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Abstrakt 

Název: Soubor prppravných cvi�ení pro freestyle snowboarding a jejich aplikace pro 

sportovce s poruchou zraku 

Cíl práce: 

Hlavním cílem této bakaláZské práce je vytvoZit soubor prppravných cvi�ení pro freestyle 

snowboarding zam�Zených na nácvik a zdokonalování techniky. Zároveň vytvoZit 

modifikace t�chto cvi�ení pro jedince se zrakovým posti~ením, aby se mohli aktivn� 

ú�astnit a rozvíjet své dovednosti ve freestyle snowboardingu. 

Metodika:  

Metodika práce zahrnovala dpkladnou reberbi literatury a hloubkové rozhovory se �tyZmi 

trenéry freestyle snowboardingu z eské republiky. Rozhovory poskytly kvalitativní data 

o aktuálních trendech, metodice a strategiích tréninku. Získané informace byly 

analyzovány a kódovány, co~ vedlo k vytvoZení souboru prppravných cvi�ení pro 

za�áte�níky a mírn� pokro�ilé, který zohledňuje potZeby jedincp se zrakovým posti~ením. 

 

Výsledky:  

Výsledky mé práce odhalily nedostatky v literatuZe o snowboardingu v eské republice, 

zejména v oblasti metodiky nácviku freestyle trikp a tréninkových metod. VytvoZil jsem 

specifická cvi�ení i s modifikacemi pro jedince se zrakovým posti~ením, která poslou~í 

jako metodická pZíru�ka pro základní freestylové triky. Tato cvi�ení jsou navr~ena tak, 

aby umo~nila efektivn�jbí nácvik freestyle snowboardingu. 

Klí�ová slova: snowboarding, freestyle triky, apa snowboarding, osoby se specifickými 

potZebami, modifikace  



 

 

Abstract 

Title: Set of preparatory exercises for freestyle snowboarding and their application for 

athletes with visual impairments 

Objective: 

The main aim of this bachelor thesis is to create a set of preparatory exercises for freestyle 

snowboarding focused on training and improving technique. Additionally, to develop 

modifications of these exercises for individuals with visual impairments, enabling them 

to actively participate and enhance their skills in freestyle snowboarding. 

Methods: 

The methodology involved thorough literature review and in-depth interviews with four 

freestyle snowboarding coaches from the Czech Republic. The interviews provided 

qualitative data on current trends, training methodologies, and strategies. The gathered 

information was analyzed and coded, resulting in the creation of a set of preparatory 

exercises for beginners and slightly advanced individuals, taking into account the needs 

of those with visual impairments. 

Results: 

The results of my work revealed deficiencies in the literature on snowboarding in the 

Czech Republic, especially in the area of methodology for practicing freestyle tricks and 

training methods. I have developed specific exercises along with modifications for 

individuals with visual impairments, which will serve as a methodological guide for basic 

freestyle tricks. These exercises are designed to facilitate more efficient training in 

freestyle snowboarding. 

Keywords: snowboarding, freestyle tricks, adaptive snowboarding, individuals with 

specific needs, modifications  







 

 

SEZNAM ZKRATEK A POJMo 

 

BASEPLATE   Základní t�lo vázání, které se skládá z dvou �ástí  

BOX    Bedna 3 pZeká~ka ve snowparku  

BUTTER   Trik pZi jízd� na snowboardu, kdy jezdec vyu~ívá tailpress, 

nebo nosepress s rotacemi i bez nich 

BUTTER BOX  airoká bedna ur�ená pro za�áte�níky 

FLEX    Tvrdost 

FREERIDE   Jízda mimo sjezdovku v neupraveném terénu 

FREESTYLE   Volný styl jízdy pZedevbím ve snowparku 

FIS    International Ski and Snowboard Federation 

GOOFY STANCE  Postavení na snowboardu pravou nohou dopZedu 

GRAB    Chycení snowboardu rukou pZi letu, nebo pZi jibbingu 

ISA     International Snowboard Association 

ISF    International Snowboard Federation 

JIBBING  Jízda, pZi kterém jezdec provádí triky na rpzných 

pZeká~kách 

JSBA    Japan Snowboarding Association 

KOPING   Horní �ást pZeká~ky na wallridu, u-ramp� �i jiné pZeká~ce 

NOSE    api�ka snowboardu 

NOSEPRESS  Trik, kdy jezdec pZenábí váhu (tla�í svou váhou) na pZední 

nohu a pZi tom nadzvedává zadní nohu 

OLLIE    Odraz 

REGULAR STANCE  Postavení na snowboardu levou nohou dopZedu 

SHAPE   Tvar 



 

 

SHARKFIN   Typ skokánku ve slopestylu, který je specifický svým                 

zahnutím  

STANCE   Postoj jezdce, nebo také typ nastavení vázání 

SWITCH Postoj jezdce, kdy má vepZedu svou nedominantní dolní 

kon�etinu 

TAIL    Patka snowboardu 

TAILPRESS  Trik, kdy jezdec pZenábí váhu (tla�í svou váhou) na zadní 

nohu a pZi tom nadzvedává pZední nohu 

ZOH    Zimní olympijské hry 
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1. ÚVOD 

Téma své bakaláZské práce, freestyle snowboarding a jejich aplikace pro sportovce 

s poruchou zraku, jsem si vybral, proto~e ve freestyle snowboardingu vidím potenciál 

u~ite�ného prostZedku pro osobní rozvoj. Tento zábavný a �ím dál více oblíbený sport 

mp~e být prostZedkem k osobnímu rozvoji, zlepbení fyzických dovedností a integraci 

jedince do spole�nosti. I pZes stávající popularitu zpstává pro n�které skupiny lidí 

relativn� nepZístupný, zejména co se tý�e osob se zrakovým posti~ením. 

Freestyle snowboarding se na první pohled mp~e zdát nepZístupný, co se tý�e lidí se 

zrakovým posti~ením. Práv� to m� motivovalo k tomu vytvoZit modifikace pro nácvik 

trikp pro za�áte�níky a ukázat, ~e i tato specifická skupina má mo~nost vykonávat tento 

sport. Tato práce se proto nezam�Zuje pouze na pZedání teoretické znalosti sportovních 

aspektp, ale navrhuje i mo~né aplikace mnou vytvoZených cvi�ení pro jedince se 

zrakovým posti~ením. 

 Hlavním cílem této práce je získat informace od trenérp freestyle snowboardingu, 

nabyté znalosti vyu~ít k vytvoZení souboru prppravných cvi�ení, je~ poslou~í k nácviku 

a zdokonalování techniky tohoto sportu spolu s modifikacemi pro jedince se zrakovým 

posti~ením.  

NejdZíve budou uvedeny hlubbí teoretické poznatky freestyle snowboardingu ze 

stávající literatury, která se soustZedí na zdokonalování techniky tohoto sportu. Tato 

teoretická základna bude slou~it k realizaci praktické �ásti, která si klade za cíl vytvoZit 

soubor specifických prppravných cvi�ení, která jsou zam�Zena na efektivní trénink 

freestyle snowboardingu.  

Výsledem výzkumu budou navr~ená cvi�ení utváZející podmínky pro aktivní ú�ast 

jedincp se zrakovým posti~ením v oblasti freestyle snowboardingu a podporovat rozvoj 

jejich dovedností. Práce tak zaplní mezeru ve znalostech kombinujících tento jedine�ný 

sport s tréninkem specifické skupiny jedincp, kterým nabízí mo~nost být sou�ástí sportu, 

jejich~ ú�ast v n�m by leckdo pova~oval za nereálnou. 
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2. HISTORIE SNOWBOARDINGU  

Snowboarding se za�íná objevovat v bedesátých letech dvacátého století. Historicky 

významné jsou objevy birokých a krátkých ly~í nalezených ve avédsku, datovaných do 

doby pZed 500 lety. Dodate�n� lze uvést nálezy um�leckých maleb na území SibiZe, 

stZední Asie a Skandinávie, která by mohly být spojeny s pZedchpdci snowboardingu tak, 

jak ho známe dnes. 

Vznik snowboardingu je neodlu�iteln� spjat se skateboardingem a surfingem. Díky 

t�mto disciplínám se snowboarding mohl postupn� vyvíjet. V roce 1926 doblo 

k výrobnímu prplomu, kdy Ameri�an Tom Blake vytvoZil první prkno pro surfing 

z pZekli~ky. Evropská historie surfingové kultury, její~ po�átek se odhaduje od roku 1965, 

se prolíná s vývojem skateboardingu, a to díky vlivu kalifornských surfaZp. SurfaZi 

postupn� za�ali vnímat skateboarding jako nedílnou sou�ást své kultury a ~ivotního stylu. 

V bedesátých letech ve Spojených státech vznikla iniciativa surfaZp hledajících zimní 

alternativu svého tréninku, co~ polo~ilo základy pro následný rozvoj snowboardingu. 

Ameri�an Tom Sims roku 1963 spolu se svým spolu~ákem Johnem Murrayem vyrobili 

surfové prkno na sníh tzv. "skiboard" (Binter a kol., 2012). Jednalo se o spojení jejich 

dvou oblíbených sportp, ly~ování a skateboardingu.  

O dva roky pozd�ji v roce 1965 Ameri�an Sherman Poppen vytvoZil pro své d�ti 

hra�ku, kterou jeho ~ena pojmenovala jako „Snurfer“. Byly to dv� krátké spojené ly~e 

bez vázání a Zízení usnadňoval provázek umíst�ný na bpi�ce Snurferu. Od roku 1965 byl 

snurfer hromadn� vyráb�n ve spolupráci s firmou v�nující se ku~elkáZskému vybavení, 

a to v souvislosti s ním~ dosáhl výrazného komer�ního úsp�chu. 

Roku 1968 v Michiganu se konaly první snurferské závody. T�chto závodu se 

ú�astnil od roku 1972 jeden z nejdple~it�jbích prpkopníkp snowboardingu Jake Burton. 

PZibel s myblenkou, ~e jízda na snurferu by mohla být jednodubbí díky upevn�ní nouhou 

k desce. Následn� si vyrobil svpj vlastní prototyp snurferu s gumovým vázáním. V tomté~ 

roce zalo~il Jake Burton spole�nost, která za�ala sériovou výrobu snowboardp. První Zada 

moderních prken této spole�nosti nesla ozna�ení Backhill. Sám Burton byl velkým 

experimentátorem, pokud jde o výrobu snowboardp. Zkoubel snowboardy rpzného tvaru, 

prohnutí a také pou~íval rpzné materiály jako napZ. sklolaminát, nebo p�nu. Jeho hlavním 

cílem bylo dosáhnout v�tbí rychlosti a ovladatelnosti pZi jízd� (Bou�ek, 2015). 
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V roce 1972 vytvoZili Dimitrije Milovich a Wayne Stoveken prkno speciáln� 

navr~ené pro surfování na sn�hu. Jejich první setkání v roce 1969 vedlo k prezentaci 

prvních návrhp snowboardp, které vyu~ívaly konstruk�ní prvky pZevzaté z oblasti výroby 

surfp.  Následn� se pZesunuli z New Jersey do Utahu, kde testovali svpj prototyp na 

legendárním prabanu. Z této iniciativy se zrodila spole�nost Winterstick, která stála 

u základp revoluce v oblasti snowboardingu. Firma Winterstick vyráb�la dva typy 

snowboardp, a to snowboard s kulatou patkou a s vlabtov�ím ocasem (patkou), které byly 

ur�eny pZedevbím na jízdu v prabanu. Výroba byla zna�n� nákladná a ~ivotnost prken 

byla omezená, co~ vedlo k bankrotu Milovichovy spole�nosti v roce 1984. Dnes firma 

Winterstick op�t funguje a vyrábí n�kolik typp snowboardp. 

 V polovin� sedmdesátých let vytvoZil Tom Sims své první snowboardy, které se 

podobaly prknpm Milovicha. Tom Sims se vbak více inspiroval technologií skateboardp. 

V roce 1977 spustili Bob Weber a Tom Sims výrobu snowboardp pod názvem Flying 

Yellow Banana. Pozd�ji vbak pZebel na laminátovou konstrukci s jádrem ze dZeva. Jeho 

spolupracovník Chuck Barfoot v roce 1978 sestavil první snowboard ze sklolaminátu 

a následn� zalo~il svou vlastní firmu. V této dob� také tvoZil dple~itý prpkopník 

snowboardingu Mike Olsen, který se svou firmou GNU pZisp�l ocelovými hranami 

a bo�ním vykrojením snowboardu (Straková a Kostrbík, 2011). 

 TZi nejv�tbí firmy Sims, Burton, Winterstick se staly nejpopulárn�jbími v USA a také 

se jim podaZilo proniknout na evropský trh. V roce 1980 vbechny tyto zna�ky za�aly 

vyráb�t snowboardy s technologii P-tex. S rokem 1987 prichází na trh Chuck Barfoor 

s double-kick snowboardem, n�kdy také nazývaný twintip (Bou�ek, 2015). 

V 80. letech veZejnost snowboarding vnímala pon�kud skepticky.  Velká �ást 

ly~aZských areálp naZídila zákaz jízdy na snowboardu. Jedním z hlavních dpvodp byly 

bezpe�nostní naZízení úZadp a negativní postoj pojibeoven. Snowboardisté museli blapat 

svahy p�bky, aby si je mohli poté sjet. Toto opatZení vedlo k vytvoZení pojmu „hiking“ 

(Gibbins, 2011). 

Ve stejných letech za�al snowboarding postupn� pronikat do Evropy. Jednou 

z hlavních postav té doby byl José Fernandez. Na rozdíl od klasického vázání pou~il své 

vlastní deskové vázání, které umo~ňovalo pZipevn�ní tvrdých skeletových bot (Binter 

a kol., 2012), co~ zásadn� ovlivnilo oblast alpského snowboardingu.  
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2.1 Snowboardové závody, spolky a asociace 

V roce 1982 vznikla první snowboardová asociace JSBA v Japonsku. V Evrop� za�ala 

poZádat kurzy pro instruktory snowboardingu 3 Snowboard European Association. V roce 

1989 byla zalo~ena Mezinárodní snowboardová asociace 3 ISA. V roce 1991 vznikla 

Mezinárodní snowboardová federace 3 ISF, která se starala o organizaci snowboardingu 

po celém sv�t�. Roku 2002 ISF zaniká a nov� vznikla World Snowboard Federation 

(WSF). Tato organizace za�ala poZádat jebt� více kurzp pro instruktory snowboardingu. 

Na za�átku devadesátých let za�ala Mezinárodní ly~aZská federace (FIS) projevovat 

zájem o snowboarding, co~ nakonec vedlo k za�len�ní této disciplíny mezi olympijské 

sporty. Debut prob�hl na Olympijských hrách v Naganu, kde se konaly sout�~e v U-ramp� 

a obZím slalomu (Binter a kol., 2012). Tato událost m�la za následek významné povýbení 

snowboardingu na jednu z nejpresti~n�jbích zimních sportovních disciplín. 
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2.2  Historie snowboardingu v R 

V osmdesátých letech 20. století se v eskoslovensku za�aly poprvé objevovat domácí 

sn�~ná prkna, vyráb�ná ru�n� a inspirovaná zejména zahrani�ními �asopisy. Informace 

a obrázky z t�chto magazínp slou~ily jako hlavní zdroj inspirace. Z této doby pocházejí 

první snowboardy, které se od dnebních radikáln� libila. Základním materiálem byla 

pZekli~ka a chyb�ly i ocelové hrany. K hlavním iniciátorpm �eského snowboardingu 

patZili L. Vába, V. Rys, bratZi V�elákové a dalbí (Binter a kol., 2012). 

Historie �eského snowboardingu zaznamenala své první závody v roce 1984 

v Perninku v Krubných horách, kde se závodilo ve slalomu. O rok pozd�ji následovalo 

první neoficiální Mistrovství eskoslovenska ve snowboardingu, které se také konalo 

v Perninku (Bou�ek, 2015). Tyto akce byly zásadními okam~iky, díky kterým se �eský 

snowboarding za�al strukturovat a vytváZet si svou vlastní identitu.  

Dalbím významným milníkem bylo zalo~ení firmy VASA Luďkem Vábou, která se 

specializovala na výrobu kopií prken zna�ky Burton. První desky byly inspirovány 

modelem Burton-Backhill. Dalbími firmami, které významn� pZisp�ly k rozvoji �eského 

snowboardingu koncem osmdesátých let, byly LTB a Mystic snowboards. Následn� se 

objevily dalbí zna�ky jako Rook, Frople, Big Fop �i Choc, posilující diverzitu 

a konkurenci na trhu (Binter a kol., 2012). 

 

2.3 Historie snowboardingu osob se zrakovým posti~ením 

PZesný ppvod snowboardingu osob se zrakovým posti~ením není jednozna�n� dolo~en, 

proto~e v minulosti tato aktivita nebyla pova~ována za organizovaný sport. V sou�asné 

dob� vbak snowboarding osob se zrakovým posti~ením patZí mezi populární zimní sporty. 

Nejvíce rozbíZeny je tento sport v USA, ale u~ i v Evrop� existují organizace �i ly~aZské 

bkolky, které za�leňují osoby se zrakovým posti~ením a poskytují rpzné zimní aktivity.  

