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Для того, чтобы переходить к разучиванию трюков, мы рекомендуем овладеть устойчивыми навыками первых 3-х уровней системы IKO. Это позволит Вам максимально безопасно освоить те или иные элементы. И помните: от простого к сложному!!! И никак не наоборот.  


Tail grab 
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  Ваша первая фишка, после того как вы научились прыгать с переводом кайта, будет Tail grab (захват задней рукой хвост доски).  
  Это не только улучшит впечатление от прыжка демонстрируя, что вы полностью контролируете полет. Но и облегчит управление кайтом. Отпуская заднюю руку, вы тем самым решаете проблему с переводом кайта обратно вперед.
  Ключ элемента в том, чтобы сгибать только заднюю ногу, тогда хвост доски поднимется и не надо будет сильно наклоняться.
  Старайтесь добиться вертикального положения доски, так лучше смотрится.
  Сложные элементы можно рассматривать как комбинацию более простых . Tailgrab , будет основой для многих из них.
    Итак:
 - Разгонитесь, поставив кайт ближе к воде. При низком положении кайта вас будет сильно прижимать к доске и будет проще контролировать доску. Плавно переводите кайт до 11 часов. 
 - Разверните планку так, чтобы локоть  задней руки оказалась внизу. И резко потяните задней рукой, переводя кайт назад.  Упритесь, направляя нос доски на ветер. 
 - Как только кайт будет над вами, оттолкнитесь, откидываясь назад. 
 - Сгибаем колено задней ноги и берем задней рукой за хвост доски (tailgreb) наклоняясь при этом под планку.
 - Взяв греб, выпрямите колено передней ноги, чтобы зафиксировать доску вертикально (это придаст элементу стильность)
 - Во время прыжка старайтесь, чтобы кайт находился над вами. 
 - На приземлении, потяните сильнее, передней рукой переводя кайт вперед. Нос доски вниз по ветру и сгибайте колени, чтобы смягчить касание. 
 - Задней рукой не обязательно браться за планку. Лучше используйте ее для баланса, отбросив назад. 
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   Работа над ошибками
 - Не получается дотянуться до доски. Обратите внимание как вы сгибаете обе ноги. Следите за тем, чтобы согнуть только заднее колено, тогда хвост доски сам ляжет вам в руку. Вторая хитрость -  тянуться, наклоняясь под планку, а не через нее. 
 - Начинает закручивать, разворачивая спиной. Проблема в том, что греб надо брать в верхней точке прыжка. Если сразу после отрыва от воды, то начнется вращение.  

Indy grab 
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  Любой прыжок, даже самый простой, исполненный с грэбом (grab анг. – захват) будет выглядеть зрелищнее, стильнее, сложнее.
  Грэбы, как известно, бывают разные (см. здесь).
 
  Захваты не только добавляют сложности трюку с точки зрения судейской оценки (просто зрителей), но и требуют от райдера большего уровня подготовки.
  В отличие от грэбов в сноубординге, где в основном, они берутся за счет сгибания коленей, в кайтинге очень много грэбов, которые делаются за счет наклона корпуса. Это одновременно и проще и сложнее.
  Дело в том, что в полете очень важно сохранять равновесие. В простых прыжках, сгибая только колени, группируясь, мы оптимально выполняем задачу. Но как только мы «добавляем» наклон корпуса, нас сразу же начинает закручивать. 

  Для многих трюков на вращение это то, что нужно (главное, потом вовремя раскрыться на приземлении/остановить вращение). А как «взять» грэб не сгибая колени, не «уйдя» при этом в крутку?

  Один из самых простых, но зрелищных прыжков – это прыжок с Indy grab. А сделанный на хорошей амплитуде, он точно добавит настроения не только зрителям, но и самому райдеру :)).
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  Indy grab – это захват правой рукой!!! середины переднего канта (toeside) доски. Можно делать как на крюке трапеции с переводом кайта, так и в unhooked. 
  Аналогичный грэб левой рукой называется - Mute.

  Как делать на трапеции:
- разгонитесь, «зарежьтесь», толкнитесь (см. здесь, здесь и здесь);
- руки узким хватом;
- после того как толкнулись, начинайте тянуться правой рукой к середине доски, а левой не забывайте давить/контролировать планку (иначе можете не успеть перевести кайт в нужное окно); 
- Важно! В момент наклона туловища к доске одновременно проверните корпус немного назад (45-90 градусов). Это нужно сделать для развесовки/равновесия (кайт за крюк трапеции тянет вперед, вы клонитесь назад, в противоположную сторону). В противном случае, вас начнет закручивать на вращение и «засчитанного» приземления не получится;
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- возьмите грэб и держите как можно дольше – это СТАЙЛАК!
- на приземлении отпустите грэб и согните колени.

Table Top 

[image: image3.png]



  Table top - прыжок с переводом кайта, при котором доска поднимается вверх к  стропам, при этом разворачивается на 180 градусов вперед или назад. 
  Он не только хорошо смотрится, но и помогает избавиться  от проблемы с переводом кайта обратно, вперед по ходу движения. 
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  Для разучивания этого движения вам очень поможет тренировка на турнике в трапеции. Ключ к этому движению в том, что необходимо откинуться назад подальше от планки. В момент подъема доски вверх сгибаем колени, одновременно откидываясь плечами от планки, как бы ложась в трапеции. Стремимся посмотреть назад, разворачивая   доску  поворотом бедер, и разгибаем колени. Так, как будто, пинаем  назад передней ногой. При этом развороте удобнее отпустить заднюю руку. Это стильно выглядит  и одновременно облегчит перевод кайта вперед  по ходу движения.

Backroll 
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  Вашим первым вращением, скорее всего, будет вращение назад, backroll.
  Закручиваться назад значительно проще. Просто продолжаете толкаться хвостом доски, так же как при обыкновенном подскоке закручиваете себя по ходу движения поворотом головы.
  Очень важно. Для того, чтобы прокрутиться, не надо высоко прыгать. Достаточно сильно откинуться  плечами назад от планки, согнуть  колени, вращаясь  параллельно поверхности воды.
  Желание выпрыгнуть повыше и закрутится посильнее, преследует многих, но это не безопасно.
  Итак:
 - направьте кайт медленно в вершину окна, 
 - сильно согните колени,
 - оттолкнитесь сильно ногами от доски, направляя доску на ветер,
 - бросьте ваши плечи назад, подальше от планки, одновременно резко поворачивая голову  к переднему плечу. Оторвавшись от воды, согните ноги в коленях, чтобы ускорить вращение,
 - вращаясь, продолжайте смотреть через ваше переднее плечо, пытаясь увидеть приземление.
 - увидев приземление, выпрямите ноги, останавливая вращение. При касании воды, сгибайте колени, смягчая приземление.
 - потяните планку передней рукой, переводя кайт вперед.
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  Начните с поворота, во время которого, переводя кайт назад, сильно толкнитесь доской, посылая ее на ветер. Откиньтесь назад, ложась спиной на воду, провернетесь на воде.
  Освоив вращение, очень важно, чтобы плечи были как можно дальше от планки, попробуйте сделать backroll с волны.

  Работа над ошибками: 
 - вас перекручивает на второй оборот. Это происходит из-за того, что вы сильно переводите кайт назад. Попробуйте взяться руками за планку не симметрично. Переднюю руку дальше от центра, а заднюю вплотную к середине. Вращаясь, повторяйте про себя какая рука у вас передняя и что ей надо потянуть,
 - плохо вращаетесь, падая на спину. Следите за тем, чтобы не прижиматься к планке, откиньтесь назад, сгибайте  колени, выпрямленные ноги не позволят лечь вдоль воды. Обратите внимание, куда вы поворачивает голову, закручивайте себя  поворотом головы, продолжайте смотреть на приземление через переднее плечо. 

Backroll (II) 
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  Вашим первым вращением, конечно, будет бэкролл. Оно значительно проще вращения вперед, так как выполняется как бы по ходу движения. Давайте поговорим о нескольких подводящих упражнениях, которые позволят вам преодолеть сомнения и сделать, наконец, ваш первый взрослый элемент.
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  Вспомним причины, по которым вы не можете что-то сделать:

1. Незнание как это делается (необходимо понять, как происходит само движение),
2. Неправильное оборудование,
3. Страх.

