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Uvod

K vykonu povolani instruktora snowboardingu je nutnd komplexni znalost celé fady disciplin. Jednou
z téchto disciplin je i metodika ¢i metodickd fada vyuky snowboardingu, ktera se zabyva postupem a
navaznosti jednotlivych krokid v pribéhu vyuky. Metodika jako disciplina popisuje nejen to, kdy zaradit
jaké cviceni, ale mimo jiné i vhodny terén, ¢asté chyby a jejich feseni, bezpecnost a organizaci vyuky.
Metodiku je potfeba chapat komplexné a v souvislostech, a to predevSim ve vztahu kcilim
jednotlivych vyukovych prvk( a cviceni, které se mohou ¢asto lisit od cilli, moZnosti ¢i preferenci
klienta, a tedy i samotné lekce.

Autofi této publikace jsou ¢lenové metodické komise lektorského sboru APUL, ktefi pfi psani vyuZili
nejen své teoretické znalosti, ale také mnohaleté zkuSenosti s vyukou snowboardingu po celém svété.
Na mezinarodnich konferencich a se zahrani¢nimi instruktory, trenéry a lektory v praxi. Metodika
zohledniuje moderni trendy a postupy pfi zachovani efektivity vyuky a je zamérena na zacatecniky a
mirné pokrocilé.

Tato publikace slouZi spole¢né s Teorii vyuky snowboardingu APUL D a APUL C primdrné jako vyukovy
materidl pro snowboardové instruktorské kurzy APUL, ale mulZe byt vyuZita také Sirokou
snowboardovou verejnosti, odborniky na snowboarding z dalSich asociaci, ¢i jiz kvalifikovanymi
instruktory k osvézeni ¢i prohloubeni védomosti. Obé zminéné publikace jsou dostupné zdarma a
online na strankach APUL a v pfipadé respektovani autorskych prdv se autoti nebrani jejich volnému
Siteni. Hlavnim cilem je poskytnout ¢eské snowboardové komunité kvalitni, spolehlivy a moderni zdroj
informaci a napomoci tak rozvoji snowboardingu, nejenom na nasich horach.
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Jak pracovat s metodikou

Pro vyuku snowboardingu je klicové propojeni teoretickych znalosti se znalostmi metodickych
postupu, kterym se budeme vénovat v nasledujicich kapitolach. Nyni si vysvétlime, jaka je struktura
kazdé této kapitoly a jakym zplsobem budeme s metodikou vyuky pracovat. Kazda kapitola se sklada
ze zakladniho textu, ktery ma opakujici se strukturu. Zakladni text je doplnén tipy, upozornénimi a
rozSifujicimi znalostmi o zakladnich dovednostech.

Struktura zakladniho textu

= Cil daného metodického prvku, resp. dané kapitoly - Jednd se o stru¢né shrnuti charakteristiky
daného prvku, klicovych nové ziskanych dovednosti a vyslednych pfinost v ramci celkového
rozvoje klienta pfi vyuce snowboardingu.

* Vhodny terén, organizace a bezpecnost — Jaké misto ma instruktor pro dané cviceni vybrat a jak
ma organizovat skupinu, aby byla zachovdna maximalni mozna mira bezpecnosti atd.

= Popisy pohybu diléich metodickych prvki a cilovych metodickych prvkt (Fine Form) — Jedna se
o podrobné popisy a navody pohybU a Ukon0 pfi provadéni jednotlivych metodickych prvkd. Jejich
cilem je dosazeni tzv. Fine Form, tedy idealniho provedeni cilového metodického prvku.

= Metodicky postup — Tato Cast je pro vSechny budouci instruktory snowboardingu velice dalezita.
Obsahuje bodoveé vypsany metodicky postup, ktery vede k dosazeni Fine Form. Metodicky postup
je vzdy stavén vysoce logicky, postupujeme od zadkladniho a nejjednodussiho metodického prvku
k pokrocilejsim. Pridavanim dalSich dil¢ich pohyb( postupujeme az k Fine Form.

= Casté chyby a jejich feSeni — Praktické poznatky, se kterymi se bude budouci instruktor velmi
pravdépodobné béhem wvyuky u svych klientld setkdvat. Zaroven zde naleznete navody k
odstranéni téchto chyb.

*  Doplhujici cvi¢eni — SlouZi k prohloubeni motorickych dovednosti v rdmci daného metodického
prvku.

Doplnky

Tipy

SlouZi jako doplnéni obsahu. Naleznete zde tipy na cviceni, zefektivnéni vyuky a jak fesit nékteré méné
predpokladané situace.

TIP: ...
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Metodické obrazky

V metodice najdete obrazky demonstraci jednotlivych metodickych prvkd, doplnéné o popis krokd,
vedoucich k jejich spravnému provedeni.

\_ _/

Dovednosti

V této metodice jsme rozdélili snowboardové dovednosti na ¢tyti zdkladni.

e Hranéni a tlak

e Dynamicka rovnovaha

e Rotace a zataceni

e Nacasovani

Mezi timto délenim neexistuje ostra hranice. Dovednosti se prolinaji a Uzce spolu souvisi. Cilem je
vysvétlit ndvaznosti a posloupnosti vyvoje uceni dovednosti.

DOVEDNOST: ...
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Upozornéni

Varovani pred nebezpecnymi situacemi, se kterymi se mlzZete pti vyuce snowboardingu setkat.

POZOR! ...
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1. Metodika vyuky zacatecnikti a mirné pokrocilych

1.1. Zahajeni vyuky

Postup zahdjeni vyuky je obdobny pro vyuku zac¢atec¢niku i vyuku pokrodilych. Zahajeni vyuky by mélo
vzdy obsahovat nize uvedené kroky:

a) Seznameni se s klienty - Vzajemné predstaveni mezi vSemi Ucastniky lekce. Instruktor se snazi
ziskat informace o klientech uzitecné pro plan lekce (zkuSenosti se snowboardingem c¢i jinymi
sporty, znalost resortu apod.)

b) Diskuze s klienty nebo rodi¢i o planu lekce —Casovy rozvrh, mista setkani, obsah vyuky ¢i
narocnost vyuky.

c) Stanoveni cilti vyuky — Cile denni, cile celého kurzu.

d) Zakonceni lekce - Zhodnoceni vyuky diskuzi s klienty, pozvani na dalsi vyuku, rady k dalsimu
tréninku, rozlouceni.

TIP: Lidé si vétSinou pamatuji predevsim nékolik poslednich vét, které reknete. Je praktické pri
zakonceni lekce zopakovat hlavni myslenky a cile dané lekce, které by si mél klient odnést.

Rozcviceni

Dobre provedena rozcvicka sniZuje nebezpedi zranéni, zahreje a aktivuje svalstvo k fyzickému vykonu.
Rozcvicka muizZe slouzit jako testovani pohybového nadani studentd a vysvétleni nékterych
biomechanickych souvislosti.

Zakladni skladba rozcvicky:

a) Rozehrati
b) Dynamické protazeni jednotlivych ¢asti téla (postupujeme kontinualné shora dold, nebo naopak).

Zakladni terminologie a kontrola vybaveni

Vzdjemné porozuméni mezi instruktorem a studenty je dulezité. Dale popiSeme a nazorné si ukazeme
jednotlivé ¢asti naseho vybaveni a vysvétlime jejich funkce.

Strucny popis a predvedeni jednotlivych casti vybaveni

a) Snowboard — 3picka, patka, hrany, skluznice, inserty
b) Vazani - zakladova deska, patka, pedal, prezky, Srouby, bezpecnostni feminek
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c) Zakladni terminy:

predni strana — frontside (FS)

zadni strana — backside (BS)

predni noha

zadni noha

vrstevnice (spojnice bodU o stejné nadmofrské vysce)
spadnice (ptfimka kolma na vrstevnici)

O O O O O O

Nasleduje kontrola vybaveni klientl a vysvétleni zakladnich principl

Kontrola vybaveni predevsim u zacatecnik( je velice dlleZita. Kontrolujeme utaZeni vazani. Je dobré
umét nastavit vazani a mit kapesni Sroubovak nebo védét kde jsou v resortu k dispozici.

Snowboard

a) Délka — IdedIni délka by se méla pohybovat v rozpéti od zemé do vySe mezi kli¢ni kosti a bradou.
Délka je ovlivnéna disciplinou (stylem), kterou chceme jezdit. Pro zacatecniky jsou lepsi kratsi a
mékdci snowboardy.

b) Sitka — Idedlni $itka by méla korespondovat s velikosti boty tak, aby $picky nebo paty piilis
nepresahovaly pfes okraj snowboardu.

c) Tvar - Pro vyuku zacatecnik( radéji volime twintip snowboardy a prohnuti rocker.

TIP: Nékteré snowboardy (méné kvalitni snowboardy z pljc¢oven ¢i tvrda prkna pro pokrocilé
jezdce) jsou velice narocné na ovladani. Je dobré zkusit si jizdu na téchto snowboardech,
abychom vice pochopili moZnosti tohoto vybaveni a uzpsobili tomu vyuku.

Vazani

1) Postoj na snowboardu goofy a regular — Zkontrolujeme nastaveni vazani na snowboardu v
zavislosti na predni noze studenta (goofy — predni noha prava; regular — pfedni noha leva).

Nejuzivanéjsi metody pro zjisténi predni nohy na snowboardu jsou:

Zeptam se, jestli student nema zkusenosti s jinymi boardovymi sporty.
Student, ktery ma zavrené oci, se postavi zady k instruktorovi a ten do néj lehce strci. Noha,

kterou student vykroci vpred, bude pfedni pfi postoji na snowboardu.
o Podle postaveni pfi klouzani na ledu — pfedni noha pfi klouzani bude také predni pfi postoji na

snowboardu.
o Student si klekne na kolena, a pak vstane. Noha, na kterou se postavi jako prvni, bude predni

pfi postoji na snowboardu.
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TIP: Zadnou z uvedenych metod nelze povazovat za 100% platnou za kazdych okolnosti — je
vhodné je kombinovat. Néktefi lidé nejsou stranové Uplné vyhranéni. PfedevSim malé déti
strany pfilis nerozliSuji a jezdi na obé strany. V téchto pripadech mizeme rozhodnuti o silné;si
noze odloZit na pozdéji a zkouset obé strany (nutné nastaveni vdzadni duckstance).

2) Uhel vazani — Pro vyuku zacateénik( a vlastni jizdu na ,mé&kkych snowboardech” (all mountain,
freeride, freestyle) preferujeme postoj Duck Stance, pfi kterém Spicky chodidel sméruji od sebe a
paty k sobé. IdedInimi uhly v tomto pfipadé jsou 12° az 20° predni noha, resp. —5 az —15°zadni
noha. V pfipadé ,tvrdych snowboard(“ (alpine, race) jsou zpravidla obé vazani otocena do sméru
jizdy pod Ghly od 40 do 60°. Uhel vazani je individualni pro kaZdého jezdce. Zalezi pfedeviim na
jezdeckém zaméreni snowboardisty.

3) Uhel patky vazani — Velikost Ghlu naklonéni je pomérné individudini zaleZitosti. Pro klienty
zacatecniky doporucujeme patky nastavit tak, aby se v zdkladnim postaveni pfi mirné pokréenych
nohou patky dotykaly lytek. Pro rychlejsi a agresivnéjsi jizdu po hrané doporucujeme vétsi naklon.

4) Vzdalenost mezi pfednim a zadnim vazanim — Pro uréeni vzdalenosti mizeme pouZit jedno z
nasledujicich pravidel:
= vzdalenost je totozna se vzdalenosti od podlahy ke stfedu kolena;

» vzddlenost je nepatrné Sirsi nez Sitka ramen.

TIP: Vyse uvedena pravidla ovsem nelze povaZovat za vSeobecné zavazna — dlleZitym aspektem
je také subjektivni pocit stabilniho, avsak zaroven komfortniho postoje na snowboardu.

5) Bezpecnostni feminek — Informujeme klienta o funkci a pouziti bezpecnostniho feminku. Tyto
feminky se v dnesni dobé jiz pfilis nepouZzivaji a jejich pouziti s mékkymi botami nedoporucujeme.

Obuv

Zacatecnikim vzdy doporucujeme radéji mékké boty nez tvrdé (alpine preskace). Mékké boty jsou
vhodnési a komfortnéjsi pro vyuku zacatecnikd. Kontrolujeme utazeni bot. NeutaZzena bota velmi
ztéZuje kontrolu jizdy na predni hrané.

Obleceni

Zkontrolujeme snowboardové obleceni a vSechny doplrky (Cepice, bryle, rukavice atd.). Dlrazné
doporucujeme helmu, chrani¢ patere Ci pfipadné chranice kolen a chranice zapésti (vhodné pro
zacatecniky, jakoZto ochrana pti ne¢ekanych padech na ruce).

POZOR! Kontrola obledeni je dileZita pfedevsim u déti na celodenni vyuku. Néktefi rodice
nemaji dostatecné zkuSenosti s horskym pocasim a mohou ho podcenit.
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1.2. Privyknuti na snowboard

e Cil - Seznameni studenta se vSemi zdkladnimi pravidly manipulace se snowboardem, principy
upinani do vazani, zakladnich postojd, padl a se zakladnimi formami pohybu po roviné. Student
ziska zakladni pocit jistoty pfi postoji na snowboardu a znalosti potfebné pro nacvi¢ovani dalsich
metodickych prvkd na svahu.

e  Vhodny terén — rovina.

e Organizace - fada, kruh (idedlni varianta pro skupinovou vyuku).

e Bezpecnost - méné frekventované misto.

Popis manipulace se snowboardem

Obecné plati, Ze se snowboardem manipulujeme tak, abychom neohrozovali lidi kolem sebe.
Snowboard mlzeme nosit dvéma zakladnimi zplsoby:

a) Ptikratké chizi nosime snowboard v jedné ruce mezi vazanim skluznici k télu.
b) P¥i delsi chGzi mGzeme nosit snowboard v obou rukou za zady. Tento zplsob noseni vyZaduje
dostatek mista kolem sebe.

POZOR! Snowboard zasadné odkladame vazanim k zemi! Nesmime podcenit ani pFipadny vitr,
ktery snowboard muzZe pretocit. Toto bedlivé kontrolujeme! Pfi ujeti snowboardu na sjezdovku
nehrozi pouze ztrata vybaveni, ale také draz dalSich lidi.

Popis upinani nohou do vazani
Upnuti snowboardu na roviné miZeme provést dvéma zpUlsoby:

a) Vsedu (preferujeme u zacatecnika).
b) Ve stoji.

Upnuti snowboardu ve svahu mizeme provést dvéma zpUsoby:

a) Vsedu, zady ke svahu,
b) Predni noha ve stoji, celem ke svahu a nasledné pretoceni a upnuti zadni nohy v sedu, zady ke
svahu.

TIP: Jako prvni upindme vzdy predni nohu a hlavni(vrchni) prezku vazani! Je dllezité z vazani
vidy odistit snih nez do néj vloZime nohu.

-10 -
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Vstavani

Vstdvani je fyzicky velice ndarocné. Pro nékteré lidi je to slozité a ndsledné velmi frustrujici. Studenty

uc¢ime jak se na zemi pretocit a nasledné vstat pres predni i zadni hranu. DllezZita je ndzorna ukazka a

nasledna dopomoc pfi prvnich pokusech klient(.

TIP: V nékterych pripadech jsou lidé schopni vstat pouze pres predni hranu, tudiZ je praktické
co nejdrive je naucit backsidovy oblouk.

Padani

PFi snowboardingu se pada a padaji i ti nejlepsi. Uméni padat je nedilnou soucasti snowboardovych

dovednosti. Snazime se vyvarovat padu na nataZené a oteviené ruce. Pfed dopadem se snaZime

zadrzZet dech a zpevnit se.

a)

b)

Pad na FS — Ruce sevieme v pést (!!), paZze pokréime v loktech a mirné predpazime na Sirku ramen.
Pfi padu dopadneme nejdfive na kolena, poté pritlumime pad dopadem na predlokti. Pred
dopadem trupu na snih oto¢ime hlavu oblicejem na stranu, abychom nedopadli na bradu.

