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ABSTRAKT

Nazev prace:

Digitéln{ zpracovéani metodiky snowboardingu

Cil diplomové prace:
Cilem diplomové price je vytvotit model DVD prezentace, jejimZz tkolem je
pfedstavit ucelenou metodickou fadu, dle které je moZnd vyuka jizdy na

snowboardu.
Metody:

®  Analyza dokumentt, pfistupnych v ti§téné &i elektronické podobé.
= Tvorba pfsemnych zdznamil pro pozd&jsi vystup na DVD
» Tvorba video zdznami.
- Vytvofeni scénéfe
- Vybér videokamery
- Stfih natofeného materidlu
- Volba terénu
= Tvorba modelu DVD prezentace.
- Tvorba programového rozhranni

- Tvorba grafiky

Vysledky:
Snowboarding je sport se souhrnem dovednosti, které je nutné prabézné trénovat
neustdlym opakovanim. DVD poslouZi nejen za¢4dtecnikiim, jako dvod do zdkladd

snowboardingu, ale i zkuSenym snowboardistiim k rozsifeni védomosti.

Kli¢ova slova:

Snowboarding, , metodika.



ABSTRACT

Title of work:
Methodology of snowboarding - Digital processing

Object of thesis:
The point of this thesis is to make a model of DVD presentation, which should
present complete methodical series that could be used for teaching sport called

snowboarding.

Methods:

=  Analyse of printed or non-printed (electronic) documents.
=  Production of texts for DVD presentation
= Production of video records.
- Creation of scenarios
- Selection of camcoder
- Editing video records
- Option of terrain
* Production of model DVD presentation.
- Creation of program interface

- Creation of computer graphics

Results:

Snowboarding is sport with huge complex of skills which we need to train
continuously with constant repeating alias these skills are good to practice.

The DVD can be used by beginners as an introduction to snowboarding, or the
more advanced snowboarders for making their techniques more perfect or to

enlarge their knowledge of this nice sport.

Key words:
Snowboarding, methodology
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1 UVOD

Vioéky padaji, zima jiz zaéind
radost to velika.

Muj snowboard jiZ se zajikd, hrana jeho jiZ zpiva,
Ze zima to bude velkolepa.
Zima, kterou miluji

plnou zmén a krasnych lidf.
nekonecné hravé sjezdy,
nové triky,

snéhu snehu dost -

off piste.

Zimo zimo uZ zas piijd’

a pfines opét ten tvuj svit.

Snowboarding je zimni sportovni aktivita. Jeho podstatou je klouzéni na sn¢hu
pomoci jednoho specidlniho prkna, na kterém stoji jezdec bokem po sméru jizdy
a obé nohy md pfipevnéné pomoci vazéni. Snowboard iidi piimo, bez
mechanickych prostfedkd. Véazani je montovdno vkosém tdhlu k podélné ose
prkna. Jizda pfipomind surfovani na vodé nebo jizdu na skateboardu. Diky
podminkdm, ve kterych je moZné snowboarding provozovat, divd neomezené
moZnosti proZitki a osobniho zdokonaleni vSem vykonnostnim i veékovym
kategorifm (Louka, Vecerka 2007).

Stale vice lidi je fascinovdno eleganci a dynamikou tohoto sportu.Harmonie
pohybu a pocit dokonalého skluzu poskytuji jezdci jedineCny zaZitek.
Snowboarding neni jen sport, ale zdrovenl urgity Zivotni styl, zgbava a radost

z pohybu na horéch.

Z vykonnostniho hlediska tento sport d€lime na rekreaéni a vykonnostni. Mezi
vykonnosti snowboarding patii alpské discipliny (obii slalom, super G, paralelni
slalom, paralelni obi{ slalom) , freeride (jizda ve volném terénu aZ v extrémnich
podminkdch) a freestyle (U-rampa, slopestyle, big air, quarter pipe, jibbing).
Prvni snowboardové zdvody se uskute¢nili v roce 1981 v Coloradu a uZ v roce
1998 byl snowboarding byl zafazen do programu zimnich olympijskych her
disciplinami paralelni obii slalom a U-rampa. Vroce 2006 se v programu
olympijskych her objevila dal§i snowboardovéd disciplina - snowboardcross.
Zatazeni snowboardingu na program olympijskych her svédéi o jeho vysoké
popularité a doba od uskuteénéni prvnich zdvodi svédéi o rychlém vyvoji tohoto

sportu.



1.1 Zdivodnéni tématu

K tématu digitdlntho zpracovani metodiky snowboardingu nés vedli tfi diivody:

e zvySovani oblibenosti snowboardingu a zejména jeho odnoZ freestyle
snowboardingu
® vyvoj pfenosu dat

e chybéjici zpracovéani tohoto tématu ve formatu DVD

V soucasné dobé byvéd freestyle snowboarding oznaCovédn jako nejrychleji se
roz8ifujici sport na svét€. Pfedpokladem pro tento sport je dokonalé zvladnuti
zdkladni metodiky snowboardingu. Vzhledem k t€émto ddajim jsme uchopili toto
téma a snaZili se ho zpracovat v modernim a zéroveii ve vysoce kvalitativnim

pojeti.

V sou€asné dobé se v amatérskych videokameridch pouZivd nejCast&ji digitdlni
systém DV a pro distribuci filmi standard DVD. DVD je zkratkou pro ,,Digital
Versatile Disc* nebo ,,Digital Video Disc*. Je to formét digitdlniho optického
datového nosice, ktery miiZe obsahovat filmy ve vysoké obrazové a zvukové
kvalité nebo jind data. Pfi vyvoji DVD byl kladen diiraz na zpé&tnou kompatibilitu
s CD, takZe se mu DVD disk velmi podobd. (Wikipedie.cz) DVD média jsou
plastové disky, navenek stejnd jako CD média. DVD média majf primér 120 mm
a jsou 1,2 mm silnd. Data se ukladaji pod povrch do jedné nebo dvou vrstev ve
stopé tvaru spirdly (jako CD). Pro ¢teni dat se pouZiva laserové svétlo s vinovou
délkou 660 nm, tedy krat3f nez v ptipadé CD, to je jeden z diivodi jejich vySsi
kapacity. Stejn¢ tak pficny odstup stoj je mensf — 0,74 pm oproti 1,6 pm u CD.
(Wikipedie.cz)



UtZivatel miZe vytvotit DVD nosice téchto typi:

e DVD - Video (obsahuje filmy (obraz a zvuk)
¢ DVD - Audio (obsahuje zvuk v kvalité CD a lepsi)
¢ DVD - Data (obsahuje tidaje)

V osmdesdtych a devadesatych letech 20. stoleti se pro uklddani obrazu a zvuku
pouzival systém VHS.VHS (anglicky Video Home Sytem, systém domdciho

videa) je standard pro nahrdvén{ a pfehravani na kazetovych videorekordérech.

VHS ukldd4 obraz i zvuk na videokazetu velikosti pfiblizng 185x100x25 mm (o
n&co méné ne’ velikost formétu AS5), kterd obsahuje magnetickou pdsku Sitky 0,5
palce (pfiblizn& 12,7 mm).Ve VHS systému zpracovali metodiku snowboardingu

nepfepracovava-li do formatu DVD. V soutasnosti je pouZivani VHS na dstupu.

Proto jsme z v§8e zminénych diivodi zvolili vyuZiti DVD formétu, jelikoZ ndm
umoZnil zdrovefi zapsat data, obraz i zvuk. Timto jsme maximélné vyuZili

nabizenou kapacitu technologie DVD.

Poslednim diivodem bylo zji§téni, Ze se touto formou zpracovéani diplomové price
na téma metodika snowboardingu je$t€ nikdo nezabyval. V&fim, Ze zpracovanim
metodiky snowboardingu ve formdtu DVD pfibliZime snowboarding Sirsi

vefejnosti.

DVD jezdit nenaudi, ale poskytne fadu informaci, aby zdjemci dokézali jizdu
zlep§it. Je nutné poditat s tim, Ze je pomérné sloZité ,pfeucovat® styl jizdy, ktery
je zaZity. Také Zivy§ uditel na rozdil od DVD piimo na svahu poskytne zpé€tnou
vazbu a okamzit¢ opravi piipadné nedostatky. Uceni je pak mnohem rychlejsi a
efektivn&j$i. DVD neni uréeno jen pro tplné zaléteéniky, ale dobfe poslouZi
zejména lidem, ktefi vz jezdi a zdkladni prvky maji zaZité. DVD pomiZe osveZit
pamét’ ¢i posune o krok ddl. Na$i inspiraci bylo DVD ,Metodika vyuky

lyZovani* vydané roku 2005 Asociaci profesiondlnich uéiteldi lyZovani.
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2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je vytvofit model DVD prezentace, jejimz tkolem je
piedstavit ucelenou metodickou fadu, dle které je moZznd vyuka jizdy na

snowboardu.

2.2 Ukoly price

¢ Analyza dokumentd, pfistupnych v ti§t€né &i elektronické podobé.
e Tvorba pisemnych zdznami pro pozdé&jsi vystup na DVD.
e Tvorba video zdznami.
- Vytvoren{ scénére
- Vybér videokamery
- Stfih nato¢eného materidlu
- Volba terénu
e Tvorba modelu DVD prezentace.
- Tvorba programového rozhranni

- Tvorba grafiky
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3 METODIKA PRACE

Pro tvorbu price bude pouZito téchto metod:

Analvyza

Analyza (analysis = roz¢lenéni, rozbor, rozklad) je metodou pozndvani nebo
zkoumdni objektu jeho rozdélenim na jednotlivé &asti, které pak podrobné
zkoumame.

Analyza rozliSuje na objektu jednotlivé ¢dsti nebo prvky, vydéluje podminky
vzniku, etapy vyvoje apod., oddéluje podstatné od nepodstatného, vede od
sloZitého k jednotlivému, od mnohosti ke jednoté.

Analyza je tedy prostfedek zkoumdni, ktery umoZiiuje v mnohotvéarnosti jevi,
vlastnosti a specifickych strdnek objektu odhalit to hlavni, zdkladni, co tvoii jeho
podstatu.

Analyza a syntéza jsou dva ostfe oddé€lené a zdanlivé antagonistické zptisoby
mysleni nebo zkoumdni, ve skutenosti v8ak v kaZzdém cyklu logického mySleni
tvofi jednotu. Syntéza neni moZnd bez analyzy tj. bez rozdéleni a objasnéni
jednotlivych prvkti zkoumaného celku. Pfi syntéze vyuZivime poznatky
z analytického zkoumdn{ problému. Analyza a syntéza tvoii nedilnou jednotu: oba
postupy se prolinaji a dopliiuji hovofime proto o analyticko-syntetickych
poznévacich postupech. (LISKA, 2005)

Tvorba

Materidln{ souhrn vysledkd tviiréi &innosti v ur€ité oblasti. (wikipedia.cz)

Specificky lidskéd ¢innost produkujici kvalitativné nové hodnoty, vyznacujici se
originalitou a spolefensko historickou jedine¢nosti. Schopnost tvofit (tvofivost)
vznikd spolu s praci a schopnosti ¢lov€ka vydélovat se z okolniho svéta. Prameni
z podstaty lidského v€domi, pfedpoklddd vytvoreni vztahu mezi subjektem a
objektem. Ddvd vznik nové realité, je podminkou vytvafeni kultury jako

¢lovékem pfetvoiené piirody. (cojeco.cz)
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Pro na$i préci jsme se rozhodli pouZit v§zkumnou metodu analyzu dokumenti.

Tato metoda byla vybrdna zejména proto, Ze otevird pfistup k informacim, které
nevyplyvaji z providéni méfeni a testi. Mé&la by ndm umoZnit celkovy piehled o
dané problematice z co mozZnd nejSir§tho zorného pole a najit nejvhodné&jsi

metodiku vhodnou k zpracovéni do digitdlniho formétu.

Dalsi metodou je samotnd tvorba, kterd ndm umoZni vznik nové ,reality*

v podobé modelu DVD prezentace.

Pro konkrétni tvorbu ndm poslouZi néstroje v podob& kamery, pocitae a
pocitatovych programi. Poditatové programy vyuZijeme pro stith natoCenych

z4abe&r, pro tvorbu grafiky a pro tvorbu poéitaéového rozhranni.

Pro vybér terénu, instruktori a nejlepSich natodenych zabéri vyuZijeme
zkuSenosti ziskané nékolikaletou praxi s vyjukou lyZovéni a neformalni rozhovory

se snowboardovymi instruktory a odborniky.
Vybér terénu, kamery, programu pro stfih natoenych zabéri a programii pro

vytvofeni modelu DVD prezentace uvddime pro v&t§i piehlednost v jednotlivych

kapitolkdch niZe.
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Tvorba videozaznamu
Terén

Po pedlivém uvéZeni jsme pro natieni zvolili rakouské stfedisko Kaprun s horou
Kitzsteinhorn vysokou 3203 m.n.m. a horou Maiskogel 1675 m.n.m. Vedl nds
k tomu hlavné diivod, kterym je garance sné¢hu témé&f po cely rok. Kitzsteinhorn je
jednou z n€kolika rakouskych hor, kterd m4 ledovec.

Dal$i divody byly ekonomického rdzu. Hréla roli dostupnost dané lokality
z Ceské republiky, moZnost pracovniho dvazku a tfm del¥f natdSeni v lokalité &
moZn4 spolupréce s lidmi, ktef{ se vjukou snowboardingu zabyvaji.

Po prozkouméni stfediska jsme pro natd€eni zvolili mista zdb&€ri cviCenich na
roving, cviéenich na mirné svahu s dojezdem do roviny a cvicenf na svahu ¢&i jizd.
Mista pro natdeni z&bérli cvidenich na roviné byla vybrdna stanice Langwied
1976 m.n.m. (pfed restauraci Hiuslalm), polovina sjezdovky ¢.33 (u restaurace
Meissteinalm), zadtek vleku Panoramabahn Schaufelberg (dojezd sjezdovky
¢.33).

Mista pro natd€eni zab&ri cviCenich na mirné svahu s dojezdem do roviny byla
vybrdna opét stanice Langwied, aviak v mistech pod ¢&tyfsedaCkovou lanovkou
Langwiedbahn a vedle détské Skolky “Kinder club® lyZafské Skoly Oberschneider
ski school. Mista pro natdfeni zdbéri cvifenich na svahu a jizd byli vybrany
modré sjezdovky ¢€.1, 1a, 4a a 4b.

Pro skoky byly vybrdny parky na hofe Kitzsteinhorn, a to Central park a Easy
park. Mist pro natdfeni jsme urili vice vzhledem k neustdle se proménlivému
podasi a moZnostem spoluprdce s lidmi ve stejném Case a misté. DalSi mista
nataceni byla Instersport Briindl v Kaprunu, Skate and Snowboard shop El Nino v
Praze, bytovd jednotka v Praze na Vinohradech ¢&i néstup & vystup lanovky
Gratbahn a Gipfelbahn na hofe Kitzsteinhorn.

Interaktivni pldn sjezdovek:

http://www kitzsteinhorn.at

Obr. 1: Plan sjezdovek, lanovek, vlekt a parki na hofe Kitzsteinhorn
viz. P¥iloha (obr.35)
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Kamera

Pro nat4denf jsem pouZila digitdln{ videokameru Sony DCR — SR0E.

s 0 £\ g \

\.

nanixel O
i

Obr. 2: Videokamera Sony DCR - SR90E

Videokameru s 30GB pevnym diskem pro aZ 21 hodin zéznamu vybavenou
snimafem CCD s rozli§enim 3 megapixely, Sikokotihlou obrazovkou a moZnostmi

technologie 5.1. Dolby® Digital® s technickymi parametry uvedenymi niZe.
Technicka specifikace videokamery Sony DCR — SR90E:

= vestavény pevny disk s kapacitou 30 GB (aZ 21 hodin z4znamu)

= zaznam ve formitu MPEG2 (stejny jako formét DVD)

= systém ochrany pevného disku proti rozbitf se snima¢em 3G a
vyrovndvaci pamé&ti

= 3,3megapixelové zafizeni Advanced HAD CCD™

= gystém filtrovani primérnich barev

»  Carl Zeiss® Vario-Sonnar® T*

= technologie Dolby® Digital 5.1 creator pro zdznam prostorového zvuku
pomoci vestavéného mikrofonu

®  Firokouhly reZim zdznamu True 16:9

= 2,7" Sirokothly hybridni displej LCD s dotykovym panelem
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= 10x opticky zoom / 120x Precision Digital Zoom

= funkce stabilizitoru obrazu Super SteadyShot

= fotografie 2016 x 1512 (rozlifeni 3 megapixely)

= vestavény blesk

= patice pro inteligentni pfisluSenstvi Active Interface Shoe

= qprava ve videokamefe (obrazové efekty, titulky, seznam skladeb a
odstrané&ni neZadoucich scén)

= konektor USB 2.0

= vypalovani diski DVD pomoci funkce One touch

= snadné zdlohovani v pocitaci pomoci synchronizace - provadi
automatickou synchronizaci s po€itacem a zjist'uje piitomnost nové

pfidanych dat od posledniho vypalovéni na disk DVD anebo zdlohovani

Stiih

Po prostudovani natoeného zdznamu jsme vybrali a vystithali zdbéry, které co
moZné nejlépe vystihuji cvifeni popsand v knize Oto Louky (vydala Asociace
teského snowboardingn a UJEP Usti nad Labem, 2002) Snowboarding a
cvi¢enich ndmi dodanych a popsanych.

Pro stfih bylo pouZito legdlnfho softwaru IMAGEMIXER for HDD.

Tvorba DVD prezentace

= Tvorba programového rozhrann{
= Tvorba grafiky

Pro tvorbu programového rozhranni této prezentace byl pouZit program

Macromedia Dreamweaver 8.

Ke grafickému zpracovén{ byl pouZit program Macromedia Fireworks MX.
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Tato prezentace je vytvofena tak, aby se dala pouZit, jak na prezentaci na
pfenosné médium (DVD, CD, Flash disc, Hard disc) tak i po nahrani na server,
jako webové stranky.

Pro shlédnut{ této prezentace musi mit uZivatel minimalné& nésledujici software —
Internet Explorer 6 nebo vys§i, ¢i Mozillu Firefox.

Pro bezproblémové ptehréni videf je doporucend novéjsi verze Windows Media
Player ¢i jiné pfehrdvace videf, jako napf. BS Player, VLC Media Player a jiné

moZné piehravace forméatu mpg, mpeg.

Z divoda umoZnéni pouZiti této DVD prezentace nejsir¥i vefejnosti jsme do DVD
pfidali freeware kodeky — Codec Pack All inl1 — 6030 a VLC media player, ktery

wEve
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4 TEORETICKA CAST

4.1 Charakteristika snowboardingu

Snowboarding je sportovni disciplina, kterd vznikla v 60. letech v USA. Pivodné
méla jizda na snowboardu v zim¢ nahradit jizdu v ptibojovych vinich na surfech.
Postupné si vSak ziskédvala stdle vetSi popularitu a v soucasné dobé je jiZ rozSifena
na vSech kontinentech. Jizda na snowboardu pfina$i snowboardistim proZiti
piijemnych okamZikd z jizdy na upravenych sjezdovych tratich i dobrodruZstvi
pii jizd€ ve volném terénu ¢i hlubokém snéhu. ProZiti neviednich zdZitkd spliiuje
i provddéni nejrizné&jSich skoki a trikti v ¢lenitém terénu nebo ve specidlnich U —
rampéch. (Gnad T. a kol., 2002)

4.2 Strucna historie snowboardingu

Snowboarding prosel béhem svét}_o_' existence, od dob vyndlezu, pomérné bohatym
a dynamickym vyvojem. Nedd se vSak fici, Ze by vzbudil zdjem jiZ od samého
pocatku, kdy se objevily prvni amatérské modely.

Prvni pokusy o ,,surfovini“ na sn¢hu se objevily jiZ ve dvacatych letech minulého
stoleti a prvni snowboard, podobny tomu dne$nimu, postavil vroce 1965
Ameri¢an Shermann Poppen, kdyZ spojil dvé lyZe k sobg, tzv. snufer. Pozdé&ji
nahradil tyto lyZe vodnimi lyZemi a nakonec jednim S$irokym prknem, které
umoZnilo zménu p¥imého postaveni na Sikmé. O tfi roky pozdé&ji, v roce 1968, se
o snowboardové prkno zafal zajimat dal$i Ameri¢an, Jake Burton Carpenter,
ktery na prkno pfipevnil prvni typ vazédni. Upevnéni nohou znaéné zjednodusilo
jizdu a umoZnilo prvni skoky. Jake Burton zavedl v roce 1977 sériovou vyrobu ve

vlastni firmé&.

18



Vyznamnou udédlosti pro rozvoj svétového snowboardingu byl prvni zdvod
v piimé jizdé€, ktery se konal 18. tnora 1968 ve stit€ Michigan ve Spojenych
stdtech americkych. Vroce 1987 se ve $vycarském St. Moritz konalo prvni
neoficidln{ mistrovstvi svéta.

Odmitavy postoj americkych lyZaisky stfedisek vSak snowboardingu tolik
nepfdlo. Presto se v osmdeséitych letech tento sport rozifil i do Evropy. José
Fernandez byl prvni Evropan, ktery mohl konkurovat americkym zdvodnikiim.

