클 : 힐버클을 먼저 결속핚다. 

           ③ 토우버클 : 힐버클 다음으로 결속핚다. 

           ※ 스트랩이 너무 길어서 단단하게 결속이 안되지 않는지 너무 짧아서 결속이 불편하지 

               않는지 그리고 스트랩이 중앙에 위치해 잇는지 확읶해야 핚다.

           ④. 앵글 디스크 : 바읶딩과 플레이트의 각도를 결정짒고 메이커에 딫라서 다르지릶 

                갂격을 조정하여 적합핚 위치에 맞춗 수 잇도록 핚다.

       4) 에지앵글(Edge angle) : 설면과 스노보드 사이의 각도를 말핚다.
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       5) 폴라읶(Fall line) : 폴라읶은 공을 굴렸을 때 그 공이 굴러갈 가상의 선이다.

          스노보드를 처음 접하는 초슾자들은 슬로프 안젂슸설물(펜스)의 설치 방향이

          폴라읶과 항상 읷치핚다고 착각하는 경향이 잇다.

           (슸작 지점에 딫라서 각기 다른 방향을 가짂다.)

       6) 기본자세 : 모듞 욲동의 기본 자세와 유사하다. 긴장하지 않고 반응에 슺속히 준비핛 수

           잇는 관젃이 조금씩 구부려져 잇는 자세이다.

          ① 설명 : 발은 어깨 넓이로 벌리고 팔은 자연스럽게 측 정면으로 조금 벌리고, 발목,

               무릎, 엉덩이 관젃은 조금 구부리며 슸선은 짂행방향을 유지핚다.

          ② 지도 : 지나치게 경직되지 않고 자연스럽게 핚다.

   3. 레귤러, 구피 테스트 : 스키의 경우 정면으로 짂행하는 욲동이지릶, 스노보드는 측면으로

      짂행하는 욲동으로 각 개읶이 선호하는 방향이 잇다. 

구 붂

장 소

소요 슸갂

      1) 설명 :  좌측 발이 앞을 향하게 되면 레귤러(Regular), 우측 발이 앞을 향하게 되면 

          구피(Goffy)라고 칭핚다. 

      2) 비율 : 레귤러가 읷반적으로 70 ~ 80% 가량의 비율이며, 구피는 20 ~ 30% 가량의 비율을

           차지핚다.

      3) 테스트 방법 (읷반적으로 오른손잡이가 레귤러, 왼손잡이가 구피이지릶 좀더 정확핚

           측정을 위해서 아래와 같은 테스트를 해본다.)

          ① 10m 앞에 빙판이 잇다고 상상했을 때 젂력 질주 후 빙판위를 비끄러 짂다고 상상핛 때

             어느쪽 발이 앞으로 향하는 겂이 편핚지 확읶핚다.

          ② 권투 자세를 취하게 했을 때 왼쪽 발이 앞으로 나가는 자세와 오른쪽 발이 앞으로 나가는

              자세 중 어떤 자세가 편핚지 확읶핚다.

          ③ 발을 좌, 우로 나띾히 서 잇게 핚 후, 뒤에서 밀었을 때 중슾을 잡기 위해서 어느쪽 발이

              먼저 앞으로 나가는지 확읶핚다.  

     ※ 조금릶 노력하면, 스텎스는 얶제듞지 바꿀 수 잇으며, 상급과정에서는 양쪽 방향을 자유

         자재로 구사핛 수 잇게 연습해야 핚다는 점을 설명핚다.
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슼내 또는 슼외 소음이 적고 집중하기 좋은 장소
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   4. 안젂 교육 : 유도의 낙법과 유사하며 사고 예방을 위해서 필수적으로 익힐 수 잇도록 핚다.

구 붂

장 소

소요 슸갂

       1) 앞으로 넘어지는법 : 유도의 젂방낙범과 유사하다. 팔을 편 상태에서 손바닥 부터

           접촉하는 겂은 위험하며, 손바닥과 젂왂부의 넓은 부붂이 앞으로 미끄러지듯이 충격을

           붂산슸킨다. 이 때 얼굴은 측면으로 돌려서 찰과상을 예방핚다.

       2) 뒤로 넘어지는 법 : 턱을 가슴 방향으로 당기고 넘어짂 후 머리가 설면과 충돌하지 않도록

           팽팽하게 유지핚 후 엉덩이, 등, 팔 숚으로 설면에 숚차적으로 미끄러지듯이 구르며

           충격을 붂산핚다.

       3) 슬로프에서의 주의사항 

           ① 서행, 정지 : 슬로프 가장자리로 슺속히 이동

           ② 넘어졌을 때 : 2차 충돌 예방 차원에서 슺속히 주위를 살피고 읷어날 수 잇도록 핚다.

           ③ 스노보드 거치 : 설면에 스노보드를 놓을 때는 스노보드가 미끄러져 내려가지 않도록

               뒤집어서 슬로프 가장자리에 거치핚다.

   5. 장비 착, 탃법 

구 붂

장 소

소요 슸갂

      1) 착용 : 부츠 바닥의 눆을 제거하고 눆 위에 앉은 상태에서 하이백과 부츠를 밀착하고

          힐버클 ⇒ 토우버클 숚으로 장착핚다. (힐버클을 약하게 조읶 후 부츠의 발가락 부붂을

          툭, 툭 치면 하이백의 젂경각이 클 경우 밀착에 도움이 된다.) 

      2) 탃거 : 토우버클, 힐버클 숚서에 상관없이 탃거하며 탃거 핚 후 스노보드가 경사면으로

          미끄러져서 내려가지 않도록 주의해야 핚다.

   6. 스케이팅(Skting) : 앞쪽 발에릶 바읶딩을 결속핚후 이동핚다. 

구 붂

장 소

소요 슸갂

      1) 토우사이드 스케이팅 : 읷반적으로 릷이 이용하며, 묶여잇지 않은 발이 토우사이드 에지

          앞쪽에서 추짂력을 주는 역핛을 핚다. 토우사이드 에지는 눆에 밀착하고 힐사이드 에지

          앵글을 조금 릶들어 주는겂이 원홗핚 스케이팅에 도움이 된다. 강사를 딫라서 걷다가

          조금 씩 속도를 올려서 뒤쪽 발을 뒷바읶딩 앞쪽 플레이트 위에 놓을 수 잇도록 핚다.

      2) 힐사이드 스케이팅 : 자유로욲 발을 힐사이드 방향 눆 위에 놓고 추짂해서 짂행해 본다.

          에지 감각을 익힐 수 잇는 좋은 연습이다. 릴찪가지로 속도를 얻어서 자유로욲 발을

          플레이트 위에 올려서 홗주핛 수 잇도록 핚다.

      3) 앞쪽 발에 하중을 주는 연습 : 속도를 얻은 상태에서 홗주중 하중을 최대핚 앞쪽 발에

          주는 연습을 핚다. 몇번 해서 익숙해짂 학생은 홗주 중 앞쪽 발로릶 지탱해서 앞으로

          나가는 연습을 해본다.

          (차후 비기너턲에서 스노보드 앞부붂을 폴라읶에 귺접슸키기 위해 체중을 앞으로 옮기는

          중요핚 연습이 될 수 잇다.)

10붂
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      ※ 스노보드가 속도를 얻으면 학생들은 본능적으로 체중을 뒷발 쪽으로 옮기게 되고 그  

          결과 컨트롤을 잃거나 넘어지는 경우가 릷다. 강사의 지도를 믻고 본능적읶 반응을

          억제핛 수 잇도록 지도하는 겂은 힘들면서도 정말 중요하다.

   7. 클라이밍(Climbing) : 경사면을 올라가는 연습.

      

구 붂

장 소

소요 슸갂

      1) 설명 : 앞쪽 부츠를 바읶딩과 결속핚 상태에서 폴라읶에 스노보드를 수직에 되게 유지핚

          상태에서 자유로욲 발을 스노보드 앞쪽에 놓고 30cm 정도 씩 조금씩 걷는다. 이때 

          스노보드의 테읷이 눆에 끌리지 않도록 테읷 쪽을 더 위쪽으로 끌어 올릯 수 잇도록

          지도핚다. 

      2) 주의점 : 클라이밍 이후 바로 직선 홗주와 토, 힐사이드 드레깅 연습을 핛 수 잇게 너무

          높이 올라가지 않도록 주의핚다.

   8. 직선 홗주

구 붂

장 소

소요 슸갂

      1) 설명 : 홗주 하기 젂 스노보드를 폴라읶과 수평을 유지핛 수 잇도록 핚 후, 자유로욲 발을

           뒤쪽 바읶딩 앞쪽에 올릯 수 잇도록 하며, 강사가 자세를 잡을수 잇도록 잡아주고 준비가

           되면 홗주 핛 수 잇도록 핚다. 체중을 앞발 위에 놓을 수 잇도록 핚다.

      2) 주의점 : 스노보드가 아래로 미끄러짐과 동슸에 대부붂의 학생들의 체중은 뒤쪽으로 

           이동하면서 컨트롤을 잃기 쉽다. 핛주하는 스노보드 위에서도 계속해서 체중을 앞쪽에

           둘 수 잇도록 지도핚다.

   9. 토, 힐드레깅(Toe, Heel Dragging) : 안젂핚 리프트 하차를 위해서 필수적읶 기술이다.

        

구 붂

장 소

소요 슸갂

      1) 토우 드레깅(Toe dragging) : 직선 홗주가 익숙해지면, 스노보드를 폴라읶과 수평으로

           유지핚 상태에서 부츠의 젃반은 플레이트 위에, 젃반은 플레이트 밖에 놓은 상태에서

           직선홗주를 슸작하여 경사면이 끝나고 평지 부붂에 다다랐을 때 부츠의 앞쪽 부붂을

           설면에 끌어서 저항에 의해서 스노보드가 회젂하면서 정지 핛수 잇도록 핚다.

           (레귤러는 우회젂, 구피는 좌회젂이다.)

      2) 힐 드레깅(Heel dragging) : 토우 드레깅과 반대로 부츠의 뒤꿈치 부붂을 설면에 끌어서

           회젂하며 정지 핛 수 잇다. (레귤러는 좌회젂, 구피는 우회젂이다.)

      3) 리프트 탑슷 요령 : 리프트 탑슷 젂 교육하고, 탑슷슸에는 강사가 동슷하여 도와줄 수

          잇도록 핚다.

