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1. Uvod

1.1 Zdavodnéni tématu

Freestyle snowboarding je vsouCasné dobé absolutné nejoblibenéjSi a
nejprogresivnéjsi odnoZi snowboardingu. MiZeme jej popsat jako oblast snowboardingu
zaméfenou na provadéni trikd. Freestyle snowboarding vychazi pfedev§im ze
skateboardingu, ale diky podobé zimni krajiny a technologickym odliSnostem se vyviji
vlastni cestou. VyuZivd pfirodnich i uméle vystavénych pfekdzek, dava lidem moZnost
si se snowboardem pohrét. ‘

M4 price by méla podat odpovédi na otazky SirSiho kontextu freestyle
snowboardigu. Freestyle snowboarding je neuvéfitelné dynamické prostiedi, které je
stidle na obrovském vzestupu. Podle statistickych udaji je to dokonce nejrychleji se
roz8ifujici sport na svété. Ackoliv to nelze takto zjednoduSovat, jeho podstata se naléza
nékde mezi sportovnim odvétvim, zdbavou a Zivotnim stylem. Kazdému zdjemci prinasi
freestyle snowboarding nepfeberné moZnosti, jak si uZit pohyb na snéhu. A pravé prvek
radosti a pestrosti ve spojeni s pohybem v jedine¢ném horském prostiedi je podstatnym

znakem, ktery ¢ini z freestyle snowboardingu tak krdsnou a svobodnou €innost.

1.2 Cile a ukoly préce

Cile prace
Sestaveni metodického postupu vyuky freestyle snowboardingu v ndvaznosti na

zakladni etapu snowboardingu.

Ukoly prace:
1. Nastinéni historického vyvoje snowboardingu a charakterizovani sou¢asného
stavu.
2. Sestaveni metodické fady freestyle snowboardingu.

e

3. Objasnéni zakladnich principl rozhodovani ve freestyle soutézich.

V prvni fad€ se prace bude zabyvat nicvikem freestylovych dovednosti pfi jizdé na

snowboardu. Dosud chybéla studie zabyvajici se otdzkami ndcviku freestylovych



dovednosti, Z4dnd price nefeSila posloupnost jednotlivych dovednosti a jejich
ndvaznost. Zdroveil by price méla prfispét k utvoreni si povédomi o zdleZitostech
historického kontextu vyvoje, organizaniho a zavodniho zabezpeleni freestyle
snowboardingu. K tématu freestyle snowboardingu se vazi i otazky teorie triki, jejich
terminologie a rozhodovani ve snowboardingu.

Nejen ve svém zaméstndni instruktora snowboardingu se setkdvdm s tim, Ze lidé
stale vice touZi objevovat krasu freestyle snowboardingu, ale chybi jim k tomu potiebné
informace a ndleZit€ vySkoleni instruktofi, ktefi by je do problematiky zasvétili. Nejvic
problému se vyskytuje mezi ukonéenim etapy zdkladniho snowboardingu, vyjeZdénim
se a seznamenim se s freestyle snowboardingem. Proto povaZuji za duleZité vénovat
podstatnou ¢ast své prace jezdecké pripravé na sjezdovce a vysvétleni zdsadnich
néleZitosti zdkladnich snowboardovych trikd. O obtiZnéjSich tricich se zmifuji pouze
okrajové, protoZe vychazeji z principu, v této praci objasnénych.

Metodickd fada freestyle snowboardigu v podobé, v jaké ji prezentuji, se zacind
pripravnymi cvi¢enimi na sjezdovce. Ty vedou k rozvoji techniky jizdy, na niZ je
nasledn€ vystavéna technika skoku. Poté se fada roz€leni na tfi takika samostatné
oblasti, na skoky, jibbing a U rampu. Posloupnost jednotlivych dovednosti je logickd a
vychdzi ze zdsady od jednodus§§tho k obtizné€jSimu. Proces uleni vSak neni
Jednordzovou akci a ke sprdvnému vysledku vyZaduje mnoho ¢asu a opakovanych
pokusti. Abychom naudené dovednosti dokazali vyuZivat v rozli¢nych podminkéch, je
tfeba v€novat se Siroké paleté rtiznych pohybovych dovednosti, coZ pii aktivni formé
provadéni freestyle snowboardingu neni problém.

Ve studii o freestyle snowboardingu povaZuji za vyznamné, zabyvat se tézZ
teoretickym rozdélenim trikdl a jejich terminologii. Vénuji prostor jednotlivym fizim
trikil, které pomtiZou s pochopenim podstaty skoklt na snowboardu. Terminologii trikd
jsem se snazila podat v jeji nejCist§i podobé, oprosténé od hovorovych a nespravné
pouZivanych vyrazii. Snowboarding je flexibilni prostfedi, kde dochdzi k inovacim a
stale vznikaji nové triky a nové prekazky.

Cist price, ve které zam&fuji svou pozornost na rozhodovani ve snowboardingu, je
velmi podstatna. Poskytuje vhled do problematiky rozhodovani zdvodh a zaroven muze

slouZit ke komparaci systémt v soucasné dobé vyuZivanych k hodnoceni zdvodu.



K tématu freestyle snowboardingu jsou dalezité kapitoly o organizacich, ptsobicich
ve snowboardingu a o snowboardovych zdvodech. Obsahuji nejaktudlnéjsi informace a

pokousSeji se vnést vhled do problematiky, kterd je opfedena mnoha kliSé.

1.3 ReSerSe

Na dané téma existuje nasledujici literatura. V prvni fadé jde o knihu Freestyle
snowboarding od autora Martina Vecerky, kterd je nejlepsi publikaci na dané téma u
nds. Pojedndvda pomérné Siroce o zdleZitostech freestyle snowboardingu, vénuje se
historii, obsahuje pouCnou stat o vybavé a zejména skvélé fotografické sekvence
jednotlivych trikd na skocich, zdbradlich i v U rampé. Popis jednotlivych trikd piisobi
stru¢nym dojmem a vznikal z vypovédi samotnych jezdcu. V této knize neni bohuZel
Zadnd zminka o jakékoliv jezdecké prupravé, kterd je pfed ucCenim freestyle
snowboardingu nutna.

Dal3i knihou, kterd se dotykd problematiky freestyle snowboardingu, je publikace
Snowboarding od autorti Luk4Se Bintera a kolektivu. Tato populdrné nau¢nd kniha se
kromé freestylu zabyva i zdkladni technikou jizdy na snowboardu, alpskou jizdou,
vystroji a vyzbroji, bezpe¢nosti na snowboardu a obsahuje 1 zminku o snowboardovych
zavodech. PrestoZe tato kniha jiZ ve zkratce zahrnuje jezdeckou pripravu, kterd je
nutnym piedstupném freestylu, nenapliiuje ofekdvani zdjemce o freestyle
snowboarding. Obsahuje totiz fadu faktickych chyb a to nejen vtextu, ale i
v obrazovych pfilohdch. Podle mého ndzoru nejde v tomto piipadé€ o chybu autort, ale o
prostou zdménu popisovanych obrazkt. V navodu na ulenf trikd zachdzi piili§ daleko,
nebot ndcvik switch stance 720° v U rampé je z hlediska b&Zné populace ndro¢ny.
Popisky k provaddéni trikG jsou ponékud struéné a zlehlujici, neukazuji k podstaté
pohybu. Ziroveii jsem nalezla nékolik drobnych terminologickych nesrovnalosti.

O daném problému pojedndva kniha Snowboarding od autora Oto Louky. Obsahuje
také kratkou stat o freestyle snowboardingu, avSak hlavni jeji néplni je vyuka
zdkladniho snowboardingu jako takova s aspekty metodiky a bezpecnosti. Diky
ohromnému rozvoji snowboardingu a zméndm, které neustdle probihaji, zahrnuje
nékteré zastaralé informace.

Nejcennéj$im zdrojem poznatkl jsou oficidlni publikace pro freestylové rozhod¢i.

Prvni znich je Freestyle Snowboard Manual organizace International Judges



Commission z let 2002/2003 v ¢eské verzi a z roku 2003 v originalni anglické verzi.
Ten pojednava dukladn€ o teorii trikd a zdkladech rozhodovani. Druhou takovou
publikaci je FIS Snowboard Judges Manual z let 2005/2006.

Metodikou jizdy a skokt v U rampé se zabyva Diplomova prace Michaela Schustera
sndzvem Trainingskonzeption fiir die Sportart Snowboard Halfpipe (Tréninkova
koncepce pro sportovni odvétvi snowboard halfpipe) psana pro Institut Bewegungs- und
Trainingswissentschaften der Sportarten na Univerzité v Lipsku v bfeznu 2001. Michael
Schuster je v soufasné dobé trenér juniorské reprezentace Némecka ve freestyle
snowboardingu. Jeho price se vSak vice neZ metodikou ndcviku snowboardovych
dovednosti zabyva problematikou tréninku freestyle snowboardingu jako takového.

Z hlediska aktudlnosti jsou duleZitym zdrojem informaci snowboardové Casopisy.
Z naSich domdcich casopisi jde zejména o cCasopisy Board a Free Magazine, ze
zahrani¢nich pak tradi¢né nejkvalitnéj$i americky Transworld Snowboarding, evropsky
Onboard, Methodmag & Pleasure. Casopisti existuje obzvlasté v soudasnosti opravdu
nepreberné mnoZzstvi, jejich vypovédni hodnota vSak pies mnoZstvi reklamy znacné
klesa.

Podstatnym informaénim zdrojem v zdleZitostech freestyle snowboardingu je
Internet. Nejen, Ze poskytuje aktudlni a pfesné informace, ale umoZiiuje i konzultaci
problému se zasvécenymi lidmi z celého svéta. Z Ceskych internetovych serverl je

absolutni jedni¢kou stranka www.freeride.cz. K tématu snowboardovych organizaci se

vyjadfuje strdnka www.snowboarding.cz, coZ je oficidlni internetova adresa Asociace

Ceského snowboardingu. Ze =zahrani¢nich zdroji mohu jmenovat strdnku

www.snowboard.com a www.abc-of-snowboarding.com, které jsou pramenem

informaci o historii snowboardovych organizaci a terminologii snowboardovych trika.
V neposledni fadé jsou vybornym zdrojem pozndni snowboardové filmy. Jedna se
zejména o sérii Methodology Casopisu Methodmag, kterd je svého druhu trikovym
manuélem. Jezdec predvede urcity trik a podd informaci o jeho provedeni. Ke kapitole o
historii snowboardigu je znamenitym pramenem film First Descent, ktery bude pod

ndzvem Extrémn{ svahy uveden 5.fi{jna 2006 do ¢eskych kin.



1.4 Vyzkumné metody prace

Pii vytvoreni prace bude pouZito téchto vyzkumnych metod.
e Analyza textt pouZité literatury..
e Analyza dokumentd, piistupnych v ti§téné & elektronické podobé. (6QYOR R 2000)
e Empirické pozorovani opirajici se zejména o dlouhodobé zkuSenosti v

pozici instruktora freestyle snowboardingu a mezindrodniho rozhodciho.

1.5 Definice pouZivanych pojmi

Regular: je postaveni jezdce na snowboardu, pfi kterém je jeho leva ruka a leva noha
bliZe Spicce snowboardu.

Goofy: je postaveni jezdce na snowboardu, pii kterém je jeho pravd ruka a prava noha
blize Spicce snowboardu.

Nose: Spicka snowboardu.

Tail: patka snowboardu.

Predni ruka, noha: oznaceni pro koncetinu, kterd je bliZe Spi¢ce snowboardu, pro regular
je to leva, pro gooty postoj prava.

Zadn{ ruka, noha: oznaceni pro koncetinu, ktera je bliZe patce snowboardu, pro regular
je to prava, pro goofy leva.

Zakladni postaveni: ,,Kotniky, kolena i kycle jsou mirné pokrceny, obé nohy jsou
rovnomérné zatizeny. Trup je vzpFimeny a natoc¢eny kolmo na osu predni nohy, pohled
sméiuje do sméru jizdy, paze jsou pFirozené pokréeny.” ' Ramena jsou rovnobézné se
zadni hranou snowboardu.

Normalni postaveni: je postaveni jezdce na snowboardu, pfi némZ ma jezdec svou
pfedni nohu vpfedu a je v zdkladnim postaveni.

Switch postaveni: je postaveni jezdce na snowboardu, pfi némz mé svou zadni nohu
vpiedu a jede k prekdzce v zrcadlovém postaveni, zahdjeni triku vychdzi z ptivodni
patky snowboardu, kterd se nyni nachdzi vpredu, odraz probihd z pivodni Spicky

snowboardu, kterd se nyni nachdzi vzadu.

" Louka. O., Snowboarding. ACS a UJEP PF Usti nad Labem, 2002. str. 60.



Fakie postaveni: je postaveni jezdce na snowboardu, pfi némZ ma svou zadni nohu
vpfedu a jede k piekdZce pozpitku, zahdjeni triku vychdzi z pivodni Spicky
snowboardu, kterd se nyni nachdzi vzadu, odraz probihd z puvodni patky snowboardu,
kterd se nyni nachazi vepiedu.

Frontside (Fs): oznaceni stény v U ramp€, predni hrany snowboardu a sméru rotace, pfi
némz jezdec prodluzuje vykrojeni zadni hrany prkna a po prvnich devadesiti stupnich je
otocen celem z kopce.

Backside (Bs): oznacenf stény v U rampé, zadni hrany snowboardu a sméru rotace, pfi
némzZ jezdec prodluZuje vykrojeni pfedni hrany snowboardu a po prvnich devadesati
stupnich je otofen zady z kopce.

Toeside: oznaceni pfedni hrany snowboardu a oblouku, provddéného po Spickéch, pii
némzZ k bodu otaceni sméfuje pfedni hrana (angl. toe edge) snowboardu.

Heelside: oznaceni zadni hrany snowboardu a oblouku, provadéného po patich, pri
némz k bodu otdceni sméfuje zadni hrana (angl. heel edge) snowboardu.

Big air: termin pouZivany pro zdvod na skoku (angl. kicker, jump, air).

Slopestyle: termin pouZivany pro zdvody na trati sloZené ze skoku a dalSich piekazek.
Graby: jsou tichopy snowboardu za pfedni nebo zadni hranu pfedni nebo zadni rukou.

s

Jibbing: nejmladS$i odnoZ freestyle snowboardingu, spocivajici v jeZzdéni (grindovéni,
slidovani) po zabradlich (angl. rail) ¢i jinych pfekazkdch, zejména bednéch (angl. box).
Rail: zabradli.

Halfpipe: U rampa, v soucasné dob& nahrazovana vétsi a delsi Superpipe.

Coping: oznaceni pro horni hranu U rampy, nad niZ jsou provadény triky.



2. Historie snowboardingu

2.1 Svétova historie

Snowboarding urazil velmi dlouhou cestu za pomérné kritkou dobu. Od jeho
nejistych zac€atkl, kdy byl ,,hrackou”, po jeho akceptovani jako olympijského sportu,
bylo s jeho vyvojem spojeno mnoho neznamych hrdinQ, od jezdcl pres vyndlezce po
businessmany.

Za praotce snowboardingu miZeme povazovat RakuSana Toni Lenhardta, ktery dle
dochovanych prament jiZ kolem roku 1900 brézdil svahy Alp na svém ,,Monogleiteru®.
Vroce 1914 se v Bruck an der Mur konaly prvni monogleiterové zdvody. DalSim ze
zakladateld bychom mohli nazvat Ameri¢ana M. J. Burchetta, ktery si z preklizkové
desky vyfizl Sirokou lyZi, k niZ byly nohy pfiviazany feminky oprati a pradelni §nitirou.

Vyvoj snowboardu prodélal evolu¢ni skok v Sedesatych letech v Americe. V roce
1963 postavil Tom Sims v ramci svého Skolniho projektu pro vanoéni vystavu vyrobki
zakl osmé tridy ,,Ski Board*. Ve stejné dobé nadSeny surfaf jménem Shermann Poppen
zkonstruoval pro svou dceru Wendy surfové prkno na snih, tzv. snurfer (=Snow-surfer).
Prvnim prototypem bylo prkno zumélé hmoty 1,20 m dlouhé, které vzniklo
seSroubovdnim dvou détskych lyZi. Bylo ovldddno predni rukou pomoci provazku,
upevnéného za §picku prkna. Od roku 1965 byl snurfer vyridbén sériové ve spolupraci s
kuZelkéaiskou firmou Brunswick a zaznamenal obrovsky komeréni tspéch (ptil miliénu
prodanych kust v prvnich letech). Poppen zacal organizovat snurferové zavody v piimé
jizd€ ze svahu, prvni se konaly 18.dnora 1968 na Blackhouse Hill v Muskegonu
v Michiganu. Byl to zdvod v piimé jizdé ze svahu, v niZ zvitézil ten, kdo projel trat
nejrychleji. Téchto zdvodd se ucastnilo mnoho jezdcd, ktefi snurfer a jeho jizdni
vlastnosti postupné zdokonalovali. Snurfer jako masovy fenomén vSak zmizel tak
rychle, jako se vynofil, zbyla jen vzpominka na téZko ovladatelnou hracku.

