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UvVOD

Snowboarding se v poslednich par letech stal velmi oblibenym a vyhledavanym
zimnim sportem. Favorizovany je hlavné u mladé generace, ale postupné si vydobyl
oblibu a respekt u vSech vékovych kategorii. Dnes mizeme fici, Ze se jedna o jeden
Z nejdynamictéjSich zimnich sportl, ktery se stal symbolem nekonformnich lidi, ktefi

touzi po dobrodruzstvi, prozitku z jizdy a zdbavném a vzruSujicim pohybu.

Snowboarding je jisté sport, zabava, ale slovo, které ho nejlépe vystihuje je
pohyb. Pro mnoho lidi nejkrasnéjsi pohyb na svété. Neni to pravé ono, co kazdy z nas

hleda spojit zabavu a pohyb dohromady?

Snowboarding snadno osvojitelny, jisté snadn&jsi a rychlejsi cesta k Gspéchu
bude pfi vyuziti snowboardovych instruktorti. Kvalifikovani a vyskoleni instruktofi,
ktefi znaji metodiku a postupy vyuky nam mohou podat spoustu dilezitych informaci.
Tyto informace mohou zamezit zbytetnému zranéni, nebo dokonce odporu k tomuto

zimnimu sportu.

Tématem mé bakalaiské prace je vyuka snowboardingu a ovéfeni metodik.
V teoretické &asti prace se zabyvam historii snowboardingu ve svéts, ale i v Cechach.
V praci se také zamé&fim na vyvoj snowboardingu, kde jeho soucasti je vyvoj vybaveni a
spravna volba vystroje, ale i jednotlivé snowboardingové discipliny. Zaméfim se na

didaktické postupy a zakladni vyuku prvka snowboardingu.

V empirické ¢asti, pomoci dotaznikl pro zacinajici snowboardisty si ovéfim, zda

mnou preferovany zpisob vyuky je nejoblibenéjsi.



STRUKTURA BAKALARSKE PRACE

Bakalaiska prace je rozd€lena na dvé ¢asti. Teoretickou a empirickou.
Teoreticka Cast prace je zaméfena na poznatky, které se tykaji vyvoje snowboardingu a
zabyva se jeho historii. Dale se v praci zaméfujeme na snowboardové discipliny, ale
také na problematiku vyzbroje a vystroje. Rad bych zdiraznil zékladnimi didaktické
prvky vyuky snowboardingu.

Empirické Cast prace je zaméfena na metodiku vyuky snowboardingu a ovéfeni
zakladnich metodik. Tato ¢ast prace zahrnuje také vyzkumné Setfeni, které probihalo ve
skupin¢ zacinajicich snowboardisti. Obsahuje charakter vyzkumu, vyuzitou metodu
dotazovani a pozorovani zkoumané skupiny. Ziskand data jsou prezentovana
v tabulkéch. K ziskani potfebnych dat byla vyuzita metoda pozorovéani a dotaznikova

metoda.

METODY PRACE

Pti zpracovani této prace jsme vyuzili n€kolik metod:
- studium dostupné odborné literatury

- internetové zdroje

- vyzkumna metoda pozorovani

- dotaznikova metoda

Cilem prace je vramci vyzkumu ovéfit zdkladni metodiky vyuky
snowboardingu. K ziskani potiebnych dat byla vyuzita vyzkumna metoda pozorovani a

dotaznikova metoda.



FORMULACE HYPOTEZ

1)

2)

3)

4)

5)

U metodiky ,,vstavani a padani*“ se domnivam, Ze metodika dle Lukase Bintera
(2006) je propracovangj§i a pro osvojeni vhodnéjsi, nez metodika dle ACS —

Asociace Ceského Snowboardingu.

U metodiky ,,kolobézka* se domnivam, Ze obé varianty jsou velmi podobné. Ale
metodika dle ACS — Asociace Ceského Snowboardingu je doplnéna piiklady
her, které pfispivaji k dynamiét&jSimu osvojeni a proto je dle mého nazoru

vhodnéjsi nez metodika dle Lukase Bintera (2006)

U metodiky ,jizda po spadnici se domnivam, Ze u metodiky dle ACS —
Asociace Ceského Snowboardingu, neni dostate¢né popsané &innost zadni nohy
a neni ziejmé a patrné v jaké fazi, a zda-1i viilbec ma pfi nacviku jizdy po mirné
spadnice dojit k upnuti zadni nohy do vazani. V metodice Lukase Bitnera (2006)

je toto popsano piesnéji.

U metodiky ,,sesouvani po spadnici do zastaveni® se domnivam, ze metodika dle
ACS — Asociace Ceského Snowboardingu a metodika dle Lukéase Bintera (2006)
je vysvétlena podobnym zplsobem. Chyby dle mého nazoru budou u

zacinajicich snowboardistl totozné s mirnymi odchylkami.

U metodiky ,.sesouvani Sikmo svahem se stfidavym zatéZovanim nohou*
(padajici list) se domnivam, Ze tento zpisob je pokracovanim nacviku
»sesouvani po spadnici® a bude velmi dulezité, jak obé skupiny zvladly nacvik

pfedchozi dovednosti.



1. TEORETICKA CAST PRACE

1.1 Historie Snowboardingu

Snowboarding je jednim z nejprogresivnéji se rozvijejicim sportem, ktery prosel
bohatym vyvojem. Neda se vSak fici, ze by vzbudil zdjem jiz ve chvili, kdy se objevily
prvni amatérsky zkonstruované modely snowboardu. Pocatky sahaji do Sedesatych let
20. stoleti. N&které prameny uvadéji, Ze ndznaky cehosi podobného se objevovaly jiz
pred tisiciletimi. Dikazem toho maji byt kresby a texty nalezené ve Skandindvii, na
Sibifi a ve stiedni Asii. Ve Svédsku byla nalezena kratka Siroka lyze, jejiz stafi se
odhaduje na 500 let. Nakolik jsou ale tyto malby a pifedméty opravdu spjaté se
snowboardingem, lze vSak jen tézko posoudit. Jak jiz bylo feCeno, vSe zacalo
v Sedesatych letech. Kofeny tohoto sportu jsou v USA. Vyrobit néco podobného
snowboardu méli zejména surfafi. Potfebovali alternativu svého sportu, kterd by jim

umoznila zimni trénink a zéroven zpestfila jejich sportovni ¢innost.

V roce 1963 v USA Tom Sims zkonstruoval snézné prkno. Jeho vyrobek byl
v§ak povazovan spiSe za kuriozitu. O dva roky pozdé&ji se objevil tzv. snurfer. Byl
vyroben ze dvou lyzi seSroubovanych k sob¢. Jeho tviircem byl Shermann Poppen z
amerického Michiganu, ktery vyrab¢l zimni ,,hracku® pro své déti. Pti jeji vyrobé viibec
nepomyslel na souvislost se surfingem, teprve v praxi zjistil, Ze bo¢ni postaveni na
tomto zabavném prkné je pro fizeni nejlepsi, dolni koncetiny pfitom spocivaly na prkné
bez upevnéni. Zajimavym doplitkem byl provazek, ktery vedl od Spicky k ptedni ruce
jezdce spocivajici v bézné poloze pied télem. Po konstrukénich upravach si snurfer
nechal patentovat. V roce 1966 byly v prodeji prvni modely, které v USA zaznamenaly

pomérné velky obchodni uspéch.

V roce 1968 zaujalo snéZné prkno Jake Burtona Carpentera z vychodniho
pobiezi USA. Byl to zdatny surfer a lyzaf, tedy sportovec, jenz m¢l k této nové ,,hracce*
velmi blizko. Zacal premyslet o technice jizdy. Napadlo ho, Ze upevnéni nohou k prknu
by zna¢n¢ zjednodusilo jizdu. Surfovani na vod¢ se prece jen lisi od surfovani na snéhu,

které vyZaduje od prkna trochu jiné vlastnosti a klade na néj 1 odlisné naroky.
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Zkonstruoval tedy posuvné vazani, zafixovani chodidel zlepSilo ovladatelnost
prkna a umoznilo 1 vétsi skoky. V roce 1977 zavedl sériovou vyrobu snowboardi ve
vlastni firmé¢ ve Vermontu. Jeho modely se jiz mnohem vice podobaly dneSnim

snowboardim. Prvni sériové vyrobky se vSak prodavaly velice obtizné.

Vedle Jake Burtona rozvijeli surfing i dal$i. Trochu jinak konstruoval prkna
Dimitrij Milovich. V roce 1969 pfiSel s prknem odlitym s polyesteru. Tento zpusob
stavby vychazel ze zkuSenosti z vyroby surfu. Prkna méla tvar ryby s vlastovéim
ocasem, fikalo se jim ,,winterstick a byla ur¢ena hlavné pro jizdu v hlubokém sné¢hu
(obr. €. 3). Stavba a design (vyroba) prkna vSak byl velice naro¢ny a nakladny, proto i
jeho cena byla pomérné vysokd. Winterstick vSak v praxi prokazoval velmi kratkou
zivotnost. V roce 1972 byl tento vyrobek patentovan a o tfi roky pozdéji si Milovich
zalozil vlastni firmu. Vzhledem k drahé vyrobé a jiz zminéné kratké zivotnosti téchto
,»prken“ nezaznamenala firma v¢&tSi obchodni Gspéch a v roce 1984 podnik zkrachoval,
k cemuz prispél i zdkaz mnoha zimnich stiedisek v USA provozovat snowboarding.
M¢én€ zndmou osobnosti V historii byl Bob Weber, ktery vyrobil tzv. skiboard a nechal

si ho v roce 1972 patentovat.

Vyznamnym propagatorem snowboarding byl tehdejS$i mistr svéta v jizd€é na
skateboardu, jiz zminény Tom Sims. Kromé skateboardingu se vénoval surfingu a v
poloving sedmdesatych let vyvinul své prvni sériové vyrabéné snowboardy. Pozdé&ji se
pokusil uplatnit laminatovou konstrukci s dfevénym jadrem, ktera se osvédcila

nepomérné lépe.

Vyznamnou udélosti byl zavod na snowboardu v piimé jizd€¢ ze svahu, ktery se
konal 18. tnora 1968 v Muskegonu ve Spojenych statech americkych (USA). Dalsi
historicka soutéz se uskutecnila v roce 1981 v Coloradu (USA). Zavodilo se ve slalomu
a zvitézil tu pravé Tom Sims. Pouzil zde prkno s ocelovymi hranami a ptizpiisobenym
lyZatskym vazanim, coz vyrazné ovlivnilo techniku jeho jizdy.

Nepiijemnou skutecnost pro tento sport znamenal odmitavy postoj vétSiny

lyzaiskych stfedisek v USA na zacatku 80. let, ktera zacala snowboarding zakazovat.
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Ptispély k tomu piisné bezpecnosti normy americkych ufadl a negativniho stanoviska

tehdejsich pojistoven.

Timto omezenim zajem o snowboarding vyrazné poklesl, coz se projevilo na
prosperit¢ snowboardovych firem. Jezdcim nezbyvalo nic jiného, nez Slapat pésky a
sjizdét svahy ve volné ptirod¢, a to zejména v prasanu. Tento zplisob snowboardingu se
nazyva hiking. Odlouceni od ostatnich navstévnikti zimnich stfedisek stmelilo
vyznavace ,,prkna“ a vznikaly uzaviené skupiny. TehdejS$i snowboardisté svym
chovanim casto dédvali najevo pohorseni ze své diskriminace. V poloviné osmdesatych
let se obavy o bezpecnost snowboardingu zacaly vytracet, k ¢emuz ptispél hlavné vyvoj

vazani.

Snowboarding se v osmdesatych letech minulého stoleti §ifil i v Evropé.
Nejvyznamnéjs$i osobnosti v této dob¢ byl José Fernandez, prvni Evropan, ktery se
dokazal métit s americkymi profesiondly. Vyvinul deskové vazani a vyznamné tak
ovlivnil rychlostni zavodni snowboarding. Do tohoto vazani se dala upnout tvrda
skeletova obuv. Tvrdé vazani se ujalo zejména v Evropé, naopak v Americe si oblibu

ziskavalo hlavné mékké — botic¢kové vazani.