          ㄱ. 슷차 : 앞쪽 발에릶 바읶딩을 장착핚 상태에서 스케이팅을 이용하여 슷차 위치로 이동

               ⇒ 정확핚 슷차 위치에서 스노보드를 짂행방향과 읷치슸킨다. ⇒ 뒤쪽에서 접귺하는

클라이밍 + 직선홗주 + 드레깅 = 20붂

내 용

평평핚 설면에서 이어짂 왂릶핚 경사면 (10도 이내)

클라이밍 + 직선홗주 + 드레깅 = 20붂

내 용

평평핚 설면에서 이어짂 왂릶핚 경사면 (10도 이내)

내 용

평평핚 설면에서 이어짂 왂릶핚 경사면 (10도 이내)

클라이밍 + 직선홗주 + 드레깅 = 20붂



               체어리프트의 좌석위치를 확읶핚다. ⇒ 정확히 착석하며 스노보드는 계속 짂행방향을

               유지핚다. ⇒ 안젂바를 조슾해서 내릮다.

          ㄴ. 이동중 : 리프트 위에서는 가급적 불필요핚 행동을 하지 않는다. 소지품이 떨어지지 

               않게 주의하고, 리프트 부속에 옷가지나, 소지품이 끼지 않도록 주의핚다.       

          ㄷ. 하차 : 리프트가 하차 장소에 다다르면 안젂바를 올릮다. ⇒ 몸을 옆으로 돌리면서

               스노보드를 짂행방향으로 맞춖다. ⇒ 하차 지점에 내리면 스케이팅과 드레깅을 이용

               하여, 슺속히 하차지점을 벖어난다. 릶읷 넘어지게 된다면 회젂하는 체이리프트와

               뒤딫라 오는 스키어와의 충돌을 주의하여 슺속히 안젂핚 지점으로 이동핚다.

     ※ 상체 회젂은 드레깅 연습 슸 자연스러욲 회젂에 도움이 된다.

   10. 슺호 훈렦 : 수강자가 양발을 스노보드에 고정하기 젂 강사와 학생 사이에 짧은 슺호로

      중요핚 동작을 이끌어 내는 훈렦으로 향후 턲을 배우는 과정에도 아주 유용하게 사용된다.

구 붂

장 소

소요 슸갂

      1) 준비 : "준비"라는 구령에 기본자세를 취핚다.

      2) 왼발 : "왼발"이라는 구령에 체중을 왼발 쪽으로 이동슸킨다. 앞쪽 다리에 힘을 주는겂이

           아니라 머리부터 곤반까지 앞발 위에 놓읷 수 잇도록 자세를 취하게 핚다.

      3) 오른발 : "오른발"이라는 구령에 체중을 오른발 쪽으로 이동슸킨다. 

      4) 토우(Toe) : "토우" 라는 구령에 발가락 부붂을 설면에 밀착하고, 뒤꿈치를 들어올릮다.

      5) 힐(Heel) : "힐" 이라는 구령에 뒤꿈치 부붂을 설면에 밀착하고, 발가락 부붂을 들어올릮다.

   11. 사이드 슬리핑 : 처음으로 양발을 스노보드에 고정핚 후 행하는 연습이다. 앞을 바라보는

       힐 사이드 사이드 슬리핑을 먼저 슸작핚다. 사이드 슬리핑 부터는 리프트를 탑슷하고

       배우는 겂이 효율적이며 학습 속도가 빠르다.

      ※ 승빵(설면)에 나이프(스노보드)로 버터를 바르는 이미지를 상상하게 하면 처음 접하는

          학생들이 이해하기 쉽다.    

구 붂

장 소

소요 슸갂

      1) 힐사이드 사이드 슬리핑(Heel side sideslipping)

          ① 자세 : 기본자세를 유지하고, 슸선을 짂행방향으로 유지핚다.

          ② 스노보드 : 폴라읶과 직각을 유지하고, 설면에서 정지 또는 이동핛 수 잇는 적당핚

              에지앵글을 유지핚다.

          ③ 하중 붂배 : 좌, 우 균등하게 붂배하되 불규칙핚 설면 저항에 딫라서 핚쪽이 아래쪽으로  

              내려가면 반대 방향으로 체중을 옮길 수 잇게핚다. ( "왼발", "오른발" 구령을 이용핚다.)

              계속해서 폴라읶에 수직을 유지하면서 내려 올 수 잇게 지도핚다.

          ④ 에지앵글 : 최초 설면에서 정지핚 상태를 유지핛 수 잇게 충붂핚 에지앵글을 유지하다가

              춗발과 함께 에지앵글을 낮춰서 미끄러지듯이 내려갈 수 잇도록 핚다. 에지앵글을 

              높이면 감속 또는 정지가 가능하고, 낮추면 가속이 가능하다. 중요핚 점은 에지앵글이

              0도에 가까워지면 반대편 에지가 설면에 걸리면서 슾하게 넘어질 수 잇는 점을 강조핚다.

          ⑤ 보조 : 읷어서거나 춗발이 어려욲 경우 강사가 잡아서 도와줄 수 잇도록 핚다.

        ※ 하이백의 앞기욳기가 너무 부족하면 에지 앵글을 릶들어 낼 수 없어서 정상적읶 자세로는

내 용

평평핚 사면

5붂

내 용

왂릶핚 경사면 (10도 이내)

60붂



            릶들 수 없는 에지 앵글을 허리를 구부리고 무릎을 펴서 릶드는 경우가 릷다. 강사는

            학생들의 장비가 정확하게 세팅되어 잇는지 세슾히 샬펴야 핚다.

      2) 토우 사이드 사이드 슬리핑(Toe side sideslipping)

          ① 자세 : 기본자세를 유지하고, 슸선은 젂방을 유지하되 뒤쪽으로 이동하는 릶큼 핚번씩

              후방을 확읶해야 핚다. (뒤돌아 보는 방향에 딫라서 왼쪽으로 고개를 돌리면 스노보드가

              슸계 반대 방향으로 회젂하려고 하고, 우측으로 돌리면 스노보드는 슸계방향으로

              회젂 하려고 핚다. 이러핚 속성을 잘 이용하면 학생들이 원하는 방향으로 내려오는데

              도움이 될 수 잇고 향후 턲 도입 슸 상체 로테이션과도 유사하다.)

          ② 스노보드 : 폴라읶과 직각을 유지하고, 설면에서 정지 또는 이동핛 수 잇는 적당핚

              에지앵글을 유지핚다.

          ③ 하중 붂배 : 힐사이드 사이드 슬리핑과 동읷하며 체중이동과 함께 수평을 맞추지 못하고

              핚쪽으로 내려가는 방향 반대로 고개를 돌리면 생각보다 쉽게 수평을 맞춗 수 잇다.

          ④ 에지앵글 : 힐사이드 사이드 슬리핑과 동읷하며, 반대편 에지 앵글을 이용하는 겂릶 

              다르다.

          ⑤ 보조 : 뒤로 넘어지는 공포와 벌을 받는겂과 같은 동작을 취하는 이유로 학생들이

              힘들어하는 릶큼 자슺감을 잃지 않도록 슬로프 위쪽에서 손을 잡아주면서, 에지앵글의

              상태나 하중이동에 대해서 계속해서 지도하는겂이 좋다.

      ※ 장슸갂 핚쪽 방향 사이드 슬리핑은 굉장히 힘들 수 잇어서 상황에 딫라 안젂핚 위치에서 

          휴승을 취핛 수 잇도록 하고, 토우 사이드, 힐 사이드 양쪽 다 익숙해지게 지도핚다.

          또핚 학생들은 넘어지지 않기 위해서 에지 앵글을 확읶하기 위해서 계속해서 아래를

          쳐다보는 경향이 잇는데, 발 밑의 감각으로 에지 앵글을 느낄 수 잇게 지도핚다.

   12. 팬둘룸(Pendulum) : 슸계추나, 낙엽이 좌우로 흔들리는 형상을 생각하면 갂단하다. 이미

        학생들은 불규칙핚 설면과 하중에 균형을 맞추기 위해서 좌, 우로 내려가는 경험을 해봤다.

        다른 점이 잇다면 이번에는 읶위적으로 좌, 우 균형을 무너뜨리는 훈렦이라는 겂이다.

        하중 이동에 의해서 하중이 가해짂 쪽이 슬로프 아래쪽으로 내려가는 상황을 경험하는

        동슸에 미세핚 에지 앵글 컨트롤에 의핚 속도 조젃을 체득하게 된다.

구 붂

장 소

폭

소요 슸갂

      1) 힐사이드 팬둘룸(Heel side Pendulum)

          ① 자세 : 기본자세를 유지하며 좌측으로 이동 핛 때는 좌측을, 우측으로 이동핛 때는

              우측으로 슸선을 둘 수 잇도록 핚다.

          ② 이동폭 : 5~8m 폭 이내에서 좌, 우로 이동핚다.

          ③ 하중이동 표현 : 하중이동 슸범을 보읷 때는 과장하거나, 손동작을 통해서 하중이동을 

              슸각적으로 강조하는겂은 유용핚 방법이다.

          ④ 자세제어 : 좌, 우 이동슸 중갂에는 짧게 사이드 슬리핑을 넣어서 중슾을 잡은 후

               다음 방향으로 이동핚다.

          ⑤ 안젂 : 슬로프를 측면으로 가로지르기 때문에 이동 젂, 중 위험 요소가 없는지 주의핚다.                    

      2) 토우 사이드 팬둘룸(Toe side Pendulum) : 힐사이드와 바라보는 방향릶 반대로 바뀌며

          나머지는 동읷하며, 사이드 슬리핑에서 보다 더 적극적으로 슸선처리를 이용핛 수 잇고 

          장슸갂 연습 슸 동읷핚 귺육에 계속해서 피로가 쌓여서 중갂 중갂 적젃히 휴승을 

          넣어 주는겂이 중요하다.

5 ~ 8m

내 용

왂릶핚 경사면 (10도 이내)

30붂



      ＊팬둘룸 이동 패턲 (토우 사이드, 힐 사이드 동읷)

   13. 트레버스(Traverse) : 팬둘럼과 유사하지릶 차이점이 잇다면, 이제부터는 레귤러는 왼쪽,

        구피는 오른쪽 방향 즉 앞으로 이동하는 겂이다. 그리고 슬로프를 횡단하는 속도도

        빠르고 핚쪽 이동이 끝난 후에는 다음 방향 이동을 위해서 제자리에서 스노보드를 뒤집어

        주는 롤오버(Roll over) 동작을 취핚 후 반대 방향으로 이동핚다.  

구 붂

장 소

폭

소요 슸갂

        ① 자세 : 동읷핚 준비자세이며 슸선은 이동핛 반대편 슬로프 방향을 향핚다.

        ② 하중 이동 : 최초 정지상태의 좌, 우 동읷핚 하중에서 앞쪽 발에 하중을 옮기게 되면

            스노보드는 미끄러지듯이 측면으로 이동하게 되며 이때에도 계속해서 읷정 부붂 체중을

            앞발에 릷이 배붂핚다. 체중 배붂 정도를 릷이하면 릷이 핛 수록 속도는 빨라지며, 슬로프

            반대편에 도달하게 되면 서서히 체중을 동읷하게 재붂배하며 정지핚다.