Kolem roku 1969 se v New Jersey experimentétor a jezdec Dimitrij Milovich spojil
se surfafem Waynem Stovekinem, se kterym dali dohromady prvni nakresy snowboardu
s konstrukénimi prvky vychazejicimi z vyroby surfa a lyZzi. Milovich pracoval na vyvoji
lamindtové desky, kterou si nechal v roce 1973 patentovat a zaloZil firmu Winterstick.
Zacal vyrabét dva zdkladni modely snowboardu - snowboard s kulatym a s vlaStov¢im

ocasem (patkou). BohuZel tento zplisob konstrukce prili§ kopiroval stavbu surfu a na



snéhu se choval nevyhovujicim zplsobem. Navic vyroba byla pomérné drahd a
zivotnost prken kratkd, proto Milovichova firma v roce 1984 zkrachovala. V roce 1973
si patentoval svilj vyndlez i Bob Weber. §lo o ,,ski-board* 1 s vizanim.

Jednim z nejvyznamnéjSich prikopnikii snowboardingu je Jake Burton Carpenter.
Zakinal jezdit na snurferu a také on pfemyslel nad jeho technickymi moZnostmi. PriSel
na to, Ze upevnénim nohou k desce by se vyrazné usnadnila jizda. Vyrobil si svij
posunovdni. V roce 1977 zapocal ve Vermontu sériovou vyrobu prken Backhill, jejichZ
vzhled byl bliZ8i dne$nim snowboardiim. Jeho firma Burton funguje dspé$né dodnes a je
jednim z lidri technologického vyvoje ve snowboardingu.

Za ,otce snowboardingu® je nicméné dodnes povaZovdn byvaly mistr svéta ve
skateboardingu, vySe zminény Tom Sims. V polovin€ sedmdesdtych let zkonstruoval
Sims své prvni snowboardy, vzhledové podobné Milovichovym prkntim. Mély tvar ryby
s patkou, kterd vypadala jako vlaStovéi ocdsek. Sims vSak vice vychéazel ze
skateboardové technologie. O dva roky pozd€ji pfeSel na laminatovou konstrukci s
dfevénym jadrem. Jeho spolupracovnik Chuck Barfoot sestrojil vroce 1978 prvni
snowboard ze sklolamindtu, pozdé&ji si také zaloZil vlastni firmu. V této dobé zacal
s vyrobou snowboardli experimentovat i zakladatel firmy Gnu (1984), Mike Olsen.
Olsen a Gnu pfinesli snowboardingu ocelové hrany a bo¢ni vykrojeni (sidecut). Od roku
1980 zacali vyrobci snowboardl pouZzivat materidly a konstrukce z vyroby lyZi (P-tex).
Obrovsky skok v technologickém vyvoji konstrukce snowboardti znamenal pak rok
1981, kdy na snowboardovych zdvodech v Coloradu vyhrdl Tom Sims slalom diky
svému vylepSenému prknu. To mélo jiZ v lamindtu zapu$t€né ocelové hrany a
modifikované lyZafské vazani, stalo se tedy ovladatelnym i na tvrd§im sné&hu. Dal$im
Simsovym pocinem pak bylo uspofddani prvnich halfpipovych zdvodd vroce 1983
v Lake Tahoe. Abychom si dokdzali pfedstavit, jaky to byl novatorsky pocin, je na
misté uvést, Ze tym firmy Burton zdvod bojkotoval s prohldSenim nevhodnosti tohoto
stylu jizdy. Freestyle snowboarding se probouzel k Zivotu.

Prvni plastové vazani s patkou (highback) navrhl Jeff Grell podle skeletu lyZafskych
bot v roce 1983 a vzapéti sviij napad prodal Simsovi.. Prvai model snowboardu uréeny
vyhradné pro freestyle vyrdbél Tom Sims pro jezdce Terryho Kidwella od roku 1985.

Presto vSak jeSté v této dob& naprostd vétSina lyZafskych resortd v USA zakazovalo



jizdu na snowboardu. Hlavnim divodem byly bezpeénostni normy tamé&jSich dfadt a
zamitavy postoj tehdejich pojistoven. A tak, kdyZ chtéli lidé jezdit, zkouSet a vyvijet
nové modely, museli péSky do odlehlych mist. Proto se tehdy nejvice vyuZivala jizda ve
volném terénu, z ¢ehoZ vznikl asi nejpivodnéjSi omyl o snowboardingu, a sice, Ze
snowboard je ur¢eny jen do praSanu.. Vyvoj vazéani a tedy vétSi bezpecnost pfispély
postupné k otevieni vétSiny stfedisek 1 pro snowboarding. V roce 1987 priSel Chuck
Barfoot s inovaci ve tvaru snowboardu, s tzv. double kick snowboardem se stejnym
tvarem Spicky 1 patky (twin-tip).

Také v Evrop€ se na zacdtku osmdesdtych let zacali objevovat snowboardisté.
Zdej$im priikopnikem je byvaly mistr Svycarska ve skateboardingu, José Fernandez.
Jezdil jako prvni Evropan zdvody s americkymi zdvodniky. V Evropé se stal vitézem
prvnich oficidlnich zdvodd, kdyz pouZzil lyZaiské vazani. Fernandez mél podstatny vliv
na to, ze se v Evropé€ dostala do poptedi zdjmu alpska jizda a slalom (deskové vazani),
zatimco Ameri¢ané vice vyznavali freestyle (botickové vazani). Fernandez stédl i za
zbudovanim prvni evropské halfpipe v Livignu (vyska 1-1,5m, Sitka 20-30m). V roce
1986 se diky aktivité jednoho z prvnich snowboardovych klubti viibec konaly prvni
mezindrodni zdvody s ulasti zdmoiskych jezdcl, Mistrovstvi Svycarska. Velkym
dspéchem bylo uspofddéni prvniho neoficidlniho Mistrovstvi svéta roku 1987 v italském
meéstecku Livigno a v americkém Breckenridge. Tehdy se uskuteCnilo 1 prvni
Mistrovstvi Evropy v St. Moritz, jel se slalom a sjezd. Kromé rozsitenéjSich
rychlostnich zdvodu se uZ tenkrat poradaly prvni halfpipové zdvody a zavody v boulich
(Livigno). Nejlepsich 32 zdvodniki z bouli se kvalifikovalo do rampy, ktera se jela
vyfazovacim systémem (KO systém). Tyto zdvody ovladl tym firmy Sims (Terry
Kidwell a Craig Kelly), zatimco Burtonovi jezdci se specializovali na alpské discipliny.
Tato disciplinovd separace skoncila o rok pozdé&ji, kdy Burton pfetdhl do svého tymu
Craiga Kellyho. To vedlo k soudnimu procesu, Kelly musel az do urovnani sporu jezdit
na prknech bez jakékoli vyrobni znaCky, presto je moZno pocitat tuto kauzu jako
zacdtek freestylové €ry znacky Burton. Zavody mély kromé své sportovni ndplné i dalsi
vyznam. SlouZily jako celosvétové kampané za legitimizaci — legalizaci snowboardingu.
Dalsi svétové soutéZe na sebe nenechaly dlouho ¢ekat. Seridl zdvod Svétového pohdru
se rozjel hned v sezoné 1987/1988 ve stfediscich Bormio, Zurs, Avoriaz, Breckenridge

a Stratton.



Prvni snowboardova organizace vznikla v roce 1982 v Japonsku pod ndzvem JSBA.
Ndsledovaly dalSi stity, vroce 1987 pak vznikla zastieSujici Severoamericka
snowboardova asociace NASA (North American Snowboard Association) a Evropska
snowboardova asociace SEA (Snowboard European Association). Za dalSi dva roky
vznikla Mezindrodni snowboardovd asociace ISA (International Snowboard
Association) a Mezindrodni profesiondlni asociace PSA (Professional Snowboard
Association), kterd méla branit zdjmy profesiondlnich zdvodnikd. V roce 1991 vznikla
s umyslem zastfeSit difve vzniklé organizace Mezindrodni snowboardova federace ISF
(International Snowboard Federation). Ta by se na dlouhou dobu opravdu stala
hybatelem veSkerého snowboardového déni, kdyby hned vzéapéti v roce 1994 nezacala
zdvody ve snowboardingu organizovat i Mezindrodni lyZaisk4 federace FIS (Federation
Internationale du Ski, zaloZena 1924).

Prvni kroky byly ucinény, snowboarding se pomalu stdval roz§ifen&j$im, objevovali
se prvni profesionélové a velké firmy zacaly do tohoto sportu investovat. O mlady sport
a soutéZe projevila zdjem 1 média, kterdi pomohla k ziskdni obrovské popularity

snowboardingu.

2.2 Cesk4 historie

Snowboarding dorazil po&itkem 80.let minulého stoleti i do tehdejsi Ceskoslovenské
socialistické republiky. Prvni snéZnd prkna se vyrdbéla svépomoci nejCastéji podle
obrazkti ze zahrani¢nich Casopis, s materidly i parametry se v pocatcich dost
experimentovalo. Zdkladnim materidlem pro vyrobu prvnich prken se stala silni
betonérskd preklizka, kterd se lepila ve formach do vrstev s lamindtem. ,,Asi takhle:
bukovd prekliZka v sile 3 mm, délce 150 cm, celkem pét vrstev lepenych Epoxydem - 3x
preklizka, 2x laminovaci tkanina. Slepenej skelet se pribil na pidé k podlaze, podloZil ve
Spicce, uprostred a v patce, a nakonec zatiZil nékolika pytli s cementem. Za dva dny se
"forma" rozebrala, podle Sablony vyFiznul tvar prkna a potom se brousilo, vrtalo,
pilovalo a lakovalo. Na prvnich snowboardech byla skluznice odlitd z epoxydu, se tremi
ocelovymi nozi na zadi. Ty presahovaly asi centimetr pres skluznici a "drZely stopu”. Na
tvrdsim snéhu jelo prkno prakticky jenom rovné, takie noZe jsme postupné rusili.
Sroubovany zdmkovy hrany byly spi§ pro parddu. Vizdni se vyrdbélo vétiinou z kiZe,

nebo Feminkii, prisroubovanych skrz desku. Nejlepsi boty byly Gerlachy, nebo
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myslivecky Dunhamy s vnitini botickou z prezkdcit. Na prkné se stdlo vzadu, tésné za
patou, predni noha byla na prostfedku desky.* > Prvni modely byly okopirované
Burtony se tvarem vla§t ov¢tho ocasu na patce. Nékterd prkna nebyla jeSté ani opatfena
vdzanim, k udrZeni se na prkné a jeho ovladani slouzila Sritirka jdouci od Spicky prkna.
Prvni primitivni vézani byla vyrdbéna z koZenych feminkli nebo gumy po vzoru
vodniho lyZovani, kde se noha volné zasouvala do kapsy. Ze zakladajici generace je
tfeba jmenovat Ludka Vasu, Ivo Dragouna, Ladu Rysa, freestylového pionyra Ivana
Zobdka Pelikdna, bratry Thielovy, Vceldkovy , Kytkovy a dalSi. Obecné lze fici, Ze
Ceska snowboardovid scéna vychazela ze skateboardovych a rollerskateovych kofent,
jako samostatnd se konstituovala az v devadesatych letech.

Vroce 1983 zaloZil Ludék Vasa (mistr svéta ve skoku vysokém na skateboardu)
prvni ¢eskou firmu, zabyvajici se vyrobou snowboardd, firmu VASA. Prvni snowboard
byl kopii modelu Burton Backhill. Dal§i firmy na sebe nenechaly dlouho cekat. V roce
1985 zalozili bratfi Kytkové firmu ROOK, rok nato Luka$ Schroder a Tom4s§ Ronovsky
firmu LTB (existuje do dnedni doby), pozdéji se objevily firmy jako BIG FOP
z Jablonce nad Nisou, FROPLE (dodnes) z Hradce Kréilové, firma dodnes vyrabégjici
alpine snowboardy CHOC snowboards ¢i dnes jiz neexistujici SWAH. Technické
provedeni nebylo vZdy dokonalé, ale velkym plus byla niz8{ cena neZ u zahrani¢nich
vyrobcl. Vroce 1986 uz snowboardy vypadaly o poznani lépe, byly leh¢i a
ovladatelnéjsi, opatfené hranami. Vazani se pouZivalo bud’ tvrdé s lyZafskymi botami
nebo mékké, které se vyrabélo z plastovych sudd ¢i silni¢nich patnikd s feminky na
dotahnuti pfezkou. K popularizaci snowboardingu a snowboardového kutilstvi prisp€ly
dv& zminky o snowboardingu v médiich. Casopis ABC mladych technikdi a
pfirodovédcti (jaro 1989, planek zdii 1989) otiskl konstrukéni pldnek na vyrobu
snowboardu a Ceskoslovensk4 televize uvedla v ramci pofadu Receptaf nejen na nedéli
pamatnou reportdZ o vyrobé snowboardd s naslednou diskuzi Ludka Vasi s Pfemkem
Podlahou.

Centrem snowboardingu se v pocdatcich stalo stfedisko Pernink v KruSnych horach,
kde se v roce 1984 konal prvni zavod v historii naS§eho snowboardingu, od nasledujiciho

roku konany jako neoficidlni Mistrovstvi Ceskoslovenské republiky. Sout€Zilo se

* Veterka, M. Jak to viechno zacinalo [online). Vystaveno 6.3.2003 [cit. 2006-01-08). Dostupné z:
<http://www.freeride.cz/snb/clanek/?tema=1&clanek=52x.>
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v discipliné slalom, kterou vyhrdl Ludék Vasa, jako demo disciplina probéhl i takzvany
mini jump, tedy pfedchidce dneSniho big airu. Dodnes je dochovin dokumentdrni
Cernobily film ,Sné€Zny dévky =z Perninku* (1984), ktery mapuje tehdejsi
snowboardovou scénu. Od roku 1986 byly pofddany zdvody Ceského pohdru, které
piispivaly k rostoucimu véhlasu snowboardingu. Popularitu snowboardingu zajistily
také expedice spojené s prvosjezdy vrcholi, tak byla v roce 1989 dobyta nejvyssi hora
Kavkazu - Elbrus (5642 m.n.m.), o rok pozdéji tym firmy Vasa sjel mexickou sopku
Popocatepet! (5452 m.n.m.), expedice firmy Rook vedla aZz do Nepilu, kde doSlo
k prvosjezdu Mera Peak (6421 m.n.m.).

Prelom devadesatych let znamenal kromé zmény reZimu i prudky nartist obliby
snowboardingu. JiZ vdidnoru 1990 byla zaloZena Asociace {eskoslovenského
snowboardingu, kterd zacala organizovat zdvodni snowboarding. Byla uspofdddna série
Sesti zavodt Ceského pohdru a Mistrovstvi republiky. Jako disledek rozdéleni
republiky se ACS na pielomu roku 1992 a 1993 transformovala do dvou autonomnich
narodnich organizaci: Asociace ¢eského snowboardingu (ACS) a Slovenské asociace
snowboardingu (SAS), ob€ pod patronaci ISF. Od jara 1997 se snowboardingu vénuje i
partner FIS - Svaz lyzatd Ceské republiky, tsek snowboardingu. Od roku 1996 je
Ministerstvem Skolstvi, mladeze a té€lovychovy povoleno zatfazovat snowboarding do

programu lyZatskych vychovné vycvikovych zdjezdu.

2.3 Dvé organizace

O rozporech mezi ISF (Mezindrodni snowboardova federace) a FIS (Mezinarodni
lyZafskd federace) toho bylo uZ mnoho napsino, ale protoZe se dotykaji piedevSim
freestylu, je dilezité se o nich zminit. Problémy zacaly v dobé, kdy se FIS vlozila do
organizovdni snowboardovych zdvodd, jako FISovd disciplina byl snowboarding
uveden vroce 1994. To jest v dob€, kdy fungoval systém zdvodd a sponzoringu a
snowboarding ziskaval povést nejrychleji se rozvijejiciho sportu. Bez vétSich problému
se do FISové struktury zaclenily alpské discipliny, pozd€ji i snowboardcross, ale ve véci
freestylu vypukl spor nejen o Olympijské hry, ale o celou podobu tohoto sportu.

Snowboarding se dostal na OH 1994 v Lillehammeru jako ukédzkovy sport. Kdyz uz
bylo rozhodnuto, Ze snowboarding bude na OH 1998 v Naganu, ucinil Mezindrodni
olympijsky vybor (JOC) velmi kontroverzni rozhodnuti pfedat pravomoc nad
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snowboardingem Mezindrodn{ lyZafské federaci. Ta do snowboardingu pfinesla vlastni
systém zdvodl Svétového a Kontinentdlnich pohdra, Mistrovstvi svéta, reprezentacnich
a realizaénich tymua, pfisnd pravidla a regule, kterd plati i v jinych sportech (napf.
doping). Svobodomyslnost snowboardistd nedokdzala pfijmout zaSkatulkovan{
snowboardingu jako jednoho z mnoha odvétvi lyZafského sportu. MySlenka, ze se
snowboarding nepotiebuje nikam zaclefiovat, Ze miZe existovat nezdvisle, probudila
aktivitu ve snowboardové scéné. Nor Terje Haakonsen, obecné pfijimany jako nejlepsi
snowboardista svéta, deklaroval, Ze se nebude pokouset kvalifikovat na hry v roce 1998
ani na Zadné dalSi. Av3ak bojkot olympiddy mezi svétovymi esy diky kreditu této akce
nevydrZel nejdéle.