1.Чтобы понять, как это делать, постарайтесь разобраться с новым движением, просматривая его на видео. Конечно, лучше использовать учебный фильм. Выделите ключевые точки (любой сложный трюк можно разложить на простые движения, которые вы уже умеете делать).
Например, для бэкролла это:
- направьте кайт медленно в вершину окна,
- сильно согните колени,
- оттолкнитесь сильно ногами от доски, направляя доску на ветер,
- бросьте ваши плечи назад, подальше от планки, одновременно резко поворачивая голову  к переднему плечу. Оторвавшись от воды, согните ноги в коленях, чтобы ускорить вращение,
- вращаясь, продолжайте смотреть через ваше переднее плечо, пытаясь увидеть приземление,
- увидев приземление, выпрямите ноги, останавливая вращение. При касании воды,  сгибайте колени, смягчая приземление,
- потяните планку передней рукой, переводя кайт вперед.

  После этого, потренируйтесь вращаться на подвешенной к турнику планке. Запуская вращение, отталкиваясь ногами, бросая плечи назад (прочь) от планки, с поворотом головы через переднее плечо.
  Обратите внимание, чем больше вы сгибаете колени, тем быстрее вращение. Не забывайте, не просто откидываться назад, а с поворотом головы, постараться увидеть приземление через переднее плечо.
  Выпрямление ног останавливает вращение.

2. По оборудованию.
  Для того, чтобы сделать бэкролл не надо высоко прыгать, достаточно просто откинуться от планки вдоль воды и прокрутиться, согнув колени, чтобы доска поднялась над водой. Поэтому тяги кайта должно быть достаточно, если ее будет не хватать, вам будет трудно зависнуть над водой. В идеале, это bow кайт, который позволяет очень сильно регулировать тягу, на нем достаточно потянуть на себя планку и вас приподнимет.
  Размер доски для вашего первого бэкролла тоже имеет значение, чем она меньше, тем проще будет прокрутиться. Размер доски больше 150-160 см (конечно, все зависит от вашего веса) требует большей практики.
  Размер плавников. Без плавников или, если они очень маленькие, сложнее толкаться. Поэтому, для большинства досок подойдут плавники 5-6 см.
  Ширина стойки. Сейчас в моде очень широкие стойки, больше 40 см между внутренними закладными. При такой стойке центр тяжести ниже и, как следствие, стабильнее приземление, но толкаться при этом сложнее. Поэтому, лучше, если стойка на доске будет обычной, как правило, это от 36 до 40 см. 

3. Страх. 
  Опасаются все, только дураки не боятся. Страх появляется, если вы не понимаете, что с вами происходит. Не так страшно упасть, тем более на воду, как ожидание того, что вот- вот я опять упаду, а почему это происходит, вы не понимаете. Чтобы избежать этого, необходимо еще раз разобраться с новым для вас движением и попробовать сделать его по частям. Когда вы понимаете что опять повисли на планке и из-за этого не смогли перевести кайт обратно вперед, вас сильно приподняло, перекручивая больше чем на нужные 360 ˚ и вы упали на спину. Это обидно, но не страшно, потому что вы сами виноваты, что не тянули планку передней рукой.

  Итак, мы разобрались с новым для нас вращением, просматривая учебное видео так, что оно нам стало сниться во сне, где мы его, конечно же, удачно приземляем. Отрепетировали вращение на турнике и подобрали правильное оборудование.
  Как же начинать  его делать на воде?
  Не стоит сразу же на первом галсе пытаться замочит новый для вас элемент, скорее всего он не получиться, потому что вы еще не размялись и не успели прикататься. Но и оставлять его на конец вашего катания, когда вы уже устали и начинаете тупить, тоже не стоит.
  Большинство спортсменов берутся за  новые  для них элементы после того, как уже немного прикатались и повторили то, что является подводящим к этому новому движению. Обычно, через 15-20 минут после начала катания, если вы к этому времени уже устали, то отдохните, выйдя на берег, только не надолго. 

  Давайте выясним, что же мы должны повторить, чтобы сделать бэкролл.
  Чтобы прокрутиться вдоль воды, нам необходимо чтобы перед толчком наша доска стояла на ребре, примерно так же, как во время вырезания против ветра. Поэтому разминаемся, вырезаясь против ветра. Хождение против ветра основано на умении контролировать скорость, что требует умения тормозить доской, при этом доска разворачивается и становится поперек направления движения (это и есть начало бэкролла). Поэтому, тренируемся резко тормозить, разворачивая доску поперек направления движения, посылая нос доски на ветер.
  Второй  момент, который  нам потребуется - это управление кайтом. Необходимо перевести кайт на 12 часов  и, как вариант для первого вращения, чтобы он там оставался.
Поделайте небольшие прыжки с переводом кайта вверх на 12 часов. Главное, не потерять скорость перед толчком.
  После того как у вас все получилось, вам остается разогнаться, удерживая доску на ребре. Переводим кайт медленно в вершину окна. Резко тормозим, посылая нос доски на ветер. Одновременно откидываясь плечами назад от планки и поворотом головы через переднее плечо, запускаем вращение.
  А дальше уже все знакомо. Если нет, см. предыдущую статью про бэкролл.

Backroll unhooked 
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  Современный кайтбординг во всем стремится походить на вейкборд, поэтому наиболее ценимые элементы на соревнованиях выполняются на руках, снявшись с трапеции (в unhooked).
  Как мы уже разбирали, Roll - самое простое вращение, потому что доска продолжает вращаться по ходу движения (более подробно см. в разделе "Трюки"). Поэтому логично начать разучивать элементы в unhooked тоже с Back Roll HS.
  Чтобы приступить к освоению этого элемента, вам потребуется научиться делать:
- back roll HS без перевода кайта на трапеции,
- сниматься с трапеции и ездить в unhooked.

  Давайте разберем особенности настройки оборудования для выполнения элементов на руках, снявшись с трапеции.

  Unhooked, дословно без крюка – положение, когда петля chicken loop не зацеплена за крюк на трапеции.

  Кайт, управляемый планкой, на которой, на время, выключен De-power, позволяет на все 100 % реализовать свою мощь. Управлять в этом положении (снявшись с крюка) сложно, приходится удерживать и одновременно управлять кайтом. 
  В то же время, чувствительность у кайта, с выключенным De-power значительно выше, поэтому сведите кисти на планке максимально близко друг к другу посередине и, как вариант, затяните чуть триммер, это немного ослабит тягу и сделает кайт поспокойнее (ослабится натяжение задних строп).
  Вам потребуется кайт-лишь, чтобы не дать кайту улететь, если вы выпустите планку из рук (длинны обычной страховки может не хватать, чтобы держать кайт на вытянутых руках).
  Как правило, на  руках проходят только несколько метров непосредственно перед толчком, но эти метры перед прыжком очень важны для успешного выполнения элемента. Поэтому, при езде в unhooked важно сохранить прямую спину, чтобы контролировать доску. Доска должна стоять не плоско, а на ребре, поэтому сгибаем колени, чтобы вес тела перешел на пятки. И загружаем заднюю ногу, разворачивая бедра и плечи в сторону движения. Как и в обычной стойке, не следует тянуться за кайтом, локти и плечи, а с ними и планка, опущены вниз, в таком положении работают широчайшие мышцы спины. Локти прижаты к бокам (более подробно см. в разделе "Учебная часть" - Unhooked.)
  Итак:
●  Разгоняемся, умеренно зарезаясь.
●  Кайт на 45, кисти рук сведены вместе.
Как вариант, можно чуть подтянуть ремень триммера, чтобы ослабить нагрузку на руки и сделать кайт более медленным.
●  Чуть выпрямляем заднюю ногу, ставя доску более плоско (доска направляется чуть ниже по ветру), подтягивая к себе планку, снимаемся с трапеции.
●  Локти вниз, планка ближе к бедрам, колени согнуты.
●  Оттолкнитесь сильно ногами от доски, направляя доску на ветер под 45˚.
●  Бросьте плечи назад, подальше от планки, одновременно поворачивая голову, прижимая подбородок к переднему плечу.
●  Вращаясь, старайтесь увидеть приземление.
●  Увидев приземление, выпрямите ноги, останавливая вращение. При касании воды, сгибайте колени, смягчая приземление.
●  Чтобы одеться обратно на крюк, снова чуть выпрямляемся, направляя доску ниже по ветру, чтобы уменьшить натяжение строп, а сними и тягу. И подтянув планку к себе, одеваемся на трапецию. Если тяги очень много и вы не можете подтянуть планку, то перехватитесь за chicken loop, отпустив планку. Тяга сразу уменьшиться и вы сможете легко прицепиться.