V eské republice se tento sport dostal do pov�domí díky eskému svazu zrakov� 

posti~ených sportovcp (SZPS), která se zam�Zuje na podporu a rozvoj sportovních 

aktivit pro osoby se zrakovým posti~ením. Jako prpkopník v oblasti snowboardingu osob 

se zrakovým posti~ením je zajisté Matoub Novák. Jeho projekt Tandemsnowboarding se 

sna~í osobám se zrakovým posti~ením umo~nit jízdu na speciálním snowboardu. Tento 

snowboard je ur�en pro jízdu dvou osob na jednom snowboardu. B�~n�jbí formou je 



15 

 

snowboarding zrakov� posti~ených s trasérem. Podstata je stejná jako pZi ly~ování osob 

se zrakovým posti~ením. Trasér pZedává informace o terénu osob� se zrakov� posti~ením 

ae u~ b�~nou komunikací, nebo bezdrátovými vysíla�kami (Dan�ík, 2007). 
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3. DISCIPLÍNY VE SNOWBOARDINGU 

Snowboarding je adrenalinový sport s pestrým spektrem sout�~ních odv�tví, je~ odrá~ejí 

rozmanitost dovedností a stylp jízdy. Mezi tyto kategorie patZí freestyle, freeride, alpské 

disciplíny, snowboardcross. Alpské disciplíny, v�etn� slalomu, obZího slalomu 

a superobZího slalomu, pZedstavují výzvy spojené s technikou a rychlostí. 

Snowboardcross v sob� kombinuje prvky alpského snowboardingu s freestylem, 

vytváZející jedine�nou trae slo~enou ze skokp, klopenek, tunelp a boulí (Louka a Ve�erka, 

2007). 

 

3.1 Freestyle snowboarding a jeho disciplíny 

Freestyle snowboarding je dynamické odv�tví, které se vyzna�uje hlavn� kreativitou 

jezdce. Zahrnuje triky na sjezdovce, vysoké skoky v bigairu, jibbing pZes pZeká~ky jako 

jsou zábradlí, bedny nebo pZírodní prvky (Ve�erka, 2003). Freestylové prvky je mo~né 

provád�t jak na sjezdovce, tak i ve snowparcích �i v pZírodním neupraveném terénu. Toto 

odv�tví získává na popularit�, pZedevbím u mladbích generací, a vede k rozvoji mnoha 

snowparkp po celém sv�te. Mezi nejlepbí snowparky na sv�t� dnes patZí napZíklad 

bvýcarský Laax, rakouský Absolut Park nebo americký Mammoth Mountain. Freestyle 

snowboarding, v�etn� disciplín slopestyle, big air a halfpipe, byl poprvé zaZazen do 

programu zimních olympijských her v So�i v roce 2014 (Louka a Ve�erka, 2007). 

 

Slopestyle 

Dle Louky a Ve�erky (2007) je slopestyle disciplína, která kombinuje skoky a jibbing. 

V posledních letech se do slopestylu �ast�ji zahrnují pZeká~ky jako napZ. quarter pipe, 

shark fin jumps, halfpipe. Co~ znamená, ~e jezdci musí být �ím dál vbestrann�jbí. Na 

rozdíl od big airu jsou pZeká~ky menbí, ale je jich více. PZi hodnocení je dple~itá 

pZedevbím kreativita, rpznorodost a náro�nost trikp na jednotlivých pZeká~kách.  

 

Halfpipe  

Disciplína halfpipe (�esky U-rampa) spo�ívá v jízd� a skocích v prostoru um�le postavené 

rampy. Rampa je sedmdesát a~ sto padesát metrp dlouhá, sklon je 20 a~ 25 stupňp a výbka 
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se pohybuje mezi �tyZmi a~ p�ti a ppl metry. Cílem závodníkp je pZedvést sérii 

nejrpzn�jbích skokp, u kterých je hodnocena kvalita trikp, styl provedení a celková �istota 

jízdy. Jízda v U-ramp� se pova~uje za královskou disciplínu freestyle snowboardingu. 

Zároveň se jedná o první freestyle snowboardovou disciplínu, která byla zaZazena na 

ZOH (Vobr, 2006). 

 

Bigair 

Bigair je freestyle disciplína, kde jezdci pZevád�jí své triky na velkém skoku. Trae se 

skládá z rozjedu, skoku a dopadu. Velikost skoku není jasn� daná a na ka~dém závodu se 

skok mp~e trochu libit. Jezdci ve vzduchu zkoubí rozli�né triky a rozhod�í hodnotí styl 

provedení, �istotu dopadu, obtí~nost trikp, výbku a délku skoku (Louka a Ve�erka, 2007). 

Je dple~ité poznamenat, ~e v této disciplín� dochází k neustálému vylepbování 

trikp. V dnební dob� je b�~ným standardem na bigairu provád�t triple corky a rotace vybbí 

ne~ 1800 stupňp. NapZiklad Taiga Hasegawa pZedvedl v Bigairu na letobních X-games 

dv� rotace o 1980 stupňp z nich~ jedna byla na switch. Díky t�mto rotacím také nakonec 

zvít�zil. Tato neustálá inovace pZinábí do sportu nové úrovn� náro�nosti.  

 

Jibbing 

Jibbing je disciplína zam�Zená na jízdu na pZeká~kách umíst�ných ve snowparcích. Jezdci 

provád�jí rpzné triky, klou~ou a rotují na trubkách, zábradlích, bednách a dalbích prvcích 

(Vobr, 2006). Tato disciplína se pravd�podobn� vyvinula z tzv. street jibbingu, co~ 

znamená, ~e jezdci své triky zkoubeli na m�stských zábradlích, zídkách a dalbích prvcích.  
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4. ZÁKLADNÍ POJMY A TRIKY 

4.1 Postoj na snowboardu 

Jezdci na snowboardu si volí své preferované postavení, které odrá~í jejich dominantí 

nohu pZi jízd�. Existují dv� základní kategorie postavení. PZi tzv. "regular stance" je levá 

noha umíst�na vpZed na snowboardu, co~ je typické pro jezdce s dominantí levou nohou. 

Naopak "goofy stance" pZedstavuje opa�né postavení, kdy je pravá noha vpZedu 

vyhovující jezdcpm s pravou dominantní nohou (DvoZák a kol., 2014). 

Krom� základního postavení je pro jezdce vhodné ovládat tzv. "switch stance," kdy 

má zadní nohu vpZedu. Switch postavení je nezbytné nejen pZi pokro�ilejbích triky, ale 

i pZi základních tricích na sjezdovce, jako jsou frontside nebo backside 180 (Svoboda a 

kol., 2019). Proto je vhodné pZi za�átku u�ení snowboardingu za�lenit do tréninku i jízdu 

na switch postavení. 

 

4.2 Oblouk a jeho druhy 

Oblouky na snowboardu pZedstavují zatá�ení, které jezdec provádí b�hem jízdy. 

Rozlibujeme smýkaný a Zezaný oblouk.  Základní smýkaný oblouk je prvním typem 

oblouku pro za�ínající snowboardisty. Tento oblouk je nejpomalejbí a provádí se 

smýkavým pohybem. Jeho ú�elem je poskytnout bezpe�ný a jednoduchý zppsob zm�ny 

sm�ru jízdy. Yezané oblouky jsou rychlejbí ne~ smýkané oblouky. V t�chto obloucích 

vyu~íváme více hrany snowboardu, zatímco skluznice se mén� dotýká sn�hu (Svoboda 

a kol., 2019). 

4.3 Triky ve Freestyle snowboardingu  

Triky je specifické pohyby provedené na snowboardu. Je mo~né je provád�t na sjezdovce 

ve snowparku �i freeridu. Triky mohou být jednoduché, jako napZíklad ollie na sjezdovce, 

rovné skoky, nebo slo~it�jbí a techni�t�jbí, jako jsou rotace, flipy, corky a mnohé dalbí. 

Ka~dý trik se skládá ze sedmi základních po sob� navazujících fázi (Fis, ©2017). 

• První „pZípravná“ fáze zahrnuje rozjezd a pZípravu k odrazu s dprazem na kontrolu 

rychlosti a rovnováhu.  

• Druhá fáze, odraz, se zam�Zuje na poslední kontakt se sn�hem a správný sm�r 

jízdy. 
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• Se tZetí fází pZichází zahájení triku, jako první fází letu s dprazem na rovnováhu a 

kontrolu rotace.  

• tvrtá fáze, hlavní �ást triku, vy~aduje maximální rozsah pohybu a pZípadn� 

chytnutí grabu.  

• U páté fáze dochází k uvoln�ní a dokon�ení pohybu s dokonalým zakon�ením 

triku. 

• aestá fáze, op�tovný návrat, se zam�Zuje na udr~ení sm�ru a rovnováhy po 

provedení pohybu.  

• V sedmá fázi následuje dopad vy~adující rovnováhu a dpraz na pevný a narovnaný 

postoj, který zabraňuje pádpm.  

 

4.4 Rotace  

 

Sm�ry rotací 

V základní terminologii freestyle snowboardingu mp~eme rozd�lit dva sm�ry rotací, a to 

na frontside a backside. Frontside spin je rotace, pZi ní~ je zadní hrana blí~e k ose otá�ení. 

Pro jezdce s postavením regular to znamená rotaci vlevo, zatímco pro jezdce v goofy 

postavení je sm�r rotace vpravo. Backside spin je rotace, která se odehrává s pZední 

hranou blí~e k ose otá�ení. U jezdce s postavením regular se jedná o rotaci vpravo, 

zatímco pro jezdce v goofy postavení je sm�r rotace vlevo. PZi provedení backside rotace 

se jezdec odrá~í s pocitem prodlu~ování pZední hrany. Po prvních devadesáti stupních je 

jezdec oto�en zády k svahu. Naopak pZi frontside rotaci je jezdec zam�Zen na 

prodlu~ování zadní hrany, a po prvních devadesáti stupních bude oto�en �elem k svahu 

(Fis, ©2017). 

Druhy rotací 

Rotace neodlu�iteln� patZí k Freestyle snowboardingu. Jsou hlavní náplní disciplín 

slopestyle a bigair.  Rotace jsou rozd�lovány podle tZí základních os lidského t�la. 

U vertikální rotace se jezdec otá�í kolem své vertikální osy. Název triku odpovídá 

po�tu stupňp rotace (napZ. 180°, 360°, 720°, 1080°, 1440°). Invertované rotace jsou 

takové, pZi kterých jezdec vyu~ívá více os a hlava by m�la být ní~e ne~ zbytek t�la. Jsou 

rozd�leny na rodea a cork triky, s pZíklady jako frontside rodeo a mistyflip. Rotace off 
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axis jsou specifické tím, ~e jezdec rotuje mimo vertikální osu, ale prkno není nad jeho 

hlavou. Vbechny rotace mají �tyZi mo~né odrazové pozice: backside, frontside, switch 

stance backside a frontside (Volák a Mikula, 2009). 

4.5 Graby 

Grabování (neboli úchopy) umo~ňuje jezdcpm pZidat kreativní prvek do svých trikp 

a dodává rotacím a flippm styl a technickou náro�nost. Jezdec chytá jednou nebo ob�ma 

rukama snowboard na jeho rpzných �ástech. Graby ve freestyle snowboardingu nejsou 

omezeny pouze na skoky, ale mohou být provád�ny také pZi jibbingu na railech, bednách 

a jiných pZeká~kách (Fis, ©2017). 

Mezi základní graby spadá napZíklad Mute grab (dnes zvaný Weddle grab) 3

pZitáhneme v letu nohy sm�rem k t�lu, poté pZední ruka uchopuje snowboard za 

frontsidovou hranu mezi vázáním. Indy grab 3 pZitáhneme v letu nohy sm�rem k t�lu, 

a poté zadní ruka uchopuje snowboard za frontsidovou hranu mezi vázáním. Nose grab 3 

pZední ruka uchopuje bpi�ku snowboardu, je vhodné pokr�it pZi letu pZední nohu sm�rem 

k t�lu a zadní nohu propnout, abychom na bpi�ku snowboardu lépe dosáhli. Tail grab 3 

zadní ruka uchopuje patku snowboardu a podobn� jako u Nose grabu je vhodné zadní 

nohu pokr�it a pZední nohu propnout pro lepbí uchopení grabu. Melon grab 3 pZední ruka 

uchopuje snowboard na backsidové stran� mezi vázáním. Stalefish 3 zadní ruka uchopuje 

snowboard na backsidové stran� mezi vázáním (Binter a kol., 2012). 

 

Obrázek 1 – Druhy grabů (Snowboarder, © 2018) 
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4.6 Základní triky v jibbingu  

Na základ� nabich dovedností volíme typ pZeká~ky a obtí~nost triku. Pro za�áte�níky jsou 

vhodné nejprve butter boxy, které jsou uzppsobené svou bíZkou, délkou a náskokem pro 

za�áte�níky. Po úsp�bném zvládnutí mp~e jezdec pokra�ovat na u~bí bedny zvané slide 

boxy. U t�chto pZeká~ek bývá náskok orientován v�tbinou z boku (tzv. streetový náskok) 

a je tZeba si zvládnutí tohoto náskoku dostate�n� osvojit, jeliko~ náro�n�jbí pZeká~ky, jako 

napZ. raily nebo mailboxy, mají tém�Z v~dy tento typ náskoku. V~dy za�ínáme 

systematicky od t�ch nejjednodubbích typp pZeká~ek k t�m náro�n�jbím. Toté~ platí i pZi 

volb� trikp. 

Triky ur�ujeme podle pozice snowboardu na konkrétní pZeká~ce nebo zppsobu, 

jakým na ni naskakujeme. Základním trikem pro pZekonání pZeká~ky je 50-50 grind. 

Termín "50-50" znamená rovnom�rné rozlo~ení váhy jezdce na ob� strany hran 

snowboardu b�hem sjí~d�ní pZeká~ky. Progresí pro 50-50 grind je nosepress (váha na 

pZední noze) a tailpress (váha na zadní noze). 

Dalbím základním, ale ji~ mírn� náro�n�jbím trikem, je boardslide. Tento slide 

mp~eme d�lit na bs boardslide a fs boardslide. Bs a fs rozlibuje, zda jedinec klou~e na 

pZeká~ce �elem dopZedu, nebo zády dopZedu. Pro provedení bs a fs boardslide je tZeba, 

aby jezdec pZed nasko�ením na pZeká~ku provedl oto�ení o devadesát stupňp ve vertikální 

ose. Pro dokonalé zvládnutí boardslidu je nutné pZi sjí~d�ní pZeká~ky nepZenábet více 

váhy na pZední nebo zadní hranu snowboardu, ale mít rozlo~enou váhu na obou hranách. 

Progresí boardslidp jsou tailslidy a noseslidy (Svoboda a kol., 2019). U tailslidu klou~eme 

na patce snowboardu a u noseslidu klou~eme na bpi�ce.  
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5. SNOWPARK A PYEKÁ}KY 

Snowpark mp~eme charakterizovat jako speciáln� upravenou �ást sjezdovky pro freestyle 

snowboardisty a freeskiery. Je tvoZen z rpzných pZeká~ek, pZedevbím ze skokp a jibp. Ve 

v�tbích snowparcích �asto nalezneme i U-rampu �i  quarter pipe (Volák a Mikula, 2009).  

 

5.1 PZeká~ky ur�ené pro skoky 

 

Klasický kicker 

 Jedná se o um�le vytvoZený prvek skládající se z nájezdu, odrazové �ásti, roviny "table" 

a oblasti dopadu. Na skoku jezdci mohou provád�t rpzné kreativní triky. V posledních 

letech je hojn� vyu~íván table kickerp, který mp~e slou~it jako pZeká~ka zvaná knuckle. 

Kickery mohou být d�leny podle výbky umíst�ní dopadu. Step-down kicker je specifický 

tím, ~e rovina pZed skokem je postavena výbe ne~ hrana dopadu. U Step-up kickeru je 

dopad umíst�ný výbe ne~ hrana odrazu skoku. Roll-over kicker je druh kickeru, pZi�em~ 

je hrana dopadu umíst�na výbe ne~ rovina pZed skokem (Hladík, 2017).  

 

Obrázek 2 3 Skok ve snowparku (U.S. Ski & Snowboard, ©2018) 
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U – rampa 

Rampa je konstrukce, která slou~í k provedení skokp a trikp. Je charakteristická svým 

sklonem a tvarem do U.  Jezdci, kteZí tuto pZeká~ku umí efektivn� vyu~ít se mohou dostat 

do výbky n�kolika metrp. B�hem jedné jízdy doká~e jezdec provést v ramp� 5 a~ 10 trikp 

dle její délky.  

 

Obrázek 3 – U-rampa (Freeskier.cz, 2017) 

 

Quarter pipe  

Jde o jednu stranu U-rampy postavenou kolm� ke svahu. Bývá ve snowparku obvykle 

samostatn� umíst�ná a její velikost mp~e dosahovat a~ 15 metrp.  

 

Obrázek 4 – Quarterpipe (SNOWBOARDER, ©2017) 
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Corner 

Sn�hová pZeká~ka, která je vytvoZená tak, aby jezdci poskytla pZi skoku co nejv�tbí výbku. 

Jezdec mp~e dopadat v pravo �i v levo. N�které cornery jsou postaveny pro dopad i na 

druhém konci platformy. Na tomto typu skoku jezdci �asto pZedvád�jí stylové graby 

a rotace.  

 

Obrázek 5 3 Corner (Freeskier.cz, 2017) 

 

Airbag  

Klasický airbag se skládá z nafouknuté vzduchové podlo~ky a odrazové rampy postavené 

ze sn�hu, nebo um�lých kartá�p. Airbagy poskytují bezpe�né dosko�ibt�. Jezdci tak 

mohou trénovat nové a �asto náro�né triky, které by se na sn�hu neodvá~ili provést. 