Pad na BS — Ruce sevieme v pést (!!), paze pokréime v loktech a drzime pred télem tak, aby se
nedostaly pod télo. Pfi padu vzad se snazime rozloZit dopad na co nejvétsi télesnou plochu.
Nejdrive dopadame na hyzdé, zaroven pfitiskneme bradu k hrudniku a pad zakonéime zhoupnutim
se na zada. Pfitlumit pad predloktim lze pouze u velmi malych rychlostech.

Zastaveni po padu na sjezdovce — V situaci, kdy se snowboardista po padu déle pohybuje po bfise
Ci po zadech ze svahu doll se v prvnim momenté snazime dostat snowboard do vzduchu tak, aby
se ndm nezasekla hrana. Pfi vysSich rychlostech je zdsek hrany snowboardu do snéhu pfi¢inou
neprijemnych zranéni. Ve sbalené pozici cekdme az se zastavime. Pokud je svah pfilis prudky a
ledovy je nutné se nejdfive zorientovat a velice opatrné vyuZit hranu snowboardu ke zpomaleni
skluzu.

TIP: Nacvik padani mlizeme zaradit ve vyuce Castéji, nejen na zacatku. Na bezpe¢ném misté
muUzeme zkusit klouzat po bfiSe ¢i po zadech a nasledné zastavit.

-11 -
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Popis zakladniho snowboardového postoje

Zakladni snowboardovy postoj (dale jen ,,zakladni postoj“) je kompaktni, stabilni, ale uvolnény postoj
pouze s nezbytnym minimem svalového napéti. Spravny postoj je predpokladem pro aktivni jizdu a
rychlé reakce na vznikajici situace.

Klouby dolnich koncetin (kotniky, kolena a kycle) jsou mirné pokréené.
Kolena sméruji lehce od sebe.

Boky, stejné jako ramena, respektuji nastavené uhly vazani.
Trup je vzptimeny.
PaZe jsou mirné pokréené a sméruji podél téla mezi predni vazani a Spicku, resp. zadni vazani a

patu snowboardu.
Pohled sméfuje vpred.

v vev

vZdy nad snowboardem.

V pripadé postoje , Duck Stance” jsou boky a ramena paralelné s podélnou osou snowboardu. V
pfipadé nastaveni Uhl( vazani do sméru jizdy svira osa bokd a ramen pravy Uhel s podélnou osou

predniho chodidla.

-12 -
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Popis zakladniho snowboardového postoje pro jizdu

Zakladni snowboardovy postoj pro jizdu (dale jen ,postoj pro jizdu“) vychdzi ze zakladniho
snowboardového postoje, pricemz obsahuje nasledujici zmény:

e Hmotnost je pfenesena vice na predni nohu. RozloZeni hmotnosti je cca 60 % na predni a 40 % na
zadni noze.

e Pfedni paze sméfuje do sméru jizdy, tedy na Spicku snowboardu nebo nepatrné vedle zadni hrany.
Zadni, mirné pokréena paze, sméfuje podél téla mezi zadni vazani a patku snowboardu. Pfi
otevienéjsim postoji je zadni rameno lehce vytoc¢eno do sméru jizdy.

e Pohled sleduje smér jizdy.

Zakladni postoj pro jizdu se méni podle discipliny a nastaveni vazani (slalomova prkna). Pfedevsim pro
vySSi rychlost nebo napfiklad freeriding je otevienéjsi postoj Zadouci. K otevieni postoje dochazi
predevsim ve vrchni ¢asti téla v oblasti patefe a ramen. Postoj, kde driime osu ramen s osou
snowboardu Ize vice vyuZit pro freestyle. Na obrazku na této strané mlzeme vidét postoj pro jizdu

v otevienéjsim provedeni.

DulezZité je zabranit témto chybam.

o  Pfilisné vyrotovani panve.

e Zhrouceny postoj (nedostatecné zapojeni svalstva).
e Napéti, kfec ve svalech (neuvolnénost).

e Nestabilni postoj (neustala zména postoje v jizdé).
e Vaha na zadni noze.

-13 -
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Popis pohyb s pfedni nohou upnutou ve vazani

Cviceni na misté

Cilem je seznamit klienta s funkci hran a skluznice a zakladni manipulaci se snowboardem v této pozici.
Chtize kolmo na podélnou osu snowboardu

Trénujeme nejdfive na roviné a pozdéji na malém svahu. Upnutou nohou kontrolujeme tlak a
zahranéni na FS, resp. BS hrané, pficemz zadni noha je volné pfed snowboardem ve sméru pohybu.
Osa ramen je rovnobézna s predozadni osou snowboardu. Pfi chlzi zahajime pohyb volnou (zadni)
nohou. Nasledné pfisuneme snowboard k volné noze a tlakem na Spicku, resp. patu pfedni nohy
zasekneme snowboard do snéhu.

Jizda s pfedni nohou ve vazani — , kolobézka“

Kolobézka je velice dllezitd pro efektivitu vyuky. Potfebujeme ji pfedevsim na vleku a k pohybu v
resortu. Na roviné Ize vyuZzit volnou zadni nohu pred a za prknem. Ve svahu mame volnou vidy nad
prknem a prkno na hrané prilehlé ke svahu.

1) Zadni noha pired snowboardem

Hmotnost je na predni, mirné pokréené noze, pficemz pres chodidlo nohy kontrolujeme zahranéni
snowboardu. Snazime se pohybovat po ploSe snowboardu nebo po predni hrané. Zadni noha je podél
FS hrany snowboardu natocena do sméru jizdy. Télo je nato¢ené do sméru jizdy. Pfi jizdé zahajime
pohyb kratkym odrazem zadni nohou od predniho vazani smérem k zadnimu vazani. Po nabrani
rychlosti se snaZime poloZzit zadni nohu na snowboard a zaujmout postoj pro jizdu.

2) Zadni noha za snowboardem

Hmotnost je na pfedni, mirné pokréené noze, pficemz pfes patu nohy vyvijime tlak na BS hranu. Zadni
noha je podél BS hrany snowboardu nato¢ena kolmo na smér chlze (jizdy). Osa ramen je rovnobézna
s podélnou osou snowboardu. Pfi jizdé zahajime pohyb odrazem zadni nohy od predniho vazani
smérem k zadnimu vdazani. Po nabrdni rychlosti se snazime polozit zadni nohu na snowboard a
zaujmout postoj pro jizdu.

TIP: VétSina jezdcl vyuziva k presunu nohu za snowboardem. Tato pozice mnohem vice
odpovida zakladnimu postoji, ktery nam zajistuje stabilitu a komfort. Opakovani a procvicovani
obou variant je dobré i jako rozcvicka pro pokrocilejsi studenty a zaroven ujisténi, Ze tuto
dovednost klienti ovladaji, nez jdeme na vlek.

POZOR! Snowboarding neni obecné tolik nebezpeény na zranéni kolen. Pohyb s jednou nohou
ve vazani je vsak vyjimkou. Hrozi zde poranéni upnuté predni nohy. Toto je potieba mit na
pameéti predevsim pfi vyuzivani vleku nebo nékterych narocnéjsich metodickych cviceni.
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Metodicky postup privyknuti na snowboard

1) Manipulace se snowboardem — noseni a pokladani snowboardu.
2) Rovnovazina cviceni na misté — bez snowboardu:

o

O

o

Padani a vstavani (FS, BS).
Nacvik zakladniho snowboardového postoje.
Nacvik zdkladniho snowboardového postoje pro jizdu.

3) Rovnovazna cviceni na misté — predni noha upnuta do vazani:

O

o

o

o

Upnuti pfedni nohy do vazani.

Prekracovani snowboardu zadni nohou a soucasné jeho hranéni (FS, BS).

Nacvik postoje pro jizdu se zadni nohou poloZzenou mezi vdazanimi na protiskluzové podlozZce
nebo zaprenou o zadni vazani.

Otéaceni kolem zadni nohy vpred (stojna noha je na FS) a vzad (stojna noha je na BS).

4) Rovnovaina cviceni na misté — obé nohy upnuté do vazani:

0O 0 0O O 0o oo 0o o o O OO o o

Upnuti zadni nohy.

Padani a vstavani (FS, BS).

Nacvik zdkladniho snowboardového postoje.

Nacvik zakladniho snowboardového postoje pro jizdu.
Podrepy v zdkladnim snowboardovém postoji.

Sttidavé dotykani se rukama predni a zadni boty.
Sttidavé dotykani se rukama Spicky a patky snowboardu.
Stridavé zvedani patky a Spicky.

Stfidavé klouzani doleva a doprava.

Poskoky na misté.

Poskoky s otaéenim (hvézdice).

Poskoky s otoc¢enim o 90°, 180°, 270° a vice.

Postaveni snowboardu na hranu (BS, FS).

Diagonalni prenos hmotnosti pres podélnou osu snowboardu s asistenci (pfi naklonech klienta
podpiraji dva asistenti).

5) Cviceni v pohybu — ptedni noha upnuta do vazani:

o

o

o

Chize na FS/BS hrané.

Jizda — ,kolobézka“ na FS, BS.

Jizda — , kolobézka” na FS, BS se zménou drahy (kruh, vinovka, osmicka atd.).
Stafetové hry.

TIP: Nékterd cviceni (napf. stfidavé zatéZzovani levé a pravé nohy) miZeme provadét pro lepsi

vnimani a automatizaci pohybu se zavienyma oc¢ima.
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GOVEDNOST: Dynamicka rovnovaha

U této dovednosti budeme rozebirat postoj a jeho zmény v pribéhu jizdy. Klouzavy pohyb na
snéhu ¢i ledu je specifickd dovednost. V oblastech s chladnou zimou se lidé tuto dovednost
uéi od malicka (ledové klouzacky, sankovani, lyZovani, brusleni ale i chlize po zmrzlém
povrchu). Lze najit i jiné sporty fungujici na podobném principu (skateboarding, surfing
apod.). Nékteri lidé takovou zkusenost nemaji a prvni pokusy o skluz mohou byt velice
obtizné.

Pfi klouzavém pohybu nam jde predevsim o nalezeni vyvazeného a uvolnéného postoje, ve
kterém jsme schopni provadét pohyby nutné k ovladani sméru a rychlosti. /
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1.3. Jizda po spadnici s predni nohou upnutou do vazani (Straight Run)

e Cil - Prvotni seznameni klienta se zakladni formou pohybu z kopce dolli v zakladnim postoji pro
jizdu. Po osvojeni této dovednosti ziska klient stabilitu a jistotu pfi klouzavém pohybu, stejné jako
zakladni predstavu o principech zataceni na snowboardu.

e Vhodny terén - mirny svah s dojezdem do roviny nebo protisvahu.

e Organizace skupiny — zastup.

e Bezpecnost - méné frekventované misto.

Popis jizdy po spadnici s pfedni nohou upnutou do vazani - jizda do zastaveni

Pfedni nohu upneme do vazdni. Snowboard poloZzime do spddnice a zadni nohu postavime na
snowboard mezi pfedni a zadni vazani. Studentim pomahame tak, Ze pred jizdou pfiloZime svou nohu
pred snowboard, ¢imz zamezime jeho pohybu z kopce doll a umoZnime jim zaujmout zakladni postoj
pro jizdu. Béhem samotné jizdy drzime zakladni postoj pro jizdu bez jakychkoliv dalSich rusivych
pohybl. Snowboard se pohybuje po plose az do Uplného samovolného zastaveni. Pfi opakovani klient
zkousi nastupovat na snowboard bez pomoci instruktora.

Popis jizdy po spadnici s pfedni nohou upnutou do vazani — zakonceni obloukem (J-Turn)

a) Zastaveni pomoci brzdéni chodidlem — Na konci jizdy po spadnici s pfedni nohou upnutou ve
vazani (v zakladnim postoji pro jizdu) predsuneme zadni nohu tak, aby se Spicka, resp. pata,
dostala do kontaktu se snéhem. Treni $picky, resp. paty, o snih zplsobi brzdéni a nasledné otoceni
snowboardu kolem chodidla. Tento cvik provadime pouze v malych rychlostech. Tato dovednost
je velice praktickd pro pohyb ve fronté na vlek.

b) Zastaveni zatocenim snowboardu - V druhé poloviné jizdy po spadnici s predni nohou upnutou ve
vazani (v zakladnim postoji pro jizdu) mirnym naklonem téla zatizime vnitini hranu. Okamzité poté
zahajujeme rotaci celého téla ve sméru oblouku ke svahu. Pomalu rotujeme celym télem (hlava —
ramena — boky — panev — kycle — kolena — kotniky). Plynulou rotaci kontrolujeme zatacéeni. Po celou
dobu sméfuje pohled do sméru jizdy, resp. oblouku.

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukazka instruktora.

2) Ndacvik stoupani do svahu (FS) a sestupovani ze svahu (BS).

3) Nacvik otaceni ve svahu.

4) Jizda do zastaveni — prvni pokus + nasledné procvic¢ovani.

5) lJizda se zastavenim pomoci J-Turn — prvni pokus + nasledné procvicovani.

6) lJizda s podrepy.

7) lizda s nadzvednutim zadni nohy.

8) Jizda do zastaveni pomoci mirné rotace téla (BS, FS) — prvni pokus + nasledné procvicovani.

TIP: Casovy harmonogram vyuky je dosti zavisly na délce celého kurzu. Dosud probirané kapitoly
mohou zabrat celé dopoledne u skupiny, kterou budu mit na tyden. U kratké privatni vyuky se
realny cas straveny touto metodickou c¢asti mize zkratit na pll hodiny.
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Casté chyby a jejich Fedeni

!

Hmotnost na zadni noze — Re$enim je pokréeni kolena piedni nohy a mirné narovnani kolena nohy
zadni. Predni ruka sméruje do sméru jizdy spole¢né s mirnym naklonem trupu vpred. Pokud je
pfic¢inou strach, je vhodnd dopomoc pfi jizdé.

Neklidné drzeni téla — ReSenim je predeviim procvi€ovani za Uéelem zpevnéni trupu a ziskani
jistoty béhem jizdy.

Brzké nebo pozdni zahajeni rotace pfi zastaveni pomoci rotace.

Doplnujici cviceni

Jizda se stfidavym dotykanim se predniho kolena a zatylku.
Jizda se stfidavym zatéZovanim obou nohou.
Pohybové hry — napf. pohazovani rukavici, snéhovou kouli, hdzeni v paralelné jedouci dvojici atd.

DOVEDNOST: Rotace a zataceni

V této kapitole se student poprvé setkavd s principy fungovani snowboardu a jeho
zataceni. K zatoceni snowboardu jsou potreba v zdsadé dvé véci.

e Postaveni snowboardu na hranu naklonem téla
e Dodani rotace do snowboardu pohybem téla

V této dovednosti se budeme zabyvat doddnim rotace pohybem téla. Spojeni mezi nami a
snowboardem zajistuje bota a vazani, proto je dilezité, aby rotaéni pohyb téla vyustil v silu
plsobici pres botu na vazani a nasledné snowboard. V instruktorském svété se vedou
debaty o tom, v které ¢asti téla rotace zacina a jak ji ucit. Pro snowboarding na vyssi drovni
potfebujeme znat rlizné zplsoby iniciace rotace a aplikovat je podle situace ¢i discipliny.
Z pozice instruktora musime veédét, jak vyuZit jednotlivé pristupy k vyuce spravnych
navykd. Pro potreby vyuky Uplnych zadatecnikd budeme hovofrit spiSe o iniciaci rotace
z vrchni poloviny téla od hlavy a ramen. Pro potrebu zacatecnik( je casto efektivni
jednoduché vysvétleni ,,podivej se do sméru oblouku” nebo ,ukaz si kam jedes”. Tento
pristup je jednodussi na koordinaci a udrzeni spravného postaveni pro jizdu a predchazi
nejvétsimu zlozvyku - protirotaci viz. Kapitola 1.8 Zakladni smykany oblouk — ¢asté chyby.
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1.4. Sesouvani po spadnici

e  Cil - Prvotni seznameni klienta se zakladnim pfimocarym sesouvavym pohybem s obéma nohama
upnutyma do vazani. Po osvojeni této dovednosti je klient schopen kontrolovat rychlost a zastavit.

e Vhodny terén - mirny aZ stredné strmy svah.

e Organizace skupiny — zastup.

e Bezpecnost - méné frekventovana mista.