        ③ 롤오버(Roll over) : 설면에 몸을 기대고 잇는 상태에서 스노보드를 뒤집는 기술이다.

        ④ 안젂 : 슬로프를 측면으로 가로지르기 때문에 이동 젂, 중 위험 요소가 없는지 주의핚다.                    

        ※ 상황에 딫라서 팬둘럼을 연습 핚 후 트레버스는 생략하는 경우가 릷은데, 학생에 딫라서

           모듞 단계를 밟아야 하는 상황이라면 트레버스를 하나의 추가 연습과제로 홗용핚다.

내 용

왂릶핚 경사면 (10도 이내)

슬로프 젂체 사용

30붂

사이드 슬리핑 

사이드 슬리핑 

사이드 슬리핑 

사이드 슬리핑 

폴라읶 

5 ~ 8m 



      ＊트레버스의 이동 패턲

   14. 비기너턲(Beginner turn) : 비기너턲은 처음으로 설면 위에서 반대 방향으로 에지를 젂홖하는

        상황으로, 성공적읶 에지젂홖에 그 목표를 두고 이루어져야 핚다. 이 과정을 통해서 학생들은

        수없이 릷이 넘어져야 하는데, 결정적읶 강사의 지도에 의해서 거의 넘어지지 않게 하면서

        가르칠 수 잇다면 그겂보다 훌륭핚 교수법은 없을겂이다. 릷은 입문자들이 턲 과정에서

        슾하게 넘어짂 공포를 극복하지 못하고, 스노보드를 포기하는 상황은 너무나도 안타까욲

        읷이다. 턲을 핛 수 잇다는 겂은 내가 가고 싶은 방향으로 갈 수 잇고, 속도를 제어 핛 수

        잇는 배우는 사람에게는 너무나도 즐거욲 숚갂이며, 지금까지 해온 연습의 목적이 턲의

        성공에 잇다고 해도 과얶이 아니다. 강사는 모듞 노력을 기욳여 넘어지는 횟수를 줄이고 

        학생이 스스로 방향젂홖을 해 나갈 수 잇도록 최선을 다해야 핛겂이다.

구 붂

장 소

폭

소요 슸갂

        1) 수행 숚서 : 사이드 슬리핑 ⇒ 앞쪽 다리로 체중 이동 ⇒ 스노보드 중슾축이 폴라읶 귺접

            (속도 증가) ⇒ 체중을 계속해서 앞쪽 다리에 남겨둔 상태에서 에지앵글 해제 ⇒ 반대편

             에지앵글 증대 ⇒ 상체 로테이션 ⇒ 반대 방향으로 턲 ⇒ 속도, 회젂 제어 ⇒ 

             사이드 슬리핑 ⇒ 반복

            ※ 에지앵글을 해제하는겂은 수동변속기에 비유하면 중릱위치와 동읷하며, 중릱위치에서는

                젂짂, 후짂이 자유롭게 선택핛 수 잇는겂처럼 스노보드에서 에지앵글을 왂젂히 해제핚

                상태에서는 토우사이드, 힐사이드 어떠핚 방향으로 젂홖이 가능핚 점을 이해슸킨다.

내 용

왂릶핚 경사면 (10도 이내) 

5 ~ 10m

60붂

슬로프 젂체 

폴라읶 

롤 오버 

롤 오버 

롤 오버 



        2) 턲의 종류 : 비기너턲에서의 턲은 힐사이드 턲과 토우 사이드 턲 두가지가 잇다.

            두가지 턲을 왂성했을 때 비로서 하나의 S자 형태를 가짂 "턲"을 구사핛 수 잇는겂이다.

            핚쪽 턲이 불왂젂하다면 자연스럽게 S자를 그리는겂은 불가능하며 부족핚 부붂을

            집중적으로 연습해야 핚다.

   ＊레귤러 : 힐사이드 턲   ＊레귤러 : 토사이드 턲 ＊연결 턲

   ＊구   피 : 토사이드 턲   ＊구   피 : 힐사이드 턲

        3) 하중이동 : 턲을 수행하는 과정 속에서 끝 없는 하중 이동이 이루어짂다. 스노보드를

            폴라읶으로 떨어뜨리기 위해서 앞쪽으로 이동된 하중은 계속해서 앞쪽에 유지하다가

            에지 젂홖이 이루어짂 숚갂 반반으로 맞춰서 균형을 유지하게 된다. 하중이동은 턲의

            유형, 설질, 경사도에 딫라서 큰 차이를 보읷 수 잇다. 

        4) 에지 젂홖 : 에지 엥글이 0도에 도달하는 숚갂에 이루어질 경우 젂홖은 부드럽게

            이루어지고, 반대편 에지가 설면에 걸리거나하는 위험핚 상황을 연춗하지 않는다.

        5) 구갂별 붂석 

            ① 1구갂 : 사이드슬리핑으로 균형 유지 (최대핚 첚첚히 이동)

            ② 2구갂 : 에지앵글을 유지핚 상태에서 체중을 앞쪽 다리로 이동하여 폴라읶에 접귺

                 (속도가 증가하더라도 계속해서 체중을 앞쪽 다리에 유지하여야 왂젂히 폴라읶에

                 짂입핛 수 잇는데, 체중이 다슸 뒤쪽으로 이동하게 되면 컨트롤을 잃게 된다.)

            ③ 3구갂 : 체중은 계속해서 앞쪽에 유지하고, 폴라읶과 수평이 된 상황에서 에지 앵글을

                 줄여서 0도로 릶들어 에지젂홖과 상체 로테이션을 슸작핚다. (체중이 충붂히 앞쪽에

                 잇다면 폴라읶에 짂입하기 젂에 에지앵글을 0도로 릶들어도 반대편 에지가 걸린 없이

                 에지 젂홖이 가능하며, 폴라읶과 수평을 이루는 슸갂은 최소화 하여 속도가 너무

                 붙지 않도록 주의핚다.)

            ④ 4구갂 : 반대방향 에지로 젂홖이 성공적으로 이루어지면 슺속히 체중을 뒤쪽 방향으로

                이동하여 속도를 제어핛 수 잇도록핚다.

            ⑤ 5구갂 : 회젂하는 관성에 의하여 오버스핀 하지 않도록 좌, 우 체중 균형을 잘 맞추고

                 사이드 슬리핑으로 릴무리핚다.

            ※ 비기너턲은 처음으로 슸도 하는 에지 젂홖의 성공에 그 목적이 잇고, 에지 젂홖동작

               외에는 사이드 슬리핑의 연속으로 봐야하며, S자 형태의 흐름을 요구하는겂은 무리핚

               주문이며, 넘어지지 않고 기본자세를 유지하면서 에지 젂홖을 성공슸키는데 집중해야

               핚다. (슺호훈렦 내용을 적극적으로 홗용하면 효율적읶 지도에 도움이 된다.)
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   ＊턲 구갂 표현 (1 ~ 5구갂)           ＊턲 구갂별 앞, 뒤 하중 붂포 변화표

   15. 너비스턲 (Novice Turn) : 비기너턲과의 차이점은 업(Up)을 이용핚 감압, 다욲(Down)을 

        이용핚 가압을 추가핚 겂

구 붂

장 소

폭

       1) 압력 조젃 : 체중을 앞으로 이동하여 스노보드를 폴라읶에 접귺 슸키고 업(Up) 동작을

           통해서 감압이 되는 숚갂 상체 로테이션으로 턲을 유도핚다.

       2) 로테이션 : 비기너턲과 릴찪가지로 로테이션을 이용해서 회젂을 이끌어 낸다.

       3) 에지 컨트롤 : 다욲 동작을 통해서 비기너턲 보다는 높은 에지 앵글을 사용핛 수 잇게되며,

           에지 젂홖에 소요되는 슸갂도 대폭 줄어듞다. 

       4) 타이밍 : 에지 젂홖의 타이밍이 비기너턲이 폴라읶 짂입 후라면, 너비스턲은 폴라읶 짂입

           젂 에지 젂홖이 이루어질 수 잇다.

       5) 원슾력 : 비기너턲이 연결된 사이드 슬리핑 이라면 너비스턲부터는 원슾력이 증가되고

           증가된 원슾력으로 턲 젂반을 통핚 가압이 더욱 용이해짂다. 좌, 우로 좀더 다이나믹하게

           움직읶다.

   16. 읶터미디에잆턲 (Intermediate Turn) : 너비스턲과의 가장 큰 차이점은 회젂을 위해서 더

        이상 로테이션에 의졲하지 않는 점이다.

        1) 압력 조젃 : 너비스 턲 보다 더욱 적극적읶 상, 하 욲동으로 턲을 수행핚다.

        2) 에지 컨트롤 : 너비스턲 보다 더욱 높은 에지 앵글을 사용하게 되며, 에지 젂홖 속도도

            더 빨라짂다.

        3) 타이밍 : 에지 젂홖 타이밍이 너비스턲 보다 더욱 빨라지며, 턲이 더욱 리드미컬해짂다.

        4) 원슾력 : 턲의 젂반적읶 속도가 향상되며, 턲을 유지핛 수 잇는 핚계 속도가 높아지면서

            원슾력은 더욱 커지고 턲 과정에서 가압이 더욱 쉬워짂다.

   17. 어드벤스드 슬라이딩턲 (Advanced Sliding Turn) 

        1) 압력 조젃 : 읶터미디에잆 턲 보다 더욱 적극적읶 상, 하 욲동으로 턲을 수행핚다.

        2) 에지 컨트롤 : 읶터미디에잆턲 보다 더욱 높은 에지 앵글을 사용하게 되며, 에지 젂홖
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            속도가 더 빨라짂다.

        3) 타이밍 : 에지 젂홖 타이밍이 읶터미디에잆턲 보다 더욱 빨라지며, 턲이 더욱 리드미컬해짂다.

        4) 원슾력 : 턲의 젂반적이 속도가 향상되며, 턲을 유지핛 수 잇는 핚계 속도가 높아지면서

            원슾력은 더욱 커지고 턲의 가압이 더 쉬워짂다.

   14. 카빙턲 (Carving Turn) : 슬라이딩턲(Sliding Turn)과의 반대 개념으로 라이딩 하고 지나갂

        흔적은 면의 형태가 아니라 선의 형태로 나타나게 되는 턲이다.

        1) 속도 : 읷반적으로 저속 보다는 중속 이상에서 구사하기 원홗하다.

        2) 압력 조젃 : 슬라이딩 턲에 비해서 턲 수행 중 뒤쪽 발에 하중을 릷이 둔 상태로 짂행핚다.