U nés se prvni snowboardy objevily jiZ vroce 1979 a zakladetelem &eského
snowboardingu patf{ L. VéaSa, propagitor a vyrobce prvnich prken. Centrem se
stal kruSnohorsky Pernink, kde se vroce 1984 konaly i prvni snowboradové
zévody u nds.

V roce 1989 byla zaloZena ISA — Mezindrodni snowboardové asociace, zaméfend
na spoluprici nérodnich asociaci a propagaci snowboardingu ve svét€. Asociace
&eskoslovenského snowboardingu — ACS, vznikla rok na to a po rozd&lenf
republiky byla pfejmenovéna na Asociaci eského snowboardingu.

AZ olympijské hry pfinesly snowboardingu mnoho dobrého, pfedeviim pozornost
médii a Siroké vefejnosti. V roce 1994 byl poprvé snowboarding zafazen na ZOH
v norském Lillehameru, kde byl tento sport pfedstaven jako ukdzkovy a kde
vyvolal obrovsky zdjem a bylo jasné, Ze dal§i ZOH bude tento sport zafazen
v normdlnim programu. Mezindrodni olympijsky vybor v3ak snowboarding
zafadil na program olympijskych her v Naganu (rok 1998), Salt Lake City (2002)
i Turin€ (2006) pod hlaviskou FIS — Federation International de Ski a tim se tento
sport zafadil mezi nejvyznamnéj$i zimni sporty.

NaSimi nejlep$imi jezdci v kratké historii snowboardingu jsou né€kolikandsobny
mistr CR David Horvith a v soutasnosti jeden z nejlepich snowboardistd planety

ve freestyle disciplinich, Martin Cernik.

Jizdu na snowboardu rozdélujeme na tfi zdkladni zpiisoby: freestyle, alpska jizda,

freeride
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4.3 Snowboardova vyzbroj a vystroj

Snowboard

V mezindrodnich sout&Znich pravidlech je uvedena tato definice: Snowboard je
specidlni prkno uréené ke klouzani po viech druzich sn€hu. Vazéani je montovino
vkosém thlu k podélné ose prkna. Boty se nesm&ji vzdjemné piekryvat.
Minim4ln{ §ffka prkna o efektivni hrané nepfevySujici 135 cm je 14 cm, u prken
s hranou del3f neZ 135 cm je to 16 cm. Pfi popisu snowboardu tedy hovofime o
jeho $ifce, Sifce patky, 3pi¢ky, dile o délce, vykrojeni a o tvaru Spicky a patky.
(Louka O., Ve€erka M., 2007)

Snowboardy 1ze rozd€lit do Etyt skupin

Freestyle snowboard — je vhodny pro jeZdéni ve snowparku, tedy pro skoky,
triky apod. Od freeridového prkna se li§i vét§im vykrojenim (men$im radiusem 6-
9), mensi délkou, nejeastéji 150-160 cm, je tedy to€ivEjdi a 1épe ovladatelny. Tvar
i délka $pi¢ky a patky jsou téméf stejné, stejné jako vzdalenost inzertd do stfedu
prkna.

Typ Cisté freestylového prkna, které ma stejnou pfedni i zadni ¢ast se nazyvéa
twintip.

Obr. 3: Freestyle snowboard
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Freeride snowboard — je vhodny pfedevsim pro jizdu ve volném, neupraveném
terénu, je §ir$i, asi o 10-15 cm del${ a celkové tuZsi neZ freestylové prkno, tim je
umoZnén lepsi vztlak pfi jizd€é v hlubokém snéhu a dobré stabilita jezdce. Inzerty
jsou posunuty od stfedu prkna dozadu, jezdec mé vic vdhy na patce, coZ je
v praSanu velk4 thod;/l; protoZe nemusi vynaloZit tolik sily, aby udrZel $piku
prkna nad sn¢hem. Snowboard je zdrovenn méné€ vykrojeny, mé tedy vétsi radius,

jeho todivost a ovladatelnost je tedy samozfejmé pon€kud horsi.

Obr. 4: Freeride snowboard

Allround snowboard (také all-mountain nebo freestyle/freeride) je univerzalni
prkno pfedevsim pro zag4teCniky a rekreacni jezdce, vhodné pro viechny terény.
Alpine snowboard — prkno vhodné pro jizdu na upravenych sjezdovych a
slalomovych tratich. Na prvni pohled je vyrazn€ uZif neZ ostatni typy prken,
$picka a patka se vyrazné odlisuji.

Obr. 5: Alpine snowboard
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Zakladni vlastnosti snowboardu

patka

Spicka
=3 = 41__-. s —
rka R | stk
patky : Epicky
m— ) L
efektivni délka hrany vykrojeni

Obr. 6: Konstrukéni popis snowboardu — Efektivni délka hrany (BINTER L. a
kol., 2006)

Délka snowboardu

Délka b&€Zného snowboardu se pohybuje mezi 120 a 180 cm. Krat§i snowboardy
jsou ureny pro déti a men$f snowboardisty. Nejobvyklejdi délka je 150-165 cm,
pfi vyberu se doporutuje snowboard pfiblizné€ o 10-15 cm krat$i, neZ je vySka
postavy. Krom& vySky a véhy zédleZ{ i na dalSich faktorech, napf. na typu

snowboardu, na zvolené disciplin€ atd.

Sirka snowboardu

Maximélni §itka (nejCast&ji $pi¢ky) vétSiny snowboardll je 26-32 cm.Spodni
hranice $ffe prkna je ddna délkou podriZek bot a dhlem vézéni. Minimdlni 3itka
snowboardi do 135cm je 14 cm, nad 135 cm 16 cm. Sirokd prkna majf
v hlubokém sn€hu vétsi vztlak, na sjezdovce pfi rychlé zme&né hran jsou vSak hife
ovladateln4.
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Vykrojeni

Vykrojeni zdvisi na rddiusu (poloméru) a délce snowboardu a popisuje vztah Sitky
$pi&ky a patky k §ffce stfedu snowboardu. Cim je vykrojeni v&t¥f, tzn. Cim je

rddius mensi, tim uZ¥{ je sttedova Sitka ve vztahu ke $picce a patce.
Spitka

Jednotlivé typy snowboardli se li§i tvarem Spicky. Allround a freestyle
snowboardy maji del§i plochou Spicku a alpine mé Spicku krat3i a vy$8i. Kratkd
Spi¢ka mid diky men$i hmot& v&tSi stabilitu a je méné todivd. Delsi Spicka

umoZiuje v&tsi vztlak v hlubokém snéhu a je vhodna pro freeride.

Patka
Freestyle prkna maji patku v podstaté tvarové shodnou se $pikou, podobné i
allroundy, u alpine snowboardi je tvar patky nejéast&ji zaobleny pravy thel, tzv.
square.

Rocker

Pojem rocker oznacuje zahnuti patky. U freestylovych prken je relativné velky , u
allroundovych stfedni a u alpin minim4lni.

Scoop
Pojmem scoop oznaCujeme zakfiveni $pi¢ky. Jednotlivé typy snowboardl se lisi
pfedev§im tvarem zakfiveni. Zavodni snowboardy maji velmi kratky, piikry

scoop, naopak freestylové a allroundové jej maji delsi. Kratky scoop mé tedy ve&tsi
efektivni délku hran pfi shodné délce snowboardu.

23



Pruhyb
Priihyb je zakfiveni snowboardu mezi scoopem a rockerem. Podle typu

snowboardu &inf 5- 20 mm.

Poloha inzerta (stance)
U vétSiny novych snowboardl jsou inzerty posunuty vzad vzhledem ke stfedu
prkna podle druhu snowboardu o cca 15-50 mm,

délka patky délka $picky
vyska patky vyska Spicky
“ —~_ A
\
prihyb snowboardu

Obr. 7: Konstrukéni popis snowboardu — Prithyb snowboardu (BINTER L. a kol.,
2006)

Snowboard m4 téZ jizdnf vlastnosti a témi jsou tocivost, jizda na hran€, vodivost a

chovéni v oblouku.

Vazani a boty

Véazini a boty spojuji nohy jezdce sprknem a tim vyznamnym zpdsobem
ovlivituj{ jizdu.

Vazani i boty musi spliiovat ndroéné poZadavky — pevné spojovat botu a prkno a

zérovefi umoZiiovat urcitou flexibilitu pohybu.
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RozliSujeme dva typy vézani, tzv. freestyle (m&kké) a deskové (tvrdé). V piipadé
padu zistanou obé nohy pevné spojeny se snowboardem, jelikoZ ani jeden typ
véz4ni nemd bezpecnostni vypinéni.

Vézani i boty je vhodné kupovat od stejného vyrobce.

Freestylové vdzani (m&kké) se pouzivd nejéasteji. Sklad4 se z téla, patky, dvou
paskd ¢&i jednoho celistvého pasku (vdzani typu ,.flow™) srd¢nami a disku se
Srouby.

Véazini je ve sméru vpfed a do stran relativn& flexibilni, ve sméru vzad pfi

backside oblouku poskytuje jezdci dostate¢nou oporu.

Freestylové boty by mé]y byt pfiméfené vysoké (nad kotniky), m&kké a nemélyby

propoustét vodu.

Obr. 8: Botickové (freestyle) vazani Obr. 9: M&kké snowboardové boty

Rozdily vazani pro muZe a Zeny jsou ve vySce patky.

Obr. 10: Rozdil mezi vdzanim pro muZe a Zeny
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V deskovém vazani (tvrdém) je bota uchycena vkovové obroucce a upnuta
pfezkou. Tato pfezka byva umisténa zpravidla na $pi€ce. Diky pevnému spojeni je
umoZnéno dynamické pfendSeni sil na snowboard. Tento typ vazéni je vhodny
zejména na sjezdovky — pro vyssi rychlosti a alpské discipliny. Také u deskového
vazdni se v poslednich letech rozsifil naSlapny mechanismus, kter§ umoZfinje

pohodInéj$i a rychlej$i upnuti a vypnutf boty. (Louka O., Vecerka M., 2007)

Obr. 11: Deskové vazani Obr. 12: NéSlapné vazani

U deskového vazani je, vzhledem k upnuti, velmi naméhand podraZka, a tak
musi{ byt uZito pouze bot, které maji normovanou podraZku (podobnou lyZatfskym
botdm). Snowboardovad bota musi umoZiiovat poZadovany nédklon vpfed i do
strany a musi byt dobfe vypolstrovand. Specidlni tvrdé snowboardové boty
umoZiiuji nastaveni ndkleku vpfed a do strany. U nékterych bot jsou doddvany
vymeénitelné jazyky s rozdilnou tvrdosti, u nichZ je vyhodné nastavit zadni nohu
na snowboardu mé&kéeji neZ predni. Tzv. tvrdé boty jsou pouzivény pfi alpskych
disciplinich, pfi carvingu apod. Boty pro naSlapné vézdni maji{ specidlni
mechanicky systém uvnitf boty a zpravidla nelze kombinovat rozdflné systémy
bot a vdzani. (Louka O., Vegerka M., 2007)

Obr. 13: Tvrdé snowboardové boty
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Obleceni a chranice

Zikladni vlastnosti, které by snowboardové obleCeni mélo spliiovat jsou

voduodpudivost, prodysnost a odolnost vii¢i odéru.

Rukavice — pfichazeji do kontaktu se sn¢hem nejcastéji. MéEli by byt deldi neZ
lyzafské s gumickou ke staZeni, aby do nich nepadal snih. Rukavice mtzZeme
rozdé€lit na prstové ,,prstaky* &i palcové ,,palé¢dky” a na vnitinf a vng&j$i rukavice.
Vnitfni se zasouvaji pod rukdvy bundy, vnéj§i jsou uréeny na rukdv. Ne&které
rukavice jsou vyztuZeny v oblasti zap&sti z divodu ochrany zapésti pfi pfipadnych
padech.

Obr. 14: Snowboardové rukavice

Kalhoty — M¢ly by byt dostatené dlouhé a Siroké aby umoZfiovaly pohyb
v plném rozsahu a zesilené v oblasti kolen a hyZdi aby byly vice odolné proti
odéru.

Spodni ¢4ast by méla drzet na boté tak, aby se dovnitf nedostala ani vlocka sn€hu.
Horni &4st by méla byt zvySena.

Bunda - Méla by byt del3f neZ lyZafsk4, nepromokava, prody$nd, odolnd proti
odéru a
méla by mit kapuci a polstrovani na loktech a ramennou. Neméla by omezovat

pohyb jezdce.
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Cepice, $atek, celenka — Nejvice tepelné energie unikd hlavou, proto je tfeba ji
vhodné& zahalit a tim chrénit pfed chladem, vihkem, v&tfem a UV zifenim.

Helma - DiileZité je, aby helma dobie sedéla, byla lehkd, méla certifikat kvality
a tchyt na bryle.

Bryle — Chran{ ofi pfed UV zéafenim, snéhem a proudénim chladného vzduchu,

jeZ vede k poSkozovéni o€ni sitnice.

Obr. 15: Helma, bryle

Chranic¢e zapésti, kolen, loktd, ramen, zad a hrudniku (,patefdk™) a
vyztuZené kalhoty ¢&i vesty jsou vhodné zejména pro déti, zadteéniky a zkuSené
jezdce, ktefi vyhleddvaji nové terény a zkousi nové skoky a triky.

-
-~

.

Obr. 16: Chrani¢ patefe

4.4 Technika jizdy na snowboardu
viz. Prakticka &ast

28



4.5 Biomechanika zati¢eni na snowboardu

Z biomechanického hlediska rozliSujeme pti pohybech lidského téla sily vnitini a
vné&jsi. Vnitfnd sily soustavy snowboardista — snowboard (jezdec v&etn€ vyzbroje
a vystroje) pusobi mezi segmenty lidského t€la a mezi snowboardistou a jeho
vybavenim.

NejdileZit&jdi jsou svalové sily (aktivni sily), které pdkovymi mechanismy
ovliviiuji pohyby segmentii t€la a plisobi na vnéj§i prostfedi. Pasivni sily jsou
dény odporem §lach, vazii, chrupavek a pruZnosti kost{ a maji vyznam pfi tlumeni
vné&jsich silovych razti vznikajicim p¥i kontaktu snowboardu s terénem.

Vné&jii sily jsou sily, piisobici na soustavu snowboardista — snowboard.

Nazyvame je silami fyzikdlnimi a fadime k nim tihovou sflu, aerodynamické sily,
tfeni, reakci opory, odstfedivou a setrva¢nou silu.

Urychleni systému docilime pouze vng&j§imi silami. Vnitinimi silami muZe
snowboardista ovlivnit svou polohu v prostoru a tim i moZnost zapojeni vn&jSich
sil.

Zékladni vn&j8i silou je tihova sila G. Pusobi neustile na vSechny hmotné
elementy téla. Jeji velikost je konstantni a je ddna soudinem hmotnosti lyZafe
(kg) a tthového zrychleni (9,81 m/s). Pfi jizd€ po spddnici 1ze tthu G s ohledem na
sklon svahu rozloZit do dvou smérti. SloZka F1 ptisobi ve sméru sklonu svahu a je
vlastni pfi¢inou pohybu snowboardisty. SloZka F2 plsobi na podloZku v misté
interakce pohybového aparitu se snéhem. Tlak F2 na snih je pfendSen
prostfednictvim snowboardu a rozklad4 se do plochy skluznice. S pfibyvajicim
sklonem svahu se sila F2 zmen3uje, zatimco F1 se zvétSuje. Pfi nezmé&n€ném
drZen{ téla se projekce t&€Zist€ na pifkiej$im svahu posune vpied.

Tieni T vznika pti kontaktu dvou téles, kterd se vzdjemné pohybuji proti sobé.
Ve snowboardingu se uplatiiuje tfeni smykové, které vznikd pravé pfi kontaktu
skluznice snowboardu se sn€hem.

Aerodynamické sily vznikaji pti pohybu snowboardisty v prosttedf. Radime mezi
né¢ odpor prostiedi W, ktery plsobi proti sméru pohybu a ovliviluje rychlost
jizdy a aerodynamicky vztlak A, jenZ ptsobi kolmo na smér pohybu, ovliviiuje
velikost tlaku na podloZzku a tim nep¥fmo plsobi na velikost tfeni. Soudet obou sil

g 2

tvoii vyslednou aerodynamickou silu.
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Odstrediva sfla Fop vznikd pfi kfivodarych pohybech. S pojmem odstfediva sfla
tizce souvisi pojem dostfediva sila Fpo. Ob¢ sily plsobi soucasné, jsou stejné
velké, lezi v jedné vektorové piimce, ale maji opany smér. Pfi¢inou zmény
sméru téZi§té snowboardisty je sila dostfedivd a reakci na tuto zménu je sila
odstfediva. Pfi jizdé v oblouku ma Fod tendenci vychylit t&Zisté t&€la v n& oblouku.
Rovnovédha obou sil pti jizdé v oblouku je udrZovdna optimdln{ polohou téla.
Vyslednice Fop a G musi v zdjmu zachovéni rovnovéhy prochizet bodem opory.

Reakéni sila Frea vznikd na zdkladé tfettho Newtonova zdkona, jako silova
odpovéd’ na dany podné&t (akce a reakce). Teoreticky je Frea stejn& velkd jako sila
akéni, leZ{ v jedné vektorové pfimce a plsobi proti ak¢ni sile. Tato zdkonitost
platf pro tuhd télesa. V piipadé interakce pohybového apardtu s vnéjSim
prostfedim jsou silové poméry sloZitéjsi. Piikladem ak¢ni sily je svalova sila
Fsva, kterd plisobf na podloZku. Podlozka odpovid4 na silovy podnét reakéni

silou, ktera zpétn€ plisobi na t&Zist€ t€la a meéni jeho pohybovy stav.

Obr. 17: Sily pisobici pfi jizd€ po spadnici, rozklad tthové sily

Legenda:

o - tihel sklonu svahu

G - tihova sila o sloZkach F1 a F2
W - odpor prostiedi

A - aerodynamicky vztlak

Frea - reakéni sfla

T - tfeni
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Zahéjeni oblouku je povaZovéno za kli¢ovou pohybovou fazi. Vznikd vychylenim
snowboardu z pfimo€aré drihy. Existuje n€kolik rozdilnych mechanismi
vedoucich k zahdjeni oblouku: rotace, zvySeni tlaku na hranu, odraz z hrany
snowboardu, ndklon trupu. Pii daném pohybu snowboardisty ptlisobi nékteré

principy zatd¢eni sou€asn€ a jsou obsaZeny v jednom pohybovém aktu.

Vedeni oblouku mtZeme charakterizovat jako kombinaci bo¢ného sesouvani a
pohybu snowboadu vpfed. Rychly prijezd obloukem je d4n optimalnim pomérem
mezi bo&nim sesouvanim snowboardu a jeho hranénfm. Regulace vedeni oblouku
je déna kombinaci téchto faktor(i: zména hranéni, diferenciace tlaku na
snowboard, pfedozadni posun t&Zi§t€ t&€la v prib&hu oblouku. P¥i kfivocarych
pohybech a tedy i pfi jizd€ na snowboardu vznikd dostfedivé sila a reakci na tuto

zmeénu sila odstiediva.

Obr. 18: Vne&jsi sily ve fazi veden{ oblouku frontside a backside
(SYCHROVSKA, 1999)

Legenda:

Fop - sila odstfediva v horizont4lni roving
Fpo - sila dostfediva v horizontdlni roviné
G - tthové sila

FRrEA - reakéni sila

Fsva - svalova sila




Na zdklad¢ odstfedivé sily, musi jezdec své t&Zi§t€ pfesunout tak, aby mohl
udrZovat rovnovdhu. Mira néklonu pfi tom zavisi na: sklonu svahu, hmotnosti
jezdce, momentélnim smé&ru jizdy, rychlosti, boénim vykrojeni snowboardu, thlu
a poloméru oblouku. Polomé&r oblouku je definovéan jako polomér kruZnice, kterd
je shodnd s podstatnou c¢asti oblouku. UvéZime-li tyto veli€iny, vyplynou
nésledujici pravidla:

ZmenSenim polomé&ru oblouku se néklon pii stéle stejné rychlosti zvétSuje.
ZvySenim rychlosti se ndklon pfi zachovani poloméru oblouku rovnéZ zv&tiuje.
Cim je polomé&r oblouku v&t§f, tfm je snadn&j§f vedeni oblouku po hran& bez
podilu brzdnych smykovych faktort.

Krom¢ polomé&ru oblouku hraje dileZitou roli iihel oblouku, ktery uruje miru
zmény sméru jizdy. Jde o thel uréeny smérem jizdy pii zahdjeni oblouku a
smérem jizdy v z4v&ru oblouku (SYCHROVSKA 1999)
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Obr. 19: Uhel a polomér oblouku (SYCHROVSKA, 1999)

Legenda:

S - stfed oblouku

(stfed kruZnice, kterd je shodné
s podstatnou &4sti oblouku)

R - polomér oblouku

A@ - thel oblouku

4.6 Vybér metodiky snowboardingu pro zpracovani diplomové price

Snowboarding se v Cech4ch objevil tésné& po svém p¥ichodu do Evropy, kolem
roku 1979. V této dob& nelze zatim mluvit o jakychkoli metodickych postupech,
které by jezdciim usnadiiovaly jejich zacédtky pfi uceni se jizdé na snowboardu.
Prvni nadSenci a mnoho jezdcl po nich se muselo doslova otlouci pfi padech,
které pfedchézely prvnim zdafilym oblouktim.