V dnební dob� mp~eme rozlibit n�kolik druhp airbagu. První typ má podobu ve form� 

�tverce, nebo podobného tvaru. tvercové airbagy u~ dnes nejsou tak �asto ve 

snowboardingu vyu~ívány, jeliko~ je �asto nahrazován novým typem airbagu.  Nové typy 

airbagu mají výhodu v tom, ~e si jezdec mp~e pom�rn� efektivn� nacvi�it dopadovou fázi 

triku, a to mu umo~ní lepbí pZenesení triku na sníh.  
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Obrázek 6 -Různé typy airbagů (BagJump, ©2024)   

 

5.2 PZeká~ky ur�ené pro jibbing 

 

Dance floor box (kluzibt�)   

Tyto boxy patZí mezi nejbirbí, které mp~eme ve snowparcích nalézt. Jejich bíZka a délka 

je optimální pro za�áte�níky a jsou tak vhodné pro bezpe�ný nácvik prvních trikp 

v oblasti jibbingu. Nej�ast�ji bývají postaveny rovn�, nebo mp~ou být postaveny pod 

mírným úhlem (Arena Snowparks, 2020). 

 

Obrázek 7 – Typy klutišť (Arena Snowparks. Rails & Boxes. 2020)  
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F-Box 

Tato pZeká~ka je vhodná jak pro za�áte�níky, tak i pro pokro�ilé jezdce. F-Boxy 

pZedstavují nezbytný prvek v ka~dém snowparku. Oproti Dance flooru je F-box u~bí 

a jezdec musí být pZesn�jbí, aby se na n�m udr~el. Tyto boxy se vyráb�jí v rpzných 

tvarech v rpzných velikostech (Arena Snowparks, 2020). 

 

Obrázek 8 – Typy F boxů (Arena Snowparks. Rails & Boxes. 2020) 

Fatbar (plynovka) 

Fatbar je tlustá ocelová ty�. PatZí mezi railové pZeká~ky, které jsou ur�ené pZedevbím pro 

pokro�ilejbí jezdce.  Svou bíZkou poskytuje jezdci pom�rn� dobrou stabilitu na pZeká~ce. 

Fatbars se v prpb�hu posledních n�kolika let staly jedním z nejoblíben�jbích prvkp. Ve 

snowparcích nalezneme rpzné tvary t�chto „plynovek“ (Arena Snowparks, 2020). 

 

Obrázek 9 - Typy plynovek (Arena Snowparks. Rails & Boxes. 2020) 
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Single bar (klasický rail)  

Menbí prpm�r a kulatý tvar �iní Single Bars nejlepbími pro napodobení zábradlí, která 

mp~eme vid�t na ulicích. Tento typ railu je ur�en výhradn� pro pokro�ilé jezdce, a to 

pZedevbím kvpli jeho prpm�ru. Náskok na Single bar vy~aduje od jezdce pZesnost 

i dobrou rovnováhu (Arena Snowparks, 2020). 

 

Obrázek 10 - Typy single barů (Arena Snowparks. Rails & Boxes. 2020) 

 

Wallride 

Wallridy jsou z hlediska obtí~nosti ur�ené pro pokro�ilejbí jezdce, ale velmi zále~í na 

zppsobu osazení pZeká~ky.  Jezdec mp~e wallride vyu~ít více zppsoby napZ. vyjet na 

koping a zastavit se tam, nebo se jezdec sna~í grindovat koping (Arena Snowparks, 2020). 

 

Obrázek 11 - Typy wallridu (Arena Snowparks. Rails & Boxes. 2020) 
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6. MATERIÁLNÍ VYBAVENÍ  

6.1 Typy snowboardp 

All Mountain Snowboardy 3 Nejoblíben�jbí a nejb�~n�jbí typ snowboardp, který 

najdeme pravd�podobn� v ka~dé ppj�ovn� ski areálp. Tyto snowboardy jsou vhodné pro 

vbechny terény i podmínky. Jsou ideální pro za�ínající jezdce. Vhodnou variantou je 

práv� proto, ~e umo~nuje jezdci vyzkoubet rpzné typy terénp díky své dobré 

ovladatelnosti. Tento typ snowboardu je ur�ený pZedevbím pro jezdce, kteZí nemají 

zásadní preference pro daný terén �i styl jízdy. Jezdci, kteZí preferují ur�itý typ terénu 

jako je jízda v prabanu zvolí spíbe freeride snowboard, kvpli svým specifickým 

charakteristikám (Binter a kol., 2012). 

Freestyle Snowboardy 3 Jsou ur�eny pro jízdu ve snowparku. Jsou kratbí, leh�í, 

pru~n�jbí a snadno ovladatelná. Freestyle snowboardy mají �asto hlubbí bo�ní výZezy, 

díky nim mp~e jezdec d�lat úzké zatá�ky, co~ pomáhá neminout prvky v parku. Tyto 

prkna mají v�tbinou symetrický tail a nose. Pro nadbence jibbingu je vhodný m�k�í 

freestyle snowboard (tvrdost 1-4) umo~ňující jednodubbí provedení butterp a pressp. 

Naopak tvrdá deska je vhodná spíbe na skoky. Jsou navr~eny tak, aby umo~nily jezdci pZi 

odrazu v�tbí pop se stabilitou a lepbím chováním pZi dopadu. Tvrdost neboli flex u t�chto 

snowboardp se pohybuje na stupnici mezi 6 a~ 10. Parkové snowboardy se stZedním 

flexem (5-6) jsou ideální na menbí skoky a jiby (Louka a Ve�erka, 2007). Tento typ je 

ovladatelný a stále dostate�n� stabilní pro zvládnutí v�tbiny prvkp v parku. 

Freeride Snowboardy 3 Tyto snowboardy jsou konstruovány pro jízdu v hlubokém 

sn�hu. Freeride prkna jsou tvrdbí a nabízejí vynikající úroveň stability. Existuje více 

druhp freeridových snowboardp. Tapered Shape (Kónický tvar): Prkno má kónický tvar, 

co~ znamená, ~e je birbí na nose (pZední �ásti) a postupn� se zu~uje sm�rem k tailu (zadní 

�ásti). Tento tvar vyniká lepbí ovladatelností v hlubokém sn�hu. Directional Design 

(Sm�rový design): Snowboard je navr~en s dprazem na jeden sm�r jízdy, obvykle sm�rem 

dopZedu (nose). Oba tyto typy jsou specifické tvrdbím flexem pro v�tbí stabilitu na 

rychlých sjezdech a speciální profil pro zvládání rpzných terénních podmínek (Binter 

a kol., 2012).  

Slalomové snowboardy 3 Snowboardy pro slalomovou jízdu, �asto ozna�ované jako 

"tvrdé snowboardy," jsou v dnební dob� tém�Z nepou~ívané u veZejnosti a pou~ívají je 

výhradn� závodníci. Tyto snowboardy jsou navr~eny pro závodní slalomové disciplíny 
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a alpskou jízdu. Charakterizují se asymetrickým tvarem, stZedn� tvrdým a~ tvrdým 

flexem, úzkým profilem, minimálním nebo ~ádným zakZivením patky, jemným 

zakZivením bpi�ky (Louka a Ve�erka, 2007). Tyto prkna nabízejí optimální volbu pro 

závodníky, kteZí hledají precizní ovladatelnost a rychlou reakci na sjezdovce. 

 

6.2 Profily snowboardp 

Profil je kZivka, kterou mp~eme vid�t, kdy~ se na snowboard podíváme ze strany. Tato 

kZivka není jenom estetickým prvkem, ale zároveň ovlivňuje celkové jízdní vlastnosti 

snowboardu. Nej�at�jbími typy profilp jsou Rocker, Camber, Flat a jejich kombinace 

(Board of the World, ©2024).  

 

Obrázek 12-Profily snowboardů (Ultimategearlists, ©2024) 

6.3 Vázání  
V dnební dob� máme k dispozici biroký výb�r snowboardových vázání, která pZicházejí 

s rpznými technologiemi a designy, aby vyhovovaly individuálním potZebám jezdcp. PZi 

výb�ru správného vázání bereme v úvahu velikost nohy (S, M, L, XL). Vázání je 

pZipevn�no k snowboardu pomocí broubp a umo~ňuje spojení s botou. Správným 

nastavením vázání lze ovlivnit jeho vlastnosti. Skládá se z n�kolika základních �ástí, 

v�etn� Baseplatu, patky a páskp. 

Baseplate se skládá z dvou �ástí. První �ást je prostZední disk, který je pZibroubován 

ke snowboardu a dr~í druhou �ást baseplatu, která je základnou pro ostatní �ásti vázání. 

Patka slou~í jako op�rná �ást pro botu, umo~ňující jezdci pZenábet sílu na zadní hranu 

a tím ovládat snowboard. Pásky (strapy) dr~í botu ve vázání. Na v�tbin� vázání jsou dv�. 

Jedna dr~í botu na bpi�ce a druhá v oblasti nártu (Buchert, 2001). 
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Tvrdost vázání je velmi dple~itým prvkem pro výb�r vázáni. M�kké vázání se 

pou~ívá spíbe pro freestylové disciplíny, pZedevbím na jibbing a menbí skoky. Tvrdé 

vázání mp~e být ur�eno jak pro freestyle tak i pro alpské disciplíny. Alpské vázání se libí 

svým tvarem. Patu alpského vázání boty dr~í kovová obru� a bpi�ku boty pZezka na 

kovovém drát� (Binter a kol., 2012). 

 

Obrázek 13 – Freestyle vázání (Nitro Snowboards, ©2022) 

 

6.4 Boty 

V dnební dob� existuje n�kolik zásadních parametrp, které pZedur�ují správných výb�r 

bot. Zásadní parametry jsou velikost a celková tuhost. Snowboardové boty mp~eme stejn� 

jako vázání rozlibit na dva typy: m�kké a tvrdé (skeletové). 

 

M�kké Boty 

Rpzné typy snowboardových bot jsou ur�eny pro jízdu v specifických podmínkách. 

Prvním krokem pZi nákupu snowboardových bot je vhodné uv�domit si, jaký je náb 

preferovaný styl jízdy. Pro za�áte�níky, kteZí hledají boty pro vbestranné pou~ití jsou 

dobrou volbou All-Mountain boty, které jsou charakteristické stZedním flexem a dovolují 

v�tbí volnost v ohybu pZes jazyk boty. 

 Pro freestyle jezdce, kteZí preferují jibbing a stZední skoky jsou ideální boty 

m�k�í. Tvrdé boty neumo~ňují tém�Z ~ádný ohyb pZes jazyk boty a díky této vlastnosti 

jsou vhodné pro freeride, U-rampu �i velké skoky. Krom� flexu a velikosti boty si jezdec 

dnes mp~e zvolit i typ utahování boty. Klasický tkani�kový typ dnes u~ �asto nahrazují 
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boty se systémem BOA �i FASTLACE. Tyto systémy umo~nují rychlejbí a snadn�jbí 

utahování bot. U systému BOA se bota utahuje pomocí kovového lanka, který se navijí 

na kole�ko umíst�né na jazyku boty, kterým jezdec otá�í (Snowboard Zezula, ©2021). 

 

Obrázek 14 – Freestyle bota (Blue Tomato, ©2024) 

 

Tvrdé boty (skeletové) 

Vizuáln� se tvrdé boty podobají ly~aZské obuvi. Tyto boty s pevným vázáním nacházejí 

vyu~ití pZedevbím v alpských disciplínách a carvingu (Vobr, 2006). Oproti freestylové 

bot� dosáhneme s tvrdou botou díky pevnému skeletu optimáln�jbího pZenosu síly na 

snowboard a zejména intenzivn�jbího tlaku na hranu s vynalo~ením menbí síly. Tvrdé 

boty mají výrazn�jbí náklon a zkosenou podrá~ku v oblasti bpi�ky a paty. Namísto 

tkani�ek jako u m�kkých bot mají tvrdé boty pZesky. Jejich design je optimalizován pro 

dosa~ení vybbí rychlosti pZi zároveň poskytující lepbí ochranu kotníku (Binter a kol., 

2012). 
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Obrázek 15 3 Skeletové boty (Carver's Paradise, ©2024) 

6.5 Výstroj  
Teplé a nepromokavé oble�ení by m�lo být základem ka~dého snowboardisty. Nezbytnou 

sou�ástí je termo vrstva neboli termo prádlo, která udr~uje optimální teplotu t�la. Tato 

vrstva zabraňuje vlhkosti a pZispívá k tepelné pohod� v chladném prostZedí. Krom� 

teplého, vod�odolného a pohodlného zimního oble�ení jsou pZi snowboardingu potZebné 

rpzné ochranné pompcky a doplňky, které sni~ují riziko zran�ní. 

 Helma je nutnou ochranou pZi snowboardingu, chrání hlavu pZed mo~nými úrazy 

a nárazy. Je dple~ité, aby helma pevn� a správn� sed�la na hlav�. Dalbí ochranou jsou 

chráni�e páteZe. Existují ve dvou hlavních variantách: tvrdé a m�kké páteZáky. Tvrdé 

chráni�e páteZe disponují pevnou plastovou skoZepinou, obvykle vyrobenou 

z polypropylenu. Tato skoZepina bývá rozd�lena do pohybliv� spojených segmentp, co~ 

umo~ňuje flexibilitu b�hem pohybu. Chráni�e kostr�e obvykle pZipomínají krátké kalhoty 

a jsou vybaveny odolnými materiály, které absorbuji nárazy a minimalizují riziko zran�ní 

pZi pádech na zadní �ást t�la. Nejen freestyle snowboardisté �asto vyu~ívají i chráni�e 

záp�stí, spolu s loketními a holenními ochrannými prvky (Binter a kol., 2012). 

Nedílnou sou�ástí ochranné výbavy jsou snowboardové brýle, chránící o�i pZed 

UV záZením a nepZíznivými pov�trnostními podmínkami. Pro ka~dé po�así je dobré 

sebou mít více druhp skel. Ka~dá barva skel je ur�ena na rozdílný typ po�así. PZi 

snowboardingu je rovn�~ u~ite�né nezapomenout na pou~ití ochranného krému proti 

slunci, aby se minimalizovaly rizika slune�ního záZení ve vysokohorském prostZedí 

(Binter a kol., 2012). Celkov� nobení kompletní ochranné výbavy pZedchází zran�ním 

a dodává jezdci pocit bezpe�í. 
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7. TRÉNINKOVÝ CYKLUS V FREESTYLE 

SNOWBOARDINGU 

Ro�ní tréninkový cyklus tvoZí základní strukturu pro dlouhodobou organizaci tréninkové 

aktivity ve freestyle snowboardingu. Skládá se z p�ti tréninkových úsekp (makrocyklp).  

Celkov� mp~eme celoro�ní pZípravu roz�lenit do n�kolika tréninkových období, mezi n� 

nále~í pZípravné, pZedzávodní, hlavní a pZechodné období. Dple~ité je si uv�domit, ~e 

délka ka~dého období se mp~e libit dle konkrétní specializace (Dovalil, 2002) 

 

7.1 PZípravné období 
Dle Peri�e a Dovalila (2010) hlavním cílem pZípravného období je rozvoj trénovanosti 

a vytváZení základu pro budoucí výkon. Toto období trvá v�tbinou tZi a~ �tyZi m�síce. 

V tomto období se sportovec bude zam�Zovat na rozvoj obecných i specifických 

pohybových schopností a také na rozvoj v oblasti kondice co~ znamená napZ. rozvoj 

dýchacího systému, zvýbení kapacit v srde�n�-cévním systému. K optimálnímu dosa~ení 

cíle jsou pou~ívány tZí tréninkové zásady, a to zásada zvybování zatí~ení, zásada nárpstu 

míry specifi�nosti, zásada postupu od jednotlivostí k celku. V po�áte�ní �ásti zvybujeme 

zatí~ení pomocí zvybování objemu a do tréninkové jednotky jsou zaZazena cvi�ení 

s vbestranným charakterem. Rychlostn� silový a rychlostní trénink s nárpstem intenzity 

je specifický pro druhou �ást. 

 

7.2 PZedzávodní období 
V tomto období sportovec pZechází na specifické cvi�ení, ale stále s kombinací vbeobecn� 

zam�Zených cvi�ení. PZedzávodní období obvykle trvá dva a~ �tyZi m�síce. Objem 

a intenzita je v tomto období vysoká a je nutné ji udr~et. Tréninkové jednotky se zam�Zují 

na zdokonalování specifických dovedností potZebných pro freestyle snowboarding, 

v�etn� techniky skokp, rotací a trikp. B�hem pZedzávodního období je dple~ité za�lenit 

do tréninkového plánu také prvky regenerace s cílem minimalizovat fyzický stres a zvýbit 

obnovu svalp. Psychologická pZíprava hraje významnou roli, a proto sportovci pracují na 

mentální odolnosti, vizualizaci tréninkp a strategiích pro sout�~ení (Peri� a Dovalil, 

2010). 
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7.3 Závodní období 
Závodní období ve freestyle snowboardingu pZedstavuje vyvrcholení intenzivní pZípravy 

sportovce. Hlavním cílem je dosa~ením co nejlepbího výkonu v sout�~ích a udr~ení jeho 

sportovní kondice. Trénink je upravován dle kalendáZe sout�~í. V tréninkovém cyklu je 

vhodné zaZadit doplňkové sporty jako napZ. trampolína. Dle individuálních potZeb 

sportovce je do tréninku zaZazena regenerace ve form� plavání, sauny, nebo masá~í 

(Dovalil a Jansa, 2009). 