Popis sesouvani po spadnici

Snowboard udrZzujeme kolmo na spadnici na BS, resp. FS hrané. Hmotnost drzime rovnomérné
rozdélenou na obé nohy. V klidovém stavu udrzujeme hmotnost na patdch (v pripadé BS), resp. na
Spickach (v pripadé FS) obou chodidel, ¢imz vytvarime tlak na BS, resp. FS hranu. UdrZzujeme zakladni
postoj, kolena jsou ovSsem vyraznéji pokréena. Pohled sméruje doll z kopce do sméru sesouvani (v
pfipadé BS), resp. nahoru do svahu (v pfipadé FS).

Sesouvani zahdjime odlehéenim hrany prilehlé ke svahu. Pohybem kotniki a kolen sklapime
snowboard vice na plochu a zmensujeme Uhel hranéni. Mirnym vertikdlnim pohybem vzhiru (extenzi
dolnich koncetin) mGzeme ulehdit zahajeni jizdy — v disledku zastaveni vertikalniho pohybu dojde k
odlehéeni hrany snowboardu, a to ndm usnadni ,odhranéni“ a zahdjeni sesouvani. Zastavime
opétovnym zatizenim hrany pfilehlé ke svahu pomoci zvétSeni Uhlu hranéni a mirnym vertikalnim

v vev, v

pohybem dolll (sniZeni tézZisté téla).

Odlehéeni hrany

Opétovné
zatizeni hrany
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(DOVEDNOST: Hranéni a tlak

V tuto chvili se student poprvé setkava s efektem mensiho a vétsiho zahranéni. Snazime se,
aby klient pochopil, Ze vétsi zahranéni znamena brzdéni a byl schopen toho docilit praci nohou
pod stabilnim trupem. Dalsi véci je vertikalni pohyb, kterym jsme schopni ménit tlak na hrané.
Vertikalnim pohybem vzhlru jsme schopni prkno nadlehcit a pohybem dolu zatizit. Prozatim

si studenti vystaci s jednoduchym vysvétlenim. )

POZOR! Za¢indme vzdy v BS postoji! Pfed zahajenim vyuky tohoto metodického prvku je dobré
znovu pripomenout zasady padani. Pfredevsim sesouvani po FS hrané je velmi nebezpecné.
Instruktor musi spravné vyhodnotit situaci a poskytnout dostatecnou dopomoc predevsim u
prvnich pokusa.

J

Metodicky postup

A W N P
= = —= —

Vysvétleni, ukazka instruktora.

Nacvik otaceni v sedu s upnutym snowboardem (z BS na FS a naopak).

Sesouvani — prvni pokus + nasledné procvi¢ovani (za pomoci i bez pomoci instruktora).
Sesouvani s prodluZzovanim intervalll mezi jednotlivymi hranénimi (za pomoci i bez pomoci
instruktora).

Plynulé sesouvani bez hranéni.

1.-5. ve FS postoji.

TIP: Sesouvani Ize na poprvé vyzkouset pouze s jednou nohou ve vazani. Klienti mohou Iépe

pochopit funkci zahranéni.

Casté chyby a jejich feSeni

Velky predklon — Pric¢inou zpravidla byva strach klienta z padu ¢i neosvojena technika sesouvani;
feSenim je podpora instruktora, ktery jde soucasné se studentem a drzi ho za ruce. Je nutné
zdlraznit dulezitost hranéni pomoci kotnik(i a kolen, a ne pomoci predklonu trupu (FS) nebo
vysazeni panve (BS).

Neschopnost udriet pfimy smér — PfiCinou zpravidla byvd nestabilni zdkladni postoj a

nekontrolovany pfenos hmotnosti mezi nohama; feSenim je procvicovani zdkladniho postoje a .
rovnomérného rozlozeni hmotnosti na obé nohy za pomoci instruktora (viz vyse).
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Doplnujici cviceni

Ve skupiné se studenti rozdéli na dvojice. Uchopi se za ruce a ten, ktery je bez snowboardu,
pomaha pfi sesouvani udrZovat stabilitu druhého. Pfi BS stoji pod cvicicim, pFi FS stoji nad nim.
Klient pfi sesouvani zkousi kontrolovat rychlost - zpomaluje a zrychluje.

Klient pfi sesouvani zastavi na povel instruktora a na dalsi povel se za¢ne opét sesouvat.
Sesouvani s vyraznym vertikalnim pohybem pfi odlehéeni a zatiZzeni hrany.

Sesouvani na povel se zménami polohy rukou (ruce na ramena, kolena, kfizem atd.)
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1.5. Jizda na vileku

Zvladnuti jizdy na vleku je zZlomovym okamzikem ve vyuce, a to hlavné proto, Ze ji Setfime fyzické sily.
Jizda na vleku, zvlasté v jakékoliv vlecné formé, je pro snowboardistu mnohem narocnéjsi nez pro
lyZare. Je nutné si uvédomit, Ze mlze byt i nebezpecnd. Samotné zarazeni vyuky jizdy na vleku do
vyuky se maze lisit u rznych lekci (skupina/ privat) nebo v rGznych resortech (obtiznost vieku).

Popis jizdy na vieku

Na vileku jedeme s pfedni nohou upnutou do vazani a se zadni nohou volné poloZenou na snowboardu
mezi vazanim na protiskluzové podloZce. Kotvu nebo pomu mame zasunuté mezi nohama. Béhem
jizdy je hmotnost rovnomérné rozlozena na obé nohy. Predni rukou se pfidrzujeme kotvy (pomy),
zadni ruku drzime lehce od téla v ose snowboardu tak, aby trup byl v zakladnim postaveni. Celé télo
je uvolnéné a pripraveno reagovat na pfipadné nerovnosti na trase. Nerovnosti se snazime absorbovat
predevsim kotniky a koleny. V ptipadé Sikmé jizdni drahy zatézujeme hranu pfilehlou ke svahu. V
pfipadé kotvového vleku je vyhodou, jedou-li spolu dva snowboardisté regular a goofy celem k sobé.
Vyhodni je téZ spolecna jizda lyZate a snowboardisty.

TIP: Je dobré predvidat pripadné komplikace zplisobené pady na vleénych vlecich a mit
pripravené reseni. Predevsim u vyuky vice osob najednou muze pad jednoho ze studentl narusit
plan lekce a ¢asovy harmonogram.

Popis jizdy na sedackové lanovce

V ptipadé jizdy na sedackové lanovce se pfepravujeme vétsinou se snowboardem upnutym na predni
nohu. Pokud mame zacatecniky, je vhodné jit se nejdfive podivat na nastupni zénu, aby studenti
védéli, jak funguje proces nastoupeni na lanovku. PFi vystupovéni z vieku nasmérujeme snowboard do
odjezdové zény. Poté co se snowboard dotkne snéhu, se zvedneme do pozice pro jizdu s jednou nohou
ve vazani. MlZe ndm pomoci zadni ruka, kterou se miZzeme do posledni chvile pfidrzovat sedacky a
ziskat potfebnou stabilitu pfi odjezdu. Na nékterych sedackach lze snowboard drZet v ruce nebo ho
zaveésit do sedacky. Neni to vsak pfili$ ¢asté.

TIP: Pokud mam méné zdatné studenty, snazim se ve fronté poprosit o pomoc nékterého ze
zkusenych lyZafli nebo snowboardistt, aby nékterym studentlim pomohli s jizdou na vleku.
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Metodicky postup vyuky jizdy na vieku

1) Opakovani dovednosti s jednou nohou ve vazani (kolobézka, J-turn)
2) Vysvétleni provozu, pravidel a rizik prepravy na vieku

3) Tahani klienta pomoci rezervni kotvy, pomy nebo lyZarské halky
4) Pfi ptilisSném naklonéni na FS nebo BS se “odstréime” zadni nohou od snéhu a znovu nastoupime
na snowboard. Procvi¢ujeme pomoci rezervni kotvy (pomy).

Pomoc pfi nastupovani na vleky

1) Instruktor, ktery je bez snowboardu, pomaha s nastupem.

2) Pokud je to mozné, pozadame obsluhu o zpomaleni chodu vieku.

3) Instruktor jde kousek se studentem a pomdha mu udrzovat rovnovahu. Studenta drzime za zadni
ruku.

4) Instruktor zd(razni polohu zadni ruky, ktera by méla byt rovnobéinad s podélnou osou
snowboardu.
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1.6. Sesouvani svahem se stfidavym zatézovanim dolnich koncetin -

»padajici list”

Toto cviceni pfirozené navazuje na sesouvani po spadnici, pficemz nyni pomoci prenosu hmotnosti
z jedné nohy na druhou ménime smér sesouvani a pohybujeme se svahem podobné, jako kdyz pada
list ze stromu. Odtud je také odvozen nazev cviéeni. Po zvlddnuti tohoto cviceni je student schopen
sjizdét jednoduché sjezdovky. V tomto cviceni se také poprvé setkdvame s vyuzitim predozadni

rovnovahy.

e Cil - Po seznameni studenta se sesouvanim po spadnici (pfimocary pohyb) navazujeme
seznamenim se sesouvanim Sikmo svahem. Student se setkdva s funkci predozadni rovnovahy. Po
osvojeni této dovednosti je student schopen zdolat i ndro¢néjsi svah a pohybovat se Sikmo
svahem.

o  Vhodny terén - mirny az stfedné strmy svah.

e Organizace skupiny — zastup.

e Bezpecnost - méné frekventovana mista.

Popis sesouvani svahem se stfidavym zatéZzovanim dolnich koncetin

,Padajici list“ zahdjime sesouvanim po spadnici dle popisu v kapitole 1.4. Nasledné preneseme vice
hmotnosti na predni nohu — dlisledkem pfenosu hmotnosti na predni nohu bude nepatrné stoceni
Spicky snowboardu z kopce a zahadjeni sesouvdni Sikmo svahem ve sméru zatiZeni. Kotniky
kontrolujeme zahranéni a rychlost sesouvani. Pohled sméfuje do sméru jizdy. Dullezité je prenaset
hmotnost pouze ve sméru Spicky a patky (podélné osy snowboardu), bez rotace horni ¢asti téla.

Pro zménu sméru sesouvani pfeneseme hmotnost plynule z pfedni nohy pfes vyvazenou pozici na
nohu zadni. DUsledkem pfenosu hmotnosti na zadni nohu bude nepatrné stoceni patky snowboardu z
kopce a zahdjeni sesouvani Sikmo svahem ve sméru zatiZeni. Kotniky kontrolujeme zahranéni a
rychlost sesouvani. Pohled sméfuje do sméru jizdy.

Pro zastaveni pfeneseme hmotnost nad stfed snowboardu, ¢imz ji rozloZime rovnomérné na obé
nohy. Duisledkem tohoto prenosu hmotnosti bude chvilkovy prfechod do sesouvéani po spadnici,
pficemz nasledné zastavime zatiZzenim hrany pfilehlé ke svahu pomoci zvétseni Uhlu hranéni a mirnym
pohybem dolli (snizeni tézisté téla).

Zacindme vidy v BS postoji!

TIP: | v tomto pripadé mulze vyuku zasadné urychlit aktivni dopomoc instruktora. Velice Gcinna
je dopomoc a korekce pozice pro jizdu a jeji nasledné drzeni pfi jizdé. Je praktické si osvojit
pohyb po svahu s jednou nohou ve vazani. V této pozici miZzeme davat velice G¢innou dopomoc
pfi jizdé a pomahat vice lidem ve skupiné. Pozor, neni to Uplné jednoducha instruktorska
dovednost.
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Zahajeni
prenosu
hmotnosti

Hmotnost na
stredu

Hmotnost na
predni noze

Prenos
hmotnosti

&

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukazka instruktora.

2) Cviceni na misté bez snowboardu.

3) ,Padajici list” — prvni pokus + nasledné procvicovani (za pomoci instruktora i bez pomoci).
4) 1.-3.ve FS postoji.

Casté chyby a jejich feseni

! Rotace trupu — Vede k pfilisSnému staceni snowboardu do sméru spadnice; reSenim je dlsledné
drzeni rukou nad snowboardem, pomysiné dotykani se Spicky, resp. patky snowboardu a disledné
drzeni pohledu ve sméru jizdy.

! Vytlaceni boku do sméru jizdy — Vede k nedostate¢nému zatiZzeni nohy ve sméru jizdy; fesenim je
fixace panve umisténim rukou v bok, pfipadné pomysiné natahovani se ke Spicce, resp. patce.

Doplnujici cviceni

e Na konci sesouvani Sikmo (pred zménou sméru) kratce prejdeme do sesouvani po spadnici (pfi
problémech s pfilis rychlym pfenesenim hmotnosti).
e Pfenaseni hmotnosti na povel instruktora.

N
DOVEDNOST: Dynamicka rovnovaha

Prace s pfedozadni rovnovahou je pro snowboarding zdsadni. Spravné prenaseni vahy z jedné
nohy na druhou pfi padajicim listu je naprosto klicova dovednost pro vyuku obloukd. Pokud
klient nema tuto dovednost osvojenou, nema velky vyznam zahajovat vyuku obloukd.

J
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1.7. Sesouvani a jizda Sikmo svahem

K sesouvani Sikmo svahem dochazi jiz pfi ,,padajicim listu“. U samotného sesouvani Sikmo svahem se
sesouvame rychleji a na vétsi vzddlenosti nez u ,padajiciho listu”. Klicovym rozdilem je fakt, Ze
sesouvame jiz jen v nasem jizdnim postoji (goofy nebo regular). Stopa ma tvar Sirokého pasu kopirujici
délku snowboardu.

Jizdou Sikmo svahem rozumime rychlejsi kontrolovanou jizdu po hrané snowboardu. Jiz takzvané
nesmykame, ale zatéZzujeme hranu pfilehlou ke svahu tak, Ze stopa jizdy ma tvar uzké linie.

e Cil - Seznameni klienta s dynamictéjsi formou sesouvani s naslednym prechodem do nejrychlejsi
formy pfimocarého pohybu — jizdy po hrané; po osvojeni této dovednosti klient ziska jistotu ve
svém zakladnim jizdnim postoji a dokaZe spolehlivé prekonat trasu z bodu A do bodu B na
sjezdovce.

o  Vhodny terén - mirny svah.

e Organizace skupiny — zastup.

e Bezpecnost - Méné frekventovana mista (na okraji sjezdovky); pfi tomto cvi¢eni sesouvame ci
jedeme napfic sjezdovkou — je tedy nutné brat zfetel na osoby pfijizdéjici shora!

Popis sesouvani a jizdy Sikmo svahem
Sesouvani i jizdu Sikmo svahem zahajime ze zédkladniho postoje sérii pohybu:

® Pohybem kotnik( a kolen skldpime snowboard vice na plochu a zmensujeme Ghel hranéni;
® pfeneseme vice hmotnosti na pfedni nohu;
® nasledné zaujmeme zakladni postoj pro jizdu.

Duasledkem této série pohyb(i bude nepatrné stoceni Spicky snowboardu z kopce a zahajeni sesouvani
nebo jizdy Sikmo svahem ve sméru zatiZeni. Po celou dobu udrzujeme tlak na hrané pfilehlé ke svahu
(pfi jizdé vétsi nez pfi sesouvani).