V tinoru 1990 byla zalo¥ena ACS v &ele s prikopnikem snowboardingu — L.
VéaSou. Od této doby se pomalu ziskdvaly poznatky o metodickych postupech
v zahrani¢f a to zejména v USA a v Rakousku. Pod vedenim metodiki ACS
vznikaly prvni pokusy o metodicky postup, ktery by vyrazné uleh&il vyuku
snowboardingu v Cechéch.

Prvnim oficidlnim vyddnfm &eské metodiky se stala vyukova skripta ACS z roku
1995, kterd byla vyuZivdna pfedeviim ke Skoleni instruktorti snowboardingu.
(Stary, F. 2003)
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Poté se snowboardingem zabyvaly knihy:

Vyukov4 skripta ACS z roku 1995

Metodika snowboardingu od Oto Louky z roku 1998

Snowboarding od Luk43e Bintera a kolektivu z roku 1998

Snowboarding od LukéSe Bintera aj. z roku 2002

Snowboarding od Oty Louky z roku 2002 pod vedenim ACS.
Frischenschlanger, E. Snowboarding za 3 dny. Ceské Budg&jovice: Kopp, 1999
Profesional ski instructors fo Amerika, snowboard skiing. USA 1993

Tyto knihy podrobné analyzoval Filip Star§y ve své diplomové prici —
Porovnavéni metodickych postupti CR, Rakouska a USA ve snowboardingu

vydanou v roce 2003. DoSel k nasledujicim z&vértim:

Metodika snowboardingu od Oto Louky z roku 1998 je publikaci, kterd vychazi
z vjukovych skrip ACS z roku 1995. Uspot4dani jednotlivich metodickych kroki
v metodické fad€ je vSak odliSné.V této publikaci se vyskytuje hned né&kolik
rozdild a inovaci od pfedchoziho metodického postupu. Pfidané ¢&i inovované
metodické kroky jsou zastaveni, zdkladni postoj, jizda po spéddnici, sesouvani
Sikmo svahem a padajici list. Publikace Snowboarding od Lukise Bintera a
kolektivu zroku 1998 vychédzi pfedev§im z pfedchozich dvou metodickych
postupt. Jednotlivé metodické kroky jsou zde sefazeny v jiné sledu. Kroky jsou
velmi dobie technicky vysvétleny a doplnény jiZ ndzornymi kresbami odraZejici
danou problematiku. Oproti pfedchozim publikacim zde chybi zejména oprava
chyb a dostatek cvifeni na sprdvné provedeni daného metodického kroku. V této
metodice je pfiddno n&kolik kapitol pro pokrodilejsi jezdce. Ddle pak je velmi
dobfe zpracovina ¢ést zabyvajici se ndcvikem freestylovych dovednosti.

Publikace Snowboarding od Luké4Se Bintera aj. zroku 2002 je pfepracované
vydani pfedchoziho vyddni od stejného autora. V tomto vyddni se objevilo
n€kolik zmeén, pfevdZné v pofadi jednotlivych metodickych krokli v metodickém
postupu — cvi€eni kolobéZka, jizda po spadnici. Hlavni zmé&nou a zirovefi inovaci

je uvedeni partnerského systému.
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Posledn{ analyzovanou publikaci CR je Snowboarding od Oty Louky z roku 2002
pod vedenim ACS. Zakladnim rozdilem od ostatnich verz{ metodickych postupii
je zavedeni n&kolika novych metodickych kroki — oblouk s pfedni nohou ve
vazani, zastaveni, vstdvani na svahu, vlnovka po spadnici a absenci smykaného
oblouku s odleh¢enim doli.

Tato publikace je oficidlnim zavrSenim vyvoje eské metodiky.

V publikaci Snowboarding za 3 dny od rakouského autora Frischenschlangera, E.
zroku 1999 jsou zaClenény do metodické fady tyto kroky — rozcvicka, jizdni
postoj, girlandy, cvi¢eni se specidlni ty¢i a technika partnerského systému.
Publikace Profesional ski instructors of Amerika, snowboard skiing z roku 1993
klade dtraz pfedevSim na didaktickou ¢&4st, chovani instruktora vici Zdkovi a
vyuZiva razné styly uCeni. Americkd metodika se vyrazné zamé&fuje na chovani
instruktora k Zdkovi a na typologii jednotlivych 74kt na zdklad€, které voli
jednotlivé uéebni styly pro snazsi vyuku.

Ve své diplomové prici - Porovnavani metodickgch postupti CR, Rakouska a
USA ve snowboardingu vydanou vroce 2003 Filip Stary navrhl vlastni
metodicky postup, kde vynechal nécvik frontsidového a backsidového oblouku
s jednou nohou ve vézini, uvedl zdkladni smykany oblouk s fizi jizdy po
spadnici, pfemistil jizdu $ikmo svahem na misto pfed nacvik fezanych obloukt, se
pfiklonil k pouZivan{ partnerského systému a k pouZivani pomocné tyce.

Z diplomové préice vyplyva nazor, Ze kniha Snowboarding od Oty Louky z roku
2002 pod vedenfm ACS je oficiln& uznavanou metodikou snowboardingu.

Kniha Snowboarding od Oto Louky z roku 2002 pod vedenim ACS d&li vyuku na
tvodni ¢4st, vieobecnou pripravu, specializovanou priipravu, oblouky a skoky.
Do tvodni &4sti fadi sezndmeni se studenty, zjist'ovani drovné dovednost{ Z4kd,
sezndmeni se snowboardovym vybavenim, terminologif, bezpe€nosti a rozcvicku.

Ve vieobecné pripravé nalezneme manipulaci se snowboardem, noSent,
poklddéni, pfepravu, nastupovéni a vystupovani, zdkladni postaveni, vstdvani a

padéni, cvi€en{ pro rozvoj rovnovéhy, chizi a klouzéni.
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Ve specializované priipravé nalezneme jizdu po spéddnici s pfedni nohou ve
vézani, oblouk s pfedni nohou ve v4zéni, zastaveni, jizdu na vleku, vstdvéni na
svahu, sesouvdni po spddnici, sesouvdni svahem se stfidavym zatéZovanim
dolnich kondetin, sesouvén{ §ikmo svahem, jizda Sikmo svahem, vlnovka §ikmo
svahem - girlandy. Oblouky: z&kladni smykany oblouk, smykany oblouk
s nadleh¢enim, zdkladni fezany oblouk, fezany oblouk s nadlehfenim, fezany
oblouk s odlehéenim dold. Skoky: alpine skok, freestyle skok.

V knize Snowboarding od A do Z od Christofa Weisse z roku 1993 chybi{

oproti knize Snowboarding od Oto Louky z roku 2002 sezndmeni se studenty,
zjiStovani drovné dovednosti Zak1l, pfeprava, sesouvani po spadnici, vstivani na
svahu, zastaveni, vlnovka Sikmo svahem, alpine skok a freestyle skok. Kniha
obsahuje navic Gvod do slalomové techniky s pfekldp&nim, slalomové techniky
s odlehéenim vzhiru, techniky superobiiho slalomu a zrychleného oblouku.
JelikoZ tato kniha neobsahuje didleZité metodické kroky a pfiddvd tvod do
zdvodni slalomové techniky, proto jsme si ji nevybrali jako podklad pro

zpracovani diplomové préce.

V knize Snowboarding — V3e, co potfebujete v&dét o tomto vzruSujicim sportu od
Jonno Gibbinse z roku 1996 chybi oproti knize Snowboarding od Oto Louky
z roku 2002 manipulace se snowboardem (noSeni, poklddani, pfeprava), vstavani,
padéni, jizda po spidnici s pfedni nohou ve véazani, oblouk s pfedni nohou ve
vazani, vstdvdni na svahu a jizda Sikmo svahem. Uvddi smykany a fezany
oblouk, ale ddle je nerozde€luje. JelikoZ tato kniha neobsahuje duleZité metodické
kroky, proto jsme si ji nevybrali jako podklad pro zpracovani diplomové price.

Pro zisk4ni vSeobecného pfehledu o metodickych fadidch vyuky na jizdy na
snowboardu jsme se sezndmili i se zahrani¢ni literaturou:

Snowboarding: Make a Perfect Start od Gille F. a Markse R. z roku 2002

Outdoor pursuits series — Snowboarding od Reichenfelda R. a Bruecherta A.
z roku 1995

Lehrplan Snowboarding od Deutsher Verband fiir das skilehrwesen z roku 2000
Snowboarding — Guide to Ride od Hebbel-Seegera A. z roku 2001
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Vzhledem k nédro¢nosti piekladl jsme se t€mito knihami nechali pouze inspirovat,
napf. knihou Snowboarding — Guide to Ride od Hebbel-Seegera, A. z roku 2001
obsahujici CD-ROM s metodikou snowboardingu.

Z diplomové préce Filipa Staré¢ho a po prostudovani dostupné literatury vyplyva,
¥e kniha Snowboarding od Oty Louky z roku 2002 pod vedenim ACS je oficidlng

uzndvanou metodikou snowboardingu. ACS je &lenem World Snowboard

vvvvvv

Proto m4 diplomova price vychdzi z knihy Oto Louky a scénéf k DVD je napsdn
dle metodické fady, kterou tato publikace obsahuje.

Po vyb&ru metodické fady k vyuce jizdy na snowboardu a zpracovini scénéfe

k diplomové préci vysly dal$f knihy na téma snowboarding.
Kniha Snowboarding od Radka Vobra z roku 2006.

Vroce 2006 Luk4$ Binter a kolektiv vydal tfeti pfepracované vydani knihy

Snowboarding,

Nejnové€ji vydanou publikaci je kniha Snowboarding od Oto Louky a Martina
Vederky vydana v roce 2007.
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5 PRAKTICKA CAST
5.1 Scénar

5.1.1 Vseobecn4 pruprava

namet terén zab&r poznamka
ZAZNAM: | neseni snowboardu pod paZi Héuslalm diagonalng
ZAZNAM: | neseni snowboardu za zady prazska ulice diagonéln&
ZAZNAM: tadel snowbpardu Gehopam:za Hiuslalm diagonélng
vézani
Skate and
ZAZNAM: | nesenf snowboardu uchyceném na | snowboardshop | zezadu
batohu horizont4lng El Nino
< . | neseni snowboardu uchyceném na " . .
ZAZNAM: batohu vertik4lng Héuslalm diagondln&
ZAZNAM: | pfeprava vakem pfes rameno %i‘:ﬁi‘lirlltersp ortem diagonélné
ZAZNAM: | pteprava vakem v ruce P i‘e:d Iniersporten diagonélné
Briind!
ZAZNAM: | p¥eprava vakem na koletkéch %ﬁig?temp Ortem | Jiagondlng
ZAZNAM: | pokl4dani snowboardu Hiiuslalm diagonélng
ZAZNAM: néstup freestyle snowboard ze sedu | Hiuslalm Ze strany
ZAZNAM: | néstup freestyle snowboard ze stoje vt Jetlmckan zeptedu
v Praze
ZAZNAM: néstup freestyle snowboard po Hiuslalm 26 strany
vystupu z vieku
i néstup lanovky
ZAZNAM: | néstup alpine snowboard Gratbahn - zepfedu
Kitzsteinhorn
ZAZNAM: | vystoupent z freestyle snowboardu | Hauslalm zeptedu
ZAZNAM: | vstdvan{ na backside Héuslalm ze strany
ZAZNAM: | vstévani na frontside Hiuslalm ze strany
ZAZNAM: padéni na backside sjezdovka ¢. 4a | ze strany
ZAZNAM: | padéni na frontside Hiiuslalm ze strany
ZAZNAM: oto?em se snowboardem z polohy Hiéuslalm 26 steany
vleZe na zédech
ZAZNAM: | zdkladnf postoj Hiuslalm zepfedu
ZAZNAM: | zdkladnf postoj pro jizdu 3%?::; el zepiedu
< . | proveden{ z4kladniho postoje na o
ZAZNAM: veihilli pafingt Hiuslalm zepfedn
ZAZNAM: provedeni zdkladniho postoje pro bytové jednotka
i jizdu na verbélni podnét v Praze Zeptedy
ZAZNAM: | P ro‘ved’enf zikaduihio poEk)e s Hiuslalm zepfedu
opticky podnét
ZAZNAM: provedeni zdkladniho postoje pro bytova jednotka
AN jizdu na opticky podnét v Praze zépicin
ZAZNAM: ;’zft‘;élm polizh ¢ ailkledtin Hiuslalm zeptedu
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vertik4lni pohyb v zdkladnim

bytové jednotka

ZAZNAM: N o zeptedu
postoji pro jizdu v Praze
ZAZNAM: vysqu 2 dopad do-zikiadniho Hiuslalm zepiedu
postoje
ZAZNAM: provedeni zdkladniho postoje pro bytov4 jednotka
sl jizdu ze zdkladniho postoje v Praze 2eptedu
ZAZNAM: | zdkladnf postoj rakousko Hiuslalm zepfedu
ZAZNAM: | zskladnf postoj n&mecko Hiuslalm zepiedu
. | sttidavé zaujiméni vysoké, nizké a | polovina
ZAZNAM: stfedni polohy sjezdovky &£.33 Zepheds
ZAZNAM: zmé&na zatfZen{ pfedni a zadni nohy "
e a névrat zp&t do zdkladniho postoje Hauslaim Zptedl
AZNAM: stfidavé dotyky rukou 3picky a stanice
Z AM: patky prkna Gipfelbahn zeptedu
: | stfidavé zvedani patky a Spicky ausla zeptedu
ZAZNAM: |st¥idavé zvedani patky a $pidk Hiuslalm fed
ZAZNAM: | skoky do vysky Hiuslalm zeptedu
ZAZNAM: udrz?vém ROy A plednl 4 Hiuslalm zepfedu
zadni hrané
) sbirdni a poklddani malych
ZAZNAM: | pfedmétii z frontsidové na Hiuslalm zeptedu
backsidovou hranu a zpé&t
. | sbiréni a poklddani malych 5
ZAZNAM: predméth ze ¥pitky na patkn Hiuslalm zepfedu
sbirdn{ a pokldddnf malych stanice
ZAZNAM: | ptedmétd z frontsidové na Ginfelbahn zepfedu
backsidovou hranu Z4ci vedle sebe P
sbiranf a poklddinf malych .
ZAZNAM: | pfedméti ze ¥pitky na patku ¥4ci ; zepfedu
Gipfelbahn
v fadé& za sebou
ZAZNAM: (rinalé paskokyrdlo WD kovezey Hiuslalm zepiedu
oprava
ZAZNAM: fil:)ail:ngSkOky dor b heady Hiuslalm zepiedu
ZAZNAM; |m2lé poskoky do tvaru hvézdy | gaiy zeptedu
ob&ma sméry
ZAZNAM: navaz'ovanf poskoky od nejmensich Hauslalm septedu
po nejvetsi
ZAZNAM: | skoky do tvaru hvézdy o 90 stupiitt | Hiuslalm zepfedu
ZAZNAM: | skoky do tvaru hv&zdy o 180 stupiiti | Hiuslalm zeptedu
ZAZNAM: | skoky do tvaru hv&zdy o 360 stupfiti | Hauslalm zeptedu
ZAZNAM: 3:3;(5;:1{)’ Azl skt Hiuslalm zepiedu
Cvileni ve dvojici s jednim Zdkem
AZNAM: bez prkna. Z4k se snowboardem
Z Ay pfepad4 na Zika bez snowboardu na Hauslalm 2eptedn
front. a back. hranu.
ZAZNAM: ﬁil;esil;akovém 2 Sy bdl patkn na Héuslalm zeptedu
ZAZNAM: six::.zlc(lakovém & HpiCley ua patkn Hiuslalm zeptedu
ZAZNAM: pfi zvednuté Spicce ¢&i patce rotace »
AM: t&lem a tim nésledn& snowboardem Hauslalm zepfedu
ZAZNAM: chiize se snowboardem na jedné skl disgondlnd
noze do svahu
ZAZNAM: | kolob¥zka Hiiuslalm diagon4lng
ZAZNAM:
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5.1.2 Specializovani priiprava

ndmét terén z4bér pozndmka
ZAZNAM: J‘:;::n? spiidaici a pRedol I0BOUNE | ppy o diagondlng
ZAZNAM: jiziupo s'pédn¥c1 SneylGdnoD Hiuslalm diagondlné
startovaci plo§inou
ZAZNAM: backsidovy oblouk s ptedni nohou Hiuslalm disigondliis
ve vazani
ZAZNAM: f’r:x‘:ggzivy oblouks pednl nchiou Hiuslalm diagonélng
ZAZNAM: | zastavenf zadnf nohou backside Hiuslalm zespodu
ZAZNAM: | zastavenf zadnf nohou frontside Héuslalm zespodu
ZAZNAM: | zastaveni opatrnym p4dem backside | Hauslalm diagondlng
ZAZNAM: | zastavenf opatrnym pédem frontside | Hauslalm diagonélng
ZAZNAM; | 22stvent smykem s pledn{nohot gyt diagondlnd
< . | zastaveni smykem s pfedn{ nohou "
ZAZNAM: ve vézéni frontside Hiuslalm zespodu
ZAZNAM; | Z2SEvent suykem obE nohy ve | gy, diagonding
ZAZNAM: zszt::iegoi?gg:m QbR oky v Héuslalm diagon4lng
ZAZNAM;: | Pesoupent ajizdanatalffkovem |y oorapflifie | diagondlng
ZAZNAM: | vystoupenf z talitkového vleku Magnetkopflifte | diagonélng
ZAZNAM: Masoupenta jizdana kowovem | geoqyg diagonélng
ZAZNAM: | vystoupeni z kotvového vieku Keeslifte diagondlng&
ZAZNAM: gla};tggngoré;sedaékovou lartoykn Sonnenkarbahnen | diagonédlné
vystoupeni ze sedatkové lanovky
ZAZNAM: | pro dv& osoby Sonnenkarbahnen | diagonélné
nastoupeni na sedackovou lanovku
ZAZNAM: | pro &tyti osoby Gratbahn diagonélng
vystoupen{ ze sedackové lanovky
ZAZNAM: | P Ctyti osoby Gratbahn zepfedu
ZAZNAM: | vstivan{ na svahu na backside sjezdovka &. 4a Ze strany
ZAZNAM: | vstdv4n{ na svahu na frontside sjezdovka &. 4a ze strany
ZAZNAM: ;Zi:(l);‘ifg:u syahim. po spdniei — sjezdovka &. la zespoda
ZAZNAM: ;::z;‘ilj:i SYRHE 16 Spiinicl~ sjezdovka €. la ze shora
sesouvin{ svahem se stfidavym
ZAZNAM: | zat&%ovénim dolnich kongetin sjezdovka &, 4a ze shora
backside
sesouvéni svahem se stf{davym
ZAZNAM: | zaté%ovanim dolnich kondetin sjezdovka &. 4a ze shora
frontside
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ze shora,

ZAZNAM: | sesouvéni Sikmo svahem backside | sjezdovka &. 4a -
diagondlng&
ZAZNAM: | sesouvénf §ikmo svahem frontside | sjezdovka &. 4a ze shor:a ;
diagondlng
ZAZNAM: | jfzda §ikmo svahem backside sezdovka &, 4a | ZSSPOdU
diagonélng
ZAZNAM: _]t:)zéciz:]iﬂzc:z;s::hem Dackide sjezdovka ¢&. 4a ze shora
ZRENAM; 120800 svahen backsids sezdovka&l  |zespoda
tofeno zespodu
ZAZNAM: | jizda §ikmo svahem frontside sjezdovka &, 40 |2 Shom,
diagonéln&
ZAZNAM: Jtizéiiil?;;osz:hem onsits sjezdovka ¢&.1a ze shora
ZAZNAM: f:g;sleimo saem troniside sjezdovka &. 4a ze shora
ZAZNAM: ‘g :g;f;?l?:t syalicn backaids sjezdovka ¢&. 4b zespoda
ZAZNAM: | vinovka §ikmo svahem backside sjezdovka ¢&.1a diagonéln&
ZAZNAM: | vinovka Sikmo svahem frontside sjezdovka ¢€.1a ze shora
ZAZNAM:
5.1.3 Oblouky
ZAZNAM: z:ﬁﬁiﬁiinz;iﬁ?dow sjezdovka & 4b | ze shora i obrézek
ZAZNAM: zdkladnt smgkany backsidavy sjezdovka &.4b | zespoda
oblouk - toéeno zespoda
) zdkladny smykany frontsidovy
ZAZNAM: | oblouk sjezdovka €.4b | zespoda i obrézek
zdkladnf smykany frontsidovy
ZAZNAM: | oblouk — detail sjezdovka &.4b | zespoda
. | zékladnf smykany backsidovy i .
ZAZNAM: frontsidovy oblouk sjezdovka ¢&.4b | ze shora
. | zékladni smykany frontsidovy i .
ZAZNAM: backsidovy obloak sjezdovka &.4b | ze shora
ZAZNAM: | zdkladnf smykany oblouk — jizda  |sjezdovka & 4b | zespoda
ZAZNAM: | zékladni smykany oblouk - obrézek obrézek
ZAZNAM: :ﬁZﬁ:&Sﬁmdevy ahlgak sjezdovka &. 4b | ze shora
AZNAM: smykany backsidovy oblouk
- ANE s nadlehdenim — obrazek obrézek
ZAZNAM: :Iﬁz‘ﬁzr;;mdovy oblouk sjezdovka &. 4b | ze shora
ZAZNAM: ;glglgt;znf;;ntsxdovy ohlonk sjezdovka &.4b | zespoda
ZAZ . | smykany frontsidovy oblouk
NAM: s nadlehfenim — obrizek ohedzek
ZAZNAM: iﬁiﬁnﬁ backaivid Seontsidi sjezdovka ¢€.4b |zespoda
i smykany oblouk s nadlehéenim —
ZAZNAM: |jizda sjezdovka & 4b |zespoda
ZAZNAM: smykany oblouk s nadlehéenim — .