Snowboarding si premiéru uZil na Olympijskych hrach vroce 1998 v japonském
Naganu. Jely se discipliny obfi slalom Zen a muZd a halfpipe Zen a muzi. Od her v Salt
Lake City 2002 byl obfi slalom nahrazen paralelnim obiim slalomem a halfpipe
pfejmenovana na superpipe, od her v Turiné 2006 se jezdi zdvod ve snowboardcrossu
muzl a Zen. Vyvrcholenim celé kauzy byl pfelom let 2001 a 2002, kdy §lo o nominaci
na OH v Salt Lake City 2002. Kvalifikaéni zdvody na OH, tedy Svétové pohiry FIS,
kolidovaly s terminy zdvodu ISF. Kratce poté byla i diky finanénim problémtm ISF
rozpuSténa a nahrazena novou organizaci, World Snowboarding Federation (WSF). V
této organizaci, ktera sidlila od roku 2004 do roku 2006 v Praze, vykondval v tomto
obdobi funkci prezidenta prezident Asociace Ceského snowboardingu Libor Votruba.
Od [éta letoSniho roku se organizace pfejmenovala na World Snowboard Federation
(WSF).

V soucasnosti tedy situace vypadd tak, Ze ve snowboardingu vyvijeji cinnost
nezdvisle na sobé dvé organizace, FIS a WSF. FIS organizuje kompletné celou alpskou
sekci, ve freestylu pak vlastni sérii zdvodid Svétového a Kontinentalnich pohard,
Mistrovstvi svéta a Mistrovstvi svéta juniord, vyvrcholenim jsou Olympijské hry.
Kazdy jezdec musi mit FIS licenci a za svou Gcast v zdvodech sbird povétSinou body do
zebricku. Jezdci nemaji moZnost prezentovat své sponzory, ktefi je podporuji v jeZzdéni.
Oproti tomu WSF se snaZi udrzet co nejvice formdt zdvodu ,,by riders for riders®. Na
strané WSF aktivné pracuje i vétSina snowboardovych firem a médii, jimZ je tento styl
zavodl bliz§i. WSF spolupracuje od zlomové sezony 2002-2003 se sérii Ticket To

Ride, jeZ zahrnuje jedenict jiZ zavedenych akci na ctyfech kontinentech, jejichz
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vyvrcholenim je posledni zdvod sezony, legendarni The Arctic Challange. KaZdorocné
je vytvofena spole¢nd terminovd listina vSech zdvodd organizovanych pod hlavickou
TTR/WSF a to od ndrodnich mistrovstvi po obfi mezindrodni profesiondlni akce. Byl
vypracovén tzv. hvézdi¢kovy systém pro pofdddni zavodi od 1 do 5Sti hvézdickové
uddlosti. Série TTR zdvoda se stile rozSifuje a minuly rok mélo stfedisko Pec pod
SnéZkou Sanci hostit jeden ze zdvodu, zafazenych do této série.

Na podobné bazi funguje systém i v Ceské republice. FIS organizuje prostfednictvim
Useku snowboardingu Svazu lyzaitt CR Mistrovstvi republiky pro zdvodniky s FIS
licenci. Dédle potfada vlastni minisérii zdvodd Freesnow série, kterd je oteviend i pro
jezdce bez FIS licence. Clenové reprezentaéniho druZstva maji dle dosaZenych bodii
ndrok na ucast v zavodech Evropského i Svétového pohdru, popi. Mistrovstvi svéta.
Asociace ¢eského snowboardingu porada 4x4 Cesky pohdr ve freestyle snowboardingu,
na zakladg jehoZ vysledkd se stanovuje vitéz Ceského pohdru v kategorii muZi, Zeny,
muzi do 17 let a muZi do 13 let. Pohdrova série v sobé zahrnuje ¢tyfi lokdlni a Ctyfi
nirodni zdvody. V sezon& 2005/2006 doflo v Ceské republice k unikétni spolupraci
téchto jinak nekooperujicich subjektl na projektu série snowboardovych zdvodi pro
mladez do 19 let Czech Rookie série. Tato spoluprice bude pokracovat i v pfiSti sezoné.
Kromé toho, u nds i ve svété neustdle probihd obrovské mnoZzstvi nezavislych zdvoda,
nezafazenych do zadné série, podporovanych nej¢astéji lokdlnimi firmami.

V kratké, zhruba Ctyficetileté historii se snowboarding pevné zapsal do srdci a dusi
lidf na celém svété. V roce 2000 byl snowboarding nejrychleji rostoucim sportovnim
odvétvim v USA (nasledovan skateboardingem). Pocet snowboardistd stoupl o 51.2%
oproti pfedchozimu roku a celkem se udava 7.2 miliont snowboardistd v USA (naproti
tomu lyZovén{ s ristem 6% a 14.7 miliond lyzaf).” 1 pres obrovsky komeréni dspéch

snowboardingu se z né€j dosud nevytratilo to zdsadni — radost z jeZdén{.

* I4th Annual American Sports Data Superstudy of Sports Participation [online]. Vystaveno 12.6.2004

[cit. 2006-07-12]. Dostupné z:<http://www.americansportsdata.com/ss_participation|.asp>
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3. Discipliny snowboardingu

V globdlnim pohledu se snowboardové discipliny déli na alpské a freestylové.
Alpské discipliny jsou slalom, obfi slalom a superobfi slalom, v soucasnosti se uvedené
discipliny jezdi v atraktivnim paralelnim provedeni. Olympijskou disciplinou je
paralelni obii slalom. Po kvalifikaci (jedno nebo dvé kola), kterd se jede na Cas,
postoupi Sestndct nejlepSich do vyfazovacich bojh. Zde jsou nasazovani dle dosaZzenych
¢asti do dvojic, které spolu absolvuji dvé jizdy v paralelnich tratich. Vyrazovacim
systémem se dospéje ke konecnému findle.

Na pomezi mezi alpskymi a freestylovymi disciplinami stoji nejmladsi
snowboardova, ale jiz olympijskd disciplina, snowboardcross, dfive zndmd jako
boardercross. Jezdi jej jezdci obou jinak dost oddélenych skupin, protoZe obsahuje jak
prvky alpské jizdy, tak freestylové skoky, tunely, boule, hrby, klopenky a jiné
prekazky. Typ a profil trati pak neziidka dopfedu urCuje potenciondlni uspé€Snost
zdvodnikil jedné ¢i druhé skupiny. Systém soutéZeni je hodné podobny alpskym
disciplinam. Zavod zacind kvalifikacni jizdou na ¢as, diky némuz se pak postupuje do
vyfazovacich boji. Ty jezdf skupiny nejéastéji o Etyfech jezdcich (vyjimeéné i vice), do
dalSi rozjizdky postupuji zpravidla dva nejrychlejsi z kazdé jizdy. Vrcholem této
divacky nesmirné atraktivni discipliny jsou findlové jizdy.

Krdlovskou disciplinou snowboardingu je U rampa neboli halfpipe, v soucasnosti
nahrazovéna vétsi a delSi superpipe. Rampa je uméle vytvofené koryto ve tvaru pismene
.U ve snéhu. Dno rampy je vétSinou rovné s malym sklonem s ndvaznosti k pfechodu
ke st€ndm. Stény jsou konkdvni a zdvihaji se téméf k vertikdle (radiusy). Rampa je
orientovdna rovné po spddnici. Jezdec projiZzdi rampou od st&€ny ke sténé s cilem
predvést triky ve vzduchu a jejich kombinace. Format vétSiny oficidlnich zavodu podita
s dvoukolovou kvalifikacf, zniZ postupuje slépe ohodnocenou jizdou pfedem
stanoveny pocet zdvodnikli. Podobny systém funguje i u dalSich freestylovych disciplin,
lidsky faktor v podobé rozhod¢ich urcuje poradi zdvodniki.

Dal3i disciplinou, dnes uZ oficidlné zafazenou na Mistrovstvi svéta a do Svétového
pohdru FIS, avSak pouze v kategorii muzi, je big air neboli straight jump neboli rovny
skok. Tato disciplina je atraktivni pro zdvodniky, divdky, sponzory i média, a tak tyto

sout€Ze neziidka pronikaji pfimo do center velkych mést, jak tomu bude i 7.f{jna 2006
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pii premiéfe Svétového pohdru v Praze na Letné. Na neoficidlni urovni je bézné, Ze
zdvody v big airu jsou otevieny i Zendm, zpravidla je s nimi pocitdno uZ pii piipravé
skoku s menSim odrazem.

Posledni ryze freestylovou soutéZni disciplinou je slopestyle, tedy né€kolik skoki Ci
raild za sebou. Tato disciplina vychdzi ze soutasné podoby snowboardovych parki,
které vznikaji v mnoha zimnich stfediscich. Ve slopestylu jde o nejlepsi vyuZiti daného
prostoru, nebot jezdec Casto voli z né€kolika riznych moZnych linii ve snowparku.
Zavody ve slopestylu jsou vedle U rampy jadrem série organizace WSF, Ticket To
Ride.

Neoficidlni, Casto 1 exhibiéni charakter, maji soutéZe v dalSich freestylovych
disciplinach. Jejich nazvy se odvozuji od nazvi prekazek, na kterych se jezdi. Tak se
setkdvame s quarterpipe, coZ je vlastn€ polovina radiusu U rampy, situovand kolmo na
spadnici. Cast&j§f byvaji cornery, coZ jsou skoky s velmi prudkymi odrazy, kombinujici
vyhody big airu a quarterpipe, daji se tedy prelétavat rovné i do strmych bocnich
dopadd. V posledni dob& se masivni oblibé té8i na snéhové podminky nejméné nirocny
tzv. jibbing, tedy jeZdéni po zdbradlich. Tyto neoficidlni soutéZe vyuZivaji zpravidla

jiny souté€Zni formdt neZ oficialni (nejcastéji jam).
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4. Z4aklady rozhodovani

Freestyle snowboarding je jednim ze sportovnich odvétvi, v némZz o pofadi zdvodniki
rozhoduji rozhod¢i. Pfitom je presvédCivé jeden znejobtiznéji hodnotitelnych.
Snowboardovy rozhod¢i nedostdva predem zdpis trikt, které bude jezdec predvadét, ani
neexistuji Zadné pfedem dané bodové hodnoty jednotlivych trikdi. Freestyle
snowboarding je spontdnn{ a velmi nestdlé prostiedi, ve kterém stdle viddme nové triky
¢i nové kombinace trikl. Existuji dva pfistupy, podle kterych se v souasnosti
k rozhodovdn{ pfistupuje. Jeden zprostfedkovava International Judges Commission,
tedy nezavisla organizace, druhy systém byl vytvofen pro potfeby Mezindrodni lyZaiské

federace FIS.

4.1 International Judges Commission

International Judges Commission (IJC) neboli Mezindrodni komise rozhod¢ich byla
zaloZena roku 1998 po Olympijskych hrich v Naganu Gregem Johnsonem. Jde o
vychovnou a standardizacni organizaci pro snowboardové rozhod¢i z celého svéta. Ma
pomdhat zachovat rozhodovani méné politickou a vice profesiondlni zdleZitosti.
V soucasné dob€ spolupracuje zejména s WSF. Na tdrovni naSi republiky probihaji
jednou za dva roky rozhodcovské kurzy IJC pod z4stiton ACS. V t&chto kursech se
piipravuji jednak novi rozhod¢i, ktefi maji oznaceni C level, jednak slouZi i pro obnovu
stavajicich licenci. Tito rozhod¢f pak dle délky rozhodcovské praxe ziskdvaji B nebo A

level licenci. Pokud si rozhod¢i po dvou letech neobnovi licenci, tato mu propada.

4.1.1 Hodnotici kritéria

Hodnotici kritéria predstavuji seznam vSech jednotlivosti, jichZ si rozhod¢i pfi
posuzovdni triku/jizdy v§ima. Jsou to provedeni triku (sem zahrnujeme odraz a dopad),
obtiZnost triku, jeho rozsah, variace, kombinace, mira risku, stupen progrese a technicka
prirozenost.

NejduleZitéjSim kritériem pro rozhodovan{ je provedeni. Provedeni miZeme rozdélit
na tfi ¢asti: odraz, kontrola triku a dopad. Pfed odrazem a béhem néj jsou podstatné tyto

faktory: volba rozjezdové rychlosti a nijezd na skok, stabilita na najezdu, kontrolovany
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odraz, rotace by méla zacinat aZ po odrazu, ne v pfechodu (s vyjimkou tzv. butter
odrazii), odraz by mél probihat na hrané rampy ¢i skoku, ne pod ni, jezdec by mél
pokracovat ve své linii. Kontrola triku znamend predev$im odpovédét si na otdzky, jak
dlouho byl trik grabovan, zda jezdec predved! kontrolovany trik s pfiddanim stylového
prvku jako je boning, tweaking apod., zda byla rotace ¢ista ¢i trhand, zda mél jezdec
dost ¢asu na ukonceni triku. V zdlezitosti dopadu se hledi zejména na dopady na rovinu
za skok, dopady na hranu (tzv. disaster), nepreleténi skoku a dopady na ploSinu, dopady
odklonéné od roviny skoku, ale i dokonceni triku pfed dopadem a tzv. slidy (dokonceni
rotace na snéhu) a reverty (pfetoceni po odjeti ze skoku), hrabnuti rukou, lehké péady,
pady a t€zké pady, odjezdy po patce (tzv. jet ski), prudké zmény hran ¢i linie.

Druhym podstatnym hodnoticim kritériem je obtiznost triku. K ohodnoceni
obtiZnosti triku je tieba vzit v potaz pfekdzku, na které byl trik proveden, protoze kazda
prekazka sebou prindSi své charakteristické vlastnosti. Nasledujici faktory &ini trik
obtizn&jSim: velkd rotace, dopad ,naslepo®, coZ znamend, je-li posledni 180 stupiii
provadéno na backside (nevidi na dopad) ¢i na frontside (vidi dopad), tzn. triky jako
backside 180°, frontside 360°, backside 540°, frontside 720°, atd., dale zvySuji
obtiZnost graby na Spic¢ce (nosegrab) a patce (tailgrab) snowboardu a odrazy a dopady
na switch. Jak uZ bylo zminéno, jednotlivé prekdZky nesou jeSté vlastni charakteristické
vlastnosti, zvySujici obtiZnost triku. U rozhodovdni na skoku se prihlizi zejména
k dopadu ,,naslepo®. V U rampé€ je mnohem sloZitéjsi odraz z pat neZ ze Spicek, coZ Cini
backsidové triky sloZit€jSimi neZ frontsidové. Vertikdlni Alley oopy jsou té€ZS$i neZ
klasicky provedené triky, kvuli delsi rotaci. Invertované Alley oopy nejsou t€Z3i nez
jejich klasické provedeni. Triky odjiZzdéné na switch jsou obtiZnéjsi. V quarterpipe jsou
naro¢néjsi frontsidové rotace nez backsidové. V piipadé corneru si jezdec muze vybrat,
zda jej preleti cely jako normdlni skok, nebo zda skoéi do strany. Podle jeho postaveni
na snowboardu a sméru, ktery si vybral pak provadi bud klasickou rotaci, ktera je
obtizngj§i, nebo jednodussi rotaci proti svahu (Alley oop). V piipadé zabradli existuje
mnoho zpiisobd, jak zvysit obtiZnost triku. Je naro¢néjsi jet hlavou proti kopci (frontside
boardslide, backside lipslide) neZ hlavou s kopce dold (backside boardslide, frontside
lipslide), slidy na Spicce (noseslide) a patce (tailslide) zvySuji obtiZnost, dale rozlitné
metody naskakovani na rail (lipslidy, rotace 180°, 270°, 360°, 450° on, atd.) a

seskakovani z railu (to fakie, 180°, 270°, 360° out, pretzel out), kombinace trikg.
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Rozsah triku, tedy jeho vySka i délka jsou klicem k dspé$nému triku, nebot vyrazné
zvySuji obtiZnost triku. Rozsah triku je ur€ovin polohou t&€ZiSté jezdce, jeZ se nachdzi
pfiblizné€ v oblasti pupiku. Jizda v rampé, kterd za¢ind malymi skoky a koné{ rozsahové
velikymi, by méla byt z hlediska rozsahu ohodnocena lépe, neZ jizda s mohutnymi
skoky na zacitku a nizkymi na konci. Jako pomocnd zaiizeni pii posuzovani rozsahu
triku mohou slouZit reklamni bannery a dalSi objekty v okoli trati.

Variace znamend v podstaté variabilitu jezdce a jeho repertodr trikti. Jezdec by nemél
opakovat stejny trik v jedné jizd€, naopak by mél ukazat obmény smért rotaci, styli
provedeni i grabl. Jestlize se pocitd vice jizd do celkového skére, pak musi byt
jednotlivé jizdy porovnany i z hlediska obmény trik.

Kombinace znamena posloupnost vice neZ jednoho téZkého triku v fadé€ (napf.
backside 720° to switch stance backside 720° v U rampé€). Tim muzZe byt téZky rotacni
trik nebo vysoky air, pfitomnost takové kombinace by se méla projevit v celkovém
skore jezdce.

Dal$im hodnoticim kritériem je risk, respektive mira risku. Ohodnoceny by mély byt
téZké triky uprostfed jizdy (nejobtiZn&jsi) nebo na jejim zacatku, velky rozsah trikii a
t€Zk€ kombinace uprostfed nebo na zac¢atku jizdy.

Stupeni progrese je 1 vsouCasném freestyle snowboardingu stile podstatnym
faktorem. Nové triky, zvySujici se pocet rotaci, neobvyklé triky ¢i volba odliSné linie
v kazdé jizd€ by mély byt ohodnoceny z hlediska progrese.

Posledni hodnotici kritérium by se dalo popsat jako technika jizdy, styl, celkova
koncepce jizdy, pfirozenost, plynulost. Je to nejdileZitéjsi faktor hodnoceni, piihliZime
ke vSem predchozim hodnoticim kritériim a navic bereme v tvahu jednotlivé triky a
Jjejich kombinace, jezdcovu silu, ladnost a vyuZiti rampy. Paddy nevztahujeme pouze
k triku, pfi némz se staly, ale bereme v potaz jejich potencidlni vliv na dal$i pfedvadéné
triky.