Jednim z prvnich evropskych mezinarodnich zavodii bylo Mistrovstvi Svycarska
se zahrani¢ni ucasti v roce 1986, poradané jednim z prvnich snowboardovych klubi,
ktery vznikl ve stejném roce ve Svycarsku. Velkou udalost znamenalo uskute&néni
premiérového neoficidlniho Mistrovstvi svéta roku 1987 v Livignu v Itdlii a v
americkém Breckenridge. V sezon¢ 1987/88 byl uspofadan prvni serial zavodi
Svétového pohéru ve stfediscich Bormio, Zurs, Avoriaz, Breckenridge a Stratton. V

nasledujici sezon¢ 1988/89 ispésn¢ pokracoval seridl zavodla Svétového poharu.

V zimé roku 1982 vznikla prvni snowboardova asociace JSBA v Japonsku,
nasledovalo ji Rakousko a dal$i staty. Dulezitou udalosti v roce 1987 bylo zalozeni
Severoamerické snowboardové asociace - NASA (North American Snowboard
Association) a Federace pro organizaci snowboardingu v Evropé - SEA (Snowboard

Europen Association). Ob¢ organizace mély za kol koordinovat snowboardové zavody
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a rozvoj snowboardingu v Evropé a v severni Americe. V sezon¢ 1989/90 byla zalozena
Mezinarodni snowboardova asociace - ISA a Mezinarodni profesionalni asociace - PSA.
ISA si predsevzala koordinaci svétového déni ve snowboardingu a PSA hgjila z4jmy
profesiondlnich zédvodniki. V roce 1991 vznikla Mezinarodni snowboardové federace -
ISF, ktera zastieSovala svétovy snowboarding do konce sezony 2001/02 a pak zanikla.
10. 8. 2002 vznikl jiz méné vlivny nastupce této organizace - World Snowboard
Federation (WSF). Vedle zavodi WSF jsou jest¢ dalsi pravidelné vrcholové soutéze,

které samostatn¢ poradaji riizné organizace.

V prvni poloviné devadesatych let zac¢ala ve snowboardingu naprosto izolované
vyvijet aktivity Mezinarodni lyzafskd federace - FIS. Postupné zacala potadat a
koordinovat zavody na vSech trovnich: Svétovy pohar, Kontinentalni pohar, Pohar FIS,

narodni soutéze. S velkymi tspéchy pokracuje ve své ¢innosti dodnes.

Slalomové discipliny se po dlouhych letech, kdy je zastieSovaly dvé federace,
dostaly zcela pod kiidla Mezinarodni lyzaiské federace. U snowboardcrossu se vétSina
dalezitych zavodi odehrava také pod zastitou Mezindrodni lyzafské federace.
Freestylovych zavodi FIS se tcastni pouze ¢ast svétove Spicky. Zbyvajici €ast Spic-
kovych jezdcii zavodi na soutéZich WSF a rGznych dalSich organizaci. Pod zastitou FIS

byl snowboarding pfijat mezi olympijské sporty.

Premiérou byly Olympijské hry v Naganu (Japonsko, 1998), kde se uskute¢nil
obfi slalom a zdvod v U-rampé€. Na Olympijskych hrach v Turiné (Itdlie, 2006) k jiz
zminénym disciplindm ptibyl snowboardcross. Tim se snowboarding zatadil mezi
nejvyznamnéj§i zimni sporty. Béhem historie téchto dvou nejvysSich organizaci

svetového snowboardingu nebyla nikdy navazéana vétsi spoluprace.

Co se tykd masového rozvoje snowboardingu, nejvétsi ndrlst poctu
snowboardistli zaznamenala zimni stfediska v devadesatych letech. Horska strediska
totiz zacala svou nabidku sluzeb a moznosti tomuto sportu pfizplsobovat.
Provozovatelé si uvédomili, Ze se mnozstvi snowboardisti stava dalezitym faktorem,

ktery vyznamné ovliviiyje trzby.
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Béznou véci se tak staly snowboardové rampy, parky a dalSi pfizpiisobené
svahy, vznikaly snowboardové skoly s kvalifikovanymi instruktory. I vybaveni v
servisech bylo rozsifeno o vybaveni pottebné ke snowboardingu.

(Lukas Binter, str. 8 — 12, 2006)

1.2 Snowboarding v Ceské republice

I ptes zeleznou oponu, zabranujici priniku snowboardingu do nasi zemé, se u
nas zaCaly objevovat prvni modely podobajici se snowboardim uz v osmdesatych
letech. Je otazkou, jak by se snowboarding vyvijel, kdyby v roce 1989 nedoslo ke
zmeéné politické situace a otevieni hranic. MoZnosti vycestovani na zahrani¢ni zavody a
do horskych stiedisek by byly velmi omezené a dovoz zahrani¢niho materialu by byl
zacala objevovat v sezoné¢ 1979/80 a vyrdbéla se samoziejmé& svépomoci. Zdroj
inspirace predstavovaly hlavné zahrani¢ni Casopisy. Obrazky v nich byly métfeny a
zjisténé hodnoty pak pievadény do skutecnosti. Zminka o snowboardingu se dostala
dokonce to tehdejsiho casopisu ABC. Vznikaly rizné typy prken, kterd se t¢ém dnesnim
ptili§ nepodobala. Mezi vyrobni materialy tehdy pattila naptiklad pteklizka. Dost Casto
»prknim® chybély ocelové hrany. Objevovaly se i snowboardy s patkou ve tvaru
vlastov¢iho ocasu nebo dokonce s ostruhou jako na windsurfingovém prkné. Existovaly
také zvlastni snowboardy s provazkem upevnénym na Spice. Tento provazek drzel

jezdec v ruce pied télem.

Mezi prukopniky tohoto tenkrat neobvyklého sportu patiili L. Vasa, V. Rys,
bratii Vc¢elakové, 1. Pelikan a dalSi. Hlavni snowboardovou lokalitou se stal Pernik v
KruSnych horach, kde se v roce 1984 uskutecnil prvni zavod v historii ceského
snowboardingu. Soutézilo se tehdy ve slalomu. 0 rok pozdéji se na stejném misté
poiadalo prvni Mistrovstvi Ceskoslovenska ve snowboardingu. Od roku 1986 byly
organizovany zavody Ceského poharu a kazdym rokem jejich podet naristal.
Vyznamnym faktorem rozvoje snowboardingu u nas bylo puasobeni ceskych
snowboardovych firem. Jako jedna z prvnich vznikla prazska firma VASA. V roce 1985

zalozili bratii Kytkové firmu Rook. Jeji sortiment nabizel prkna pro slalomové i
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freestylové discipliny. O rok pozdéji se objevila prazska firma LTB, soustiedila se
hlavné na freestyle. Pozd¢ji se zacaly snowboardy vyrabét v Jablonci nad Nisou pod
znaCkou BIG FOP a v Hradci Kralové pod znackou FROPLE. Kvalita ¢eskych vyrobku

byla rtizna a zalezelo i na dané vyrobni sérii, vyhodou byla bezesporu pfizniva cena.

Mezi vyznamné akce, které podpotily vehlas snowboardingu, nepatiily pouze
zavody, ale také snowboardové expedice. Prvni Ceskou expedici byl v roce 1989
prvosjezd na snowboardu z nejvys$si hory Kavkazu - Elbrusu (5642 m n. m.). V roce
1990 uspotadala firma VASA vypravu do Mexika s cilem premiérové sjet Popokatepetl
(5452 m n. m.) na snézném prkn¢. Firma Rook zorganizovala expedici do Himal4ji se

snowboardovym prvosjezdem Mera Peak (6421m n. m.).

Prudky narast poétu snowboardisti v CR nastal za¢atkem devadesatych let.
V souvislosti s tim se posunul i vyvoj zavodniho snowboardingu. V tinoru 1990 byla
zalozena Asociace &eskoslovenského — ACS, ktera uspofadala seridl Sesti zavodi
Ceskoslovenského poharu a Mistrovstvi Ceskoslovenska.

(Lukas Binter str. 12 — 13, 2006)

1.3 Rozdéleni jednotlivych snowboardingovych disciplin

1.3.1 Alpskeé discipliny

1. Paralelni slalom

Jedna se 0 disciplinu, jejiz podstatou je souboj dvou zavodnikil startujicich
soucasn¢, byt’ kazdy mé oddé€lenou trat’. Vlastni soutéz zacina kvalifikaénim zdvodem
na cCas, dale pokracuje 32 nejlepSich zavodnikd rozd€lenych do dvou zakladnich
(¢ervena, modra) po 16 zavodnicich, dale postupuji vitézové opét ve dvou skupinach po
osmi atd.
Az do finéle, kde bojuji dva zdvodnici opét ve dvou, kdy vitéze urci soucet vyslednych

¢asl. Zavod probihd ve dvou kolech (traté si vymeéni pro vyssi atraktivitu) vyfazovacim
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K.O. systémem. Diskvalifikace nasleduje za vice nez dva chybné starty, ptejeti z jedné
drahy do druhé, blokovani soupefe, nespravné projeti branky, poruseni pravidel pii
prohlidce traté. Povinné jsou helma a bezpeCnosti femen, doporucené jsou chranice

citlivych mist téla.

2. Paralelni obii slalom

Jednd se o atraktivni disciplinu, jejiz podstatou je souboj dvou zavodnikl
startujicich soucasné. Kazdy ma vlastni odd€lenou trat, vjeti do soupefovo traté mize
byt diivod diskvalifikace, pfimy kontakt je zakézan. Vlastni soutéz zacina kvalifikaénim
zavodem na cas, dale pokracuje 32 nejlepSich zavodnikli rozdélenych do dvou
zakladnich skupin (Cervenda, modrd) po 16 zavodnicich. Déle postupuji vitézové opét ve
dvou skupindch po osmi atd., az do findle kde bojuji dva zavodnici opét ve dvou
jizdach, kdy vitéze ur¢i soucet vyslednych casti. Zavod probiha ve dvou kolech
vyfazovacim systémem. Traté se ve druhém kole vyméni pro vétsi atraktivitu zévodu.
Diskvalifikace nasleduje za vice nez dva chybné starty, piejeti z jedné drahy do druhé,

blokovani soupete, nespravné projeti branky, poruseni pravidel pfi prohlidce traté.

3. Obfi slalom
Podstatou zdvodu je projeti trat€¢ vymezené brankami v co nejlepSim Ccase.
Dtvodem diskvalifikace je pfedCasny start, neprojeti branky dle pravidel. Povinné jsou

helma a bezpecnosti femen, doporucené jsou chranice citlivych mist téla.

4. Super-G
Podstatou zavodu je projeti trat¢ vymezené brankami v co nejkratSim case.
Vzhledem ke zna¢né naro€nosti na piipravu trati a bezpecnostni zabezpeceni nebyva

tento typ zdvodu vypisovan pfili§ Casto.
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1.3.2 Freestylové discipliny

1. Half-pipe (U-Rampa)

Halfpipe nebo U-rampou se nazyva disciplina, kdy jezdec projizdi specialné
vytvofenym snéhovym zlabem z jedné strany na druhou a zpét, na hranach U-rampy
provadi rizné skoky obraty apod. tak, aby mohl vzdy plynule navazat na dalsi triky na
druhé stran¢ U-rampy. Soutéz v U-rampé vyzaduje predevSim vynikajici troven
obratnostich, pohybovych schopnosti a kreativitu. U-rampa je tradi¢ni a nejstarsi

freestylova disciplina, je zafazena na zimni olympijské hry.

2. Slopestyle

Slope style neni oficidlni soutézi mistrovstvi svéta ¢i svétového poharu, ale
ptesto patii mezi velmi atraktivni a vyhledavané soutéze, ¢asto exhibi¢niho charakteru.
Pti soutézi jezdci vyuzivaji nékolika za sebou jdoucich piekdzek ruznych typt

a kombinaci, ¢astéd je kombinace nékterych freestylovych disciplin.