obrizek jizdy
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ZAZNAM: | zdkladnf{ fezany backsidovy oblouk |sjezdovka &.4a | ze shora i obrizek
ZAZNAM; | *iadniTezand frontsidovy oblowk | giesdovka & 4a | ze shora i obrézek
ZAZNAM: fé‘tlf)lgg:i i;zzs;r:))('i:rontsldovy ohlouk sjezdovka &. 4a | zespoda
< . | zakladnf fezany frontsidovy i ; : <
ZAZNAM: backsidovy oblouk sjezdovka &. 4a | diagonilng
ZAZNAM: | zékladni fezany oblouk — jizda gjezdovka ¢. 4a | diagondlng
ZAZNAM: z:;l;:l?i fezany oblouk.~ jizda s sjezdovka & 4b | zespoda
7 AZNAM: jz{ail‘cll;ldni fezany oblouk — obrizek Shrizek
ZAZNAM: :f:glil‘:g:ﬁ;dovy ablonk sjezdovka &. 4a | ze shora
ZAZNAM: :e;::illye tt: éa:nk;i:lovy oblouk sjezdovka &.1 ze shora
ZAZ . | fezany backsidovy oblouk
NARE s nadlehfenim — obrizek i
ZAZNAM: Ze;aa;i }iiréc;tislfovy ablonk gjezdovka ¢&.1 ze shora
fezany frontsidovy oblouk
ZAZNAM: |s nadlehéenfm — obrizek obrazek
ZAZNAM: ;;;::y e sjezdovka &. 4a | ze shora
ZAZNAM: |fezany oblouk s nadlehenim - jizda | sjezdovka &.1 ze shora
ZAZNAM: is‘e:;:ghlg:;ﬁk;liz\l/g ohlank sjezdovka ¢&.1 ze shora
. | fezany backsidovy oblouk
ZAZNAM: | o dloh¥entn ot obrdzek
ZAZNAM: Ze:gfgl’lgmlgzg sbleuk sjezdovka &.1 ze shora
. | fezany frontsidovy oblouk
ZAZNAM: | | o aichtentm doli i
ZAZNAM: z%zlznu{,c ir(:;sels ;:g;,llnb::ﬁ,f idovy sjezdovka & 4a | ze shora
ZAZNAM: };ZZ;:? colonles edlchosimidoh) -~ sjezdovka &.1 ze shora
ZAZNAM: ;Z::y eidguies dlchcentn dall ~ sjezdovka & 4a | ze shora
5.14 Skoky
ZAZNAM: | alpine skok central park diagonélng
ZAZNAM: | alpine skok obrizek
ZAZNAM: | freestyle skok easy park diagonélng
diagonéln&
ZAZNAM: | freestyle skok todeno pod dopadem | easy park (prvni skok
zespodu)
ZAZNAM: | freestyle skok - grab easy park diagondlné
ZAZNAM: | freestyle skok frontside 360 easy park diagondlng
ZAZNAM: | freestyle skok backside 360 easy park zespoda
ZAZNAM: | freestyle skok - obrizek obrizek
ZAZNAM:
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5.2 OBSAH DVD (TEXTOVA CAST)

5.2.1 Uved

Ukolem DVD prezentace je predstavit ucelenou metodickou fadu, dle které je
moZnd vyuka snowboardingu. DVD prezentace je zaméfena na vyuku
vieobecnou a specializovanou prilpravu, oblouky, zéklady skokl a triki. DVD
prezentace je metodickym ndvodem jak naudit a zdokonalit jizdu na snowboardu
v podminkich horského stfediska s dostatenymi sn€hovymi podminkami v
kontextu s feSenfm variabilnich situacich za jizdy s pouZitim vhodného zpiisobu
jizdy na snowboardu. Je v8ak nutné pocitat s tim, Ze instruktor, cvicitel ¢i lektor
na rozdil od DVD prezentace poskytne zpétnou vazbu a okamZit& opravi pfipadné
nedostatky. Uéen{ je pak rychlejsi a efektivnéjsi.

Toto DVD vychdzi z knihy Oto Louky "Snowboarding" vydanou Asociaci
&eského snowboardingu a Univerzitou J. E. Purkyn& v Usti nad Labem v roce
2002. DVD téZ obsahuje navrhy tprav této metodiky.

Dile obsahuje dopliiujici obrazky z knihy TomaSe Gnada a kolektivu "Kapitoly z
lyZovani" vydanou nakladatelstvim Karolinum v Praze v roce 2002 a z knihy
Lukéa3e Bintera a kolektivu "Snowboarding" (tfeti, pfepracované vydéni) vydanou
nakladatelstvim Grada Publishing v Praze 2006.

DVD té7 predstavuje vzd&ldvaci systém fungujici u nds v Ceské republice,
bezpe€nostni pravidla mezindrodni lyZafské federace FIS (Fédération

Internationale de Ski) a sedmero instruktora obsahujici pokyny pro bezpecnou
viuku.

DVD je diplomovou praci studentky Univerzity Karlovy fakulty T¢lesné vychovy
a sportu.
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5.2.2 Vzdélavaci systém

Vzd&l4vani uditelti snowboardingu v Ceské republice zajistuje Asociace eského
snowboardingu (ACS), Vysoké Skoly zam&fené na vychovu budoucich uditelt
télesné vychovy a sportu, a dal§i akreditované Skoly pusobici v soukromém

sektoru.

ACS byla zaloZena vinoru 1990. Asociace je &lenem World Snowboard
Federation od jejiho oficidlniho zaloZeni roku 2004. WSF zahrnuje 35 narodnich
federaci s celkem 62 000 Eleny a unikdtnim svétovym Zebii€kem s vice nez

12 000 jezdci. Kromée péle o vzd€lavani ucitelll snowboardingu se stard rovnéZ o
propagaci snowboardingu. Z tohoto diivodu je pofadatelem fady vyznamnych
akcf, jako je organizace snowboardovych zivodi v Ceské republice &i p¥iprava
reprezentaénich druZstev, z nichZ nejvyznamné&jsi je Cesky pohar ve freestyle
snowboardingu a juniorské série zdvodii pod nizvem Rookie cup. Cesky pohdr se
kond kaZdorotn€ od sezény 2003/2004. Propagace spolivd téZ v podporovani
zdjmu o snowboarding napf. formou pofddani soustfedéni, zfizovéni Skol a
pij¢oven, podporou soutéZi, vyddvinim informaénich a propaga¢nich materidlt

atd. Webové stranky ACS naleznete na http://www.snowboarding.cz

Vysoké Skoly s akreditaci jsou napt.:
Univerzita Karlova Pedagogickd Fakulta — http://www.pedf.cuni.cz

Univerzita Karlova Fakulta T¢lesné Vychovy a Sportu — http://www.ftvs.cuni.cz

Masarykova univerzita v Brn€ Pedagogick4 fakulta — http://www.muni.cz/edu

Univerzita Palackého v Olomouci Fakulta t€lesné kultury — http://www.upol.cz

Jihoesk4 univerzita v Plzni Fakulta pedagogicka - http://www.zcu.cz
Univerzita J. E. Purkyn& v Usti nad Labem Pedagogicka fakulta -

http://www.ujep.cz

Ostravsk4 univerzita v Ostravé Pedagogicka fakulta — http://www.osu.cz
Vysoka §kola pedagogicka v Hradci Krédlové Pedagogick4 fakulta -
http://vsp.cz/pdf

Technick4 univerzita v Liberci Fakulta pedagogické — http://www.vslib.cz

44



Vzdélavani uciteld snowboardingu téZ zaji¥tuje od roku 2006 Asociace

profesiondlnich uciteld lyZovéani http://www.apul.cz a déle pak soukromé 3koly

jako napf. Sherpa skischool a jiné. VSechny Skoly poskytujici kurzy mus{ mit
akreditaci od Ministerstva Skolstvi a t€lovychovy. Jejich pfehled naleznete na
webovych strankich Ministerstva 8kolstvi a t€lovychovy http://www.msmt.cz.

Vzde€lavan{ instruktort snowboardingu mé t¥istuptiovou strukturu licenci.

Licence dle MSMT jsou rozd&lovény nasledovng:

e instruktor snowboardingu
e cvititel snowboardingu

e uditel snowboardingu

Prvni licence - instruktor snowboardingu byva né¢kdy uvadénd i jako instruktor
§kolnitho snowboardingu. Licence jsou vzhledem k legislativé stejné. Je to kurz
s pfedepsanym rozsahem vyuky 40 — 56 hodin. Obsahem kurzu byva metodickd
fada do trovné minimdlng fezanych obloukil, zkuSebni pisemny test z teorie
snowboardingu, praktickd zkouska ze 2 povinnych prvki (zdkladni smykany a
zdkladni fezany oblouk) a jednoho volného prvku (napf. zévod v paralelnim
slalomu, cvik zvany ,padajici list“, jizda na switch apod.), dle preference

pfislusné Skoly.Tato licence neopraviiuje k vydani Zivnostenského listu.

Druha licence je cviditel snowboardingu s pfedepsanym minimélnim rozsahem
210 vyukovych hodin. Licence opraviiuje k vydani Zivnostenského listu a tim

padem i k zfizen{ vlastni snowboardové Skoly.

Treti licenci je wulitel snowboardingu n&¢kdy uvddény i jako lektor
snowboardingu. Tento kurz je urfen pro absolventy specializaéniho studia
snowboardingu na vysokych $koldch, Cleny lektorskych sborti jednotlivych
sdruZeni a akreditovanych zafizeni. U€itel musi mit vysokou droveti odbornych
znalosti a pohybovych dovednosti, podpofenou dlouholetymi zkuSenostmi
s vyukou snowboardingu v riiznych soukromych ¢&i stdtnich $koldch. Navic musi
projit pfezkouSenim z praktické jizdy pfed lektorskou komisi sloZenou miniméilné
ze tf riznych akreditovanych pracovist’ (FTVS v Praze, FTK v Olomouci, ACS).
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MSMT v piipadé poZadavku na jiné ndzvy kvalifikaci, které vyplyvaji z &lenstvi
v mezinirodnich organizacich umoZiiuje ziskat oprdvnéni k pouZivéni jiného
nizvu, pokud je rozsah a obsah $koleni srovnatelny. Proto je dobré se pii vybéru
kurzi dikladné informovat o obsahu, rozsahu a o oprdvnénich, které

absolvovanim kurzu ziskate.

Mezi vjznamné potfadatele kurzii patif ACS, ktera udéluje kvalifikace:
e cvicitel snowboardingu C
¢ cvilitel snowboardingu B.

U ACS vkurzu cvititele snowboardingu C se v teoretické &4sti dozvite, jak
pecovat o snowboard, o jeho technickych parametrech a vyrobé&. Déle pak o prvni
pomoci, lavinovém nebezpeci, rozdé€leni snéhu, technickém zasnéZovani,
terminologii snowboardovych trikli, zdravovéd€ s historkami pi¥imo z price
Horské sluZby atd. Prakticka ¢4st za€ind chronologicky od jednoduchych nicviki,
jako jsou napiiklad vstdvani a padéni, jizda s jednou nohou ve vazani, sesouvani
Sikmo svahem, smykané oblouky na obé€ strany aZ k fezanému oblouku.

ACS vyd4vé tuto licenci na 3 roky s moZnostf prodlouZeni na daldi tfi roky
vpiipad€ doddni potvrzeni o VaSem aktivnim vyudovdni snowboardingu
v kterékoli snowboardové skole.

Teoretickd ¢&ast kurzu cvicitele snowboardingu B je svymi pfednaskami
zaméfena na vyS§f vzdéldni pro absolventy kurzu C. V priib&¢hu vyuky absolvujete
kurz rozhodcovského minima, lavinovy kurz, naudite se zdklady piipravy
snowparktl, ziskdte informace o organizaci zdvodii a dal$i potfebné informace
k vedeni snowboardové Skoly. Praktickd &4st je zameéfena pfedeviim na vySsi
urovenn pfedchoziho kurzu cviitele snowboardingu C. V kurzu se naudite, jak
vysvétlit a pfedvést zdkladni triky freestyle snowboardingu, jako jsou rotace

backside a frontside, aZ po zédklady jizdy v U-rampé nebo pti Boardercrossu.
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U zavéretnych zkousek ACS by jste mé&li prokdzat dovednost v jizdé na
snowboardu, znalost posloupnosti vyuky a vyklad ur¢itého nicviku, ktery si pfi
zévére&nych zkouskich vylosujete. ACS vydé4va licenci na 3 roky s mo¥nosti
prodlouZeni na dal3{ tfi roky v pfipad€ prokédzani, Ze jste alespoil jednu sezénu
aktivn& fungovali v kterékoli snowboardové Skole. ACS umoZiiuje vést praktickd
cviCeni v cizim jazyce (napf. v aglickém &i némeckém), aby si dcastnici kurzi

procvi€ili terminologii v daném jazyce.

Mezinidrodn& uzndvané snowboardové vzdéldni zatim neexistuje tzn., Ze licenci
mezindrodni ucitel snowboardingu zatim ziskat nelze. Licence jsou stitem
uzndvané kvalifikace, tudiZ by méli byt platné i v Evropské unii. ZkuSenosti

absolventil kurzl potvrzuji akceptaci naSich licenci v cizing, napt. v USA.

5.2.3 Bezpecnostni pravidla FIS

Pravidla pohybu na sjezdovce
Choviéni v8ech uZivatell sjezdovek veetné pfilehlych prostor jasné vymezuje tzv.
Bily kodex, ktery byl formulovén v alpskych zemich a rozsifil se a je respektovan

po celém svEte.

Ohleduplnost

Kazdy uZivatel trati se musi chovat tak, aby neohrozil nebo neposkodil ostatni
uZivatele sjezdovych trati (lyZzafe, snowboardisty, atd.) nebezpeénym nebo
nevhodnym stylem jizdy. K zdkladnim bezpe¢nostnim pravidlim pat¥{ také
nepouZivini vybaveni, které je ve Spatném technickém stavu (lyZe bez brzd,
nevhodné bryle atd.). V neposledni fad¢ je tfeba zvaZit zdravotni stav, kvil

moZnosti sniZené schopnosti reakce a odhadu (alkohol, drogy, tinava, nemoc).
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Kontrola rychlosti a zpisob jizdy

KaZdy uZivatel trati musi pfizpisobit svoji rychlost a zpisob jizdy svym
dovednostem a schopnostem, terénu, snéhovym podminkdm a frekventovanosti
trati. Je tfeba mit schopnost reagovat na zmény situace v zorném poli a korigovat

smer a rychlost v z4vislosti na vnéj$ich podminkéch.

Volba stopy
LyZat pfijiZd&jici seshora (zezadu) je povinen volit takovou stopu, aby neohrozil
pfed sebou jedouci lyzafe. Je tfeba mit schopnost reagovat i pfi ndhlé zméné

sméru a rychlosti jizdy osoby, které je dojiZdéna.

PiedjiZzdéni
Piedjizdét se smi ve vSech smé&rech a ze vSech stran za pfedpokladu, Ze

ptedjiZdény uZivatel mé dostatek prostoru pro jizdu.

Vjizdéni do traté a opétovné rozjiZzdéni na trati
Pfi vjizdeéni do trat€¢ musite dit vidy pfednost na trati jedoucim uZivatelim. P¥ed
opétovnym se rozjetim se musite ujistit, Ze nebude pfekiiZena trasa uZivatele

v pohybu.

Zastaveni
Nezastavujte se v izkych nebo nepfehlednych mistech, v piipad¢ padu se snaZte

takové misto okamZit€ vyklidit ( v z4jmu vasi bezpeénosti).

Vystup a sestup

UZivatel, ktery se pohybuje pé€Sky, miZe vystupovat nebo sestupovat pouze po
okraji trat¢ (snaha se co nejrychleji dostat k okraji trati pokud situace dovoli, pfi
zranéni nebo technickych problémech).

Znacky a signalizace

KaZdy uZivatel se musf ¥idit znaCenim trati nebo p¥ipadnou signalizaci na t&chto

tratich.
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Pomoc
Kazdy uZivatel je povinen poskytnou pomoc pii drazu na trati a to v rozsahu jeho
schopnosti. Miniméln€¢ v8ak mus{ oznacit misto nehody, chranit zran&ného pfed

ztratou tepla, zorganizovat pifivoldni odborné pomoci.

Identifikace

KaZdy uZivatel trat¢ pfitomny nehod€ se musi v piipadé nehody legitimovat ( je
jedno, zda se jednd o svédka, poSkozeného nebo dcastnika nehody) v alpskych
zemich tato povinnost vychdzi pfimo ze zékona — v pi¥ipad€ neposkytnut{ pomoci
pfi drazech, tt€ku pfed zodpovédnosti, se takovyto uZivatel vystavuje nebezpedi

soudniho stihani,

Poznamka:
UZivatel jedouci na vleku mé vZdy pfednost, dbejte proto na dostateény odstup od
vle¢nych zafizeni — skupina lyZaift za sebou jedoucich ve skupiné m4 stejnd préva

ale i povinnosti jako samostatné jedouci lyZat.

(Metodick4 komise APUL., Metodika vyuky lyZfovdni ,,C“ 1. vyd. Spindleriv
Mlyn: Asociace profesiondlnich uéiteld lyZovéni, 2005)

5.2.4 Metodika zikladniho vicviku

5.2.4.1 Uvod

e Sezndmeni se studenty a z4pis jmen

e Zjistit troven dovednost{ Zaki (u pokroéilych)

e Kritké sezndmeni se snowboardovym vybavenim, terminologie,
bezpe&nost

e Rozcvicka
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Terminy pouzivané p¥i viuce:

- Pfedni noha

- Zadni noba

- Spice, predni &4st prkna (nose)

- Pata, zadn{ &ast prkna (tail)

- Pfedni hrana (toe edge)

- Zadni hrana (heel edge)

- Frontside (strana, ke které jsme obriceni celem)
- Backside (strana, ke které jsme otoCeni zady)

- Goofy — postaveni, kdy pfedni noha je prava

- Regular — postaveni, kdy piedni noha je levd

Preneseni vdhy dopiedu je pfeneseni vdhy na Spici prkna, na pfedni nohu, ale lze
jej zaménit s pfenesenim véhy na pfedni hranu, na Spi¢ku (nohou). Proto je lépe
pouZivat pfesné terminy jako pfedni hrana, Spice prkna, rovné€Z je vhodné
pouZivat oznacen{ pfedni &i zadni noha, protoZe oznaceni levé ¢i pravd noha muZe
byt pfi rizném postaven{ Zakl zavadgjici atd (Louka, O. 2002).

5.2.4.2 VSeobecna priuprava

¢ Manipulace se snowboardem

¢ Neseni
e Pfeprava
¢ Poklddani

¢ Nastupovani

e Vystupovani

e Vstavani
o Padani

¢ Otoceni se snowboardem
e Zékladni postaveni
e Cvieni pro rozvoj rovnovihy

e Chtize a klouzani (kolob&Zka)
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Cilem je osvojeni zékladnich znalosti a dovednosti — manipulace se
snowboardem, rovnovéha v zdkladnfm postaveni, pfendSeni hmotnosti téla a
vytvofeni sprdvnych ndvykd a tzv. komplexnich pociti — pocit skluzu, pocit
dynamické rovnovéhy, pocit a sn€hu, atd. Cvieni provddime na roviné, mimo
frekventovand mista sjezdovky, povrch volime mé&kky, ne ledovy (Louka, O.
2002).

Manipulace se snowboardem

e poSeni
pieprava
e poklddani

Veskerd manipulace se snowboardem musi byt provddéna tak, aby nedoSlo
k ohroZeni ostatnich osob. Prkno, které se uvolni na$i nedbalosti nebo cizim
zavinénim a fitf se po svahu bez majitele, miZe byt velmi nebezpecné a miiZze
zpusobit i smrtelnd zranéni.

Pfi doprav€ snowboardu doporufujeme specidlni silonovy obal, prkno pak
muZeme transportovat jako tafku pfes rameno, tim minimalizujeme moZnost
ohroZeni bezprostfedntho okoli, navic se vyhneme konfliktim napf. v hromadné
dopravée.

NoSeni snowboardu doporuCujeme co nejblize kt€lu, pod paZi, pfiblizné&
vertikdln€. Nebo miiZeme nosit prkno ve vySe zminéném obalu pfes rameno. Na
delsi vzdélenosti doporu€ujeme pfipevnit prkno na batoh pomoci popruht, idealn{
je batoh specidlng ptizpiisobeny tomuto Géelu se zvlastni kapsou, do které se
prkno zasune a upevni popruhy. Prkno nam pak nepfekd?{ vchlzi ani
v ndro¢né&js§im terénu.