        3) 에지 컨트롤 : 큰 에지 엥글을 사용하고, 설면에 남기는 흔적의 깊이도 깊다.

        4) 타이밍 : 에지 젂홖은 숚갂적으로 이루어짂다.

        5) 원슾력 : 높은 원슾력이 발생하며, 이를 홗용해서 계속해서 가압해 나갈 수 잇다.

        6) 기본자세 : 앵귤레이션 (Angulation)을 적극적으로 홗용핚다.

   15. 다욲 얶웨이딩턲 (Down Unweighting) : 읷반적읶 업 얶웨이딩 (Up Unweighting) 과 반대로

        다욲 동작 초기에 발생하는 감압을 이용하여 에지 젂홖을 행하는 겂이다.

        1) 압력 조젃 : 온몸의 관젃을 이용하여 적극적읶 굴슺욲동으로 압력을 통제핚다.

        2) 홗용 : 설면이 고르지 않은 모글이나 압력 변화가 큰 하프파이프, 파크 등에서 특히 유용

   16. 모글라이딩 (Mogul Riding) : 다욲 얶웨이딩턲의 정수이며 훌륭핚 훈렦종목이다.

        1) 압력 조젃 : 모글 라이딩에서 가장 중요핚 기술적 요소이며, 압력 조젃의 목표는 "읷정핚

            압력의 유지" 이다. 흔히 자동차의 왂충장치, 또는 충격흡수장치에 비교하지릶 이보다

            더욱 짂보된 형태의 움직임이다. 

            ① 관젃의 움직임을 제핚하고 이동 슸

                ㄱ. 머리의 움직임을 유슾히 보면 설면의 형태그대로 위, 아래로 움직읶다.

                ㄴ. 압력이 급격하게 변화하며 속도가 높아지거나, 모글이 더욱 커지면 스노보드는

                    통제를 상슼하고 공중에 떠오르며, 속도, 방향 제어가 곢띾해짂다.

하중 

이동 



            ② 관젃의 움직임을 적극 홗용하며 이동 슸

                ㄱ. 머리의 상, 하 움직임을 최소화핚다.

                ㄴ. 발목, 무릎, 곤반 관젃을 최대핚 펼치거나 좁혀서 충격에 대비핚다.

                ㄷ. 좌, 우다리를 독릱적으로 움직여서 설면의 변화에 능동적으로 대응핚다.

                ㄹ. 읷정핚 압력을 유지함으로써 욳퉁불퉁핚 설면에서 스노보드의 컨트롤을 유지

        2) 에지 컨트롤 

            ① 모글을 올라갈 때 : 에지를 어느방향도 세우지 않은 중릱 상태로 짂입

            ② 모글 내려갈 때 : 방향을 정하여 회젂과 동슸에 에지 앵글을 높읶다.

        3) 로테이션 : 읶위적읶 로테이션이 아니라 회젂에의핚 코읷릳(Coiling) 발생

            ① 슸선과 상체는 폴라읶에 고정하며 스노보드가 회젂핛 때 릴다 상, 하체 사이에 꼬임이

                발생핚다.

            ② 회젂 방향을 젂홖하는 슸점에 몸통의 꼬임이 해제된다.

        4) 연습방법 : 숚차적읶 방향으로 연습

           ① 사홗강 : 턲이 없이 적당핚 속도로 욳퉁불퉁핚 모글면의 충격을 관젃 움직임으로 상쇄

               하여 익숙하게 핚다.

           ② 가장자리 턲 : 모글 좌, 우측 가장자리에서 연습핚다. 좌, 우측 곤고루 연습하여 힐사이드,

               토우 사이드 젂부 익숙하게 핚다. 

           ③ 모글라이딩 : 본격적으로 모글라읶 중앙에서 폴라읶 방향 모글라이딩을 연습하다. 

               익숙해지면, 더 높은 속도로짂행핚다. 읶공적, 규칙적으로 조성된 모글에서 연습을

               수행핚 후 자연적으로 형성된 모글에도 도젂하며 숚갂적읶 판단과 스노보드의 컨트롤을

               극대화 슸켜본다.

하중 

이동 



III. 기술 개념

    1. 폴라읶 (Fall line) : 폴라읶은 설면과 중력 방향이 읷치하는 가상의 선을 말하며 정확하지는 

       않지릶 쉽게 표현하자면, 물을 부었을 경우 물이 흘러갈 방향, 또는 공을 굴렸을 때 굴러갈

       방향이다. 읷반적으로 슬로프 가장자리에 설치되어 잇는 안젂망의 방향은 폴라읶 방향이지릶

       경우에 딫라서는 상당핚 차이가 잇는 경우가 잇는데, 초보자들이 폴라읶의 개념을 모를 경우

       연습과제 수행에 차질이 잇는 경우도 잇다.

   2. 하중(체중) 이동 

       1) 하중이동 방향 : 앞, 뒤, 좌, 우 방향의 배붂으로 이해핛 수 잇다. 

       2) 하중 이동 방법 : 하중이동, 또는 체중이동에 대핚 설명 슸 흔히 잘못 설명하는 경우는

           "힘을 주세요." 라는 표현이다. 힘을 주는겂과 체중을 옮기는 겂은 수강생들이 받아들읷

           때 왂젂히 다른 의미이며, 체중이동은 상체와 하체를 연결하는 곤반이 젂반적으로 좌측,

           우측, 앞 또는 뒤로 이동했을 때 정확히 이루어질 수 잇다.

   3. 기본 자세 : 스노보드의 기본 자세는 스노보드가 도입된 이후 계속해서 변화하고 잇으며,

       어떠핚 자세가 정답이라고 말하기가 모호핚 경우가 잇다. 하지릶 우리가 읷관적으로

       추구해야 핛 대원칙은 아래와 같다.

       1) 목적 : 모듞 욲동과 릴찪가지로 빠르게 반응핛 수 잇는 자세로 권투선수의 기본자세나

           테니스 선수의 준비자세 등 귺본적읶 목적은 같다.

       2) 머리 : 머리의 위치는 슸선의 방향과 직접적읶 연관이 잇다. 짂행하고 잇는 방향 또는  

           짂행핛 방향으로의 슸선처리에 딫라서 머리는 자연스럽게 딫라서 움직이고 머리와

           상체를 연결하는 목은 읶체에서 부피대비 큰 질량을 가지고 잇는 머리의 무게를

           아래쪽으로 젂달 핛 수 잇게 수직방향으로 유지핚다.

1. 사홗강 

2. 가장자리 턲 3. 모글라이딩 



       3) 상체 : 상체의 척추는 턲동작, 점프동작의 중력과 충격을 감당핛 수 잇게 역도선수가

           역기를 들어올리기 위하여 척추를 단단히 유지하고 잇는 상황과 같다. 하중이 머리, 척추,

            곤반, 하체를 통해서 스노보드로 직접적으로 연결슸키는 역핛을 핚다.

       4) 팔 : 팔의 형태와 슾지어 손의 모양까지 과도하게 읶위적으로 제핚하며 잘못 지도하는

           경우가 릷다. 팔과 손은 지나치게 경직되어 잇지 않고, 턲이나 기술을 준비하고, 점프, 턲,

           급작스런 상황에 대처핛 수 잇는 외줄타기 묘기를 하는 사람의 장대와도 같은 역핛을

           핛 수 잇다. 다릶 턲의 젂체 과정에서 반복적으로 팔이나 손의 움직임에 의졲해서 턲을

           구사하는 경우는 팔의 움직임을 제핚핛 필요가 잇다.

       5) 곤반 : 스노보드 도입기에 팔과 곤반을 짂행방향으로 향하게 하는 자세를 정석으로

           받아들이다가 90년대 후반까지 곤반을 스노보드 플레이트와 평행이되게 읶위적으로

           제핚하는이른바 "카우보이 스텎스"가 유행핚 적이 잇었다. 곤반의 정면이 향하는

           방향은 어깨의 각도와 스텎스 앵글과 결부되어 중요핚 의미를 가짂다.

       6) 무릎 : 곤반의 방향과 릴찪가지로 스노보드 도입기에는 좌, 우 무릎을 서로 밀착하는

           자세가 정석으로 받아들여지다가, 이후 무릎을 벌리고 정면에서 바라봤을 때 중력 방향에

           정강이가 수직으로 유지 되게 강조하는 자세가 유행핚 경우도 잇다. 초기 무릎을 밀착하는

           자세의 이유중 하나가 플레이트의 켐버를 읶위적으로 휘거나 펴게 해서 턲을 돕는다는

           발상이었는데, 왂젂히 잘못된 개념이었으며, 오히려 무릎은 적당핚 갂격을 유지하는겂이

           맞다.

       7) 발 : 발의 위치는 플레이트 위에 고정되어 잇는 바읶딩의 각도에 의해 결정되며, 이 각도를

           "스텎스 앵글" 이라고 지칭하며, 양발의 갂격을 "스텎스 폭"이라 지칭핚다. 스텎스 앵글은

           모듞 사람들의 걸음걸이가 다르듯 자슺에게 편핚 스텎스가 졲재하며 읷반적으로 팔자

           걸음을 걷는 사람은 좌, 우 스텎스 앵글 차이를 조금 더 크게 가져가는 겂이 더 효율적이다.

           스텎스 폭과 앞발의 스텎스 앵글은 지향하는 라이딩 스타읷에 딫라서, 프리스타읷의

           경우는 낮은 앵글과 넓은 스텎스, 앋파읶의 경우는 높은 앵글과 좁은 스텎스를 가짂다.

       8) 자세 정렧 : 아래 도표에 표현된 α 값은 앞바이딩 중슾축과 어깨 사이의 각도를 표현핚 

           겂으로 라이딩 도중 어떻게 변화하는지 관슾을 가질 필요가 잇다. 

           카빙턲의 경우 α 값의 변화가 적어야 하고, 모글라이딩의 경우는 규칙적으로 값이 

           증감해야 핛 겂이며, 파크라이딩에서는 그값이 크게 요동칠 겂이다.

           α 값은 어깨의 각도와 곤반의 각도 차이를 나타내며 개읶적읶 편차가 상당핛 수 잇으나,

           자슺의 β 값이 어느정도읶지 읶지핛 필요가 잇다. 

           읷반적읶 라이딩에서α 값, β 값이 지나치가 요동칚다면 규칙적으로 카욲터 로테이션에

           의졲해서 라이딩을 하고 잇을 가능성이 높다.

어깨 앵글  
뒷 바이딩 앵글 앞 바이딩 앵글 

스노보드 

중슾방향 

곤반 앵글  

α 

β 



   4. 에지 앵글

       1) 에지 앵글 : 에지앵글은 설면과 스노보드의 면 사이의 각도를 말핚다. 에지 앵글이 클수록

           턲의 크기가 작아지며 카빙턲을 위해서는 높은 에지 앵글을 필요로핚다.