Téchto osm zdkladnich hodnoticich kritérii se pouZiva pfi soutéZich v U rampé€ a
slopestylu, ve kterych se posuzuje cela jizda. Je-li vS8ak pohybovy vykon omezen na
jediny skok, jak tomu byva u big airu, odpadaji kritéria kombinace, risku a technické

pfirozenosti.
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4.2 Mezinarodni lyZatska federace

Také Mezindrodni lyZafskd federace musela v okamZiku, kdy vstoupila do freestyle
snowboardingu, stanovit zpasoby rozhodovani. I diky zkuSenostem z jinych sportt se ji
to povedlo pomérné uspés$né, diky cemuz jsou soutéZe pofddané FIS hodnocené
vlastnim systémem. O zileZitosti rozhodcovini se stard FIS Snowboard Judges Working
Group, kterd také dba na vzdélavani stavajicich i novych rozhod&ich. To kaZzdorolné
probihd formou takzvanych International FIS judge’s clinic na nékolika mistech na
svété. Na drovni Ceské republiky neprobihd 7adné specidlni $koleni. Rozhod&i jsou
rozdéleni do nékolika stupnd, pfiemz obdrzeni vys$itho stupné je opraviiuje
k hodnoceni vy$§ich soutézi. Nejvyssi drovni je takzvand A licence, kterd po splnéni
dalSich kritérii opraviiuje k rozhodcovani OH. FIS v soucasné dobé organizuje ve

freestyle snowboardingu soutéZe v U ramp€ muZu a Zen a soutéZe v Big Airu muZzu.

4.2.1 Hodnotici kritéria v U rampé

Zdkladnimi kritérii pifi rozhodovani v rampé je rozsah, obtiZnost, variace, vyuZiti
rampy a provedeni trikd. Rozsah znamena vySku predvedeného triku. ObtiZnost se
nevztahuje pouze k pfedvedenému triku, ale i k umisténi tohoto triku a uZité kombinaci.
Variace vypovidd o dobrém poméru standardnich airti a rotaci, pfedvadénych na obou
strandch rampy. Provedeni odpovida stabilité, plynulosti a kontrole nad triky. Rozhod&i
bere v ivahu pady a zastaveni a mize odecist aZ 20% bodt z jizdy na rozhod¢iho za
kazdy péd ¢i zastaveni.

Jizda U rampou musi obsahovat minimdlné jeden rovny air, aby bylo dosazeno co
nejvyssiho celkového skoére. Jestlize v jizdé chybi, je moZno provést plnou bodovou
srdzku jako v pripad€ padu (2.0 bodu x 5 rozhod¢ich = 10 bodt). Rozhod¢i sleduje, jak
jezdec poskladal svou jizdu, aby pfedvedl variabilitu trikd, které budou dobfe provedené
a narocné. Dadle prihliZi k jezdcové sile, ladnosti a vyuZiti rampy. Pii uvaZovani o
padech by nemél brat v potaz pouze jejich vliv na jednotlivy trik, ale také na né&kolik
dalSich trikG, pfi nichZz md jezdec sniZenou hybnost. Velkd vySka a risk budou
navySovat jezdcovo skére, podobné jako provadéni obtiZnych trikt na zacatku jizdy.

Ku pomoci rozhod¢im pii jejich ukolu, byly vytvofeny tfi tzv. kli¢ové koncepty.

Prvnim je koncept variace. Jestlize jezdec predvadi velké mnozstvi rAznych trikd,



dokazuje tim mistrovské zvlddnuti tohoto sportu a je tak lepSi neZ nékdo, kdo umi pouze
omezené mnozstvi trikd. Druhy je koncept obtiZnosti. Dobry jezdec musi byt schopen
pfedvadét triky, které jsou obtizné. Tieti koncept tvrdi, Ze kazdy trik musi byt

piedveden v idedlnim provedeni.

4.2.2 Hodnotici kritéria pi1 Big Airu

Hodnotic{ kritéria pfi Big Airu jsou celkem tfi, prvnim je kontrola nad trikem. Kdyz
Jjezdec pfedvadi trik, mél by pfedvést jeho dokonalé zvladnuti. Provedeni triku by mélo
byt klidné, to znamend, Ze t€lo musi byt v rovnovaze, ruce by mély byt pod kontrolou,
nemély by pomdhat se stabilitou tzv.“stahovanim okének*™ ¢i dal§imi doprovodnymi
pohyby. Rotace by méla byt piedvedena jako jeden plynuly pohyb ve stejném rytmu od
zacatku do konce. Grab by mél byt drzen po co nejdelSi moznou dobu v pribéhu rotace.
Kromé toho by mél byt zretelny. V podstaté je moZné fici, Ze pokud trik predvedeny
jezdcem vypada jednoduSe, je dobfe proveden. Trik by mél byt pfedveden s dobrym
provedenim a vysokou obtiZnosti.

Rozsah je pii Big Airu popisovan jako kombinace vySky a délky skoku od odrazu k
mistu dopadu. Paklize dva jezdci provedou trik stejné, vice bodli dostane jezdec
s vét§im rozsahem. Trik by mél byt pfedveden bezpe¢nym zpusobem — ne pfili§ dlouhy
ani kratky.

Dopad je kone¢na ¢ast triku, okamZik, kdy se jezdec opét dotyka sn€hu po dokonceni
triku. Je to tedy ta Cast triku, kterd rozhoduje mezi dokonfenym a nedokonenym
trikem. Rozhod¢i postupuji pfi odliSeni dokonceného a nedokonceného triku tak, Ze

provadéji bodové srazky.

4.2.3 Srézky

V systému organizace FIS jsou narozdil od 1JC taxativné stanoveny body, které
kazdy rozhod¢i srdzi za jezdecké chyby. Systém IJC ponechédva rozhodnuti o bodovani
jezdct plné v rukdch rozhodéich. V systému FIS provadi rozhod¢i bodové srazky za
pady. Srdzky se odecitaji ze skore, které by jezdec obdrzel za Cisté predvedenou jizdu.

Pii soutéZich v U rampé se odecita 0.1 aZ 0.4 bodu za malé chyby jako jsou: dopady na

rovinu, nestabilni té€lo v pribéhu dopadu, drobné brzdéni a malé dotyky rukou. 0.5 aZ
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0.9 bodu odebira rozhod&i jezdci, ktery pouZzil rukou pro stabilitu ¢i je mad po dopadu
v nespravné pozici. 1.0 aZ 1.5 bodu srdZi rozhod¢i z celkového skore za téZkd pristani a
leh¢i pddy. kontakt téla se sn€hem, prodlouZené dotyky rukou a vyleténi ven z rampy.
1.6 aZ 1.9 bodu se odecitd za pad bez zastaveni ¢i pferuSeni jizdy. A celé 2.0 body se
srdZi za kompletni zastavent.

Pfi zdvodech v Big Airu se srdzi 0.1 az 0.9 bodu za malé pady, jako jsou odstréeni
rukou. 1.0 aZ 1.9 bodu se jezdci odebira za stfedni pady, kdy se obé ruce dotknou snéhu
nebo za pietoceni triku vedouci k nestabilité. Za velké pady, kdy se té€lo dotkne sn€hu se
odebird 2.0 aZ 2.9 bodu. A konecné, celé 3.0 body se srdZi za pady, pii kterych neni

snowboard prvni véci, kterd se dotkla snéhu.

4.3 Hodnotici systémy

V minulosti byly obéma organizacemi pfi zdvodech v U rampé€ vyuZiviny dva
hodnotici systémy, avSak v soufasnosti ma jednoznaCné navrch Systém celkového
hodnoceni. Oba pouZivaji desetibodovou $kalu s rozliSenim na desetiny bodu, rozhod¢{

tak maji k dispozici stobodovou stupnici.

4.3.1 Systém oddéleného hodnoceni (Separation Judging System)

Systém oddéleného hodnoceni se dnes na svétovych soutéZich takika nepouZiva.
Tvofi jej porota sloZend ze ¢tyf aZ péti rozhodCich. KaZzdy z nich si v§ima samostatnych
kritérii vykonu zdvodnika. UmoZiuje tak pridélit kazdému jezdci body podle vSech
sledovanych oblasti, jimiZ jsou: pohyb (nerotaéni triky), rotace, rozsah a celkovy dojem.
Tak se dostdvd k zdvodnikim zpétnd vazba o podaném vykonu. Rozhod&i pohybu
(Motion Judge) hodnoti vSechny nerotaéni triky. To znamena, Ze se zabyva vSemi triky,
véetné hand planti a lip trikd s rotaci do 360°. Rozhod¢i rotace (Rotation Judge) se
zameéfuje na vSechny triky s rotaci pfes 360°, véetné invertovanych skokd a hand planth
a lip trikd s rotaci nad 360°. PAdy hodnoti bud’ rozhod¢i pohybu nebo rotace v zavislosti
na tom, pii jakém triku se uskute¢nily, a maji negativni vliv na hodnoceni zavodnika
v dané oblasti 1 v celkovém skdre. Rozhod&i rozsahu (Amplitude Judge) hodnot{ rozsah

Jezdce dle dosazené vySce v U rampé. Jezdec dostiva body za kazdy provedeny trik
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s ohledem na vzdalenost t€ZiSt€ od hrany rampy. VSechna tato jednotlivd skoére se sectou
a vydé&li poctem skokl, ¢imz se dospéje k celkovému skére za rozsah. Hand planty a lip
triky nejsou rozhod¢im rozsahu méfeny. Porotu dotviii jeden aZz dva rozhodc¢i
celkového dojmu (Overall Impression Judge), ktefi by méli hodnotit povahu jizdy ve
vztahu k pfedvedenym trikim a jejich posloupnosti. Celkovd skladba jizdy je

vvvvv

Jezdec vyuZiva rampu.

4.3.2 Systém celkového hodnoceni (Overall Judging System)

Systém celkového hodnoceni pocitd s Ctyfmi aZ péti rozhod¢imi, ktefi udéluji body
podle hodnoticich kritérii. Rozhodé&i bere v potaz vSechny faze triku a jizdy. Vyhodou
je, Ze jezdec muZe predvést svoji variabilitu. MidZe se rozhodnout, jestli predvede
technickou jizdu s mnoha rotacemi a tim piddem s menSim rozsahem, ¢i zda ukédze jizdu
s vice standardnimi airy a vE&t§im rozsahem. Rozhod¢i by meél obodovat jizdu
zhodnocenim celkové presnosti, vletn€ provedeni jizdy a s pfihlédnutim
k pfedvedenému projevu. Mél by ohodnotit pfirozenost jizdy ve vztahu k pfedvedenym
trikim a jejich posloupnosti. Celkovd kompozice jizdy je dileZitd, je tieba brat v potaz
kombinace trikdi, miru risku, jak jezdec vyuZivd rampu a zda je v jeho jezdéni patrny
progres. Prakticky existuji dva zédkladni postupy, jak urcit skére. Prvnim z nich je
zplsob, kdy si rozhodéi stanovi prvni vyrazné jizdy jako svého druhu ,kotvu“.
V3Sechny nésledujici jizdy porovnava pravé s témito jizdami a rozhoduje, zda byly lepsi,
0 hodné lepsi, horSi nebo mnohem horsi. Na zdkladé toho stanovi spravné skére. Druhy
zpisob vychazi ze systému sraZek, kdy rozhod¢i ohodnoti jizdu, jako by byla provedena
bez chyb a ndsledné odecte body za viechny nejistoty v jizd€. Nejlep§im zptisobem, jak
stanovit sprdvné pofadi, je kombinace téchto dvou postupli. PakliZe rozhod¢i

upfednostiiuje jeden z téchto zpusobd, je vhodné druhého uZit jako zpétné kontroly.

4.4 SoutéZni formaty
Absolutn€ nejpouzivanéj$im formatem zdvodniho freestyle snowboardingu je formét
Heats®, tedy rozjizdky. Zavodni pole je rozdéleno do jednotlivych postupovych kol.

Kazdé rozjizdce prfedchazi trénink, po kterém nasleduji dvé kvalifikacni jizdy, z nichZ



se pocitd lepSi. Pro zkraceni Casu kvalifikacnich jizd mlZe byt stanoveno, Ze vedouci
zavodnici po prvni kvalifika¢ni jizdé postupuji do findle rovnou, zbytek pole pak ma
Sanci uspét jeSté¢ v druhé kvalifikacni jizdé. Do findle postupuje pfedem dany pocet
zdvodnikd, v soutézich FIS je to v soucasnosti 6 Zen a 12 muzt. Zpravidla se ve findle
pro vétSi atraktivitu soutéZe nastupuje v obrdceném poradi, tj. od nejhor§iho po
nejlepsiho dle bodt z kvalifikace. Tento formédt je pouZivin pfi Svétovych i
Kontinentdlnich pohdrech FIS i pii Ceském pohdru ve freestyle snowboardingu
organizace ACS.

Jednim ze star§ich formétl, dnes jiZ pfili§ nepouZivanym, je ,,Cut down*. V prubéhu
zdvodu vytvafi napéti postupnou redukci zdvodniho pole. KaZdy jezdec ma narok na
Jjednu jizdu, po niZ je startovni pole zeStihleno na polovinu. Takto se postupné dospéje
do findle, coZ je zajimavé pro divdky i jezdce.

DalS$im formdtem je ,,K.O. systém®“, tedy vyfazovaci soutéZ. Nastupuji dva
zavodnici proti sob€, jimi pfedvedeny vykon se porovndva a vitéz postupuje do dalSitho
kola. Tento formét je nesmirné atraktivni pro divdky, ktefi rozuméji prubé¢hu zavodu.
Nevyhodou je, Ze jezdci vét§inou nejsou ochotni riskovat, vzhledem k tomu, Ze zdleZ{
na kazdém skoku. Stava se, Ze nemusi byt pfedvedeny nejobtiZn&j$i triky a vitézem se
stane jezdec provadéjici v prib&hu soutéZe stejné triky ,, na jistotu*.

V souCasnosti se stale oblibenéj§im formétem zejména pro findle soutéZi Ticket To
Ride a dal§ich nezavislych zdvodl stiva ,Jam‘. Spocéivd v uréeni asového useku,
zpravidla jedné hodiny, béhem niZ si zdvodnici mohou dét tolik jizd, kolik stihnou.
Tento formét velmi bavi divaky i jezdce, kterym dava vice prileZitosti predvést svoji

nejlepsi jizdu. Bez stresu a startovniho poradi mizZou ve vice jizdach ukazat ze svého

repertodru trikd to nejlepsi, co umi.
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5. Teorie triku

5.1 Faze triku

Trik je kazdy manévr, pfedvedeny jezdcem. MaZe byt proveden na zemi, na hrané (v
U rampé a quarterpipe) nebo ve vzduchu. Kazdy trik miZe byt roz¢lenén na sedm
na sebe navazujicich fazi. Ty se daji jeSté strukturovat na dvé Gvodni faze startu, tit
hlavni faze a dvé fize zavéretné.

Prvni z nich je faze piipravy, kterd v sobé zahrnuje rozjezd od startu aZ k bodu
odrazu. Dokonalé provedeni této faze vyZaduje dobrou techniku prechodu, rovnovahu,
vyvédZenost, pfipravu k odrazu a kontrolu rychlosti. Mezi chyby, k nimZz dochazi
nejcastéji, patfi zbyte¢né pohyby, mavani rukama, ztrata rychlosti ¢i dplné zastaveni,
hranéni navic k ziskdni rovnovéhy a ztrita kontroly ¢i rovnovéhy.

Na rozjezd nésleduje faze odrazu, kterd v sobé zahrnuje posledni kontakt jezdce se
sné¢hem na hrané rampy ¢i skoku. Dilezitymi hledisky spravnosti provedeni této faze je
pfipravenost jezdce na zahdjeni triku, rovnovaha, vyvaZenost, optimalni smér, ktery by
mél odpovidat sméru rozjezdu. NejzdsadnéjSi chybou je zahdjeni triku pfed odrazem,
ddle pak ztrata kontroly ¢i rovnovahy.

Prvni z hlavnich fdzi je faze zahéjeni triku. To je prvni faze letu, kdy jezdec zahajuje
trik. Pozadované provedeni by mélo byt v rovnovize a vyvazené, télo by mélo byt ve
spravné pozici a pod kontrolou. Hlavni chybou této faze byvaji problémy s rotaci, které
se projevuji mavanim rukama.

Nasledujici fazi bychom mohli nazvat vyvrcholenim triku (apex), okamzikem,
kdy je trik v pIném rozsahu pohybu. V provedeni by méla byt patrnd snaha o maximalni
rozsah a variace pohybu, solidni grab a vyvéaZenost pro dali fazi. Mezi chyby patii
preruSeni triku pied zahdjenim dal3{ fize nebo Spatny ¢i Gplné chybégjici grab.

Posledni z hlavnich fazi je uvolnéni ¢i dokonceni pohybu, které by se mélo
vyznafovat dokonalym zakonéenim triku. PoZadovéina je rovnovdha a vyvazenost a
pfipravenost na nésledujici fazi. Mezi chyby patfi ztrita orientace ¢i rovnovéahy.