Odkl4d4n{ snowboardu provadime tak, Ze poloZime vazani na snih a zatla¢ime do
sn€hu, popf. kolem snih navrSime tak, aby nemohlo dojit k samovolnému rozjeti,
a pokud moZno mimo sjezdovku, aby jej nemohla uvolnit druhé osoba (Louka, O.
2002).
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Natocené zabéry:

¢ neseni snowboardu pod pazi

¢ neseni snowboardu za zady

¢ taZeni snowboardu dichopem za vdzini

¢ nesenf snowboardu uchyceném na batohu horizontdlné
¢ neseni snowboardu uchyceném na batohu vertikalné

e pieprava vakem pies rameno

e pfeprava vakem v ruce

e pfeprava vakem na kolekich

® poklddini snowboardu

Nastupovani

Pro pohodiné nastoupeni do vdzédni je vhodné vyhledat bezpe¢nou plochu, kde
nebudeme pfekdZet, pfi nastupovani na svahu si vytvoifme ploSinu kolmo ke
spadnici tak, aby se zamezilo klouzéni prkna po svahu. Néstup do pfedniho vézani
provadime Celem ke svahu, bezpe€nostni popruh upneme k pfedni noze., ndstup
do zadntho vézini provddime pokleknutim v pfipad€, Ze mdme zadni zapindn{
vazéni. Pi pfednim zapindni vdzani a u mékkého (freestyle) vdzani se otocime i
se snowboardem zidy ke svahu a usedneme. Jako prvni zapindme hlavni
kotnikovou pfezku u pfedni nohy, poté zapindme piezku u Spicky a dotahujeme.
Stejny postup provadime u zadni nohy.U né&kterych typt vazani je lepSi zacinat
zapinat vazdni od Spi¢ek. pfi nastupovéni ze stoje zadni nohou pfiSldpneme
snowboard, tim stabilizujeme snowboard.

VZdy si pfed vyjetim zkontrolujeme, zda mdme ob& boty opravdu spravné zapnuté
ve vazani, véetn€ bezpednostniho popruhu. K chyb& muiZze dojit velmi snadno,

u zal4teCniku napf. pfi zapinéni tzv. tvrdého vazani. Chyba miZe mit nepfijemné
nésledky, protoZe pokud vypadnete v plné jizde pouze jednou nohou z vazani, tak
nésledny pad, pom&mé znacnd hmotnost prkna a vzniklé sily plsobici na dolni
kon¢etinu, mohou pfivodit viZné zranéni (Louka, O. 2002).
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Natocené zabéry:

¢ nistup freestyle snowboard ze sedu

® nistup freestyle snowboard ze stoje

¢ nistup freestyle snowboard po vystupu z vlieku
¢ néstup alpine snowboard

Vystupovani

Pro bezpetné vystoupeni ze snowboardu uvolnime z vazani nejprve zadni nohu,
poté pfedni nohu. Déle vystoupime vpfed nejdiive zadnf a poté pfedni nohou a ve
stilém kontaktu se snowboardem. Snowboard pfeklopime na snih, &imZ
zabrdnime samovolnému rozjeti, které by mohlo ohrozit dal§i osoby pohybujici se

v okoli.

Natodené zabéry:

e vystoupeni z freestyle snowboardu
Vstavani
Cilem néicviku je, aby Zdk umél vstat se snowboardem na nohach bez cizi pomoci,
aby umeél spadnout sprévng, a tim pfedchézel a minimalizovat nebezpedi drazu.
Vstdvani na frontside — v kleku na sn€hu pfemistime t&€Zi§t€¢ t€la nad prkno.
Odstréenim paZi a sou¢asnym napnutim nohou se horni ¢4st t€la zdvihne. Poloha
trupu ndm umoZiluje postavit se do zdkladniho postoje.
Vstdvani na backside — v sed€ na sn€hu pfeneseme t€Zisté téla vpied nad prkno,
soudasné s napnutim nohou se pomoci paZ{ vzepfeme vzhiiru. Postaveni horni

¢4sti t€la ndm umoZni zaujmout zdkladni postoj (Louka, O. 2002).

Natocené zabéry:

e vystivani na backside

e vstivani na frontside
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Padani

W WY

vyrovndvame, pro rozloZeni tlaku, pfedloktim a trupem a pokréenim nohou se
snowboard zdvihne ze snéhu.

Padéni na backside — t&Zi§t& t&la se dostdvd k zemi. Pies pokréené ruce paddme na
zdda. Bradu pfitiskneme na hrudni kost a zvedneme snowboard ze snéhu,
abychom zamezili pfekrouceni nohou (Louka, O. 2002).

Nejéastéjsi chyby:
toporné nataZené ruce, padd pfimo na dlané (zlomeniny zdpé&stnich kustek), proto

jsou vhodné rukavice s vyztuhou z4pé&sti, zv14sté pii padech vzad

Natocené zabéry:

¢ padéni na frontside

¢ padéni na backside

Otoceni se snowboardem z polohy vleZe na zadech

Pro snadné otoCeni se snowboardem z polohy vleZe na zddech do polohy vleZe na
bfie zaujmeme podpor na pifedloktich, pfitdhneme koleno pfedni nohy, zadni
nohu naopak protdhneme a zalneme rotovat pomoci ruky a pfitaZeného kolena.
Pro otoceni z polohy vleZe na bfife pouZijeme stejny postup. Zaujmeme podpor
na piedloktich, pokréime koleno pfedni nohy, zadni nohu naopak protdhneme a

rotujeme pomoci ruky a pfitaZzeného kolena.

Natocené zabéry:

e otoCeni se snowboardem z polohy vleZe na zidech
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Zakladni postoj

Cilem je zaujmout spradvnou polohu téla na snowboardu, coZ ndm umoZn{ spravné
provedeni vSech dal§ich ¢innosti. RozliSujeme z4kladni postoj s vdhou s 50% na
pfedni 50% na zadni noze a zdkladn{ postoj pro jizdu s cca 60% na pfedni a 40%
na zadni noze.

U zékladniho postoje jsou kotniky, kolena i ky¢le mirné€ pokréeny, ob& nohy
jsou rovnomérné& zatiZeny. Trup je vzpiimeny. Pohled sméfuje do sméru jizdy,
paZe jsou pfirozen€ pokréeny. Tuto pozici pouZivime, jako vychozi polohu pro

zaujmuti zdkladniho postoje pro jizdu a pro sesouvani po spadnici.

U zékladniho postoje pro jizdu jsou kotniky, kolena i ky¢le mirn€ pokréeny, véha
pfenesena nad pfedni nohu (cca. 60% na pfedni a 40% na zadni). Trup je
vzpiimeny a natodeny kolmo na osu pfedni nohy, pohled sméfuje do sméru jizdy,
paZe jsou pfirozené pokréeny a ukazuji témé&f do sméru jizdy.

SnaZte se stit na prkné ptirozeng, proto natoéte osu ramen pfibliZzné kolmo na osu
pfedniho chodidla.

Divejte se n€kolik metrd pfed sebe a ne pifimo dolii na snowboard, dopadli byste
asi tak, jako kdyby jste ¥{dili auto a divali se na volant. SnaZte se vyvarovat
rychlych pohybil a pohybujte se uvolnéné, pomalu a pfirozené, snowboard je jiZ

vyroben tak, aby zata&el pouze kombinaci va$i rotace a plynulého zatiZen{ hrany.

Nécvik zdkladniho postoje:
provedeni zidkladniho postoje na verbdln{ nebo opticky podnét
vertikdlni pohyb v zdkladnim postoji, vyskok a dopad do zdkladniho postoje

Natocené zabéry:

e zdkladni postoj

e zédkladni postoj pro jizdu

® proveden{ zdkladniho postoje na verb4lni podnét

e provedeni zdkladniho postoje pro jizdu na verbalni podnét
e provedeni zdkladniho postoje na opticky podnét

e provedeni zdkladniho postoje pro jizdu na opticky podnét
e vertikdlni pohyb v zdkladnim postoji
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vertikalni pohyb v zdkladnim postoji pro jizdu
vyskok a dopad do zakladniho postoje
provedeni zdkladniho postoje pro jizdu ze zdkladniho postoje

Cviéeni pro rozvoj rovnovahy

Cilem cvicenf je rozvoj rovnovaZnych schopnosti Zika v proménlivych
podminkéch, dal3{ vyuky snowboardingu.

Piiklady cvi€eni:

Natocené zabéry:

stiidavé zaujiméni vysoké, nizké a stfedni polohy

zména zatiZeni pfedni a zadni nohy a névrat zpét do zédkladniho postoje
stfidavé dotyky rukou Spicky a patky prkna

stiidavé zvedan{ patky a Spicky

skoky do vysky

udrZovéni rovnovéhy na pfedni a zadni hrang

sbirdni a pokldd4ni malych pfedmétii z frontsidové na backsidovou hranu
a zpét

sbirdni a poklad4ni malych pfedméth ze Spicky na patku

sbirdni a poklddani malych pfedméti z frontsidové na backsidovou hranu
Zaci vedle sebe

sbirdni a pokldd4ni malych pfedmétii ze §picky na patku Z4ci v fadé za
sebou

malé poskoky do tvaru hvézdy doprava

malé poskoky do tvaru hvézdy doleva

malé poskoky do tvaru hvézdy ob&ma sméry

navazované poskoky od nejmensich po nejvetsi

skoky do tvaru hvézdy o 90 stupiiti

skoky do tvaru hvézdy o 180 stupiit

skoky do tvaru hvézdy o 360 stupii

3 vyskoky a zaujmuti zdkladniho postoje
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® cviCeni ve dvojici s jednim Zdkem bez prkna - Zdk se snowboardem
piepadé na Zdka bez snowboardu na front. a back. hranu

¢ pieskakovéni ze $picky na patku na mist&

¢ preskakovani ze $picky na patku vpfed

e pfi zvednuté Spicce €i patce rotace t€lem a tim nésledné snowboardem

Chiize a klouzani (kolobézka)

Zvladnuti chize a klouzani ndm umoZni pohybovat se po roving dle vlastni vile.
Tak budete schopni pfejet po roviné k lanovce nebo jet na vleku.

Vychdzime ze zdkladniho postaveni, pfedni nohu mime zapnutou ve védzini a
zadni nohu pouZivdme k chtizi nebo k odrdZeni. Terén volime opét mimo provoz
sjezdovky, na upravené roving. Jednd se o velmi dileZité cvideni, jehoZ dobré
zvladnuti ndm umoZni nez4visli pohyb bez nutnosti rozepinat ob&€ vazani.

Zadni nohu natoéte do smeéru jizdy. Zacnéte odraz vidy na drovni pfedniho
vazdni. ZatéZujte tu hranu, u které se odrdZite zadni nohou. Soudasné
procvi¢ujeme i chizi se snowboardem na jedné noze do svahu. Pii stoupéni se
opirdme o hranu prkna, kterou drZzime kolmo ke spadnici.

Nejcast&j§ chyby jsou $patné drZeni téla a tim i naruSend rovnovéha — trup je ve
znaéném pfedklonu, hmotnost t€la spo¢iva vice na zadni noze, $patn€ provedeni
odraz. Tzn. odrdZ{ime se do strany, a proto ndm prkno ujiZdi §ikmo a ne dopfedu,
nebo odraz zkracujeme, nevykyvneme odrazovou nohou aZ k pfedni noze atd.
(Louka, O. 2002).

Natodené zabéry:

e kolobéZka

e chiize se snowboardem na jedné noze do svahu

57



5.2.4.3 Specializovana pruprava:

e jizda po spadnici s pfedni nohou ve vazini

e oblouk s pfedni nohou ve vazan{ frontside a backside

e zastaveni

¢ jizda na vleku

¢ vstdvani na svahu

® sesouvani po spddnici frontside a backside

e sesouvani svahem se stfidavym zat€Zovanim dolnich kondetin (padajici
list)

e sesouvani §ikmo svahem

e jizda 8ikmo svahem

vinovka §ikmo svahem — girlandy

Cilem specializované pripravy je dalii rozvoj znalosti a dovednosti, jeZ umoZni
bezpetné zvlddnuti sjiZdéni a zatileni. VyuZivdme ptedeviim riznd pripravnd
cvifeni zaméfend na dal${ zlepSeni tzv. komplexnich pocitli — pocit skluzu, pocit
dynamické rovnovihy, pocit sn&hu, atd. Cvi€eni provddime na Sirokych
sjezdovkach o mirném sklonu, mimo frekventovand mista, povrch volime mé&kky,
ne ledovy (Louka, O. 2002).

Jizda po spadnici s pfedni nohou ve vazani

Cvifen{ provddime na mirném svahu s dojezdem do roviny. Prkno smérujte po
spadnici svahu, lehce se odrazte zadni nohou a postavte ji na snowboard mezi
véazani. Zaujméte zdkladn{ postaveni a pfednf rukou si ukaZte do sméru jizdy. Bez
jakychkoliv dalsich pohybti jed’te aZ do zastaveni.

V piipad€, Ze neméme vhodnou startovaci plofinu, nechdme si prkno zablokovat
nohou instruktora, vklidu se postavime a po vzdjemné dohod&, kdy dojde
k odblokovéni prkna, se zvolna rozjedeme (Louka, O. 2002).
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Natocené zabéry:

e s vhodnou startovaci ploSinou

e s nevhodnou startovaci plo§inou s pomocf instruktora

Frontsidovy a backsidovy oblouk s pFredni nohou ve vazani

Cvi¢eni provddime na mirném svahu s dojezdem do roviny. Prkno nasmeérujte po
spadnici svahu, lehce se odrazte zadni nohou a postavte ji na snowboard mezi
vézani. Zaujméte zdkladni postaveni a predni rukou si ukaZte do sméru jizdy.
Zatnéte rotovat celym télem do smé&ru oblouku, snowboard ved’te po ploSe. Ve
chvili, kdy citite, Ze se snowboard zaind stacet, zaCnéte plynule zat€Zovat Spicky
nohou pii frotsidovém a paty pfi backsidovém oblouku. SnaZte se opravdu vyjet
oblouk a ne pouze zabrzdit (Louka, O. 2002).

Natodené zabéry:

¢ frontsidovy oblouk
® backsidovy oblouk

Zastaveni

Pokud méame ve vézdni zapnutou pouze pfedni nohu, zatavime snadno. Opatrné
sestoupime zadni nohou a brzdénim o snih zastavime. Pon&kud sloZit&jsi situace
nastdvé pro zacateénika ve chvili, kdy méd obé nohy zapnuté ve vdzani. Na tplném
zaCitku vycviku, v malych rychlostech, je nejjednodu$si opatrné upadnout,
zarovefl procviujeme spravné paddni. Samoziejmé na$im cilem je zastavit bez

Yews

padu, rychle, na co nejkrat$im tseku. Nejvyhodné&j§i moZnosti se jevi zastaveni
smykem. Jezdec v okamZiku, kdy se rozhodne zastavit, vyrazné pfenese t€Zist€ na
pfedni nohu, trupem rotuje ke svahu, zadni noha aktivn€ napoméih4 k pfetoeni
prkna kolmo na spédnici, diiraz je kladen na vyrazné zatiZeni hrany ke svahu. Na
konci celé akce je t&Zit€ opét pfiblizné nad stfedem prkna, tedy ob& nohy jsou
zatfZeny rovnomé&mé. Zastaveni se ucime spoledné s ndsledujicimi cviky —
sesouvéani po spadnici, sesouvéani §ikmo svahem, jizda po spadnici, §ikmo svahem,

atd.
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Dalsi cviCeni, kterd navazuji proviadime jiZ s obéma nohama ve vazani, proto je
vyhodné vyuZit k dopravé vlekd. V pfipadé, Ze v oblasti nejsou vhodné
podminky, sjezdovky od vleki jsou piili§ piikré, zledovat€lé, pfelidnéné, vieky
rychlé, jizdni drdha zledovaté€ld s korytky apod., pak doporuujeme vé&tSi Cast
dal$ich cviéeni provadét rad&ji v mimém terénu i za cenu, Ze vystup provadime

p&ky (Louka, O. 2002).

Natocené zabéry:
e zastaveni zadni nohou — frontside

e zastaveni zadni nohou - backside

e zastaveni opatrnym pddem — backside

e zastaven{ opatrnym padem — frontside

e zastaveni smykem s pfedni nohou ve vézani — backside
e zastaveni smykem s pfedni nohou ve vézani - frontside
e zastaveni smykem obé€ nohy ve vdzani — backside

e zastaveni smykem obé€ nohy ve vazani — frontside

Jizda na vleku

Cilem je bezpecné pouZivani vlekt. Jakmile zvladneme v8eobecnou priipravu a
aktudlni podminky to umoZiiuji, jdeme na viek. Pomérné jednodule zvlddneme
sedackové lanovky, navic Setfime sily pro vlastni jizdu. S vyhodou lze pouZit
détské vleky nebo vleky na sjezdovkich pro zaateSniky. Vhodna je pfedchozi
domluva s obsluhou vleku.

Vychédzime ze zdkladniho postaveni, pfedni nohu méme zapnutou ve vé4zini
s pfipnutym bezpeCnostnim popruhem, hrany zatéZujeme rovnomérné.
Snowboard méme srovnany ve sméru jizdy. Nastoupeni na talifovém vleku
provedeme tak, Ze uchopime kotvu ohnutymi paZemi, umistime mezi dolni
konCetiny a soucasné se odrazime zadni nohou jako na kolob&Zce do sméru jizdy
a napindnim paZi zmirnime zrychleni vleku. Zadni nohu postavime mezi pfedni a

zadnf vdzan{ a kotvu ddme mezi dolni kondetiny.
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V piipadé kotvového vleku postupujeme podobng, kotvu zahdkneme za stehno
pfedni nebo zadnf nohy v rozkroku nebo na boku.

Vlastni jizda na kotvovém nebo talifovém vleku probihd tak, Ze jsme v zdkladnim
postaveni, celé t€lo a smér jizdy je pfizpisoben kotvé, jizda je uvolnéna. Pii
Sikmych trasdch vileki musi byt zatiZena horni hrana. Pfi zafiznuti uvolnime
hranu nadlehéenim nebo nadskofenim. Pfi paddu b&hem jizdy okamZit€ pouStime
kotvu a opoustime stopu vieku.

Pohybujeme se pomoci zadni nohy — kolob&Zkou a dle okolnosti se vracime na
zac¢étek vleku p&Sky nebo se pfesuneme na okraj sjezdovky.

Vystupovani: pfi jizd€ na kotvovém, nebo talifovém vleku uvolnime pomoci pazi
kotvu a ,.kolob&Zkou“ odjedeme stranou, kde si upravime vyzbroj a vystroj.

Pii jizd€ na sedalkové lanovce peclivé uzavieme prezky a bezpe¢nostni popruh,
snowboard smé&fuje Spickou do sméru jizdy. Pfi pfijezdu sedaCky nasedneme a
nadzdvihneme Spi¢ku. Pfi jizd€ na sedackové lanovce, po uvolnéni
bezpe€nostntho uzdvéru, nasmérujeme snowboard do smé&ru jizdy a zdvihneme
jeho Spi¢ku. Na mist& vystupu poloZime prkno naplocho, vyuZijeme pohybu
vleku, piipadn€ se odstréime zadni nohou, a vzdidlime se skluzem od vleku.
V bezpecné vzdéalenosti od vleku opatrné€ zabrzdime zadni nohou o snih a
zastavime (Louka, O. 2002).

Cvideni k jizd€ na vleku:
- kolob&Zka
- cvi€eni dvojic: simulace néstupu, jizdy a vystupu s vyplijéenou kotvou z vleku

nebo alespoii s lyZafskou holi
Natocené zibéry:

¢ nastoupeni a jizda na talitkovém vleku

e vystoupeni z talitkového vleku

¢ nastoupeni a jizda na kotvovém vleku

¢ vystoupen{ z kotvového vieku

¢ nastoupeni na sedatkovou lanovku pro dvé osoby
e vystoupeni ze sedackové lanovky pro dvé osoby

¢ nastoupeni na sedatkovou lanovku pro &tyfi osoby

e vystoupeni ze sedatkové lanovky pro tyfi osoby
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Vstavani na svahu

Pfi vstdvani na svahu je nutné kontrolovat osu snowboardu (hranu), aby byla
kolmo ke spédnici a hrana drZela pevné ve sn€hu. Je dobré pfed pokusem o vztyk
dolnimi kondetinami a hranou prkna vyryt zétez, ktery znemoZni klouzani prkna
po svahu.

Odstréenim paZ{ a sou¢asnym napnutim nohou se hornf &¢4st t€la zdvihne. Poloha
trupu ndm umoZiluje postavit se do zdkladniho postoje.

Vstévéani na backside — v sed€ na sn€hu pfeneseme té€Zisté t€la vpied nad prkno,
soutasné s napnutim nohou se pomoci paZi vzepfeme vzhiru. Postaveni horni

¢ésti té€la ndm umoZni zaujmout zdkladni postoj (Louka, O. 2002).
Natodené zabéry:

e vystivani na svahu — backside

e vystavani na svahu — frontside

Sesouvani svahem po spadnici

Cvifeni provddime na mirném svahu. Za¢neme postavenim na backside neboli
¢elem ze svahu. Snowboard nasmérujte kolmo na spadnici a zaujméte rovnovaZné
postaveni obou nohou 50% na 50% s vahou na patdch. Ob& paZe jsou pokréené
v lokti a smé&fujf do smeéru jizdy. Lehkym vzpifmenim a pfenesenim véhy z pat na
celd chodidla se rozjedete. Opét zastavite pokréenim nohou a pfenesenim t&Ziste
nad na paty. Stejné cviCeni si vyzkousSejte i na frontside neboli ¢elem ke svahu
(Louka, O. 2002).