7.4 PZechodné období 
Peri� a Dovalil (2010) uvádí, ~e pZechodné období umo~nuje sportovci vyvá~ený pZechod 

mezi náro�nými sout�~emi a odpo�inkovou fází. Tato fáze má za cíl regenerovat 

sportovce po intenzivním závodním období. V pZechodném období je vhodné sní~it 

objem a intenzitu zatí~ení. Neznamená to vbak, ~e sportovec zcela tréninky omezí. Po 

ukon�ení tohoto období by se m�l sportovec cítit odpo�atý a pZipravený na dalbí ro�ní 

cyklus. 
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8. METODIKA FREESTYLE SNOWBOARDINGU 

Pro nácvik základp freestyle snowboardingu je nutné, aby jedinec ovládal základní prvky 

snowboardingu. Tyto cvi�ení jsou logicky uspoZádána od nejjednodubbích po slo~it�jbí 

(Straková a Kostrbík, 2011). 

1. nobení snowboardu a zapínaní vázaní  

2. vstávání a otá�ení 

3. pády  

4. základní postoj 

5. cvi�ení na rovin� 

6. sesouvání po spádnici 

7. sesouvání bikmo svahem  

8. jízda bikmo svahem 

9. jízda na vleku  

10. girlandy  

11. oblouk ke svahu 

12. základní smýkaný oblouk  

13. jízda na switch 

 

8.1 Specifika metodiky pro jedince se zrakovým posti~ením 

Pro jedince se zrakovým posti~ením jsou zásadní pZesné a jasné instrukce. Díky tomu 

jedinec se zrakovým posti~ením lépe pochopí ka~dý krok cvi�ení. Správné názvosloví 

usnadňuje zapamatování a pochopení jednotlivých fází triku. 

PZi výuce freestyle snowboardingu lze vyu~ít speciální pompcky, která umo~ní 

zefektivnit trénink a bezpe�nost na sjezdovce. Reflexní vesta poskytuje lepbí viditelnost. 

Barevné spreje na vyzna�ení trasy, nebo barevné ty�e a ku~ely mohou slou~it jako 

vizuální orienta�ní body, pomáhající jedinci lépe vnímat prostor kolem sebe. 

Vysíla�ky umíst�né v pZilbách zajibeují snadn�jbí komunikaci mezi instruktorem 

a jedincem, co~ usnadňuje poskytování pokynp. Mobilní telefon nám umo~ní nato�it �i 

vyfotit trae nebo pZeká~ku a jedinec si následn� mp~e na telefonu trae �i pZeká~ku 

prohlédnout co~ mp~e výrazn� pomoci pZi jeho orientaci a lepbí vizualizaci terénu. 
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ZaZazení t�chto prvkp do výuky nejen zvybuje efektivitu tréninku, ale také pZinábí v�tbí 

jistotu a bezpe�nost pZi výuce freestyle snowboardingu pro tuto specifickou skupinu. 

 

8.2 Triky 

Specifické cvi�ení pZedchází dynamické rozcvi�ení s mobilizací kloubp a zahZátím. 

Postavení jezdce vychází ze základního postavení. Základní postavení zahrnuje lehce 

pokr�ená kolena, vzpZímený trup, ramena jsou kolmo ke snowboardu, pohled sm�Zuje do 

sm�ru jízdy. Je dple~ité pZesunout váhu k pZední noze pro zvýbení ovladatelnosti 

a stability pZi provád�ní trikp v pom�ru zhruba 60 % pZední noha a 40 % zadní noha 

(Abom, ©2023). Základní prvky si nejdZíve mp~eme vyzkoubet na míst�. Následuje 

trénink na sjezdovce. Pro za�áte�níky je vhodná sjezdovka s mírným sklonem svahu 

(Sporer a Cote, 2012).  

Ollie 

Mezi ty nejzákladn�jbí prvky ve freestyle snowboardingu patZí tzv. "ollie". Tento trik 

vychází ze skateboardingu a tvoZí základ pro v�tbinu trikp na sjezdovce, stejn� jako pro 

náskoky na raily, skoky �i U-rampu. 

V první Zad� si vyzkoubíme ollie bez snowboardu na míst�. Poté zkoubíme ollie 

na míst� se snowboardem. Následuje ollie pZi jízd� na sjezdovce. Nácvik spo�ívá 

v pZesouvání váhy na zadní nohu, pZi�em~ zvedáme bpi�ku snowboardu následn� se 

odrazíme zadní nohou z tailu a zároveň pZenábíme t�~ibt� na pZední nohu. Zásadní roli 

hraje správné na�asování jednotlivých fázi. Ollie pZipomíná zhoupnutí, pZi kterém 

vyu~íváme flexi snowboardu. Po odrazu pZitáhneme nohy k t�lu a sna~íme se udr~et 

vodorovnou polohu. Dopad tlumíme mírným pokr�ením v kolenou a ky�lích. astými 

chybami jsou: bpatné na�asování, odraz z obou nohou zároveň, nedostate�né, nebo 

pZílibné pZenesení váhy. Následnou progresí mp~e být ollie pZes rpzné pZeká~ky jako 

napZíklad ku~ely, ty�e, boule na sjezdovce (DvoZák a kol., 2014). 
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Obrázek 16 -Fáze ollie (DMK Snowboard, ©2022)  

 

Nollie 

Nollie je pro Zadu za�áte�níku i mírn� pokro�ilých pom�rn� náro�ný trik na pochopení. 

Není nutné nollie u�it následn� po osvojení ollie. Vhodn�jbí mp~e být nácvik triku jako 

napZ. tailpress, nosepress na sjezdovce, nebo fs 180 �i bs 180. Tento trik je provád�n ze 

bpi�ky snowboardu. 

 Stejn� jako u ollie je vhodné si tento trik nejdZíve vyzkoubet na míst�. Ze 

základního postavení za�neme pZesouvat váhu na pZední nohu. Zadní nohu vytáhneme 

sm�rem vzhpru a poté následuje odraz z pZední nohy. Tyto dva po sob� jdoucí pohyby 

pZipomínají opa�né zhoupnutí jako pZi ollie. Ve vzduchu pZitahujeme nohy k t�lu a tím 

docílíme pZenesení váhy zp�t nad stZední �ást snowboardu. Dopad tlumíme mírným 

pokr�ením v kolenou a ky�lích. Metodický postup je stejný jako u ollie: nollie bez 

snowboardu na míst�, nollie se snowboardem na míst�, nácvik na sjezdovce (Svoboda 

a kol., 2019). 
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Obrázek 17 – Fáze nollie (Key Aspects, 2014)   

Nose a Tail Press 

Nose a tail press jsou základními dovednostmi, které mp~e jezdec vyu~ít pZi butterech na 

sjezdovce �i pZi jibbingu. Metodický postup vychází z nácviku na míst� bez snowboardu 

následn� nácvik na míst� se snowboardem a poté nácvik na sjezdovce.  

PZi prvním nácviku tail pressu je dple~ité za�ít pZenábením váhy na zadní nohu. 

Tento postup zahrnuje pokr�ení zadní nohy a tém�Z nata~ení pZední nohy. Nose 

snowboardu za�neme zvedat do vzduchu, zatímco váha t�la se co nejvíce pZesouvá vzad 

nad tail snowboardu. V této pozici se sna~íme udr~et rovnováhu bez hran�ní (Svoboda 

a kol., 2019). U nose pressu pZi prvním nácviku pZenábíme váhu nad pZední nohu. Toho 

dosáhneme pokr�ením pZední nohy a nata~ením zadní nohy. Zároveň zadní noha vytahuje 

tail snowboardu do vzduchu. V této pozici je vhodné být mírn� pokr�ený v kolenou 

a sní~it t�~ibt�, co~ nám usnadní udr~ování rovnováhy (DvoZák a kol., 2014). 

 

Obrázek 18 – Postavení při Nosepressu (Snowboard Addiction, ©2017)   

 

Obrázek 19 - Postavení při Tailpressu (Snowboard Addiction, ©2017)   
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FS a BS 180 

Frontside 180 neboli frontside ollie vychází z ollie. Rotace o 180 stupňp podél vertikální 

osy. Pro jezdce s pravou nohou dopZedu (goofy) to znamená, ~e rotaci bude to�it doprava 

a jezdec s levou nohou dopZedu (regular) bude rotaci to�it doleva.  

PZi nácviku si nejdZíve vyzkoubíme trik bez snowboardu na míst� poté i se 

snowboardem. Cvi�ení na míst� nám neumo~ní úplné vyu~ití hran, a proto je klí�ový 

nácvik na sjezdovce. Rotaci zahajujeme v~dy horní �astí t�la a tedy hlava, ramena, pa~e. 

Následn� po odrazu pZitahujeme nohy co nejvíce k t�lu. Hlava zpstává ve stabilní pozici 

s pohledem sm�rem dopZedu. T�~ibt� asi v polovin� triku pZesouváme nad stZední �ást 

snowboardu. Dopadáme v mírn� pokr�ené pozice a odjí~díme v pozici na switch 

(Svoboda a kol., 2019). U této rotace se mp~eme odrá~et buď ze zadní (backsidové 

hrany), pZední (frontsidové), nebo i z celé plochy snowboardu. Odraz z backsidové hrany 

je pro v�tbinu jezdcp nejjednodubbí a je mo~né ho trénovat pZi jízd� bikmo svahem 

a následn� i pZi jízd� po spádnici. Odraz z pZední hrany je nejvýhodn�jbí trénovat pZí jízd� 

bikmo svahem po pZední hran�. Odraz z plochy snowboardu slou~í výhradn� pro triky 

z beden, railp a jiných pZeká~ek. Progrese tohoto triku mp~ou být skoky pZes pZeká~ky �i 

rpzné boule na sjezdovce.  

Backside 180 stejn� jako fs180 vychází z ollie. Frontside 180 a backside 180 se 

libí nejen ve zppsobu provedení, ale i v tom, jak jezdec vnímá triku v letu. Zatímco 

frontside 180 umo~ňuje jezdci udr~et vizuální kontakt s dopadem díky rotaci sm�rem 

dopZedu, backside 180 vytváZí dojem oto�ení zády, �ím~ znesnadňuje sledování dopadu. 

Goofy rider to�í bs rotaci do leva a regular to�í do prava. Podobn� jako u fs 180 se mp~e 

jezdec odrá~et z pZední hrany, nebo z plochy snowboardu. Odrazy ze zadní hrany jsou 

technicky velmi náro�né a vyu~ívají se pZedevbím pro specifické triky do railp, nebo pZi 

rotacích na skoku.  

Metodický postup op�t vychází z nácviku na míst� bez snowboardu a se 

snowboardem poté zkoubíme trik pZi jízd� bikmo svahem a postupn� se dostáváme 

k aplikaci triku pZi jízd� po spádnici. Provedení triku vychází ze základní pozice 

v mírném pokr�ení. PZi jízd� po pZední hran� zahajujeme ollie a dále bvihem pa~í a ramen 

zahajujeme rotaci. Odraz sm�Zuje vzhpru a do sm�ru rotace. Následuje pZita~ení nohou 

s pZenesením váhy nad stZední �ást snowboardu. Dopadáme v mírn� pokr�ené pozice 
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a odjí~díme v pozici na switch. Pohled t�sn� pZi dopadu sm�Zuje do místa odrazu, hlava 

se otá�í do sm�ru jízdy z dpvodu zamezení pZetá�ení snowboardu a pádu (Svoboda a kol., 

2019). 

 

Obrázek 20-Provedení FS 180 (Whitelines, ©2013) 

50-50 grind  

Je základní a nejjednodubbí jibový trik. Pro nácvik je ideální pZeká~ka zvaná Dancefloor 

box (kluzibt�). Je v�tbinou umíst�ná velmi nízko a místo náskoku je pou~it spíbe nájezd.  

PZi nácviku triku 50-50 by se jezdec m�l zhruba 5-10 m (zále~í na sklonu 

sjezdovky) pZed pZeká~kou zastavit a poté se rozjet rovn� bez zbyte�ného hran�ní 

a obloukp. Ramena pZi nájezdu nevytá�íme z osy snowboardu a pa~e jsou v pozici mírn� 

od t�la. Hlava je ve sm�ru jízdy a pohledem sm�Zujeme na konec pZeká~ky. Na pZeká~ku 

nejdZíve nají~díme v menbí rychlosti a postupn� zvybujeme rychlost. Pokud máme 

k dispozici box, který má místo náskoku nájezd, provedeme n�kolik pokusp bez ollie a a~ 

poté provádíme ollie. PZi jízd� na boxu je t�~ibt� ní~e ne~ obvykle, v kolenou a ky�lích 

jsme mírn� pokr�ení. Zásadní je na pZeká~ce nehranit a udr~et rovnováhu. Po n�kolika 

úsp�bných pZejezdech boxu provedeme ollie na konci pZeká~ky a dopadáme do mírného 

pokr�ení (Snowboard Addiction, ©2017). 

 Následnou progresí budou u~bí boxy a boxy se streetovým náskokem. 

U streetových boxp si jezdec mp~e vybrat, zdali bude naskakovat z prava (bs grind) anebo 

z leva (fs grind). Jednodubbí je fs grind, jeliko~ jezdec naskakuje na pZeká~ku �eln�.  Pro 
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pZekonání streetového boxu je nutné správn� na�asované a pZim�Zené ollie (DvoZák a kol., 

2014). 

 

 

Obrázek 214 Postavení na bedn� pZi 50-50 (Snowboardaddiction, ©2017)  

 

BS Boardslide 

Boardslide je dalbím základním jibbovým trikem. PZi náskoku musí jezdec provést 

oto�ení o 90 stupňp. Boardslidy mp~eme rozd�lit na fs a bs boardslide. Za�ínáme 

nácvikem bs boardslidu, jeliko~ jezdec pZi slidu jede na pZeká~ce �elem dopZedu. 

Vhodnou pZeká~kou na nácvik tohoto triku by m�l být biroký box s mírným náklonem �i 

úpln� na rovin�.  

Nad pZeká~kou se zastavíme, pokud jsme pZipraveni, rozjí~díme se rovn� na 

pZeká~ku. Vhodné je za�ít pZim�Zenou rychlostí, tak abychom se na pZeká~ce nezastavili. 

Pokud je potZeba, mp~eme si ud�lat pZed pZeká~kou menbí brzdu, ale zbyte�n� nehraníme 

ani ned�láme nadbyte�né oblouky.  

NejdZíve nácvik probíhá zppsobem, ~e ne pZeká~ku nají~díme jako pZi 50-50 a asi 

v polovin� pZeká~ky oto�íme nohy o 90 stupňp, abychom si vyzkoubeli pocit pZi 

boardslidu. PZi jízd� v boardslidu máme sní~ené t�~ibt� a jsme mírn� pokr�ení v ky�lích 

a kolenech (DvoZák a kol., 2014). Tato pozice nám eliminuje necht�né hran�ní na 

pZeká~ce. Po n�kolika pokusech výbe zmín�ného nácviku pZecházíme na náskok na bednu 

pomocí ollie.  PZi odrazu máme ramena v rovin� se snowboardem a ruce mírn� u t�la. 

Pohledem sm�Zujeme na konec pZeká~ky. Provedením ollie se dostáváme do vzduchu, 

v této fází vytá�íme ramena i nohy do 90 stupňp. Dopadáme na plochu snowboardu s 
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váhou rovnom�rn� rozlo~enou na ob� nohy. PZi dopadu máme mírn� sní~ené t�~ibt�. Na 

konci pZeká~ky se odrá~íme z plochy snowboardu a v letu vytá�íme ramena a nohy zp�t 

do ppvodní pozice. Dopadáme do mírného pokr�ení v kolenou a ky�lích (Snow Professor, 

©2024). 

 

 

Obrázek 22 4 Poloha pZi boardslidu (SNOWBOARDMAG, ©2023) 

 

BS 360 

Oto�ení o 360 stupňp ve vertikální ose neboli 360 je trik je vhodný pro pokro�ilé, tak i 

mírn� pokro�ilé snowboardisty, kteZí ji~ ovládají triky jako je napZíklad bs 180 stupňp 

a oto�ení na zemi o 360 stupňp.  

Nácvik za�ínáme na mírném svahu a nejdZíve si vyzkoubíme oto�ení bez ollie o 360 

stupňp. Následn� pZecházíme na nácvik pZi jízd� z oblouku. PZi rozjezdu na trik za�ínáme 

pZenábet váhu na pZední hranu a vytváZíme mírný bs oblouk. Odraz provádíme z pZední 

hrany snowboardu. Kombinací pohybu horní �ásti t�la, v�etn� pa~í, hlavy a ramen 

zahajujeme rotaci.  PZed odrazem je vhodné se pa~emi mírn� napZáhnout do protirotace 

abychom m�li dostate�nou energii pro následnou rotaci. Odrá~íme se sm�rem nahoru a do 

strany. PZi odrazu se pZílib nepZedkláníme a trup máme narovnaný.  Dopadáme do 

mírného pokr�ení a váhá pZi dopadu je mírn� na pZední hran� (Snowboarder, ©2023). 
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9. APLIKACE PRO ZRAKOV� POSTI}ENÉ 

Anderson et al. (2012) zdprazňuje, ~e výuka snowboardingu a ly~ování vy~aduje od 

instruktorp a trenérp dpkladné vstupní hodnocení jedince. Ka~dý jedinec má své 

specifické potZeby, charakteristiky a schopnosti ovlivňující proces u�ení. Hodnocení 

napomp~e zvolit vhodný styl komunikace, metody výuky a pompcky vhodné pro daného 

jedince. Pro kvalitní ohodnocení by m�li instruktoZi zahrnout také hodnocení ostatních 

smyslp. Jedinci se zrakovým posti~ením toti~ velmi �asto vyu~ívají ostatní smysly pro 

u�ení, poznávání a vnímání okolního sv�ta.  