Prvni kontakt se sn€hem po provedeni pohybu je oznaCovan jako faze op€tovného
ndvratu. V této fazi je Zddouci udrZet optimdlni smér, pfechod a zachovat rovnovahu a

vyvaZenost. Zde se objevuje pomérné znatné mnozstvi chyb, mezi néZ patfi pfetoceni,
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zaostavani ruky i té€la za snowboardem, pumpovani (opakované sniZovdni té€ZiSte),
odstrkovdni se rukama, ztrity rovnovahy a zmény sméru.

Posledni fdzi je pristidni, dopad. Provedeni této fdze vyZaduje rovnovidhu a
vyvéaZenost, Zddouci je narovnany postoj a urcujici je vysledny dojem. Mezi chyby

fadime pady, prisednuti a dotyky zemé rukama.

5.2 Pohyb na snowboardu
5.2.1 Osy lidského téla

VSechny pohyby provddéné pfi jizd€ na snowboardu se odehrdvaji podél tiech
zdkladnich os prochdzejicich lidskym télem. Podle toho, kolem které osy se béhem triku
ota¢ime, délime triky do jednotlivych skupin trikt dle stylu rotace. ,, PFi provddeént triku
na snowboardu miie byt aplikovina jedna osa nebo kombinace vice os. Stred
rovnovdhy se nachdzi priblizné v vrovni pupiku, v misté, kde se protinaji tFi osy. Osy
lidského téla se shoduji s osami snowboardu. Podélnd osa prochdzi télem na Sivku (ve
sméru od nosu po tail) a protind stfed rovnovahy (priklad triku: Barrel flip).
Predozadni (laterdlni, pricnd) osa prochdzi zpfedu dozadu pres prirozené rovnovdiné
centrum téla (priklad triku: Front flip, Back flip). Dal$T osou je svisld (vertikdlni) osa
prochdzejici stfedem rovnovdhy od hlavy k chodidlim. VyuZitim téchto os je moiné
vytvoFit mnoho kombinaci.

., VSechny pohyby jezdce miiZeme shrnout do ¢tyrech zdkladnich typii: vzhiiru a doli -
pohyb podél svislé osy, vpred a vzad — pohyb podél pricné osy, pohyb po krivce
(krouZivy) — pohyb podél podéiné osy a rotace. Existuje rozdil mezi standardni rotaci,
kdy se pouze horni cdst téla otdci kolem vertikdlni osy (vertikdini osa slouZi jako hlavni
osa) a protismérnou rotaci, kdy horni a dolni édst téla se otdci v rozdilnych smérech.

Také v tomto p¥ipadé vertikdlni osa funguje jako hlavni osa.“*

5.2.2 Postoj, pozice na snowboardu
WKaZdy jezdec uprednostiiuje jedno ze dvou odlisnych postaveni na snowboardu.

Termin regular stance popisuje postaveni jezdce s levou nohou vpred, tj. blize ke spicce.

* 2002 — 2003 Freestyle Snowboard Manual, International Judges Commission., str.6
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Termin goofy stance je jeho zrcadlovym obrazem, tj. pravd noha je bliZe ke Spicce
snowboardu. Aby se jasné vymezila pozice a pohyb lidského téla, musi byt jednotlivé
cdsti téla vyslovné oznadeny. Predni ruka a predni noha popisuji ty ¢asti téla, které jsou
bliZe ke Spicce (pro regular stance je to potom levd ruka a levd noha). Zadni ruka a

oo,

. . s . v v . -, .r « v P w3
zadni noha popisuji odpovidajici ¢dsti odpovidajici Cdsti téla blize patce.

5.2.3 Frontside, backside

Ve snowboardingu se terminy frontside a backside pouZivaji v mnoha rozdilnych
souvislostech. UZivaji se k popisu stén U rampy nebo k popisu predvdadéného triku.
Ackoliv to neni sprdvné, uZivaji se také k popisu typu oblouku na snowboardu. PFi
pohledu dolii na stény U rampy urcuje frontsidovou a backsidovou sténu postaveni
Jezdce. Jestlize md jezdec postaveni goofy, potom levd sténa rampy je jeho frontsidovou
sténou a pravd sténa rampy jeho backsidovou sténou. O jezdci s postavenim regular ve
vztahu k identifikaci frontsidové nebo backsidové stény miZeme Fici pravy opak. “

Pro popis oblouku na snowboardu spiSe doporuc¢ujeme pouZivat terminy heelside a
toeside, protoZe vyraz frontside a backside uruje v prvni fad€é smér rotace. A pravé
v oblouku po pfedni hrané (toeside), nesprdvné oznacovaném jako frontside oblouk,
zatd¢ime na opacnou stranu neZ pii frontsidové rotaci (goofy zatd¢i vlevo, rotaci
provadi smérem doprava; regular zataci pii frontsidovém oblouku vpravo a frontsidovou
rotaci provadi smérem doleva).

,»Nezdvisle na probihajicim pohybu mohou byt uréeny dva sméry rotace: frontside a
backside. Rozlisuji smér rotace kolem vertikdlni osy. Frontside spin je rotace kolem
vertikdlni osy se zadni hranou bliZe k ose otdcent (tzn. regular toci vlevo, goofy vpravo).
Backside spin je rotace kolem vertikdlni osy s predni hranou bliZe k ose otdceni (tzn.
regular toli vpravo, goofy vlevo). “7 PFi backside rotaci se jezdec odrazi, jako by
prodluzoval vykrojeni své pfedni hrany, po prvnich devadesati stupnich bude otofen
zady z kopce. Frontside rotace by méla vypadat tak, Ze jezdec prodluZuje vykrojeni

zadni hrany prkna a po prvnich devadesati stupnich bude otocen ¢elem z kopce.

32002 - 2003 Freestyle Snowboard Manual, International Judges Commission., str.7
¢ 2002 — 2003 Freestyle Snowboard Manual, International Judges Commission.. str.8
72002 — 2003 Freestyle Snowboard Manual, International Judges Commission., str.8
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5.2.4 Druhy obloukt

Dle pozice hrany na snowboardu rozliSujeme dva druhy obloukt. Prvnim z nich je
heelsidovy (zvany téZ backside) oblouk, pfi némzZ zadni hrana snowboardu ukazuje
k bodu osy otdceni. Pri zatiZeni zadni hrany (heel edge) snowboardu v kombinaci
s lehkym nato¢enim téla je oblouk proveden na zadni hrané. Jezdec tedy oblouk
zahajuje, provadi i dokoncuje s jedinou kontaktni hranou snowboardu, v tomto piipadé
zadni. Jako druhy rozezndvame toesidovy oblouk (zvany frontside), pii némz k bodu
otaCeni sméfuje piedni hrana (toe edge) snowboardu. Oblouk je zahajovan, veden i

dokoncovén na predni hran€.

5.2.5 Smér pohybu

Podle postaveni jezdce na snowboardu rozezndvame tti zakladni druhy pohybu. Je to
normalni postaveni, které odpovida zdkladnimu postaveni jezdce, at uZ regular ¢i goofy.
Normalni postaveni znamend, Ze ma jezdec svou pfedni nohu vepfedu a je v zdkladnim
postaveni. Trik zahajuje za pomoci ollie.

Postavenf fakie znamen4, Ze ma jezdec vepfedu svou zadni nohu, ale jede v podstaté
pozpitku k prekdZce. Jezdec provddi fakie ollie. Zahdjeni triku (nejcastéji rotatniho)
vychdézi z pivodni §pi¢ky snowboardu, kterd se nyni nachdzi vzadu. Ta se pii triku ocitd
ve vzduchu jako prvni, odraz probihd z puvodni patky snowboardu, kterd se nyni
nachdzi vepfedu. Fakie rotace se nazyvaji cab (dnes €asto nesprdvné pouZivané i u
switch rotaci).

Switch znamena, Ze jezdec méd svou zadni nohu vepfedu a jede v zrcadlovém
postaveni. Goofy jezdec je nyni v pozici jezdce v regular postaveni a naopak. Jezdec
provadi switch stance ollie. Zahdjeni triku vychdzi{ z pivodni patky snowboardu, ktera
se nyni nachdzi vpredu. Ta se pfi triku ocitd ve vzduchu jako prvni, odraz probiha
z piivodn{ $picky snowboardu, kterd se nyni nachdzi vzadu. Trik by mél tedy vypadat
jako zrcadlovy obraz stejného triku provedeného pfi pohybu dopiedu

Plvod téchto termind pochdzi ze skateboardingu. Zde switch znamend zahajovat
ollie jizdou pozpitku z nosu (sled pohybu pfedni noha-zadni noha). Fakie znamena

zahajovat trik pomoci ollie s tailem jedoucim pozpatku (sled pohybu zadni noha-pfedni
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noha). To znamena, Ze rozdil mezi switch a fakie triky ve snowboardingu je otdzkou

provedeni odrazu.

5.2.6  Skupiny triki

Definice skupin trikG dle stylu rotace vychdzi z kombinaci oti¢eni kolem tif
zdkladnich os lidského téla. Existuje velké mnozstvi rotacnich trik(i. Abychom je mohli
rozliSit, musime je roztridit do ti{ kategorii.

Prvni jsou vertikdlni rotace, pii nichZ se jezdec to¢i kolem své vertikdlni osy.
Nézev triku se pii rotacich kolem vertikdlni osy odvozuje od poctu stupit, které jezdec
ve vzduchu vykona. Zikladni rotaci je 180°, vSechny dalsi jsou pak jejim ndsobkem,
tedy 360°, 540°, 720°, 900°, 1080° a 1260°, coZ je v soulasnosti nejobtiZnéjsi
provadéna rotace.

Druhou jsou invertované rotace. B€hem nich vyuZiva jezdec vic neZ pouze vertikalni
osu a mély by obsahovat moment, pfi némzZ by se méla hlava jezdce ocitnout niZe nez
zbytek téla. Teoreticky bychom mohli invertované triky rozdé€lit na rodea a cork triky.
U rodef se smér rotace kolem vertikdln{ osy shoduje se smérem rotace kolem podélné ¢i
pficné osy. U corkovanych trik@ se smér rotace kolem vertikdlni osy odliSuje od sméru
rotace kolem podélné ¢i pricné osy. JestliZe jezdec provadi frontsidovou rotaci
doplnénou o front flip podél podélné ¢i piicné osy, trik se nazyva Frontside Rodeo.
JestliZe pfedvadi trik obsahujici backsidovou rotaci a back flip podél podélné ¢i pri€né
osy, trik se jmenuje Backside Rodeo. PakliZze jezdec provadi frontsidovou rotaci
doplnénou o back flip podél podélné ¢i pficné osy, jde o cork trik, v terminologii
nazyvany jako Underflip. Jestlize vidime spojeni backsidové rotace a front flipu kolem
podélné &1 pricné osy snowboardu, jedna se o Mistyflip.

Tteti kategorii rotacnich trika jsou takzvané off axis rotace. Jezdec uZiva k rotaci vic
nez pouze vertikdlni osu, ale neni nikdy v pozici, Ze by se jeho prkno ocitlo nad hlavou.

Pfi vSech rotacich existuji Etyfi moZnosti odrazové pozice. Zikladni dv€ jsou
backside a frontside, dalSimi pak switch stance backside a frontside.

Jestlize b&hem triku neni pritomna Zadnd osa otaceni, jedna se o trik zahdjeny a
dokonceny z celé€ plochy skluznice nebo s kontaktem predni hrany. Jsou to tzv. straight
airy (neboli rovné piimé) skoky, jezdec béhem letu viibec neméni smér, pouze chyta

prkno za hranu na rznych mistech prkna, a to bud’ predni nebo zadni rukou (grab).
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6. Metodicka rada

Piedpokladem pro freestyle snowboarding je dokonalé zvlidnuti etapy zékladniho
snowboardingu, tak, jak je v souCasné podobé€ vyuCovina. DuleZitymi faktory je
zvladnuti jizdy po hrandch a vytvofeni tzv. komplexnich pocitd, tedy pocitu skluzu,
dynamické rovnovdhy a snéhu. Velmi vhodné je ovlddat i jizdu a zatdCeni v postaveni
na switch. Ve freestyle snowboardingu, podobné jako v pfedchozi etapé, klademe diiraz
na postupné zvySovani obtiZznosti. Proto predkldddme vlastni formu metodického
postupu pro vyuku freestyle snowboardingu. Naprosta vétSina nasledujicich cvika a
cvi¢eni neni jen prostou cestou ke zlepSeni technickych dovednosti, ale jsou to véci,
JimiZ se snowboardisté bavi a které vyuZivaji za rozli¢nych okolnosti.

Musime vzdy zachovévat poradi od jednodussiho k obtiZn€jSimu, proto vénujeme
velkou pozornost logické posloupnosti jednotlivych dovednosti. Proces motorického
uceni je znacné individudlni a miZe byt ovlivn€én mnoha ¢initeli. Ackoliv by mél byt
zdjemce o freestyle v této fazi jiz dostate¢né seznamen s pohybem na snowboardu, je
tfeba zacit od nejjednodussich dovednosti, které slouZi k vylepSeni techniky jizdy. Krok
skokl. Zde se metodickad fada Cleni na tii samostatné celky: skoky, jibbing a U rampu.
Proces uceni se novym dovednostem ovSem neni jednoduchou a jednordzovou
zédleZitosti, vyZaduje hodné Casu a pokust. V pfipadé chyb v provedeni se vracime o
krok zpét a znovu posilujeme pfedtim naucené dovednosti. Pokro¢ilym jezdcim mize
slouZit jako zdroj inspirace naSe variace pro pokrocilé.

Pro potfeby ueni uvadime i teoretické Casové souvislosti. V prubéhu prvni lekce
bychom méli zhodnotit dosavadni droven dovednosti jezdce, na zakladé toho miZeme
urcit dal3i postup. Ten spoc¢iva bud v navratu do etapy zdkladniho snowboardingu nebo
v prvni lekci freestyle snowboardingu. Metodicka fada zacind zdkladnimi freestylovymi
dovednostmi, které obsahuji cvifeni na rozvoj rovnovahy, zdkladni triky na sjezdovce,
trénink techniky jizdy, ollie a triky na sjezdovce. Tento obsah je moZno s velmi
talentovanymi jezdci zvlddnout za dvakrat dv€ hodiny, tedy za jeden ucebni den. Pro
potfeby béZné populace je vhodnéjsi tento zdkladni program strukturovat do Ctyf
dvouhodinovych lekci, tedy do dvou dnd. Zafixovani si ziskanych dovednosti je
otdzkou dalSich hodin a dnl, protoZe uceni vyZaduje mnoho opakovdni a €asu pro

nacvik.
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Jind situace nastivd po rozd€leni metodické fady na metodickou fadu skokd,
jibbingu a U rampy. Tam plati individudlni postup v del§im ¢asovém horizontu, ktery
vychdzi z osobnosti kazdého jezdce a drovné jeho technickych dovednosti.

Pi1 provadéni freestyle snowboardingu se pohybujeme bud na sjezdovce nebo
v prostordch snowparku. ProtoZe jizda freestylisty je ponékud odlisnd od béZného
provozu na sjezdovkach (Castd zména sméru, otocky, skoky), musime dbat zvySené
bezpecnostl. V zdsadé respektujeme Pravidla FIS pro bezpefnost na sjezdovkdch.
VétSina provozovatell snowparkli sama vyvéSuje podminky pro pohyb osob ve
snowparku.

Uvedenou metodickou fadu nelze chdpat nijak dogmaticky, nebot uceni se novym
dovednostem je proces velmi interindividudlné odliSny, na ktery neustile pilisobi
intervenujici vlivy. Navic pomér mezi po¢tem opakovani a zdokonalenim pohybové

dovednosti nebyva pfimo dmérny.

6.1 Zakladni freestylové dovednosti

Freestylové dovednosti na skocich, zdbradlich 1 v U rampdch se zaklddaji na technice
jizdy a technice skokl. Na technice jizdy by méla byt postupné vystavéna technika
skokll. Technika jizdy je elementarnim pfedpokladem pro freestylové jeZdéni, cozZ je
bohuZel stéle jesté dost podceriovano. Trénink techniky jizdy by mél zpodétku probihat
na sjezdovce, kde bude mit za cil ovldddni snowboardu v rozli¢nych terénnich
podminkdch.

Pfi ndcviku freestylu vZdy vychdzime ze zdkladniho postaveni na snowboardu, které
ndm pomuze udrZet spravné drzeni téla na snowboardu. ,,Kotniky, kolena i kycle jsou
mirné pokrceny, obé nohy jsou rovnomérné zatizeny. Trup je vzpFimeny a natoceny
kolmo na osu predni nohy, pohled sméruje do sméru jizdy, paie jsou pFirozené
pokréeny.“ ® Ramena Jjsou rovnobézné se zadni hranou snowboardu. Pro jizdu pak plati:
,» V zdkladnim postaveni preneste lehce vdhu nad predni nohu (cca. 60% na predni a

40% na zadni) a lehce pokrcte kolena. SnazZte se stdt na prkné prirozené, proto natocte

¥ LOUKA, O. Snowboarding. 1. vyd. Usti nad Labem: ACS a UJEP PF Usti nad Labem, 2002. 99 s.
ISBN 80-7044-438-X. s. 60.
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osu ramen priblizné kolmo na osu predniho chodidla. Divejte se nékolik metrii pred
sebe a ne prFimo dolit na snowboard........ Snazte se vyvarovat rychlych pohybit a
pohybujte se uvolnéné, pomalu a prirozené.... "’

V otazkach vybaveni vhodného k provadéni freestyle snowboardingu doporucujeme
freestylovy nebo tzv. all-round snowboard, freestylové (mékké) boty i vazani. Dilezitou
roli pii provddéni trikG hraje nastaveni polohy vdzani na snowboardu. Od klasické
polohy vazani se liS{ zejména vycentrovanéj$i polohou (mensi backstance), Sir§i rozteci
(stance) a uhly vazani sefizenymi pro freestylovou jizdu. Zadni noha je postavena
kolmo aZ do minusu k podélné ose snowboardu, coZz umoZiuje efektivni jizdu

v postaveni na switch a snadné;$i udrZenf stability.