3. Big air
Big Air neboli skok je soutézni disciplina zalozena na skocich provedenych na
specidlnim mustku. Hodnoti se obtiZznost provedeného skoku, kvalita provedeni a

celkova vyska.

4. Snowboardercross
Trasa zavodu je plna prekazek. Na trati jsou boule, malé mistky, tunely a ostré

zatacky, n€kdy i1 vodni pfikopy. Startuje n¢kolik zavodnikl soucasné.

5. Freeride (jizda mimo sjezdovky)

Jednd se o soutéz ve sjezdu ve volném, extrémné naro¢ném terénu. Rozhod¢i
nehodnoti dosazeny cas, hodnoti pfekonanou celkovou naro¢nost trasy, kterou si
zédvodnik vybird sam. Mistrovstvi svéta se kond kazdorocné na Aljasce, vlastni soutéz

trva tfi dny.
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6. Jibbing (jizda po zabradli)

Jizda po zébradli je dalsi disciplinou, ktera obohacuje snowboarding. Existuji
rizné typy zabradli, které maji rizné sklony ¢i tvary. Néktera zabradli jsou v ptidorysu
rovnd a nckterd maji tvar pismene. Dale zname zébradli s riznym sklonem. K pfejeti
zabradli je potfebna urcita rychlost. Je tieba pocitat, Ze snowboard po zabradli klouze
jinou rychlosti nez po sn¢hu, zalezi na sklonu zabradli.

(Cerpano z http://www.maxsnowboard.com/snowboard-styly.php)
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1.4 Snowboardové vybaveni

1. Snowboard

Snowboard je prkno pevné pfipnuté k nohdm jezdce, urcené k sportovnimu
vyuziti na sné¢hu. Snowboardy jsou konstruovany bud’ s dfevénym, nebo p&novym
jadrem, pticemz dievo je drazsi a kvalitnéj$i. Snowboardy lze rozdélit do tfi hlavnich

skupin:
- freestylové
- slalomové

- univerzalni

Freestylové snowboardy (mékké snowboardy)

Obr. ¢ 1: Freeride snowboard

Podle vyuziti Ize freestylové snowboardy dale rozdé¢lit na freestyleboardy a
freeridingboardy. Freestyleboardy se pouzivaji pro triky v U-rampé, skoky, jiné triky a
jizdu po sjezdovce. Freeridingboardy jsou uréeny zejména pro jizdu ve volném terénu
(hlubokém snéhu). Mezistupném mezi freestyleboardy a freeridingboardy jsou
snowboardy oznacované pojmem all-mountain. Ty jsou s urcitou toleranci vhodné pro

freestylové prvky, pro jizdu ve volném terénu ¢i na sjezdovce.

Vlastnosti: mensi vykrojeni, velké zakiiveni Spi€ky a patky, mékké s malym

pruhybem.
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Slalomové snowboardy (tvrdé snowboardy, slalomboardy, alpinboardy,

raceboardy)

Obr. ¢ 2: Alpine snowboard

Tyto snowboardy se hodi pro alpskou jizdu, fezané¢ a smykané oblouky na
sjezdovce a pro slalomové discipliny. Vedle klasickych slalomovych snowboardl
existuji takzvané freecarve, které jsou pro relativné meékci materidly 1épe zvladatelné a

jsou ur¢eného pro rekreacni vyuziti.
Vlastnosti: silné vykrojeni, sttedné tvrdé az tvrdé prkno, uzké, vétsi prihyb, velice malé
nebo Zadné zakiiveni kratké patky, malé zakiiveni $picky, pfipadné asymetricky zptisob

stavby.

Univerzalni snowboardy (allroundboardy)

Obr. ¢ 3: Univerzalni snowboard

Jedna se o snowboardy pro zacatecniky, v omezené mite 1 pro pokrocilé. Lze je
pouzit podle montaZe tvrdého nebo freestylového vazani pro zaklady alpské jizdy a
freestyle. Zpravidla tvrdsi univerzalni prkna jsou urcena pro pokrocilé, mekci a dobie

ovladatelné modely vyuzivaji zacCatecnici.

Vlastnosti: $irSi, mékké az stfedné tvrdé prkno, stftedni vykrojeni, maly prithyb a mensi

az stfedné zakfiveni patky, stfedni az vetsi zakiiveni Spicky.
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2. Vazani

Véazani zabezpeCuje pevné spojeni snowboardu a obuvi. Vazani musi pevné
spojovat botu a prkno, ale zaroven musi byt snadno nastavitelné a uvolnitelné. Volba
vazani je ddna zaméfenim jezdce, tedy tim, zda se chce vénovat spise alpské jizdé nebo

freestyle. V soucasné dobé¢ se pouzivaji dva zakladni typy:

- mekkeé (freestylove)

- tvrdé (deskové, slalomove)

Mékké vazani (freestylové)

M¢kkeé vazani se uziva pro freestyle. Je to mnohem starsi typ nez tvrdé vazani.
Jeho ptedchiidcem byly jednoduché kozené obruce, do kterych se bez jakéhokoliv
dalsiho uchyceni =zasouvala bota. Dnesni vazani je vpfedu tvofeno dvéma
vypolstrovanymi ptezkami z umélé hmoty. Vzadu je pevna opérka pro patu, ktera
obepind nohu az k lytku. Vazani je k ploSe snowboardu upevnéno pomoci Sroubli
prostréenymi otvory kruhového disku, ktery tvofi stfed vazéani a jeho ostatni Casti jsou

vaci nému otacivé. Dalsi varianta je flow vazani (obr. ¢. 4) a vazani step-in (obr. ¢. 4)

Obr. ¢. 4: MEkké vazani (freestylové), vazani flow, vazani step-in
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Tvrdé vazani (deskové, slalomové)

V tvrdém vazani je bota uchycena v kovové obroucce a upnuta prezkou, ktera je
umisténa zpravidla na $picce (obr. ¢. 5). Tvrdé vazani na snowboard se kombinuje
pouze s tvrdymi botami na snowboard. Spojeni je velmi pevné. Proto je prendseni vahy
na snowboardu velmi dynamické. Spojeni tvrdého vazani na snowboard s alpine
snowboardem je vhodné k alpskym disciplindm a k slalomu na tvrdém sn¢hu. Vazani
(Obr. ¢. 5) je ke snowboardu upevnéno pomoci Sroubi prostréenymi otvory kruhového
disku, ktery tvofi stied vazani. Ostatni Casti jsou otacCivé, coZ umoznuje nastaveni
libovolného uhlu. Patu boty uchycuje kovova obru¢, $pi¢ka je upnuta jednoduchou
prezkou. Bota lezi na silnych destickach, zpravidla podlozenyma kliny. I zde je mozna
varianta step-in. Vazani je podobné deskovému s tim rozdilem, ze botu neobepina
kovova obroucka, ale bota se zasune nebo "zacvakne" do otvoru (obr. ¢. 5). Mazeme si
obvykle vybrat ze dvou druhli zapinani a to bud’ jednoduché klasické zapinani (zde je
pouzita zapatka na principu paky) nebo step-in systémy, kde jednoduSe vstoupime

botou do vazani a ta se pomoci step-in systému uchyti.

Obr. ¢. 5: Tvrdé vazani (deskové, slalomové), varianta step-in.
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3. Snowbordova obuv

Meékka bota (softboot)

Pouziva se pro freestylové vazani. Ve srovnani se skeletovou obuvi je vyrobena
z me&kcich materiald. Pfesahuje kotnik a zaroven by méla piesahovat zadni opérku
vazani. V oblasti nartu je bota polstrovana. Ochranu kotniku pted podvrknutim zajistuje
zabudovany chrani¢. Podrazka je zkosena v oblasti Spicky a paty. Bota je opatfena
$nérovanim, nebo suchym zipem. Vodovzdornost je nedilnou soucasti komfortu
uzivatele.

Existuji dva typy mékkych bot — jednobotickova a dvoubotickova.
Dvouboti¢kova je bota kvalitné€;si diky své konstrukci. Sklada se z vnitini a vnéjsi boty,
ma lepsi vlastnosti proti promoceni, 1épe se susi, a noha v ni je dvakrat fixovana.

V soucasné dob¢ se na trhu uz objevuje uz prevazné pouze tento typ. Svou mékkosti
nabizi jezdci pohodlnost a cit pro ovladani snowbaordu, umoziiuje lepsi odraz, mekky
dopad a zejména volnost pro snowboardové triky. Velkou vyhodou je pohodlnost pti

chiizi a to 1 na delsi vzdalenost, ktera je ve skeletové bot¢ takika nepredstavitelna.

Obr. ¢. 6: Mékka snowboardova bota

Tvrda bota (hardboot)

Pouziva se pro deskové vazani. Sklada se z vnéjsiho skeletu a vyjimatelné vnitini
boticky. Noha je v boté fixovana ¢tyfmi nebo tiemi, u nékterych détskych modelt
pouze dvéma, posuvnymi prezkami. U vétSiny typi fixace dopliiuje horni pasek
tvofeny suchym zipem, Snowboardova tvrdd bota je podobna lyzatské, ale li§i se

naklonem a zkosenim podrazky ve Spicce a na paté. Dalsi odlisnosti od lyZatské boty je
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rozdilna flexibilita. Kvalitni snowboardova obuv dovoluje vétsi flexibilitu do ostatnich
smérl, nez obuv lyzaiska. O proti freestylové boté¢ ma daleko lepsi ochranné vlastnosti

pro nejzranitelnéjsi ¢ast dolni koncetiny, hlezenni kloub.

Obr. ¢. 7: Tvrda snowboardova bota

4. Snowboardova vystroj
Snowboardova mdda vnesla na sjezdovky naprosto odliSny styl oblékani, ktery

se v souvislosti s moédnimi trendy stale trochu méni. Snowboardova vystroj se V
nékterych ptipadech vyznacuje tlumenymi barvami. Skute¢né praktické snowboardové
obleceni by mélo vydrzet frekventovanéjsi kontakt se snéhem, jemuz se nevyhne ani
zkuseny snowboardista. Vyzaduje se vodovzdornost a odolnost vici tfeni o snih i led,
ale i prodysnost. Dilezita neni pouze vrchni vrstva. Casto se stéidaji okamziky, kdy je
¢lovék zpoceny a naopak kdy hrozi prochladnuti, proto doporucujeme:

1. spodni vrstva obleceni ze savych prody$nych materiali (termopradlo,

termotricka), které udrzuji télo v suchu
2. druha vrstva by nas méla tepelné izolovat napt mikiny, bundy z "flisu"
3. treti vrstva by nds méla chranit pfed vlhkem a vétrem - idedlni jsou

prodysné, ale nepromokavé bundy.
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Rukavice

Ptichazeji do kontaktu s povrchem nejCastéji. Jsou delsi nez lyzatské a byvaji
zakonCeny stazenim, aby do nich nepadal snih. V zévislosti na typu bundy a rukavic je
1ze nosit pretazené pres bundu, ¢i rukavy bundy. Mohou byt opatfeny vycpavkami nebo
chranic¢i proti naraziim tvrdého snéhu a fixaci zapésti a ostatnich kloubti ruky. Tim se
zamezuje Urazim zapésti a jinych C¢asti ruky pii padech. Jsou proto vyrabény ze
silngjsiho a vodéodolného materidlu. Podle posouzeni si zakaznik mize vybrat palcové,

nebo praktictéjsi prstové rukavice.

Délime rukavice na:
a, prstové

b, palcové

C, palcové s oddelenym ukazovackem

Obr. ¢. 8: Snowboardové rukavice

Snowboardova bunda

Vzhledem k tomu, Ze pfi snowboardingu velmi casto dochdzi ke kontaktu se
sné¢hem, je nutné zvolit obleCeni odolné proti vlhku a odéru. Zpravidla byva o néco delsi
nez lyzafska. Spravny stith by mél poskytovat volnost pohybu. Bunda by méla byt

v oblasti zad del$i a pokud mozno z odolngj$iho materidlu. Pronikédni snéhu mohou
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zabranit stahovaci suché zipy v oblasti rukavu. Moznost stdhnuti bundy v pase zlepSuje
zatepleni a je dalSim typem ochrany proti vSude pronikajicimu snéhu. Béhem krasnych
a slunecnich dnli ocenime rozpinaci zipy v podpazi a vyjimatelnou vnitini vlozku
bundy. Naopak pii chladném a sychravém pocasi ocenime vysoky limec a kapuci
bundy, které ndm nabidnou ukryt pfed nepfijemnym vétrem a sné¢hovou nadilkou.