Na základ� informací z Adaptive snowboard guide vydanou americkou asociací 

instruktorp snowboardingu výuka jedincp se zrakovým posti~ením funguje nejlépe, kdy~ 

má jedinec pZi výuce k dispozici jak navigátora, i instruktora. Tento zppsob výuky 

umo~ní instruktorovi lepbi pozorování jedince a efektivn�jbí výuku (Anderson et al., 

2012). 

Pokud se jedná o freestyle snowboarding jedincp se zrakovým posti~ením je tZeba 

ka~dého cvi�ení �i trikp ud�lat jakousi modifikaci, která jedinci usnadní nácvik. Nutn� 

zmínit, ~e ka~dý jedinec má své individuální tempo u�ení. To znamená, ~e zále~í nejen 

na charakteru a míZe posti~ení ale také na tom, jak rychle se u�í a jak dobZe si pamatuje 

nau�ené dovednosti. Opakování cvi�ení je zásadní, aby si jedinec mohl nové dovednosti 

zapamatovat. Tréninkový proces by m�l být individualizovaný a pZizppsobený potZebám 

ka~dého jedince. Instruktor by proto m�l mít trp�livost a porozum�ní pro individuální 

potZeby ka~dého svého sv�Zence (Anderson et al., 2012). 

 

9.1 Charakteristika zrakového posti~ení a jeho d�lení 
Jedinci se zrakovým posti~ení mají rpzné stupn� zrakového omezení anebo mohou být 

úpln� slepí. U zrakových vad je velmi dple~itá doba jejich vzniku. Mp~eme je rozd�lit na 

pZí�iny prenatální, perinatální, postnatální a získané a také na vady vrozené, získané �i 

d�di�né (Yehprek, 1999). 

V oblasti snowboardingu pro zrakov� posti~ené zatím neexistují specifická pravidla 

a kategorie, jako je tomu v n�kterých jiných paralympijských sportech. Nicmén�, 

podobn� jako v ly~ování zrakov� posti~ených, mp~eme sportovce rozd�lit podle 

klasifikace B1, B2 a B3. Tato klasifikace bere v úvahu úroveň zrakového posti~ení a mp~e 
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poskytnout základy pro vytvoZení rovnocenných podmínek pro ú�astníky s podobnými 

schopnostmi (Trnka, 2012). 

B1 – Úplná, praktická nevidomost  

B2 – Výrazné omezení zrakového posti~ení 

B3 – Omezení zrakového posti~ení 

 

9.2 Komunikace pZi výuce 

PZi výuce by m�l instruktor pou~ívat jasné a stru�né pokyny, aby jedinec porozum�l, co 

je po n�m vy~adováno. Navigátor, který jezdce informuje o terénu, musí také poskytovat 

jezdci jednoduché a srozumitelné pokyny pZi navigaci. PZed zahájením výuky si navigátor 

spolu s instruktorem a jezdcem domluví jednoduché povely, napZíklad pro zastavení nebo 

rozjetí. Tyto povely slou~í nejen k zajibt�ní bezpe�nosti jezdce na sjezdovce, ale 

i k zefektivn�ní výuky. V pZípad�, ~e jedinec se zrakovým posti~ením má k dispozici 

pouze instruktora, je nutné, aby instruktor pZevzal roli navigátora (Anderson et al., 2012). 

9.3 Pompcky a jejich aplikace pZi výuce freestyle snowboardingu 

Hlavní pompckou pro jedince se zrakovým posti~ením je navigátor. Navigátor nosí 

reflexní vestu pZi vedení jedince se zrakovým posti~ením s cílem zlepbit viditelnost. Toto 

bezpe�nostní opatZení má za cíl zlepbení vizuálního vnímání a poskytuje jednozna�ný 

vizuální bod pro osobu se zrakovým posti~ením b�hem vedení. Pou~ití reflexní vesty 

zároveň sni~uje riziko srá~ky s ostatními ly~aZi �i snowboardisty. 

PZi komunikaci s navigátorem se b�~n� vyu~ívají headsetové vysíla�ky, které jsou 

nainstalované v helm�. Tyto vysíla�ky umo~ňují lepbí komunikaci, ae u~ s navigátorem 

�i s instruktorem. Nejen pZi výuce freestyle snowboardingu, ale i pZi dalbích aktivitách 

mp~eme vyu~ít mobilní telefon nebo tablet pro názornou ukázku metodického postupu 

pZi provád�ní trikp nebo pro detailní popis terénu a pZeká~ek. Pro zlepbení orientace 

jezdce se zrakovým posti~ením ve snowparku mp~eme ozna�it náskoky a dopady 

barevným sprejem. Toto opatZení jim umo~ní identifikovat alespoň n�jaké vizuální body, 

proto~e se mp~e stát, ~e náskok splývá se sn�hem a není dobZe vid�t. SamozZejm� 

provádíme ozna�ení pouze v pZípad�, ~e nám to umo~ní shapeZi snowparku. 
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Vyu~iti pompcek jako napZíklad Hula Hoop, Sno-Wing, lana, ty�ky �i bambusové 

hole slou~í k lepbí rovnováze. Je toti~ b�~né, ~e jedinci se zrakovým mohou pocieovat 

do�asnou ztrátu rovnováhy. N�které pompcky jako napZíklad lano, reflexní spreje, ty�ky 

mp~eme vyu~ít i v letní pZiprav� pZi ur�itých cvicích (Anderson et al., 2012). 

 

9.4 Bezpe�nost na sjezdovce 

Bezpe�nostní opatZení pro snowboardisty se zrakovým posti~ením pZedstavují dple~itý 

aspekt, který nejen chrání jezdce, ale také zajibeuje jejich efektivní komunikaci a pohyb 

na svahu. Jak bylo pZedem zmín�no, povely pro okam~ité zastavení hrají zásadní roli 

v bezpe�nosti snowboardistp se zrakovým posti~ením. Specifické slovo, slou~ící jako 

povel, umo~ňuje rychlou a efektivní komunikaci potZeby zastavení. Ozna�ení jezdce 

a instruktora reflexní vestou s nápisem pro jezdce "nevidomý" a "instruktor" má za úkol 

informovat ostatní ú�astníky na sjezdovce. Tím se vytváZí pov�domí o nutnosti 

poskytnout dostate�ný prostor pro tento speciální tým (Crockett, 2003). 

 

9.5 Modifikace pro jedince se zrakovým posti~ením  
Modifikace programp pro jedince se zrakovým posti~ením vy~aduje plánování a úpravy, 

které zohledňují jejich specifické potZeby. Nezbytné modifikace lze aplikovat nejen 

v zimní pZíprav�, ale i v letním období, a to s ohledem na rpzné faktory, jako jsou 

pou~ívané pompcky, prostZedí, komunikace a bezpe�nostní opatZení. Principy STEPS 

umo~ňují systematický a plánovaný pZístup k modifikacím tréninkových aktivit. STEP 

popisuje �tyZi hlavní slo~ky �innosti 3 prostor, úkol, vybavení a lidi 3 které lze upravit 

tak, aby vyhovovaly potZebám ka~dého jedince (Winnick, 2005).  

Metoda TREE, odvozená z programu Disability Education australské sportovní 

komise, klade dpraz na �tyZi aspekty modifikace: styl výuky nebo trenérství, pravidla, 

prostZedí a vybavení. Poskytuje trenérpm a vedoucím aktivit jednoduchý, a pZitom 

efektivní rámec pro plánování a provád�ní inkluzivních aktivit (Woods, 2017). Ob� 

metody zdprazňují dple~itost flexibility a kreativity pZi modifikaci sportovních aktivit, 

co~ umo~ňuje trenérpm pZizppsobit se rpznorodým potZebám a schopnostem. 

V první Zad� je dple~ité vybírat cvi�ení vhodná pro za�áte�níky a mírn� pokro�ilé, 

která mohou být bezpe�n� provád�na i jedinci se zrakovým posti~ením. Pompcky 
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a prostZedí cvi�ení mohou být upraveny tak, aby lépe vyhovovaly jejich potZebám. Jednou 

z mo~ností je vyu~ití barevných pásek �i pZedm�tp k ozna�ení prostoru a pompcek, co~ 

usnadňuje orientaci a zlepbuje vnímání prostZedí. Tyto pompcky jsou dnes vyu~ívány 

napZíklad ve fitness studiích (Lieberman a Lauren, 2002). V dnební dob� ji~ máme 

k dispozici moderní technologie, jako jsou tablety, které mp~eme také vyu~ít jako 

pompcku pro ukázku cvi�ení a podporu vizualizace pohybp. Kvalitní komunikace 

s trenéry a instruktory je zásadní pro úsp�bné uplatn�ní modifikací a zdokonalení 

dovedností.  

Dple~ité je vytváZet bezpe�né prostZedí, ve kterém jsou jedinci se zrakovým 

posti~ením podporováni a motivováni k dosa~ení svých cílp. Pomocí hmatových podn�tp, 

jako jsou barevná lana nebo provazy, lze zlepbit orientaci jedincp se zrakovým posti~ením 

v prostZedí cvi�ení. Tyto prvky poskytují nejen fyzickou podporu, ale také umo~ňují lépe 

vnímat okolní prostZedí a orientovat se pZi cvi�ení na trampolín� nebo jiných cvi�ebních 

plochách. Vbechny tyto zm�ny a úpravy usnadňují ú�ast osob se zrakovým posti~ením na 

cvi�ení. Jejich zavedení vy~aduje pe�livé plánování a spolupráci mezi trenéry a jedinci 

se zrakovým posti~ením. 
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10. PRAKTICKÁ ÁST 

Výzkumná �ást bakaláZské práce se zam�Zuje na provedení hloubkových rozhovorp 

s trenéry freestyle snowboardingu za ú�elem získání detailního vhledu do metodiky, 

trendp a strategií výuky v oblasti tohoto sportu. 

 Postupn� budou provedeny strukturované rozhovory s trenéry freestyle 

snowboardingu, zam�Zené na otázky týkající se metod tréninku, pZístupp k výuce 

a aktuálních trendp ve snowboardingu a na mo~nosti aplikace cvi�ení pro jedince se 

zrakovým posti~ením. Získaná data budou následn� podrobena kódování a systematické 

analýze, s cílem identifikovat klí�ová témata. V záv�ru této fáze provedu zhodnocení 

dekódovaných dat a formulaci záv�rp, které poslou~í jako podklady pro následnou tvorbu 

metodiky tréninku freestyle snowboardingu. 
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11. CÍLÉ, ÚKOLY, METODY 

 

11.1 Cíl práce  
 

• Cílem je vytvoZení prppravných cvi�ení pro letní a zimní tréninkovou pZípravu ve 

freestyle snowboardingu a zároveň uzppsobit cvi�ení pro jedince se zrakovým 

posti~ením. 

11.2 Úkoly práce 

 

• Realizovat Zízené rozhovory s trenéry ve freestyle snowboardingu s cílem získat 

hlubbí vhled do aktuálních trendp, metodiky a strategií v oblasti tréninku. 

• Navrhnout a sestavit soubor prppravných cvi�ení pro za�áte�níky a mírn� 

pokro�ilé, na základ� informací z odborné literatury a informací od trenérp, která 

budou zohledňovat potZeby a mo~nosti jedincp se zrakovým posti~ením. Cvi�ení 

by m�la slou~it k efektivnímu nácviku a zdokonalování techniky freestyle 

snowboardingu. 

• Potvrdit �i vyvrátit hypotézy. 

 

11.3 Metodika práce 

 

• Prvním krokem výzkumu bude dpkladná reberbe existující literatury týkající se 

freestyle snowboardingu a tréninkových metod v tomto sportu. Tento krok 

poskytne teoretický základ a porozum�ní sou�asným pZístuppm a technikám. 

• Realizace Zízených rozhovorp s trenéry ve freestyle snowboardingu. Rozhovory 

budou zam�Zeny na získání praktických poznatkp o aktuálních tréninkových 

metodách a strategiích, které budou slou~it jako základ pro návrh cvi�ení.  

• Na základ� získaných informací bude vytvoZen soubor prppravných cvi�ení. 

 Hloubkové Rozhovory 



49 

 

Zám�rn� jsem zvolil hloubkový rozhovor pro získání kvalitativních dat plných detailních 

informací, které by bylo obtí~né získat jinými metodami. Mimo jiné se metoda se vyu~ívá 

zejména v oblasti s omezeným po�tem odborníkp. Práv� proto skrze tuto metodu zjistím 

potZebné informace ohledn� jejich osobních názorp, postojp a strategií. Hloubkový 

rozhovor je kvalitativní výzkumná metoda, která umo~ňuje proniknout do hlubbích vrstev 

názorp a zkubeností respondentp (Patton, 2001). 

Tato metoda se vyzna�uje otevZenými otázkami, které podporují detailní odpov�di 

a umo~ňují výzkumníkpm získat bohatbí perspektivu na zkoumané téma. Hloubkový 

rozhovor klade dpraz na budování dpv�rné atmosféry, co~ povzbuzuje otevZenou 

komunikaci mezi výzkumníkem a respondentem. Tato metoda umo~ňuje sledovat 

emocionální reakce a interpretaci zkubeností, co~ pZispívá k hlubbímu porozum�ní 

(Marshall a Rossman, 2011). 

11.4 Transkripce a kódování dat 
Získaná data budou podrobena transkripci a kódováním. Tento proces umo~ní odhalit 

hlavní témata a trendy ve freestyle snowboardingu, co~ následn� pZisp�je k efektivnímu 

vytvoZení tréninkových strategií. 

Vzorek Respondentp 

Kvpli malému zastoupení trenérp v oblasti freestyle snowboardingu v esku a na 

Slovensku byl pro výzkum dosta�ující vzorek o po�tu 4 respondentp. Ppvodn� bylo 

zamýbleno provést rozhovory s osmi trenéry, ale z dpvodu velké vytí~enosti trenérp se mi 

podaZilo získat informace pouze od �tyZ. Malý vzorek respondentp mi vbak pomohl 

hloub�ji zjistit osobní názory, pohledy a zkubenosti ka~dého z trenérp, který by mi jiný 

typ metody sb�ru dat neumo~nil. 

Výzkum zahrnoval respondenty rpzných v�kových kategorií, s rozlibnými úrovn�mi 

dovedností ve freestyle snowboardingu. Ka~dý respondent byl chronologicky 

identifikován (Respondent 1-4), od prvního rozhovoru k poslednímu. Jejich 

charakteristiky byly dále zdprazn�ny pro lepbí porozum�ní kontextu. 
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12. PYEDPOKLÁDANÉ VÝSLEDKY 

Na základ� odpov�dí od trenérp lze o�ekávat, ~e výsledky výzkumu umo~ní vytvoZit 

prppravná cvi�ení pro zlepbení techniky a metodiky ve freestyle snowboardingu. 

Konkrétn� se zam�Zí na navrhování cvi�ení vhodných pro letní a zimní tréninkovou 

pZípravu, která pZisp�jí k celkovému zlepbení jezdcp a zefektivn�ní výukového procesu. 

Zároveň bude mo~né vytvoZit modifikace t�chto cvi�ení, aby byla pZístupná a efektivní 

i pro jedince se zrakovým posti~ením.  

PZedpokládané výsledky umo~ní sestavit metodický postup pro jednotlivé triky ve 

freestyle snowboardingu s ohledem na specifika letní a zimní pZípravy. Tyto plány budou 

zahrnovat cvi�ení pro zlepbení fyzické kondice, koordinace a techniky na sn�hu. 

Sou�asn� bude mo~né adaptovat tyto plány tak, aby byly pZístupné a ú�inné pro jedince 

se zrakovým posti~ením, co~ umo~ní inkluzivní pZístup k tréninku freestyle 

snowboardingu pro vbechny sportovce. 
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13. STRATEGIE DOSA}ENÍ VÝZKUMNÉHO CÍLE 

První strategií pro dosa~ení výzkumného cíle bude provedení hloubkových rozhovorp s 

trenéry freestyle snowboardingu. Tím se získá hlubbí vhled do jejich názorp ohledn� 

metodiky a pZístupp k výuce. Bude následovat rozbor získaných dat pomocí kódování a 

systematické analýzy. Strategie umo~ní identifikovat zásadní témata a trendy v oblasti 

freestyle snowboardingu, která budou slou~it jako základ pro kone�nou tvorbu 

tréninkových cvi�ení.  

Navrhnutí specifických výzkumných otázek, které se zam�Zí na konkrétní aspekty 

tréninku a techniky ve freestyle snowboardingu pomp~e splnit uvedenou strategii. Otázky 

poskytnou detailní a relevantní informace od trenérp, které jsou zásadní pro sestavení co 

nejefektivn�jbích tréninkových postupp.  

Kombinace uvedených postupp poskytne komplexní vhled do stávající problematiky 

freestyle snowboardingu, který umo~ní vytvoZení cvi�ení odpovídající potZebám 

jednotlivých jezdcp, v�etn� t�ch se zrakovým posti~ením. 