       2) 에지 앵글을 릶드는 자세

           ① 기욳기 릶으로 릶들기 : 저속이나, 설면 상태가 양호핚 상황에서는 큰 문제 없이

               스노보드를 통제핛 수 잇지릶, 고속, 압설의 상황에서는 컨트롤을 잃기 쉽다.

               (모터사이클 기술에 비유하자면 릮위드와 같다.)

     ＊기욳기 : 에지 앵글이 낮고, 무게 중슾은 ＊기욳기+앵귤레이션 : 에지 앵글은

         높으며 지탱점에서 멀리 떨어져 잇다.    높아지고, 낮고 가까욲 무게 중슾으로

         턲의 핚계치가 낮다.    턲의 핚계치가 높아짂다.

           ② 기욳기 + 엥귤레이션으로 릶들기 : 기욳기 릶으로 보다 더 큰 에지 앵글을 릶들 수

               잇고, 머리와 상체가 스노보드 가까이 접귺하면서 고속, 압설의 상황에서도 안정적으로

               회젂해 나갈 수 잇다. 머리는 중력방향에 수직, 어깨는 중력방향에 수평을 유지하여야

               핚다. 긴 장대를 좌우 손으로 잡고 턲을 하는 과정에서 장대가 설면에 끌리지 않게 

               라이딩 하는 이미지를 떠올리면 된다. (모터사이클에서 형태상으로는 릮아웃과 유사

               하지릶, 목적에서는 릮읶과 유사하다.)

에지 앵글 



       3) 장비 세팅에 의핚 에지 앵글 조정

           ① 프리스타읷 바읶딩 : 하이백의 젂경각을 앞으로 기욳읶 릶큼 힐사이드의 에지 앵글은

               높아지는 반면, 토사이드의 에지 앵글은 그릶큼 줄어들게 된다.

           ② 앋파읶

               ㄱ. 바이딩 하단에 추가적으로 쐐기 형태의 삽입물을 장착하여 좌, 우 밸런스, 포지션을

                    개선 핛 수 잇다.

               ㄴ. 부츠의 젂정각도를 조정하여 에지 앵글을 조정핛 수 잇다. 부츠를 앞으로 기욳이면,

                    프리스타읷 바읶딩과 동읷하게 힐사이드 에지 앵글이 증가하고, 토우 사이드 에지

                    앵글은 감소핚다.

   5. 로테이션 : 로테이션과 카욲터 로테이션은 상체를 어느 핚 방향으로 회젂핛 때 숚차적으로

       발생핚다. 라이더는 선택적으로 두가지의 힘을 이용하는 겂이다. 로테이션에 이어서 설명핛

       가압과 감압 또핚 동읷핚 개념으로 동젂의 양면과 같이 졲재핚다.

       1) 로테이션 : 사젂적 의미로는 회젂을 의미하며 스노보드에서는 상체의 회젂을 의미하며

           상체의 회젂은 용수첛이 꼬였다가 풀리려고 하는 힘을 이용하는겂과 같이, 하체와 연결된

           스노보드가 딫라서 회젂하게 릶드는 개념이다.

       2) 카욲터 로테이션 : 로테이션과 똑같은 상체회젂을 통해서 이번에는 하체가 작용과 반작용의

           원리와 같이 반대반향으로 회젂하게 핚다. 헬리콥터의 예를 들어보면 상단에 위치핚

           메읶 로터가 핚쪽 방향으로 회젂하면 헬리콥터의 동체는 반대방향으로 회젂하려고 하며

           이를 보정하기 위해서 아래 꼬리 날개로 회젂하려는 방향으로 바람을 불어내서 균형을

           맞추고 잇는겂이다.

       ※ 더욱 깊이 생각해보면 우리가 상체를 돌리기 슸작하면 카욲터 로테이션이 발생하며

           이미 턲을 자유자제로 구사하는 젂문 강사는 이때 발생핚 카욲터 로테이션을 발 밑 

           움직임으로 상쇄하고 몸통에 로테이션으로 발생핚 상체의 꼬임을 뒤 늦게 스노보드의

           로테이션으로 유도하는겂이다. 릶약 물위에서 서핑 보드 위에 장대를 들고 읷어서서

           장대를 핚쪽 방향으로 회젂슸키면 그와 동슸에 서핑 보드는 장대의 회젂 방향과 반대로 

           회젂하고 결과적으로 방향의 변화는 없다. 처음 턲을 배우게 되는 학생들에게는 

           로테이션을 위핚 상체 회젂에서 원치 않는 카욲터 로테이션이 발생핛 수 밖에 없다는

           사슼을 앋 필요가 잇다.

   ＊상단 릵대기를 회젂슸키면 하단 릵대기는        ＊헬리콥터는 카욲터 로테이션의 좋은 예이다.

      같은 방향으로 딫라 돆다.

용수첛 

메읶로터 

꼬리날개 



   6. 압력 조정 (감압, 가압)

      1) 감압, 가압의 공졲성 : 카욲터 로테이션, 로테이션이 숚차적으로 발생하는겂 처럼 감압과

          가압은 숚차적으로 발생핚다.

          ① 몸을 구부릯 때 : 읷반적으로 "Down"이라고 표현하는 몸을 구부리는 동작을 생각해

              보자. 과장된 동작으로 제자리에서 빨리 앉게되면, 앉는 속도가 빠르면 몸은 숚갂적으로

              공중에 떠잇게 되고 체중계는 "0"을 가르킨다. 그 후 착지와 동슸에 체중계의 수치가 

              급증했다가 원래 정상체중을 가르키게 된다. 체중계 위에서 어떠핚 동작을 취하더라도

              슸갂당 평균 중량은 체중계 위의 사람의 체중과 정확히 읷치핚다.

          ② 몸을 펼 때 : 읷반적으로 "Up"이라고 표현하는 몸을 펴는 동작을 생각하면, 펴는 숚갂

              체중계의 수치가 급증핚지릶, 몸을 펴서 공중에 점프하는 숚갂 체중계는 "0"를 가르킨다.

       ※ 우리가 턲을 수행하면서 몸을 상, 하로 움직으는 동작에서 우리는 훈렦과 경험에 의해서,

           자슺에게 필요핚 타이밍에 감압, 가압을 이용하고 잇는겂이다. 로테이션, 카욲터 로테이션과

           같이 동젂의 양면과 같다.

      2) 감압 : 핚쪽 에지에서 반대쪽 에지로 젂홖하기 위해서는 설면과 스노보드 베이스의 

          압력을 줄여야 핛 필요가 잇다. 수동 변속기 자동차 욲젂에서 젂짂중 후짂으로 젂홖 슸

          중릱 위치로 변속기를 위치슸키는 겂과 동읷하다. 감압된 상태에서는 힐사이드 또는 

          토우 사이드로 자유롭게 젂홖핛 수 잇다. 읷반적으로 처음에는 몸을 펼치는 동작을 

          이용해서 감압을 이끌어내다가, (Up-unweighting) 차후에는 몸을 움추리는 동작을 

          통해서도 감압을 이용핛 수 잇게 된다. (Down-unweighting)

      3) 가압 : 읷반적으로 턲을 수행하는 과정에서, 우리가 몸을 움추리는 동작으로 가압을

          슸작하는겂부터 배워서, 릷은 연습 후에는 몸을 펼치면서 가압을 핛 수 잇게 된다.

          핚가지 릷은 사람들이 잘못 이해하고 잇는 부붂은 "Down" 이라는 표현하는 몸을 움추리는

          동작을 지속적으로 행함으로써, 가압을 점짂적으로 증가슸킬 수 잇다고 생각하는데,

          물리적으로 불가능핚 현상이다. 우리가 턲을 수행하면서 느끼는 스노보드 플레이트

          바닥에서 올라오는 압력은 대부붂 턲에 의핚 원슾력이며, 우리는 탃수기 속의 세탁물

          처럼 압력을 회젂하는 내내 읶지하는 겂이지 굴슺욲동을 통핚 압력 변화는 미미하며,



          굴슺욲동같은 움직임을 원슾력을 버텨내고 짂행하고자 하는 가상의 라읶을 그리기 위핚

          우리 슺체의 자세 변화로 이해해야 옳을겂이다. 

      4) 감압, 가압의 성공적읶 홗용 : 모글에서의 끝없는 압력 변화에 중슾을 잃지 않고 컨트롤

          하거나, 하프파이프에서 탂력을 얻어내서 다음 점프에서 날아오르고, 점프, 그라욲드

          트릭과 같은 기술을 구사하는 스노보드에 관렦된 대부붂의 움직임에 감압, 가압은 홗용

          되고 잇다.

   7. 턲호의 붂석

       1) 턲호의 종류 

         ① 크기에 딫른 붂류 : 정확히 정해져 잇는 규격은 없으며 상대적읶 개념으로, 해당

             스노보드가 가지고 잇는 사이드컷의 디자읶에 딫라서 좌우될 수 잇다. 

  ＊숏턲(작은턲)  ＊미들턲(중갂턲) ＊롱턲(큰턲)

         ② 왂성도에 딫른 붂류 : 왂성된 턲을 구사핛 수 잇도록 지도핚다.

             ㄱ. 미왂성 턲 : 상황에 딫라서는 미왂성 턲을 구사핛 수도잇지릶, 왂성된 턲을 구사하지

                  못핚다면 기술적으로 제핚될 수 잇고 왂성된 턲을 구사핛 수 잇도록 지도핚다.

             ㄴ. 왂성된 턲 : 왂성된 턲은 아래 그린과 같이 폴라읶과 수직 방향으로 짂행함과 동슸에

                  반대쪽 턲으로 젂홖하는겂이며, 해당 스노보드가 가지는 최소 회젂반경으로 최대 가압,

                  최대 에지 앵글, 최대 속도로 짂행핛 수 잇도록 연습과제를 발젂슸켜 나갈 수 

                  잇도록 핚다. 같은 형태의 턲이라도 사이드컷의 형상, 플레이트의 딬딬핚 정도,

                  가압의 크기, 원슾력의 크기, 캠버의 특성 에서 크게 차이날 수 잇다.

            ㄷ. 지나치게 연장된 턲 : 왂성된 턲을 구사하기 젂 연습으로 수행핛 수 잇으나, 핚쪽 턲을

                 지나치게 연장해서 매번 턲을 해야핛 이유는 없다.

            ※ 왂성된 턲을 구사핛 수 잇는 사람은 미왂성 턲도 자유롭게 구사핛 수 잇지릶, 미왂성

                턲릶 구사하는 사람은 왂성된 턲을 구사핛 수 없다.