Limec a kapuce jsou téz opatieny stahovacimi Sitirkami.

Obr. ¢. 9: Snowboardova bunda

Snowboardové kalhoty

Kalhoty by mély byt dostate¢né dlouhé a Siroké. Tim poskytuji jezdci volnost
V pohybu. Vhodné je, kdyz jsou na kolenou a zadni ¢asti zesilené. Musi byt dostate¢né
teplé, ale predevSim musi mit dobré vodévzdorné vlastnosti. Mohou mit zvySeny pas
proti vniknuti sné¢hu pod povrch. Zvyseny pas kalhot jezdec nejvice oceni pii padech.
Ve spodni ¢asti by kalhoty mély byt dvouvrstvé. Spodni vrstva by méla byt na konci
opatfena feminkem a gumou, ob€ by se mély pietahovat pies botu a zabranovat vniknuti

sn€hu.

Obr. €. 10: Snowboardové kalhoty
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Chranice

Chranice by meély byt soucasti vybavy nejen zacCateCnikl, ale predevsim
pokrocilych snowboardisti, kteti pii jizde vice riskuji a mize u nich snaze dojit k urazu.
Za nezbytné chranice kazdého snowboardisty povazujeme bryle, bez kterych se za
Spatného pocasi na horach neobejdeme, zaroven chrani o€i proti vétru pti rychlé jizdé a
konec¢né také chrani oci pfed UV paprsky. Ochranu hlavy by méla tvotit helma. Pokud
jste mladsi 15ti let, nebude vdm dnes ve vétSin¢ zahrani¢nich stfediscich povolen vstup
na sjezdovku. Dalsimi chrani¢i, které jezdec oceni pfi padu, je bederni pas, ktery mize
zabranit vaznym poranénim patefe. Kalhotové chranie s Vvyztuzemi na kostréi a

stehnech spolu s chranici ptedlokti nas chrani pied dal$imi nepfijemnymi urazy.

Obr. ¢. 11: snowboardové chranice
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1.5 Vybér snowboardu a nastaveni vazani

Volba snowboardu

Pti vybéru snowboardu klademe daraz na vysku jezdce, vahu jezdce, pohlavi, zptsob
vyuziti, vyspélost jezdce, antropomototorické predpoklady a konstrukcni vlastnosti

snowboardu.

Tabulka ¢. 1: Doporucené délky snowboardu:

slalomovy snowboard freestylovy snowboard

Télesna Muzi Zeny muzi Zeny
vyska

190 165-175 160-165
185 160-175 155-165
180 160-170 155-165 155-165 150-160
175 155-170 150-165 155-165 150-160
170 150-165 150-165 150-160 145-155
165 145-160 145-160 145-155 145-155
160 140-155 140-155 140-150 140-150
155 135-145 135-145 135-145 135-145
150 130-140 130-140 130-140 130-140
145 125-135 125-135 125-135 125-135
140 120-130 120-130 125-135 125-135
135 115-125 115-125 115-125 115-125
130 110-120 110-120 110-120 110-120
125 105-115 105-115 105-115 105-115
120 100-110 100-110 100-110 100-110
115 95-105 95-105 95-105 95-105
110 90-100 90-100 90-100 90-100
105 85-95 85-95 85-95 85-95
100 80-90 80-90 80-90 80-90
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Délka snowboardu

najdeme v (tab. ¢.1). Jestlize je vaha jezdce v b&Zném poméru s jeho vyskou, délka
snowboardu by méla dosahovat vySky ramen. Pokud je jezdec ke své vysce tézsi,
volime pro n¢j snowboard o néco delsi. U Zen tomu byva naopak a tak se celkove

doporucuji snowboardy o néco kratsi.

Prihyb
Prihybem rozumime vertikdlni zakfiveni mezi $pickou a patkou snowbaoardu.
Prihyb snowboardu musi odpovidat hmotnosti jezdce. Jezdec musi bez problému

proslapnout snowboard tak, aby celd plocha skluznice dolé¢hala na snih.

Hmotnost

Pii vybéru je vhodné brat v ivahu zda-li hmotnost jezdce je v béZzném poméru
K télesné vysce. Je-li jezdec vzhledem ke své vySce t&€z8i, pfislusi mu o néco delsi
snowboard a naopak, ale v piipad¢ vétsi nadvahy se prkno pfimo tmérné neprodluzuje,

protoze je zpravidla snizena pohyblivost jezdce, a tim i jeho vykonnost.

Pohlavi
Zeny pouzivaji celkové o néco kratsi snowboardy nez muzi, jsou jednak
v priméru mensi a vedle toho jsou jejich fyzické predpoklady, vyjma koordinace, lehce

slabsi.

Zpiusob vyuziti

Zde zalezi na zvoleném stylu jezdce.

Vykrojeni

Vykrojenim rozumime pomér Sitky Spi¢ky a patky k Sifce stfedu snowboardu.
Velikost vykrojeni ovliviiuje polomér fezanych oblouki. Cim je vykrojeni vétsi, tim je
polomér obloukti. VEtSi vykrojeni je u slalomovych snowboardi, mensi je vhodné pro

freestylové snowboardy a trochu usnadni u€eni zacate¢niku.
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Konstruk¢ni vlastnosti

Dalsim velmi dalezitym kritériem je konstrukce snowboardu. Nejlepsi vlastnosti
maji snowboardy s dievénym jadrem, naopak nejhorsi snowboardy s pénovym jadrem.
Kompromisem mezi drahym dievem a nekvalitni pénou je kombinované jadro péna-
dfevo. Dfevéné jadro zajistuje snowboardu stejnou pruznost pii riznych teplotach,
naopak pénové jadro miize pruznost snowboardu ménit v zavislosti na teploté a stari
prkna. Snowboardy s dfevénym jadrem obvykle také vydrzi vétsi prohnuti pii
neporusSeni své konstrukce.

Nejlevnéjsi a zaroven nejméné kvalitni variantou je pénovy zpisob stavby - PU
FOAM CORE -. Starsi prkna s pénovym jadrem brzy ztraci pruznost a jizdni vlastnosti.

Dalsi variantou je kombinovany zpiisob. Lepené dfevéné jadro je obklopeno
pénou, takze prkno ziskava cenné vlastnosti pruzn¢ho dieva a zéroven je jeho vyroba
levna.

Nejdrazsi a nejkvalitnéj$i variantou je konstrukce s dfevénym jadrem.
Celodieveéné lepené jadro byva Casto vyztuzené kevlarem nebo i jinym materidlem -
WOOD CORE. Prkno je velmi pruzné a ma velkou vydrz. Jedinou nevyhodou této
varianty je vysoka cena.

(Dostupné z http://www.snowboarding.kx.cz/)

Nastaveni vazani

Postoj

Na snowboardu jsou dva zédkladni typy postoji. Ten, pfi némzZ je vpredu leva
noha, nazyvame regular, pokud je vpfedu prava, postoj nazyvame goofy. Jsou rizné
moznosti, jak zjistit, ktery postoj je pro je jezdce vhodny, ale nejsou naprosto

spolehlivé:

e Podle klouzani na ledu. Tato metoda je ziejme nejvérohodnéjsi. Stejna noha,

ktera je vpredu pfi klouzani, bude vpiedu i na snowboardu.

e Podle jizdy na skateboardu. Opét plati, Ze stejny postoj na skateboardu bude i na

snowboardu.
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e Postavi-li se testovany snozmo a druhd osoba do né&j necekané zezadu strci,
jedna noha jde automaticky vpted, aby zachytila pad. Nasledny postoj je

spravny.

e Podle jizdy na kolobézce. V tomto piipadé bude odrazova noha na snowboardu

vzadu.

Uhel véazani

Jde o uhel mezi podélnou osou vazani a pficnou osou prkna, thel 0. tedy
znamena, ze vazani je kolmo na snowboard a jezdec stoji pfesné bokem ke sméru jizdy.
U vétsiny vazani se uhel nastavuje povolenim Sroubt v insertech. Malé thly zvySuji

stabilitu, velké tihly zlepSuji postaveni jezdce v oblouku a rychlost ptehranéni.

Uhel v?zani stfed vazani
i
Patka
T % ) e
st ST s
_Stfed megy; vazanim rozted vazani

Obr. ¢. 12: Nastaveni vazani

Nastaveni uhlu vazani je velice specifické a kazdy jezdec si sam po Case zvoli to

své optimalni nastaveni. Pro zacatek se ale doporucuje nastaveni dle tabulky ¢. 2.
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Tabulka &. 2: Uhly vazani

Piedni noha

Zadni noha

Tvrdé vazani

+45° az +65°

+40° az +60°

Meékké vazani

+5° az +30°

-12° az +20°

Rozteé¢ vazani

Rozte¢i rozumime vzdélenost mezi kruhovymi disky dvou dili vazani. Mensi

rozte¢ zajiStuje lepsi pohyblivost jezdce pii volné jizdé na snowboardu. VEtsi rozte¢

umoziiuje dobrou stabilitu na snowboardu a také vhodné&jSi polohu koncetin pfi

freestylovych prvcich.

Tabulka ¢. 3: Rozte¢ snowboardového vazani

T¢lesna vyska v cm

Alpska jizda

Freestyle

Rozte€ vazani v cm

Rozte€ vazani v cm

188 48-52 53-59
184 47-51 52-58
180 46-50 51-57
176 45-49 50-56
172 44-48 49-55
168 43-47 48-54
164 41-46 47-53
160 40-45 46-52
156 39-44 45-51

MenSim ¢i vétSim postavam neuvedenym v tabulce prislusi rozte€ vazani v hodnot€ 26,5 % télesné vysky

+ 2 cm pro alpskou jizdu a 30,5 % t€lesné vysky + 3 cm pro freestyle.
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1.6 Metodika vyuky snowboardu ACS — Asociace Ceského
Snowboardingu

Posloupnost vyuky jizdy na snowboardu

—

. Sezndmeni se studenty
Zjisténi trovné
Seznameni se snowboardem — terminologie
Kontrola vybaveni
Manipulace a odkladani snowboardu
Bezpecnost
Rozcvicka

Nastoupeni a vystoupeni z vazani

X NN Nk wD

Vstavani a padani

10. Zakladni postaveni

11. Cviceni rovnovahy

12. Kolobézka

13. Stoupani do kopce s predni nohou ve vazani

14. Jizda po spadnici z mirného svahu s dojezdem do roviny, pfedni noha ve
vazani, zadni na podlozce

15. Nacvik frontsidového (FS) a backsidového (BS) oblouku z mirného svahu
s dojezdem do roviny, pfedni noha ve vazani a zadni na podloZzce

16. Zapinani snowboardu a vstavani na mirném svahu

17. Jizda na vleku

18. Sesouvani po spadnici do zastaveni

19. Padajici list

20. Sesouvani Sikmo svahem do zastaveni

21. Jizda Sikmo svahem do zastaveni

22. Girlandy

23. Zakladni smykany oblouk s fazi jizdy nebo sesouvani Sikmo svahem, pohyb

pfedozadni, rotace a lehky néklon do stfedu oblouku
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24. Smykany oblouk navazovany s nadlehéenim o stfednim poloméru, pohyb
predozadni, vertikalni, rotace a nédklon do stfedu oblouku

25. Smykany oblouk navazovany s nadleh¢enim o kratkém poloméru, pohyb
predozadni, vertikalni, rotace a naklon do stiedu oblouku

26. Zékladni fezany oblouk ke svahu s jizdy po spadnici

27. Rezany oblouk , pohyb piedozadni a vertikalni

1. Seznameni se studenty

Vyuku zahajime vzajemnym predstavenim. Snazime se o zapamatovani jmen
¢lend skupiny (podporuje to ptatelskou atmosféru pii vyuce). Je vhodné navrhnout
tykani. SnaZime se navodit osobni a diivérnou atmosféru mezi instruktorem a skupinou,

k ¢emuz nepfispiva noSeni zrdcadlovych bryli. Ty se proto u instruktora nedoporucuji.