 

13.1 Hypotézy 

 

V následující �ásti mé práce se zam�Zím na tZi hypotézy, které se týkají freestyle 

snowboardingu a role trenérp v tomto kontextu. První hypotéza se zabývá mo~ností, zda 

jedinci se zrakovým posti~ením mohou úsp�bn� nau�it freestyle snowboarding. Druhá 

hypotéza zkoumá, jak významnou roli hraje trampolína v pZíprav� na freestyle 

snowboarding. TZetí hypotéza se zam�Zuje na zkubenosti trenérp s jedinci se zrakovým 

posti~ením v kontextu freestyle snowboardingu. Na základ� rozhovorp s trenéry získám 

relevantní informace, které mi pomohou tyto hypotézy vyvrátit �i potvrdit. 

Hypotéza �íslo 1 

• Mo~nost nau�it se freestyle snowboarding je pro jedince se zrakovým 

posti~ením dle trenérp reálná. 

Hypotéza �íslo 2 

• Alespoň tZi ze �tyZ trenérp chápe trampolínu jako dple~itý prvek pro pZípravu ve 

freestyle snowboardingu. 
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Hypotéza �íslo 3 

• Alespoň jeden z trenérp se setkal s jedincem se zrakovým posti~ením. 
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14. PRoPRAVNÁ CVIENÍ 

V dnební dob� je trénink freestyle snowboardingu pZímo ovlivn�n nejen technickými 

znalostmi, ale také ohledem na individuální potZeby sportovce. Z tohoto dpvodu jsem na 

základ� informací poskytnutých trenéry vytvoZil sérii prppravných cvi�ení, která jsou 

zam�Zená na zimní i letní sezónu a zároveň zohledňují rpzné typy zrakových posti~ení. 

Cvi�ení se zam�Zují na specifické dovednosti, které slou~í k nácviku freestyle trikp.  

TrenéZi se shodovali na ur�itých tréninkových postupech, cvi�eních a pompckách 

na základ� kterých jsem poté formuloval prppravná cvi�ení. Cvi�ení byla vybrána se 

zZetelem na obtí~nosti vhodné pro za�áte�níky a mírn� pokro�ilé jedince, jako~ i na ty se 

zrakovým posti~ením. Modifikace pro jedince se zrakovým posti~ením byly navr~eny 

s ohledem na informace z odborné literatury a �áste�n� na základ� názorp a zkubeností 

trenérp. Pro n�která cvi�ení nebylo nutné pZílib upravovat nebo modifikovat postupy �i 

podmínky pro nácvik, a naopak n�která to vy~adovala více. PZi vytváZení modifikací jsem 

dále vyu~il informace z inkluzivních modelu TREE a STEP.  Odpov�di trenérp 

a modifikace na cílená cvi�ení jsou zmín�ny ní~e.  

Prppravné cvi�ení �. 1 (Ollie pZes pZeká~ku) 

• Trenér �.1 3 „PZes n�jaký boule a potom ve v�tbí rychlosti a potom pZeskakovat 

tZeba n�jakou pZeká~ku.“ 

• Trenér 2 3 „No nemusí být pZes pZeká~ky, tZeba kdy~ jsou na svahu n�jaké vlnky 

nebo n�co, tak pZes tu vlnku, nebo prost� ur�it si místo, ae se nau�í ten �lov�k 

odrá~et se správn� v tom bod�.“ 

• Trenér 3 3 „Potom pZes n�jaký boule a potom ve v�tbí rychlosti a potom 

pZeskakovat tZeba n�jakou pZeká~ku.“ 

• Trenér � 4 3 „Potom tZeba u~ na n�jakým jako náro�n�jbím terénu n�kde z boule 

teda na strm�jbí sjezdovce tZeba.“ 

 

Prppravné cvi�ení �. 2 (Boardslide na hran� sjezdovky) 

• Trenér �. 1 3 „Boardslide je jebt� dobrý i tZeba, co se týká jako ramen tak nau�it 

se to jakoby na svahu, ~e jedeb po sjezdovce.“ 

• Trenér �. 4 3 „Tak taky zase se dá za�ít na sjezdovce trénovat to jakoby za jízdy 

ty ten slide, potom jestli to tam je vlastn� trobku dobrý pracovat s tou pozicí t�la.“   
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Prppravné cvi�ení �. 3 (Balancování pZi tailpressu a nosepressu) 

• Trenér �. 2 3 „Asi normáln� na rovince, bez jízdy, a nau�it se pZenábet tu váhu na 

tom snowboardu a zkoubet si tZeba balancovat, nevím, tZeba ppl minuty.“ 

• Trenér �. 3 3 „Zase za�ít n�kde na rovin� jenom se navézt na ten nose pZenýst na 

ten tail zase se rozhodnout no jde trobku líp co je mu pZirozen�jbí pZíjemn�jbí a na 

tom pracovat jako první.“ 

• Trenér �. 4 3 „Nácvik na rovin� to znamená bez jako rychlosti tam si vlastn� 

jakoby získat cit pro to prkno.“ 

 

Prppravné cvi�ení �. 4 (Prppravné cvi�ení pro boardslidy) 

Trenér �.1 3 „Existují jakoby cílené cviky a zase v tom fitku rpzné jakoby naskakování 

na krabice sto osmdesátky nebo tZeba s výskokem o 180 to tZeba pou~ívám.“ 

Trenér �.3 3 „N�jakou dynamiku pohybu ae u~ to jsou výskoky.“ 

Prppravné cvi�ení � .5 (Prppravné cvi�ení pro rotace) 

Trenér �. 1 3 „To je dobrý na tu orientaci hlavn� hlavou dolp.“ 

Trenér �. 2 3 „Ur�it� ano, tak skákání na trampolín�, myslím si, ~e orientace ve vzduchu.“ 

Trenér �. 3 3 „Skoky na trampolín� jsou prost� základ na to, aby si ten jedinec dokázal 

n�jak uspoZádat v hlav�, jak to ve vzduchu, jak to ve vzduchu chodí a zvyknout si prost� 

na to bejt v n�jakým tom airtimu.“ 

 

Prppravné cvi�ení �. 6 (Prppravné cvi�ení pro fifty fifty) 

Trenér �.1 3 „Balan�ní podlo~ky typu bosa, slacklina, aby prost� tam nau�ily ty kolena 

pracovat a zesílit.“ 

Trenér �.2 3 „Stoprocentn� dá ti to v�tbí jistotu a balanc v t�ch v�cích, které d�láb.“ 

Trenér �.3 3 „Ur�it� pomp~e v tom balancu a n�jaký ty jistot� jistot� na pZeká~kách 

a ur�it� i na hranách.“ 
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Trenér �.4 3 „TZeba slackline indoboard ur�it� zlepbování koordinace rovnováhy 

zpevn�ní coru.“ 

 

Zdpvodn�ní modifikací 

Aplikace pro ollie pZes pZeká~ku: Pou~ití spreje k vyzna�ení pZeká~ky, ohrani�ení 

lanem nebo vyu~ití hlasového výstupu usnadňuje vnímání a orientaci, a tím zajibeuje 

bezpe�né a efektivní provedení ollie pZes pZeká~ku. 

Boardslide na hran�: Reflexní spreje nebo hlasový výstup napomáhají vizualizaci 

a orientaci na hran�, �ím~ zlepbují kontrolu a bezpe�nost b�hem provedení triku. 

Balance pZi nosepressu: Mluvení a asistence pZinábejí podporu a jistotu b�hem cvi�ení, 

�ím~ zlepbují soustZed�ní na správnou techniku. 

PZíprava pro boardslide (plyo): Barevné boxy, barevné pásky pomáhají vytvoZit 

vizuální, hmatové body a umo~ňují lépe nastavit odraz a dopad (Lieberman a Lauren, 

2002).  

Rotace: Ukázka Trikp na tabletu umo~nuje lepbí vizualizaci pohybu, co~ je pro jedince 

se zrakovým posti~ením dple~ité. Vy~ití barevných okrajp pomáhá orientaci na 

trampolín�. Matrace je vhodné mít ve výrazných barvách, aby jedinci se zrakovým 

posti~ením v�d�li, kam dopadat (Bellabounces 2019). 

Fifty fifty na slackline: Výrazná barva slackliny jedinci zajibeuje lepbí vizualizaci jejího 

umíst�ní a orientaci na ní, co~ usnadňuje cvi�ení a zvybuje bezpe�nost. 

 

14.1 Zimní prppravná cvi�ení 
 

Ollie pZes pZeká~ku 

Cíl: Osvojení si správného na�asování odrazu u ollie 

Terén: Mírný sklon sjezdovky s boulemi 
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Postup:  

1. Najdeme si na sjezdovce �ást, s n�jakou boulí nebo vlnkou, kterou budeme 

moci pZeskakovat 

2. Ur�íme si místo rozjezdu pZed danou boulí nebo vlnkou 

3. Zhruba 5 a~ 8 metrp pZed boulí zastavíme 

4. Poté se rozjedeme a pZi jízd� jedeme na plobe snowboardu bez hran�ní, váha 

je rovnom�rn� rozlo~ená na obou nohách, mírné pokr�ení v kolenou a ky�lích, 

ramena rovn� se snowboardem, hlava do sm�ru jízdy 

5. Zhruba 3 metry pZed boulí se mírn� pZikr�íme v kolenou a ky�lích, trup 

zpstává ve vzpZímené pozici 

6. T�sn� pZed boulí cca 1 a~ 2 metry váhu lehce pZesouváme na pZední nohu 

následuje rychlé podsunutí snowboardu s pZenesením váhy na zadní nohu do 

pozice tailpressu (pZední noha je v propnutá a zadní pokr�ená), z kterého se 

odrá~íme sm�rem vzhpru a spolu s nohami vytahujeme ramena sm�rem 

vzhpru 

7. Následn� pZesouváme váhu ve vzduchu nad stZed snowboardu, ob� nohy jsou 

ve vzduchu pokr�ené a pZita~ené k t�lu tak, abychom pZesko�ili bouli 

8. Dopadáme na ob� nohy s rovnom�rn� rozlo~enou váhou do mírného pokr�ení 

9. Pokra�ujeme dál v jízd�. 

 

Aplikace pro jedince slabozraké 

" Trenér �i instruktor pZedem na sjezdovce vyzna�í sprejem n�kolik svislých 

�ar, po kterých jezdec pojede. TZi metry pZed boulí budou vyzna�eny tZi 

podélné �áry s rozestupem jeden metr, aby jedinec v�d�l, ~e na první 

a druhé se má pZikr�it, pZipravit se na ollie a na tZetí má ollie provést. Za 

boulí budou op�t dv�, nebo tZi �áry, aby jedinec v�d�l, kam dopadá. 

" PZed nácvikem trenér nebo instruktor jezdci uká~e terén, kde bude nácvik 

probíhat a vysv�tlí mu kroky, které bude provád�t. 
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Aplikace pro jedince se zbytkem zraku 

" Trenér �i instruktor pojede pZed jezdcem a skrze vedení hlasu bude dávat 

pokyny, kdy se má jezdec pZikr�it, odrazit, zastavit spolu s popisem 

okolního prostZedí. 

" Po celé trase budou umíst�ny zvukové naviga�ní body, které budou 

poskytovat zvukové signály (napZíklad zvukové cesty, zvuk pro odraz, 

zvuk pro zabrzd�ní) a pomáhat tak jedinci s orientací v prostoru. 

 

Aplikace pro jedince nevidomé 

" NejdZíve trenér/instruktor Zádn� vysv�tlí jedinci krok po kroku, jak má pZi 

nácviku postupovat. 

" Poté trenér/instruktor pZedvede správné provedení triku. 

" Nevidomý bude navád�n trasérem, nebo trenérem, který ho bude hlasov� 

navigovat po trase a pomáhat mu s orientací, pZedem si domluví povely 

pro: pZiprav se, pZikr�it, vysko� nebo zastav. 

" Pokud máme k dispozici ty�ky, lano �i provaz mp~eme trasu pomocí nich 

vyzna�it, a tím bude nevidomému slou~it jako hmatová pompcka. 

 

Boardslide na hran� sjezdovky 

Cíl: Osvojení si náskoku a pohybu pro boardslide 

Terén: Mírný sklon sjezdovky (kraj sjezdovky, kde je nahrnutá hrana ze sn�hu) 

Postup: 

1. Najdeme si �ást sjezdovky s nahrnutou hranou od rolby 

2. Ur�íme si místo rozjezdu, kde se zastavíme 

3. Rozjí~díme se podél nahrnuté hrany 

4. PZi jízd� budeme zádami zhruba 10-20 cm od nahrnuté hrany 

5. Mírnou rychlostí se rozjedeme a po dvou nebo tZech metrech se odrazíme ze 

zadní hrany pomocí ollie 

6. Po provedení ollie vytá�íme ramena, hlavu i trup do devadesáti stupňp 
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7. Na hranu dopadáme v mírném pokr�ení s váhou více na pZední noze a sna~íme 

se na ní balancovat (noha, na které máme v�tbinu váhy je v pokr�ení a druhá 

je spíbe nata~ená) 

8. Po pár metrech ujetých na hran� z hrany sjí~díme, a poté vytá�íme t�lo zp�t 

o devadesát stupňp do výchozí pozice a pokra�ujeme v jízd�. 

 

Aplikace pro jedince slabozraké 

" Trenér �i instruktor pZedem na sjezdovce reflexním sprejem vyzna�í 

svislou �arp podél hrany, po které jezdec pojede. Na hran� bude také 

vyzna�ena svislá �ára, aby jezdec v�d�l, kam má výskok sm�Zovat. 

 

Aplikace pro jedince se zbytkem zraku 

" Trenér/instruktor pojede pZed jezdcem a vedením hlasu mu bude dávat 

pokyny, napZíklad kdy se má jezdec pZikr�it, odrazit, zastavit spolu 

s popisem prostZedí. 

" Trae a pZeká~ky trenér pZedem vyzna�í reflexním sprejem. 

" Podél nahrnuté hrany budou umíst�ny zvukové naviga�ní body, které 

budou poskytovat zvukové signály (zvuk pro odraz, zvuk pro zabrzd�ní) 

a pomáhat jedinci orientovat se v prostoru. 

 

Aplikace pro jedince nevidomé 

" Nevidomý bude veden trasérem a trenérem, který ho bude hlasov� 

navigovat po trase a pomáhat s orientací. 

" Aplikace pro nevidomé bude poskytovat hlasové instrukce a navigaci 

popisující prostZedí sjezdovky a polohu hrany. Podél hrany budou 

zvukové senzory, které budou upozorňovat jezdce pZed jejich 

pZiblí~ením. 
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Balancování pZi tailpressu a nosepressu 

Cíl: Osvojení si pru~nosti snowboardu 

Terén: Rovná sjezdovka 

Tailpress 

Postup: 

1. Najdeme si rovnou �ást sjezdovky 

2. Postavíme se do základní pozice, váha rovnom�rn� rozlo~ená na ob� nohy 

3. Váhu pZeneseme nad zadní nohu, zadní noha je pokr�ená a pZední nata~ená 

4. api�ku snowboardu se sna~íme udr~et mírn� ve vzduchu cca 5310 cm nad zemí 

5. Pomáháme si pZi balancovaní rucemi, ruce jsou mírn� pZed t�lem a pokr�ené 

v loktech 

6. Hlavou se díváme mírn� dolp na zadní nohu 

7. Sna~íme se n�kolik desítek sekund balancovat na zadní noze. 

 

Nosepress 

Postup: 

1. Postavíme se do základní pozice, mírné pokr�ení v ky�lích a kolenech, trup ve 

vzpZímené pozici, váha rovnom�rn� rozlo~ená na ob� nohy 

2. Váhu pZeneseme nad pZední nohu, pZední noha je pokr�ená a zadní nata~ená 

3. api�ku snowboardu se sna~íme udr~et mírn� ve vzduchu cca 5310 cm nad zemí 

4. Pomáháme si pZi balancovaní rukama, ruce jsou mírn� pZed t�lem a pokr�ené 

v loktech 

5. Hlavou se díváme mírn� dolp na pZední nohu 

6. Sna~íme se n�kolik desítek sekund balancovat na pZední noze. 

 

Progrese 1 

Cíl: osvojení si rychlého pZenábení váhy z tailpressu na nosepress 

Terén: rovná sjezdovka 
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Postup: 

1. Stojíme v pozici tailpressu 

2. Odrazíme z plochy snowboardu sm�rem vzhpru ze zadní nohy 

3. PZi odrazu vytahujeme ramena vzhpru 

4. Ve vzduchu pZesouváme váhu nad pZední nohu 

5. Dopadáme v mírném pokr�ení na pZední nohu do pozice nosepressu 

6. Sna~íme se n�kolik sekund vytrvat v pozici nosepressu a poté se znovu odrazit 

a pZesko�it do pozice tailpressu. 

 

Aplikace pro jedince se zrakovým posti~ením 

" Tento trik není slo~itý na nácvik, pouze je potZeba podrobn� vysv�tlit jedinci 

se zrakovým posti~ením krok po kroku, jak má pZi nácviku postupovat. 

" Trenér/instruktor pZedvede správné provedení triku. 

" Pro jedince slabozraké bude sta�it pouze správné vysv�tlení a názorná ukázka. 

" Pro jedince se zbytkem zraku a nevidomé je vhodné, aby trenér �i instruktor 

fyzicky asistoval pZi nácviku. 

