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Lista dei preferiti - Tema del mese 04/13:
Skateboard - Miniramp

Skateboard - Miniramp: Axle stall

Questo esercizio permette agli atleti di familiarizzarsi con la tavola mentre si trova sul coping. In
questo modo, diventa piu facile dosare la velocita. Dall'axle stall & possibile sviluppare molti altri
trick, per esempio il backside 50-50 grind.

Salire lungo il wall fino a raggiungere il coping e in seqguito girare in backside. Le ruote posteriori si trovano sul
coping. Con un piccolo kickturn si posiziona anche I'asse anteriore su coping. Tenere il trick per un breve
momento (stall). Per uscire, girare il torso nel senso di marcia, spostare il peso sul piede dietro (asse dietro),
alzare leggermente il piede davanti e con un piccolo kickturn entrare nella rampa e scendere.

13

Varianti

« Frontside 50-50 stall (frontside axle stall)(video e sequenza di immagini)

« Backside 50-50 grind: se il trick non & bloccato (stall), ma si effettua un grind, ne
risulta un backside 50-50 grind. Per esequire questo trick, &€ importante avere un po’
piu di velocita e occorre salire la rampa con un angolo piu piatto rispetto al coping.
Come nell'axle stall, si tratta di posizionare lo skate sul coping e scendere prima che si
fermi o prima che non ci sia piu il grind.

» Frontside 50-50 grind

Consiglio: eseguire I'axle drop-in come esercizio preparatorio: partire con entrambe le assi sul coping/deck e poi
eseqguire la seconda parte del trick. Prestare attenzione affinché le ruote posteriori non rimangano agganciate
nel coping.

Glossario (pdf)

Per esequire i primi trick in una miniramp, spesso ¢ piu facile provare con assi non troppo molli. Se i truck
sono regolati piu rigidamente, lo skateboard & piu stabile e perdona piu errori. Per imparare nuovi trick, &
meglio iniziare su una miniramp piccola e piatta. Esequire i trick in questo tipo di rampa & infatti piu
semplice rispetto alle rampe piu grandi e piu ripide. Spesso, per facilitare gli esercizi all'inizio, bastano le
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cosiddette baby o micro miniramp che sono alte circa un metro e che hanno una transition lunga e piatta.
Le miniramp altre circa 1,5 metri sono le piu diffuse negli skatepark. Le rampe munite di pareti piu ripide
rendono i trick piu difficili. Tuttavia, e possibile esercitare molti trick sul wall prima di provare sul coping o
addirittura oltre il coping.

Fonte: lvo Bissegger, Alex Hisler
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Skateboard - Miniramp: Rock to fakie

Il rock to fakie permette agli atleti di imparare il primo vero e proprio trick in una miniramp. Il rock
to fakie & soprattutto adatto per avviare un trick run dopo un drop-in.

[ modo piu semplice perimparare un rock to fakie & eseqguirlo dal pumping sul wall. Si cerca di salire sempre piu
in alto finché le ruote davanti sono all'altezza del coping (tubo d’acciaio della rampa). Alzare leggermente il piede
davanti, affinché le ruote anteriori atterrino sul deck (piattaforma) passando oltre il coping. Schiacciare il nose
(punta della tavola)in avanti con il piede davanti e tenere la posizione per un momento (stall). Per uscire dal trick,
cercare di alzare abbastanza le ruote anteriori. Solo cosi, & possibile ritornare con la tavola sulla rampa passando
oltre il coping. A tale scopo, bisogna spostare il peso sulla gamba dietro per un attimo.

Varianti

« Appoggiare il nose piu avanti sul deck e rimanere cosi per un attimo (stall).

« Switch rock to fakie: stesso trick ma eseguito in switch.

» Rock to fakie to switch rock to fakie.

» Rock to fakie to tail stall to, ecc.

» Backside rock and Roll (video e sequenza di immagini): non ritornare nel pipe
all'indietro come nel rock to fakie, ma in avanti.

« Front side rock and roll.

Consiglio: all'inizio, & possibile esercitare il rock to fakie in una miniramp senza coping o addirittura su una bank.
In questo modo, non si rischia di rimanere agganciati sul coping mentre si esce dal trick.

Glossario (pdf)

Per esequire i primi trick in una miniramp, spesso e piu facile provare con assi non troppo molli. Se i truck
sono regolati pit rigidamente, lo skateboard e piu stabile e perdona piu errori. Per imparare nuovi trick, &
meglio iniziare su una miniramp piccola e piatta. Esequire i trick in questo tipo di rampa e infatti piu
semplice rispetto alle rampe piu grandi e piu ripide. Spesso, per facilitare gli esercizi all'inizio, bastano le
cosiddette baby o micro miniramp che sono alte circa un metro e che hanno una transition lunga e piatta.
Le miniramp altre circa 1,5 metri sono le piu diffuse negli skatepark. Le rampe munite di pareti piu ripide
rendono i trick piu difficili. Tuttavia, & possibile esercitare molti trick sul wall prima di provare sul coping o
addirittura oltre il coping.
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Fonte: lvo Bissegger, Alex Hisler
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Skateboard - Miniramp: Backside kickturn

Grazie al backside kickturn, gli atleti imparano la loro prima rotazione in una miniramp. | kickturn
sono un buon esercizio di riscaldamento per una sessione sulla rampa oppure per la preparazione
dei pivot.