V pfipadé sesouvani Sikmo svahem zastavime nasledujici sérii pohyb(:

e Zahdjime mirnou rotaci téla ke svahu (disledkem rotace bude stoceni $picky snowboardu smérem
do svahu);
preneseme hmotnost nad stfed snowboardu, ¢imz ji rozloZime rovhnomérné na obé nohy;

e zatizime hranu pfilehlou ke svahu pomoci zvétseni Uhlu hranéni a mirného vertikalniho pohybu

v vev

doll (sniZeni tézisté téla).

s e

DOVEDNOST: Rotace a zataceni
predchozi zkuSenosti z J-turn cviceni a snazi se je aplikovat na jizdu s obéma nohama ve vazani.
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V ptipadé jizdy Sikmo svahem vyuZijeme k zastaveni vykrojeni snowboardu. Toho docilime vétSim
zahranénim, respektive ndklonem téla ke svahu. Snowboard se bude v zavislosti na velikosti ,,radiusu”
stacet Spickou smérem do svahu aZ Uplné zastavi. Alternativné mlZeme zastavit pfechodem do
sesouvani Sikmo svahem spole¢né s mirnou rotaci téla ke svahu dle popisu v pfedchozim odstavci.
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Hlavni rozdily mezi sesouvanim a jizdou sikmo svahem:

® Stopa zanechana snowboardem ma v ptipadé sesouvani tvar Sirokého pasu, v pfipadé jizdy Sikmo
svahem ma tvar uzké linie.

e Rychlost pfi jizdé Sikmo svahem je vyssi.
Zatizeni hrany pfilehlé ke svahu je pfi jizdé Sikmo svahem vétsi.

e Velikost Uhlu hranéni snowboardu vici sjezdovce je u jizdy vétsi.

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukdzka instruktora.

2) Cviceni na misté bez snowboardu.

w

Sesouvani Sikmo svahem (BS, FS) — prvni pokus + nasledné procvicovani.

U b

)

)

) Sesouvani Sikmo svahem na cil (BS, FS).

) lJizda Sikmo svahem (BS, FS) — prvni pokus + nasledné procvi¢ovani.
)

)

Stfidava zména formy pohybu — sesouvani a jizda Sikmo svahem (BS, FS).

Casta chyba a jeji feseni

! Nedostatec¢né zatiZzena hrana u jizdy Sikmo svahem —fesenim je zvétSeni Uhlu hranéni.
Doplniujici cviceni

e Kopirovani stopy instruktora pfi sesouvani Sikmo svahem.

(

DOVEDNOST: Hranéni a tlak

\

Studenti uz maji ze cviceni sesouvani po spadnici a padajiciho listu predstavu jak pracovat s
tlakem a zahranénim. V tento moment je dullezité, aby pocitili funkci vykrojeni prkna a nechali
prkno zatocit bez pouZiti rotace. Snowboard takto pracuje pfi vétSim zahranéni, kterého
docilime naklonem celého téla a praci dolnich koncetin. )
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1.8. Zakladni smykany oblouk

Zakladni smykany oblouk je prvnim, a jak z nazvu také vyplyvd, zakladnim typem oblouku. Jedna se o
nejpomalejsi a nejméné dynamicky typ oblouku, pfi kterém se pohybujeme smykanym (sesouvavym)
pohybem. Cilem je naudit se bezpecny a jednoduchy oblouk, ktery poslouzi jako dobry zaklad pro dalsi
rozvoj snowboardisty.

e Cil - Sezndmeni klienta s prvnim zakladnim typem smykaného oblouku. Po osvojeni této
dovednosti je klient schopen kontrolované jizdy se zménou sméru, kterd zahrnuje prehranéni.
Pochopeni vyuziti predozadni rovnovahy.

e Vhodny terén - mirny, dostatecné Siroky a prehledny svah.

e Organizace skupiny — zastup.

o Bezpecnost - Méné frekventovand mista; pfi tomto cviceni se pohybujeme, resp. smykdame v
Sirokém pruhu, priéemz klienti mohou koncit na rdznych stranach sjezdovky (regular/goofy). Je
tedy nutné brat zitetel na osoby pfijizdéjici shora!

Popis zakladniho smykaného oblouku (Fine Form)

Zakladni smykany oblouk zahajime sesouvanim Sikmo svahem dle popisu v kapitole 1.6., v zakladnim
postoji pro jizdu. Nasledné plynule pokracujeme prvni sérii pohybu:

1) Pfeneseme vice hmotnosti na predni nohu;
2) pohybem kotniki a kolen skldapime snowboard vice na plochu a zmensujeme thel a tlak na hrané.

Dusledkem pfenosu hmotnosti na pfedni nohu, uvolnéni tlaku z hrany a plGsobeni tihové sily, je staceni
Spicky snowboardu z kopce doll (smérem do spadnice).

Timto zplsobem se dostaneme na spadnici, kde se snowboard dostdva na plochu a pokracujeme sérii
pohyb:

3) Mirnym naklonem téla do oblouku pfehranime, za¢indame zatézovat hranu pfilehlou ke svahu a
zvétSujeme Uhel hranéni;

4) zahdjime aktivni rotaci téla ve sméru oblouku (hlava — ramena — boky — panev — kycle — kolena —
kotniky) a pfenos hmotnosti do zakladniho postoje pro jizdu;

5) dokoncime rotaci a vracime télo do zakladniho postoje pro jizdu (pfi kolmém protnuti spadnice
jsme jiz v zakladnim postoji pro jizdu).

Zaciname vzdy backsidovym obloukem (z pfedni hrany na zadni hranu)!

TIP: Je dobré zamérit se na praci predni nohy. Prednostni zahajeni odlehceni hrany predni nohou
vede ke zkrutu snowboardu a vyuZiti jeho torznich vlastnosti. Pfi spravném provedeni se student
seznami s touto vlastnosti. Lidé s tvrdSimi snowboardy budou mit s timto problém.
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Sesouvani
sikmo svahem

Pfenos vahy a
sklapéni
snowboardu

Naklon téla a
rotace

Prehranéni Zakladni postoj

pro jizdu

\o

Zakladni smykany oblouk ke svahu (dil¢i metodicky prvek)

/

Zakladni smykany oblouk ke svahu je prvnim metodickym prvkem pfi nacviku zakladniho smykaného
oblouku. V tomto metodickém prvku nacvi¢ujeme rotacni pohyb, resp. jeho vliv na zménu sméru
sesouvani. Zakladni smykany oblouk ke svahu zahdjime sesouvanim nebo jizdou Sikmo svahem dle
popisu v kapitole 1.7, v zakladnim postoji pro jizdu. Nasledné pokracujeme sérii pohyb:

1) Mirnym naklonem téla do oblouku zaciname zatéZovat hranu pfilehlou ke svahu a zvétSujeme uhel
hranéni;

2) zahajime aktivni rotaci téla ve sméru oblouku ke svahu (hlava — ramena — boky — panev — ky¢le —
kolena —kotniky) — dlisledkem rotace bude postupné staceni Spicky snowboardu smérem (nahoru)
ke svahu (a nasledné zastaveni v zakladnim postoji pro jizdu).

Zakladni smykany oblouk ke svahu aplikujeme z nékolika vychozich pozic liSicich se vychozi pozici
snowboardu v(ci spadnici. Za¢indme z pozice snowboardu téméf kolmo na spadnici pomalym
sesouvanim az do pozice, kdy snowboard sméfuje vice do spadnice. Poslednim ,meznim“ pokusem
mUze byt zahdjeni jizdou témér po spadnici. Natoceni snowboardu do spadnice v ramci zakladniho
postoje pro jizdu provedeme s pomoci instruktora dle popisu v kapitole 1.3., pfipadné poskocenim do
spadnice do poZadované pozice (tuto variantu pouZivdme pro pohybové nadané klienty). Tento
metodicky prvek v provedenich se zvétsujicim se Uhlem mezi podélnou osou snowboardu a vrstevnici,
a tedy postupnym zvySovanim ndjezdové rychlosti, nazyvame Véjifovitou progresi (Fan Progression).

Zaciname vidy backsidovym obloukem (z pfedni hrany na zadni hranu)!
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TIP: Vyuka zakladniho oblouku je posledni moment, kde se nevyhneme rozdéleni skupiny podle
preferované predni nohy. U nacviku dil¢ich prvkl a prvnich obloukd je dilezité zacinat z FS hrany
BS obloukem. Obcas tedy musime rozdélit skupinu na Goofy a Regular a urcit jim jiné startovni
nebo konecné pozice.

Girlanda (diléi metodicky prvek)

Girlanda md metodickou a predevsim logickou navaznost na oblouk ke svahu. Mimo nacvi¢ovani
rotacniho pohybu ptiddvame trénink pfenosu hmotnosti na predni nohu. Pfi tomto cviceni se
snowboard poprvé staci a priblizuje se Spickou ke spadnici, kterou ovsem neprotne, a nasledné se vraci
zpét do vychozi polohy — nedochazi tedy k pfehranéni (tzn., Ze girlandu zac¢iname i kon¢ime na stejné
hrané). Stopa ve snéhu pfipomina velké schody.

Girlandu zahajime sesouvanim Sikmo svahem dle popisu v kapitole 1.6, v zakladnim postoji pro jizdu.
Nasledné plynule pokracujeme prvni sérii pohyb(:

1) Preneseme vice hmotnosti na predni nohu;
2) pohybem kotnikd a kolen sklapime snowboard vice na plochu a zmensujeme Uhel hranéni.

Dusledkem prenosu hmotnosti na predni nohu a plsobeni tihové sily je staceni Spicky snowboardu z
kopce dolli (smérem do spdadnice). Pfed stocenim snowboardu rovnobéziné se spadnici plynule
pokrac¢ujeme druhou sérii pohybu:

3) Mirnym naklonem téla (zpatky ke svahu) zalindme zatéZovat hranu pfilehlou ke svahu a
zvétSujeme Uhel hranéni;

4) zahdjime aktivni rotaci téla ve sméru oblouku ke svahu (hlava — ramena — boky — panev — kycle —
kolena — kotniky) a pfenos hmotnosti do zadkladniho postoje pro jizdu, pfipadné rovhomérné na
obé nohy;

5) dokoncenim oblouku ke svahu (pfi kolmém protnuti spadnice) se horni ¢ast téla automaticky vraci
do zdkladniho postoje pro jizdu.

TIP: BS oblouk je pro studenty mnohem lehéi nez FS. Proto je procvi¢ovani dil¢ich metodickych
prvkl pro FS oblouk velmi dilezité. U nadanych studentt Ize diléi prvky preskodit a pfipadné se
k nim vratit pozdéji v ramci procvicovani a oprav nékterych chyb.

TIP: Nauceni nového pohybového vzorce zabere mnohem méné Casu nez preucit zazZitou
chybu. Dilezité je kazdou dovednost dostatecné trénovat az do faze automatizace daného
pohybu. Zrychlenim vyuky a pfiliSnou obtiznosti terénu mlZeme misto progresu studenta
docilit nauceni zdvazné chyby.
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Metodicky postup

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Vysvétleni, ukazka instruktora.
Cviceni na misté bez snowboardu — nacvik rotace, chiize ve sméru oblouku s vyzkousenim pohyb,
které provadime pfi jizdé.

Oblouk ke svahu (BS, FS) — véjifova progrese.

Girlanda (BS, FS).

Navazované girlandy (BS, FS).

Jednotlivy BS oblouk — prvni pokus + nasledné procvicovani (za pomoci instruktora i bez pomoci).
Jednotlivy FS oblouk — prvni pokus + nasledné procvicovani (za pomoci instruktora i bez pomoci).
Navazované oblouky.

Navazované oblouky — zména rychlosti a poloméru oblouk.

10) Doplnujici cviceni.

(DOVEDNOST: Nacasovani \

Nacasovani je klicova dovednost pro pokrocily snowboarding, proto je treba tuto dovednost
rozvijet. V zédkladnim oblouku spojujeme dohromady jiz naucené dovednosti z predchoziho
tréninku. Skladani jiz naucenych pohybl do jednoho uceleného pohybového vzorce je
z vyukového hlediska nejefektivnéjsi zplisob. Zamérujeme se na spravné nacasovani prechodu

J

mezi jiz dfive trénovanymi ¢astmi oblouku.

Casté chyby a jejich feseni

!

Hmotnost na zadni noze — student nema dostatecné zazity zakladni postoj pfi sesouvani nebo
jizdé $ikmo svahem, co? mu brani v dal$im pienosu hmotnosti na predni nohu. Castym divodem
je také strach z prekonani spadnice. Resenim je znovu procviceni nékterych predchozich dil¢ich
prvkd. Je tfeba zdUraznit, Ze pfenos hmotnosti je dlsledkem pohybu celého téla smérem vpred,
pfi kterém dochazi k vétSimu pokréeni predni nohy.

Protirotace — Protirotace je velky problém pro dalsi snowboardovy rozvoj a je potreba ji predejit.
Jedna se o rychly protichGidny pohyb mezi vrchni a spodni Casti téla, ktery ma za vysledek silny
rotacni moment. Velka ¢ast samoukl bohuZel objevi pouze tuto techniku, kterd mulze vést k
docasnému uspéchu, avsak z dlouhodobého hlediska je naprosto nezadouci. Protirotace se
vyskytuje hlavné u frontsidového oblouku. K jejimu odstranéni jsou nejucinnéjsi cviceni, kde
zahajujeme rotaci horni ¢asti téla. Spravné osvojeni dovednosti prace s predozadni rovnovahou
vede také Casto k odstranéni tohoto problému.

Timing pfehranéni a zahajeni rotace — Problémy zpUsobi jak brzké, tak pozdni zahdajeni rotace
oproti prehranéni. ReSenim muGze byt napf. navigace instruktora (pfehranéni na povel), nebo
opakovani jednoduché ,mantry”, kterou si student pfi jizdé opakuje a pomaha si tak ke spravnému
sladéni jednotlivych pohybl — koordinaci.
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Doplnujici cviceni

PFilisné hranéni snowboardu — student nema dostateény cit pro ovlivnéni hranéni. Re$enim je
zmenseni naklonu téla do oblouku — toto Ize procvicit rliznymi zplsoby sesouvani (s riiznou
rychlosti a intenzitou).

Partnerska pomoc — Instruktor bez snowboardu provadi oblouk spolecné se studentem. K

partnerské pomoci pristupujeme poté, co jsme jiz vyCerpali vSechny moznosti, aby klient zvladl

oblouk sam. Partnerskou pomoc pouzivame také tehdy, kdyz ma student strach, vyssi vék nebo v

pfipadé jeho nizké pohybové Urovné. MuizZeme tak predejit zranéni v pfipadé padu.

Iniciace oblouku ze zastaveni - V zakladnim postaveni v nulové rychlosti preneseme vahu hodné

na predni nohu. Naslednym skldpénim snowboardu se zacindme rozjizdét pfimo do spadnice.

Zastavime a to samé opakujeme s druhym obloukem.

Cvi¢eni na zamezeni protirotace

o Otaceni palce ruky (resp. celé dlané) — pfi BS oblouku sméfruje dlan ruky smérem nahoru
(rovnobézné se sjezdovkou) a palec smérem nahoru do svahu, pfi FS oblouku sméfuje dlan
ruky smérem doll ze svahu a palec smérem doll kolmo na sjezdovku. Toto cvi¢eni nam zabrani
nahrazovani rotaci horni ¢asti téla pouhym ohybanim ruky v lokti nebo rameni.

o Rozpazenirukou nebo pouze upazeni predni ruky — pfi obloucich drzime ruce v upazeni (v ose
ramen), coZ umoznuje kvalitnéjsi provedeni a pfedevsim kontrolu rotace. Pfi provadéni tohoto
cviceni je nutné dbat na rotaci celého trupu tak, aby nedochazelo k nahrazovani rotace
pouhym ohybdnim paZi v ramenou. Pfedni rukou si ukazujeme do sméru oblouku. Velmi
ucinna forma tohoto cviceni je pfi pouZiti napr. lyZarské hilky oprené o zatylek rovnobézné s
podélnou osou snowboardu, na kterou polozime paze — timto dojde k zafixovani trupu a pazi
do jednoho celku, coz vede k efektivnimu provedeni rotace.

o Rozfazovanioblouku - nutné provadét na mirném kopci, kde nehrozi nabrani pfiliSné rychlosti
v oblasti spadnice. Principem je pokusit se oddélit zahajeni oblouku (pfedozadni rovnovaha)
od faze vedeni a zakonceni oblouku. Tzn. Ze ve fazi jizdy pfimo po spadnici po plose na chuvili
,ustrneme” a soustfedime se na udrzeni spravné pozice. Naklon do oblouku a rotaci zahdjime
trochu pozdéji.

Cviceni na stabilizaci zakladniho postoje — Cilem je zamezit priliSnému vychylovani se z idealniho

postoje a minimalizovat zbytecné pohyby. Takovym zdkladnim cvi¢enim je napf. drZzet zadni ruku

za zady a predni na bfiSe (toto je dobré cviceni i na protirotaci). Dale mGzZeme drzet bundu v oblasti
kapes nebo drzZet ruce za zady, coz pomdha pfi fixaci pfiliSného predklonu.