  Это самый простой элемент на руках, просто, снявшись с крюка, прижмите планку к бёдрам и как обычный backroll на крюке.

  Работа над ошибками:
- если вас перекручивает на второй оборот. Это происходит из-за того, что вы сильно переводите кайт назад, опираясь задней рукой на планку. Вращаясь, повторяйте про себя какая рука у вас передняя и что ей надо тянуть.
- плохо вращаетесь, падая на спину. Следите за тем, чтобы плечи пошли назад прочь от планки, откиньтесь назад. Обратите внимание, куда вы поворачивает голову, закручивайте себя поворотом головы, продолжайте смотреть на приземление через переднее плечо.
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  Что делать дальше?
  Например, HS Back Roll в TS, а за тем добавьте surface 360's.

Blind 
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  Landing blind: приземление элемента спиной вперед, когда вы не видите катер.
  Так определяет landing blind учебник по вейкборду. 
  Landing blind, наряду с перехватами и прыжками в unhooked, является характерной чертой  модного вейкстайла.
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  Итак, давайте разучим этот необходимый стильный элемент. 
  Для того, чтобы понять как вам придется ехать, попробуйте  сначала встать на песке, привязав планку к дереву. Blind - это тот же, по - народному, свич  (едем на ребре  доски со стороны пальцев), только спиной вперед.
  Согните сильно колено задней ноги. При смене стойки разворачиваем бедра, отставляем заднюю ногу, разгибая колено, очень важно на приземлении направить доску вниз по ветру.
  Обратите внимание на положение планки, вам придется перехватиться передней рукой или развернуть на 180, не меняя хват. В противном случае, вы сильно потянете кайт передней рукой вниз, и он упадет.
  Приступая к тренировкам на воде, возьмите доску пошире и с маленькими плавниками или совсем без плавников, это поможет  при первых попытках довернуть доску уже на воде и не потерять скорость.
  Первые разы, тренируя landing blind, не прыгайте слишком высоко, разворачивайте доску, выпрямляя переднюю ногу. Задняя нога согнута в колене. Наклонитесь, в большинстве учебных фильмов рекомендуют держать корпус прямо, но сразу это не получится, смотрите на хвост доски. 
  Скорость должна быть достаточной, чтобы не управляя кайтом можно было проехать какое - то расстояние. Главное - не опираться на планку.

Scarecrow 
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  Scarecrow  –  out toeside frontroll with a 180 – degree rotation
  Очень простой элемент:
 - встать в toeside, дословно “пальцевую” стойку (в разговорном “свич”).
 - очень важно держать корпус прямо, не наклоняться вперед и не выпрямлять ноги.  
 - контролируйте, чтобы ваши колени были согнуты, а доска была на ребре.
 - поддерживая достаточную скорость, посылаем кайт назад, когда он пройдет 12 часов, отталкиваемся доской и прыгаем вперед, как бы накручиваясь на переднюю руку, переводя кайт вперед по ходу движения.
 - на приземлении согните колени, смягчая касание, и направьте доску вниз по ветру. 
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  Работа над ошибками:
 - как только меняете стойку, готовясь к прыжку, сразу падаете вперед. Причина в том, что не сгибаете колени, а вместо этого наклоняете тело вперед, в результате чего ловите передний кант. 
 - потренируйтесь подскоком из toeside менять стойку. Чтобы это сделать, разгонитесь, чуть выпрямитесь, чтобы расслабить ноги, резко согните колени и оттолкнитесь, пытаясь направить нос доски на ветер, как только доска оторвалась от воды, разверните ее на 180*.
 - во время прыжка вы вращаетесь, но вам не хватает высоты. Это может быть следствием того, что вы рано начинаете толкаться, теряя ребро доски и не доведя кайт до 12 часов.
  Чем больше ваша доска будет на ребре, тем выше прыжок. Не бойтесь переводить кайт обратно вперед, главное – начинать, когда кайт зашел за 12 часов.

Raley 
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  Рейли по праву можно назвать базовым  для большинства элементов вейкстайла. Это достаточно простой, но эффектный прыжок. Освоив его в совершенстве, вы сможете успешно выполнять более сложные трюки, которые начинаются как рейли.

  Итак, рейли или по народному  КОЛБАСА: прыжок без перевода кайта в unhooked, во время которого вас вытягивает вдоль воды.
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  Прежде чем начинать пробовать его в unhooked, научитесь просто подскакивать, отталкиваясь доской (на крюке).
  Как же это сделать?

  Наверняка вы уже пробовали кататься на чем-нибудь зимой и даже подпрыгивали.  Давайте вспомним, как это у вас получалось.
  Чтобы подпрыгнуть, надо разогнаться, найти бугорок и постараться толкнуться от него. Если вместо толчка  вы согнете колени, то прыжка не будет. На воде роль трамплина заменит естественная волна/чоп, или на ровной воде, волна, которую вы создадите за счет закантовки/зарезания перед толчком. 

  Попробуйте разогнаться перед волной, чуть согните ноги в коленях и, наехав на нее, оттолкнитесь. Следите,  чтобы  кайт находился под углом 45* или чуть выше. Сведите обе руки к центру планки, так ваш кайт будет меньше реагировать, если вы потянете во время подскока. Чтобы подскок получился выше, старайтесь толкнуться по ходу движения вперед-вверх. Прогнитесь в пояснице. 

  Слегка выпрямитесь, ставя доску более плоско, при этом скорость увеличится, затем упритесь, ставя доску на ребро, сгибая колено задней ноги, и толкнитесь от задней пятки,  как бы посылая доску на ветер. На приземлении старайтесь не тянуть планку руками, отпустите заднюю (по ходу движения) руку это поможет для баланса. Направьте нос доски вниз по ветру и согните колени, что бы смягчить касание воды.

  Освоив подскок с волны, попробуйте сделать его с ровной воды. В момент, когда вы разогнавшись поставите доску на ребро, вы создадите достаточный трамплин чтобы оттолкнувшись от него подпрыгнуть.
  Разучив подскок, позвольте кайту  вытянуть вас вдоль воды (на трапеции). Для этого держите кайт не выше 45*.

  Освоив прыжки без перевода кайта на трапеции, вы готовы повторить это в unhoоked.
Для этого необходимо научиться кататься снявшись с крюка.

  Снявшись с трапеции, держите ваши руки согнутыми в локтях как можно ближе к корпусу. Чуть выпрямитесь, направляя доску вниз по ветру,  упритесь, сгибая заднюю ногу, откинувшись назад и выпрямив руки в локтях, толкнувшись, прогнитесь  в пояснице, позволяя кайту вытянуть вас вдоль воды. Кайт при этом держите под 45*, руки посередине бара. Толкаясь, посылайте доску на ветер, ставя ее как бы поперек. На приземления необходимо подтянуть планку к бедрам, сгибая колени для смягчения касания воды, нос доски направить  вниз по ветру.   

Krypt 
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После того как вы достаточно попрактиковались, выполняя Raley. Можно переходить к следующему  элементу. 
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Krypt - Raley with a frontside 180˚
 

 

 

 

 

 

A frontside rotation is where the rider rotates with the front of their body towards the kite first. 

 Выполнив Raley, на приземлении вы разворачиваете доску на 180˚, вставая в TS (в обратную стойку в народе часто именуемую switch).