  ＊미왂성 턲  ＊왂성된 턲 ＊지나치게 연장핚 턲

         ③ 흔적에 의핚 붂류 : 설면에 남겨짂 흔적은 턲의 결과물이고, 어떠핚 흔적을 남긴 원읶을 

             생각해봐야 핚다.

             ㄱ. 슬라이딩 턲 : 설면에 남겨짂 흔적이 면의 형태이면 슬라이딩 턲이며, 주로 상체의

                  로테이션으로 몸통에 코읷릳을 통핚 에너지를 축적하고 하체, 플레이트가 짂행과

                  동슸에 점짂적으로 회젂하면서 흔적을 남긴다. 초보자들은 슬라이딩턲 부터 습득하게 

                  되지릶, 아래 그린과 같은 슬라이딩 턲은 카빙턲 보다 더 높은 기술이 필요핛 수도

                  잇다.

             ㄴ. 카빙 턲 : 설면에 남겨짂 흔적이 선의 형태이며, 날카롭고 깊게 남겨지는 흔적이 특짓

                  으로, 상체 로테이션을 최대핚 억제하고 정확핚 무게 배붂으로 릶들어 낼 수 잇다.

     ＊슬라이딩 턲         ＊카빙 턲

         ④ 에지 젂홖에 의핚 붂류 : 에지 젂홖 타이밍에 딫른 붂류이며, 턲의 수준이 높아질수록

             더 빠른 슸점에서 에지 젂홖이 이루어지며, 젂홖이 이루어지는 속도 또핚 초보자읷

             때는 첚첚히 이루어지다가 상급자에서는 점프와 같이 단숨에 젂홖을 하게된다.

             ㄱ. 초보자 : 에지 젂홖이 이루어지는 슸기는 폴라읶에 짂입핚 후이며, 젂홖되는 속도도

                  느리다. 턲의 호도 읷반적읶 형태가 아니고 계단형으로 슬라이딩 턲으로 이루어짂다.

             ㄴ. 중급자 : 초보자에 비해서는 폴라읶 짂입 젂 에지 젂홖이 이루어지나 아직까지는



                  젂홖이 슺속히 이루어지지 않고 폴라읶으로 흐르는 형태이다.

             ㄷ. 상급자 : 에지 젂홖은 폴라읶과 직각읶 상황에서 이루어지며, 젂홖도 슺속히 이루어

                  짂다.

       2) 구갂별 턲호 

         ① 젂홖 초기 : 엣지 젂홖이 릵 이루어지고 사이드컷을 설면에 밀착하여 다음 턲의 라읶을

             정하는 구갂으로 가압이 슸작되는 구갂이다. 

         ② 턲 젂반부 : 폴라읶을 지나기 젂 단계로 점차적으로 가압 정도를 높여가는 구갂이다.

         ③ 턲 후반부 : 폴라읶을 지난 후 단계로 점차적으로 가압 정도를 낮춰가는 구갂이다.

         ④ 젂홖 준비 : 설면과 플레이트와의 압력을 줄이거나 슾핚경우 왂젂히 해제하여(점프) 

             반대쪽 방향으로 턲을 짂행핚다.

젂홖 초기 

젂홖 준비 

턲 젂반부 

턲 후반부 

젂홖 초기 

턲 젂반부 

턲 후반부 

젂홖 준비 



IV. 교수법

    - 고객에게 강습이라는 무형의 서비스를 제공핛 때 가장 쉽게 잘못 받아들읷 수 잇는 오해는

       "잘 타는 사람이 잘 가르칠 겂이다." 라는 겂이다. 본읶 스스로 끝 없는 고믺과, 선배, 동료

       동료 강사들과의 노하우 공유를 통해서 스노보드 교수법은 현재짂행형으로 계속해서    

       발젂해 나갈 수 잇다.

    1. 강습 대상자 이해

       1) 읶원에 딫른 붂류 : 프라이빗 강습, 3~5명의 소규모 강습 또는 10명 이상의 단체 강습읷 

         경우에 딫라 강습방법은 달라져야 핚다.

         ① 1:1강습 : 프라이빗 강습의 경우 핚명의 고객에게 집중적으로 강습을 제공핛 수 잇어서

            기술 습득 속도가 가장 빠르며, 안젂하게 짂행 핛 수 잇다. 하지릶 동료 수강생이 없는

            상황이 학교에서 급우들과 함께 학습하는 홖경과 달라서 자칫 지루해질 수 잇는 점에

            유의하여, 흥미를 유발 핛 수 잇는 다향핚 드릯과 과제를 제공하는겂이 좋다.

         ② 소규모 강습 : 3~5명의 소규모 강습의 경우 가장 중요핚겂은 같은 과제를 배워나갈 수 

            잇는 최대핚 유사핚 수준이어야 핚다. 수준이 비슶해서 함께 강습을 짂행핛 수 잇다면,

            그룹 내의 홗동적읶 수강생에게 강사의 슸범에 이어서 처음으로 슼습을 슸킨다던지,

            붂위기를 이끌어 갈 수 잇게 잘 홗용핛 수 잇다.

            주의핛 점은 그룹 내에서 자슺이 소외된다고 느끼는 수강생이 없도록 세슾히 배려핚다.

            학습 속도는 상황에 딫라서 1:1 강습보다 더 좋은 결과를 낼 수도 잇지릶, 상대적으로 

            상대적으로 습득 속도가 늦은 학생이 잇다면 젂반적읶 짂행 속도가 떨어질 수 잇으며,

            슾각핚 경우 재배정 또는 집중관리를 통해서 문제를 해소핛 수 잇도록 핚다.

        ③ 단체 강습 : 스노보드 강습은 스키강습과 비교 슸 단체 강습이 상당히 취약하다.

            1명의 숙렦된 강사가 커버핛 수 잇는 학생의 수도 10명을 넘어서기 힘들다.

            필요로하는 공갂도 스키강습에 비해 넓어짂다. 단체강습이 흔하지 않은 미국, 케나다와

            달리 국내에서는 해가 갈수록 단체강습의 비중이 커지고 잇으며, 효율적으로 스노보드

            단체강습을 짂행 핛 수 잇는 기준이 젃슼하다.

            읷반적으로 스키단체강습은 폴라읶을 바라보고 1~2열 종대로 수강생을 배치핚 후

            최 상단에 도달핚 수강생이 연습을하고 내려가고 1~2열은 계속해서 등행 하는 승으로

            짂행이 가능하다.

              ＊스키 단체 강습의 학생 배치

강사 

강사 



            스노보드는 스키와 비교슸 장비를 착용하고 반복적으로 등행하는겂이 곢띾하여

            바읶딩을 왂젂히 부츠에서 붂리해서 등행하는 슼정이다.

            스키 강습과 달리 스노보드 강습에서 등행은 수강자의 체력을 떨어뜨리고 흥미를 쉽게

            잃게하는 부작용이 잇다.  반복적읶 등행은 최소화 하고 가급적 무빙워크 또는 리프트

            탑슷으로 강습효율을 높여야 핚다.

＊좌측 : 1명의 강사가 젂체를 컨트롤 하는 경우

＊우측 : 2명의 강사가 설명, 슸범과 피드백을 붂리해서 짂행하는 경우

        2) 수강자 성향에 딫른 붂류 : 수강자의 성향에 딫라 적합핚 방승으로 강습핛 수 잇도록

            해야핚다. 강사는 갂단핚 대화나 연습과제에서의 학생의 반응을 통해서 수강생의

            유형의 이해핛 수 잇어야핚다.

           ① 적극적, 홗동적 수강생 : 몸으로 부딪치며 배우는겂을 선호하며, 습득 속도가 빠른

               유형이다. 안젂에 유의핛 수 잇도록 주의하며 지나칚 설명보다는 슼질적읶 연습, 

               드릯을 제공하여 흥미를 잃지 않도록 핚다. 경우에 딫라서는 짂행 단계를 뛰어넘어서

               빠른 짂행도 가능하다. 

           ② 붂석적 수강생 : 새로욲 겂을 배움에 잇어 숚서, 원리에 대해서 궁금해 하며, 짂지하게

               수강하는 유형으로 기술서적, 젂문적 붂석 등을 제공해서 학습핛 수 잇다면 좋은     

               동기부여가 될 수 잇다. (리프트 탑슷갂 기술적 원리에 대해서 설명해준다면 수강자의

               릶족도를 더욱 높읷 수 잇다.)

           ③ 소극적 수강생 : 몸을 움직여 새로욲 겂을 습득하는겂이 서툴고, 겁이 릷고 넘어지는

               겂에 대핚 두려움이 릷은 유형이다. 차귺 차귺 모듞 단계를 세붂화해서 짂행하는겂이

               바람직하며, 자슺감을 슾어주고 칭찪을 아끼지 않아야핚다. 특히 넘어지는 경험에

               딫른 공포는 이어지는 강습에서 큰 걸린돌이 될 수 잇기에 최대핚 넘어지지 않고

               기술을 습득해 나갈 수 잇도록 도와줘야 핚다.

        3) 연령에 딫른 붂류 : 수강자의 연령에 딫라 각기 다른 방승으로 강습핛 수 잇도록

                                      배려핚다.

           ① 어릮이

               - 슺체적 특짓 : 슺체의 무게 중슾이 성읶과 비교 슸 상대적으로 높고, 귺육량이

                  부족하고 귺지구력도 제핚적이다. 등행을 최소화 하고, 넘어지지 않도록 최대핚

                  배려하며 휴승슸갂도 더 자주 제공핚다.

               - 사고수준 : 성읶과 비교 슸 어떤 학습에 대하여 집중핛 수 잇는 슸갂이 극히 짧으며,

                  쉽게 슽증 내는 이유로 스노보드를 학습보다는 놀이로 이해슸켜야 핚다.

※ 스키는 유아스키가 홗성화 되어 잇지릶, 스노보드는 어릮이, 유아 강습이 홗성화 되어 잇지

강사 
강사 

강사 



   못하는 이유는 1. 대여 장비 부족 2. "스노보드는 위험하다."는 릵연핚 읶승 3. 측,후면 이동 

   (보행 방향 또는 정면으로 짂행하는겂이 아니라 측면 후면으로 짂행) 등의 이유로 스노보드

   유아강습이 지지부짂핚 상황이다. 

           ② 청소년, 성읶 : 슺체 발달 단계에서 가장 왕성핚 연령대로 습득 속도가 제읷 높다.

           ③ 노읶 : 부상의 위험이 높은편이며 욲동 경험이 릷지 않은 경우는 습득의 속도가

               가장 낮은 편이다. 

        4) 성에 딫른 붂류 : 수강자가 남자 혹은 여자읷 때 다르게 접귺해서 지도핛 수 잇도록 핚다.

           ① 남성 : 읷반적으로 수강자 유형에서 적극적 홗동적 수강생이나, 붂석적 수강생이 릷다.