2 Zjistit uroven
Verbalni zjisténi Grovné zakl a nasledné rozdéleni do skupin. SnaZime se

vyvarovat rizné vykonnosti ve skupin¢ (komplikuje to organizaci vyuky).

3 Seznameni se snowboardem — terminologie
Je nutné vysvétlit zakladni pojmy, aby si zak s instruktorem rozumnéli. Pozor na
nedorozumnéni pramenici z postoje bokem ke sméru jizdy a postaveni levou nebo
pravou nohou dopiedu.
Ptedni noha
Zadni noha
Backside (BS) - strana ke které jsme otocCeni zady
Frontside (FS) - strana ke které jsme oto¢eni ¢elem
Spicka
Pata
Ptenes vahu do ptedu ( ve sméru ke Spicce snowboardu)
Zatizeni hrany
Goofy (postaveni, kdy pfedni noha je prava)

Regular (postaveni, kdy predni noha je leva)
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FS hrana

BS hrana

Vnitini a vn&jsi hrana (vzhledem k provadénému oblouku)
Vrstevnice (spojnice bodt o stejné nadmotské vysce)

Spadnice (kolma na vrstevnici)

4. Kontrola vybaveni

Zkontrolujeme vybaveni zakli a funkCnost vazani. Instruktor musi byt schopen
rozpoznat zavady, které mohou ovlivnit prubéh vyuky. Naptiklad: mas dlouhy a uzky
snowboard, ktery je vhodny pro obfi slalom, pro zacatecnika se nehodi, protoze je
stavén na rychlou jizdu, v malé rychlosti nezataci, je Gzky a Spatné se na ném udrzuje
rovnovaha, proto ti to ptjde hiife neZ ostatnim.

Pti kontrole vybaveni neopomeneme zkontrolovat uhly opérek na véazani.

5. Manipulace a odkladani snowboardu

Snowboard nosime co nejblize k télu, aby nedosSlo k ohroZeni ostatnich osob.
Pokladame ho vézanim na snih a poptipadé ho do sn€hu jest€ mirné zatlatime, nebo
kolem né&j snih navrSime. Snowboard vzdy odklddame na okraji sjezdovky nebo na
bezpecném misté, aby nemohlo dojit k samovolnému rozjeti, nebo uvolnéni jinou
osobou.

Jakmile se snowboard sam fiti po sjezdovce, nesnazime se ho zastavit je to

nebezpecné. Volame, abychom na toto nebezpec¢i upozornili 1 ostatni.

6. Bezpecnost

Pti vyuce instruktor zodpovida za bezpecnost zaka. Instruktor musi pro vycvik
vybrat piehledné a bezpecné misto na okraji sjezdovky, kde nehrozi srazka s jinym
snowboardistou, nebo lyZzafem. Stejné misto vybird pro zastavovani. Pozor! Sedici
snowboardista je hlife viditelny nez stojici lyZaf.

Zduraziujeme zakiim, Ze je nutné se vzdy pted rozjetim rozhlédnout. Sebelepsi

vyuka nemtiZze nahradit starosti, které nastanou pii trazu.
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7. Rozevicka

Pfed zahijenim vyuky je potieba se rozhybat a zahtat, aby pii padech
nedochazelo ke zranénim. Rozcvicku zacindme béhem nebo poskoky a potom
pokracujeme rozcvicenim celého téla od hlavy az k dolnim koncetindm. Dulezité je
rozcviceni rukou, ramen a zapésti.

U déti provadime rozcvicku formou her, napf. hrajeme na babu, hazime

sné¢hovymi koulemi.

8. Nastoupeni a vystoupeni z vazani

Nastup do vazani poprvé provadime na bezpecném rovném misté. Nejprve
zapiname pfedni nohu a potom zadni. U freestyle vazani nejdfive utahujeme nartovou
ptezku, aby pata boty dobie sedéla ve vazani. Potom zapneme a utdhneme ptezku pies
prsty (u botickového vazani Burton to muze byt obracené, ma specialni piedni piezku,
ktera zatlacuje patu do vazani).

Pti zapinani snowboardu na svahu, které poprvé zkouSime teprve pii cviceni
»Zapinani a vstavani na mirném svahu®, si nejdifive vytvoifime malou ploSinu. Bud’ si
snowboard zapiname v sed¢, nebo ptedni nohu c¢elem ke svahu potom se otoCime a
zadni pfipneme v sed¢.

U tvrdych bot a vazani dikladné zkontrolujeme, jestli je vazani dobfe zapnuto
(néSlapna vazani). Pfi vypnuti za jizdy mize dojit k vaznym trazim. Pokud ma véazani

bezpecnostni popruh zapindme jej jako prvni.

9. Vstavani a padani

Zak by mél umét vstat s obéma nohama zapnutyma ve snowboardu bez cizi
pomoci. Jednodussi je vstavani na fronside. V kleku na snéhu pfemistime t€zisté nad
snowboard, natdhneme paze a se sou¢asnym napnutim nohou se postavime.

Pfi vstavani na backside vsed¢ preneseme tézisté téla vpied nad snowboard.
Soucasn¢ s napnutim nohou se pomoci pazi vzepfeme vzhiru. Pokud nam to nejde,
vsed¢ natdhneme zadni a pokréime pfedni nohu, otofime se pies patu na frontside a

vstaneme.
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Pii padu na frontside se tézisté téla pokréenim kolen a ohnutim trupu dostava k zemi.
Pad vyrovnavame rozlozenim vahy na predlokti a trup. Nepadame na ruce, ale na
predlokti s rukama zat’atyma v pést.

Pfi padu na backside pokrcime kolena. Ptes hyzd¢ a predlokti padame na zada.
Bradu drzime pfitazenou na hrudni kosti. Jakmile lezime na zemi, zveddme snowboard
ze snéhu a Cekame do zastaveni, zamezime tak zaseknuti snowboardu do snéhu.

Zkousime stranou provozu, nejdiive na roviné do mékkého snéhu.

10. Zakladni postaveni

Zakladni postaveni ndm umoznuje rovnomérné zatizeni snowboardu a efektivni
provedeni rotace u smykanych obloukl. Ztohoto postaveni vychazeji vSechna
provadeéna cviceni.

Zaujmeme uvolnény postoj, dolni koncetiny jsou mirné pokréené, trup je
vzpfimeny, osa ramen svird pravy uhel s pfedni nohou. Toto pravidlo plati pii
jakémkoliv uhlu pfedniho vadzani. Hlava je natocena do sméru jizdy, nedivdme se na
snowboard, jedna paze sméfuje v prodlouzeni ramen dopiedu, druha je volné pokréena
pred télem (kytarista nebo stielec ze samopalu).

Pfi stoji na misté je vdha rovnomérné rozloZena na obé nohy, za jizdy je 60%

vahy téla na pfedni noze a 40% na zadni noze. Cvi¢ime na rovin¢.

11. Cviceni rovnovahy

Pomoci téchto cviteni si zvykame na spojeni nohou se snowboardem. Cim 1épe
procvi¢ime rovnovahu na roving, tim rychlejsi budou pokroky Z4kl na svahu. Za¢indme
na roviné s nohama zapnutyma do snowboardu a s dostatkem mista okolo sebe. Stiidavé
zatéZujeme piedni a zadni nohu, snaZzime se zvedat a pokladat sné¢hovou kouli nebo
rukavici ze Spi¢ky na patku, dotykdme se fronsidové a backsidové hrany. SnaZime se
zvednout patku a potom Spicku nad snih. ZkouSime poskoky do kola ve tvaru hvézdy
Vv obou smérech, nebo doptedu jako vrabec. Postavime se na frontsidovou a potom i na
backsidovou hranu. Poskoky vytvotfime kruh a podavame si ze svoji Spi¢ky na Spicku
souseda kouli nebo rukavici.ZkouSime vyskoky a diepy na zavér se mizeme koulovat.

Provadime mimo sjezdovku na upravené roving.
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12. Kolobézka

Timto cviCenim se nauc¢ime presouvat se z mista na misto, zatéZzovat
frontsidovou a backsidovou hranu, zatézovat piedni nohu a stat na ni (trénink jizdy na
vleku). Kolobézku je mozno cvi€it individualné jak na FS, tak na BS hrané. Mame
zapnutou piedni nohu ve vazani, zadni nohou se odrazime tésné u frontsidové nebo
backsidové hrany, kterou mame zatizenou. Miizeme zorganizovat zavody, kdo diiv
dojede k meté€, nebo kdo na urcity pocet odrazi dojede nejdal.

Pti dalSim cviCeni zkousSime jezdit do kolecka na ob¢ strany nebo do 8.
Procvicujeme tim stavéni snowboardu na hranu.

Nejcastéjsi chyby: nedostatecné zatizeni pfedni nohy, odraz daleko od ptedni

hrany.

13. Stoupani do kopce
Stoupame do kopce s predni nohou ve vazani. Snowboard mame ve sméru
vrstevnice, zadni nohu nad snowboardem. Déldme malé kricky nebo poskoky, stojime

na hrané.

14. Jizda po spadnici z mirného svahu s dojezdem do roviny

Pfi tomto cviceni mame ptfedni nohu zapnutou ve vazani a zadni stoji volné na
podlozce umisténé mezi pfednim a zadnim vazanim. Cviceni ma dvé faze.

V prvni fazi se postavime do zdkladniho postaveni, instruktor nam ptidrzuje
snowboard, aby se nerozjel, potom nas opatrné¢ pusti. Jedeme az do zastaveni.
Snowboard udrZujeme na ploSe, vétsi ¢ast vahy je prenesend na predni noze.

Ve druhé fazi se snaZime cviceni zopakovat bez pomoci instruktora. Spravné
provedené cviceni vypada tak, ze stojime Uplné klidné, snowboard jede po spadnici a

nezata¢i. Cvi¢ime az do uplného zvladnuti.

15. Nacvik fronsidového a backsidového oblouku z mirného svahu s dojezdem do
roviny

Pfi tomto cviceni je ve vazani piipnuta opét jen piedni noha a zadni volné stoji
na podloZce. Zafiname stejné jako u cvi€eni €. 14. V okamziku, kdy chceme zatacet,

nato¢ime hlavu a ramena do oblouku. Snowboard ndm sdm s malou ¢asovou prodlevou
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zacne zatacet. Stojime na ploSe snowboardu. Jakmile za¢ne snowboard zatiet mirné
zatizime vnitini hranu.

CviCeni oznacené Cisly 14 a 15 provadime jen na mirném svahu, ktery konci
rovinou nebo protisvahem. Pokud takovy svah neni k dispozici, cvi¢eni vynechame. Je
velice nebezpecné jezdit vétsi rychlosti s jednou nohou zapnutou ve vazani. Pii padu
muze dojit k poranéni nohy, ktera je do vazani upnuta.

Nejcast€jsi chyby cviceni 14 a 15 jsou: ohnutd hlava, ptedklon trupu, pfili§ napjaté
nohy, ruce nejsou Vv zakladnim postaveni. Pfi obloucich brzké stavéni snowboardu na

hranu.

16. Zapinani snowboardu a vstavani na mirném svahu

Pti zapinani snowboardu na svahu si nejdiive vytvofime malou ploSinu. Bud’ si
snowboard zapiname vsed¢ nebo predni nohu ¢elem ke svahu potom se oto¢ime a zadni
pfipneme vsedé.

Vstavani na mirném svahu je jednodussi nez na rovin€. Musime vstavat tak, aby
snowboard stal rovnobézné s vrstevnici. Pokud tomu tak neni, pfi vstavani se nam
snowboard rozjizdi. Nez zaneme vstavat, pomuize nam, stejné jako pii zapinani,

vytvotfeni malé ploSinky. Snowboard nam potom neujizdi.