•Разгоняемся руки по середине бара. Кайт под 45˚, но чем выше кайт тем проще сделать подскок, это будет  не круто, но для первых попыток вполне сойдет.
 •Слегка выпрямляемся, доска при этом уваливается (становиться чуть площе), снимая нагрузку с планки. Снимаемся с трапеции, очень важно в этот момент зафиксировать спину.
•Сгибаем колени, сильно упираясь.
 Учебник по вейкборду рекомендует при зарезании закрепить свое положение как будто вы сели на стул, это положение позволит равномерно распределить вес тела между  ногами. Но стойка на кайте и техника прыжка отличаются тем, что  вес больше смещен на заднюю ногу. Главное, держать спину и не провалить задницу.
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•Руки прямые, локти вниз (на согнутых руках рывок будет смягчен разгибанием).
Толкаемся, позволяя кайту нас вытянуть. 
•Куда смотреть во время прыжка? Обычно советуют смотреть вперед за катером или за кайтом, это помогает прогнуться в пояснице и избежать вращения. 
•Достигнув максимальной высоты, начинайте думать о приземлении. Опускаясь, потяните планку к заднему бедру, одновременно разворачивая доску на 180˚, чтобы встать в switch. Следите за  тем, чтобы доска была направлена по ходу движения.
•Поглотите удар вашими коленями, и согните немного бедра, наклоняясь в сторону от кайта.
•Отпущенная задняя рука (бывшая передняя), на приземлении поможет удержать баланс и довернуть доску.
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Ошибки:
Если вы падаете вперед, доска как бы выскальзывает из-под вас, скорее всего вы высоко стоите.
 
С чем комбинировать?
Приземлившись в TS сделайте Surface 360˚

Surface Trick
A trick performed with the board on the water the whole time.
Raley to blind 
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Raley to blind будет первым вашим элементом вейкстайла, который вы будете приземлять в blind.
Давайте обратимся к первоисточнику. [image: image34.jpg]


Вот как описывает этот элемент учебник по вейкборду.

 

 

 

 

 

 

Прежде чем пробовать этот элемент, вам необходимо научиться делать хороший Heelside Air Raley и Blind 180, и уметь приземляться на ровную поверхность вне следа.
Как делать этот элемент:

●Заходите как на обычный Heelside Air Raley.
●После того как вас вытянуло, начинаете делать то же движение, которое делаете при blind 180. В момент, когда вы пошли вниз, отпуститесь задней рукой и потяните ручку к пояснице. Это будет вращать тело и доску на 180 так, что вы сможете приземлиться в blind.
Это большой прыжок и будет сильная тяга на веревке, когда вы будете приземляться.

Помните: согните ваши колени.
- наклонитесь назад от катера.
- держите ручку прижатой к пояснице.
Эти ключевые моменты помогут вам сгруппироваться, понижая ваш центр тяжести и позволяя устоять на приземлении.

Сначала научитесь прыгать в unhooked, держа кайт в низком положении.
Хорошая новость , что можно делать этот элемент сначала на небольшой скорости.
Самое большое отличие от вейкборда в том, что нам приходится управлять кайтом. Поэтому, не смотрите на воду, старайтесь как бы накрутиться на руку и увидеть кайт.

[image: image35.jpg]


 

 

 

 

 

 

●Необходимо, чтобы ваш кайт хорошо тянул, снимаемся с трапеции. Удерживая кайт примерно на 45˚, позволяем доске разогнаться.
●Начинаем упираться, ставя доску на ребро, направляя ее на ветер.
●Когда вы почувствуете, что кайт хочет вас сорвать с воды, оттолкнитесь позвольте кайту вытянуть вас вдоль воды, оставляя доску сзади. НИКОГДА НЕ ОТПУСКАЙТЕ РЕБРО ДОСКИ.
●Продлите ваше рейли, чтобы доска оказалась выше головы.
●Начинайте вращение в blind с поворота головы и отпусканием вашей задней руки. Потяните планку передней рукой к спине.
●НЕ СМОТРИТЕ НА ВОДУ! Старайтесь смотреть через заднее плечо на кайт.
●Согните ваши колени, чтобы смягчить приземление и перенести 70% веса на toeside.
Иначе вы словите задний кант и упадете.
●Дотянитесь до планки вашей свободной рукой и перехватитесь.

Обратите внимание:
- легче это сделать с низким кайтом, потому что кайт будет меньше тянуть из этого положения.
- держите бар ближе к бедрам, чтобы кайт не вытянул вам руку.
- усложняйте, беря греб: OOH to blind, indy glide to blind. Перехватывайте планку до приземления.

FrontRoll, FrontFlip, S-Bend 
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  Последнее время соревнования по кайтбордингу все больше разворачиваются лицом к простым зрителям. Для того, чтобы было проще разобраться в происходящем, по ходу заезда комментатор объясняет что происходит  на воде, называя выполненные элементы. Часто, элементы с разными названиями внешне очень похожи. Одна из таких групп, это Front Roll, Front Flip и S-Bend.

  Попробуем разобраться, о чем идет речь и в чем их различие, чтобы в итоге понять, как их делать.

  Все эти три элемента объединяет то, что во время их выполнения происходит вращение вперед вокруг строп. Конечно, в зависимости от положения кайта будет меняться ось вращения.

  Давайте разберемся в терминах. Для этого обратимся к таблице элементов, которая размещена на сайте PKRA

  
Roll 
  An invert where the board travels in an edge over edge rotation. However, some tricks that follow that rotation aren't called Rolls, and a Back Roll has a tip over tail rotation, so it's very confusing.

  Это когда доска во время вращения продолжает двигаться в том же направлении, как перед отрывом от воды. Например, при вращении назад.
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  Flip (F)
  The term can be interchanged with "Invert", but in kiteboarding a Flip is usually a term used to define a tip over tail upside down rotation. There are a few exceptions though.

  Термин Flip в кайтбординге может быть заменен на  Invert, обычно, он используется для обозначения вращения «вверх тормашками», когда доска проходит выше головы. Хотя есть некоторые исключения.
  Это когда сначала необходимо выпрыгнуть, оттолкнувшись хвостом доски и только потом задать вращение в противоположную сторону относительно направления движения во время толчка. 
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  Invert 
  When the rider goes upside down while in the air, it's called an Invert.

  Это когда райдер находится в воздухе «вверх тормашками».
  Как видно из фото, при вращении вперед из HS, когда доска на пяточном крае, при любом положении кайта придется сначала выпрыгнуть, а затем задать вращение. Это объясняет, почему научится вращаться вперед сложнее, чем назад. И правильнее все вращения из HS вперед, по ходу движения, называть Front Flip.
  Даже при вращении с переводом кайта, все равно надо выпрыгнуть, а потом задать вращение.
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  Исключением будет вращение вперед из обратной стойки,  когда доска едет на стороне пальцев, например, scarecrow (TS front roll to HS), при котором выпрыгивать не надо, достаточно сразу задать вращение.
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  Обратите внимание, как Roll отличается от Flip.
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  Ну и теперь осталось разобраться с S-Bend. Этот элемент относят к группе Raley-Based Tricks.
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  Tricks built around the Raley. This means they are all tricks with your body extended back with the board above your head, but aren't inverted flips.

  Трюки, в основе которых лежит рейли. Это означает, что они все с вытянутым телом и доска находится позади выше вашей головы, но не Invert и не Flip.

[image: image42.jpg]


 

 

 
 

 

  В отличие от простого Raley, райдер, еще до отрыва от воды, сгибает переднее колено, толкаясь хвостом доски, как при Front Flip. Но вращение происходит после того, как вытянуло, и доска поднялась выше головы.
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  Есть еще вариант, Front Flip is the cartwheel version, при котором вращение происходит больше боком в горизонтальной плоскости. В кайтбординге этот вариант часто называют S-Bend.
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  Например, прыжок нашего друга с Вирджинских островов, Медисона, не может называться S-Bend, это только Front Flip is the cartwheel version, при котором доска выходит выше головы, но уже в конце вращения, то же и с вытяжкой, вращение происходит в группировке.

  На кайте, когда выпрыгивать приходится практически с ровной поверхности, Flip, толчок хвостом доски, просто необходим. Но чтобы называться  S-Bend нужно, чтобы вращение начиналось после того, как тело выпрямилось, а доска поднялась выше головы.
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  Для чего нужно все это знать? 