Quando si esegue un backside kickturn, si sale in avanti lungo il wall e si scende di nuovo in avanti. Il kickturn
consiste in una rotazione di 180° eseguita sulle ruote dietro. Le ruote davanti sono in aria. Gli atleti iniziano la
rotazione con la spalla e il braccio davanti mentre si trovano nel punto morto. Bisogna tuttavia stare attenti a non
spostare troppo il peso indietro e a non girare troppo. Iniziare provando nella parte bassa della transition, prima
di esequire il kickturn nel coping.

Varianti

« Frontside kickturn (video e sequenza di immagini)
« Switch backside e frontside kickturn: esequire il kickturn entrando in backside.

Consiglio: i tic-tac sono indicati come esercizio preparatorio. Si tratta di spostarsi in avanti alzando e spostando
da destra a sinistra e viceversa le ruote anteriori. Oppure, si pud anche provare a fare dei kickturn nel flat. Questo
esercizio aiuta per imparare a dosare il movimento di rotazione sulla gamba dietro.

Glossario (pdf)

Per esequire i primi trick in una miniramp, spesso ¢ piu facile provare con assi non troppo molli. Se i truck
sono regolati piu rigidamente, lo skateboard & piu stabile e perdona piu errori. Per imparare nuovi trick, &
meglio iniziare su una miniramp piccola e piatta. Eseqguire i trick in questo tipo di rampa ¢ infatti piu
semplice rispetto alle rampe piu grandi e piu ripide. Spesso, per facilitare gli esercizi all'inizio, bastano le
cosiddette baby o micro miniramp che sono alte circa un metro e che hanno una transition lunga e piatta.
Le miniramp altre circa 1,5 metri sono le piu diffuse negli skatepark. Le rampe munite di pareti piu ripide
rendono i trick piu difficili. Tuttavia, e possibile esercitare molti trick sul wall prima di provare sul coping o
addirittura oltre il coping.

Fonte: Ivo Bissegger, Alex Husler

Kommentare

How To Kickturn on a Skateboard - SkateVella

© UFSPO mobilesport.ch Paginab


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/03/Skateboard_Backside_Kickturn01.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/03/Skateboard_Backside_Kickturn01.jpg
http://youtu.be/05o_Fw0P_0g
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/03/Skateboard_Backside_Kickturn02.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/04/Aiuto_Allenamento_periodo_senza_neve_Glossario.pdf
https://mobilesport.ch/

[...]essential to use safety gear such as helmets and arm guards or knee pads while practicing kickturns[ 1] because there will
probably come a time when the skater has been going too fast without these[...]
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Skateboard - Miniramp: Backside pivot

Questo esercizio permette agli atleti di imparare una rotazione di 180° sull'asse posteriore
eseguita all'altezza del coping. Partendo dal pivot € possibile sviluppare molti altri trick ed
esercizi, per esempio il backside 5-0 grind.

Gli atleti iniziano eseguendo dei kickturn sul wall e, con un po’ di pratica, cercano di salire sempre piu in alto
finché riescono a effettuare un kickturn all'altezza del coping. La rotazione & eseguita come un kickturn sul wall.
La tavola gira sul coping con l'asse posteriore.

Varianti

 Frontside pivot (video e sequenza di immagini)

« |l backside 5-0 € una variante del backside pivot. Solo che nel caso del backside 5-0 si
entra con piu velocita e con un angolo piu piatto rispetto al pivot. Quando si eseque il
grind, il peso rimane sul piede posteriore e I'asse anteriore € appena sopra il coping.
Lo skate rimane cosi parallelo al coping affinché il nose non indichi troppo in direzione
deck o rampa.

Glossario (pdf)

Per esequire i primi trick in una miniramp, spesso ¢ piu facile provare con assi non troppo molli. Se i truck
sono regolati piu rigidamente, lo skateboard & piu stabile e perdona piu errori. Per imparare nuovi trick, &
meglio iniziare su una miniramp piccola e piatta. Esequire i trick in questo tipo di rampa & infatti piu
semplice rispetto alle rampe piu grandi e piu ripide. Spesso, per facilitare gli esercizi all'inizio, bastano le
cosiddette baby o micro miniramp che sono alte circa un metro e che hanno una transition lunga e piatta.
Le miniramp altre circa 1,5 metri sono le piu diffuse negli skatepark. Le rampe munite di pareti piu ripide
rendono i trick piu difficili. Tuttavia, e possibile esercitare molti trick sul wall prima di provare sul coping o
addirittura oltre il coping.