Nejéastéjsi chyby:

- ptili§ propnuté kolena
- t€Zi8t€ je vice na zadni noze
- kfe€ovité postaveni téla

- trhané a rychlé pohyby

62



Natodené zabéry:

e sesouvani svahem po spadnici — backside

e sesouvani svahem po spadnici - frontside

Sesouvani svahem se stiidavym zatéZovanim dolnich koncetin
(padajici list)

Pii tomto, pro dal$f vyuku velmi dileZitém, cvifeni se stdle jeSt€ seznamujeme
s vlasnostmi snowboardu a procvi€ujeme rovnovihu. Ve chvili, kdy se nau¢ime
»padajici list“, budete schopni timto zpisobem zdolat tfeba i celou sjezdovku bez
zbyteénych pada.

Cviceni provddime na mimém svahu. Zaneme postavenim na backside neboli
¢elem ze svahu. Snowboard nasmé&rujte kolmo na spadnici a zaujméte rovnovéZné
postaveni obou nohou 50% na 50% s vahou na patich. Ob€ paZe jsou pokréené
v1okti a smé&fuji do sméru jizdy. Lehkym vzpfimenim a pfenesenim t€ZiSt¢ na
pfedni nohu se rozjedete. Natoéte hlavu a divejte se do smeru jizdy za pfedni
nohou ve chvili, kdy chcete zménit smér a jet na opacnou stranu, pfeneste t&Zisté
na zadni nohu a opét se divejte do sméru jizdy za zadni nohou. Stejné cvi€eni si
vyzkousSejte i na frontside neboli &elem ke svahu (Louka, O. 2002).

Waws

Nejclastéjsi chyby:

- ptili§ propnutd kolena
- kfeCovité postaveni t€la

- trhané a rychlé pohyby

Natocené zabéry:
¢ sesouvini svahem se stiidavym zat€¢Zovanim dolnich koncetin na backside

e sesouvini svahem se stiidavym zat€Zovanim dolnich konéetin na frontside
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Sesouvani Sikmo svahem

Cvideni provadime na mirném svahu, postavte se na kraj sjezdovky a snowboard
nasmérujte kolmo na spidnici a zaujméte zdkladni postaveni.Ujistéte se, Ze
muZete vyjet do sjezdovky aniZ omezite ostatni icastniky. Plynule pfeneste vahu
na pfedni nohu a divejte se do sméru jizdy. Lehkym vzpfimenim odlehéete hranu
pfilehlou ke svahu a pomalu se sesouvejte Sikmo svahem na druhou stranu
sjezdovky. Rychlost regulujte smérem sesouvdni a plynulym zat€Zovinim a
odlehéovanim hrany pfilehlé ke svahu. Zastavite mirnym natocenim celého téla
ke svahu. Po zastaveni si kleknéte nebo sednéte a pretoéte snowboard do
opatného sméru a pokradujte v jizd€. Cvieni procvidujte stfidavé na backside

(¢elem ze svahu) a na frontside (Celem ke svahu) (Louka, O. 2002).

Nejéastéjsi chyby:

- pfili§ propnuta kolena
- t&Zist& je vice na zadni noze
- tthané a rychlé pohyby

- sesouvani nenf plynulé

Natodené zabéry:

2. 2V

e sesouvani §ikmo svahem backside

e gsesouvani Sikmo svahem frontside

Jizda Sikmo svahem

Cilem je vedeni snowboardu uritym smérem a bezpefné kiiZovani svahu, kdy
vysledkem je jizda po hran€ s minim4lnim smykanim.

Cvideni provddime na mirném svahu, postavte se na kraj sjezdovky, snowboard
nasmeérujte kolmo na spadnici a zaujméte zdkladni postaveni. Ujistéte se, Ze
miiZete vyjet do sjezdovky aniZ omezite ostatni dcastniky. Plynule p¥eneste vahu
na pfedni nohu a divejte se do sméru jizdy.Lehkym vzpfimenim odlehéete hranu
pfilehlon ke svahu a pomalu se rozjedte Sikmo svahem na druhou stranu
sjezdovky. Rychlost regulujte plynulym zatéZovanim hrany pfilehlé ke svahu a

rotac{ trupu ke svahu. Zastavite mfrnym natoéenim celého té€la ke svahu.
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Po zastaveni si kleknéte nebo sednéte a pfetocte snowboard do opaéného smeéru a
pokradujte v jizd€. Cviceni procvi€ujte stiidave na backside (Celem ze svahu) a na
frontside (€elem ke svahu). Pfi spravném provedeni je vami vyjetd stopa tzk4, na
rozdil od smykdni §ikmo svahem (Louka, O. 2002).

Niécvik jizdy Sikmo svahem:

- cvieni rovnovéhy pfi jizd€ Sikmo svahem

- kombinace jizdy §ikmo svahem a smykani

- uzplsobit tvar oblouku uréené trase

- jizda Sikmo svahem ve dvojicich

- pfesunovat t€Zifté pfi jizdé ze sjezdovky do hlubokého sn€hu a naopak

- cvidit jizdu na nerovnostech — boule, viny, skoky apod.

Nejcéastéjsi chyby:
- t&Zi§t€ je vice na zadni noze
- jizda neni plynuléd

- labilita pti zatiZen{ hrany

Natodené zabéry:

e jizda Sikmo svahem - backside

e jizda Sikmo svahem - backside, toeno ze shora
e jizda Sikmo svahem - backside, toeno ze spodu
® jizda Sikmo svahem — frontside

e jizda Sikmo svahem - frontside, to¢eno ze shora
e jizda Sikmo svahem - frontside i backside

e jizda Sikmo svahem - backside, padajici list

VInovka Sikmo svahem - girlandy

Cvi¢eni provddime na mirném svahu, postavte se na kraj sjezdovky, snowboard
nasmérujte kolmo na spadnici a zaujméte zdkladni postaveni. Ujistéte se, Ze

miiZete vyjet do sjezdovky aniZ omezite ostatni dcastniky. Lehkym vzpiimenim

odlehcete hranu pfilehlou ke svahu a postavte prkno na celou plochu.
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Plynule pfeneste vahu na pfedni nohu. Nat4ejte hlavu, ramena, boky a divejte se
do sméru jizdy za pfedni nohou aZ do chvile, kdy se v4% snowboard sto&{ smérem
dolii po spddnici, vté chvili zalnéte opét rotovat celym trupem do oblouku
smérem ke svahu a plynule pfenaSejte t&€Zi$t€ nad stfed snowboardu. Cviceni
opakujte aZ na opacnou stranu sjezdovky do zastaveni. Po zastaveni si kleknéte
nebo sednéte a pfetodte snowboard do opaéného sméru a pokradujte v jizdé.

Rychlost regulujte plynulou zménou rotace trupu ke svahu. Opét zastavite
mirnym nato€enim celého t€la ke svahu. Po zastaveni si kleknéte nebo sednéte a
pfetolte snowboard do opaéného sméru a pokradujte v jizd€. Cviceni procvitujte
stfidavé na backside (¢elem ze svahu) a na frontside (¢elem ke svahu) (Louka, O.

2002).

Nejcéastéjsi chyby:

- pfili§ propnuté kolena

- nespravné pfenaseni vahy
- vdha na zadni noze

- nedostatecné odleh&eni hrany pfilehlé ke svahu pfi zahéjeni girland

- pfetdCeni snowboardu pii dokonéeni girland

Natocené zabéry:

e vlnovka Sikmo svahem - backside
e vlnovka $ikmo svahem - frontside

5.2.4.4 Oblouky

zdkladni smykany (smykovy, driftovy) oblouk

smykany (smykovy) oblouk s nadlehéenim (s odlehéenim vzhiiru)
zdkladni fezany (vykrojeny, carvingovy) oblouk

fezany (vykrojeny, carvingovy) oblouk s nadlehéenim (s odlehéenim
vzhiiru)

e fezany (vykrojeny, carvingovy) oblouk s odleh&enim doli
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Tim, Ze jsme se dostali aZ k jizdé v obloucich, povaZujeme za nezbytné alesponi
malé nahlédnuti do zdkladn{ teorie obloukti. Oblouky maZeme délit podle raznych
kritérii. Pfesnd terminologie je v tomto piipad® velmi dileZita.

Dle poloméru oblouky d&lime na krétké, stfedni, dlouhé.Dle vnitfntho dhlu
délime oblouky na zaviené a oteviené. Dle techniky provedeni d€lime oblouky na
smykové (smykané, driftové) a fezané (vykrojené, carvingové). Smykové a fezané
oblouky mohou byt provedeny jako zidkladni (bez odlehceni, &i zatfZeni),

s odleh&enim vzhiru & s odlehéenim dolil.

Asymetrie frontside — backside

T&Zist&€ se v obloucich pohybuje jednou Sikmo vpted frontside, jednou Sikmo vzad
— backside. Rozdiln4 pohyblivost kotnikd, kolen, ky¢li i patefe ve sméru frontside
a backside znamen4 pro snowboardistu za¢4te¢nika ur€ité problémy.

Rozdily pii frontside a backside oblouku jsou v téchto oblastech: pdkové vztahy,
vyvijeni sily, citlivost, pohyblivost a koordinaéni pfedpoklady.

Dobry snowboardista vi, Ze nemlZe na strané backside dosdhnout stejné miry
néklonu jako na frontside. Zjist{ také, Ze pfi vykrojeném oblouku lze rychleji
pfehranit z backside na frontside, neZ opa¢ng. Je také zndmo, Ze backside oblouk
se nejezdi s pfilisnou vnitini polohou a s p#fli§ velkym dhlem hrany, proto hrana
snadn&ji vyskoéi ze stopy. Pfi frontside oblouku mé snowboardista casto
problémy, aby se pod dostateénym tihlem hrany dokézal poloZit dostate¢né daleko
do oblouku.

Dalsi problém piedstavuje laterdlné specifické pasobeni ,,poklddani do oblouku*
pfi zaujiméni polohy ve frontside oblouku se t&Zist& t€la pfesunuje smérem vpied
ve vztahu k prknu a pii backside oblouku, smérem vzad. Aby se toto pfemisténi
t€Zi¥t& vyrovnalo, je vykrojeni nékterych typt zdvodnich snowboardd na strané
frontside i backside vzdjemn& posunuto. Na takto asymetrickych prknech mohou
byt obé hrany b&€hem zmény polohy v obloucich pfibliZné€ stejné zatéZovény i pies
diagonéln{ rotaci téla.

Dal3{ moZnosti zvlddnuti frontside a backside asymetrie jsou ve vy$§im podpatku

na zadnf bot&, coZ umoZiiuje zaujmuti lepsi polohy ve sméru jizdy.
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Snowboardista stoji vazanim Sikmo k podélné ose prkna. Pfi poloze v oblouku je
tedy pfivracen jednou vice pfedni, pak zase zadni ¢asti t€la ke stfedu oblouku.
Oblouk tedy to¢ime na frontside — pfi jizd€ po hran€ u $pi¢ek boty, anebo na
backside — pfi jizd€ po opaén& hran&. Pfi snowboardingu se rozliSuji dva z4sadni
zpisoby provedeni oblouku — smykem nebo vyjetim po hrané (vyf{znutim),
hovoiime o smykovém oblouku a vykrojeném oblouku.

Pfi smykovych obloucich je prkno &4steén& na hrané€ i ploSe. Sily na hrané jsou
relativné malé, stopa je pom&mé §irokd ve tvaru srpu. Mluvime o oblouku se
smykem. Prkno je nejprve zatoceno, a pak postaveno na hranu.

O mnoho dynamic¢téjsi jsou vykrojené (fezané) oblouky, které vyZaduji dokonalou
rovnovéhu a cit pro vyvinutf optiméln{ sily, jeZ vede k jizd& na hran& prkna. Uhel
mezi prknem a sn€hem je podstatné vetSi neZ pfi smykaném oblouku a na sné¢hu

vznik4 velmi Gzk4 stopa (Louka, O. 2002).
Nadlehéenti - zatiZend

Nadleh¢eni, na né€Z je €asto nahliZeno jen ve smyslu lepsi tocivosti, plni celou
fadu funkci. Obzvl4sté usnadiiuje stfidani hran. Plati, Ze po nadlehéeni nésleduje
zatiZeni, které miZe byt siln&j§f, neZ kdyby pfed nim nadlehdeni nebylo
provedeno.

Klopenim systému snowboardisty, miZe byt po nadlehéeni hrana ndsledné
zatfZena, tlaCena proti sn&hu tak, Ze prkno je okamZité vedeno do dalsiho oblouku.
Tzn. pfiméfené funkénim podminkdm stoji fize zatiZeni v popiedi, je vSak ve
ve&t§im rdmci navizéna na f4zi nadlehéeni.

ijlné faze nadlehéeni, pti které snowboardista ztrici kontakt se sn¢hem,
umoZziiuje rychlejsi naklopeni, osa otdfeni pak prochdzi t&Zist€m systému, coZ
zplisobi zmen§eni momentu setrvaénosti systému.

Pii srovndni nadleh&eni a zatiZeni nés jako prvni napadne, Ze nadleh&eni vyZaduje
ptipravnou fézi, protoZe pfenos t&Zi¥t¢ je ufinny teprve na konci pohyby vzhiiru.
NemiZe tedy byt aplikovédno s takovou reakéni rychlostf jako zatiZeni, pfi kterém
je pfenos t&Zi§t¢ zapocat jiz se zaCitkem pohybu doli. Za druhé umoZituje
pfenosu t€Zit& pfi nadleh&enim byt ddvkoviana podle situace, jako je to moZné u

zatfZendi.
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Z hlediska pribéhu oblouku rozliSujeme tfi zékladni fize oblouku zahdjeni,
vedeni a ukonfeni oblouku, vné&kterych pfipadech rozliSujeme jest& fazi
ptechodovou (Louka, O. 2002).

Faze zahajeni oblouku

K pocéate¢nimu impulsu, kdy snowboardista lehce nato¢i prkno ke spidnici, je
moZno pouZit n€kolika mechanismi. V nepfili§ strmém terénu a na upravené
sjezdovce stadf jiZ zatiZit pfednf &4st prkna a vyvinout tlak na vnitfn{ hrané. Dals{
moZnost spodivd v pfedrotaci trupu a bokili, dokud je prkno je§té na hrané, a
bezprostfedné poté v pfenosu impulsu pfi vyvijeni tlaku na hranu.

Zpétna rotace, téZ protirotace, pfi zahdjeni oblouku se pouZivd v technice
snowboardingu jen ve vyjimeénych situacich. Vyhodu relativné lehkého zahédjeni
oblouku, ptevaZuji dv& rozhodujici nevyhody. Za prvé je pro vysokou kvalitu
fizeni nutné, Casove velmi pfesné zapojeni hran nebo pti zaujmuti zdkladni pozice
trupu se na plocho poloZené prkno sto&i zpét do vychoz{ pozice (akce — reakce).
Za druhé, coZ v této souvislosti nelze podcefiovat, hrozi silnd rotace patefe jako

zvySené riziko drazu.

Mechanismy pfendS$eni hmotnosti a pfedrotace, k vysvétleni poédte¢niho impulsu,
se nevyluCuji, nybrz se navzdjem podporuji v d€inku. Je tedy moZné jejich
spoluplisobeni pifi zahdjeni oblouku srozdilnym podilem twcinku obou. Pii
zvySeném tofivém odporu napf. diky sn€hu nebo terénu mohou byt tyto po€atecni
impulsy jedt¢ umocnény vertikdlnim pohybem pfi zatéZovéni, popt. nadlehéovéani
(Louka, O. 2002).

Faze vedeni oblouku (¥izeni oblouku)

Snowboardista fe$i problém fizeni, kdy kromé kontrolovaného zapojovani
pfenosu to¢ivého impulsu davkuje veli¢iny jako miru prohnuti prkna, dhel hrany,
polohu zakfiveni, sflu zatiZen{ a rozdélen{ zatiZeni po celém prkn¢ podle svého
pohybového zaméru.

ReSeni tohoto tdkolu je znesnadnno tim, e existujf 4stedng promé&nlivé

z4vislosti mezi témito veli¢inami.
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To je napt. stupeti prohnut{ prkna silou zatiZeni, Ghlu hrany, charakteristiky miru
vykrojenf prkna, elasticita, tvrdost prkna a snéhového povrchu. Uhel hrany je déle
z4visly na poloze v oblouku, kterd je sama urovani rychlosti a polomérem
oblouki — stupném prohnuti prkna.

V zésad€ je fizeni umoZnéno silami, které musi snowboardista sdm vyvinout na
hranu prkna. Sfla zatiZeni, kterd se zmé&nou t&€Zist€ t&€la pfenasi na prkno, se dd
regulovat urychlenim pohybu t€la ve sm&ru nebo protisméru jizdy. Napf.
napnutim dolnfch konéetin, nasmérovinim trupu, zdviZenim rukou, ale také
dynamickym zbrzdénim tohoto pohybu nebo sniZenim do dfepu, popt. siln&jsim
zahran€nim nebo leh¢im zapojeni hrany. K t€mto akcim se poéitd také poloha
v oblouku, kdy snowboardista urychluje své t&€Zist€ v Case a sméru svahu ve
vztahu k prknu (Louka, O. 2002).

Faze ukondeni oblouku

Faze ukonceni oblouku je charakterizovdna ukonéenim otdéeni snowboardu a
dokonenim pohybu t&Zi§t€ ve vertikdlnim smé&ru. Snowboardista je pfipraven
navézat dalsi oblouk (Louka, O. 2002).

Prechodova faze oblouku

V piipadé€, Ze dochézi k urcité prodlevé mezi jednotlivymi oblouky hovofime o
tzv. pfechodové fazi oblouku, tj. napf. jizda Sikmo svahem, kdy se Zék zklidni a
muZe zahdjit dal{ oblouk.

V této etap€ vyuky jiz pfedpokldddme zvlddnuti zdkladnich dovednosti jako je
napf. vstdvani, sesouvdni, jizda Sikmo svahem, jizda na vleku atd. a pfed ndmi je
nédcvik obloukl. Vybér terénu pro ndcvik obloukl vyZaduje znanou zkuSenost
instruktora a muZe vyrazné€ ovlivnit Usp&$né pokracovani vyuky. Volime svah
Siroky, s mirnym sklonem a malou frekvenci lidi. Sklon svahu se postupné
zvySuje v zévislosti na dynamice obloukti a rostouci drovni dovednosti a jistoty
Zakt. Pokud nemdme k dispozici opravdu vhodny svah & podminky, je tieba
postupovat velmi opatrné. Velmi snadno muiZe dojit k zafixovani neZidoucich

navyki, nebo i ke zbyte¢nym trazim. (Louka, O. 2002).
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Zakladni smykany oblouk (smykovy, driftovy)

Cilem je navazidni jednotlivych obloukii pfes spaddnici a jizda zvladdnutymi
oblouky, kdy jsme schopni regulovat rychlost jizdy a volit smér jizdy dle
vlastnfho vyb&ru. Zakladn{ smykany oblouk provddime bez nadlehéeni v pofatku
s faz{ sesouvani §ikmo svahem.

Vychdzime opé&t ze zdkladniho postaveni, pokud to terén dovoluje, zahajujete
z jizdy po spédnici, jinak z jizdy §ikmo svahem, snowboard poklddite z hrany na
plochu a zpét, védha je na pfedni noze o 10 — 15 % vice neZ zadni, rotujete celym
télem do smé&ru oblouku. Trup a boky se natd¢i ke svahu, snowboard nisleduje
pohyb trupu s ur€itym zpoZdénim, smykem prkna regulujeme rychlost jizdy a
provedeme zastaveni. Dle rychlosti v oblouku s citem pfen4fime t&Zi§t€¢ smérem
do oblouku a vyvijime tlak na vnitfni hranu, ve vertikdlnim sméru t&Zisté témef
nepracuje. V podélné ose pfendsime té€Zist€ nad stfed snowboardu. Pfi sprdvném
pfeneseni t&Zisté a rotaci se snowboard sto¢i dolti po spadnici, plynule pfeneste
tlak na hranu pfilehlou ke svahu, pfeneste t&€Zi§t€ nad stfed snowboardu a
dokoncgete rotaci do sméru oblouku. Dokondete oblouk s t&€Zi¥tém nad stfedem
snowboardu (to je duleZité proto, aby se prkno nepfeticelo).

Pieneste lehce t&ZiSt€¢ dopfedu a v zdkladnim postaveni se sesouvejte Sikmo
svahem pomalu n€kolik metri, aby jste méli éas pfipravit se na dalsi oblouk.
Stejnym zplisobem ze sesouvéni pokraCujte obloukem na opacnou stranu. Ide4lni
je postupné plynule oblouky navazovat. Nejprve volime oblouky stfedni,
postupnym zkracovdnim poloméru oblouku a zvySujici se dynamikou jizdy
provédime oblouky kratké (Louka, O. 2002).