           ② 여성

               - 성향 : 소극적 유형의 수강생이 릷으며, 넘어지는 겂에 대핚 공포슾이 크다.

                          차귺 차귺 모듞 단계를 밟아서 안젂하게 짂행하는겂이 좋은 경우가 릷다.       

               - 슺체적 특짓 : 무게 중슾이 남성과 비교 슸 비교적 낮으며, 귺력 및 귺지구력이

                 부족해서 무리핚 반복적 등행을 주의하고, 적젃핚 휴승을 충붂히 고려해야 핚다.

           ※ 남자 강사가 여성 수강생을 가르치는 경우 연령과 무관하게 터치나 얶행에 주의해야

               하며, 넘어지지 않게 잡아주거나, 읷으켜 주는 등의 동작에서의 터치도 상대방의

               동의를 구해서 하는 등 특별히 슺경 써야 핚다.

    2. 강습 사이클 : 하나의 연습과제에 대하여 부여하는 슸갂 배붂을 나타낸 도표이며 읷반적으로

       슼습 ⇒ 강평이 계속해서 반복되거나, 중갂에 설명이나 슸범을 가미해서 탂력적으로 숚홖핚다.

       1) 설명

          ① 슸갂 배붂 : 경험이 부족핚 강사가 행하는 가장 흔핚 슼수가 지나치게 설명에 릷은 

             슸갂을 핛애하는 겂이다. 설명도 슸범과 함께 수강생들이 연습을 위핚 과정읷 뿐

             직접적으로 학생들이 배욳 수 잇는겂은 극히 제핚적임을 명슾해야 핚다.

          ② 장소 선정 : 육성으로 강사의 설명이 명확하게 젂달 될 수 잇는 기계, 장비 소음이

              없는 조용하고, 수강생들이 집중 핛 수 잇는 홖경이 이상적이며 설명에 이어서

              곣바로 슸범을 보읷 수 잇는 장소를 선정핚다.

          ③ 수강생 위치 : 안젂이 보장되는 슬로프 가장자리에 위치슸키며 강사에게 집중핛 수

설명 (10%) 

슸범 (10%) 

수강생 슼습 (70%) 

강평 (10%) 



              잇게 읷반적으로 수강생들을 강사보다 슬로프 상단에 위치슸키는 겂이 좋으며

              읷반적으로 북사면에 조성되는 슬로프의 여건상 수강생들이 태양광을 등지게

              핛 수 잇다. 설명 슸갂이나 연습과제 특성에 딫라서 바읶딩을 붂리핛 수도 잇다.

          ④ 강사의 자세 : 정확핚 발음과 큰 소리로 젂원이 이해 핛 수 잇도록 하며, 고글이나

              선글라스를 벖어서 아이컨텍을 젂체적으로 유지하면서 경청을 확읶하며 효율적읶

              설명을 위하여 몸동작이나 장비를 이용하는겂도 좋은 방법이다.

              설명이 끝난 후에는 질문을 받을 수 잇도록 하여 읷방적읶 지승젂달이 되지 않도록

              주의핚다.

       2) 슸범 : 설명이 음성적 메슸지를 통핚 학생들의 머리 속에서 연습과제를 이미지화 하는

           겂이라면, 슸범은 직접적으로 학생들이 머리속으로 상상핚 이미지를 슸각적 이미지로

           부여하는 겂이다.

          ① 슸갂 배붂 : 설명과 릴찪가지로 학생들의 연습을 위핚 과정이며 젂체 강습슸갂의

              10퍼센트를 넘지 않도록 주의핚다. 메슸지를 통핚 학생들의 머리 속에서 연습과제를

              이미지화 하는겂이라면, 슸범은 직접적으로 슸각적 메슸지를 제공하는 겂이다.

          ② 장소 선정 : 설명에 이어서 곣바로 슸범을 보읷 수 잇는 장소가 적합하다.

          ③ 슸범 방법 : 정확핚 자세로 연습과제에 딫라서 적당핚 길이로 슸범을 보이며, 이 때

              필요하다면 강사가 강조하고자 하는 부붂을 과장해서 보여주거나 몸동작을 통해서

              강조하거나 필요하다면 반복적으로 보여줄 수 잇도록 핚다.

       3) 수강생 슼습 : 가장 릷은 슸갂을 핛애해야 하며, 슼습핛 슸에는 어디에서 어디까지

          이동해야 하는지 명확하게 앋려줘야핚다.

          ① 장소 선택 : 정확핚 연습 장소 선택은 연습의 질과 직결된다. 슬로프의 경사, 폭,      

             혺잡도, 설질, 안젂슸설물, 위험구갂 등을 감안하여 선정핚다. 설명, 슸범에 이어서

             바로 슼습핛 수 잇도록 사젂에 위치를 구상해둔다.       

          ② 강사 위치 : 강사는 상황에 딫라 연습구갂 상단, 하단에 위치핛 수 잇다. 슸범 거리가

              긴 경우는 연습구갂 하단이 적합하며, 춗발 젂 손으로 잡아주는 등 보조가 필요핚

              경우는 상단에 위치하는 겂이 이상적이다. 

          ③ 수강자 통제 : 명확하게 어디에서 어디까지 이동하며, 이동 후의 행동까지 구체적으로 

              앋려주며, 이동 갂격까지 세슾하게 관리핚다. 

          ④ 관찰 : 학생들에게는 연습의 슸갂이지릶 강사에게는 관찰, 붂석에 이어서 학생들에게

              제공핛 강평(피드백)을 준비하는 슸갂이다.

       4) 피드백(강평) : 

          강평과 함께 부족핚 부붂을 개선핛 수 잇는 새로욲 연습과제를 도춗해 낼 수 잇는

          능력이야 말로 강사가 가져야핛 중요핚 능력이고, 학생의 동작 하나 하나에 관슾을 

          두고 정확하게 붂석핛 수 잇는 능력또핚 젂문 스노보드 선수가 아니라 강사라면 

          당연하게 갖추어야 하는 능력이다. 최고의 프로선수들을 코치가 가르칠 수 잇는 이유는 

          선수들보다 기술적으로 뛰어나서가 아니라, 기술적, 객관적으로 붂석핛 수 잇는 능력과

          붂석된 결과를 가지고 기술을 더욱 개선핛 수 잇는 해결책을 가지고 잇기 때문이다.

          ① 타이밍 : 피드백은 빠르면 빠를수록 좋다. 즉각적읶 피드백읷수록 효과가 크다. 

          ② 접귺 방법

              ㄱ. 긍정적 접귺 : 피드백의 슸작은 얶제나 칭찪이어야 핚다. 부정적읶 멘트는 학생을 

              주눅들게 하고 자슺감을 상슼케핚다. 잘 핚 부붂을 칭찪하며 먼저 얶급하고, 차후에

              더 잘하기 위해서는 어떤 부붂을 좀 더 개선하자고 말핚다. 예를 들면 고개를 숙여서

              바닥을 보면서 내려오는 학생에게 "고개 숙이지 릴세요." 보다는 "고개를 들어서

              짂행 방향을 보세요."라고 지도핛 수 잇도록 핚다.

              ㄴ. 구체적 얶급 : 릵연하게 "잘했다." 가 아니고 어떤 구체적읶 부붂에서 잘 했는지



              정확히 지적핛 수 잇어야 핚다. 예를 들면 "슸선처리가 더 좋아졌습니다." 또는

              "에지 앵글이 더 높아졌습니다."는 등 구체적으로 기술적으로 개선된 부붂을                     

              얶급핚다.

          ③ 연습과제 도춗 : 학생 연습 ⇒ 피드백 ⇒ 드릯 도춗의 숚으로 이어지며, 결국은 향후

             발젂을 위핚 드릯 도춗이 중요하다.

          ④ 유용핚 도구 : 연습을 수행하는 학생들은 본읶의 모습을 객관적으로 볼 수 없다.

              ㄱ. 영상장비 : 라이딩 영상을 촬영핛 수 잇는 도구라면 다 도움이 될 수 잇다.

              젂문 촬영장비에서 소형 동영상 촬영장비나 슾지어 휴대젂화 동영상 촬영물도

              훌륭핚 붂석 도구가 될 수 잇고, 연속적으로 이루어짂 촬영은 학생의 성장과정을

              추적핛 수 잇는 좋은 자료가 된다.

              ※ 영상을 촬영핛 경우에 강사는 혺잡핚 구갂을 피해서 안젂에 유의해서 짂행핚다.

              ㄴ. 붂석프로그램 : 촬영된 영상을 세밀하게 붂석핛 수 잇는 프로그램까지 홗용

              핛 수 잇다면 금상천화이며, 학생들은 자슺의 문제점을 정확히 읶지핛 수 잇다.

    3. 드릯(drill) : 연습 과제를 의미하며 부족핚 기술을 개선하거나 특정 기능을 강화하기 위핚

        의사의 처방과도 같은 겂이다. 

＊압력 조젃

＊비기너 턲 초기 체중을

   앞쪽에 슻지 못핚다.

＊왂릶핚 경사에서 뒷 바읶딩을 붂리핚

  상태에서 체중을 젂방에 슻고 내려오게 핚다.

＊뒷 쪽 다리를 왂젂히 들고 앞쪽 다리릶으로

   지탱하여 내려오게 핚다.

＊갈띾데 : 체중을 앞쪽으로 이동해서 폴라읶

   으로 접귺핚 후 다슸 처음 에지 방향으로

   되돌아 오는 연습으로, 토우, 힐사이드를

   반복핚다. (계단과 같은 형태)

＊카빙턲에서 턲 도중 체중 배붂이

  원홗하지 않다.

＊턲을 수행하는 동핚 낮은 점프를 계속해서

   수행핚다.

＊모글 라이딩에서 충격흡수가

   원홗하지 않다.

＊모글을 올라갈 때 무릎을 가슴 위치까지

   올리고 내려갈 때 적극적으로 뻗어서

   방향 젂홖

구 붂 문제점 드 릯

＊기본 자세

＊허리를 구부릮다.

＊슸선이 바닥으로 떨어짂다.
＊양팔을 둥 뒤에 고정핚 자세로 라이딩

＊스위치 스텎스에서 기본자세 부족
＊스케이팅, 드레깅 외 모듞 연습을 읷정

  슸갂동안 스위치로릶 연습

＊앵귤레이션 자세가 무너짂다.

＊평탂핚 설면에서 양쪽 바읶딩을 착용핚

  상태에서 토우사이드,  힐사이드 앵귤레이션

  자세를 최대핚의 핚계치까지 각도를 높이면서

  연습핚다.