Cviceni na automatizaci pohybt — Cilem je docilit plynulé jizdy aniz by student musel nad jizdou

prilis premyslet. Automatizacni cviceni odvadéji pozornost od zakladnich pohybd, proto je dilezité

je zaradit az v pozdéjsi dobé, kdy studenti jizdu jiz zvladaji. Mezi tyto cvi¢eni patfi napftiklad
pohazovani si snéhovou kouli nebo i zpivani pisnicky za jizdy.

TIP: V momenté, kdy studenti délaji navazované oblouky, neni jediny divod spéchat k vyuce
dalsich typl obloukd. Toto je moment, kdy mate moznost s klienty jit jezdit, ukazat jim resort a
bavit se. U¢it mGZeme obecna pravidla pohybu na sjezdovce ¢i pfipadné zpestfit lekci vyukou
zaklad( freestylu, které najdete v kapitole 2. Uvod do freestylu.
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Dodatek

V rldznych metodikdch se miZeme setkat s odliSnymi postupy vyuky zakladniho (prvniho) oblouku.
Casto se setkavame s jinym vysvétlenim iniciace rotace a jejiho timingu. Zajimava je napfiklad tzv.
komplexni metoda. Metoda vyuziva vnéjsich sil vznikajicich pfi dynamickém preneseni vahy na predni
nohu, které vyvolavaji silny tocivy impuls. Ze sesouvani pfimo nebo Sikmo svahem zahajujeme oblouk
prudkym a dynamickym pfenosem vahy na predni nohu (tésné pred prenosem vahy na predni nohu
na okamzik zatizime nohu zadni a zvySime tim dynamiku prenosu vahy). VyuZijeme silného tocivého
momentu a udélame oblouk. Tato metoda umozni klientlim zasadné zkratit polomér oblouku, a tak se
hodi pfedevsim na feseni sloZitéjsich a prudsich uUsekl (proto se hodi i pro feseni situaci v pokrocilych
lekcich).

\

Pfi vyuce zakladniho oblouku chceme predevsim vylepsit praci s predozadni rovnovahou.
Pochopeni iniciace oblouku prenosem vahy na predni nohu je zasadni. Pfi samotné vyuce
mUlzeme preneseni vahy na predni nohu az prehanét a zarazovat dostatek cviceni, abychom

fDOVEDNOST: Dynamicka rovnovaha

vybudovali spravny navyk. Toto je dilezité predevsim pozdéji na prudsich kopcich, kde
v dlsledku strachu lidé prenaseji vahu na zadni nohu a maji problém zahajit oblouk. j

-34-

© APUL




1.9. lJizda po spadnici po plose prkna

Pro snowboardisty za¢atecniky je velmi naroc¢né se pohybovat na velmi mirnych svazich, kde c¢lovék
musi jet rovné. Kamenem urazu pak byvaji mirné a uzké spojovaci cesty mezi sjezdovkami, kde
zacatecnici nejsou schopni jet rovné a neustdle méni smér jizdy nebo padaji. Vznikaji tak velmi
nebezpecné situace, pokud je v daném momenté vétsi provoz.

e Cil - Naucit se kontrolovat jizdu pfimo po plose snowboardu.

e Terén - velmi mirny a prehledny svah.

e Organizace — zastup.

e Bezpecnost - Vzhledem k nenadalym zménam sméru jizdy ¢i dokonce padim klient( je potreba
volit velmi pfehledné misto s malym provozem.

Popis jizdy po plose

Jezdec drZi uvolnény zakladni postoj pro jizdu. Nohy musi byt schopny reagovat na nerovnosti a
neustdle jemné korigovat pozici prkna. Vaha je lehce na predni noze. Pfedevsim nesmi dochazet k
Zadné rotaci téla, ktera by zpUsobila zatoceni snowboardu (hrozi zasek hrany a nepfijemny pad). Jde
tedy o to drzet zakladni postoj pro jizdu a snaZit se nedélat Zzddné pohyby kromé nutné absorpce
nerovnosti. Moznost jezdce ménit smér jizdy snowboardu je naprosto minimalni. Snowboard jede po
spadnici, ktera ale nemusi vidy byt rovnobéina se smérem sjezdovky. Tento fakt je tfeba klientiim
zdlraznit.

Vhodnymi dopliiujicimi cvicenimi jsou nékteré zakladni freestylové prvky, pfi kterych jizdu po plose
potfebujeme a samotné provedeni triku nam odhali nase nedostatky. Zapojeni freestylovych prvka je
nejen praktické pro rozvoj dovednosti, ale také zajimavym zpestfenim vyuky. Praktické je zkouset skok
Dale jsou praktické ,hodiny” pfi kterych si student vylepsi kontrolu prehranéni. Tyto prvky jsou
rozebrany v kapitole 2. Uvod do freestylu.

\

Kontrola hranéni na mirnych svazich je ,,hodinarska prace”. Malické vychyleni pozice téla, mlize

DOVEDNOST: Hranéni a tlak

mit za nasledek velice neprijemny pad. V tomto momenté jezdecky postoj studenta prochazi
ostrym testem. Snazime se, aby klient pochopil a procitil funkci kotnik( a kolen pfi kontrole

hranéni a vyvaroval se rfeseni problému celym télem. )

Metodicky postup

Pfipomenuti zakladniho postoje pro jizdu.
Nacvik na misté, aktivace kotnik( a kolen.
Pokusy na mirném a bezpecném svahu.
Zapojeni vertikalniho pohybu nahoru a dold.
Skok - pop, ollie.

ok wnN e

Pressy - tailpress, nosepress.
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Casté chyby a jejich Ffeseni

! PFiliSna vaha na zadni noze - Pokrceni pfedni nohy, pfedni ruka na koleno apod., jizda s jednou
nohou ve vazani se zvedanim zadni nohy do vzduchu.

! Spatny zakladni postoj pro jizdu - Mdze se projevit pfilisnym predklonem ¢i vyrotovanim panve.
Redime fixaénimi cvi¢enimi a zpomalenim rychlosti.

! Nedostatec¢né pokréeni kotnikd, kolen a ky¢li - Vétsinou se projevi neschopnosti udrzet prkno na
plose a nutnosti stavét jej zpravidla na backsidovou hranu.

! Rotace téla béhem jizdy - Zplsobi zatodeni snowboardu pFipadné zakus hrany. Vétsinou se jedna
o otevieni postoje a to lze fesit pomoci fixace zadni ruky. Ruka za zada, drzeni si bundy apod.

POZOR! Spojovaci cesty mezi sjezdovkami mohou byt velmi nebezpecné. Je vhodné jezdit za
svymi klienty a snazit se je v pripadé jejich padu chranit pred projizdéjicimi lyzafi, ktefi s timto

padem nepocitaji.
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1.10. Smykany oblouk s odleh¢enim vzhiiru (oblouk zvySenim)

Smykany oblouk s odlehéenim vzhlru je dynamictéjsi a rychlejsi formou zakladniho smykaného
oblouku. Vyuzivdme v ném vertikdlni pohyb naseho téla k odlehéeni snowboardu pfi pfehranéni.
Stejné jako u zakladniho smykaného oblouku se pohybujeme smykanym (sesouvavym) pohybem. Svou
narocnosti stoji na pomezi instruktorskych trovni D a C (zacatecnik( a mirné pokrocilych). Absolvent
kurzu D by mél o jeho existenci védét a znat zdkladni postup vyuky tohoto oblouku. U absolventa kurzu
C se predpoklada perfektni znalost tohoto oblouku a samoziejmé jeho demonstrace v rliznych
formach.

e Cil - Seznameni studenta s dynamickym typem smykaného oblouku. Po osvojeni této dovednosti
je student schopen kontrolované jizdy i na prudsich svazich se zménou sméru, ktera zahrnuje
prehranéni pred spadnici. Pochopeni vertikdlniho pohybu a jeho vyuZiti ve snowboardingu.

e Vhodny terén - mirné az stredné strmy, dostatecné Siroky a prehledny svah.

e Organizace skupiny - zastup.

e Bezpecnost - méné frekventovana mista.

Smykany oblouk ke svahu s odleh¢enim vzhuru (dil¢i metodicky prvek)

V tomto prvku nacvi¢ujeme rotacéni a vertikalni pohyb dolu, resp. jejich vliv na zménu sméru jizdy a
kontrolu hranéni. Smykany oblouk ke svahu zahajime jizdou po spadnici dle popisu v kapitole 1.9, v
zakladnim postoji pro jizdu, pfi kterém ovSem drzime télo v horni — mezni — poloze (kolena jsou
pokréena jen minimalné). Nasledné pokracujeme sérii pohyb:

1) Mirnym naklonem téla do oblouku za¢indme zatéZovat hranu pfilehlou ke svahu a zvétSujeme Uhel
hranéni;

2) zahajujeme plynuly vertikdlni pohyb smérem doll (flexi dolnich koncetin), ktery se snazime
propojit s rotaci téla ve sméru oblouku ke svahu. Soustfedime se na iniciaci rotace dolnimi
koncetinami.

TIP: Student, kterého se pokousime naucit tento typ oblouku by mél bez velkych problému a
velké koncentrace zvladat zakladni oblouk. Je praktické v tento moment vyzkouset pfimo fine
form oblouku s odlehcenim vzh(ru a k jednotlivym dil¢im prvkim se vratit v pripadé nedspéchu.
Nezapominejte, Ze je se studenty potieba hodné jezdit. Cvicenimi, jako naptiklad pll oblouk ke
svahu, travime mnoho ¢asu a pfilis nejezdime.

Popis smykaného oblouku s odlehéenim vzhiiru (Fine Form)

Smykany oblouk s odlehéenim vzh(ru provadime vidy formou tzv. 1 a % oblouku. Pohyb zahdjime
obloukem ke svahu dle popisu v predchozim odstavci, ktery ndm udéli potfebnou rychlost a dynamiku
pro dalsi pokracovani. Nasledné, aniz bychom zastavili, plynule pokracujeme dalsi sérii pohyb(:

1) Pfeneseme vice hmotnosti na predni nohu;
2) pohybem kotnikd a kolen sklapime snowboard vice na plochu a zmensujeme Uhel hranéni;
3) zahajime dynamicky vertikaIni pohyb smérem vzh(ru (extenzi dolnich koncetin).
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Dusledkem prenosu hmotnosti na predni nohu a pusobeni tihové sily dochazi ke staceni Spicky
snowboardu z kopce dolli (smérem do spadnice).

Zastaveni vertikdlniho pohybu ma za nasledek nadlehéeni prkna. V tomto momenté se snazime o
prehranéni. Diky vétsi rychlosti, dynamice a odstredivé sile prehranujeme jiz pred dosazenim spadnice.
Nasleduje tato série pohyb:

4) Mirnym naklonem téla do oblouku zaciname zatéZovat hranu pfilehlou ke svahu a zvétSujeme uhel
hranéni;

5) zahajujeme plynuly vertikdlni pohyb smérem doll (flexi dolnich kondetin), ktery se snazime
propojit s rotaci téla ve sméru oblouku ke svahu. Soustfedime se na iniciaci rotace dolnimi
koncetinami.

6) dokoncime rotaci a vracime télo do zakladniho postoje pro jizdu ve sniZzené podobé.

~N

Pfenos vahy,
sklapéni a vert.
pohyb vzhlru

Nadlehcéeni

SN ) "
Prehraneni Naklon téla,

rotace a vert.

pohyb doli
&, k Zakladni postoj
: pro jizdu ve
> ) shizené pozici
-

(DOVEDNOST: Nacasovani \

Oblouk s odlehéenim vzhGru je nejsloZitéjsi oblouk na koordinaci na Grovni D a C. Spatné

nacasovani prehranéni a vertikalniho pohybu muze byt kontraproduktivni. Odlehceni ve
Spatny moment muze vést ke ztraté dynamické rovnovahy a kontroly nad snowboardem.

Krasnym prikladem sloZité koordinace je tancovani. Pfi tancovani je dllezity rytmus. | pfi
snowboardingu, predevsim pfti fazi uceni slozitého pohybového vzorce je dobré udrZovat
rytmus, respektive pravidelné oblouky. Idealni je jezdit oblouky se studenty a najet trasu a

rytmus oblouk. j
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TIP: Pokud student neni schopen aplikovat vertikdlni pohyb do oblouku, naopak ho rozhazuje a

déla zacatecnické chyby, pravdépodobné jesté nenastal ¢as ucit se tuto techniku. Vratime se k
dynamickému provedeni zakladniho oblouku o kratSim poloméru.

Metodicky postup

1)
2)

N o o AW

)
)
)
)
)

GOVEDNOST: Rotace a zataceni \

Vysvétleni, ukazka instruktora.

Cvic¢eni na misté bez snowboardu — nacvik rotace, chiize ve sméru oblouku s vyzkousenim pohybd,
které provadime pfi jizdé.

Oblouk ke svahu (BS, FS).

Jednotlivy 1 a % BS oblouk — prvni pokus + nasledné procvicovani.

Jednotlivy 1 a % FS oblouk — prvni pokus + nasledné procvi¢ovani.

Navazované oblouky.

Navazované oblouky — zména rychlosti, terénu, sklonu svahu, poloméru obloukd.

S ptibyvajici rychlosti a dynamikou v oblouku ubyva intenzita rotace. Pfi vyssich rychlostech
Ize oblouk fesit naklonem a zahranénim, které nam zajisti vyraznou dopomoc pfi oblouku. U
vsech smykanych oblouku plati, Ze vice rotace dodavam u kratsich obloukl. U velmi dlouhych
obloukd je dodana rotace minimalni, avsak stale plynule nadavkovana.

Dalsi dlleZitou véci je, Ze od této chvile iniciaci rotace zac¢iname resit ve spodni poloviné téla.
Zkousime se vice koncentrovat na kolena a kotniky. Musime si vSak dat pozor, aby horni
polovina téla zlstala stabilni. Pokud se objevi naznaky protirotace, vracime se k piivodnimu

pojeti iniciace rotace z horni poloviny téla. /

TIP: V pripadé vertikalniho pohybu ¢asto dochazi k rozdilu mezi predstavou studenta o jeho
provedeni pohybu a realitou. Dlivodem je ¢asto hlava, ktera nam sice hlasi sniZzeni pozice, ale ve
skuteénosti jsme toho docilili pouze predklonem, nikoliv pokréenim v dolni €asti téla. Re$enim
mUzZe byt videocoaching. Rychla ukazka v telefonu na svahu mize mit velky efekt.

Casté chyby a jejich feSeni

Casté chyby jsou zpravidla stejné jako u zakladniho smykaného oblouku v kapitole 1.8, pficemi

pfibyvaji chyby spojené se samotnym vertikalnim pohybem:
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Spatné casovani — Student nedodriuje spravné ¢asovani vertikalniho pohybu, ¢imz odlehéuje
snowboard k pfehranéni v nespravnou chvili a k pfehranéni tak nedochazi pred spadnici. Reenim
jsou povely instruktora, ktery popisuje pribéh pohybu v redlném case (v pribéhu oblouku).
Nedostatecné provedeni — Student nevyviji potfebnou dynamiku vertikalniho pohybu, ¢imz ztraci
klicovou vyhodu odlehéeni snowboardu k prehranéni a oblouk tak miZe pripominat zakladni
smykany oblouk. Re$enim jsou doplfiujici cviéeni na rozsah pohybii a stretching (domaci tkol).
Pfehnané provedeni - Student pohyb prehani, ale misto chténého efektu ztraci kontrolu nad
jizdou.

DOVEDNOST: Dynamicka rovnovaha

Vyuziti vertikalniho pohybu v jizdé musi byt pochopeno a vyuZito spravné, jinak hrozi ztrata
dynamické rovnovahy a kontroly nad snowboardem. Pfi spravném nacasovani ndam pohyb
vzhlru ulehdi prehranéni a pohyb doll kontrolu tlaku na hrané v druhé poloviné oblouku.