6.1.1 Rovnovéha
Rovnoviéha je jednim z kli€ovych faktort struktury vykonu ve snowboardingu. Proto
na jejf rozvoj musime klést dostate¢ny duraz. Ke vS§em t€émto trikim je Zadouci se vracet

a vyuZzivat jich ke zpestieni jizdy.

CVICENT:

Prostfedi: rovina

Cviceni se provadi na misté, s obéma nohama zapnutyma ve vazani.
1. Stiidavé zaujimani vysoké, stfednf a nizké polohy

Preklapéni snowboardu na frontsidovou a backsidovou hranu

PfenaSeni vdhy ze Spicky na patku a zpét

= =

PrenaSeni vahy ze Spi¢ky na patku a zpét se stfidavym chytdnim snowboardu na

tailu a nosu

5. PfendSeni vdhy ze $picky na patku a zpét se sbirdnim predmétd (snéhové koule,
rukavice)

6. PrenaSeni vdhy ze §picky na patku a zp€t s pohybem vpied

7. PrenaSeni vdhy ze Spicky na patku a zpét s pohybem vzad

’LOUKA, O. Snowboarding. 1. vyd. Usti nad Labem: ACS a UJEP PF Usti nad Labem, 2002. 99 s. ISBN
80-7044-438-X. 5.60.



8. Poskoky a skoky do vysky
9. Poskoky a skoky stranou

10. Poskoky a skoky s otockou kolem vertikdln{ osy

Kli¢ové momenty: udrZen{ zdkladniho postoje.

Pfi ndcviku rovnovahy doporucujeme upaZit poniZz uvolnéné paze pro veétsi stabilitu
(jako bychom nesli v kazdé ruce meloun).

Chyby: nedostatecné sniZenf{ t€ZiSte, prili§ prudky ndklon, nestabilita, mavani rukama.
Provddéni rovnovaznych cviku je z velké miry ovlivnéno mechanickymi vlastnostmi
snowboardu ( zejména chovidnim v torzi a podélnou pevnosti, méné pak tlumenim

vibracf).

CVICENT:
Prostiedi: mirny upraveny svah
Cvileni se provadi za jizdy, v zdkladnim postoji.
1. Stfidavé zaujimani vysoké, stiedni a nizké polohy

PfendSeni vahy ze Spicky na patku a zpét

(US T O]

PiendSeni vdhy ze Spicky na patku a zpét se stfidavym chytanim snowboardu na
tailu a nosu

4. Kompletni otoCky v jizdé

Zjizdy po spadnici v zdkladnim postaveni zapofneme oblouk (heelsidovy C¢i
toesidovy), ¢imZ zatiZime hranu. KdyZ se snowboard dostane do polohy do kopce,
v urCitém mist€ bude mit tendenci zastavit. JeSté pred timto okamZikem vyménime
hrany a pokracujeme v otdceni, dokud nebudeme kompletné otoCeni. Lze provadét
na ob€ strany, backside i frontside. Postupné zvySujeme rychlost, zkouSime i v jizdé
na switch.

5. Jizda po patce (tailu), tailwheelie

Z jizdy po spddnici v zdkladnim postaveni sniZujeme t€ZiSt€¢ a pomalu pfenaSime
vahu nad zadni nohu tak, Ze ji pokréime do podiepu. Pfedni noha se tim padem

dostdva do takifka nataZené polohy nad snéhem. Télo naklonime co nejvice nad
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nalézt rovnovadZznou pozici a v té ujet co nejdelsi vzdalenost. Po ukonceni naklonu se
vracime do zdkladniho postaveni.

6. Jizda po Spicce (nosu), nosewheelie

Z jizdy po spddnici v zakladnim postaveni sniZujeme té€ZiSt¢ a pomalu prendSime
vdhu nad predni nohu tak, Ze ji pokr¢ime do podfepu. Zadni noha se tim padem
dostdva do takfka nataZené polohy nad snéhem. Té&lo naklonime co nejvice nad
Spicku snowboardu a balancujeme (za pomoci sniZen€ho t€ZiSt€ a pazi). Snazime se
nalézt rovnovaZnou polohu a v té ujet co nejdelSi vzddlenost. Po ukonceni ndklonu

se vracime do zdkladniho postaveni.

Klicové momenty: udrZeni zdkladniho postoje v jizdé, sniZeni t€zisté, disledné

pfenaSeni vahy, ndklon, rovnovéha.

Chyby: nedostatecné sniZeni té€Zisté, piili§ prudky ndklon, nestabilita, mavani rukama.

Variace pro pokrocilé:
o VSechna pfedchozi cvi¢eni provedeni na switch.

o Tailpress slide

Tailpress slide je v podstaté Tailwheelie provadéné navic s odklonem snowboardu na
stranu v rozpéti 0° — 180°. Z jizdy po spédnici sniZujeme téZiSté a pfenaSime vahu nad
zadni nohu, pfedni noha se tim dostivd do takika nataZzené polohy nad snéhem.
Snowboard provadi odklon, v kontaktu se snéhem ziistava posledni tfetina snowboardu,
pfedni noha a nose jsou ve vzduchu, trupem provddime kompenzaéni odklon,
balancujeme. SnaZime se ve skluzu (slide) nalézt rovnovdZnou polohu a v t€ ujet co
nejdelSi vzddlenost. Po ukonéeni nédklonu a odklonu snowboardu se vracime do
zakladniho postavent.

Tailpress se dd provaddét na frontside i na backside. Pii pofatecnich pokusech je
vyhodné zahajovat backsidovy tail press (zady ke sméru jizdy) z jizdy Sikmo svahem po
zadni hrané a naopak frontsidovy tail press (Celem ke sméru jizdy) z jizdy Sikmo
svahem po pfedni hrané.

o Nosepress slide

Nosepress slide je v podstaté Nosewheelie provddéné navic s odklonem snowboardu na

stranu v rozpéti 0° — 180°. Z jizdy po spadnici sniZujeme t€7iSt€ a pfenaSime vahu nad
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predni nohu, zadni noha se tim dostivd do takika nataZené polohy nad snéhem.
Snowboard provadi odklon, v kontaktu se snéhem zlstdva prvni tietina snowboardu,
zadni noha a tail jsou ve vzduchu, trupem provddime kompenzacni odklon,
balancujeme. SnaZime se ve skluzu (slide) nal€zt rovnovdZnou polohu a v té ujet co
nejdel$i vzddlenost. Po ukonceni ndklonu a odklonu snowboardu se vracime do
zdkladniho postaveni.

Nosepress se da provadét na frontside i na backside. Pfi pocatecnich pokusech je
vyhodné zahajovat backsidovy nose press (¢elem ke sméru jizdy) z jizdy Sikmo svahem
po zadni hran€ a naopak frontsidovy nose press (zady ke sméru jizdy) z jizdy Sikmo
svahem po predni hrané.

o Switch stance tailpress slide

o Switch stance nosepress slide.

o VSechna ptedchozi cvi€eni v jizd€ po spddnici.

o VSechna pfedchozi cvi€eni se snahou o co nejvétsi vyoseni (odklon) snowboardu.

6.1.2 Zakladnf triky na sjezdovce

Tyto triky slouZi jako priprava pfed tim, neZ se jezdec bude uéit ollie. Vedou
k rozvoji rovnovaznych schopnosti a jistoty v pohybu, prvni zkuSenosti s rotaci a
odjizdénim trikt v postaveni na switch.
Ke vSem témto trikiim je vhodné se vracet a vyuZivat jich ke zpestfeni jizdy.
CVICENT:
Prostfedi: mirny upraveny svah.

1. Frontside noseroll 180° (otocka pres Spicku).

Z jizdy po spadnici v zdkladnim postaveni sniZujeme t€Zi$té a pomalu pfendsSime vahu
nad pfedni nohu, zadni noha se tim pddem dostdvd do takika nataZené polohy nad
snéhem. S prenesenim vadhy nad $pi¢ku se nadleh¢ime a otolime o 180° ve sméru
frontside (tzn. regular to&f vlevo, goofy vpravo). Spi¢ka snowboardu ziistdva celou dobu
v kontaktu se snéhem. Rotace vychazi z pohybu hlavy, ramen a pazi, celou dobu vidime
pred sebe. Trik odjizdime v postaveni na switch v zdkladnim postaveni.

2. Backside noseroll 180°.
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nad pfedni nohu, zadni noha se tim pddem dostdvda do takika nataZené polohy nad
snéhem. S prenesenim vdhy nad Spicku se nadlehime a oto¢ime o 180° ve sméru
backside (tzn. regular to&{ vpravo, goofy vlevo). Spitka snowboardu zfistavi celou dobu
v kontaktu se snéhem. Rotace vychazi z pohybu hlavy, ramen a paZi, celou dobu vidime
pouze pod své nohy. Trik odjiZdime v postaveni na switch v zakladnim postaveni.

3. Switch stance frontside noseroll 180°.
prenaSime vihu nad svou puvodné zadni, nyni piedni nohu, zadni noha se tim padem
dostavd do takika nataZené polohy nad snéhem. S prenesenim viahy nad Spicku se
nadleh¢ime a otofime o 180° ve sméru frontside (tzn. regular to¢i vpravo, goofy vlevo).
Plvodni patka snowboardu (nyni $picka) zGstidvd celou dobu v kontaktu se snéhem.
Rotace vychézi z pohybu hlavy, ramen a paZi, celou dobu vidime pred sebe. Trik
odjiZdime v zdkladnim postaveni.

4. Switch stance backside noseroll 180°.
Zjizdy po spadnici v zdkladnim postaveni na switch sniZujeme téZiSt€¢ a pomalu
pfend§ime vdhu nad piivodné zadni, nyni pfedni nohu, zadni noha se tim padem dostdva
do takfka natazené polohy nad snéhem. S pfenesenim vahy nad Spicku se nadlehéime a
oto¢ime o 180° ve sméru backside (tzn. regular to¢i vlevo, goofy vpravo). Pivodn{
patka snowboardu (nyni Spic¢ka) zlistdvd celou dobu v kontaktu se snéhem. Rotace
vychdzi z pohybu hlavy, ramen a paZi, celou dobu vidime pouze pod své nohy. Trik

odjizdime v zdkladnim postaveni.

Kli¢ové momenty: udrZeni zdkladniho postoje v jizdé, disledné prenaSeni véhy, niklon,
rovnovaha, dostatecny odklon a vyoseni téZisté.

Wy

Chyby: nedostate¢n€ sniZeni t&€Zisté, prilis prudky ndklon, nestabilita, mavani rukama,

Wt

nedostate¢ny odklon a vyoseni t€Zisté.

Variace pro pokrocilé:
o Noseslide to fakie.
Tento trik je variaci na trik fronside a backside noseroll 180°. Rozdil je v tom, Ze

nijezdova rychlost je vy3si a rychlost provadéni triku je dmérné mensi. Vyuziva skluzu
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(slidu) zatizené plochy prkna k pomalému otoleni. Zadouci je providét tento trik
opravdu pomalu a jet tak i nékolik metrti, nez se jezdec otodi. Pfi proveden{ backside je
doporuceno sledovat terén pod sebou.

o Tailslide to fakie.

Tento trik je variaci na trik Tailwheellie a Tailpress, stejné tak se provadi i v jizd€ na
switch. Rozdil je v tom, Ze ndjezdovd rychlost je vys§i a rychlost provddéni triku je
Umérn€ mensi. Vyuziva skluzu (slidu) zatizené plochy prkna k pomalému otoCeni.
Z4douci je provadét tento trik opravdu pomalu a jet tak i nékolik metrl, nezZ se jezdec
otoci. Pfi provedeni backside je doporuceno sledovat terén pod sebou.

o Noseroll 360°.

Tento trik je variaci na noseroll 180°. Lze jej provddét na frontside i backside. Z jizdy
zadni noha se tim pddem dostdvd do takika nataZené polohy nad snéhem. S pienesenim
vihy nad Spicku se nadlehéime a oto¢ime o 360°. Rota¢ni impuls musi byt diraznéjsi
neZ u noserollu 180° a vychazi z pohybu hlavy, ramen a pazi. Trik odjizdime
v zdkladnim postaveni.

o Switch stance noseroll 360°

nad svou plivodné zadni, nyni pfedni nohu, zadni noha se tim pddem dostdva do takika
natazen€ polohy nad sn€hem. S pfenesenim vahy nad Spicku se nadlehéime a oto¢ime o
360°. Rotacni impuls musi byt duraznéj$i neZ u switch stance noserollu 180° a vychazi
z pohybu hlavy, ramen a paZi. Trik odjiZzdime v postaveni na switch v zdkladnim

postaveni.

6.1.3 Trénink techniky jizdy

JeZdéni po sjezdovkéch rozviji orientacni smysl a mélo by slouzit k experimentovani
se zménou zatéZovani hran a rozdilnymi pozicemi na snowboardu. Cvi¢eni by méla byt
vybirdna co nejvariabilnéji, aby dochédzelo k vypracovani vlastni dsporné techniky jizdy.
U vSech téchto moZnosti ke zlepSeni techniky jizdy je zdkladem, ktery je nutné klast na

prvni misto, individualita. Ta se totiZ vztahuje i na styl techniky jizdy.
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CVICENI
Prosttedi: sjezdovka dle individudlni volby

1. Jizda s vyuZivinim vSech druhl oblouka s rozdilnymi radiusy a pfi rozdilnych
snéhovych a terénnich podminkéch.

2. Jizda na switch s vyuzivdnim vSech druhu obloukl s rozdilnymi rddiusy a pii
rozdilnych snéhovych a terénnich podminkach.

3. Opakovani zakladnich trikl na sjezdovce a cviceni na rozvoj rovnovahy.

4. Slalom, obif slalom (s freestylovou vybavou).

5. Jizda s vyuZivanim vSech druhi obloukl s koordinaéné ndroénymi tkoly (se
zkifZenyma rukama, s rukama na ramenou, s rukama na zadku, s rukama pod
koleny).

6. Jizda rovné po spddnici ve velké rychlosti (normdlné i na switch). Dbdme na
bezpecny dojezd.

7. Jizda ve snowboardcrossovych tratich (normdlné i na switch).

8. Freeriding.

Freeriding neboli jizda v horském terénu mimo upravené sjezdové traté je dalSim ze
zpusobl k vylepSeni techniky jizdy. Jezdec se setkd s mnoha riznymi terény a musi se
s nimi technicky vyporddat. Navic freeriding pfindSi ohromné mnoZstvi emocionilné
ladénych podnét a rozhodné slouZi k zvySeni motivace jezdcl. Je nutné se vyporadat
s okolnimi podminkami, klimatickymi 1 terénnimi, navic se pfi freeridingu nejCastéji
vyuZziva vlastni pé8i dopravy do mista sjezdu. Je tedy nutné klast na jezdce vys$i ndroky
Jjak z hlediska vybavy, tak z hlediska technické pfipravenosti a fyzické kondice. Co se
tyCe zdkladni vybaveni, 1ze pouZit freestylovy snowboard, jen je ticba upravit nastaveni
véazdni. Vyhodné je posunout zadni nohu co nejvice dozadu a pfipadné nastavit thel
véazani do plusovych hodnot, nebot jizda na switch neni pfi freeridingu tak vyuZivan4.
Specidlni vybaveni pro freeriding v neledovcovém terénu by mélo obsahovat helmu,
chriniCe patefe, bryle, snéZnice nebo splitboard, teleskopické hilky, lavinové
signalizacni zafizen{ (tzv. pipdky), piStalku, mobilni telefon, malou soupravu néafadi a

mapu a dle moznosti a individudlnich preferenci i dal§i véci. Samoztejmosti je dobré

obleceni.
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6.1.4 Ollie

Ollie je zdklad vSeho ve freestyle snowboardingu. Pomoci ollie se jezdec dostdva do
vzduchu, af uZ na sjezdovce, odrazu skokédnku, railu ¢ v U rampg. Je tedy nezbytné
nutn€ jej dokonale ovlddat. Pvodné bylo ollie pfevzato ze skateboardingu, ale technika
odrazu je diky upevnéni nohou ve vdzdni na snowboardu znaéné zjednoduSena.
CVICENI:
Prostiedi: rovina

1. Olie na misté
Stojime v zédkladnim postaveni. Doporuujeme paZe pro vétsi stabilitu uvolnéné upaZzit
poniz (jako bychom nesli v kaZdéruce meloun), ramena zGstdvaji rovné
v predpokladaném sméru jizdy. Podfepem sniZujeme t&€ZiSt€¢ a védhu prena$ime lehce
k zadni noze. Stale jsme na ploSe snowboardu, nehranime. Nejprve vytdhneme pfedni
nohou Spicku snowboardu nahoru a poté se odrazime zadni nohou z patky snowboardu.
Jde o dva po sobé té€sné ndsledujici pohyby, pfipominajici jakési zhoupnuti, podporené
jeSt€ Svihem paZi a napifimenim trupu. Po odrazu pfitahujeme nohy k t€lu, zejména
zadni, ¢imZ pfeneseme vdhu zpdtky nad stied snowboardu. Tim dostaneme snowboard
do rovnobéZné polohy ke svahu, trup se opét pon€kud ohne. Pfed dopadem mirné
natahujeme nohy, po dopadu na ob€ nohy soucasné je opét pokréime aZ do podiepu ¢i
drepu, ¢imZz dopad efektivné ztlumime. Trik ukon¢ime ndvratem do zdkladniho
postaveni.