17. Jizda na vleku

Jizda na vleku ndm usnadni a urychli vyuku Na sedackovych lanovkach jezdime
pii prvnich jizdach se snowboardem v ruce. Snadnéji se tak vystupuje. Pii nastupovani
na kotvovy nebo talitkovy vlek madme zapnutou pfedni nohu ve vazani a snowboard
smétuje ve smeéru jizdy. Uchopime kotvu, umistime ji mezi dolni koncetiny a soucasné
se mirn¢ odrazime. Po rozjezdu se postavime zadni nohou na podlozku. Pokud ztratime
rovnovahu, zadni nohou se ji snazime vyrovnat.

Kdo mé s jizdou na vleku problémy, mize cvicit na rovin¢ s pomoci lyzatrské
halky. Dilezité je hlavné pii vyuce déti zdlraznit, Ze padani na vleku je normalni a patfi

ke snowboardovym zacatktim.
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18. Sesouvani po spadnici do zastaveni

Zaciname Celem do udoli to je na BS. Vahu mame rovnomérné rozloZenou na
ob¢ nohy, kolena mirn¢ pokréend. Zacindme Se sesouvat tim, Ze se mirn¢ narovname a
lehce zatizime Spicky. Pfi zastaveni se opét mirn€ pokréime, tim zvysime tlak na hranu
a zastavime. Stfidadme sesouvani se zastavovanim. Sesouvanim je mozno zdolat i prudsi
svah.

Sesouvani na frontside provadime stejnym zptisobem. V pfipadé, ze mame
zmrzly az ledovy terén, sesouvani na frontsidové hrané¢ radéji vynechame. Za téchto

podminek hrozi pad na zada a nasledné tder do hlavy.

19. Padajici list

Cviceni je podobné sesouvani po spadnici, zacindme stejné. Jako prvni
provadime na BS. Zahdjime sesouvanim po spadnici, podivime se na jednu stranu,
stejnym smérem natocime i ramena a nasledné boky. Plynule tim zatizime nohu ve
sméru pohledu a snowboard se ndm zacne rozjizdét prisluSnym smérem. Poté stejnym
zpusobem cviéeni provadime na druhou stranu.

V piipad€, ze méame zmrzly az ledovy terén, sesouvani na frontsidové hrané
radéji vynechame. Za téchto podminek hrozi pad na zada a néasledné tider do hlavy.
Nejcastéjsi chyby: pfili§ velka rychlost, nedostatecny pienos véhy.

20. Sesouvani Sikmo svahem do zastaveni

Zaujmeme zakladni postaveni pro jizdu (60% a 40%), snowboard mame
ve sméru vrstevnice. Rozjedeme se stejné jako u sesouvani po spadnici s tim
rozdilem, ze mdme vice zatizenou pfedni nohu. Pfed rozjetim se vzdy
rozhlédneme jestli nikdo nejede. Zastavim stejné jako pii sesouvani to je mirnym
pokréenim v kolenou a naslednym zatizenim horni hrany. Smér sesouvani
regulujeme postavenim snowboardu na hranu a zménou zatizeni pfedni nohy.

V piipadé, Ze mame zmrzly az ledovy terén, sesouvani na frontsidové
hran€ radéji vynechame. Za téchto podminek hrozi pad na zdda a nasledné uder do
hlavy. Pocinaje timto cvi¢enim, jezdime uz pouze doptedu. To znamena, ze
mame predni nohu vzdy ve sméru jizdy. Diky této skute¢nosti dochézi k tomu, ze

cast zakl provadi cvieni na frontside a Cast na backside. Proto radéji volime
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smér, kterym pojedeme, nez jizdu na frontsidové (backsidové) hrané. Zabranime

tim rozdéleni skupiny na dvé ¢asti.

21. Jizda Sikmo svahem do zastaveni

Ze zakladniho postaveni vyjizdime Sikmo svahem. Snazime se jet jen po hrané.
Docilime toho jejim vétSim zatizenim. Spravnost provedeni pozndme podle uzké stopy,
ktera po snowboardu zlstane. Rychlost regulujeme tim, Ze snowboard vedeme vice
k vrstevnici, nebo ke spadnici. Tézisté se nachazi mezi stiedem snowboardu a ptedni
nohou. Zastavujeme nato¢enim ramen ke svahu, tim ndm snowboard za¢ne smykat a
zastaveni dokoncime pokrcenim kolen. Sedneme si, oto¢ime se na druhou Stranu, znovu

se rozhlédneme a provedeme cviceni opacnym smérem.

22. Girlandy

Girlandami nacviujeme 1. ¢ast oblouku. Pii tomto cviceni se snowboard
poprvé piiblizuje Spickou ke spadnici a poté se vraci zpét do vychozi polohy. Stopa
ve snéhu pfipomind velké schody.

Zacliname jizdou nebo sesouvanim Sikmo svahem - podle sklonu terénu.
Pfeneseme vahu na ptfedni nohu a zaroven postavime snowboard na plochu, ramena
zUstavaji v zakladnim postaveni, neprovadi Zadnou rotaci. Snowboard se sdm vlivem
gravitace sto¢i po spadnici. Potom pieneseme vahu zpét na stfed snowboardu a
natoCime ramena ke svahu. Jakmile za¢ne snowboard zatiCet, mirn¢ zatéZujeme
ptislusnou hranu a smykanim zpomalime. Opakujeme na celé Sifce sjezdovky. Pokud
nemame Uplné mirny svah, miZzeme cviceni zjednodusit tim, Ze nechame snowboard
jen trochu zménit smér $pickou ke spadnici a hned zase zpomalime smykanim.

Tak jako u vSech predeslych cviceni je dilezita mala rychlost a mirny sklonu svahu,
aby se zacatecnici nebali.

Nejcastéjsi chyby jsou malé pieneseni vahy na piedni nohu, nepostaveni

snowboardu na plochu nebo pfili§ v€asné zatizeni hrany v oblouku.
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23. Zakladni smykany oblouk

Zakladni smykany oblouk s fazi jizdy nebo sesouvani Sikmo svahem. Zaciname
stejné jako u cviCeni girlandy, to je jizdou nebo sesouvanim Sikmo svahem (podle
terénu), preneseme vahu na predni nohu a zaroven postavime snowboard na plochu.
Ramena zistavaji v zdkladnim postaveni, neprovadi zadnou rotaci. Snowboard se sdm
vlivem gravitace sto¢i po spadnici. Potom pieneseme vahu do stfedu snowboardu a
nato¢ime ramena do sméru provadéného oblouku. Jakmile osa snowboardu piekona
spadnici, mirn¢ zatizime vnitini hranu a lehce se naklonime do stiedu oblouku.
Smykanim zpomalime, popfipadé zastavime. Pokracujeme jizdou nebo sesouvanim
Sikmo svahem v zakladnim postaveni, zklidnime se a pfipravime na dalsi oblouk na
druhou stranu.

Nejcastéjsi chyby jsou stejné jako u girlandy, navic mize pfiliSnym zatiZenim
pfedni nebo zadni nohy dojit k pfetdceni snowboardu. Musime mit na zfeteli, Ze je
zakladni smykany oblouk prvnim obloukem, ktery zaci zvladli. Nezapomindme na

pochvalu, kterou pii vyuce obecné nesetiime.

24. Smykany oblouk navazovany stiedni

Smykany oblouk navazovany s vertikdlnim pohybem (nadleh¢enim) o stfednim
poloméru. Tento oblouk zafindme ucit v okamziku, kdy bez padu a stfedni rychlosti
sjedeme svah. Na rozdil od zakladniho smykaného oblouku zde navic dochazi k
vertikalnimu pohybu, ktery ndm usnadiiuje piechod z jedné hrany na druhou. Oblouky
navazujeme, to znamena, ze mezi jednotlivymi oblouky neni jizda Sikmo svahem.
Smykany oblouk zafindme z jizdy Sikmo svahem ve sniZeném postoji, kolena jsou
pokréend, hlava, ramena a trup v zédkladnim postaveni. Pfed zahdjenim oblouku se
za¢iname narovnavat (napiname kolena), nata¢ime hlavu a ramena do oblouku, vahu
mame na pfedni noze. Nésleduje prenos vahy do stfedu snowboardu, prehraitujeme a
poté dokoncujeme rotaci ramen. Oblouk dokoncujeme pokrovanim V kolenou, tim
zvySime tlak na hranu, snowboard se smyka, ¢imz regulujeme rychlost. T¢zisté je nad
sttedem snowboardu a pfipravujeme se na dalsi oblouk.

Nejcastéjsi chyby: Maly nebo zadny vertikalni pohyb, nedotdeni ramen hlavné

na FS.
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25. Smykany oblouk navazovany kratky
Smykany oblouk navazovany s vertikalnim pohybem (nadleh¢enim) o kratkém

poloméru provadime stejné, ale vSe délame nepatrné rychleji a s Vétsi dynamikou.

26. Zakladni Fezany oblouk

Zakladni fezany oblouk ke svahu zjizdy po spadnici. K vyuce fezanych
oblouki pfistupujeme az po dokonalém zvladnuti smykanych obloukli navazovanych
ve vetsi rychlosti. Rychlost je zédkladni ptfedpoklad pro provedeni fezanych obloukd.
Na rozdil od obloukd smykanych neni u fezanych zadna rotace ramen. Ramena jsou
v zdkladnim postaveni a provadéji doprovodny pohyb ve sméru nataceni
snowboardu. Ruce mame v urovni bokti, cozZ miizeme nazvat zakladnim postavenim
pro fezané oblouky. Polomér oblouku je dan vykrojenim snowboardu (radius) a
vahou, kterou je hrana zatizena.

Rozjizdime se po spédnici, stojime v zakladnim postaveni pro fezané oblouky a
ziskame potiebnou rychlost. V malé rychlosti totiz nelze vyuZzit odstfedivé sily.
Naklanime se do oblouku, tim zatéZzujeme pfiislusnou hranu a snowboard zac¢ind sdm
zatacet. Vaha je pii zahajeni oblouku 60% na 40% pfi vedeni oblouku 50% na 50%.
Kolena jsou mirné pokréena a vyrovnavaji terénni nerovnosti. Hrana je stale zatizena.

V zacéatcich je snazsi oblouk na frontside, protoZe k tlumeni nerovnosti, na rozdil od BS
oblouku, pouZivame kromé kloubu kyc¢elniho a kolenniho jest€ kotnik.

Zkousime jen jeden oblouk. Kontrola spravného provedeni je jedna uzka stopa.
V z&véru oblouku mizeme upadnout.

Udrzet snowboard na hrané, kterda musi byt rovhomémné zatiZend, je velice narocné,
jinak dochazi ke smykédni a to je také pfiCinou pocatecnich neuspéchl. Zvladnuti
fezan¢ho oblouku vyzaduje dlouhodobé cviceni.

Pti fezaném oblouku by mél byt trup neustale kolmo na snowboard. Hlavné pfi
backsidu dochédzi totiz k tomu, Ze je trup predklonén, coz znemoZiluje tlumeni
v kolenou.

NacviCujeme na upraveném Sirokém svahu, kde neni velky provoz, pied
rozjezdem se vzdy presvédCime, zda ve sméru naseho oblouku nikdo nejede, snih musi
byt m&kky. Pfi ledovém povrchu nechame vyuku na lepsi podminky.

Nejcastéjsi chyby: Mala rychlost, rotace trupu, tvrdé nohy, vaha na zadni noze.
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27. Rezany oblouk

Nejdiive zaindme nacvicovat navazované oblouky vedené pfi spadnici, hrany
zatéZzujeme mirn¢, veskeré pohyby jsou plynulé. Jakmile dosdhneme rychlosti, ktera je
ptili§ vysokd, postavime snowboard na plochu a smykanim  ptibrzdime. Poté
pokracujeme v fezanych obloucich. Dale se snazime oblouky vice zavirat, tim také
regulujeme rychlost.

Zkousime na raznych sklonech svahu. Po zvladnuti zatneme nacviCovat
vertikalni pohyb, ktery nam umozni rychlejsi piechranéni a lepsi vedeni v oblouku.

