Jak správně padat na snowboardu
Zranění se dá předcházet mnoha způsoby, jak správnou přípravou tak výbavou, jako jsou chrániče zápěstí, chránič páteře a helma. Ale co předně ochrání Vaší hla​vu je hlavně „Vaše hlava samotná“, tedy jak rozumně a vhodně se budete chovat na sjezdovce.
Mnohé úrazy jdou na vrub právě díky velmi malé fyzické připravenosti, kdy svaly po poměrně krátkodobé zátěži nestačí správně reagovat na teren a to bývá nejčastější příčinou úrazu. Tomu se dá předejít tréninkem před sezónou, kdy tělu dáte možnost se vyrovnat s náhlou zvýšenou zátěží v tomto úseku roku. Tím významně předcházíte možnému úrazu. K prevenci zranění bychom mohli přiřadit i vhodné oblečení jako jsou dostatečně silné rukavice, které jsou velmi důležité hlavně při střetu s hranou snowboardu. Především by se neměla opomíjet důležitost přilby a správné manipulovatelnosti s prknem, jenž mohou někdy zachránit život, nebo předejít těžkému poškození zdraví.
Rozcvička bez i se snowboardem dobré prohřátí organismu před jízdou je velmi důležité z hlediska prevence poranění. Rozcvička trvá nejméně 15 minut a celé tělo má být prohřáté a protažené, a tím je dobře připraveno k jízdě a rezistenci k úrazům.
U začátečníka je většina zranění způsobena právě špatným způsobem pádů
- proto se pády nacvičují již na začátku výuky. Špatné provedení pádu může vést při nejmenším k pohmoždění těla. V horších případech dochází ke zlomení končetin. Nejprve je vhodné vyzkoušet si techniku pádů bez snowboardu. Při obou pádech se k brždění pohybové en​ergie používají paže. Prsty ruky se nesmí zabořit do sněhu a pád nesmí být tlumen plochou dlaně, kdy vzniká velký tlak na zápěstí, a tím často dochází k jeho zlo​mení. Na českých horách již také nebývá výuka pádů zanedbávaná. Je ale rozdíl v trvání celé výuky. Zatímco se v Německu dostanou klienti na snowboard nejdříve po hodině a půl u nás je to, podle empi​rického šetření, prakticky hned.

Pád na frontside (dopředu)
Dlaně jsou sevřeny v pěst, paže pokrčeny v loktech a přitaženy před hrudníkem k tělu. Těžiště těla musí být snížené. Těsně před dopadem na sníh je potřeba napnout nohy a energii pádu ztlumit předloktím, ne koleny.
Pád na backside (dozadu)
Držení paží je stejné jako u pádu na front​side jen s tím rozdílem, že nejsou přitaženy k tělu před hrudníkem, ale zůstávají vedle těla. Brada je přitažena na prsa a záda jsou zakulacena. Sbalením těla se docílí nejlepšího překulení přes záda. Pohybo​vou energii ztlumí předloktí,která směřují podél těla. V žádném případě nesmí dojít k natažení paží za tělo
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