Snizeny postoj na FS a BS hrané je rozdilny. Vertikalni pohyb vzhiru usnadruje prechod mezi
témito dvéma postoji (nadlehéeni prkna, jednodussi prace s kotniky). Nasim cilem je pozice
pfivyjezdu z oblouku, kde odolavdme nejvétsim silam. Snizeny postoj umozni vétsi zahranéni
snowboardu a sportovnéjsi jizdu.

Celkové dbame na plynulé provedeni pohyb. Rychlost a rozsahy pohybu prizpGsobujeme
situaci. Pokud mame studenta s malymi rozsahy pohyb(, systematicky pracujeme na jejich

zlepseni.

Doplniujici cviceni

Doplfujici cviceni kopiruji ta jiz dfive uvedend u zakladniho smykaného oblouku v kapitole 1.8, pficemz

jsou dale doplnéna o procvicovani vertikalniho pohybu:

Prace s hornimi koncetinami — pro zdlraznéni pohybu téla smérem dold se dotykdme nejprve
bokl a nasledné kolen (ze stran).

Povyskoceni — pro zdlraznéni vertikdlniho pohybu smérem vzhilru provedeme odlehéeni
dynamictéji, pficemz v nejvyssim bodé se pokusime odrazit a prerusit tak kontakt snowboardu se
sjezdovkou. Pokousime se o preskoceni z jedné hrany na druhou tzn. prehranit ve vzduchu.
Girlanda — Lze pouzit jako dopliujici cviceni. Jedna se vSak o koordinaéné naroc¢né cviceni, které
mUiZe byt pro spoustu studentd ve finale mnohem narocnéjsi nez samotny oblouk.

Cviceni na timing — Hlasové povely instruktora, opakovani jednoduché mantry (pocitani, nékolik
klicovych slov apod.) na udrZeni rytmu nebo kopirovani stopy a rytmu instruktora.

TIP: Néktera cviceni mohou fungovat jako fixace jednoho problému, avsak nepomahaji nebo
zhorsuji nékteré jiné dovednosti. Prikladem muzZe byt zde uvedené prvni cviceni, které muze

pomoci s pochopenim nac¢asovani pohybu, ale ¢asto vede ke zhorseni provedeni pohybu (prilisny
predklon). Pti zarazeni cvi¢eni do vyuky je to potfeba mit toto na paméti.
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1.11. Z3akladni fezany oblouk

Rezané oblouky jsou ve srovndni s oblouky smykanymi vyrazné rychlejsi a celkové dynamiét&j$i formou
jizdy. PFi fezaném oblouku vice vyuZivdme hrany a skluznice je oproti smykanému oblouku naopak
méné v kontaktu se snéhem. Ke zméné sméru jizdy vice vyuzivame vlastni vykrojeni snowboardu
(rddius) a méné aktivni rotaci téla. Jelikoz béhem jizdy v tomto typu oblouku dosahujeme vyssi
rychlosti, jsme vystaveni vyrazné vyssim sildm — zejména sile dostredivé, které se snazime odoldvat a
zaroven ji zuZitkovat pro vytvareni tlaku na hranu. Vétsiho tlaku na hranu dosahneme vétSim
naklonem do oblouku.

e Cil - Seznameni klienta s obloukem, pfi kterém se pohybuje ve vyssi rychlosti a pouze po hrané
(nesmyka). Po osvojeni této dovednosti je klient schopen rychlé kontrolované jizdy po hrané i na
prudsich svazich.

e Vhodny terén — Mirny az stfedné strmy, dostatecné Siroky a prehledny svah. Dobré snéhové
podminky — upravena sjezdovka bez ledu.

e Organizace skupiny - Rada, stejna stopa.

e Bezpecnost - Méné frekventovand mista; Predevsim prvni seznamovani fezanymi oblouky je velmi
nebezpecné. Hrozi srazky s dalSimi lidmi na sjezdovce. Je tedy nutné brat zretel na osoby
pfijizdéjici shora!

Popis fezaného oblouku ke svahu (dil¢i metodicky prvek)

Oblouk ke svahu je prvnim metodickym prvkem pfi nacviku zakladniho fezaného oblouku. V tomto
metodickém prvku nacvi¢ujeme zatéZovani hrany pomoci dosazeni poZzadované rychlosti a naklonu
téla do oblouku.

Oblouk ke svahu zahajime jizdou po spadnici v zakladnim postoji. Po dosazeni odpovidajici rychlosti
provedeme naklon téla smérem do oblouku ke svahu, ¢imZ postupné zvySujeme uhel hranéni.
Dusledkem zahranéni bude jizda po hrané. Velikost (polomér) oblouku ke svahu se odviji zejména od
velikosti Uhlu hranéni, radiusu snowboardu a rychlosti. Po celou dobu setrvavame v zakladnim postoji
s vahou rovnomérné rozloZenou na obé nohy, pfipadné 60 % na predni noze a 40 % na zadni noze. Pro
stabilizaci zakladniho postoje a lepsi hranéni tlacime béhem jizdy kolena od sebe. Nevytvafime Zadnou
rotaci télem. Pohled sméfuje do sméru jizdy. ProtoZe stabilné zatéZujeme hranu, snowboard celou
dobu zataci, a po vykrojeni oblouku skonc¢ime jizdou do protisvahu, ktera vede k zastaveni.

TIP: K tomu, aby snowboard rezal, potfebujeme ndklon. K naklonu potrebujeme rychlost. K
fezendmu oblouku se propracovdvame postupné navySovanim rychlosti zdkladnich oblouk( a
zvétSovanim radiusu obloukd, které studentiim najizdime.

4 A

POZOR! Rezany oblouk ke svahu je nejnebezpecnéjsi cvi¢eni v metodice. Pfedeviim proto, ze
bézny jezdec vibec nepredpoklada, co chceme udélat. Obzvlasté nebezpecny je oblouk na BS,
kde snowboardista nevidi svah nad sebou. Pokud zafazujeme toto cvi¢eni, musime byt
obezretni a studenty posilat napfiklad na znameni. Nedoporucujeme skupinu rozdélovat po

sjezdovce na goofy a regular. To pouze zvysi pripadné riziko. )
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Popis zakladniho fezaného oblouku (Fine Form)

Zakladni fezany oblouk provadime vidy formou tzv. 1 a % oblouku. Pohyb zahdjime fezanym obloukem
ke svahu dle popisu v pfedchozim odstavci, kterym ziskame potrebnou rychlost a dynamiku pro dalsi
pokracovani. Pfi jizdé ve sméru vrstevnice (resp. v jejim okoli) provedeme diagonalni prenos hmotnosti
pres snowboard — pomoci ndklonu téla do nového oblouku pfehranime a navazeme novym obloukem.
Naklon celého téla do stfedu oblouku je vyraznéjsi nez u smykanych obloukl a zavisi predevsim na
rychlosti (resp. plsobicich silach) a sklonu svahu. Velikost (polomér) oblouku se odviji zejména od
velikosti Uhlu hranéni, rychlosti a radiusu snowboardu. Po celou dobu setrvdvame v zakladnim postoji
s vahou rovhomérné rozloZzenou na obé nohy, pripadné 60 % na predni noze a 40 % na zadni noze. Pro
stabilizaci zakladniho postoje a lepsi hranéni tla¢ime béhem jizdy kolena od sebe. Pohled sméfuje do

sméru jizdy.

Blizeni se
vrstevnici

Diagonalni
prenos
hmotnosti

Naklon téla do Prehraneni

oblouku

G o/

Vyuka fezaného oblouku

K fezanému oblouku se propracovavame predevsim postupnym pridavanim rychlosti do obloukl
predchozich. Se studenty hodné jezdime na vhodném terénu (Siroky a mirny svah) stopu, kterou
postupnou progresi posunujeme az do Cistych rfezanych obloukd. Oblouk ke svahu mGzZeme zaradit na
bezpecném misté jako cviceni. DlleZity je najezdény pocet kilometr(, kdy instruktor najizdi studentovi
dlouhé a plynulé oblouky. Zaméfujeme se na stabilizaci postoje pro jizdu.
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Metodicky postup

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)

Vysvétleni, ukazka instruktora.
Cviceni na misté bez snowboardu — chlize ve sméru oblouku s ¢asovani pohybd, které provadime
pfi jizdé.

Oblouk ke svahu (FS, BS).

Jednotlivy 1 a % FS oblouk — prvni pokus + nasledné procvic¢ovani.

Jednotlivy 1 a % BS oblouk — prvni pokus + nasledné procvi¢ovani.

Navazované oblouky.

Navazované oblouky — zména rychlosti, poloméru oblouka.

Dopliujici cviceni.

Casté chyby a jejich fedeni

Ptilisny predklon — Redenim jsou doplfiujici cviceni napF. ruce za zady.

PFiliSné naklonéni téla do oblouku (zahranéni) — Pfic¢inou zpravidla byva nespravné odhadnuti
rychlosti a ptsobicich sil, které naklon kompenzuji. Reenim je pouze opakované cvi€eni fezaného
oblouku (pFip. oblouku ke svahu), pfi kterém klient ziskava cit a odhad.

Rotace — Snaha o ovlivnéni trajektorie snowboardu horni ¢asti téla. Disledkem rotace dochazi ke
ztraté hranéni a snowboard se za¢ina smykat. ReSenim jsou stabilizaéni cviceni.

Protirotace — V dlsledku vétsi rychlosti neni student schopen udrZet horni ¢ast téla v zakladni
pozici (osa ramen rovnobézné s podélnou osou snowboardu) a spodni ¢ast téla se snowboardem
LUjizdi“ horni &asti téla. ReSenim je ndavrat kjednoduddim prvkdm nebo nalezeni co
nejjednodussiho tréninkového svahu.

Hmotnost na zadni noze — Kv(li vétsi rychlosti (a strachu) student neni schopen udrzet hmotnost
rovnomérné rozloZzenou na obé nohy (v zakladni pozici) — dochazi k pokréeni zadni a narovnani
predni nohy. Redenim jsou doplfujici cviceni.

Doplnujici cviceni

Fixace horni poloviny téla — Kontrolovana jizda, pfi které drzime ruce za hlavou, na bocich, za
zady, zafixované drzenim tyce za télem nebo na ramenou.

Fixace rovnomérného rozloZzeni hmotnosti — Kontrolovand jizda, pfi které driime ruce na
podkolenni jamce.

Vyjety fezany oblouk — Oblouk vyjedeme tak, Ze i kdyZ skoro zastavime, tak pokracujeme do
dalsiho oblouku. Pokousime se o udrZzeni snowboardu na hrané i v malé rychlosti. Toto je ndrocné
cviceni, pti kterém se snazime rozvijet cit pro kontrolu hrany predevsim v kotnicich.

Vinovka — Na velmi mirném kopci zkousime v pfimé jizdé rychlé prehranéni (bez smykani).
Vysledkem by méla byt série kratkych Fezanych obloukd. Casto se stdva, e toto cviceni rozhazi
vrchni polovinu téla. To rozhodné neni cilem.

Poskoky pfi jizdé bez ztraty zahranéni (naroc¢né cviceni).

\
DOVEDNOST: Hranéni a tlak

V zakladnim fezaném oblouku nam jde predevsim pochopit a procitit vyrez prkna a jeho funkci
pro jizdu. Drzime stabilni pozici bez jakékoliv rotace nebo jiného pohybu. Jizdu kontrolujeme

Vv

naklonem celého téla do oblouku. Vyssi rychlost nam umoznuje vétsi naklon.

J
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1.12. Jizda na switch

Jizda na switch je dlleZitd dovednost predevsim pro freestyle, ale v podstaté kazdy jezdec se nékdy
setkd se situaci, kdy se mu tato dovednost bude hodit (traverz v prudkych svazich apod.). Pro
instruktora se jedna o klicovou dovednost — instruktorské ukazky je nejlepsi délat ve stejném postaveni
v jakém jezdi student (obzvlasté pokud jde o dité).

e  Cil — Naucit jizdu v opacném postaveni.

e Terén - Mirny svah; pfi osvojeni dovednosti sklon svahu zvySujeme.

e Bezpecnost — Vyvarujeme se precenéni dovednosti studentl a dbame na postupné zvysovani
narocnosti terénu.

TIP: Pro jizdu na switch je dobré miti prizplisobenou pozici vazani (duckstance). Pokud student
jezdi v directional postaveni (obé Spicky do sméru jizdy), jizda na switch bude velmi nepohodIna.

Popis vyuky jizdy na switch

Intenzitu vyuky na switch volime podle cil studenta. Pokud se zajima o freestyle, vyuce se vénujeme
velmi dliikladné, a pokud inklinuje spiSe k rychlostnim disciplinam (slalom, snowboardcross) jizdu na
switch mlzZeme zminit pouze okrajové, nebo preskocit Uplné.

Vychazime ze zakladi jizdy uvedenych v kapitolach 1.7 az 1.11, pficemz jako predni nohu volime nasi
plGvodni zadni nohu — jedeme pozpatku. Oproti vyuce obloukd na studentovu silnéjsi nohu nemusime
dodrZovat celé metodické fady, ale pokusit se rovnou o fine form daného oblouku a k dil¢im
metodickym prvk({im se vratit nasledné, v pfipadé neuspéchu.

TIP: Jizda na switch na tazném vleku je velmi prakticka prdprava. Stravime pfi ni pomérné
dlouhou dobu a pomuze nam si pfivyknout na opacny posto;j.

Metodicky postup

1) Sesouvani a jizda Sikmo svahem.

2) Zakladni smykany oblouk.

3) Smykany oblouk s odleh¢enim vzh(ru.
4) Rezané oblouky.

(

DOVEDNOST: Nacasovani

PFi uceni jizdy na switch student znovu prochazi stejnymi problémy jako na svoji silnéjsi stranu.
Opakujici se vyukovy proces vede k lepsimu pochopeni souvislosti mezi jednotlivymi pohyby a
fazemi obloukl. Toto pozitivné prispiva k vylepseni jezdeckych dovednosti i na studentovu

silnéjsi stranu.
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2. Uvod do freestylu

Freestyle ma ve vyuce snowboardingu zdsadni misto. Freestylové prvky rozviji zakladni dovednosti,
které mulze vyuzit kazdy snowboardista i kdyZ jeho cilem nemusi byt skoky a raily ve snowparku.
Zapojeni zakladnich freestylovych prvk( vede k lepsimu pochopeni ovladani snowboardu a k oZiveni
vyuky.

YT

na misté (poskoky, presy). Triky a cvi¢eni, popsané v této kapitole, nejsou jen pouhou cestou ke
zlepseni zakladnich dovednosti, ale jsou to prvky, jimiz se snowboardisté bavi a které vyuZivaji v
rGznych situacich.

Zatazeni freestylového prvku do vyuky zdlezi na téchto faktorech.

Uroven studenta
Snéhové podminky
Provoz na sjezdovce
Zajem studenta

VyuZiti prvku (dovednosti) pro vyuku a zlepseni studenta

Musime vzdy zachovat poradi od jednodussiho k obtiznéjSimu, proto vénujeme velkou pozornost

voevs

jsou jako zakladni triky popsany v této kapitole.

POZOR! Freestylové prvky jsou ponékud odlisné od bézného pohybu na sjezdovce (necekané
zmény sméru, otocky, skoky), proto musime dbat zvysené bezpecnosti.

NezZ se se studentem vrhneme do snowparku, je dobré se naucit nékteré zakladni triky na sjezdovce.
Smysluplné pracujeme s terénem dle potreby. VZdy dbame na bezpecnost a ostatni lidi na sjezdovce.
K zafazeni urcitého freestylového prvku do vyuky musi student spliovat urcitou Urover dovednosti.
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2.1. Rotace o 360° pri jizdé (hodiny)

Cil — Nauceni zakladniho triku. Trik je vyborné cviceni na timing pfehranéni a praci s rotaci.
Terén - Mirny aZ stfedné strmy svah.

Vstupni dovednosti — Student musi mit dobre zvladnuty zakladni oblouk s plynulym pfehranénim.
Bezpecnost — Pfi tomto triku hrozi zaseknuti zadni hrany a nepfijemny pad.