(Cerpano z LOUKA, O. aj., 2006. Snowboarding — vyb. kap. 1.)
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2. EMPIRICKA CAST PRACE

2.1 Cil prace

Cilem této prace je ovétit, rizné metodiky vyuky snowboardingu a pokusit se
vybrat nejvhodnéj$i metodiku. Snowboardova vyuka je pedagogicky proces a ucitel
musi zndt a trvale rozvijet jednak obecné znalosti a védomosti z pedagogiky a
didaktiky, ale také aplikované poznatky z metodiky snowboardingu. Ta prosla v

poslednim obdobi vyraznymi zménami. Nékteré metodiky a postupy se od sebe lisi.

2.2 Ukoly prace
e hypotéza o danych metodikach
e ovéfeni metodik v praxi
e sestaveni dotazniku
e predlozeni dotazniku
e sbér a kompletace dotazniku a odpovédi
e vyhodnoceni odpovédi z dotazniku
e diskuse

e zavéry, doporuceni vhodnych metodik pro teorii a praxi

2.3 Metodika vyzkumu

Hlavnim tkolem vyzkumné casti této bakalatské prace bylo ovéreni metodik
vyuky snowboardingu pomoci vyzkumné metody pozorovani a dale sestaveni
dotaznikii, na zaklad¢ kterych jsme ziskali informace potfebné pro nas§ vyzkum.
K ovéfeni metodik v praxi vyuzijeme 10 ¢lennou skupinu zacinajicich snowboardistu.
Tato skupina se sklada ze studentt ZS Mili¢in ve vékovém rozmezi od 9 do 14 let. Tuto
skupinu si rozdélime na polovinu po 5 studentech. V kazdé této skupiné¢ budeme
ovefovat jinou metodiku vyuky snowboardingu. Déle v této skupiné predlozime
dotaznik, kterym budeme zjistovat vhodnost metodik. Ziskané informace z praxe

(vyuky) a piedlozeného dotazniku vyhodnotim a shromazdéna data umistim do tabulek.
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2.4 Vybér jednotlivych ovérovanych metodik vyuky snowboardingu

Pii vybéru metodik k ovéfeni jsme piihlizeli na vék a pohybové schopnosti
zaCinajicich snowboardistli. V naSem piipad¢ se jednalo o uplné zacatecniky, kteti
neméli zddné zkuSenosti se snowboardingem ve vékovém rozmezi od 9 do 14 let.
Dalsimi faktory ovliviiujici vybér ovéfovanych metodik byly sné¢hové podminky a ¢as
vénovany zacinajicimi snowboardisty. K pfihlédnuti na tyto podminky jsme vybrali pét

zakladnich metodik:

e vstavani a padani

e kolobézka

e jizda po spadnici

e sesouvani po spadnici do zastaveni

e Sesouvani Sikmo svahem se stfidavym zatéZovanim nohou (padajici list)

2.5 Vysledky a diskuze

Vstavani a padani

1. skupina byla seznidmena s metodikou dle ACS - Asociace Ceského

Snowboardingu viz kapitola 1.6, str. 36 — 37.

2. skupina byla seznamena s metodikou dle Lukase Bintera (2006):

Vstavani se stane po chvili vyuky velmi rutinnim prvkem. Zde je tfeba dbat na to,
aby Spicka prkna byla ,,vynofena" a umoznila tak nasledny rozjezd.
Pro zacateCniky je snaz$i vstavani ptes frontsidovou hranu (¢elem ke svahu).

Zaciname z kleku, snowboard by mél byt kolmo na spadnici, Spickami zatla¢ime na

A%
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snowboard. Soucasnym odrazem zadni paze, Svihem pifedni paze a napnutim kolen se
postavime. Lze se odrazit také obéma pazema najednou.
Pti vstavani pies backsidovou hranu (¢elem do tidoli) zapfeme hranu o snih a patami na
pfedni, Svihem zadni paze a napnutim kolen. I zde se lze odrazit obéma pazema
najednou. Pokud jezdec spadne v opa¢né poloze nez je mu blizka a déla mu problémy
vstat, mize pouzit obrat na zemi. Pfi obratu se obraci kolem jedné dolni koncetiny,
ktera je pokréend. Druha noha je béhem obratu nad ni a je nataZzena.
Problematika padt je pro zacateCniky velmi dulezitad. Kontrolovanym padem lze
zabranit zranéni, proto je tieba vénovat jeho nacviku velkou pozornost. Odstranéni
bariéry strachu z padu ma pozitivni vliv na psychiku a tedy nepiimo i na rychlost
Techniku padd nacvicujeme se snowboardem, piipadné si techniku nejdiive
vyzkouSime bez snowboardu. Pii padu na frontside snizime t€zisté pokréenim dolnich
a pazema, ale rozlozime jej na celou plochu téla. Ruce jsou sevieny v pésti a energii
padu tlumi ptedlokti. Pro ochranu obliceje se hlava otaci na stranu. Pokr¢enim nohou v
kolenou zdvihneme snowboard ze sn¢hu a setrvame az do zastaveni. Pii padu na
backside dosahneme rychlym pokréenim dolnich koncetin a ohnutim trupu sniZeni
t&ziSté jeSté pred narazem, po kterém nasleduje pad na zdda. Bradu pfitiskneme na
hrudni kost, zpevnime svalstvo trupu a ,kolébkou", kterou vytvofime tvarem horni
poloviny téla, ztlumime pad se soucasnym zdviZzenim snowboardu ze sné¢hu, abychom
zabranili pfekrouceni nohou. PaZe se nesmi v zddném piipad¢ dostat pod télo - zlstavaji
vedle téla a pohybovou energii padu tlumi pfedloktimi, ktera jsou podél téla. Dlané jsou

seviené v pést.

Hypotéza: Zde se domnivam, Ze druhd uvedend metodika Lukase Bintera (2006) je

propracovanéjsi a pro vyuku vhodné;si.
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Vysledky a diskuze:

1. skupina metodiku velmi rychle pochopila, ale nedokazala poznatky vyuzit. Pfi
vstavani dochazelo k pfepaddvani na ob¢ strany. Pti padu Casto dochéazelo k Spatnému
rozlozeni vahy na piedlokti a pad byl tlumen lokty. Pfi padu na backside dochdzelo

Kk tlumeni padu hyzdémi a nasledoval uder hlavy do svahu.

2. skupina metodiku pochopila pomaleji. Pfi seznamovani s metodikou jsem byl ¢asto
dotazovan, jak spravné¢ metodiku provadét. Tato skupina své poznatky dokézala 1épe
vyuzit. Vstavani této skupiné nedélalo celkem problém a nedochdzelo k prepadavani
jako v prvni skuping. Pii padu pozorujeme stejny problém jako u prvni skupiny, jak pfi

padu na frontside tak na backside.

Vysledky predloZzeného dotazniku:

Otazka €. 1: Pochopil/a si metodiku vstavani a padu?

Otazka ¢. 2: Dokazal/a si vyuzit metodiku v praxi?

1. skupina

Otazka ¢. 1

Odpoved' | Pocet | %
Ano 5 100
Ne 0 0
Celkem |5 100

Otazka €. 2

Odpoved | Pocet | %
Ano 2 40
Ne 3 60
Celkem |5 100
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2. skupina

Otéazka €. 1

Odpoveéd’ | Pocet | %
Ano 4 80
Ne 1 20
Celkem |5 100

Otazka ¢. 2

Odpovéd’ | Pocet | %
Ano 4 80
Ne 1 20
Celkem |5 100

Cilem prvni polozky dotazniku bylo zjistit, zda byla metodika spravné
pochopena. U prvni skupiny 100% dotazovanych metodiku pochopila. Ve druhé
skupin€ pochopilo metodiku 80% dotazovanych. V druhé poloZce bylo zjisténo, Ze
metodiku pouzit v praxi, dokazalo u prvni skupiny 40% a ve druhé skupiné 80%
dotazovanych. Prvni metodika dle ACS — Asociace Ceského Snowboardingu je pro
pochopeni snadnéjsi, ale metodika dle Lukase Bintera (2006) lze v praxi Iépe vyuzit a

pro osvojeni je vhodnéjsi. U této metodiky se nase hypotéza potvrdila.

Kolobézka

1. skupina byla seznamena s metodikou dle ACS — Asociace Ceského Snowboardingu

viz kapitola 1.6, str. 38

2. skupina byla seznamena s metodikou dle Lukase Bintera (2006):

49



Ptesun snowboardisty na rovin¢ pomoci odrazl s ptedni nohou ve vazéani a zadni
nohou uvolnénou z vazani podobné¢ jako u klasické kolobézky je velmi dobrou
prapravou pro udrzovani rovnovahy a nacvik skluzu. K dokonalému zvladnuti je nutné
natoCit chodidlo odrazové koncetiny do sméru jizdy. I télo je tieba pootocit do sméru
jizdy vice, nez nam udavaji tthly vazani. Hmotnost jezdce spociva na predni noze, ktera
je upnutad ve vazani. Po zvladnuti kolobézky lze navéazat nacvikem kratkého skluzu po
piedchozich odrazech v poloze zékladniho postaveni. Tato priprava se provadi téz na

roviné nebo z velmi mirného svahu.

Hypotéza: U této metodiky se domnivam, Ze ob¢ varianty jsou velmi podobné.

Metodika dle ACS — Asociace Ceského Snowboardingu je doplnéna ptiklady her, které

vvvvvv

Vysledky a diskuze:
1. skupina metodiku pochopila bez vétSich problému. Zde dochazelo k $patnému drzeni
téla a tim dochéazelo k naruSeni celkové rovnovahy. Nadale dochdzelo k Spatné

provedenému odrazu, ktery byl veden spise do boku.

2. skupina metodiku pochopila také bez problémi. U této skupiny pozorujeme totozné

problémy jako u skupiny prvni.

Vysledky predloZeného dotazniku:

Otazka €. 3: Myslis, Ze po dikladném tréninku zvladne§ metodiku ,,kolobézka*?

1. skupina

Odpovéd’ | Pocet | %
Ano 5 100
Ne 0 0
Celkem |5 100

50



2. skupina

Odpoved | Pocet | %
Ano 5 100
Ne 0 0
Celkem |5 100

Cilem tfeti polozky dotazniku bylo zjistit, zda by byli dotazovani po dikladném
tréninku schopni tuto metodiku ,kolobézka* zvlddnout. 100% dotazovanych
odpovédelo kladn€ u prvni i druhé skupiny. S vysledkd vypliva, Ze obé metodiky jsou

vhodné. U této metodiky se naSe hypotéza nepotvrdila, obé metodiky jsou vhodné.

Jizda po spadnici

1. skupina byla seznamena s metodikou dle ACS — Asociace Ceského Snowboardingu

viz kapitola 1.6, str. 38

2. skupina byla seznamena s metodikou dle Lukase Bintera (2006):

Jednd se o piimocarou jizdu ¢i skluz po skluznici snowboardu ve sméru
spadnice v zdkladnim postaveni. Nejprve provadime nacvik se zadni nohou polozenou
na protiskluzné gumé a predni nohou upnutou ve vazani. Az po zvladnuti této formy je
mozné pristoupit k jizdé s obéma nohama ve vazani. Ob¢ cviceni provadime na mirném

svahu s dojezdem do roviny nebo mirného protisvahu.

Hypotéza: U této metodiky se domnivam, ze u metodiky dle ACS — Asociace Ceského
Snowboardingu, neni dostate¢né popsana ¢innost zadni nohy a neni zfejmé a patrné
Vv jaké fazi a zda-li viibec ma pfi nacviku jizdy po mirné spadnice dojit k upnuti zadni

nohy do vazani. V metodice Lukase Bitnera (2006) je toto popsano piesnéji.
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Vysledky a diskuze:
1. skupina i po zvladnuti po jizdé po mirné spadnici se zadni nohou na podloZce mezi
vazanim se nepokusila o jizdu s nohou upnutou ve vazani. Az po mém upozornéni si

prvni skupina upnula nohu do vazani.

