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Biomehanika deskanja na snegu

Biomehaniko nezavedno uporabljamo vsi deskarji, saj se brez upoštevanja njenih zakonitosti ne bi mogli uspešno premikati po snegu oziroma deskanje sploh ne bi bilo možno. Učitelju deskanja zgolj uporaba zakonov biomehanike ne more in ne sme zadostovati. Učitelj deskanja mora vedeti, zakaj učenec mora narediti določen gib in kaj je posledica tega giba. Zaradi poznavanja biomehanike bomo bolj uspešni pri učenju.
Besedo biomehanika lahko razdelimo na dva dela: bio - beseda, ki pove, da se ukvarjamo z živim organizmom oziroma s človekom in pa mehanika, ki razlaga delovanje fizikalnih zakonov na določen objekt. Objekt je v našem primeru deskar kot celota, skupaj z vsemi oblačili, čevlji, desko in vezmi. V nadaljevanju poglavja bomo uporabljali izraz deskar, čeprav je jasno, da se nanaša na celoten objekt. 

Pri natančni obravnavi biomehaničnih zakonitosti hitro pridemo do področja zahtevne fizike, ki je za večino učiteljev deskanja težko razumljiva in posledično neuporabna. Zaradi tega bomo določene elemente biomehanike deskanja namerno zanemarili in se ukvarjali s tistimi, ki so potrebni za uspešno učenje deskanja. 

V okviru biomehanike se bomo ukvarjali z notranjimi in zunanjimi silami, ki delujejo na deskarja. Notranje sile so posledica različnih gibov s posameznimi okončinami telesa ali s celotnim telesom. Zunanje sile so posledica fizikalnih zakonov, katerih ne moremo spreminjati, lahko pa jih izkoriščamo. Za dobro deskanje potrebujemo vzajemno delovanje tako notranjih kot zunanjih sil.  

Zunanje sile

Na deskarja poenostavljeno povedano delujejo štiri zunanje sile:

- sila težnosti

- sila podlage

- sila trenja 

- sila upora

Deskanje na snegu je eden od športov, kjer hitrost in naprej usmerjeno gibanje ne dosežemo z močjo mišic (npr. tek, plavanje…), temveč s pomočjo sile težnosti. Sila podlage deskarja podpira, sila trenja in sila upora pa ga zavirata. 
Če je deskar na ravnini, se lahko premika le, če uporabi tudi notranje sile, npr. naredi poskok. Na ustrezni naklonini se situacija spremeni in  deskar se zaradi sile težnosti začne premikati po klancu navzdol. Zunanje sile z uporabo notranjih sil začne usmerjati in izkoriščati za način drsenja, ki mu v danem trenutku najbolj ustreza. Deskarji, ki so začetniki, teh sil ne znajo usmerjati in posledica je običajno padec. 

Notranje sile

Z notranjimi silami, ki so posledica uporabe različnih mišic, vplivamo na dve komponenti:

· težišče deskarja in
· naklon deske glede na podlago.

Težišče je tridimenzionalna točka ravnotežja vsakega telesa (v tem primeru deskarja z desko). Težišče ni statična točka. Težišče se premakne takrat, ko telo spremeni svojo obliko in z njegovim premikanjem deskar v precejšnji meri vpliva na deskanje. Težišče lahko premikamo gor in dol (navpično), naprej in nazaj (prsti-peta oziroma prečna os deske) in od nosa k repu (levo-desno oziroma vzdolžno). 
V nekaterih situacijah iz biomehaničnega stališča uporabljamo le eno od obeh komponent, sicer pa se največkrat srečujemo s kombinacijo obeh komponent.

Za uspešno deskanje zgolj spreminjanje težišča in položaja deske ni dovolj. To je potrebno storiti tudi v pravem trenutku in na pravi način. 

Drža in ravnotežje

Za deskanje je pomemben osnovni položaj, iz katerega izhajajo vsi nadaljni gibi. Uravnotežena in aktivna držo nam omogoča pravočasne gibe v vse smeri, zagotavlja učinkovito delovanje mišičevja in okostja, maksimira število možnih gibov znotraj posameznih ravni in omogoča optimalno učinkovitost deske. Biomehansko učinkovita drža omogoča mišicam, da se prilagajajo spreminjajočim se zahtevam premikanja in lovljenja ravnotežja na raznolikem pobočju.
Aktivno držo dosežemo z:

· pravilno porazdelitvijo teže;

· gležnji, kolena in kolki so sproščeni in rahlo upognjeni;

· kolki in ramena so usklajeni z lego stopal;

· trup je pokončen, roke so prosto sproščene ob strani;

· glava in oči so usmerjene v smer poti.