  Прежде всего, для того, чтобы понять, как это делать. Это только очень талантливые спортсмены могут посмотреть несколько раз и пойти повторить. Большинство людей (в том числе и автор) подтормаживают, не спешат делать то, что полностью не понимают. Как следствие, непонимание что и как делать приводит к появлению страха. Можно, конечно, зажмурив глаза продолжать стукаться об воду, вырабатывая характер. А ведь бояться, это значит, что ты не полный дурак, поэтому нам, тормозам надо чуть больше подумать, и понять как это делать.

  Второй момент, зачем надо знать, что и как называется и чем отличается друг от друга? Это как раз касается разговоров о стиле. Об этом можно говорить бесконечно, но, прежде всего, стильно, это когда элемент выполняется не как получится, а как его описывают в учебниках. Не научившись писать, трудно сочинить роман. Правильное выполнение базовых упражнений по учебнику - это залог успеха в разучивании сложных элементов.

Double S-Bend 
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  Зимой и летом одним цветом!

  С одной стороны, зимой прыгать трюки всегда тяжелее. Нет такого «смягчающего» фактора на приземлении как вода, толчок при зарезании на сноуборде технически сложнее, чем на доске с плавниками. Да и ветра/тяги, откроем небольшой секрет, для зимних прыжков элементарно надо больше, экипировка-то вон сколько весит, а это страшно :)). 
  Но – все реально! И уж если у вас зимой все поперло, то летом терять время точно не придется – будете учить к следующей зиме Handle Pass :)).

 Пример тому - S-Bend 720 (Double S-Bend), исполненый Денисом Гаращенко (O`Neill, Cabrinha, Dainese, UBA) во время рельефной экспедиции O`Neill Snow Kite Trip, при непосредственном участии фотографа Василия Шуклина (O`Neill, UBA), в холмах солнечной Башкирии.
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  S-Bend относится к группе элементов средней сложности. Состоит из связки 2-х трюков: Raley и Front Roll. Выполняется в unhooked (снявшись  с трапеции) без перевода кайта. 

  Очень важный момент в определении настоящего S-Bend: сначала делается Raley и только потом дается крутка во front. Все остальное, похожее на генерального прокурора, относится к группе Front Roll/Front Flip с вариациями.

[image: image47.jpg]



 

 

 

 

 

 

 

 

  Двойной S-Bend – это Raley c двумя последующими вращениями вперед.

  Как делать:
- понятно, что для начала нужно уметь делать Raley (см. тут);
- после того, как вы вытянулись на Raley, задайте переднюю крутку вращением головы и плеч. Для этого агрессивно поверните голову/плечи назад против хода движения, по другому – загляните себе подмышку задней руки. Только не стесняйтесь, посмотрите с откровенным любопытством, даже наглостью. На двойном S-Bend, крутаните голову с плечами туда как маниак, с особым рвением и жестокостью :)). И все! Дальше все само произойдет;
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- на приземлении останется только увалить доску и согнуть колени.

  Нюансы:
- для того чтобы приступить к выполнению, вы искренне/сильно должны хотеть этого (не бояться);
- не прыгайте через голову - сначала научитесь делать Raley и обычный S-Bend;
- хорошая скорость – залог успеха/амплитуды;
- держите руки на планке узким хватом, а кайт чуть выше 45 градусов;
- давайте крутку очень агрессивно. Помните, что ЛЮБОЕ вращение задается головой;
- если все сделаете правильно, то приземление будет «быстрым», на скорости. И здесь особенно важно увалиться на приземе, «догнать» кайт, чтобы натяжение строп немного ослабло, скорость упала и было легче встегнуться в трапецию.

  На самом деле, в Double S-Bend второе вращение происходит в вертикальной плоскости, т.е. оно не сложное, хватило бы высоты и времени. А это как раз зависит от того на какой скорости вы исполняете элемент, как эффективно зарезались/толкнулись, как агрессивно задали вращение.

FrontRoll, Tantrum 
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  Как мы с вами выяснили, вращение вперед из HS (пяточной стойки) с ровной поверхности возможно только как Front Flip, т.е. сначала вам надо научиться подпрыгивать, отталкиваясь хвостом доски. Это движение - аналог Olli, поэтому сначала придется научиться делать его (см. раздел «трюки»).
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  Это подскок, во время которого передняя нога, согнутая в колене, как бы выдергивает нос доски из воды, продлевая тем самым отталкивание хвостом доски.
  После того как вы выпрыгнули, нужно движением головы задать вращение. Здесь возможны варианты, прежде всего это будет зависеть от положения кайта.

  Для вашего первого вращения не надо стремиться ставить кайт под 45˚, как описывают в продвинутых курсах. Помните, что вращаться придется вокруг строп. Поэтому начните с вертикального положения кайта, при этом положении высота, на которую вам придется выпрыгнуть для вращения, будет минимальна. Достаточно чтобы оторвались от воды плавники. Использование кайта упрощает подскок. Чтобы по ошибке не перевести кайт слишком резко, руки нужно поставить посередине планки. Тянем планку задней рукой, переводя кайт в вершину окна. После толчка начинаем тянуть передней рукой, переводя кайт вперед. Чтобы не забыть, какая рука передняя, повторяйте про себя, какой рукой надо будет тянуть во время вращения.

  Если позволяют условия, используйте для подскока небольшую волну. Вращение, как и во многих других элементах, задается поворотом головы, чтобы закрутится по ходу движения, стараемся увидеть приземление через заднее плечо. Чтобы ускорить вращение, группируемся, сгибая колени, подтягивая их к груди. Чтобы остановить вращение, выпрямляем ноги. Потренируйтесь закручиваться на подвешенной планке. Следите, куда вы поворачиваете голову, ее не просто надо откидывать назад, старайтесь разглядеть приземление.

  Обычно, вращение с кайтом на 12 называют фронт ролл.
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  В разных учебных пособиях по-разному объясняют, как вращаться вперед. Для вашего первого вращения вперед самым простым вариантом будет вращение с переводом кайта. Это облегчит выпрыгивание, вращение будет начинаться при положении кайта около 12 часов, при этом достаточно повернуть голову назад, пытаясь посмотреть через заднее плечо и согнуть колени, чтобы ускорить вращение.

  Для первой попытки установите кайт в вершине окна на 12 часах:
 - просто разгонитесь, держите руки по середине планки,
 - согните колени зарезаясь, потяните задней рукой, переводя кайт в вершину окна,
 - когда кайт дойдет до 12 часов, оттолкнитесь доской и задайте вращение, посмотрев назад через заднее плечо.

  Даже если вы не докрутитесь, ничего страшного не произойдет, кайт будет над вами. Зато так вы имеете возможность без особых приключений разобраться с этим вращением.

  Если вы пытались разучить переднее вращение по более подвинутому видео, где после выпрыгивания, советовали, группируясь смотреть вниз, то обратите внимание, что при этом вам потребуется держать кайт не на 12 часах, а ниже. Конечно, это вращение более динамично, поскольку это и будет Front Flip в чистом виде, но при низком кайте значительно сложнее выпрыгнуть.

  Давайте еще раз остановимся на вопросе, куда девать голову при наклонной оси вращения (кайт около 45˚). Для этого обратимся к учебнику по вейкборду.

HS Front Flip
  Есть два способа делать этот элемент. Первый, настоящий Front Flip как если бы его делали с [image: image51.jpg]


трамплина. И второй, Front Flip is the cartwheel version (колесо телеги).

 

 

 

 

 

 

  Настоящий Front Flip. Очень важно максимально загрузить фал при вылете. Для этого, зарезаясь, максимально загружаем хвост доски. Для чего перенесите вес на вашу заднюю ногу и сильно упритесь. На вылете, достигнув максимума, используйте натяжение веревки, чтобы задать вращение. Тяните ручку к вашему животу и наклоните голову так, чтобы ваш подбородок коснулся груди. Как только началось вращение, отпустите вашу заднюю руку, это облегчит вращение и поможет не запутаться в веревке. Теперь все, что вы должны сделать, это сконцентрироваться на приземлении. Попробуйте снова взяться задней рукой и сгибайте колени, смягчая приземление.