2. skupina si po jizd¢ s volnou nohou po mirné spadnici sama individualné, bez mého

upozornéni zacala zadni nohu upinat do vazani.

Vysledky predloZeného dotazniku:

Otazka ¢. 4: Zdolavala se ti tato mirna spadnice 1épe s nohou volnou nebo s nohou

pevné upnutou ve vazani?

Skupina 1. a 2.

Odpoved Pocet | %
Noha voln¢ 4 40
Noha pevné¢ upnuté | 6 60
ve vazani

Celkem 10 100

U této metodiky je dilezité, jak vyplyva z tabulky po zvladnuti zdolavani mirné
spadnice, upnou volnou nohu do vazani a cvi€it do Gplné¢ho zvladnuti. U této metodiky
se nase hypotéza potvrdila, 60% dotazovanych uvedlo, Ze pohyb zadni nohy je pro tuto

metodiku dilezity.
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Sesouvani po spadnici do zastaveni

1. skupina byla sezndamena s metodikou dle ACS — Asociace Ceského Snowboardingu

viz kapitola 1.6, str. 40

2. skupina byla seznamena s metodikou dle Lukase Bintera (2006):

Sesouvani po spadnici je smykani snowboardu v poloze kolmo ke spadnici a v
jejim sméru. Tento prvek je prupravou pro smykany oblouk, pfi kterém je smyk
vyuzivan ke zméné sméru a regulaci rychlosti. Provadi se v postaveni jezdce s
rovnomérnym rozloZzenim vahy na ob& nohy. Trup a horni koncCetiny jsou natoceny
podle zptisobu provedeni smérem do udoli (backside), nebo ke svahu (frontside).

Rychlost regulujeme pokréovanim ¢i napinanim kolennich, hlezennich a
kycelnich kloubi - tim vice nebo méné pieklapime prkno na hranu. Cim vice je
snowboard na hran¢, tim vic zpomaluje. Pfi backsidovém provedeni zpomalime ¢i
zastavime CasteCnym nebo uplnym napnutim dolnich koncetin a jejich pokréenim
zrychlime nebo uvedeme snowboard z klidu do sesouvani. Pfi frontsidovém provedeni
uvedeme prkno z klidu do sesouvani napnutim dolnich koncetin a podle intenzity jejich

pokrceni zastavime nebo zpomalime.

Hypotéza: Ob¢ metodiky jsou vysvétleny podobnym zpisobem. Chyby dle mého

nazoru budou u obou skupin totozné s mirnymi odchylkami.
Vysledky a diskuze:
1. skupina se nejcastéji dopoustéla chyb pii drzeni téla, kde dochazelo
k predklonéni trupu a podsazeni panve. Dale dochdzelo k trhanym a rychlym
pohybiim pfi narovnani a nasledovném pokrceni nohou.
2. skupina se dopoustéla totoznych chyb jako prvni skupina. K témto chybam dale

pfibylo nespravné rozloZeni vahy, kde dochézelo k pfiliSnému zatiZzeni ptfedni

nohy, které vedlo k zaseknuti hrany do spadnice a naslednému padu.
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Vysledky predloZeného dotazniku:

Otazka €. 5: Bylo pro tebe obtizné plynule se sesouvat po spadnici?

Skupina 1. a 2.

Odpoved | Pocet | %

ANo 10 100

Ne 0 0

Celkem 10 100

Z tabulky je patrné, ze pro 100% dotazovanych bylo obtizné se po spadnici
plynule sesouvat. Tato metodika je nidro¢nd a vyzaduje dostate¢ny trénink k uplnému
zvladnuti. Zde miizeme pozorovat mirné¢ odchylky mezi jednotlivymi snowboardisty,
kde kazdému tato metodika individualné ptsobila vétsi ¢i mensi potize. U této metodiky
se nase hypotéza potvrdila. Obé metodiky jsou vhodné, zde zalezi na pohybovém

nadéni zac¢inajicich snowboardista.

Sesouvani $§ikmo svahem se stfidavym zatéZovanim nohou (,,padajici list*)

1. skupina byla seznamena s metodikou dle ACS — Asociace Ceského Snowboardingu
viz kapitola 1.6, str. 40

2. skupina byla seznamena s metodikou dle Lukase Bintera (2006):

Sesouvani Sikmo svahem je smykani Sikmo od sméru spadnice. Dolni koncetiny
jsou zatizeny nerovnomeérné - vice je zatizena ta dolni koncetina, ktera je blize ke sméru
jizdy. Pfesna mira zatiZeni je dana sklonem svahu a smérem sesouvani. Horni koncetiny
a trup se lehce nataci od spadnice ke sméru jizdy. Dikazem spravného provedeni prvku

je rovnomeérna Siroka stopa. Snowboard je stale téméf v pozici kolmo na spadnici.
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Sesouvani Sikmo svahem se provadi bud’ ¢elem do udoli nebo ¢elem ke svahu, Spickou
nebo patkou ve smeéru jizdy. Pripravou pro pfenaSen vahy je cvieni nazyvajici se
,»padajici list", tedy sesouvani Sikmo svahem se stiidanim sméru - $pickou nebo patkou
ve sméru jizdy. Stopa snowboardu by méla pfi spravném provedeni pfipominat prave

houpavou drahu padajiciho listu.

Hypotéza: Tato metodika je pokracovanim nacviku sesouvani po spadnici a domnivam

se, ze zde bude velmi dilezité, jak obé skupiny zvladly nacvik predchozi dovednosti.

Vysledky diskuze:

Prvni i druha skupina se dopoustéla stejnych chyb jako pii nacviku sesouvani po
spadnici, dochéazelo k Spatnému drzeni téla, trhavym a rychlim pohyblim, propnutym
kolentim, pfedklonem a pohledem doli na nohy. Déle dochdzelo k pfiliSnému rozjeti

prkna a néaslednému padu.

Vysledky predloZeného dotazniku:

Otéazka €. 6: Vénoval/a si ndcviku sesouvani po spadnici do zastaveni dostatecné, aby si
zvladl/a nésledujici metodiku sesouvani Sikmo svahem se stfidavym zatéZovanim obou

nohou (padajici list).

Odpoved | Pocet | %

ANo 2 20

Ne 8 80

Celkem 10 100
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Ztéto polozky dotazniku je patrné, ze 80% dotazovanych nevénovala
dostate¢nou pozornost vyuce nacviku sesouvani po spadnici do zastaveni. 20%
dotazovanych uvadi, Ze se metodice vénovala dostatecn¢. Miuzeme spekulovat o
individualnosti, vénovaném ¢ase a pohybovém nadani ¢lend skupin. V obou skupinach
nepozorujeme zadné vétsi rozdily. U této metodiky se nase hypotéza potvrdila.

Vénovany ¢as nacviku piredchozi metodiky se projevuje i pii vyuce této metodiky.
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DOTAZNIK PRO SKUPINU ZACINAJICICH SNOWBOARDISTU

Pro zjisténi informaci potfebnych pro nas vyzkum jsme pouzili tento dotaznik.

1. Pochopil/a si metodiku vstavani a padu?
e ano

e ne

2. Dokazal/a si vyuzit metodiku v praxi?
e ano

e NneE

3. Myslis, Ze po dikladném tréninku zvladne§ metodiku (kolobézka)?
e ano

e NneE

4. Zdolavala se ti tato mirna spadnice 1épe s nohou volnou nebo s nohou

pevné upnutou ve vazani?

e noha volna

e noha pevné upnutd ve vazani
5. Bylo pro tebe obtizné plynule se sesouvat po spadnici?
e ano
e ne
6. Vénoval/a si nacviku sesouvani po spadnici do zastaveni dostate¢né,
aby si zvladl/a nasledujici metodiku sesouvani Sikmo svahem se

stifidavym zatézovanim obou nohou (padajici list).

e ano
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SLOVNIK SNOWBOARDOVYCH POJMU

ACS - asociace Geského snowboardingu koordinujici snowboardové aktivity u nas
Allroundboard - univerzalni snowboard ur¢eny pro zacate¢niky

Alpineboard - typ prkna pro slalomové discipliny (také raceboard)

Asymetrické prkno - nestejné tvarované po obou stranach, bylo navrzeno pro rychlé a

snadné zataCky v alpinském stylu
Backside - hrana prkna u pat
Camber - prihyb prkna

Flex - pruznost snowboardu
Freeriding - jizda ve volné pfirodé

Freestyle - jizda s riznymi obraty, triky a skoky, jizda v u-rampé, za pouziti kolejnice,

jizda v boulich
Frontside - hrana prkna u spicek
Handcrafted - ru¢né vyrobeny

Halfpipe - sné¢hovy utvar k provadéni triki freestyle, zvany téz u-rampa, a nazev pro

hlavni freestylovou soutéZni disciplinu

Hiking - vystupovani na kopec se snowboardem v podpazi ¢i na zadech

Goofy - postaveni na prkn¢ kdy je vepiedu prava noha

Inserty - otvory pro Sroub, kterym se pfipeviiuje vazani k prknu, skoro vSechna prkna je
jiz maji od vyroby

International snowboard federation (ISF) - mezinarodni organizace koordinujici
snowboardové aktivity

Nose - Spicka prkna

PU foam - polyuretanova péna - pouziva se jako vypln jader levnéjsich snowboardt
Raceboard - jiny nazev pro alpineboard

Regular - postaveni na prkné, kdy je vepiedu leva noha
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Rocker - zdvih patky prkna
Scoop - zdvih $picky prkna
Sk8 - zkratka pro skateboarding ¢i skateboard

Slopestyle - freestyle soutéz, pfi niz jezdci provadéji triky a obraty na prekazkach a

terénnich vinach

SNB - zkratka pro snowboarding ¢i snowboard
Tail - patka prkna

Torsion- tvrdost prkna ve zkrutu

U-rampa - téz halfpipe, ndzev pro hlavni freestylovou disciplinu
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ZAVER

Snowboardova vyuka je pedagogicky proces a ucitel musi znat a trvale rozvijet
jednak obecné znalosti a védomosti z pedagogiky a didaktiky, ale také aplikované
poznatky z metodiky snowboardingu. Ta prosla v poslednim obdobi vyraznymi
zménami. Nékteré metodiky a postupy se od sebe lisi.

Pro naS vyzkum bylo dulezité zjistit vhodnost jednotlivych metodik vyuky
snowboardingu. Z dosazenych vysledki vyplyva, ze zkoumané zpisoby vyuky
snowboardingu jsou vhodné. Metodiky zacinajicim snowboardistiim piinaseji dilezité
informace. Napomahaji k dynamictéjSimu osvojeni jizdy na snowboardu a v mnoha
ptipadech zabrafiuji nebezpe¢nému zranéni.

Prvni pokusy na snowboardu ovliviiuje celd fada okolnosti. Velmi dilezitym
aspektem je spravné pochopeni dané metodiky. Spravna formulace a podani napomaha
K rychlejSimu osvojeni. Formulace by méla byt jasna, strucnd, Vv praxi dobie
proveditelna. Ne¢kterym metodikam by jist€é pfispélo ke zlepSeni dopracovéani
ptesnéjSich pokynd.

Nedilnou soucasti je veénovany cCas tréninku jednotlivych metodik. Jak
z vyzkumu vyplyva, velky podil na zvladnuti metodik ma pravé dostatecny trénink.
V dnesni uspéchané dobé¢ je obtizné si tento Cas najit, ale bez dostatecného tréninku neni
uspéch mozny.

Dal§im aspektem pii vyuce jizdy na snowboardu je pohybové nadani
pfi vyuce. Tato mira je u kazdého zacinajiciho snowboardisty individualni.

Dalsim faktorem ovliviiujicim vyuku, V naSem piipad€ i vyzkum, jsou snéhové
podminky a vybér vhodného prostiedi.

V neposledni tadé¢ také vybér vhodného vybaveni, u kterého dochazi
K neustalému vyvoji diky pouzivani novych a modernich materiald. Tyto aspekty
mohou ovlivilovat i nékteré postupy pfi vyuce snowboardingu a proto metodiky neni

mozné povazovat za uzaviené, ale naopak za neustéle se vyvijejici.
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