Fonte: lvo Bissegger, Alex Hisler
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Skateboard - Miniramp: Pumping

Grazie al pumping, gli atleti imparano a piegare e a stendere le ginocchia in modo attivo e ritmico
nella miniramp. In questo modo é possibile generare velocita, trovare una buona posizione
centrale sulla tavola e imparare ad andare sia normalmente sia in fakie in una rampa.

Nel pumping, si tratta di salire lungo il wall (parete) guardando in avanti e riscendere indietro (di schiena) e
viceversa. Al fine di mantenere l'equilibrio, gli atleti stendono attivamente le gambe nella transition e si
posizionano in modo centrato sulla tavola. Per percepire meglio il timing, si possono anche usare le braccia
muovendole al ritmo del pumping. Lo sguardo é rivolto verso la direzione dello spostamento.

Pumping

Varianti

« Due atleti si muovono sincronizzati sulla stessa struttura.
« Provare il pumping su diverse rampe.

Piu facile

« Stendere le gambe solo quando sirisale la parete.
« Stendere le gambe solo quando si scende dalla parete.

Piu difficile

« Incrociare le braccia davanti al corpo.

Indicazione: il piede dietro e posizionato leggermente dietro I'asse in perpendicolare rispetto allo skate, il piede
davanti € appena dietro I'asse e leggermente aperto puntando in avanti.

Osservazione: questo esercizio € ideale per il riscaldamento o per conoscere una nuova transition.

Glossario (pdf)

Per esequire i primi trick in una miniramp, spesso ¢ piu facile provare con assi non troppo molli. Se i truck
sono regolati piu rigidamente, lo skateboard & piu stabile e perdona piu errori. Per imparare nuovi trick, &
meglio iniziare su una miniramp piccola e piatta. Esequire i trick in questo tipo di rampa € infatti piu
semplice rispetto alle rampe piu grandi e piu ripide. Spesso, per facilitare gli esercizi all'inizio, bastano le
cosiddette baby o micro miniramp che sono alte circa un metro e che hanno una transition lunga e piatta.
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Le miniramp altre circa 1,5 metri sono le piu diffuse negli skatepark. Le rampe munite di pareti piu ripide
rendono i trick piu difficili. Tuttavia, & possibile esercitare molti trick sul wall prima di provare sul coping o
addirittura oltre il coping.

Fonte: Ivo Bissegger, Alex Husler
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Skateboard - Miniramp: Tail drop-in

Conil tail drop-in, gli atleti imparano la variante piu facile per entrare in una miniramp dal deck.
Per imparare tutti gli altri trick, € fondamentale eseguire in modo corretto il drop-in.

Per imparare il drop-in, € importante avere una buona posizione sul deck. Il peso e spostato sul piede dietro che
schiaccia il tail (parte posteriore) dello skate contro il deck della rampa. Mentre si entra nella rampa, il peso va
spostato attivamente in avanti sul piede davanti. Mentre si esegue questo movimento, il braccio e la spalla
davanti dirigono lo spostamento. Nel drop-in, rivolgere lo squardo prima possibile verso l'altra parte della rampa.
All'inizio, provare il trick sulle rampe piu piccole.

gt
1

Varianti

Nose drop-in (switch drop-in)

Tail stall: dopo il drop-in, salire sull'altra parte e tornare
indietro con molto slancio al fine di raggiungere la
posizione di partenza del drop-in.

Nose stall.

O
B -

Tail stall

Consiglio: mentre si esegue il drop-in € meglio non esitare. Se si esita, si rischia di spostare il peso in avanti
troppo tardi. Sulle piccole rampe, I'allenatore puo aiutare gli atleti.

Glossario (pdf)

Per esequire i primi trick in una miniramp, spesso ¢ piu facile provare con assi non troppo molli. Se i truck
sono regolati piu rigidamente, lo skateboard & piu stabile e perdona piu errori. Per imparare nuovi trick, &
meglio iniziare su una miniramp piccola e piatta. Esequire i trick in questo tipo di rampa e infatti piu
semplice rispetto alle rampe piu grandi e piu ripide. Spesso, per facilitare gli esercizi all'inizio, bastano le
cosiddette baby o micro miniramp che sono alte circa un metro e che hanno una transition lunga e piatta.
Le miniramp altre circa 1,5 metri sono le piu diffuse negli skatepark. Le rampe munite di pareti piu ripide
rendono i trick piu difficili. Tuttavia, & possibile esercitare molti trick sul wall prima di provare sul coping o
addirittura oltre il coping.

Fonte: lvo Bissegger, Alex Hisler
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