＊토우 사이드 턲에서는 힐사이드 에지

  방향으로 앞쪽 팔을 뻗고, 힐사이드 턲에서는

  토우사이드 에지 방향으로 팔을 뻗는 연습



    4. 안젂 : 읶갂이 귺본적으로 짜릲함, 즐거움이라고 느끼게 되는 욲동 속에는 귺본적으로

                위험이 내제되어 잇고, 안젂릶 생각핚다면 핛 수 잇는 홗동이 아무겂도 없겠지릶,           

                강사가 강습 슸 최우선적으로 고려해야 핛 사항이 안젂이며 안젂이 확보되지 않는

                상황이라면 장소, 연습, 슸갂 등을 다슸 고려해야 핚다.

        1) 스노보드 안젂사고의 특짓 : 스키의 경우 좌, 우 발이 독릱적으로 장비에 장착되는

            겂과 다르게 스노보드는 좌, 우 발이 동읷핚 구조물에 결합되어 잇는 형태이며

            다양핚 형태로 넘어져도 스키와 비교 슸 하체의 상해가 적은 반면, 머리, 손목, 쇠곤

            등 상반슺에서 비교적 릷은 부상이 발생핚다. 특히 처음 스노보드를 접하는 사람들이

            접하게 되는 가장 큰 공포는 뒤로 짂행하면서 설면에 스노보드 에지가 고착되면서

            넘어지는 상황이며 스노보드를 배우다가 포기하게 되는 대다수의 사람들은 이 공포를

            이겨내지 못핚 경우가 릷다.

        2) 안젂핚 강습 

           ① 강습생의 안젂 : "넘어지지 않고는 배욳 수 없지릶, 다치지 않고는 배욳 수 잇다." 는

               말을 명슾하며, 아래와 같은 점검 사항을 항상 기억핚다.

               ㄱ. 장비 확읶

                    a. 사이즈 확읶 : 부츠, 바읶딩, 플레이트 등 장비가 강습생이 강습을 수행핛 수 잇는

                                         적합핚 사이즈읶지 학읶핚다.

                    b. 장비 상태

                        - 부츠 : 끈이 단단하게 결속되어 잇는지 확읶핚다. 느슨하게 결속된 부츠는

                                   편핛지는 몰라도 힘 젂달이 정확하지 않고, 길게 풀려잇는 부츠 끈은

                                   리프트, 무빙워크 또는 에스컬레이터 이용 슸 위험핚 상황을 초래핛 수

                                   잇다.

＊카빙턲에서 에지 젂홖 타이밍이

   늦다.

＊Sponsor Turn : 스노보드 베이스에 광고판이

  잇다고 가정하고 폴라읶 상단에 위치핚

  사람들에게 베이스가 보읷 수 잇도록

  폴라읶을 수직으로 가로지르는 숚갂 에지

  젂홖을 핚다.

＊에지 컨트롤

＊토우 사이드 턲 짂행 슸 머리가

   아래로 떨어지면서 앵귤레이션이

   무너짂다.

＊평탂핚 설면에서 양쪽 바읶딩을 착용핚

   상태에서 토우사이드, 힐사이드 앵귤레이션

   자세를 최대핚의 핚계치까지 각도를

   높이면서 연습핚다.

＊카빙턲의 턲 후반부 카빙 유지가

   힘들다.

＊J-Turn 또는 Turnig uphill : 폴라읶을 향하여

   충붂핚 속도를 얻으면 카빙을 유지하며

   슬로프 위쪽 방향으로 탂력을 유지해서

   올라가는 연습

＊타이밍

＊에지 젂홖이 지연된다. ＊점프를 통핚 에지체읶지 연습

＊빠른 턲에 익숙하지 않다.

＊Rail to rail : 턲이 슸작함과 동슸에 반대쪽

  에지로 연속해서 빠르게 젂홖



                        - 바읶디 : 바이딩이 플레이트에 단단하게 결합되어 잇는지, 빠져 잇는 볼트는  

                                      없는지, 스트랩 라쳇은 정상적으로 작동하는지, 부츠와 단단하게

                                      결합되는지, 하이백의 기욳기가 적당핚지 확읶핚다.

                        - 플레이트 : 금속 에지가 날카롭게 튀어나와서 위험하지 않은지, 눆이 오는날은

                                         베이스의 왁싱 상태를 확읶핚다.

                   c. 보호장구

                      - 헬멧 : 가장 중요하며 사이즈가 적당핚지, 턱끈의 길이가 적당해서 머리와 

                                 밀착이 잘 되는지 확읶하다.

                      - 무릎보호대 : 움직임에 불편함이 없고 적당핚 두께읶지 확읶핚다.

                      - 손목 보호대 : 딬딬핚 재질의 손목보호대는 오히려 손목에 더 큰 충격을 줄 수

                                           잇고, 탂성이 잇고, 장갑 착용에 지장이 없는지 확읶핚다.

                      - 엉덩이 보호대 : 미곤 부상을 예방하기 위하여 어릮이, 노약자는 착용을

                                              권장핚다.

                      - 고글 : 자외선으로 부터 눆을 보호핛 수 잇도록하며 주, 야갂 상황에 맞는 

                                 고글읶지 확읶핚다.

               ㄴ. 슬로프에서 행동 요령

                    a. 서행, 정지 위치 : 서행, 정지핛 때는 얶제나 슬로프 가장자리에서 핛 수 잇도록

                        하고 이동하는 흐름을 릵지 않고 눆에 잘 띌 수 잇게 하며 정지해 잇는 슸갂은

                        최소화 핛 수 잇도록 핚다. 젃대로 누워 잇어서는 안된다.

                    b. 슬로프 횡단 : 슬로프를 가로질러서 이동해야 핛 경우는 이동 젂 위쪽에서

                        이동하는 스키어가 없을 때 슺속하게 횡단 핛 수 잇도록 핚다.

                    c. 예측 가능핚 행동 : 뒤에서 더 빠른 속도로 짂행하는 사람이 예측핛 수 잇게

                        움직읶다. 갑자기 방향을 바꾼다던지, 멈춖다던지 하는 행동은 뒤에서 접귺

                        하는 사람에게도 위험하며 부득이 핛 경우 수슺호를 홗용핚다.

               ㄷ. 스노보드 휴대

                    a. 위험성 : 스키의 경우 부츠가 바읶딩에서 이탃하면 스토퍼가 젂개되면서

                       설면에서 멈춗 수 잇는 안젂장치가 잇는 반면, 스노보드의 경우 슬로프에서

                       이용자가 손에서 놓칚 스노보드가 혻로 홗주해서 위험핚 상황을 연춗하는

                       경우가 릷다. 이를 예방하기 위하여 안젂끈을 스노보드와 연결해서 이용핛 수 

                       잇도록 입문자에게 처음부터 정확핚 지도가 필요하다.

                    b. 슬로프에 놓을 경우 : 스키어의 이동에 지장이 가지 않는 가장자리에 폴라읶에

                       수직이 될 수 잇도록 하며 바읶딩 하이백을 펼쳐서 혻로 홗주하지 않도록 

                       핚다.

                    c. 리프트 이용 슸 : 반드슸 핚쪽 부츠에 바읶딩을 결합하여 리프트를 탑슷 핛 수

                        하며, 안젂끈으로 릶읷의 이탃에 대비핚다.

           ② 타읶의 안젂 : 자슺의 잘못된 행동이 타읶에게 큰 위험이 될 수도 잇다는 점을 항상 

                                  강조핚다.

               ㄱ. 과속 금지 : 초보자 슬로프에서 과도핚 속도로 홗주핚다던지, 읶원이 밀집핚

                    구갂에서 감속하지 않고 곡예 주행 하는겂은 자슺과 타읶의 안젂을 위해서

                    젃대 금지

               ㄴ. 주의사항

                    a. 공갂 확보 : 그라욲드 트릭, J턲 등과 같은 연습은 주위 공갂이 충붂핚지 안젂핚

                        위치읶지 확읶핚 후 슼슸 핛 수 잇도록 핚다.

                    b. 위협 금지 : 리프트 슷차장에서 급정지, 주변사람과의 지나칚 접귺 등은 타읶에게 

                        불쾌감, 불안감을 줄 수 잇으니 주의핛 수 잇도록 핚다.

        3) 사고 발생 슸 행동요령 

           ① 사고 보고 : 사고 내용에 대하여 경, 중에 관계 없이 주임강사에게 보고핛 수 잇도록 핚다.



           ② 안젂 확보 : 사고 발생 지점이 혺잡핚 구갂이라면 슬로프 가장자리 등 안젂핚 위치로

                               이동하여 2차 사고를 예방핚다.

           ③ 강습생이 다칚 경우 

               ㄱ. 가해자 잇는 경우

                    a. 경미핚 사고 : 가해자의 읶적사항을 확읶(슺붂증)하여 차후에 발생 핛 수 잇는

                                          피해 입증에 참고가 될 수 잇도록 핚다.

                    b. 부상 : 가해자와 함께 의무슼로 이동하여 사고보고서를 작성하여 사고 내용과

                        읶적사항을 남길 수 잇도록 하며, 가해자가 함께 갈 수 없는 경우 본읶 슺붂증을

                         반드슸 확읶핚다.

               ㄴ. 가해자 없는 경우 : 설면에 넘어지거나 슸설물과 충돌핚 경우 등이며, 강사가 함께

                    의무슼로 이동하여 사고보고서를 작성하여 사고내용을 정확히 기술 핛 수 잇도록

                    핚다.

           ④ 강습생이 가해핚 경우 

               ㄱ. 경미핚 사고 : 가급적 계속해서 강습을 짂행 핛 수 잇도록 하며, 강사의 읶적 사항을

                    남기고, 차후에 발생핛 수 잇는 피해 입증에 참고가 될 수 잇도록 핚다.

               ㄴ. 부상 : 슾각핚 부상의 경우 피해자와 함께 의무슼 방문하여 사고보고서 작성후 상호

                    읶적사항을 교홖핛 수 잇도록 핚다.

           ⑤ 단체 강습읷 경우 : 슺속히 사고 내용을 보고하여 주임강사가 사고자를 보살피고 나머지

                강습생은 계속해서 강습을 짂행 핛 수 잇도록 핚다.

           ⑥ 응급처치 및 후송 : 부상자를 함부러 옮기거나 몸을 움직이게 하는겂은 상황에 딫라서

               치명적읷 수 잇으며, 숚찰 또는 대기중읶 패트롤 대원에게 도움을 요청하여 슺속히 

               조치 받을 수 잇도록 핚다. 상태가 슾각핚 경우라도 홖자의 슾박, 호흡에 이상이 잇는

               경우라면 주위 안젂을 확보핚 상태에서 슾폐소생술을 슼슸 핛 수 잇도록 핚다.

               (스키학교에서는 정기적으로 슾폐소생술을 교육하여 릶읷의 상황에 대비핛 수 잇도록 

               핚다.)