Второй способ Front Flip is the cartwheel version.
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  Для второго способа вам потребуется зарезаться намного шире. Это позволит разогнаться с очень небольшим усилием, что облегчит выполнение элемента. Закрепите ваше положение тела, и не регулируйте его больше, вы должны думать только о том, как в основании волны оттолкнуться задней ногой, одновременно  подтягивая к груди, сгибая переднее колено. Это даст вам высоты для вращения, в которой вы нуждаетесь. Вы тянете к груди ваше переднее колено и бросаете ваше переднее ухо в сторону к носу доски, при этом должны смотреть снизу на веревку. Не поворачивайте вашу голову на 90˚, и не смотрите на доску. Помните, этот трюк, как колесо телеги, ваше тело вращается боком. Прокрутившись, вы должны закончить вращение и определиться с приземлением.

  Поскольку мы вращаемся вокруг строп, если просто группироваться, закручиваясь головой вперед и вниз, задать вращение значительно сложнее. Хотя это, возможно, и смотрится очень необычно. Большинство рекомендует смотреть на хвост доски, поворачивая голову так, чтобы переднее ухо касалось переднего плеча, группируясь, подтягивая переднее колено к переднему плечу.
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  Вот как предлагает делать это Shannon Best в Kiteboarding 201.
Front – это элементы, которые выполняются из HS. 
Держите кайт под 45˚ к воде.
1. загрузите ребро вашей доски, перенося вес на пятки, сгибая колени, руки посередине планки.
2. оттолкнитесь и начинайте вращение, поворачивая вашу голову и поднимая переднее колено.
3. старайтесь увидеть приземление под вашим задним плечом. Держите при этом согнутым переднее колено.
4. приземлившись, направьте вашу доску в прежнем направлении.
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  Есть еще один вариант вращения вперед, по типу Tantrum. Вращение напоминает сальто назад, прогнувшись.
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  Как делается Tantrum.
  Начните этот трюк, зарезаясь так широко, как вы можете. Чем шире вы зарезаетесь, тем легче будет это сделать. Ширина позволяет разогнаться до достаточной скорости, без которой тантрум не получится. Сильно зарезаетесь и удерживаете край до основания волны. При достижении основания волны обратите внимание на два момента, которые делают возможным выполнение этого элемента.

1. в основании волны быстро меняйте опорный край с HS на TS, как будто вы агрессивно серфите на волне. Это направит вашу поездку обратно с волны. В то же самое время вы меняете опорный край с HS на TS и отпускаете заднюю руку, располагаясь спиной к следу (ваши плечи параллельны волне). Чем быстрее вы меняете край, тем быстрее вы толкнетесь.

2. при вылете, отталкиваясь ногами от волны, держите вашу голову прямо к небу (не назад). Это то, что даст вам высоту и позволит закончить прыжок. Важно держать вашу голову вместе с телом, не поворачивая ее, смотрите прочь от катера.

  Если вы делаете эти две вещи должным образом, вы будете делать Tantrum и способны определить приземление в конце прыжка. Остальное будет зависеть от вас. Если вы до воды делали назад сальто, прогнувшись, это облегчит вам изучение Tantrum.

  Shannon Best в Kiteboarding 201.
Tantrum подобен front с небольшими отличиями во время отрыва.
1. кайт на 45, руки посередине бара. Сгибаем колени, загружая ребро доски.
2. отталкиваемся согнутыми ногами от доски. В этот момент начинаются отличия.
3. отрываясь от воды, вы начинаете вращение, отпускаете вашу заднюю руку и поворачиваете голову.
4. постарайтесь через ваше заднее плечо увидеть приземление, и пните вашей передней ногой через голову.
5. приземлитесь в HS и продолжайте движение.

  Подобное вращение возможно и на трапеции. При этом, в момент отрыва, вы как бы меняете опорный край, разворачиваясь спиной вперед. Голову прямо назад. Вращению помогает движение передней ноги, вы как бы хотите пнуть через себя назад.
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  Итак, как следует из описания, вариантов вращения вперед очень много. Это и хорошо, каждый может подобрать, что-то, что у него будет лучше получаться. Но начинать разучивать все же надо с переводом кайта. А уж когда вы разобрались что и как, можно париться за низкий кайт.

Tantrum 
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  Tantrum (анг. – истерика) - очень эффектный элемент. Достаточно агрессивный, а сделанный, например, с волны, еще затяжной и супер красивый. Почему ему приписана истеричная роль - загадка. Может быть потому, что большую часть трюка находишься спиной к приземлению, и первые исполнители были сильно обеспокоены этим???
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  Tantrum относится к элементам средней сложности. Выполняется в unhooked (снявшись  с трапеции), на одной руке, без перевода кайта. По другому – это Front Flip one hand. 
  Классическое исполнение tantrum – из heelside (с заднего канта) переднее вращение прогнувшись, на передней руке, в heelside. Также существует вариант двойного (720 градусов), тройного тантрума (1080) с различными приземлениями и исполнениями с грэбом.
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   Как делать:
- первое условие – скорость. Нет скорости – нет амплитуды, нет прыжка;
- снимаемся с трапеции, передняя рука лежит посередине планки (веревка дипауэра между [image: image59.jpg]


средним и указательным пальцами);


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- руки согнуты в локтях, кайт под 45 градусов или чуть выше (так легче);
- зарезаемся (кантуем доску), сгибаем колени перед толчком, "садимся" на [image: image60.jpg]


заднюю ногу;


 

 

 

 

 

 

 

 

- дальше ключевой момент. В момент толчка (толкаемся вперед вверх по ходу движения), задаем переднее вращение агрессивным поворотом головы назад вверх («увидеть» небо - значит сделать трюк), начиная одновременно прогибаться в пояснице. Заднюю руку!!! отпускаем только после того, как выпрямили колени и доска пошла в отрыв;
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- если все сделали правильно, вас «раздернет»/растянет спиной вдоль поверхности (в этом и есть фишка трюка);
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- чтобы сохранить устойчивость на приземлении (ведь вас тянет вперед за переднюю руку) приземляйте на хвост доски (заднюю ногу).
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  Нюансы:
- должны быть готовы психологически (не бояться), т.е. настроены решительно;
- если не будет скорости, то амплитуды/высоты может не хватить докрутить элемент, в результате «уберетесь», получите «тараканов в голове»;
- не менее важно эффективно зарезаться перед прыжком (см. тут), иначе – «уборка + тараканы»;
- чем агрессивнее вы зададите вращение головой, тем спокойнее довернетесь на приземлении;
- если вы отпустите заднюю руку до отрыва доски от воды/снега, то вас начнет раздергивать раньше времени и вы не сможете эффективно толкнуться. Опять уберетесь, или всего лишь сделаете Front Roll на одной руке;
- отпускание, вовремя, задней руки поможет усилить вращение и позволит эффектно прогнуться в пояснице.

  Как вариант, для разучивания, можете попробовать сделать Tantrum на крюке трапеции, как делают наши одиннадцатилетние дети.
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  Все элементы, так называемого вейкстайла, гораздо агрессивнее, чем трюки исполненные на крючке. Хотя бы потому, что делаются на больших скоростях, падать больнее и травматичнее. 
  Хотите спортивного долголетия и быстрого результата? Не стесняйтесь пользоваться защитной экипировкой (хотя бы во время разучивания) и услугами профессиональных тренеров! 