 

14.2 Letní prppravná cvi�ení 
 

Prppravné cvi�ení pro boardslidy 

Pompcky: Plyo box (nebo lavi�ka) o vhodné výbce (individuáln� pro daného jedince) 

Cíl: Zlepbení síly, rovnováhy a koordinace a osvojení si pohybu potZebného pZi 

boardslidu 

Postup: 

1. Postavte se pZed plyo box s nohama na bíZku bokp a mírn� pokr�enými koleny 

2. Dr~te ruce u t�la nebo lehce pZed sebou pro lepbí rovnováhu 

3. Z mírného podZepu vysko�te nahoru na plyo box 

4. PZi skoku se soustZeďte na výskok a udr~ení rovnováhy 

5. Ve vzduchu se oto�te o 90 stupňp tak, aby vabe záda sm�rovala ke sm�ru 

pohybu (plyo boxu) 
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6. Oto�ení provedete pomocí pohybu ramen a bokp. 

7. Jakmile dosáhnete maximální výbky skoku a provedete rotaci, pZipravte se na 

pZistání 

8. Sna~te se pZistát m�kce a kontrolovan� na pZední nohu s pokr�enými koleny 

9. Po pZistání na plyo box se okam~it� dostanete do dZepu, kde vydr~íte 

minimáln� 5 sekund 

10. Ujist�te se, ~e dr~ení pozice je stabilní a ~e udr~ujete rovnováhu 

11. Vydr~te minimáln� 5 sekund v dZepu 

12. Zp�tným pohybem sesko�te z plyo boxu zp�t na zem a zaujm�te základní 

postavení 

13. Proveďte minimáln� p�t opakování na ka~dou nohu ve tZech a~ �tyZech sériích 

14. Mezi sériemi si dejte dostatek �asu na odpo�inek 

15. Zp�tným pohybem sesko�te z plyo boxu zp�t na zem a zaujm�te základní 

postavení. 

 

Aplikace pro jedince slabozraké 

" Pro slabozraké lze pou~ít kontrastní ozna�ení (výrazné barvy plyoboxu, 

barevná lepenka) na plyo boxu nebo lavi�ce, aby bylo lépe viditelné a mohou 

být vedeni instruktorem s hlasovými pokyny krok za krokem. 

" Instruktor mp~e poskytnout verbální popis okolí a udr~ovat bezpe�nou 

vzdálenost od ostatních cvi�ících. 

 

Aplikace pro jedince se zbytkem zraku 

" Jedinci se zbytkem zraku mohou potZebovat zna�nou fyzickou podporu, nebo 

vedení trenéra, aby se ujistili, ~e správn� provád�jí cvi�ení. 

" Kontrastní ozna�ení (výrazné barvy plyoboxu, barevná lepenka) na plyo boxu 

nebo lavi�ce, aby bylo lépe viditelné. Spolu s tím mohou být vedeni 

instruktorem s hlasovými pokyny krok za krokem. 

" Instruktor poskytuje verbální popis okolí a udr~uje bezpe�nou vzdálenost od 

ostatních cvi�ících. 
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Aplikace pro jedince nevidomé 

" Jedinec si nejdZíve osahá pZeká~ku, na kterou bude skákat. 

" Velmi dple~ité je správný verbální popis a prpb�~né verbální vedení. 

" Instruktor by m�l pZi nácviku asistovat zejména pZi dopadu na plyobox. 

 

Prppravné cvi�ení pro rotace 

ProstZedí: Trénink probíhá na trampolín� 

Cíl cvi�ení: Cílem cvi�ení je nau�it jedince cítit se pohodln� ve vzduchu a zlepbit jejich 

orientaci a cit pro rotace o 180 stupňp na ob� strany a o 360 stupňp na preferovanou stranu 

Pompcky: Trampolína, pZípadn� barevné dopadová matrace 

Postup: 

1. Zahájení rotací o 90 stupňp za�n�te se zkoubením rotací o 90 stupňp do stran 

2. Proveďte n�kolik rovných skokp a po dosa~ení pZim�Zené výbky rotujte 

rameny a t�lem o 90 stupňp do jedné strany 

3. Hlava je ve stabilní pozici a pohled sm�Zuje vpZed 

4. Nohy pZi výskoku mírn� pokr�te 

5. PZi dopadu nohy op�t se natáhn�te a pZipravte na dopad 

6. PZistávejte na trampolín� stabiln� bez zbyte�ných pohybp navíc. 

 

PZechod na rotace o 180 stupňp 

1. Jakmile jedinec zvládne rotace o 90 stupňp, mp~e postupovat k rotacím o 180 

stupňp 

2. PZi rotaci o 180 stupňp se nejprve odrá~íte a poté zahajujete rotaci pomocí 

rukou, ramen, t�la a hlavy o 180 stupňp do jedné strany 

3. PZi rotaci se soustZeďte na to, abyste pZi odrazu a rotaci otá�eli i hlavou 

sm�rem do rotace 

4. Nohy pZi výskoku mírn� kr�íte sm�rem pZed sebe 

5. PZi dopadu nohy op�t natáhn�te a pZipravte se na dopad 

6. PZistání by m�lo být stabilní, s mírn� pokr�enými koleny. 
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Rotace o 360 stupňp: 

1. Pokud dokonale zvládáte rotace o 180 stupňp do obou sm�rp mp~ete pZejít 

k rotaci o 360 stupňp 

2. Ud�láte n�kolik rovných výskokp a jeden skok pZed rotací ve vzduchu mírn� 

napZáhnete rukama na opa�nou stranu, ne~ budete rotovat 

3. PZi odrazu bviháte rukama na stranu, na kterou se chcete otá�et 

4. avih zapo�ínají ruce a ramena, hlava a následn� se zapojuje trup a nohy 

(dple~ité je odhadnout pZim�Zený bvih abychom rotaci nepZetá�eli) 

5. Nohy pZi výskoku mírn� kr�íte sm�rem pZed sebe 

6. Hlavou se díváte do sm�ru rotace a mírn� dolp abychom mohli sledovat dopad 

7. Po dokon�ení rotace pZistáváte na trampolín� s pokr�enými koleny, abyste 

udr~eli stabilitu 

8. PZi pZistání zam�Zujte svou pozornost na stabilní bod pZed sebou a udr~ení 

rovnováhy 

 

Aplikace pro jedince slabozraké: 

" Pro slabozrakého jedince je dple~ité zajistit bezpe�né prostZedí tréninku 

s dostate�ným osv�tlením a minimálními pZeká~kami kolem trampolíny. 

" Instruktor by m�l poskytnout názornou ukázku cvi�ení, které je po jedinci 

vy~adováno a také mp~e pZidat verbální popis. 

" PZi cvi�ení by m�l být trenér v~dy pZítomen, nejen kvpli bezpe�nosti, ale také 

aby se jedinec cítil jist�ji. 

 

Aplikace pro jedince se zbytkem zraku: 

" I pro jedince se zbytkem zraku je dple~ité zajistit bezpe�né prostZedí 

a podrobný verbální popis rotace od instruktora. 

" PZed provedení mp~eme jedinci ukázat cvik na tabletu, aby si lépe dokázal 

pZedstavit pohyb. 

" Instruktor by m�l být k dispozici k poskytnutí verbálních pokynp, pokud bude 

potZeba, mp~e pou~ít i fyzickou asistenci pZi nácviku. 

" Pokud má trampolína nevýrazné okraje, mp~eme je oblepit barevnou páskou. 
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" PZi cvi�ení by m�l být trenér op�t v~dy pZítomen, nejen kvpli bezpe�nosti, ale 

také aby se jedinec cítil jist�ji. 

 

Aplikace pro jedince nevidomé: 

" Pro nevidomého jedince je dple~ité poskytnout jasný a podrobný verbální 

popis rotace od instruktora a zajistit bezpe�né prostZedí tréninku. 

" PZed provedení mp~eme jedinci ukázat cvik na tabletu, aby si lépe dokázal 

pZedstavit pohyb. 

" Instruktor by m�l pou~ít fyzickou asistenci, která napomp~e pZi nácviku 

a u�iní lepbí techniku rotací. 

" Pokud má trampolína nevýrazné okraje mp~eme je oblepit barevnou páskou. 

" PZi cvi�ení by m�l být trenér v~dy pZítomen, nejen kvpli bezpe�nosti, ale také 

psychickou pohodu cvi�ence. 

 

Prppravné cvi�ení pro fifty fifty 

ProstZedí: Tréninkové centrum, zahrada, hZibt�  

Cíl cvi�ení: Zlepbení rovnováhy a stability na nestabilním povrchu, schopnost rychle 

reagovat na zm�ny pohybu 

Pompcky: slackline (umíst�ná nejlépe 10 a~ 20 cm nad zemí), pro v�tbí bezpe�nost je 

vhodné pZidat kolem slackliny matrace, pZedevbím pro jedince se zrakovým posti~ením 

Postup: 

1. Postavte se �elem k slackline s nohama v bíZce ramen 

2. NejdZíve si zkuste stoupnout ob�ma nohama na slackline a sestupte zp�t na 

zem 

3. Poté se ze zem� sno~mo odrazte 

4. Dopadn�te v mírném pokr�ení na slackline 

5. Sna~te se udr~et rovnováhu (pomáhejte si pZi balancování rukama) 

6. Pomalu se pohybujte dopZedu a zp�t, abyste získali pocit stability na 

pohyblivém povrchu 

7. Poté se ze slackliny mírn� odrazte sm�rem vzhpru a vzad 



65 

 

8. Dopadn�te do mírného pokr�ení. 

 

Aplikace pro jedince slabozraké a jedince se zbytkem zraku: 

" Jedinci si mp~ou slackline osahat a poZádn� se seznámit s prostZedím. 

" Slackline mp~eme umístit nejdZíve ní~e pro vetbí jistotu jedincp. 

" Vhodné je vybrat slacklinu s výraznou barvou, nebo vyzna�it okraje slackline 

kontrastní barvou pro lepbí vizuální orientaci. 

" PZi cvi�ení mp~e instruktor fyzicky dopomoct jedinci nebo verbální pokyny 

k udr~ení rovnováhy. 

 

Aplikace pro jedince nevidomé: 

" Trenér nechá nevidomého jedince osahat slackline a verbáln� popíbe prostZedí 

a terén kolem slackline. 

" Pro nevidomé je vhodné tento cvik zkoubet nejdZíve na slackline, která je 

umíst�na tém�Z na zemi. 

" Trenér by m�l pZi nácviku tohoto triku jedince dr~et jednou rukou a pomáhat 

mu pZi náskoku a pZi udr~ení rovnováhy. Jeliko~ je nácvik tohoto triku 

pom�rn� náro�ný a je vhodné, aby trenér jedinci asistoval. 

" Jedinci si mp~ou slackline osahat a poZádn� se seznámit s prostZedím. 

" Slackline mp~eme umístit nejdZíve ní~e pro vetbí jistotu jedincp. 

" Vhodné je vybrat slackline s výraznou barvou, nebo vyzna�it okraje slackline 

kontrastní barvou pro lepbí vizuální orientaci. 

" PZi cvi�ení mp~e instruktor fyzicky asistovat. 
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15. DISKUZE 

V eské republice existuje n�kolik dobrých publikací, které poskytují ucelené informace 

o snowboardingu. NapZíklad publikace od Ota Louky a Martina Ve�erky, nebo Lukábe 

Bintera �i Jana Bou�ka obsahují detailní popisy historie tohoto sportu, nezbytného 

vybavení, metodiky snowboardových disciplín a techniky jízdy na snowboardu. Tyto 

publikace jsou velmi u~ite�né nejen pro za�ínající snowboardisty, ale i pro ty, kteZí se 

cht�jí o tématu dozv�d�t více informací. Poskytují pZedevbím informace a doporu�ení, 

které mohou pomoci zlepbovat dovednosti jezdce.  

Na rozdíl od výbe zmín�ných publikací se má práce více zam�Zuje na freestyle 

snowboarding a podrobn�ji popisuje letní a zimní tréninkovou pZípravu spolu s dprazem 

na metodiku ur�itých trikp a cvi�ení. V existující literatuZe a výzkumných pracích 

týkajících se snowboardingu lze vid�t patrné opomíjení detailního popisu krokp, které 

napomáhají pZi úsp�bném provedení trikp. AutoZi �asto pZímo pZecházejí k samotnému 

provedení triku bez podrobného popisu pZípravných cvi�ení, která by mohla zlepbit 

dovednosti jezdce. NapZíklad se nedostate�n� zam�Zují na nácvik správného pohybu pZi 

triku na míst�, které je dple~ité pro uv�dom�ní provedení správného pohybu. Takový 

postup pak vede k jednodubbímu nácviku triku v jízd�. Tato opomenutí mohou vést 

k nedostate�nému pochopení b�hem u�ení. Jedná se pZedevbím o triky ollie, nollie, �i 

rotace, pZi kterých je dple~itý postupný nácvik, aby za�ínající jezdci pZesn� pochopili 

pohyb, který je po nich vy~adován. 

Tento nedostate�ný postup je patrný i v knize „Snowboarding“ od Ota Louky 

a Martina Ve�erky, kde autoZi neuvád�jí dostate�né informace o pZedchozích krocích 

potZebných pro úsp�bné provedení trikp. V této knize jsou popsány triky na railech, jako 

je fifty fifty nebo bs, fs boardslide, avbak není uvedeno, na jakých pZeká~kách za�ínat 

s jejich tréninkem. Je zásadní si uv�domit, ~e nácvik t�chto trikp na pZeká~kách (raily, 

trubky) mp~e být pro za�ínající jezdce obtí~ný a trénink se nesmí usp�chat. V knize není 

jasn� zdprazn�no, ~e je vhodné za�ít s tréninkem na jednodubbích pZeká~kách, napZíklad 

bedn� k zlepbení dovedností a sebedpv�ry pZed pZechodem na slo~it�jbí pZeká~ky. 

Zatímco kniha uvádí, ~e je vhodné za�ít s fs boardslidem na bedn�, chybí doporu�ení pro 

triky jako fifty fifty a bs boardslide. Musí se zdpraznit, ~e obezZetné a postupné zvybování 

obtí~nosti pZeká~ek je zásadní pro bezpe�ný a úsp�bný trénink snowboardových trikp. 

Také v knize Snowboarding od Lukábe Bintera chybí ji~ zmín�né zdprazn�ní. Metodicky 

velmi podrobný popis základních trikp najdeme v díle Metodika výuky snowboardingu 
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od Apul.cz pouze v online formátu. V sou�asné �eské literatuZe, krom� �lánku "Teorie 

výuky" od Apul.cz, není dostate�n� zmiňována práce se strachem pZi freestyle 

snowboardingu. Práce se strachem hraje pZi nácviku i jednoduchých trikp velkou roli a 

jezdci s trenéry by proto m�li v�d�t, jak se strachem pracovat a odbourat psychické 

bariéry. Zakomponování této �ásti do tréninku ovlivnit nejen fyzickou výkonnost jezdce, 

ale i jeho bezpe�nost a psychickou pohodu pZi jízd�. 

V�tbina publikací se zaobírá pouze snowboardingem jako takovým, a ne freestyle 

snowboardingem, proto také není jasn� zmín�ná dple~itost letní tréninkové pZípravy pro 

freestyle snowboarding, jako jsou trampolíny, airbagy, balan�ní cvi�ení nebo skoky do 

vody �i molitanu. Tyto metody jsou pro freestyle jezdce zásadní pro zdokonalení techniky 

trikp a získání sebedpv�ry. Jejich opomenutí v literatuZe mp~e zppsobit, ~e za�ínající 

jezdci nebudou mít dostate�né pov�domí o efektivních metodách tréninku mimo zimní 

sezónu. 

Pro snowboarding zrakov� posti~ených existuje velmi málo literatury, zejména 

v eské republice jsem nabel pouze pár prací. Mezi n� patZí práce od Kamila Dan�íka 

s názvem "Snowboarding zdravotn� posti~ených", ve které autor zmapoval problematiku 

snowboardingu zdravotn� posti~ených v R i ve sv�t�. Dalbí prací ohledn� této 

problematiky je projekt Tandem Snowboarding pro zrakov� posti~ené, který realizuje 

Matoub Novák. Mimo tyto díla se u nás nikdo dané problematice systematicky nev�nuje. 

V zahrani�í, pZedevbím v USA, je literatury zna�n� více. Tímto tématem se zabývají 

autoZi jako napZíklad Crockett ve své práci "Adaptive Snowsports Instruction Manual" 

z roku 2007, kde uvádí specifika výuky jedincp s mentálním posti~ením, zrakovým 

posti~ením, t�lesným posti~ením a také vyu~itím pompcek �i vybavení pZi adaptivním 

snowboardingu. Publikace od Americké asociace snowboard instruktorp, na které se 

podíleli autoZi jako Holly Anderson, Kim Seevers nebo Ben Roberts, obsahuje 

podrobnosti o vbem, co je spojeno s výukou snowboardingu pro jedince se zrakovým, 

sluchovým a mentálním posti~ením. Zahrnuje zppsoby komunikace, bezpe�nostní 

opatZení, vybavení instruktorp, modely a strategie výuky, jako jsou napZíklad tandem 

snowboarding nebo snowboarding s Zet�zem. Dále zde najdeme n�kolik pZípadových 

studií pZímo z výuky snowboardingu jedincp s posti~ením. 