Nejcastéjsi chyby:
- nedostateény pfenos vdhy nad pfedni nohu pfi zahdjen{ oblouku
- pfetdceni snowboardu pii dokonéeni oblouku

- pozdni pfeneseni t&%i%t& pii pfehranéni, tzv. kousnuti hrany

- protirotace
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Natocené zabéry:

zékladni smykany backsidovy oblouk — toceno ze shora
e zdkladni smykany backsidovy oblouk — to€eno zespoda
e zdkladni smykany backsidovy oblouk - obrizek

e zdkladny smykany frontsidovy oblouk

e zikladny smykany frontsidovy oblouk - obrazek

e zikladni smykany frontsidovy oblouk — detail

e zédkladni smykany backsidovy i frontsidovy oblouk

e zikladni smykany frontsidovy i backsidovy oblouk

e zédkladni smykany oblouk — jizda

¢ zikladni smykany oblouk — obrizek

Obr. 21: Zakladni smykany frontsidovy oblouk (BINTER L. a kol., 2006)
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Obr. 22: Zgkladni smykany oblouk (Louka, O. 2002)

Smykany (smykovy, driftovy) oblouk s nadleh¢enim

(s odlehéenim vzhiru)

Cilem je navazani jednotlivych oblouki pfes spddnici a jizda zvlddnutymi
oblouky, kdy jsme schopni piné€ regulovat rychlost a smér jizdy. Nadlehfeni
pomuZe k snaz§imu pfehranéni a pfisp&je i k plynulé jizd€. Vychizime opét ze
zdkladniho postaveni, pokud to terén dovoluje, zahajujete z jizdy po spadnici,
jinak z jizdy Sikmo svahem. Plynule za¢néte nadlehfovat snowboard tim, Ze ze
sniZeného postaveni zvolna propindte kolena a vzpfimite se.

Poklédéte snowboard z hrany na plochu, pfenésite vdhu na pfedni nohu a rotujete
celym t€lem do sméru oblouku. Ve chvili, kdy jste v pozici, Ze prkno sméfuje
ptimo doli po spédnici, plynule pfeneste tlak na hranu pfilehlou ke svahu,
zat€Zujte tuto hranu tim, Ze sniZujete t&ZiSt€, prenalejte t&ZiSt€ na stfed
snowboardu a dokoncete rotaci do sméru oblouku. Dokon&ete oblouk s t€Zist€ém
nad stfedem snowboardu, ve sniZeném postaveni coZ vdm umoZni plynulé
navazdni dalStho oblouku. Nejprve volime oblouky stfedni, postupnym
zkracovanim polomé&ru oblouku a zvySujici se dynamikou jizdy provadime
oblouky kritké (Louka, O. 2002).

Nejéastéjsi chyby:

- nedostate¢ny pienos vahy nad pfedni nohu pfi za¢4tku oblouku
- pfetd€eni snowboardu pii dokonéeni oblouku

- §patné naCasovani nadlehCen{ a zatiZeni

- §patny rytmus obloukid

- protirotace
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Natodené zabéry:

smykany backsidovy oblouk s nadlehéenim

¢ smykany backsidovy oblouk s nadlehéenim — obrazek
¢ smykany frontsidovy oblouk s nadlehéenim

¢ smykany frontsidovy oblouk s nadlehéenim

¢ smykany frontsidovy oblouk s nadlehéenim — obrazek
¢ smykany backsidovy i frontsidovy oblouk

¢ smykany oblouk s nadleh&enim — jizda

¢ smykany oblouk s nadlehéenim — obrizek jizdy

Obr. 23: Smykany backsidovy oblouk s nadleh&enim (Gnad T. a kol., 2002)

Obr. 24: Smykany frontsidovy oblouk s nadleh¢enim (Gnad T. a kol., 2002)
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Obr. 25: Smykany oblouk s nadlehéenim — jizda (Louka, O. 2002)

Zakladni Fezany (vykrojeny, carvingovy) oblouk

Rezany oblouk bez nadlehdeni nim pomiZe ziskat cit pro jizdu po hranéch,
rychlost a pfesny odhad, jak moc je tfeba naklanét t€lo do oblouku. Najdéte si
dostateéné §iroky a pfiméfené naklonény svah, kde budete mit prostor. Rozjed’te
se piimo po spéddnici, abyste nabrali rychlost. Pfi zahdjeni oblouku plynule
pifeneste vihu nad pfedni nohu, za¢néte rotovat celym t€lem do sméru oblouku a
postavte snowboard na hranu, na které budete vyfezdvat oblouk. Celym télem se
naklanéjte do stfedu oblouku. Ve stfedu oblouku, tedy ve fizi vedeni oblouku,
kdy na vds bude plisobit nejvétsi odstfediva sila, je tieba vést prkno pevné na
hrané. Ve fézi ukonéeni oblouku plynule dokondete rotaci téla, pfendSejte t&Zisté
nad stfed snowboardu a pfipravte se na pfehranéni. Rychljm pfehranénim muZete
pokracovat dalSfm obloukem. Tento oblouk je velmi obtiZny a klade zna&né
nédroky na rovnovéhu a koordinaci. Sice se miiZete pln€ soustfedit na dva dileZité
faktory jizda po hrang, rotace trupu, ale nemuiZete vyuZit tfeti dileZity faktor,
ktery usnadiiuje oblouk a to je vertikdlni pohyb t&Zist€, proto i po &4ste€ném
zvladnuti tohoto oblouku pfechizime rychle k oblouku fezanému s nadlehéenim
(s odlehéenim vzhiru) (Louka, O. 2002).
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Nejlastéjsi chyby:

- nedostate¢ny ndklon do oblouku
- pfehnany nédklon do oblouku

- vedeni oblouku smykem

Natodené zabéry:

zékladni fezany backsidovy oblouk

e zdkladni fezany backsidovy oblouk - obrdzek

o zdkladni fezany frontsidovy oblouk — to€eno ze shora
e zikladni fezany frontsidovy oblouk — to¢eno zespoda
¢ zdikladni fezany frontsidovy oblouk - obrazek

¢ zikladni fezany frontsidovy i backsidovy oblouk

e zdkladni fezany oblouk — jizda

¢ zdkladni fezany oblouk — jizda s chybou

e zikladni fezany oblouk — obrazek jizdy

Obr. 26: Z4kladni fezany backsidovy oblouk (BINTER L. a kol., 2006)

76



Obr. 28: Zékladni fezany oblouk (Louka, O. 2002)

Rezany (vykrojeny, carvingovy) oblouk s nadleh&enim (s

odlehéenim vzhuru)

Rezany oblouk s nadleh&enim je jiZ klasick4 jizda fezanymi oblouky. Nadleh&eni
vim pomiZe krychlej§imu a snadn&j§imu piehranéni a sniZovéini t&Zist&
k vyrazn&j$imu a plynulej§imu tlaku na hranu. Rozjed’te se p¥imo po spédnici,
abyste nabrali pfim&fenou rychlost. P¥i zahdjeni oblouku se plynule nadlehcete
napfimenim, pfeneste vdhu nad pfedni nohu, zaCnéte rotovat celym télem do
sméru oblouku a postavte snowboard na hranu, na které budete vyfezdvat oblouk,

celym télem se naklénéjte do stfedu oblouku.
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Ve fazi vedeni oblouku, kdy na télo plsobi nejvet¥i odstfediva sila, posouviame
t€Zi%t€ do stfedu oblouku, tak abychom optimédln€ zachovali dynamickou
rovnovahu. Déle plynule t€Zi§t€ sniZujeme, coZ ndm umoZni dokonalé vyjeti
oblouku po hrané. Ve fazi ukonceni oblouku plynule dokonéime rotaci té&la,

W

pfendSime t€Zist¢ nad stfed snowboardu a nadlehdenim usnadnime pfehranéni
rychlé a plynulé navizan{ dal3iho oblouku (Louka, O. 2002).

Nejéastéjsi chyby:

- nedostateény ndklon do oblouku
- pfehnany nédklon do oblouku

- vedeni oblouku smykem

- nedostate¢ny tlak na hranu

- nedostatecn4 rotace téla

- §patny rytmus oblouki

- §patny vertikdln{ pohyb

Natocené zabéry:

e fezany backsidovy oblouk s nadlehéenim

e fezany backsidovy oblouk s nadlehéenim

® fezany backsidovy oblouk s nadlehenim — obrizek
e fezany frontsidovy oblouk s nadleh&enim

e fezany frontsidovy oblouk s nadlehéenim — obrdzek
e fezany oblouk s nadlehéenim — jizda

e fezany oblouk s nadlehéenim — jizda
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Obr. 30: Rezany frontsidovy oblouk s nadleh&enim (BINTER L. a kol., 2006)

Rezany (vykrojeny, carvingovy) oblouk s odleh&enim doli

Oblouk zac¢indme prudkym sniZenim t&Zist€ (podfepem celého téla). Piehranime
jiZ pted spadnici naklon&nim t&la do stfedu oblouku, napfimovanim t&la vyvijime
tlak na hranu (rovnomérné€ ob&éma nohama) a kon¢ime v zdkladnim postaveni.
PouZiv4 se hlavné jako kratky dynamicky oblouk.

V praxi se ¢asto ob€ techniky kombinuji, napt. kratky smyk na zacitku fezaného
oblouku pro rychlejsi zménu sméru (Louka, O. 2002).
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Nejéastéjsi chyby:

- nedostatedny ndklon do oblouku
- ptehnany nédklon do oblouku

- vedeni oblouku smykem

- nedostateény tlak na hranu

- nedostatecny rotace té€la

- §patny rytmus obloukd

- Spatny vertikdlni pohyb

Natodené zabéry:

e fezany backsidovy oblouk s odlehéenim dolt

¢ fezany backsidovy oblouk s odleh¢enim dolil - obrazek

e fezany frontsidovy oblouk s odlehéenim dolu

e fezany frontsidovy oblouk s odlehéenim doli - obrdzek

e fezany frontsidovy i backsidovy oblouk s odlehéenim dold
e fezany oblouk s odleh¢enim dolt ~ jizda

e fezany oblouk s odlehéenfm dolu - jizda

e fezany oblouk s odleh¢enim dolii - jizda

Obr. 31: Rezany backsidovy oblouk s odleh&enim doli (BINTER L. a kol., 2006)
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Obr. 32: Rezany frontsidovy oblouk s odlehéenim dolti (BINTER L. a kol., 2006)

5.2.4.5 Skoky:

¢ Alpine skok
® Freestyle skok

Zaklady skok a trikd

Ve snowboardingu se miiZeme setkat s celou fadou skokti pouZivanych napf. pro
zvlddnuti terénnich nerovnosti pfi jizd€ nebo skoki (airs) a trikil provadénych na
mustku, nebo U- rampy samostatn€ i v soutéZich napf. skoky s obraty okolo
horizontaln{ i vertikdlni osy, s riznymi zpiisoby vichopii (graps) prkna rukou atd.

Pro zékladni druhy skokt freestylovy skok a alpin skok.

Z&kladnim pfedpokladem pro perfektni provedeni skoku je dobry odraz a
bezpedny doskok. Proto neni nutné pro prvni pokusy vyuZivat skokanského
miustku, k tomuto déelu ndm postaéi i mald terénni nerovnost. S p¥ibyvajici
jistotou se dostavuje Zddoucf vyska skokd. K mustku se pfibliZzujeme v pfedklonu
v zékladnim postaveni. Mame upaZeno, o€i sméfujf na miistek.

Nésleduje odraz rovnomérnym plynulym tlakem obou nohou. Na zakfiveni
mistku zdvisi mira pokréeni kolen: rovné€ odrazi§t€ mdlo pokréené, strmé
odrazi§t€ vice pokrlené. Odraz je moZno podpofit §vihem paZi vzhiru. Pfed
kaZdym doskokem nohy trochu natdhneme, abychom ziskali moZnost pfi dopadu

dostat se do podfepu a ztlumit néraz.
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Snowboard se za letu neotd¢i, mi¥i stile do sméru letu. UpaZeni ndm zajist'uje
udrZovan{ rovnovéhy (Louka, O. 2002).

Alpine skok:

Pii alpskych disciplinich je dileZité preruSit kontakt se snéhem pouze krétce tak,
aby bylo okamZit¢ moZné opét fidit prkno.

Na hranu skoku najfZdime v maximilné€ nizkém postoji a bez odrazu. Thned po
pfejezdu hrany jiZ vletu napindme nohy a dopad odpruZime ndslednym
pokréenim nohou.

Ve vétSich rychlostech (super — G) se skok ,,pfedskakuje”. Té€sn€ pfed hranou
skoku se prudkym pohybem téla doli a pokréenim nohou dostane prkno nad snih
a hrana se pfeleti. Ruce vystréime dopfedu, aby nedo$lo k pfevaZeni nazad. Pfi
dopadu nohama odpruZime néraz (Louka, O. 2002).

Obr. 33: Alpine skok (Gnad T. a kol., 2002)

Natoéené zabéry:

e alpine skok
¢ alpine skok - obrizek

82



Freestylovy skok (ollie):

Rozjezd na bouli (mistek) provadime v pokréené postoji, t&Zi¥t¢ je mirn& nad
zadnf nohou. Ve chvili kdy $picka snowboardu protind hranu odrazu, ptitdhneme
pfedni nohu kt¢lu a ndsledn¢ provddime odraz ze zadni nohy podpoifeny
pruZnosti prkna. Ve vzduchu udrZujeme rovnovéhu, nepfeti€ime prkno. Pii
pfistani prkno nato&ime naplocho a ve sméru jizdy. Dopaddme, pokud moZno, na

celou plochu skluznice, ndraz odpruZime pokréenim nohou (Louka, O. 2002).

Obr. 34: Freestyle skok (Gnad T. a kol., 2002)

Natodené zabéry:

e freestyle skok

e freestyle skok to¢eno pod dopadem
o freestyle skok — grab

e freestyle skok — frontside 360

e freestyle skok — backside 360

e freestyle skok - obrdzek
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5.2.5 Sedmero instruktora snowboardingu

Je nutné dodrZovat nasledujici pokyny, aby byla vyuka bezpe¢na pro Ziky i
ostatni vyznavade zimnich sportt:

Vybaveni instruktora snowboardingu

- i¢elné obleceni, véetn€ rukavic a bryli, v pfiméfené kvalité, aby mohl v klidu
pracovat i v nepfiznivych podminkich (Gore-tex, fleSe, moira atd.) vZdy je tfeba
pocitat s uréitou rezervou

- funkéni snowboard s vdzanim, perfektné pfipraveny, véetné€ nabrousenych hrana
naparafinované skluznice

- vybaveni k poskytnuti 1. pomoci, leukoplast, izolaéni folie, obinadlo

- nafadi na sefizovani vazani

Kontrola vybaveni Zaka

- icelné obleceni, teplé, odolné proti vlhku a vétru, bryle a rukavice
nepropoustéjici vihkost

- ptipadné chrénice kolen, kloubtl, rukou atd

- funk&ni snowboardové vybaveni v technicky dobrém stavu, odpovidajici Grovni
vykonnosti

- sprdvné namontované a sefizené vdzani s bezpe€nostnim femenem

- vhodné obuv

Vybér cviéného terénu

- sklon svahu, dle pokro¢ilosti a typu cviceni

- frekvence na sjezdovce

- fiprava trati, sn€hové podminky (hluboky snih, led atd. nenf vhodny pro vyuku
zad4atedniki)

- vyhnout se nezndmému terénu (je vyhodou v&dét, kde jsou tizkd mista a
nepiehledné mista)

- nesjiZdét lavinové svahy (pfedem informovat, dodrZovat uzavieni sjezdovek,

jezdit jen na vyznacenych tratich)
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- misto pro vycvik a shromaZd’ovéni zvolit na okraji sjezdovky

- pfehlednost trati (necvi¢it v dzkych a nepfehlednych tisecich)

- respektovat povétrnostni a viditelnostni podminky (pfi snéZeni nebo mlze drZet
skupinu t&sné&ji pohromad¢)

- pfizplsobit stupeii obtiZnosti trati schopnostem Zakl

Vybér mista

- volit bezpe¢néd mista shromaZd’ovéani a zastavovani

- vzdjemny odstup Zdkli co nejmens{ (aby se dalo je§t€ mluvit o skupinové
organizaci), ale zdrovei tak velky, jak je nutné pro zamezen{ ohroZen{ uvnit¥
skupiny

- dbat na disciplinu pfi skupinovém provozu a plnéni pokyni instruktora

Vysvétleni pravidel chovani
- veobecn4 pravidla pohybu na hordch

- specifickd pravidla pro uZivatele sjezdovek

Povinnosti viéi Zakam

- nepretéZovat Zdky (nepfecetiovat nejslab§iho, nepodcefiovat nejlepsiho)

- rozpoznat piiznaky dnavy Zdku a pfedchdzet jim vklad4dnim piestévek, her a
motivaci

- v&as varovat pfed nebezpefim a nebezpecnymi dseky

- mit pfehled o viech Zicich

- zvySenou odpove&dnost m4 instruktor za nezletilé, u nich je proto nutny vétsi

dozor

Chovani instruktora p¥i nehodéach
- poskytnout prvni pomoc

- zabezpecit misto nehody

- zajistit dlikazy

- opora postiZeného
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5.3 NAVRH UPRAYV K METODICE OTO LOUKY

Z nové ziskanych poznatkd, které jsme objevili béhem analyzy literatury, psani

scéndfe a vlastniho natd€eni vzniklifndvrhy k dpravé metodiky Oto Louky.

Upravy jsou v podob& dodanych videi & kompletn nov& p¥idangch popsanych

prvku.
Navrh Gprav:

5.3.1 VSeobecn4 priprava

Manipulace se snowboardem
Neseni
Dodan4 videa:

= neseni snowboardu za zady

= taZeni snowboardu ichopem za vdzéni

ZtotoZilujeme se s ndzorem, Ze neseni snowboardu pod paZi je nejvyhodn&jsi

zplsob neseni. V praxi jsme vypozorovali ¢asté vyuZivani neseni snowboardu za

zady zejména na kritké vzdélenosti napf. ve snowparcich. Tento zpisob neseni

snowboardu uvedl jiZ ve své€ knize ,,.Snowboarding*‘ Luk4§ Binter.

Tento zplsob jsme zafadili z divodi snadného p¥echodu do zdkladniho neseni

snowboardu.

Dal$im vhodnym zptisobem nesenim snowboardu na krat$i vzddlenosti je taZeni

dichopem za vizéni. Tento zpisob nijak neznehodnocuje hrany a je tim dal§im

zpusobem pfesunu snowboardu taZenfm.

Dodané videa:

= neseni snowboardu uchyceném na batohu vertikalné

= neseni snowboardu uchyceném na batohu horizontalné
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Metodika Oto Louky na del$i vzdélenosti neseni snowboardu doporucuje batoh
specidlné pfizplisobeny tomuto tGéelu, batoh se specidlni kapsou. Nezmifiuje viak,
zda nosit prkno vertikdlné ¢i horizontdlng. Nabizeny sortiment t&chto specidlnich
batohlt umoZiiuje nosit prkno, jak vertikdln€ & horizontdlné. Proto jsem do
metodiky pfidali neseni snowboardu uchyceném na batohu  vertikdln€ i
horizontaln€. Pfi vybéru zplsobu neseni vychizime z terénu ¢&i prostfedi, ve

kterém se budeme pohybovat.

Preprava
Dodand videa:
= pieprava vakem na koleckich

DalSim vylepSenim je moZnost pfepravovat prkno ve specidlnim vaku ¢i kufru na
kole€kéch. Je to velmi vyhodna forma pfepravy zejména pii cestich letadlem. Do
takovéhoto typu vaku se velmi Casto piepravuji i dal$i potfebné vé&ci pro

provozovén{ snowboardingu. Tento vak téZ splituje ochrannou funkci.

Nastupovani
Dodan4 videa:
= néstup na freestyle snowboard ze stoje

Metodika Oto Louky uvadi, Ze u mé&kkého v4zani se pfi nastupovani otolime se
snowboardem z4dy ke svahu a usedneme.

V piipadé€ pokroéilejSiho jezdce ¢i vhodného terénu je moZné nastupovat i ze
stoje. Tento zpisob se z divodi vystupu zlanovky kolobé&Zkou vétSinou do
prostoru s rovnou plochou zdat byt vyhodn&j3i a praktiét&jsi. Jezdec zbytedn¥

neused4 na studeny a leckdy i mokry podklad.
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® nastup freestyle snowboard po vystupu z vieku
Néstup na freestyle snowboard po vystupu z vleku je ¢ast&jsi jev neZ samotny
néstup na freestyle snowboard. Pfi pohybu po aredlu (napf. pfi vyuZiti lanovek,
kotev, pom) ma snowboardista neustéle jednu nohu ve vazani. Video uvadime téz

s uk4zkou otoceni se snowboardem ve stoje s pfedni nohou ve vézani.