Kiteloop backroll 
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  Кайтлуп относится к сложным элементам.  
  По названию ясно, что это прыжок с  вращением  кайта. При этом происходит сильный рывок почти в горизонтальном направлении, когда кайт  в нижней точке проходит практически через центр зоны тяги. 
  Вроде все просто: надо сильно разогнаться и сильно потянуть планку задней рукой, при этом вас так не хило выкидывает, кайт врезается  в воду, а за ним и вы.
  Подобные эксперименты надолго отбивают охоту. После неудачных попыток появляется, мягко говоря, страх. И когда вы через некоторое время соберетесь попробовать еще раз, ваши руки просто отказываются сильно тянуть, в результате кайт врезается в воду.
  Когда-то, я сам пытался научиться делать его и приставал с расспросами к своему французскому другу Луи. Его рекомендации свелись к тому, что  нужно больше тренироваться,  выпрыгивать выше и сильно тянуть планку задней рукой. Но когда тебе уже давно не 20 лет и весишь больше 90 кг, пытаться сделать что-то методом проб и ошибок трудновато, так как травмы долго проходят. 
  Давайте прежде поймем, что мы хотим сделать. 
  Нам нужно выпрыгнуть достаточно высоко, чтобы во время прохождения кайта в зоне тяги доска не касалась воды. Вас просто потянет вниз по ветру. Как это не странно, но чем выше прыжок, тем проще кайтлуп. Но когда вы прыгаете достаточно высоко, вам как-то сразу  неохота сильно тянуть кайт еще назад. Предыдущий неудачный опыт реально мешает.
  Для того, чтобы обмануть  и запутать мозг (если он есть) лучше делать  вращение.
  Наверняка вы помните, когда вы учились делать простые вращения с переводом кайта, то часто забывали куда тянуть кайт на приземлении. В случае с кайтлупом это нам поможет. Попробуйте представить кайтлуп как несколько простых движений, которые вы уже умеете.
  Итак, кайт луп с бэкролом - это вращение назад со сменой движения и затем поворот с переводом кайта через низ. Начинается как вращение назад со сменой направления движения. 
  Очень важно, чтобы вы вылетели так,  чтобы ось вращения была вертикально. Для этого плавно выведите кайт почти в зенит (если вы компьютерный гений,  то на половину  двенадцатого, если на левом галсе). Держите руки по середине планки. Согните ноги в коленях. Оттолкнитесь от доски, направляя нос на ветер, одновременно потянув планку задней рукой. 
  Очень важно, чтобы при зарезании вы практически остановились, если ваша горизонтальная скорость будет слишком большой, вас подкинет, как на качелях и вы упадете. Бросаем плечи назад подальше от планки, пытаясь увидеть приземление через переднее плечо, поворотом головы запускаем вращение. Слегка потяните передней рукой, устанавливая кайт прямо над вами, это добавит высоты. Как только увидите приземление, перехватитесь передней рукой за край противоположной стороны, и сильно тяните. На приземлении направляйте доску вниз по [image: image65.jpg]


ветру. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Начиная разучивать, попробуйте сначала делать элемент как бы по частям. Чтобы привыкнуть и не бояться.
  Прыгнув бэкрол со сменой направления движения, проворачивайте кайт, когда вы уже на воде.
  Обратите внимание  на то, что если вы при приземлении не сопротивляетесь, упираясь доской, а направите ее вниз по ветру, ничего страшного не происходит.
  Начиная проворачивать кайт до касания воды, не старайтесь сразу встать на доску, приземление может быть  неожиданно жестким. Выбрасывайте  доску перед собой как бы садясь в воду, это позволит погасить горизонтальную скорость. И сразу  же  стартуйте.   
  Как только начнете успевать проворачивать кайт, начинайте пробовать вставать на доску, направляя ее вниз по ветру. Не забывайте сгибать ноги в коленях, смягчая приземление. 

Kiteloop/Downloop 
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  Прыжки с переводом кайта по модному
  Последнее время интернет просто завален рассуждениями о так называемом old school и новомодном new school, к которому зачастую относят wakestyle и sliders. 
  Большинство рассуждений сводится к тому, что прыгать с переводом кайта на трапеции это не круто.
  Ветра для хороших прыжков без перевода кайта хватает не всегда, да и состояние воды часто далеко от идеального флэта, все таки жаль, что не в Венесуэле живем.
  Что же делать, чтобы прыгать выше?
  Итак, прыжки  с кайтом для new school (чтобы не выглядеть лохом)  kiteloop или downloop в unhooked. 
  Если по поводу kiteloop все более или менее понятно, то, что такое этот downloop?  
  Downloop это прыжок при котором кайт  вращается по ходу движения, причем во время толчка кайт должен находиться в зоне тяги. На приземлении кайт выходит вверх.
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  Оба прыжка с вращением кайта на руках похожи. Они значительно проще и безопасней чем прыжки  с вращением кайта на трапеции. Потому что во время рывка руки слегка амортизируют. А ассиметричный хват планки ускоряет вращение кайта.
  Очень важно хорошо разогнаться. Снимаясь с крюка, слегка выпрямитесь, плавно выводя кайт на 12 часов и перехватитесь. Вариантов как браться несколько и это зависит от последующего перехвата который вы собираетесь делать и личных предпочтений. Но положение, когда обе руки находятся с одного конца планки, проще. 
  Главное не забудьте взяться ближе к упору на конце планки, это поможет не выпустить планку. Не плохо будет для защиты рук прикрепить протектор из мягкой резины к упорам на планке.
Сильно потяните планку, начиная вращать кайт.  Упритесь, сгибая ноги,  с появлением тяги толкайтесь. 
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  Просто, сочетается  вращение тела, в одноименную с кайтом сторону. Kiteloop backroll, и downloop frontroll . Если вращаться в противоположную кайту сторону стропы будут перекручиваться больше и это затрудняет управление кайтом.

Surface 360 
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  Сегодня  на соревнованиях наиболее оцениваемые элементы включают в себя перехват планки. Передача бара за спиной из одной руки в другую называется хэндл пасcом.
  У всех хэндл пасcов есть общие особенности. Давайте разберем их на примере самого простого перехвата, который называется surface 360's.

  Перехват планки на поверхности будет вашим первым хэндл пасcом. Для начала потренируйтесь делать это на земле. Обратите внимание, что вам придется разворачивать планку в положении за спиной, это упростит перехват. Второй важный момент в том, чтобы держать планку как можно ближе к себе. Старайтесь прижать руку с баром к пояснице, чтобы облегчить это, наклонитесь вперед во время перехвата.
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  Как только вы поняли, как это делать, начинайте пробовать на воде.

  Пару слов об оборудовании: 
Чтобы облегчить проворачивание доски на поверхности, снимите плавники с доски или установите меньшего размера. Чем больше размер ваших плавников, тем больше усилия потребуется, чтобы продавить доску, разворачивая ее. А вот кайт для ваших первых попыток, наоборот, нужен, как можно стабильнее. Для этого отлично подойдет любая учебная модель. Если у вас продвинутая модель, то измените регулировки на кайте, передвинув крепление боковых строп вперед, это сделает его более стабильным и медленным на поворотах. Медленный кайт простит, если вы, перехватившись, возьмете планку с краю.
 
 1. кайт под 45 ˚, руки посередине бара. Едем в HS. Чем ниже кайт во время перехвата, тем проще будет притянуть планку к себе и перехватиться.

 2. снимаемся с крюка. Ваша скорость должна быть достаточной, чтобы доска продолжала движение, а не тонула. Снимаясь с крюка чуть увалитесь, подтягивая планку к себе. Если доска будет иметь достаточную скорость, то нагрузки на руках не будет.
 
 3. подскоком разворачиваем доску на 180 и становимся в TS, тянем планку к переднему бедру, направляя доску в увал.

 4. уваливаясь, отпускаем переднюю руку и разворачиваемся спиной по ходу движения, перехватываем планку за спиной. Наклоняясь, старайтесь прижать планку к пояснице. Беритесь как можно ближе к центру, для этого не торопитесь отпускаться, а попытайтесь сдвинуть руки на планке.

 5. отпустите заднюю руку и позвольте кайту развернуть вас в исходную позицию. Для этого перенести вес тела на носки, согнув сильнее колени. Постарайтесь оттолкнуть нос доски, направляя его вниз по ветру, помогая доске развернуться.
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  Если вы будете держать колени согнутыми, вы не испытаете проблем с этим элементом.