I pZesto, ~e jsem m�l k dispozici pouze omezené mno~ství publikací a zdrojp o této 

problematice, díky informacím získaných od trenérp se mi úsp�bn� podaZilo vytvoZit 
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prppravná cvi�ení pro freestyle snowboarding s pZizppsobením pro jedince se zrakovým 

posti~ením. Cvi�ení a jejich modifikace jsem v prpb�hu vytváZení aktivn� konzultoval 

s jedincem se zrakovým posti~ením, aby cvi�ení byla co nejvíce reáln� proveditelná. 

TrenéZi mi mimo jiné poskytli cenné informace o letní a zimní pZíprav� pro freestyle 

snowboarding.  Shodovali se napZíklad na sportech, ze kterých mp~e jezdec v letní 

pZíprav� benefitovat. Jako vhodné sporty uvedli obzvlábt� boardsporty (wakeboard, surf 

�i skateboard). V�tbina trenérp zmínilo dple~itost tréninkových airbagp, do kterých se 

jezdci u�í specifické a velmi �asto technicky náro�né triky. 

 Jako pompcky vhodné pro letní pZípravu uvedli trampolínu, slackline �i balan�ní 

pompcky. Pro prosp�bné zlepbení výkonu doporu�ují v�novat dostatek �asu letní pZíprav� 

pro zlepbení fyzické kondice, kde zaZazovat silový trénink �i cvi�ení s vlastní vahou.  Ani 

jeden z trenérp freestyle snowboardingu se sice dosud nesetkal s jedinci se zrakovým 

posti~eným, i tak mi poskytli u~ite�né informace o postupu pZi tréninku. Vebkeré 

informace umo~nily vytvoZit adaptace cvi�ení, které by mohly pomoci provád�t tyto 

aktivity.  

Práce poskytuje ucelený pohled na sou�asné nedostatky a mezery v dosavadní 

literatuZe týkající se freestyle snowboardingu. Ukazuje na potZebu podrobn�jbího popisu 

metodiky freestyle snowboardingu, nejen pro za�áte�níky, ale i pro jezdce pokro�ilé a 

jedince se zrakovým posti~ením. Poznatky získané pomocí hloubkových rozhovorp mi 

dále umo~nily vyvrátit �i potvrdit hypotézy.  

 

Hypotéza �íslo 1 

• Mo~nost nau�it se freestyle snowboarding je pro jedince se zrakovým posti~ením 

dle trenérp reálná. 

Z rozhovorp je jasné, ~e vbichni �tyZi trenéZi se shodovali na odpov�di, ~e mo~nost nau�it 

se freestyle snowboarding je pro jedince se zrakovým posti~ením mo~né, avbak trenér 

�. 2 zmínil, ~e je pro takové jedince dle jeho názoru potZeba speciální pZístup a více �asu. 

TrenéZi �. 3 a 4 zdpraznili, ~e dle jejich názoru velmi zále~í na míZe posti~ení a na základ� 

toho se budou odvíjet mo~nosti tréninku. Tím se tedy hypotéza �.1 potvrdila.  
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Hypotéza �íslo 2 

• Alespoň tZi ze �tyZ trenérp chápe trampolínu jako dple~itý prvek pro pZípravu ve 

freestyle snowboardingu. 

TrenéZi 1,2 a 3 zdpraznili dple~itost tréninku na trampolín�, ale také gymnastiku jako 

nezbytný prvek pro nácvik freestyle trikp. Trenér �. 1 dále zmiňuje vhodnost vyu~ití 

pompcky zvané trampoline board, která slou~í k lepbímu nácviku grabp na trampolín�. 

Trenér �. 2,3 doporu�ují trampolínu jako zásadní pompcku pro zlepbení orientace ve 

vzduchu, která je pZi freestyle snowboardingu nezbytná. Trenér �. 4 se domnívá, ~e 

trampolína mp~e pZisp�t lepbímu výkonu ve freestyle snowboardingu, ale dále odpov�ď 

nerozvádí. Hypotéza �. 2 je tedy potvrzena jeliko~, vbichni �tyZi trenéZi chápou 

trampolínu jako nezbytný prvek pro pZípravu ve freestyle snowboardingu.  

Hypotéza �íslo 3 

• Alespoň jeden z trenérp setkal s jedincem se zrakovým posti~ením. 

Trenér �. 1 se vyjádZil, ~e se s takovým sportovcem, který má zrakové posti~ení, nesetkal, 

co~ nazna�uje absenci zkubenosti s tréninkem jedincp se zrakovým posti~ením. Trenér 

�. 2 uvedl, ~e "asi ne, ale vid�l jsem," co~ nazna�uje pouze okrajové pov�domí o této 

problematice, ale nedostatek konkrétní zkubenosti. Trenér �. 3 potvrdil, ~e se s takovým 

jedincem nesetkal, a trenér �. 4 také nazna�il, ~e se spíbe setkal s jedinci s menbími 

problémy se zrakem, ale ne s jedinci s vylo~eným zrakovým posti~ením. Tímto se 

hypotéza vyvrátila, proto~e ~ádný z trenérp nem�l konkrétní zkubenost s tréninkem 

jedincp se zrakovým posti~ením v kontextu freestyle snowboardingu. 
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16. ZÁV�R 

Teoretická �ást práce se zabývala birokým spektrem témat souvisejících se 

snowboardingem, pZi�em~ byl identifikován nedostatek kvalitní literatury v subdisciplín� 

freestyle snowboardingu. Byla rozebrána historie snowboardingu, jeho postupný vývoj 

a základní pojmy spojené s freestyle snowboardingem. Velká pozornost byla v�nována 

také materiálnímu vybavení snowboardisty a tréninkovému cyklu ve freestyle 

snowboardingu. 

V praktické �ásti byly formulovány cíle, úkoly a metody práce, které vedly 

k navr~ení prppravných cvi�ení pro trénink snowboardingu pro zrakov� posti~ené 

jedince. Tyto cvi�ení byly konzultovány s trenéry spolu s jedincem se zrakovými 

posti~ením, který potvrdil jejich reálnou pou~itelnost. Hlavní limitací práce je omezený 

po�et trenérp a skute�nost, ~e ~ádný z nich nemá dpv�rn�jbí zkubenosti s výukou jedincp 

se zrakovým posti~ením. Tento faktor mp~e ovlivnit obecnou platnost kone�ných záv�rp. 

Tímto pZinábím komplexní informace o freestyle snowboardingu a jeho tréninkových 

metodách u~ite�né nejen pro birokou veZejnost, ale i odhodlané jedince se zrakovým 

posti~ením, kteZí by cht�li tento sport vyzkoubet. Na základ� výzkumu byla vyvinuta 

cvi�ení spolu s modifikacemi pro jedince se zrakovým posti~ením, která slou~í jako 

ucelený metodický návod pro kompletní nau�ení trikp.  

V budoucnu má práce potenciál navázat na diplomovou práci, ve které bude mo~né 

navr~ená cvi�ení otestovat a vytvoZit praktickou pZíru�ku, která bude detailn� prezentovat 

jejich aplikaci pro jedince se zrakovým posti~ením. Tímto se mp~e rozbíZit birbí pov�domí 

o mo~nostech sportovního tréninku pro tuto specifickou skupinu a podpoZit jejich aktivní 

zapojení do sportovních aktivit.
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      INFORMOVANÝ SOUHLAS k ~ádosti 187/2023 

  

Vá~ený pane, vá~ená paní, 

v souladu se Vbeobecnou deklarací lidských práv, naZízením Evropské Unie �. 2016/679 a 

zákonem �. 110/2019 Sb. 3 o zpracování osobních údajp a dalbími obecn� závaznými právními 

pZedpisy (jako~ jsou zejména Helsinská deklarace, pZijatá 18. Sv�tovým zdravotnickým 

shromá~d�ním v roce 1964 ve zn�ní pozd�jbích zm�n (Fortaleza, Brazílie, 2013); Zákon o 

zdravotních slu~bách a podmínkách jejich poskytování (zejména ustanovení §28 odst. 1 zákona 

�.372/2011 Sb.) a Úmluva o lidských právech a biomedicín� �. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), 

Vás ~ádám o souhlas s Vabí ú�astí ve výzkumném projektu ve výzkumném projektu na UK FTVS 

v rámci bakaláZské práce s názvem  Soubor prppravných cvi�ení pro freestyle snowboarding a 

jejich aplikace pro sportovce s poruchou zraku. Rozhovor bude probíhat na pZedem domluveném 

neutrálním bezpe�ném veZejném míst�. 

 

Projekt bude probíhat v období: únor 20243duben 2024 

 

Hlavním cílem bakaláZské práce je vytvoZit soubor prppravných cvi�ení pro nácvik a 

zdokonalování techniky freestylového snowboardingu a jejich mo~ná aplikace pro jedince se 

zrakovým posti~ením.  

Výzkumná metoda bude: strukturované rozhovory s trenéry   

 

PZedpokládaná doba rozhovorp bude pZibli~n� 1 hodina 

 

Respondenti budou odpovídat na otázky ohledn� svých zkubeností jako trenérp snowboardingu 

co~ zahrnuje metodiku, kvalifikace, obecné zkubenosti s tréninkem, nové trendy ve freestyle 

snowboardingu, postoj k trénování za�áte�níku, struktura tréninku, flexibilita výuky, zkubenosti 

s tréninkem osob se specifickými potZebami, návrhy na prppravná cvi�ení pro vybrané cviky, letní 

a zimní tréninková pZíprava, odlibnosti ve výuce freestyle snowboadingu v R a ve sv�t�.  

 

Podmínky zaZazení do výzkumu: Výzkumu se nemohou ú�astnit osoby s akutním (zejména 

infek�ním) onemocn�ním. TrenéZi freestyle snowboardingu nemusí mít zkubenosti s Freestyle 

snowboardingem pro osoby se zrakovým posti~ením. 

 

Otázky nebudou zjibeovat ~ádná citlivá data. 

 

Výzkumný projekt bude provád�n neinvazivn�. 



 

 

Rizika provád�ného výzkumu nebudou vybbí ne~ b�~ná o�ekávaná rizika v rámci tohoto typu 

výzkumu.  

 

S celkovými výsledky a záv�ry výzkumného projektu se mp~ete seznámit v bakaláZské práci v 

studentském informa�ním systému (SIS), nebo na e-mail adrese: velkekarlovice@hotmail.cz 

 

Ochrana osobních dat: Data budou shroma~ďována a zpracovávána v souladu s pravidly 

vymezenými naZízením Evropské Unie �. 2016/679 a zákonem �. 110/2019 Sb. o zpracování 

osobních údajp. Budou získávány následující osobní údaje: jméno, pZíjmení, v�k, odpov�di na 

otázky 3 které budou bezpe�n� uchovány na heslem zajibt�ném po�íta�i v uzam�eném prostoru, 

pZístup k nim bude mít hlavní Zebitel. 

Uv�domuji si, ~e text je anonymizován, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotliv� �i ve 

svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétní osoby 3 budu dbát na to, aby jednotlivé osoby 

nebyly rozpoznatelné v textu práce. Osobní data, která by vedla k identifikaci ú�astníkp výzkumu, 

budou do 1 týdne po provedení rozhovoru anonymizována. 

Získaná data budou zpracovávána, bezpe�n� uchována a publikována v anonymní podob� v 

bakaláZské práci, pZípadn� v odborných �asopisech, monografiích a prezentována na 

konferencích, pZípadn� budou vyu~ita pZi dalbí výzkumné práci na UK FTVS 

PoZizování fotografií/videí/audio nahrávek ú�astníkp: B�hem výzkumu budou poZizovány 

audionahrávky. Rozhovor bude nahrán hlavním Zebitelem na mobilní telefon, hned poté bude 

nahrán do po�íta�e a z mobilního telefonu smazán. Po pZepsání rozhovoru bude nahrávka smazána 

do týdne od jejího poZízení. Nahraná verze rozhovoru bude bezpe�n� uchována pouze u hlavního 

Zebitele na heslem zajibt�ném po�íta�i v uzam�eném prostoru a nebude nikde zveZejňována. Po 

pZepsání bude ú�astníkpm výzkumu text pZedlo~en ke schválení. ZveZejn�ny budou pouze 

pZepsané, anonymizované a ú�astníkem schválené rozhovory �i jejich �ásti.  

B�hem výzkumu nebudou poZizovány ~ádné fotografie ani videozáznam. 

 

V maximální mo~né míZe zajistím, aby získaná data nebyla zneu~ita. 

 

Jméno a pZíjmení pZedkladatele a hlavního Zebitele projektu: Petr Zv�Zina    

  

Jméno a pZíjmení osoby, která provedla pou�ení: Petr Zv�Zina   Podpis: ………………………. 

 

 



 

Prohlabuji a svým ní~e uvedeným vlastnoru�ním podpisem potvrzuji, ~e dobrovoln� souhlasím s 

ú�astí ve výbe uvedeném projektu a ~e jsem m�l(a) mo~nost si Zádn� a v dostate�ném �ase zvá~it 

vbechny relevantní informace o výzkumu, zeptat se na vbe podstatné týkající se ú�asti ve výzkumu 

a ~e jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpov�di na své dotazy. Byl(a) jsem pou�en(a) o právu 

odmítnout ú�ast ve výzkumném projektu nebo svpj souhlas kdykoli odvolat bez represí, a to 

písemn� Etické komisi UK FTVS, která bude následn� informovat pZedkladatele projektu. Dále 

potvrzuji, ~e mi byl pZedán jeden originál vyhotovení tohoto informovaného souhlasu. 

Místo, datum:  

Jméno a pZíjmení ú�astníka    Podpis: …………………………. 

 

Souhlasím s textem pZepsaného anonymizovaného rozhovoru v rámci výbe uvedeného výzkumu. 

PZi záv�re�né kontrole mp~ete vymezit oblast rozhovoru, kterou chcete vyjmout z dalbího 

zpracovávání. 

Místo, datum .................... 

Jméno a pZíjmení ú�astníka ................................................ Podpis: .................................... 

 

  



 

Letní pZíprava 

 

• Jak dlouho se v�nujeb snowboardingu? 

• Jak dlouho trénujeb freestyle snowboarding? 

• Koho nej�ast�ji trénujeb? D�ti, mláde~, dosp�lé? 

• Trénujeb i v letní sezon�, nebo pouze v zimní sezon�? 

• Jsou n�jaké sporty, které bys doporu�il jako dopln�k k tréninku freestyle 

snowboardingu? Pro�? Jaké z toho jezdec mp~e mít benefity? 

• Jaké cvi�ení nebo pompcky vyu~íváb pZi letní pZíprav�?  

• Jaké cvi�ení bys doporu�il za�áte�níkpm a mírn� pokro�ilým b�hem letní 

pZípravy, aby rozvíjeli své dovednosti v rotacích? Slidech a dalbích tricích, které 

se sna~í nau�it v zimní sezón�? 

• Pou~íváb pZi tréninku indoboardy, slackliny nebo jiné nestabilní plochy? Jak si 

myblíb, ~e by tyto pompcky mohli pomoct pZi freestyle snowboardingu?  

• Myslíb si, ~e gymnastická cvi�ení, napZíklad skoky na trampolín�, mohou pZisp�t 

k lepbímu výkonu ve freestyle snowboardingu?  

• Myslíb si, ~e silový trénink má prosp�bný vliv na výkon ve freestyle 

snowboardingu? Pro�? Vyu~íváte ho u svých sv�Zencp? 

• Setkal jste se n�kdy se sportovcem se zrakovým posti~ením? Jaká byla vabe 

zkubenost? 

• Jak si myslíb, ~e by m�l vypadat trénink pro freestyle snowboarding pro jedince 

se zrakovým posti~ením? Myslíte si, ~e je vhodné ho upravit? 

 

Zimní pZíprava  

 

• Pou~íváb v tréninku pZed je~d�ním rozcvi�ku? Pro� si myslíb, ~e je to 

vhodné a jaký charakter rozcvi�ka má?  

• Jaké dovednosti jsou základ pro nácvik freestyle trikp? Co bv m�l jezdec ji~ 

ovládat, aby mohl pZejít k nácviku trikp jako ollie, rotace o 180 stupnu, 

pressy, slidy?  

• Popib prosím postupn� jak by ty pZi nácviku ollie postupujeb?   



 

• Jak postupujeb pZi výuce rotací (konkretn� bs a fs 180, popZ. bs 360), popib 

mi krok po kroku 

• Jak by podle tebe m�l jezdec postupovat pZi nacvi�ování nosepressu a 

tailpressu? Jaký terén �i pZeká~ku byste zvolili pro nácvik t�chto trikp?  

• Kde a jak za�ínáb nácvik triku 50-50. Popib kroky, jak by m�l za�áte�ník 

postupovat.  

• Jaký je tvpj postup pZi nácviku boardslidu? Na jakých pZeká~kách je vhodné 

nejdZív za�ít?  

• Pou~íváb pZi výuce mobilní telefony nebo kamery? Pro�?  

• Myslíb si, ~e jedinci se zrakovým posti~ením jsou schopni se nau�it 

freestylove triky? V �em by se výuka této specifické skupiny mohla libit? Na 

co by ses víc zam�Zil pZi výuce?  

• PZedstavte si, ~e byste dostal do výuky jedince se zrakovým posti~ením, 

který se chce nau�it freestyle snowboarding. Jaký by byl váb plán na první 

trénink? Jak byste postupoval pZi nacvi�ování základních freestyle 

dovedností, s ohledem na jeho zrakové posti~ení? 

 

 