Vystupovani
Ptidany prvek:
= vystoupeni z freestyle snowboardu

Z hlediska dileZitosti bezpecnosti dal§ich osob pohybujicich se v okoli, uvddime
dpIn€ novy prvek, jimZ je vystupovéni z freestyle snowboardu s diirazem na
neustdly kontakt se snowboardem. Po vystoupeni pieklopime snowboard na snih,
¢imZ zabrdnime samovolnému rozjeti. Samovolné rozjeti je velmi nebezpe&né.
Popis:

Pro bezpecné vystoupeni ze snowboardu uvolnime z vézini nejprve zadni nohu,
poté pfedni nohu. Déle vystoupime vpifed nejdiive zadni a poté pfednf nohou a ve
stdlém kontaktu se snowboardem snowboard pfeklopime na snih, ¢imZ zabranime

samovolnému rozjeti, které by mohlo ohrozit dal$i osoby pohybujici se v okoli.
Vstavani - bez ndvrhu tpravy.
Padani — bez ndvrhu vpravy.
Otodeni se snowboardem z polohy vleZe na zddech
Ptidany prvek:
= otoeni se snowboardem z polohy vleZe na zddech

Dal$im nové uvedenym prvkem je otofeni se snowboardem z polohy vleZe na
zadech. Dle naSeho ndzoru je tento prvek dileZity zejména pro zadéte€niky.
UmoZiluje se dostat do pozice ze které je jednodussi zadit s jizdou tj. do pozice na
backside.
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Popis:
Pro snadné otoceni se snowboardem z polohy vleZe na zddech do polohy vleZe na
bfife zaujmeme podpor na predloktich, pfitdhneme koleno pravé nohy, levou
nohu naopak protdhneme a zaneme rotovat pomoci pravé ruky a pfitaZeného
pravého kolena.
Pro otoceni z polohy vleZe na biiSe pouZijeme stejny postup. Zaujmeme podpor
na pfedloktich, pokréime koleno pravé nohy, levou nohu naopak protdhneme a

rotujeme pomoci pravé ruky a pfitaZzeného pravého kolena.
Zakladni postoj
Dodani videa:
»  zékladni postoj
w  zdkladn{ postoj pro jizdu
Dal3i videa vychéz{ z toho dé€leni.

Vzhledem k tomu, Ze v zékladni metodické ¥ade je i sesouvéni pfimo po spadnici,
rozdé€lujeme zdkladni postoj s vdhou 50 na 50 a zakladni postoj pro jizdu s vdhou
60 na 40, nebot’ zédkladni postoj popisovany v metodice Oto Louky s vdhou 60 na

40 pro sesouvéni pifmo po spadnici nelze pouZit.
Cviéeni pro rozvoj rovnovahy
Dodan4 videa:

= pfeskakovani ze §pi¢ky na patku na misté

= pfeskakovani ze Spicky na patku vpied

Pfi zvednuté $picce i patce rotace télem a tim ndsledné pohyb snowboardem .
Uvadéné poskoky stranou a okolo vertikdlni osy jsme specifikovali na malé
poskoky, skoky do tvaru hv&zdy o 90 stupiil, skoky do tvaru hvézdy o 180
stupiid, skoky do tvaru hv&zdy o 360 stupiit.
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Tj.dodan4 videa :

= skoky do tvaru hvézdy o 90 stupii
=  skoky do tvaru hvézdy o 180 stupiity
= skoky do tvaru hvézdy o 360 stupiiti

Chiize a klouzani (kolobézka) - bez ndvrhu dpravy.

5.3.2 Specializovana priiprava:

Jizda po spadnici s pfedni nohou ve vazani -bez navrhu dpravy.

Oblouk s piredni nohou ve vazani - bez ndvrhu dpravy.
Zastaveni

Dodan4 videa:

= zastaveni smykem s pfedni nohou ve vdzani — backside

= zastaveni smykem s pfedni nohou ve v4zan{ - frontside

Jizda na vleku - bez ndvrhu vpravy.
Vstivani na svahu - bez ndvrhu dpravy.

Sesouvani svahem po spadnici - bez ndvrhu tGpravy.

Sesouvani svahem se stiidavym zatéZovianim dolnich konédetin
Z hlediska logické posloupnosti bych nejdfive nacvicovala sesouvédni Sikmo

svahem a poté sesouvéni svahem se stfidavym zat€Zovanim dolnich koncetin.
Sesouvani Sikmo svahem
Z hlediska logické posloupnosti bych nejdiive nacviCovala sesouvini Sikmo

svahem, a poté sesouvéni svahem se stfidavym zat€Zovanim dolnich koncetin.

Jizda §ikmo svahem - bez ndvrhu tpravy.

Vinovka Sikmo svahem - bez ndvrhu tpravy.
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5.3.3 Oblouky

YW s

Z hlediska logické posloupnosti uvddime cvi¢enf obloukt od nejjednodussich po
nejtézs, tj. nejdfive piloblouky, dva oblouky, a poté navazované oblouky — jizdu.
534 Skoky

Freestyle skok obohacujeme o ptiklady freestyle skokii:

= freestyle skok - grab

= freestyle skok - frontside 360
5 freestyle skok - backside 360
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6 SHRNUTI

Na toto téma bylo vydédno né&kolik publikaci, ve kterych se autofi pokousSeli
o vytvofeni vhodného a efektivntho metodického postupu pro vyuku
snowboardingu. Metodika snowboardingu v CR se vyvijela od roku 1995 a od té
doby prosla mnoha inovacemi, které byly zplisobeny novymi poznatky a vlivem
metodik zahraniéntho snowboardingu. Na zévér analyzy dokumentd metodik
snowboardingu CR: viz kapitola 4.6 jsme se rozhodli déle postupovat podle
metodického postupu uvedeném v publikaci Oto Louky, kde se jiZ objevuji nové
poznatky ze zahrani¢nich metodickych postupt vyuky snowboardingu a praktické
osobni zkuSenosti instruktorl snowboardingu. Tato publikace je rovnéz
povaZovéna za oficidlni metodiku CR.

Pisemné zéznamy pro pozdé€jsi vystup modelu DVD prezentace jsme pievzali
z publikace Oto Louky ,,Snowboarding® vydané Asociaci ¢eského snowboardingu
v roce 2002.

Z nove ziskanych poznatki, které jsme objevili béhem analyzy literatury, psani
scéndfe a vlastntho natdCent, vznikly ndvrhy k dpravé metodiky. Tyto navrhované
prvky jsme zafadili do celkového schématu metodické fady. DVD prezentace
tyto nové metodické prvky obsahuje. Prvky jsou bud’ v podob& dodanych videi
¢i kompletné nové pfidanych popsanych prvki. Nové zafazené prvky reaguji
na vyvoj soucasnych trendd sportovniho trhu, rozifuji snowboardové dovednosti
a kladou diiraz na zvySenou bezpeénost a lepsi efektivitu uéeni. Demonstrovana
videa by meéla pomoci vytvofit si prostorovou pfedstavu v procesu
ideomotorického tréninku.

Na zédkladé studia metodického postupu a pisemnych zdznami zného jsme
navrhli doplnéni metodického postupu o dva nové pfidané prvky, jimiZ jsou
vystoupeni z freestyle snowboardu a otoceni se se snowboardem z polohy vleZe
na zadech.

Bezpe¢né vystoupeni z freestyle snowboardu jsme popsali: Pro bezpecné
vystoupeni ze snowboardu uvolnime z vazin{ nejprve zadni nohu, poté pfedni
nohu. Déle vystoupime vpfed nejdiive zadni, a poté pfedni nohou a ve stdlém
kontaktu se snowboardem snowboard pieklopime na snih, ¢imZ zabranime

samovolnému rozjeti, které by mohlo ohrozit dalsi osoby pohybujici se v okoli.
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Otoleni se se snowboardem z polohy vleZe na zddech jsme popsali: Pro snadné
otocen{ se se snowboardem z polohy vleZe na zddech do polohy vleZe na bfise
zaujmeme podpor na pfedloktich, pfitdhneme koleno pfedni nohy, zadn{ nohu
naopak protdhneme a zafneme rotovat pomoci ruky a pfitaZzeného kolena.
Pro otoceni z polohy vleZe na bfiSe pouZijeme stejny postup. Zaujmeme podpor
na pfedloktich, pokréime koleno piedni nohy, zadni nohu naopak protdhneme
a rotujeme pomoci ruky a pfitaZeného kolena.

Dals{ doplnéné prvky v podobé dodanych videi do modelu DVD prezentace
metodiky snowboardingu vznikly aZ b&hem tvorby videozdznami pro vytvoieni
prezentace. Dodanymi videi jsou: neseni snowboardu za z4dy, taZeni snowboardu
dchopem za vézani, neseni snowboardu uchyceném na batohu vertikalng, nesen{
snowboardu uchyceném na batohu horizontdlng, pfeprava vakem na koleckich,
néstup na freestyle snowboard ze stoje, ndstup freestyle snowboard po vystupu
z vleku, zdkladni postoj pro jizdu, pfeskakovani ze $pi¢ky na patku na misté,
pieskakovéni ze $picky na patku vpied, skoky do tvaru hvézdy o 90 stupiid, skoky
do tvaru hvézdy o 180 stupriti, skoky do tvaru hvézdy o 360 stupiil, zastaveni
smykem s pfedni nohou ve vizéni — backside, zastaveni smykem s pfedni nohou
ve vézdni — frontside, freestyle skok - grab, freestyle skok - frontside 360,
freestyle skok - backside 360.

Detailnf pozndmky k dodanym videim jsou k nalezeni v kapitole 5.3: Nédvrh dprav
k metodice Oto Louky.

Pifed vlastni tvorbou videozdznamli modelu DVD prezentace metodiky
snowboardingu bylo potfeba sestavit podrobny scénaf, podle kterého byla
natdcena jednotlivd videa. Scéndf jsme rozdélili na &tyfi ¢asti: 5.1.1 vSeobecna
pruprava, 5.1.2 specializovand priprava, 5.1.3 oblouky a 5.1.4 skoky. Hlavnim
tikolem tvorby tohoto scéndfe bylo stanoven{ pozice kameramana vii&i figurantovi
v kaZzdém ze zabéri. Zakladnimi pozicemi pfi natd€eni byly zdbéry diagonilni,
spodni, horni, pfedni, postranni. Dopliikem ¢i ndhradou za nékteré nevydafené
zaznamy jsme vloZili do modelu DVD prezentace metodiky snowboardingu

obrézky, oznacené v kapitole 5.1 v pozndmce.
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Po dokondeni scéndfe byl pfed ndmi kol vybrat vhodnou kameru k natéceni.
Idedini videokamerou pro potieby vytvofeni zdaznami by byla profesionélni
videokamera s velkou ¢o¢kou. AvSak pro znaéné€ vysoké pofizovaci ndklady jsme
byli nuceni zakoupit podstatné levné&j§i videokameru, kterd ovSem méla
pro natdceni v ndro€nych podminkdch zimnich exteriérii ¢ocku p#ili§ malou, proto
jsme nakonec zakoupili digitdlni videokameru s dostadujicimi vlastnostmi
a schopnostmi pofidit dostatené kvalitni zibéry. Byla zvolena kamera znacky
SONY typu DCR-SR 90E.

Pro digitdln{ videokameru jsme se rozhodli vzhledem k jejim vyhoddm vici
videokamefe analogové, kterymi jsou zejména rychlejsi pfenos a zpracovani dat.
Po zkuSenostech s pouZivanim videokamery bychom se pii pif§tim vybéru
videokamery téZ zaméfili na Zivotnost baterie pfi nepiiznivych klimatickych
podminkdch (pfi niZ$ich teplotdch), kterd nebyla v téchto podminkich zcela
idedlni.

Pro natiCeni jsme zvolili rakouské stfedisko Kaprun shorou Kitzsteinhom
vysokou 3203 m.n.m. a horou Maiskogel 1675 m.n.m. Kitzsteinhorn je jednou z
né€kolika rakouskych hor, kterd mé ledovec a garance sn€hu téméf po cely rok.
Dal$fmi dfivody byla dobra dostupnost dané lokality z Ceské republiky, moZnost
pracovniho uvazku, a tim delSi natdceni v lokalit€ ¢i moZna spoluprdce s lidmi,
ktefi se vyukou snowboardingu zabyvaji. Pro vybér konkrétnich lokaci k natéd€eni
jsme wuplatnili vlastni zkuSenosti ziskané =z pozice instruktora lyZovani
s dvouletymi zkuSenostmi s vjukou lyZovani. Mist k nati¢eni bylo ve vybrané
lokalit¢ dostatek, tj. s vyhleddnim jsme neméli Z4dné problémy. Natdéeni
zhorSoval aktudlni stav vybranych lokalit zplisobeny sné¢hovymi podminkami
(hluboky snih).

Mistni instruktory jsme vybfrali podle jejich zkuSenosti, dosaZenych kvalifikac,
jejich Casovych moZnosti, trpé€livosti a ochoty spolupracovat na tvorbé
videozdznami, podkladi pro tvorbu modelu DVD prezentace. Celkovy pocet
kvalitnich instruktord nedoséhl zcela naSich potfeb.

Pro sestifhdni natofenych zdbéri jsme pouZivali software, ktery jsme zakoupili
spole¢né s videokamerou. Software po prostudovini manudlu byl snadno

ovladatelny a uZivatelsky pffjemny, byt’ asov€ a hardwarové ndroény.
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Celkov& bylo pofizeno 615 zdbérli, z nichZ jsme vybrali 140 nejkvalitngjSich,
které nebyly vystiihovany z jednoho celku, nybrZ kazdy z 140 pofizenych z4bérl
byl jen zastfizen. Kritérii pro vybér nejkvalitn&j§ich zdb&ri bylo posouzeni
spravnosti jednotlivych fazi pohybu.

na pfedni noze, uvolnéné postaveni t&la, plynulost providénych cvieni, stabilitu
pfi zatiZeni hrany.

U smykanych oblouki jsme se zase zamé&fili na to, aby na zdbérech byl dostateéné
zfetelny pienos vdhy na pfedni nohu pfi zahdjeni oblouku, rotace celym télem
do sméru oblouku, nepfetdeni snowboardu pii dokondeni oblouku a v€asné
pfeneseni t&Ziste€ pii pfehranéni.

U fezanych obloukil jsme se pak zaméfili na to, aby ze zébéri byl patrny
dostatecny, ale ne pfehnany ndklon do oblouku a na vedeni oblouku po hrané.

U obloukti s vertikdlnimi pohyby, jimiZ jsou: smykany oblouk s nadlehCenim,
fezany oblouk s nadlehéenim a fezany oblouk s odlehéenim doll jsme se kromé
zdkladnich kritérif téZ zaméfili podrobné&ji na spravny vertikdlni pohyb, rytmus

a dostate¢ny tlak na hranu figurantem.

Pro tvorbu modelu DVD prezentace bylo potfeba urcit konkrétni typ
programového rozhrani a navrhnout grafické rozvrZeni. Vytvofeny model DVD
prezentace, ktery je na pfiloZeném DVD, byl vytvofen specidlnim softwarem
Macromedia Dreamweaver 8, ktery je piimo uzplsoben ke tvorbé
multimedidlnich prezentaci. Programové rozhran{ a grafické rozvrzeni prezentace
bylo navrZeno podle zdkladnich pravidel programu pro tvorbu prezentace.
V zdsadé je grafické rozvrZeni ¢lenéno na tii ¢dsti. V hlavi¢ce je umisténo logo
Fakulty té€lesné vychovy a sportu spolu sndzvem modelu DVD prezentace.
Pod hlavi¢kou je hlavni hypertextové menu s odkazy na jednotlivé kapitoly: divod,
vzdéldvaci systém, bezpe€nostni pravidla FIS, metodika zdkladntho vycviku,
sedmero instruktora, podékovini. Po rozkliknuti jednoho zSesti hlavnich
hypertextovych odkazii se objevi text obsahu konkrétniho odkazu spolecné
s podobsahem vybrané kapitoly. Jednotlivé grafické prvky byly vytvofeny pomoci

néstroji pouZitého softwaru.
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Celd tvorba modelu DVD prezentace byla &asov€ ndrocna jako celek.

Vysledek mé diplomové préce je na pfiloZeném DVD.
Vd W
7 ZAVER

Na zadétku prdce bylo tikolem prostudovéani literatury, orientované na metodické
postupy ve snowboardingu. Tuto literaturu jsme diikladné prostudovali a z ni
vybrali zdroj k napsdni scéndfe a textd k modelu DVD prezentace. Touto
literaturou se stala kniha Snowboarding od Oto Louky, vydané spolu s Asociaci
¢eského snowboardingu v roce 2002. Kniha je povaZovéna za oficidlni metodiku
snowboardingu v Ceské republice.

K tvorbé videozndznamu jsme zakoupili a naudili se pracovat s digitdlni
videokamerou Sony DCR — SR90E.

Pro natddeni jsme zvolili rakouské stfedisko Kaprun — Kitzsteinhorn. Stfedisko
jsme diikladné prozkoumali a vybrali mista pro natdéeni.

V stiedisku jsme téZ vyhledali vhodné instruktory. Natodili jsme cca. 615 zdbéry,
tj. cca 6 hodin zdznamu. Natdleli jsme celou zdkladni metodickou fadu Oto

Louky obsahujici v§eobecnou, specializovanou pripravu, oblouky a skoky.

Z nove ziskanych poznatki, které jsme objevili béhem analyzy literatury, psani
scénéfe a vlastniho natdCeni vznikli ndvrhy k dpravé metodiky. Tyto navrhované
prvky jsme zafadili do celkového schématu metodické fady. Model DVD

prezentace tyto nové metodické prvky obsahuje.

Po rozboru jednotlivych &4sti zdznamu jsme vybrali nejlepsi videa a sestithali je
pomoci legélniho softwaru IMAGEMIXER for HDD. Pro tvorbu modelu DVD
prezentace byl pouZit program Macromedia Dreamweaver 8. Ke grafickému
zpracovani byl pouZit program Macromedia Fireworks MX. Z diivodi umoZnéni
pouZiti tohoto modelu DVD prezentace nejSirsi vefejnosti jsme do modelu DVD
prezentace pfidali freeware kodeky — Codec Pack All inl — 6030 a VLC media

wEwe
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Samozfejmosti pro tvorbu modelu DVD prezentace byl poéitac. Model DVD
prezentace vznikal na notebooku HP Pavilion dv6000.

Cilem préice bylo vytvofit model DVD prezentace, jehoZ dkolem je pfedstavit
ucelenou metodickou fadu, dle které je moZnd vyuka jizdy na snowboardu.
Domnivdme se, Ze znatoCeného materidlu se podafilo vytvofit jednoduchy
a pfehledny model DVD prezentace, ktery miiZe byt pouZit pro Sirokou vefejnost.
Jsme si védomi, Ze n&kterd natofend videa nejsou stoprocentné kvalitni. A proto
jsme tato videa obohatili o obrazové vyjddfeni. Obrazky pochédzi z knihy
Snowboarding od Oto Louky a z knihy Kapitoly z LyZovéni od TomaSe Gnada
a kolektivu.

Nejedné se o dogma, které je tieba slepé dodrzovat. Vybér cviceni je ddn fadoun
okolnosti, napf. vékem, kondici, dovednostni drovni, aktudlnimi sn&hovymi
podminkami apod.

Uvedeny postup je volnym ndvodem. Prvni pokusy doporuCujeme zahdjit

pod vedenim instruktora snowboardingu.
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9 PRILOHY
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Obr.: Plén sjezdovek, lanovek, vleki a parkt na hote Kitzsteinhorn

Obr.: DVD prezentace
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Obr. 35: Plan sjezdovek, lanovek, vleki a parkti na hote Kitzsteinhorn
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vod system pravidls Fis e B insirukiora

Utolem DVD prezenlace je pfedstava ucelensu metndictou jadu, die Furse jo muing wyuka VzdEldvee: aystam
snowhoardingu, DVD prezentacs je zamdiens na vioku zadate®nild, sle zaroved rosleu™! >

1 pokrecilei§im snowboardistim. Tbhsabuje vsuodscaou 3 spaciaizovenou pripravy,
volouky, zaklady sioky a triku. DVD prezentace je mawodickym nivodem jab nauld oi
zdokanalit jizdu na snowboardu v pedminkach hors! éhe stiedista s doctatecnymi
snéhovymi podminkami. Je vSak nutné pocrat s tim, ze instruktor, cviditel i leitor na
rozdil od CYL prezentacs pozlytns —pétnow vazbu a cikamiité opravi pfipadné nedostatly
Uceni je pak rvchlej§i a efettivrg

DVD prezentase wvychiz & knihy Ote Louky "Srewbsarding” vydanou Asociaci weul éno
snowbsarcingy a Unmiverzitou J E. Pusijne Usti na< Labam v roce 2062, CWD
pre~entace €3 cosahuje navrhy dprax :&io metodiky.

Cale sbsshue dapliujici obrazky z inihy Temisz Gnada a kolektivy "Kap:toly = lyZovdn!”
vydancu nakiadatelstvim Karclinum v Frare v roce 2007 a 2 knihy Luidle Bintera a
tolektive "Snewbearding” (tFsti, efspracovansg viddni: vdanou nakladatelsteim Grads
Putlishing ¥ Praze Z006.

CVD prezentace téi pfegstavuje vzd@lévaci syetém fungujici u nds v Leské republice,
hezpetnostni pravidia me-ndredni lyZafst e federace FIS (Fédération Internationale de
Ski a sedmero instruktors eksahujici pekyny pro bezpsénou v yuve

DVL pre~entacs je diplomevou praci studentky Univerzity Karlowy fabulty T8lesné vwchouy
a sportu.

Obr. DVD prezentace
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