Popis a vyuka pohybu rotace o 360°

Lze fici, Ze jde o ,pretoCeny” oblouk. Prvek zahdjime obloukem (BS nebo FS). Kamenem Urazu je

nacasovani prehranéni. Je to predevSim o citu. Proto neni vhodné tento prvek zarfazovat u ne-

vyjezdénych klientl. Tento prvek Ize vyucovat dvéma zpusoby nebo jejich kombinaci.

1)

7 v

Rotace vrchni ¢asti téla — Pfi ukonceni oblouku pouzivame vice rotace. Soustfedime se predevsim
na hlavu a rameno (rotace vsak musi prochazet opét celym télem a plsobit skrze kotnik na
snowboard). Rameno tla¢ime do sméru rotace. Pohled sméfuje také do sméru rotace.
V momenté, kdy chceme zastavit rotaci vratime ramena do pozice rovnobéziné s prknem a
podivame se rovné dolll z kopce, respektive nahoru do kopce (podle pozice ve které chceme
skondit). Tento zplsob je velice prakticky k pochopeni rotaci ve vzduchu.

Vyuzitim predozadni rovnovahy - V zavéru oblouku v oblasti vrstevnice aktivné preneseme vahu
na zadni nohu. Za pomoci prace kotnikli nechame prkno stocit patkou do spadnice. Opétovnym
prenesenim vahy na pfedni nohu bychom pokracovali v rotaci. V momenté, kdy chceme zastavit,
prendsime vahu do stfedu prkna a zastavime. Tento zplisob je velice prakticky pro pochopeni
prace s pfedozadni rovnovahou.

evvs

dvou postupu. Je praktické se k tomuto cvi¢eni vratit znovu u pokrodilejsich jezdcl a na zakladé
téchto dvou postupl hloubéji vysvétlit rotaci a vyuziti predozadni rovnovahy.

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukazka instruktora.

2) Cviceni na misté bez snowboardu.

3) Ndacvik pomoci rotace horni ¢asti téla.

4) Nacvik pomoci prfedozadni rovnovahy.

5) Nacvik pomoci kombinace obou pfistupd.

6) Navazované rotace o 360°.

( )

DOVEDNOST: Rotace a zataceni

Pti, hodinach” trénujeme predevsim intenzitu davkovani rotace. Studenti by méli Iépe pochopit
jak rotaci udrzZet (stale se otacet) a jak rotaci zastavit. Pochopeni téchto dvou véci je naprosto

klicové predevsim pro narocnéjsi freestylové prvky.

J
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2.2. Tailpress

Tailpress je zakladni snowboardovy trik, pfi kterém jedeme vyhradné po patce snowboardu (tail).

e Cil - Vylepseni kontroly jizdy po plose a dynamické rovnovahy, prociténi pruznosti snowboardu.
e Terén - Mirny témér rovny svah bez bouli.

e Zarazeni do vyuky — Student musi zvladat jizdu rovné po plose.

e Bezpecnost — Nejedna se o pfilis nebezpecny trik.

Popis a vyuka pohybu tailpress

Tento prvek miZeme ve vyuce na vhodném terénu zaradit brzy. Vychazime z jizdy po plose ve spadnici
v zakladnim postaveni. Pomalu prendsime vahu na zadni nohu tak, Ze ji pokréime do podiepu a
postupné snizujeme tézisté. Pfedni noha je tedy takrka natazena a s jeji pomoci vytahujeme Spicku
snowboardu do vzduchu. Télo naklonime co nejvice nad patku snowboardu a balancujeme (za pomoci
snizeného tézisté a pazi). Snazime se nalézt rovnovaznou pozici a soustifedime se na udrzeni ramen a
pazi v podélné ose snowboardu. Po ukonceni ndklonu se vracime do zakladniho postaveni. Pokrocilejsi

varianta tohoto triku spociva v tom, Ze vdhu nepfendsime pomalu, ale to tailpressu naskocime.

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukdzka instruktora.

2) Nacvik bez snowboardu.

3) Nacvik na roviné se snowboardem.
4) NAacvik pfi jizdé po spadnici.

Casté chyby

! Nedostatecny prenos vahy.

I Prilis velky nebo rychly pfenos vahy (podjeti a pad).
! Nestabilita, rotace ramen.

! ZatéZovani hrany.

Doplnujici cviceni

1) Stridani jizdy po patce a po plose.
2) Dotykat se patky (tailgrab).
3) Dotykat se snéhu za patkou jednou rukou nebo obéma (tzv. tripod).
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2.3. Nosepress

Tailpress je zakladni snowboardovy trik, pfi kterém jedem vyhradné po Spic¢ce snowboardu (nose).

e Cil - Vylepseni kontroly jizdy po plose a dynamické rovnovahy, prociténi pruznosti snowboardu.
e Terén - Mirny témér rovny svah bez bouli.

e Vstupni dovednosti — Student musi zvladat jizdu rovné po plose.

e Bezpecnost — Hrozi prepadnuti pres Spicku.

Popis a vyuka pohybu

Nosepress je narocnéjsi trik nez tailpress a jeho precizni provedeni mize byt ofiskem i pro zkusenéjsi
jezdce. Samotny trik zahajujeme z jizdy po spadnici v zakladnim postaveni. Pomalu pfenasime vahu na
takrka natazena a s jeji pomoci vytahujeme patku snowboardu do vzduchu. Télo naklonime co nejvice
nad Spicku snowboardu a balancujeme (za pomoci snizeného tézisté a pazi). Snazime se nalézt
rovnovaznou pozici a soustfedime se na udrzeni ramen v podélné ose snowboardu. Po ukonceni
naklonu se vracime do zakladniho postaveni. Pokrocilejsi varianta tohoto triku spociva v tom, Zze vdhu
neprendsime pomalu, ale to nosepressu naskocime.

Metodicky postup

Vysvétleni, ukazka instruktora.
Nacvik bez snowboardu.

Nacvik na roviné se snowboardem.
Nacvik pfi jizdé po spadnici.

TIP: Nosepress a tailpress mGzeme brat jako nacvik extrémnich pozic. Obecné se tento pristup
da poufZit ve vyuce na vice prvkl. Testovat, jak daleko mohu jit s uréitym pohybem, je vhodné
pro ziskani citu pro praci s témito pohyby.

Casté chyby

! Nedostatecny prenos vahy.

! P¥ilis velky nebo rychly pfenos vahy (pfepadnuti dopfedu).
! Nestabilita, rotace ramen.

! ZatéZovani hrany. f \
DOVEDNOST: Dynamicka rovnovaha

PFi nosepressu i tailpressu se snazime o jizdu v hraniéni pozici za vyuziti flexe
snowboardu. Jedna se o pohyb po stejné ose jako u prace s predozadni
rovnovahou. Nacvik téchto trikil mliZze zna¢né pomoci pri reseni sloZitych situaci,

\do kterych se dostaneme v disledku naro¢ného terénu nebo jezdecké chyby.
Doplnujici cviceni <

e Stfidani jizdy po Spicce a po plose.

® Dotykat se Spicky a drZet Spi¢ku snowboardu (nosegrab).
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2.4. Tailpress slide

Tailpress slide je v podstaté tailpress s pomalou rotaci snowboardu o 180°.

e Cil—Spojeni predchozich trikd ve slozitéjsi a efektivni trik.

e Terén - Mirny témér rovny svah bez bouli.

e Vstupni dovednosti — Student musi ovladat tailpress a hodiny. Mél by také zvladat zaklady jizdy
na switch.

e Bezpecnost — Pfi spravné volbé terénu se jedna o bezpecny trik.

Popis pohybu tailpress slide

Vychazime zjizdy v tailpressu. Pfidanim rotace a zatizenim hrany zahdjime slide. Rotaci mizZeme
iniciovat rliznymi zpUsoby (hlava, rameno, bok, koleno, kotnik), ale kotnikem se vidy snaZime
kontrolovat jeji davkovani. To, jak s rotaci pracujeme, se zasadné odrazi na stylovosti triku. Dulezita je
synchronizace rotace a prace s hranénim (prace kotnik(). Odjizdime v postaveni na switch v zakladnim
postoji pro jizdu. Pfi zvladnuti tohoto triku o 180° mizeme zkouset vétsi rotace.

Vyuka tailpress slidu

Musime si uvédomit, Ze rotovat o 180° Ize na rlizné strany. Mluvime o tzv. FS rotaci a BS rotaci. Vyuku
tohoto prvku je jednodussi zacit s FS rotaci, kde jezdec v pribéhu triku vidi do sméru jizdy. Po zvladnuti
tohoto provedeni, mizeme vyzkouset BS rotaci, nebo trik udélat zahajenim v postaveni na switch.

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukazka instruktora.

2) Nacvik bez snowboardu.

3) Nacvik na roviné se snowboardem.
4) Nacvik v jizdé FS, BS.

Casté chyby

! Protirotace.
! Nedostatek rotace.
! Nedostatecné zatizeni hrany pfilehlé ke svahu — zasek.

Doplnujici cviceni

e Vychyleni snowboardu max. o 90° a potom ndvrat do normalniho postaveni.
e Switch.
e \ysSirotace.
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2.5. Nosepress slide

Nosepress slide je podobny tailpress slidu. Pro vétsinu lidi je jeho provedeni sloZitéjsi.

e Cil—Spojeni predchozich trikd ve slozitéjsi a efektivni trik.

e Terén - Mirny témér rovny svah bez bouli.

e Vstupni dovednosti — Student musi ovladat tailpress a hodiny. Mél by také zvladat zaklady jizdy
na switch.

e Bezpecnost — Pfi spravné volbé terénu se jedna o bezpecny trik.

Popis pohybu nosepress slide

Vychazime z jizdy v nosepressu. Pfidanim rotace a zatizenim hrany zahdjime slide. Rotaci mizeme
provést rlznymi zplUsoby (hlava, rameno, bok, koleno, kotnik), ale kotnikem se vidy snaZime
kontrolovat jeji davkovani. To, jak s rotaci pracujeme se zasadné odrazi na stylovosti triku. Dulezita je
synchronizace rotace a prace s hranénim (prace kotnik(). Odjizdime v postaveni na switch v zakladnim
postoji pro jizdu. Pfi zvladnuti tohoto triku o 180° mizeme zkouset vétsi rotace.

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukazka instruktora.

2) Ndacvik bez snowboardu.

3) Ndcvik na roviné se snowboardem.
4) Ndacvik v jizdé FS, BS.

Casté chyby

! Protirotace.
! Nedostatek rotace.
! Nedostatecné zatizeni hrany pfilehlé ke svahu — zasek.

Doplnujici cviceni

e Vychyleni snowboardu max. o 90° a potom navrat do normalniho postaveni.
e Switch.
e \ysSirotace.

(DOVEDNOST: Rotace a zataceni \

Ve freestylu je dalezZity efekt triku. K celkovému dojmu z provedeni hodné prispiva prace
s rotaci. Jezdec muzZe rotaci do triku pouzit plynule celym télem, nebo ji naopak v pribéhu
triku rozfazovat v jednotlivych c¢astech téla. Napftiklad pfi vychyleni o 90° a navratu zpét do
normalniho postaveni se poprvé dostavame k praktickému vyuziti protirotace. Zde vidime, Ze
ve snowboardingu lze s rotaci pracovat rliznymi zplsoby. Pristup, kdy nejdfive uc¢ime iniciaci
od shora a postupné prechazime k vyuce iniciace rotace spodni casti téla, vytvari Siroky
dovednostni zaklad pro dalsi rozvoj jezdce a to nejen pro freestyle. /
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2.6. Ollie

Ollie je ve freestyle snowboardingu zaklad. Pomoci ollie se jezdec dostava do vzduchu, at uz na
sjezdovce, na skoku Ci railu. Je tedy nezbytné nutné tento prvek dokonale ovladat. Ollie bylo prevzato
ze skateboardingu, ale technika odrazu je diky upevnéni nohou ve vazani na snowboardu znaéné
zjednodusena. VyuZivame zde vlastni silu odrazu, ale také pruznost snowboardu.

e Cil— Nauceni zakladniho triku, lepsi pochopeni pruznosti (flexe) snowboardu.

e Terén - Mirny témér rovny svah bez bouli.

e Vstupni dovednosti — Student musi zvladat jizdu po ploSe a praci s pfedozadni rovnovahou.
e Bezpecnost — Pfi spravné volbé terénu se jedna o bezpecny trik.

Popis pohybu ollie

Stojime v zakladnim postaveni pfi jizdé po ploSe ve spadnici. Paze drzime uvolnéné mirné od téla,
rovina ramen zlstava rovnobézné s podélnou osou snowboardu. Stale na plose snowboardu a bez
hranéni podiepem snizujeme tézisté a pripravujeme se tak k odrazu. Nejprve vytdhneme Spicku
snowboardu do vzduchu pomoci pfedni nohy, poté se odrazime z patky snowboardu vyuzZitim jeho
flexe. Odraz probiha ze zadni nohy, nicméné pro sprdvné provedeni triku je nutné vyuzit dynamiku
celého pokréeného téla véetné rukou. Po odrazu pritahujeme nohy k télu, ¢imz preneseme vahu zpét
na stfed snowboardu a tim dostaneme snowboard do rovnobézné polohy se svahem. Pfed dopadem
mirné natahujeme nohy a dopaddme na obé soucasné. Po dopadu je opét pokréime az do podrepu ci
diepu, ¢imZ dopad ztlumime. Flexe v kolenou zavisi na vysce, ze které dopadame. Vyska triku je zavisla
na sile odrazu. Trik ukon¢ime navratem do zdkladniho postaveni.

Popis vyuky ollie

Trénujeme nejdfive na roviné. Postupné zvySujeme ndrocnost terénu. Skaceme pres malé prekazky a
hranky. Ollie zafazujeme do vyuky pribézné. Cilem je, aby studenti po ¢ase zacali prekonavat prekazky
timto zpUsobem.

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukazka instruktora.

2) Nacvik bez snowboardu.

3) Nacvik se snowboardem na roviné.
4) Nacvik na rovné sjezdovce.

5) Nacvik pres malé prekazky ¢i hranky.

TIP: Jako prekdzku pro dlikladnéjsi procvicovani mizeme vyuzit napf. rukavici nebo snéhovou
kouli. Naroc¢nost skokl zvySujeme pomalu a dbdame na spravné provedeni ollie.
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Casté chyby

! Odraz z obou nohou ve stejny okamzik.

! Nedostatecné preneseni vahy — dochazi k dopadu na tail.
! PrilisSné preneseni vahy — dochazi k dopadu na nose.

! Napnuté nohy — nedostatecné snizeni pred odrazem.

! Odraz z hrany snowboardu.

! Dopad na hranu snowboardu.

! Rotace.

Doplnujici cviceni

® Opakovani nékolika ollie za sebou.
e Ollie s dopadem do pressu.
e Nacvik na skoku.
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2.7. Nollie

e Cil — Dalsi zpUsob odrazu na nékteré slozité;jsi triky.
e Terén — Mirny témér rovny svah bez bouli.

e Vstupni dovednosti — Student musi zvladat jizdu po ploSe a praci s pfedozadni rovnovahou.
e Bezpecnost — Pozor na zasek nosu prkna o snih pfi odrazu.

Popis pohybu nollie

Noseollie neboli nollie, je ollie provadéné ze spicky snowboardu. Stojime v zdkladnim postaveni pfi
jizdé ve spadnici. Paze drzime uvolnéné mirné od téla, rovina ramen zUstdva rovnobézné s hranami
snowboardu, nehranime. Nejprve dynamicky preneseme vahu k predni noze, zdroven vytahneme
zadni nohou patku snowboardu do vzduchu a poté se odrazime ptredni nohou ze $picky s vyuzitim flexe
snowboardu. Jde o tésné po sobé nasledujici pohyby ptipominajici zhoupnuti, podporené Svihem pazi
a extenzi kolen. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, ¢imz pfeneseme vahu zpdtky na stred
snowboardu. Tim dostaneme snowboard do rovnobézné polohy se svahem. Pfed dopadem mirné
natahujeme nohy a dopaddme na obé soucasné. Po dopadu je opét pokrcéime az do podrepu Ci diepu,
¢imz dopad ztlumime. Flexe v kolenou zavisi na vysce, ze které dopadame. Vyska triku je zavisla na
dynamicnosti odrazu. Trik ukon¢ime navratem do zakladniho postaveni.