Premikanje težišča po vzdolžni osi
S premikanjem težišča po vzdolžni osi deske naprej ali nazaj deskar vpliva na smerno stabilnost deske. Če je težišče pomaknjeno naprej v smeri drsenja (levo ali desno glede na prednjo nogo deskarja), je rep deske razbremenjen in z desko je lažje spreminjati smer. Največja težava vseh začetnikov je, da imajo zaradi strahu težišče nad zadnjim delom deske. Posledica je zmanjšana možnost kontrole nad desko, ki se začne vedno hitreje premikati naravnost navzdol po vpadnici. Tudi zaustavljanje v tem položaju ni možno in začetnik se običajno vrže na sneg, da se zaustavi. Naprej pomaknjeno težišče uporabljamo pri poševnem drsenju, osnovnem vijuganju in vijuganju z nastavitvijo robnika. 
Centralno postavljeno težišče nad sredino deske (enakomerno na obe nogi) se uporablja pri bočnem drsenju, zarezni tehniki, pa tudi pri skokih. Pri zarezni tehniki in skokih je najpogostejša napaka deskarjev, da zaradi strahu ali delovanja sil težišče premaknejo nazaj.

Težišče, ki je pomaknjeno nazaj glede na smer drsenja (levo ali desno glede na zadnjo nogo), se uporablja pri višjih hitrostih drsenja, kjer je pomembna smerna stabilnost. Še bolj nazaj težišče pomaknemo tudi pri drsenju po pršiču. 

Premikanje težišča po prečni osi (prsti-peta)
Veliki premiki težišča po prečni osi niso zaželjeni, saj lahko zelo hitro pride do izgube ravnotežnega položaja. Velja splošno pravilo, da naj bi bilo težišče (v prečni smeri) čim bolj nad desko, kar pomeni bolj uravnotežen položaj nad desko. 

Premikanje težišča po prečni osi je najbolj odvisno od hitrosti deskanja. Pri manjših hitrostih (bočno drsenje, poševno drsenje, osnovno vijuganje) so premiki na prste ali pete minimalni. Začetniki se pri osnovnem vijuganju običajno nesorazmerno nagnejo v center zavoja na prste in padejo. 
Pri večjih hitrostih (vijuganje z nastavitvijo robnika, zarezna tehnika) so premiki po prečni osi večji, a še vedno morajo biti usklajeni z delovanjem cetrifugalne sile. S premikanjem težišča po prečni osi v bistvu uravnavamo delovanje cetrifugalne sile.

Popolnoma uravnotežen položaj po prečni osi je izjemno pomemben pri skokih. Dokler je deskar v stiku s snegom, morebitno neuravnoteženost še lahko uravnava. V zraku te možnosti ni in deskarja začne obračati tja, kjer je več teže. Pri krajših skokih to ni problematično, pri daljših pa sledi padec. Največkrat je težišče pomaknjeno preveč nad petni robnik, namesto da bi bilo nad centralnim delom deske. 
Premikanje težišča v smeri gor-dol
Premikanje težišča v navpični smeri uporabljamo za obremenitev in razbremenitev deske. Obremenjena deska bolj pritiska na sneg, zato je povečana smerna stabilnost. Razbremenjeno desko je lažje obračati, lažje tudi zamenjamo robnik, po katerem drsimo. 
Pri deskanju ste uporabljata dve tehniki razbremenjevanja: razbremenjevanje navzgor in razbremenjavanje navzdol. Razbremenjevanje navzgor je najbolj vidno pri vijuganju z nastavitvijo robnika. Iz najnižjega položaja telesa se začnemo gibati gor oziroma dvigovati težišče.  Pri tem gibanju obremenjujemo desko, saj se od nje odrivamo. Ko dosežemo najvišjo točko, se gibanje navzgor zaustavi, sile, ki smo jih ustvarili z našim gibanjem, pa še vedno potujejo v tej smeri. V tem trenutku je deska razbremenjena in sprememba smeri je lahka. Razbremenitev je odvisna od hitrosti gibanja navzgor – večja kot je hitrost, večja je razbremenitev. Ob dovolj hitri razbremenitvi se deska odlepi od snega – skočimo. 
Razbremenjevanje navzdol naredimo takrat, kadar se iz visokega položaja zelo hitro spustimo v nizki položaj. Sledi počasno dvigovanje in ponovno hiter spust – razbremenitev. Ta tehnika se uporablja v tekmovalnem deskanju. 