2. Nollie na misté
Nollie neboli Noseollie je ollie provadéné ze Spicky snowboardu. Stojime v zdkladnim
postaveni. Doporucujeme paZe pro veétsi stabilitu uvolnéné upaZit poniZ (jako bychom
nesli v kaZzdé ruce meloun), ramena zlstdvaji rovn€ v predpoklddaném sméru jizdy.
Podiepem sniZujeme t€ZiSt€ a vahu pfendSime lehce k predni noze. Stile jsme na ploSe
snowboardu, nehranime. Nejprve vytdhneme zadni nohou patku snowboardu nahoru a
pot€ se odrazime predni nohou ze Spicky snowboardu. Jde o dva po sobé tésné
nasledujici pohyby, pfipominajici jakési zhoupnuti, podpofené jeSt€¢ Svihem paZi a
napiimenim trupu. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, zejména pfedni, ¢imZ pfeneseme
véhu zpétky nad stfed snowboardu. Tim dostaneme snowboard do rovnobéZné polohy
ke svahu, trup se op&t pon€kud ohne. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu

na ob€ nohy soucasné je opét pokréime aZz do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné
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ztlumime. Trik ukon¢ime ndvratem do zdkladniho postaveni. Nollie je technicky
ndro¢néjsi a nedosahuje takového rozsahu jako klasické ollie. Je vSak kromé jiného
vybornym tréninkem na switch Stance ollie.
Prostiedi: mirny upraveny svah

3. Ollie v jizde
Jedeme po spddnici v zdkladnim postaveni, vdha je rozloZend na ploSe snowboardu,
nehranime. Doporucujeme paZze pro vétsi stabilitu uvolnéné upazit poniZ (jako bychom
nesli v kaZdé ruce meloun), ramena zOstdvaji rovné ve sméru jizdy. Podiepem
sniZujeme t€ZiSt€ a vdhu pfendSime lehce k zadni noze. Nejprve vytdhneme piedni
nohou Spicku snowboardu nahoru a poté se odrazime zadni nohou z patky snowboardu.
Jde o dva po sobé tésné ndsledujici pohyby, pfipominajici jakési zhoupnuti, podpofené
jest€ Svihem paZi a napfimenim trupu. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, zejména
zadni, ¢imZ pfeneseme vdhu zpatky nad stfed snowboardu. Tim dostaneme snowboard
do rovnob&€Zné polohy ke svahu, trup se opét ponékud ohne. Pfed dopadem mirné
natahujeme nohy, po dopadu na ob& nohy soucasné je opét pokréime az do podiepu ¢i
dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Trik ukonéime ndvratem do zdkladniho
postaveni.

4. Nollie v jizdé
Jedeme po spéddnici v zdkladnim postaveni. Vaha je rozloZend na ploSe snowboardu,
nehranime Doporu€ujeme paZe pro vets{ stabilitu uvolnéné upaZit poniZ (jako bychom
nesli v kaZdé ruce meloun), ramena zustavaji rovné ve sméru jizdy. Podfepem
sniZujeme téZiSt€ a vadhu piend$ime lehce k pfedni noze. Nejprve vytdhneme zadni
nohou patku snowboardu nahoru a poté se odrazime piedni nohou ze Spicky
snowboardu. Jde o dva po sob& té€sné€ ndsledujici pohyby, pfipominajici jakési
zhoupnuti, podpofené jeste¢ Svihem paZi a napfimenim trupu. Po odrazu pfitahujeme
nohy k t€lu, zejména predni, ¢imZ pfeneseme vahu zpatky nad stied snowboardu. Tim
dostaneme snowboard do rovnobéZné polohy ke svahu, trup se opét ponékud ohne. Pied
dopadem mirn€ natahujeme nohy, po dopadu na obé nohy soucasné je opét pokréime az

do podfepu ¢i dfepu, ¢imz dopad efektivné ztlumime. Trik ukon¢ime nédvratem do

zakladniho postaveni.
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Kli¢ové momenty: sniZen{ t&Zist€ a pfeneseni vdhy nad ¢ast snowboardu, z niZ probihd
odraz, synchronizace odrazu a doprovodnych pohybu, pfitazeni nohou k télu, ztlumeni{
dopadu.

Chyby: nedostate¢né sniZeni t&€ZiSté, odraz z obou nohou zdroven, odraz z piedni nohy,
odraz z predni hrany, pfili§ velké pfeneseni vdhy nad zadni (ollie) ¢i pfedni (nollie)
nohu, nepiitaZeni nohou k télu, nespravnd poloha trupu, nespravnd poloha snowboardu
v hlavni (letové) fazi, nespravnd poloha snowboardu v zavére¢né fazi (dopad na tail,

nose), dopad na nataZzené nohy .

Variace pro pokrocilé:

o Trénink ollie

Provadéni ollie se zfetelem na vySku skoku (pfes snéhovou kouli, postupné zvétSujeme).
Provddéni ollie se zfetelem na dilku skoku (pfes dvé snéhové koule, postupné
oddalujeme).

Provadéni ollie se zfetelem na rozsah skoku (kombinace vySka — délka).

Provadéni ollie se zvétSenim nédjezdové rychlosti.

Provadéni ollie v jizd€é Sikmo svahem, tzn. s mirnym odrazem z hrany (frontside i
backside).

Provadeéni ollie pfes riizné druhy terénnich nerovnosti.

Provadéni ollie na snéhovém mustku.

o Switch stance ollie

U switch stance ollie délame stejny sled pohybu jako u nollie. Jde o to, pfizphsobit je
jizd€ na switch, kterd je obtiZngjsi. Podfepem sniZujeme t€Zist€ a vihu prenasime lehce
k zadni, pivodné pfedni noze. Nejprve vytdhneme predni nohou patku snowboardu
nahoru a poté se odrazime zadni nohou ze $picky snowboardu. Jde o dva po sobg tésné
nésledujici pohyby, pfipominajici jakési zhoupnuti, podpofené jest€ Svihem pazi a
napiimenim trupu. Po odrazu pfitahujeme nohy k t€lu, zejména zadni, ¢imZ pfeneseme
vdhu zpatky nad stied snowboardu. Tim dostaneme snowboard do rovnobéZné polohy
ke svahu, trup se opét ponékud ohne. Pfed dopadem mirné€ natahujeme nohy, po dopadu
na ob& nohy soucasné je opét pokréime aZ do podiepu ¢i diepu, ¢imz dopad efektivné
ztlumime. Trik ukon¢ime ndvratem do zdkladniho postaveni.

o Fakie ollie
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U fakie ollie déldme stejny sled pohybil jako o normalniho ollie ¢i switch stance nollie,
je vSak velmi obtiZné na synchronizaci pohybd. Musime je pfizpdsobit jizd€é pozpitku,
kterd je ndro¢néjSi. Podiepem sniZujeme t€ZiSt€ a vdhu prendSime lehce k piedni,
ptivodné zadni noze. Nejprve vytihneme zadni nohou $pi¢ku snowboardu nahoru a poté
se odrazime predni nohou z patky snowboardu. Jde o dva po sobé té€sné nasledujici
pohyby, pfipominajici jakési zhoupnuti, podpofené je$t€¢ Svihem paZzi a napfimenim
trupu. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, zejména predni, ¢imzZ pfeneseme vdhu zpatky
nad stied snowboardu. Tim dostaneme snowboard do rovnob&zné polohy ke svahu, trup
se op€t ponékud ohne. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na ob& nohy
soucasné je opé&t pokréime aZ do podfepu ¢i diepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Trik

ukonc¢ime navratem do zdkladniho postaveni.

6.1.5 Triky na sjezdovce

Mezi triky na sjezdovce, s kterymi se jezdci seznamuji po zvladnuti ollie, tvof{
hlavni dovednosti rotace kolem vertikdlni osy o 180°. Ty jsou piedpokladem vSech
dalSich rotaci. Existujf ¢tyii druhy vertikdlnich rotaci dle sméru oticeni a postaveni pfi
odrazu. Jde o Frontside a Backside a Switch stance frontside a Switch stance backside.
Kazdy zajemce o freestyle snowboarding by mél ovlddat v§echny sméry rotaci.

Pfi uceni téchto trikli vychdzime z jizdy Sikmo svahem, nebof pii ni dochdzi k
efektivnimu zatiZeni odrazové hrany. Druhd moZné varianta ndcviku vychaz{ z jizdy po
spadnici, po niZ ndsleduje oblouk po hranég, kterou potfebujeme zatéZovat. DilezZité je
vCas provést odraz, tedy ve fazi oblouku, kdy je hrana nejvic zatiZend. Aplikaci

jednotlivych postupt ponechdme na individudlni volbé.

6.1.5.1 Fronside ollie — Fronside 180°

Fronside ollie je nejzadkladnéjsi rotacni trik, vychézejici z ollie. Je to rotace béhem
niz celou dobu vidime misto dopadu. Znamena otiCeni kolem vertikdln{ osy ve sméru
dopfedu, tzn. regular to¢i vlevo, goofy vpravo. V provedeni na sjezdovce mame na
vybér ze tif riznych druhl odrazt, v provedeni na skoku pak pouze ze dvou. ZaleZi na

kazdém jezdci, které varianté dd pfednost. Empiricky bylo zjiSténo, Ze jezdec pfi

42



nesystémovém uceni zpravidla postupné prechdzi od odrazu z pfedni hrany (nauci se
jako prvni), pies odraz z celé plochy snowboardu, k odrazu ze zadni hrany, ktery je
nejefektivnéjSi. Pro potfeby metodiky freestyle snowboardingu doporuc¢ujeme tedy ucit
Frontside ollie s odrazem ze zadni hrany. VSechna nésledujici cvicen{ jsou urcena pro
néacvik pravé tohoto zpasobu odrazu.

a) Odraz z celé plochy snowboardu.

Prvni z moZnosti odrazu je odraz z celé plochy snowboardu. Tento zptisob se nevyuZiva
pro odraz na skoku, vyuZijeme jej napiiklad pfi seskakovani z railu. Jedeme po spddnici
v zdkladnim postaveni, vdha je rozloZzend na ploSe snowboardu, nehranime.
Doporucujeme paZe pro vEtsi stabilitu uvolnéné upazit poniz, ramena zistdvaji rovné ve
sméru jizdy. Podfepem sniZujeme téZist€ a provadime ollie. Pomdhdme si §vihem paZzi
vzhlru a do sméru rotace. Po odrazu prfitahujeme nohy k télu, koleno pfedni nohy
zlehka tla¢ime ve sméru pohybu hlavy, ramen a pazi. Uprostfed triku ve fazi plného
rozsahu dostaneme snowboard do rovnobéZné polohy ke svahu Divame se stale ve
sméru rotace. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na obé€ nohy soucasné
je opét pokréime aZz do podfepu ¢&i dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Trik
odjizdime v postaveni na switch v zdkladnim postoji.

b) Odraz z predni (frontsidové, toesidové) hrany.

Pro ndcvik tohoto odrazu je vyhodné&j$i vychdzet z jizdy mirné Sikmo svahem po predni
hrané. Podfepem sniZujeme téZiSt€ a provadime ollie z pfedni hrany. Pomahame si
Svihem pazi vzhiru a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, koleno
predni nohy zlehka tlat¢ime ve sméru pohybu hlavy, ramen a pazi. Uprostied triku ve
fazi plného rozsahu triku dostaneme snowboard do rovnobézné polohy ke svahu.
Divame se stdle pred sebe ve sméru rotace. Pfed dopadem mirné€ natahujeme nohy, po
dopadu na ob€ nohy soucasné je opét pokréime aZ do podfepu &i dfepu, ¢imZ dopad
efektivné ztlumime. Trik odjiZdime v postaveni na switch v zdkladnim postoji.

¢) Odraz ze zadni (backsidové, heelsidové) hrany.

Pro néacvik tohoto odrazu je vyhodnéjsi vychazet z jizdy Sikmo svahem po zadni hrané
(neni totiZ nutné otocit kompletni 180°, abychom dopadli do sméru jizdy). Podiepem
sniZujeme téZist€ a provadime ollie ze zadni hrany. Pomdhame si §vihem paZzi vzhiiru a
do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k t€lu, koleno pfedni nohy zlehka tla¢ime

ve smeéru pohybu hlavy, ramen a paZi. Uprostfed triku ve fazi plného rozsahu
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dostaneme snowboard do rovnob&Zné polohy ke svahu. Divdme se stile ve sméru
rotace. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na obé nohy soucasné je opét
pokr¢ime aZ do podiepu &i diepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Kvili moZnosti
zaseknuti hrany se snaZime dopadat s vice zatiZenou zadni hranou snowboardu. Trik
odjiZdime v postaveni na switch v zdkladnim postoji.

Od prvnich pokust v jizdé Sikmo svahem (jednodussi) postupné prechdzime stile vice
k jizdé€ po spddnici, zvySujeme rozsah triku a ndjezdovou rychlost.

Dobrou pomuckou pfi ndcviku jiZ téchto zakladnich rotaci na sjezdovce je provést pred
odrazem oblouk po hrané, z niZ se odrdZime. Pro usnadnéni pfenosu vahy na hranu
doporucujeme provadét pfed odrazem tzv. ,.esi¢ko”, tedy vazbu dvou fezanych obloukt
nevelkého radiusu. V piipadé frontside 180° bude toto ,,esi¢ko* zacinat obloukem po
Spickéch (toeside) a pokracovat heelsidovym obloukem po patach. Pravé v jeho prib&hu
by mélo dojit k odrazu. Mélo by to byt v té fazi oblouku, kterd jeSté¢ umoZzni vyuZiti

energie z hrany k zisku rota¢niho impulsu a nepovede ke zméné€ sméru skoku.

Klicové momenty: sniZeni téZiSt€ a preneseni vdhy nad patku snowboardu,
synchronizace odrazu a doprovodnych pohybt, rota¢ni impuls (hlava-ramena-paZe-trup-
nohy), pfitaZeni nohou k télu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostate¢n€ sniZeni t€Zisté, odraz z obou nohou zaroven, pfili§ velké pieneseni
véahy nad zadni nohu, neudéleni rota¢niho impulsu, nepfitaZeni nohou k télu, nesprdvnd
poloha trupu, nespravna poloha snowboardu v hlavni (letové) fazi, zastaveni otdcent,

nespravnd poloha snowboardu v zdvérecné fazi (dopad na tail, nose), dopad na nataZzené

nohy, pfetoceni se na dopadu.

Variace pro pokrocilé:

o Switch stance frontside ollie — Switch stance frontside 180°

Pro potieby této prace budeme popisovat odraz ze zadni (heelsidové, backsidové) hrany.
Pro ndcvik tohoto triku je vyhodnéjSi vychazet z jizdy Sikmo svahem v postaveni na
switch po zadni hrané(neni totiZ nutné otoCit kompletni 180°, abychom dopadli do
sméru jizdy). Podiepem sniZujeme t€ZiSt€ a provadime ollie ze zadn{ hrany. Pomahdme
st Svihem paZi vzharu a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, koleno

predni nohy zlehka tla¢ime ve sméru pohybu hlavy, ramen a paZi. Uprostfed triku ve
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fazi plného rozsahu dostaneme snowboard do rovnobézné polohy ke svahu. Divdme se
stidle ve sméru rotace. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na obé nohy
souCasné je opét pokr¢ime aZ do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime.
Kvili mozZnosti zaseknut{ hrany se snaZime dopadat s vice zatiZenou zadni hranou
snowboardu. Trik odjizdime v zdkladnim postaveni.

o Frontside ollie — Switch stance fronside ollie

V }izdé€ po spddnici na mirném svahu. Snaha co nejméné ménit smér jizdy.

V jizdé€ pies terénni nerovnosti.

6.1.5.2 Backside ollie — Backside 180°

Backside ollie je druhym zékladnim rotaénim trikem, vychazejici z ollie. Je to rotace
béhem niZ takika celou dobu nevidime misto dopadu. Znamena otdc¢eni kolem vertikalni
osy ve sméru dozadu, tzn. regular to¢i vpravo, goofy vlevo. V provedeni na sjezdovce i
na skoku mdme na vybér ze dvou podobnych druhti odrazi. Pravé béhem tréninku na
sjezdovee je Zadouci, aby si jezdec vyzkouSel obé varianty. Odraz z pfedni hrany
vyuZije jezdec pii vSech backsidovych rotacich, odraz z plochy (a v podstaté také
z pfedni hrany) snowboardu se bude hodit pfi tomto triku, provddéném na konci
zdbradli. Rozdil spo¢iva pouze v mife zatiZeni pfedni hrany.

Pro nédcvik tohoto triku je vyhodnéjsi vychézet z jizdy Sikmo svahem po predni hrang
(neni totiZ nutné otocit kompletni 180°, abychom dopadli do sméru jizdy). Podfepem
snizujeme t€éZi§t€ a provadime ollie z pfedni hrany. Pomdhdme si §vihem paZi vzhiru a
do sméru rotace. Je velmi dileZité zapojit do rotace pii odrazu i hlavu. Po odrazu
pfitahujeme nohy k t€lu, koleno pfedni nohy zlehka tla¢ime ve sméru pohybu hlavy,
ramen a pazi. Uprostfed triku ve fazi plného rozsahu dostaneme snowboard do
rovnobézné polohy ke svahu. Divdme se S§ikmo pod sebe, stdle ve sméru rotace. Pfed
dopadem mirné€ natahujeme nohy, po dopadu na obé nohy soucasné je opét pokréime aZz
do podrfepu ¢i diepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Kvilli mozZnosti zaseknuti hrany
se snaZime dopadat s vice zatiZenou predni hranou snowboardu. Trik odjiZzdime
v postaveni na switch v zakladnim postoji.