Popis vyuky nollie
Postupujeme stejné jako u ollie. Jedna se vsak o slozitéjsi trik, ktery déla lidem problémy.

Metodicky postup

[E

Vysvétleni, ukazka instruktora.

N

Nacvik bez snowboardu.

H W

)
)
) Nacvik se snowboardem na roviné.
) Ndcvik na sjezdovce.

)

Ul

Nacvik pres prekazku ¢i hranku.
Casté chyby

I Odraz z obou nohou ve stejny okamzik.

! Nedostatecné preneseni vahy — dochazi k dopadu na nose.
! P¥ilisné preneseni vahy — dochazi k dopadu na tail.

! Napnuté nohy — nedostatecné snizeni pfed odrazem.

! Odraz z hrany snowboardu.

! Dopad na hranu snowboardu.

! Rotace.
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Doplnujici cviceni

® Opakovani nékolika nollie za sebou.
e Nollie s dopadem do pressu.

( )

DOVEDNOST: Dynamicka rovnovaha

Ollie a Nollie jsou spojenim vertikalniho pohybu vzhiru a prace s predozadni rovnovahou. Na
obé tyto dovednosti jsme jiz narazili. Skok, respektive odraz je v podstaté extrémni provedeni
vertikadlniho pohybu vzhdru. Kromé vyuziti ve freestylu ma trénink téchto dvou prvkl velky
vyznam pro jizdu v nerovnych terénech (boule, freeride). y
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2.8. FS noseroll 180°

Jedna se o podobny trik jako nosepress slide, ale mnohem dynamictéjsi.

e  Cil — Nacvik tohoto triku. Prvni dynamicky trik s rotaci z¢asti ve vzduchu.

e Terén - Mirny témér rovny svah bez bouli.
e Vstupni dovednosti — Student by mél zvladat vSechny dosud zminéné triky.
e Bezpecnost — Vzhledem k dynamice triku mizeme ocekdvat nepfijemné pady.

Popis pohybu FS noseroll 180°

Vychazime z jizdy Sikmo svahem v postaveni na BS hrané. Dynamicky pfendsime vahu na predni nohu
a zaroven provadime rychlou FS rotaci. S pfenesenim vahy na Spicku se nadleh¢ime a otocime o 180°.
Spicka snowboardu vykona &ast rotace ve vzduchu nebo zlstdva celou dobu lehce v kontaktu se
snéhem. Rotace vychazi z pohyba hlavy, ramen a pazi. Trik odjizdime v postaveni switch Sikmo svahem
po FS hrané.

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukazka instruktora.

2) Nacvik bez snowboardu.

3) Nacvik se snowboardem na roviné.

4) NAacvik v jizdé Sikmo svahem.

5) Ndcvik v jizdé sSikmo svahem z postaveni switch.
6) Provedeni triku ve spadnici.

Casté chyby

! Nedostatecna rotace horni ¢asti téla.

! Malé zatizeni ptedni nohy (vede k zaseknuti hrany do snéhu a naslednému padu).
! Prilis velky Svih rukou (pfetaceni rotace).

! Protirotace hlavy nebo trupu (nedojde k celé rotaci, nebo jen s velkymi obtizemi).

Doplnujici cviceni

e BS noseroll, switch noseroll.
e Noseroll 360° — rotacni impuls musi byt dlraznéjsi.

TIP: Pokud ucéime jakykoliv trik, pfi kterém vyuZivame pruznost prkna, je dobré si znovu
prohlédnout snowboardy nasich klienti. Nehodi se velka a tvrda prkna.

-55-

© APUL




2.9. FSollie—FS 180°

Frontside ollie je zakladni rotacni trik, ktery vychazi z ollie. Je to rotace, béhem niz celou dobu vidime
misto dopadu. To¢ime se kolem vertikalni osy ve sméru rotace, tzn. regular toci vlevo, goofy vpravo.
Pokud prvek provadime na sjezdovce, mizeme si vybrat ze tfi druh( odraz(li. Zakladni odraz z BS hrany,
odraz z plochy a odraz z FS hrany.

e  Cil — Nacvik tohoto triku. Prvni trik s rotaci ve vzduchu. Pochopeni timingu odrazu a rotace.

e Terén - Mirny svah, boule, hranka.

e Vstupni dovednosti — Student by mél zvladat rychlejsi jizdu, ollie, zakladni rotacni triky na snéhu
a jizdu na switch.

e Bezpecnost — Vzhledem k dynamice triku miZeme ocekavat nepfijemné pady.

Popis pohybu FS ollie

a) Odraz ze zadni (backsidové) hrany - Vychazime z jizdy Sikmo svahem po zadni hrané. SniZzujeme
tézisté a provadime ollie ze zadni hrany. Pomahame si Svihem pazi vzhiru a do sméru rotace. Po
odrazu pritahujeme nohy k télu. Uprostifed triku se dostaneme vahou nad stfed snowboardu.
Divdme se stale ve sméru rotace. Dopadame na obé nohy, které pokrcime. Trik odjizdime v
postaveni switch v zakladnim postoji.

b) Odraz z celé plochy snowboardu - Tento zplsob vyuZijeme hlavné pri seskakovani z prekazky.
Jedeme po spadnici v zakladnim postaveni, vaha je rozlozena na plose snowboardu, ne hranime.
Dale provadime pohyby jako u prvniho zplsobu.

c) Odraz z pfedni (frontsidové) hrany - Je vyhodnéjsi vychazet z jizdy mirné Sikmo svahem po predni
hrané. SniZzujeme téZisté a provadime ollie z predni hrany. Dale provadime pohyby jako u prvniho
zpUsobu.

Popis vyuky FS ollie

Od prvnich pokust, kdy vychazime z jizdy Sikmo svahem po hrané (jednodussi), postupné prechazime
k jizdé po spadnici, zvySujeme rozsah triku a ndjezdovou rychlost. PFi ndcviku téchto zakladnich rotaci
v jizdé po spadnici nam muizZe pomoci, kdyz pfed odrazem provedeme oblouk po hrané, z niz se
odrdzime. Abychom si usnadnili pfenos vahy na hranu, doporucujeme provadét pred odrazem tzv.
esicko, tedy vazbu dvou fezanych obloukd nevelkého poloméru. V pfipadé FS 180° bude toto ,,esi¢cko”
zacinat obloukem po Spickach a pokracovat backsidovym obloukem po patach. Pravé v jeho pribéhu
by mélo dojit k odrazu. Mélo by to byt v té fazi oblouku, kde ndm to jeSté umozni vyuZit energii z hrany,

¢imz ziskame rotacni impuls.

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukazka instruktora.

2) Nacvik bez snowboardu.

3) Nacvik se snowboardem na roviné.
4) Nacvik z jizdy Sikmo svahem.

5) FS 180° ve spadnici.
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Casté chyby

! Nedostate¢ny odraz pred zapocetim rotace.
! Nedostatecna rotace.

! PFilis velka rotace/svih (moc na 180°, malo na 360°).
! Revert — neukonceni rotace.

Doplniujici cviceni

e FS180° pres bouli, prekazku, hranu dopadu.
e Switch FS 180°.

N

DOVEDNOST: Nacasovani

Poprvé se setkavdme s koordinaci Cistého odrazu do vzduchu s nutnosti pfidat rotaci. Plati
jedno pravidlo. Pro vsechny triky ve vzduchu se snazim primarné nabrat vysku — odrazit se.
Uvolnéni rotacniho pohybu pfichazi o zlomek okamziku pozdéji, nez zahdjeni odrazu do vysky.

J
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2.10. BS ollie - BS 180°

BS ollie je druhym zakladnim rotaénim trikem vychazejicim z ollie. Je to rotace, béhem niz po odrazu
nevidime misto dopadu. To¢ime se kolem vertikdlni osy ve sméru rotace, tzn. regular toci vpravo,
goofy vlevo. V provedeni na sjezdovce i na skoku si miZzeme vybrat ze dvou podobnych druht odrazu.
Je Zadouci, aby si béhem tréninku na sjezdovce jezdec vyzkousel obé varianty. Odraz z predni hrany
vyuzije jezdec pfi vSech backsidovych rotacich, odraz z plochy snowboardu se bude hodit pfi tomto
triku provadéném na konci zabradli. Odraz ze zadni hrany je velmi slozZity.

e  Cil — Nacvik tohoto triku. Prvni trik s rotaci ve vzduchu. Pochopeni timingu odrazu a rotace.
e Terén - Mirny svah, boule, hranka.

a jizdu na switch.
e Bezpecnost — Vzhledem k dynamice triku miZeme ocekavat nepfijemné pady.

Popis pohybu BS ollie

Pomahame si Svihem pazi vzhlru a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu. Uprostred
triku se dostaneme vahou na stfed snowboardu. Divdame se stale ve sméru rotace. Dopaddme na obé
nohy, které pokréime. Hlava a pohled sméfuji po dopadu do mista odrazu. Do sméru jizdy se podivame,
az kdyz citime pevny kontakt prkna se snéhem (eliminace revertu). Trik odjizdime v postaveni switch
v zakladnim postoji.

Popis vyuky BS ollie

Od prvnich pokusu, kdy vychazime z jizdy Sikmo svahem (jednodussi), postupné prechazime k jizdé po
spadnici, zvySujeme rozsah triku a ndjezdovou rychlost. P¥i nacviku téchto zakladnich rotaci v jizdé po
spadnici ndm muZe pomoci, kdyZ pred odrazem provedeme oblouk po hrané, z niz se odrazime.
Abychom si usnadnili pfenos vahy na hranu, doporucujeme provadét pred odrazem tzv. esicko, tedy
vazbu dvou fezanych obloukli malého poloméru. V pfipadé BS 180° bude toto ,esi¢ko” zacinat
obloukem po patach a pokracovat frontsidovym obloukem po Spickach. Pravé v jeho prabéhu by mélo
dojit k odrazu. Mélo by to byt v té fazi oblouku, kde ndm to jesté umozni vyuzit energii z hrany, ¢imz
ziskame rotacni impuls.

Metodicky postup

1) Vysvétleni, ukazka instruktora.

2) Nacvik bez snowboardu.

3) Nacvik se snowboardem na roviné.
4) Nacvik z jizdy Sikmo svahem.

5) BS 180° ve spadnici.
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Casté chyby

! Nedostate¢ny odraz pred zapocetim rotace.
! Nedostatecna rotace.
! PFilis velka rotace/svih (moc na 180°, malo na 360°).

! Revert — neukonceni rotace.
Doplniujici cviceni

e BS 180° pres bouli, prekazku, hranu dopadu.
e Switch BS 180°.
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3. Shrnuti vyuky zakladnich dovednosti v metodice pro
zacatecniky a mirné pokrocilé.

Jednotlivé dovednosti se objevuji od pocatku vyuky a rtizné se prolinaji. Nasim cilem je dovednosti
rozvijet postupné, zamérit se na spravné provedeni v jednodussich situacich a postupné pridavat na
obtiznosti. DlleZité je také pochopeni studenta, jak s danou dovednosti pracovat a vyuZivat ji k feseni
rGznych situaci.

TIP: Obecné plati, Ze je lepsi dat studentlm Siroky zaklad a prehled o jednotlivych dovednostech
na zakladnim levelu, nez se soustredit na jeden oblouk ¢i dovednost. Na Siroké dovednostni
platformé bez naucenych zlozvyk( Ize |épe stavét jak pfi vyuce pokrocilého, tak i zavodniho
snowboardingu.

3.1. Dynamicka rovnovaha

Dynamickou rovnovahu feSime od momentu prvniho skluzu na snowboardu. Nasim prvnim cilem bylo,
aby student pochopil nutnost stabilniho, vyvazeného a uvolnéného postoje, resp. zakladniho postoje
pro jizdu. Dalsim krokem bylo vyuziti predozadni rovnovahy (padajici list a pak zakladni oblouk), coz je
naprosto zasadni dovednost, kterou nesmime podcenit. Pfi oblouku s odlehéenim vzhlru pak pribyl
vertikdlni pohyb, ktery mize jizdu velmi ulehcit a jehoZ vyznam poroste s pribyvajici narocnosti terénu
a zvysujici se rychlosti.

Nasim hlavnim cilem je, aby student chapal vyznam postaveni pro jizdu (pfi jizdé byl schopen udrzZet
stabilni pozici) a aby mél zakladni predstavu o efektivnim vyuZiti predozadni rovnovahy a vertikalniho
pohybu.

rd

3.2. Rotace a zataceni

Pristup k vyuce zataceni a rotace se mezi rlznymi asociacemi maze lisit. Nasim cilem v této metodice
je pochopit SirSi souvislosti a ndvaznosti pro vyuku pokrocilého snowboardingu. Rotace se do
snowboardu prenasi skrze botu a vazani. Rotaci v pokrocilém snowboardingu iniciujeme z rliznych
Casti téla (hlava, ramena, boky, kolena, kotniky). Proto je vhodné se pfi vyuce pfilis nesoustfedit pouze
na jeden pristup, ale pracovat na vice zpUsobech iniciace rotace a postupné na zakladé tréninku
narocnéjsich prvkl studentdm vysvétlit vyuZziti jednotlivych pohyb(.

PFi vyuce Uplnych zacatecnik(l preferujeme pfistup od shora, a to predevsim kvili zamezeni nauéeni
se protirotace jako zplsobu provedeni oblouku. Postupné se pfi jizdé vice a vice zaméfujeme na dolni
koncetiny. Tento pfistup pomaha studentlim pochopit souvislost iniciace rotace a kontroly dynamické
rovnovahy.

-60 -

© APUL




3.3. Nacasovani

Ve vyuce zacatecnikl je nacasovani trochu v pozadi vzhledem k mensim rychlostem a méné naroénym
prvkim. V zasadé jsme Fesili nacasovani prehranéni a zahajeni rotace u zakladniho oblouku, kde nasim
cilem bylo rotaci zahajovat aZ tésné po pfehranéni, a to predevsim z dlivodu spravného zahajeni
oblouku za pomoci predozadni rovnovahy, nikoliv rotace. Dale jsme feSili nacasovani vertikalniho
pohybu vzhiru, kde se snazime prehranovat v momenté dosazeni nejvyssi pozice.

Hlavnim cilem je, aby student chapal, Ze jednotlivé prvky lze rozdélit na sérii pohybu, které pak
spojujeme dohromady. Toto uvédoméni pomaha se spravnym nacasovanim a koordinaci pohybu u
sloZitéjsich prvkl v budoucnosti.

3.4. Hranéni a tlak

S funkci hrany se student seznamuje od prvnich momentd. V prvnich fazich vyuky nejdfive fesime
jednoduché véci. U sesouvani se dozvime, Ze vétsi zahranéni zabrzdi. Dalsi dlleZity okamzik je jizda
Sikmo svahem, kde student zacind objevovat vyuZiti vykrojeni (radiusu) snowboardu. Kriticky moment
prichdzi pti zakladnim oblouku, kde zacindme fesit prehranéni a tzv. pedalovy pohyb pti zahdjeni
oblouku.

Dalsim krokem je zapojeni vertikdlniho pohybu, ktery ndam umozni vice zahranit snowboard ve vyjezdu
z oblouku (toto bylo v3ak zatim reseno okrajové, vétsi dlraz prozatim klademe na spravny timing
vertikalniho pohybu bez ztraty dynamické rovnovahy).

Poslednim dulezitym momentem byl fezany oblouk, ze kterého by si student mél odnést predevsim
souvislost. Vétsi rychlost = vétsi ndklon = vétsi uhel hranéni.

Na zavér je potreba fici, Ze tato metodika poskytuje uceleny navod k vyuce zacatecnikd a mirné
pokrocilych, se kterym budete mit mnoho spokojenych studentd. Je vSak pravdou, Ze pokud chceme
|épe pochopit vyuku snowboardingu je potfeba znat nejen tuto ¢ast, ale také vyuku pokrocilych. Pravé
znalost toho, kam to celé sméfuje a co je duleZité pro vyssilevel, ndm umozni lépe pochopit souvislosti
a ndvaznosti ve vyuce jednotlivych snowboardovych dovednosti popsanych v této metodice.
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