Handle pass 
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  Перехват 
  Сегодня, участвуя в соревнованиях, не приходится рассчитывать на победу, не выполняя элементы в unhooked. И наиболее сложная группа элементов - это перехват планки HP (handle pass).
  В соревнованиях у девушек   HP пока не стабильный  элемент.
  Не делая НР, остается надеяться, что твоя соперница не сможет выполнить сложный элемент.                 
  Например, Ania Grzelinska из Польши  победила на этапе PKRA  на Fuerteventura, которая славится своими сильными ветрами, потому, что у ее соперницы Kristin Boese просто не оказалось кайта меньше 7 м. К примеру,  в это время Aaron Hadlow катался на 6 м специально сделанном для этого этапа. 
  Так  было в Венесуэле, когда Вике повезло в заезде с ее подругой Julie Simsar (за последний сезон Вика с Julie попадали в один заезд на трех соревнованиях). У Simsar не получился HP, хотя она очень стабильно его делает 8-9 из 10 . А еще  Julie наверно первая из девушек  сделала kiteloop HP.
  И как следствие, все его пытаются тренировать. 
  Тренируем его и мы (Вика и Мишка Пономарев, мелкий отморозок, который пока по причине своего возраста 12 лет еще мало известен).
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 Немного истории. 
  Первый, кто на российских соревнованиях сделал первый Air-pass был Дмитрий Забула,  было это на соревнованиях в Софителе в 2004 году. Тогда этот элемент решил судьбу первого места в споре между Кузей и Louis Rouaze,  нашим французским другом. Louis лидировал на протяжении всего заезда и HP решил судьбу первого места.
  Тогда многие начали его тренировать на турнике. Но простой на земле, перехват на воде оставался не стабильным. 
  Настоящий прорыв  произошел после поездки, организованной РКА (Монстр и Алексей Пинчук) на этап KPWT  в Стамбуле, где мы были слегка ошарашены, как легко и просто почти все райдеры делали HP.
  По возвращению домой Джексон и Бамс практически сразу начали его делать.
  Для девушек HP тогда казался чем-то не реальным.
  Девушки, конечно, тоже пробовали его делать на турнике, но выглядело это, как сказал Джексон, как шоу инвалидов.
  И когда у Гизелы Пулиду (в 10 лет она победила в KPWT) в Стамбуле, стал получаться перехват на турнике,  смотрелось это очень круто.
  Первые сообщения, что девушки делают HP, появились после отчетов с  PKRA и Red Bull .
  В этом году   HP стал обычным элементом на  Российский соревнованиях. Начиная с O’NELL KITE CUP  его уже делали уже 7-8 участников.
Тогда же с легкой руки Пети Тюшкевича его начали пробовать делать и девушки- Света Турчина и Вика.
  Что же такого предложил Петя?
  HP является  сложным техническим элементом, но чтобы начать его делать надо, как минимум, подтягиваться, а вот с этим у девушек как раз проблемы. 
  Петя посоветовал просто перехватывать планку за спиной, подпрыгивая и  разворачиваясь спиной. При этом планку можно повесить довольно низко, постепенно увеличивая высоту. 
  Конечно, это не совсем то движение, но оно позволяло понять. Как вариант, можно делать перехват из виса, когда ноги находятся на земле. Это позволяет облегчить нагрузку.  В этом упражнении главное - поднести бедра, как можно ближе к планке, и затем, проворачиваясь, перехватиться. Чем ниже планка, тем сложнее (этот вариант был предложен Максом и Андреем и Е-бурга). 
  Довольно быстро перехватить планку, когда стоишь на земле, стало очень просто. Но это еще не НР. 
  После Венесуэлы стало ясно, что для успешных выступлений Вике, помимо НР не хватает приземления в blind в unhooked. 
  В заезде за 4-ое  место она проиграла не прыгая в blind. Приехав на каникулы, основная задача была разучить приземление в blind. 
  Для НР пока не хватало физики, да и плюс 5 кг веса за месяц после Венесуэлы очень затруднял катание в unhooked.
  Уезжая в Россию на Red Bull и дальше на PKRA и  KPWT, уже имея в арсенале front to blind, railey to blind surface,  на НР так и не хватило времени.
  Так уж получилось, что оба мировых про тура преследовало  безветрие. Большая часть времени прошла в общении. Один из основных вопрос как раз и был НР. 
  Aniqa Grzelinska (17 лет, Польша , 2 место в рейтинге PKRA, International team Nors) поведала, что только что провела в Доминикане месяц, пытаясь разучить НР, но так и не преуспела. Наоборот, разучилась приземлять в blind и  пока бросила его учить.
  Julie Simsar - 23 года, 5 место в рейтинге PKRA, француженка, живет в Пуэто - рико, работает официанткой вечером, а днем катается, спонсоры Flexifoil, Dakine. 
На вопрос, как она учила НР сказала, что перехватила планку примерно через 3 недели. А вот на то, чтобы приземлиться у нее ушло несколько месяцев. Причем она практически только его и тренировала. По ее мнению, очень важно сделать мах доской назад, как на  рейли, затем сильно выбросить доску вверх к стропам.
  Чтобы решить проблемы с физической формой решили не изобретать велосипед, а пойти заниматься в зал атлетизма. Приехав на 2 недели домой, начали тренировки.
Спасибо Кате Ждановой и залу «Данс Холл», которые стали нашими спонсорами и предоставили годовую карту.
  Здоровья реально добавилось. У Вики стал получаться НР из виса  6-7 раз подряд, а с небольшим толчком перехваты с вращением.
  Приехав на детский лагерь в Хургаде, наконец, удалось приступить к тренировкам на воде (как оказалось больше летом нигде не дует). 
На вторую неделю тренировок  удалось перехватить планку, а касание планки происходит  довольно часто.
  Одновременно с нами в Хургадку приехал Aaron Hadlow, остановился в «Магавише», где мы с ним и встретились. Вика с Мишкой ездили туда, чтобы попробовать надувной рейл  около 8 метров.
Рейл оказался так себе, зато повстречались с Hadlow, который даже нас вспомнил. Кстати, рейл ему тоже не сильно понравился.
  Воспользовались случаем и спросили его про НР.
Aaron  сказал, что надо сильно согнуть руки, толкаясь, как на рейли, махнуть доской, пытаясь поднять ее, как можно ближе к стропам.
  И так что на сегодня нам кажется правильным:
- Размер кайта лучше чтобы был поменьше, его скорее должно не хватать. Тогда планку проще будет притянуть.
- Надо сильно разогнаться и начинать переводить кайт из довольно низкого положения, тогда проще будет толкнуться подобно рейли.
- Выпрыгивая, необходимо сильно сгибать руки.
- Поднимая ноги,  стремиться коснуться доской строп.
- Махнуть головой назад, как при подъеме перевороте.
- По поводу высоты прыжка все говорят, что надо прыгать повыше. Но, начиная разучивать, чтобы не бояться отпускаться, слишком высоко не надо.

 

 

 

 PS. Будучи на KPWT  в Стамбуле очень было интересно повстречаться  с Гизелой.
  Ее прошлогодний прогресс вселял уверенность, что уж она то точно делает НР.
  Но чудес не бывает, со слов ее Папы она сделала НР несколько раз и даже 313 (рэйли НР) с волны.
  По причине возможно слабого ветра, на воде она не делала попыток, а вот на турнике у Гизелы получалось не очень уверенно.
  И когда Вика сделала перехват подряд несколько раз, ее это очень озадачило.
  Гизела очень уверенно делает bakroll to blind (это аналог КГБ). 
  Есть мнение, что КГБ сложный техничеки перехват, но самый легкий в силовом плане.  И Гизела его тренирует.

Тренажер для перехватов
 Если разобраться  то отличий кайтбординга от вейка будет значительно больше чем сходства. Мы стоим на доске  и прыгаем по разному. 
 Но на мой взгляд самое главное отличие в том, что  мы катаемся часами и часто только выходя на воду начинаем потихоньку просыпаться и разминаться.
 В то время когда за катером тренировка занимает примерно 15 минут. И поэтому  вейбордистам,  приходится много разминаться на берегу. 
 Опыт подводящих упражнений для вейкбордиста, как раз то что надо чтобы избежать травм и не потерять форму   без ветра. Вот одно из упражнений которое предложил Борис Линквист во время нашей недавней встречи.  

  Суть его в том чтобы имитировать постоянную тягу на планке во время перехвата. 
Не хитрый снаряд, который состоит из планки и привязанной  5 литровой канистры, позволяет тренировать это на берегу.


 

  

 
 

 

 Вращая вокруг себя канистру  за планку, следите  чтобы руки были согнуты в локтях, а планка как бы скользила вдоль тела.

   Если нагрузка вам покажется недостаточной, то замените емкость на большую и крутите быстрее.
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