Gibanje gor-dol je koordinacijsko zahtevno iz vidika časovne perspektive oziroma timinga. Če razbremenitev ni opravljena v pravem trenutku, izgubi svoj smisel. Zaradi tega se razbremenjevanje ne uporablja pri učenju začenikov oziroma pri osnovnem vijuganju. 
Obračanje okrog težišča 
Pri tem gibanju ne premikamo težišča, temveč se deskar premika okrog njega. Ti rotacijski gibi so v bistvu krmilni gibi, saj vplivajo na smer, v katero je usmerjena deska. Os vrtenja lahko glede na situacijo spreminjamo, vendar je v večini primerov zaželjeno, da je v bližini centra deske.
Desko lahko obračamo z:

· rotacijo zgornjega dela telesa: zgornji del telesa se vrti v želeno smer, spodnji del z desko pa mu sledi,

· rotacijo bokov: boki se vrtijo v želeno smer, noge in deska sledijo, zgornji del telesa pa je miren in skrbi zgolj za ravnotežje,

· rotacijo kolen in stopal, ves zgornji del telesa je miren. 
Rotacijo zgornjega dela telesa izrazito uporabljajo začetniki pri osnovnem vijuganju, pri čemer je pomembno, da je telo dovolj togo, da se ustvarjene sile prenesejo do deske. Rotacijo spodnjega dela telesa uporabljajo izkušenejši deskarji (npr. pri zareznem vijuganju), saj je prenos sil hitrejši in močnejši. 

Pri rotaciji zgornjega dela telesa prihaja do dveh različnih gibanj: zgornji del se vrti v isti smeri kot deska ali pa v nasprotni smeri. Razlika nastane zaradi hitrosti vrtenja zgornjega dela telesa.
Pri počasnem vrtenju zgornjega dela telesa (ob primerni togosti telesa) temu sledi tudi spodnji del telesa, kar je »normalna« tehnika deskanja. Začetnike spodbujamo k povezanemu gibanju zgornjega in spodnjega dela telesa, saj na ta način ohranijo orientacijo in ravnotežje.
V primeru, ko se zgornji del telesa zelo hitro zavrti v eno smer, se zaradi te akcije zgodi enaka reakcija (3. Newtnov zakon) in spodnji del telesa se z desko obrne v nasprotno smer. To zakonitost izkušenejši deskarji uporabljajo npr. pri skokih shifty ali pri različnih boardslidih po trdih objektih. Nekateri začetniki, ki se učijo deskati sami, pa se na ta način naučijo tudi obračati desko. Zavijajo s t.i. tehniko kontrarotacije, ki je težje odpravljiva napaka.
Naklon deske glede na podlago
Naklon deske glede na podlago spreminjamo po prečni ali vzdolžni osi. Naklon deske po prečni osi lahko spreminjamo z nagibanjem celotnega telesa v eno smer, ali pa zgolj z premikanjem posameznih delov telesa (predvsem bokov, kolen in gležnjev). Začetniki, pa tudi otroci pod 8 let starosti, ki nimajo dovolj razvitih mišic nog, za nagibanje deske uporabljajo celotno telo. Pri tem seveda premikajo tudi svoje težišče, kar pa na začetku zaradi počasnih sprememb smeri ni problematično. Ko deskar napreduje v znanju, se zgornji del umirja, za spreminjanje naklona deske pa se vedno bolj uporablja spodnji del telesa. Pravilna tehnika deskanja se najbolj izrazi pri karvingu oz. zareznem vijuganju, kjer nastanejo največje sile. Zgornji del telesa je čim bolj vzravnan in nad desko, naklon deske se spreminja zgolj z uporabo kolen in gležnjev. Premiki težišča po prečni smeri so minimalni. 
Naklon deske po vzdolžni osi se pri deskanju uporablja redkeje, primer sta ollie in nollie. 