Od prvnich pokusti v jizdé Sikmo svahem (jednodussi) postupné piechdzime stile

vice k jizd€ po spadnici, zvySujeme rozsah triku a nijezdovou rychlost.
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Dobrou pomtickou pii ndcviku jiz té€chto zdkladnich rotaci na sjezdovce je provést
pred odrazem oblouk po hrané, z niZ se odrdZime. Pro usnadnéni pfenosu vahy na hranu
doporucujeme provadét pred odrazem tzv. ,esicko”, tedy vazbu dvou fezanych oblouka
nevelkého radiusu. V pfipadé backside 180° bude toto ,.esi¢ko” za¢inat obloukem po
patach (heelside) a pokracovat toesidovym obloukem po $pi¢kach. Pravé v jeho prubéhu
by mélo dojit k odrazu. Mélo by to byt v té fazi oblouku, kterd jeSt€ umoZni vyuZiti

energie z hrany k zisku rota¢niho impulsu a nepovede ke zméné sméru skoku.

Klitové momenty: sniZeni (&ZiSt€ a pfeneseni vahy nad patku snowboardu,
synchronizace odrazu a doprovodnych pohybu, rota¢ni impuls (hlava-ramena-paZe-trup-
nohy), pfitazeni nohou k télu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostate¢né sniZeni t€Zisté, odraz z obou nohou zdroven, piilis velké preneseni
vahy nad zadni nohu, neudéleni rotaéniho impulsu, nepfitaZzeni nohou k télu, nespravna
poloha trupu, nesprdvné poloha snowboardu v hlavni (letov€) fazi, zastaveni otdceni,
nespravna poloha snowboardu v zavérecné fazi (dopad na tail, nose), dopad na nataZené

nohy, preto¢eni se na dopadu.

Variace pro pokrocilé:

o Switch stance backside ollie — Switch stance backside 180°

Ze vSech t€chto Ctyf trikl je nejtéZzsi. Pro jeji nacvik je vyhodnéjsi vychdzet z jizdy
Sikmo svahem v postaveni na switch po pfedni hran€ (neni totiZ nutné otocit kompletni
180°, abychom dopadli do sméru jizdy). Podfepem sniZujeme t€Zist€ a provadime ollie z
piedni hrany. Pomdhdme si Svihem paZi vzhiru a do sméru rotace. Je velmi dulezité
zapojit do rotace pfi odrazu i hlavu. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, koleno predni
nohy zlehka tlatime ve sméru pohybu hlavy, ramen a pazi. Uprostfed triku ve fazi
plného rozsahu dostaneme snowboard do rovnobé€Zné polohy ke svahu. Divdme se
Sikmo pod sebe, ale stdle ve sméru rotace. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po
dopadu na ob€ nohy soucasné je opét pokréime aZ do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad
efektivn ztlumime. Kviili mo¥nosti zaseknuti hrany se snaZfme dopadat s vice
zatiZenou pfedni hranou snowboardu. Trik odjizdime v zdkladnim postoji.

o Backside ollie — Switch stance backside ollie

V jizdé po spadnici na mirném svahu. Snaha co nejméné ménit smér jizdy.
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V jizdé€ pies terénni nerovnosti.

6.1.5.3 Prapravna cvifeni

1. Kombinace frontside ollie — switch stance frontside ollie I.
Z jizdy Sikmo svahem po zadni hrané provadime frontside ollie, ale neni nutné otocit
kompletni 180°, abychom dopadli do sméru jizdy. Dopaddme s vice zatiZenou zadni
hranou snowboardu v postaveni na switch. Plynule navazujeme jizdu Sikmo svahem po
zadni hrané v postaveni na switch a z n¢j provddime switch stance frontside ollie. Takto
navazujeme nékolik frontside ollie a switch stance frontside ollie za sebou.
Obmeéna: zvétSovani rychlosti, experimentovani s ndjezdovymi Ghly.

2. Kombinace frontside ollie - switch stance frontside ollie I1.
Z jizdy Sikmo svahem po ptedni hrané pfehranime a z heelsidového oblouku providime
frontside ollie, dopaddme na celou plochu snowboardu v postaveni na switch. Jedeme
Sikmo svahem po pfedni hrané v postaveni na switch a plynule navazujeme heelsidovy
oblouk a z néj provddime switch stance frontside ollie. Odraz a otoeni by mélo nastat
ve fazi zahdjeni nebo vedeni oblouku. Takto navazujeme jizdu §ikmo svahem po predni
hrané s provadénim heelsidovych obloukii s provedenim frontside ollie a switch stance
frontside ollie za sebou.
Obména: zvétSovani a zmenSovdani rddiusu obloukli, zvétSovani rychlosti,
experimentovani s odrazem v rizné fizi oblouku, po dopadu zatiZit pfedni hranu a
vykrojit jesté toesidovy oblouk.

3. Kombinace backside ollie — switch stance backside ollie 1.
Z jizdy Sikmo svahem po pfedni hran€ provadime backside ollie, ale neni nutné otodit
kompletni 180°, abychom dopadli do sméru jizdy. Dopadime s vice zatiZenou piedni
hranou snowboardu v postaveni na switch. Plynule navazujeme jizdu Sikmo svahem po
pfedni hran€ v postaveni na switch a z néj provddime switch stance backside ollie.
Takto navazujeme n€kolik backside ollie a switch stance backside ollie za sebou.
Obmeéna: zvétSovani rychlosti, experimentovani s ndjezdovymi dhly.

4. Kombinace backside ollie — switch stance backside ollie II.
Z jizdy Sikmo svahem po zadni hrané pfehranime a z toesidového oblouku provadime

backside ollie, dopaddme na celou plochu snowboardu v postaveni na switch. Jedeme
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Sikmo svahem po zadni hrané v postaveni na switch a plynule navazujeme toesidovy
oblouk a z né€j provddime switch stance backside ollie. Odraz a oto€eni by mélo nastat
ve fdzi zahdjeni nebo vedeni oblouku. Takto navazujeme jizdu Sikmo svahem po zadni
hrané s provadénim toesidovych obloukt s provedenim backside ollie a switch stance
backside ollie za sebou.
Obména: zve€tSovdni a zmenSovani radiusu obloukd, zvétSovani rychlosti,
experimentovani s odrazem v rizné fazi oblouku, po dopadu zatiZit zadni hranu a
vykrojit jeSté heelsidovy oblouk.

5. Kombinace frontside ollie — switch stance backside ollie
Z jizdy Sikmo svahem po zadni hrané provadime frontside ollie, dopaddme na piedni
hranu snowboardu v postaveni na switch. Plynule provddime switch stance backside
ollie, dopaddme na zadni hranu snowboardu a provddime frontside ollie. Takto
navazujeme nékolik frontside ollie a switch stance backside ollie za sebou.

6. Kombinace backside ollie — switch stance frontside ollie
Z jizdy Sikmo svahem po predni hrané provadime backside ollie, dopaddme na zadni
hranu snowboardu v postaveni na switch. Plynule provadime switch stance frontside
ollie, dopaddme na pfedni hranu snowboardu a provadime backside ollie. Takto
navazujeme nékolik backside ollie a switch stance frontside ollie za sebou.
Obmeény: V jizd€ po spadnici na mirném svahu. Snaha co nejméné ménit smér jizdy.
V jizd€ Sikmo svahem ménit vzdalenosti mezi jednotlivymi triky.
V jizdé€ Sikmo svahem snaha o co nejvétsi rozsah trika.
V jizdé€ Sikmo svahem postupné zvySovat rychlost.
V jizd€ po spadnici postupné zvySovat rychlost.
V jizdé€ Sikmo svahem vyuZivat terénnich nerovnosti.

V jizd€ po spddnici vyuZivat terénnich nerovnosti.

6.1.5.4 360° na sjezdovce

Rotace o 360°kolem vertikdlni osy providdéné na sjezdovce slouZi k sezndmeni
Jjezdce s v&t§imi rotacemi. Je dobré se s nimi seznamit jeSté predtim, nez je jezdec zacne
zkouSet na skoku. Jejich zvlddnuti usnadni uCeni rotaci na skoku. Zpocitku je
vyhodnéjsi se je ulit pfes malou terénni nerovnost, kterd prodlouzi Cas potfebny

k provedenti triku. Po zvlddnuti trikl je mozZné provadét je pfimo na sjezdovce.
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Vw2,

Od prvnich pokusti v jizdé Sikmo svahem (jednodus$$i) postupné prechdzime stéle
vice k jizd€ po spadnici, zvySujeme rozsah triku a ndjezdovou rychlost. Pro usnadnéni
prenosu vdhy na hranu doporucujeme providét pfed odrazem tzv. ,esicko™, tedy vazbu
dvou fezanych obloukti nevelkého radiusu. Je vhodné se tuto dovednost naudit jiz pfi
seznamovani se s triky na sjezdovce, protoZe bude vyuZita u vSech rotaci na skoku.
V pfipadé frontside 360° a switch frontside 360° bude toto ,.esicko* zaéinat obloukem
po Spi¢kdch (toeside) a pokracovat heelsidovym obloukem po patich. Pravé v jeho
pribéhu by mélo dojit k odrazu. Mélo by to byt v té fazi oblouku, kterd je§té umozni
vyuZiti energie z hrany k zisku rota¢niho impulsu a nepovede ke zméné€ sméru skoku.
V piipadé backside 360° a switch backside 360° bude toto ,.esi¢ko* zaCinat obloukem
po patéach (heelside) a pokracovat toesidovym obloukem po Spickéch.

1. Frontside 360°

Tento trik provadény na sjezdovce slouZi k sezndmeni se s vét§i frontsidovou rotaci.
Kdybychom tento trik rozloZili, do8li bychom k vazbé frontside ollie a switch backside
ollie. Pro nacvik tohoto triku je nutné vychdzet z jizdy Sikmo svahem po zadni hrané.
Podfepem sniZujeme téZiSt€ a provadime ollie ze zadni hrany. Pomihdme si silnym
Svihem pazi vzhlru a do sméru rotace. Je duleZité zapojit do rotace pfi odrazu i hlavu.
Po odrazu pritahujeme nohy k télu, koleno pfedni nohy tla¢ime ve sméru pohybu hlavy,
ramen a pazi. Jakmile mdme za sebou tvodni frontsidovou rotaci, nesmime se pfestat
divat hlavou ve sméru ota¢eni. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na
ob& nohy soucasné je opét pokréime aZ do podiepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné
ztlumime. Trik odjiZdime v zdkladnim postoji.

2. Backside 360°
Tento trik provddény na sjezdovce slouZi k sezndmeni se s vétSi backsidovou rotaci.
Kdybychom tento trik rozloZili, dosli bychom k vazbé backside ollie a switch frontside
ollie. Pro nécvik tohoto triku je nutné vychazet z jizdy §ikmo svahem po pfedni hrané.
Podfepem sniZujeme t€ZiSt¢ a provadime ollie z pfedni hrany. Pomdhdme si silnym
Svihem pazi vzhlru a do sméru rotace. Je velmi dileZité zapojit do rotace jiz pfi odrazu
1 hlavu. Po odrazu pfitahujeme nohy k t€lu, koleno pfedni nohy zlehka tla¢ime ve sméru
pohybu hlavy, ramen a paZi. Jakmile mdme za sebou tdvodni backsidovou rotaci,

nesmime se pfestat divat hlavou ve sméru otdceni. Pfed dopadem mirné natahujeme
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nohy, po dopadu na ob& nohy soucasné je opét pokréime az do podfepu ¢i diepu, ¢imz
dopad efektivné ztlumime. Trik odjizdime v zdkladnim postaveni.

Variace pro pokrocilé:

o Switch stance frontside 360°

Tento trik provadény na sjezdovce slouZi k sezndmeni se s vétSi frontsidovou rotaci
provadénou na switch. Jeho zvlddnuti také usnadni ueni switch rotaci na skoku.
Kdybychom tento trik rozloZili, dosli bychom k vazbé& switch frontside ollie a backside
ollie. Pro ndcvik tohoto triku je nutné vychdzet z jizdy Sikmo svahem v postaveni na
switch po zadni hrané. Podfepem sniZujeme t€ZiSté a provadime ollie ze zadni hrany.
Pomdhdme si silnym Svihem paZzi vzhiru a do sméru rotace. Je dilezité zapojit do rotace
pfi odrazu i hlavu. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, koleno pfedni nohy tlatime ve
sméru pohybu hlavy, ramen a pazi. Jakmile mame za sebou tvodni frontsidovou rotaci,
nesmime se piestat divat hlavou ve sméru otaceni. Pfed dopadem mirné natahujeme
nohy, po dopadu na obé nohy soucasné je opét pokré¢ime aZ do podfepu ¢i dfepu, ¢imz
dopad efektivné ztlumime. Trik odjizdime v postaveni na switch v zdkladnim postoji.

o Switch stance backside 360°

Tento trik provddény na sjezdovce slouZi k sezndmeni se s vétSi backsidovou rotaci
provadénou na switch. Jeho zvlddnuti také usnadni uleni switch rotaci na skoku.
Kdybychom tento trik rozloZili, dosli bychom k vazbé& switch backside ollie a frontside
ollie. Pro ndcvik tohoto triku je nutné vychazet z jizdy Sikmo svahem v postaveni na
switch po pfedni (toesidové) hrané. Podfepem sniZujeme téZisté a provadime ollie z
pfedni hrany. Pomdhdme si silnym Svihem paZi vzhiiru a do sméru rotace. Je daleZité
zapojit do rotace jiZ pii odrazu i hlavu. Po odrazu prfitahujeme nohy k télu, koleno
predni nohy zlehka tla¢ime ve sméru pohybu hlavy, ramen a paZi. Jakmile mdme za
sebou dvodni backsidovou rotaci, nesmime se piestat divat hlavou ve sméru otaceni.
Pied dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na ob&€ nohy soucCasné je opét
pokréime aZz do podfepu ¢&i dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Trik odjiZdime

v postaveni na switch v zakladnim postoji.
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6.2 Skok

PakliZe jsme uspéiné zvlddli zdkladni freestylové dovednosti, je moZné si vybrat,
Jakym dalSim smérem svou pozornost zamé&fime. V naSich podminkich to bude
nejcastéji skok, zdbradli ¢i U rampa. V rdmci této metodiky doporu¢ujeme jako prvni se
zaméfit na ndcvik skokd, nebof zkuSenost s nimi velmi poslouZi u dalSich odvétvi
freestyle snowboardingu. Pro vybér skok@ hovoii i fakt, Ze je to nejcastéji zastoupend
prekazka na Ceskych hordch a neni ani problém si néjaky sdm postavit.

Také v pfipadé skokli musime zachovavat posloupnost od jednodussiho k t€Zsimu,
proto vénujeme velkou pozornost vybéru skokdnku. Ackoliv by mél byt zdjemce o
freestyle v této fazi jiz dostateCné seznamen s ollie, je tfeba zalit od malych skokl a
teprve postupné prechdzet na vétSi. Tak by tomu mélo byt vZdy, kdyZ se jezdec
seznamuje s novou dovednosti.

Tim, Ze se dostdvdme k ndcviku skokl, dostdvdme se do prostoru snowparku. Zde
musi vzhledem k pohybu velkého mnozstvi lidi platit zvySené bezpecnostni niroky na
vyuku. Pfed ndcvikem na skoku je Zadouci si jej dikladn€ prohlédnout, avSak je
neustéle nutné respektovat pravidla pohybu ve snowparku.

Skok jako pfekdzka se da rozclenit na nijezd, samotny skok, ploSinu (angl. flat,
table) a dopad. Kazda jeho ¢ast ma mit urité parametry, které by mély odpovidat
fyzikalnim zakonitostem i bezpe€nosti.

Metodicky postup na skocich:
1. Od nejjednodussiho k nejobtiZnéjSimu (tj. od grabli mezi vazdnimi ke grabim

2. Od malych skokt k velkym (volba optimédlniho skoku a snéhovych podminek,

spravné zvolenda nijezdova rychlost, dodrZzovani bezpe¢nosti).

6.2.1 Rovny skok

Rovny nebo téz pfimy skok (straight air) je prvni dovednosti, kterou se musime na
skoku naudit zvlddat. Jeho provedeni je v podstaté totoZné s olliem, jen s vétSim
rozsahem. Jedeme rovné po spddnici v zékladnim postaveni, vdha je rozloZend na ploSe

snowboardu, nehranime, nezati¢ime, nebrzdime. Doporucujeme paZe pro vetsi stabilitu
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uvolnéné upazit poniZ (jako bychom nesli v kazdé ruce meloun), ramena zGstdvaji rovné
se snowboardem ve sméru jizdy. Podfepem sniZujeme t€Zisté a vdhu pfendSime lehce
k zadni noze. Jakmile vjedeme na skok, zaneme se zvedat z pokréenych nohou. Kdyz
opoustime odraz skoku, vytdhneme pfedni nohou Spicku snowboardu nahoru a poté se
odrazime zadni nohou z patky snmowboardu, pohyb podpoiime jeSt¢ Svihem pazi a
napfimenim trupu. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu (ne té€lo k nohdm), zejména zadni,
¢imZ preneseme vdhu zpitky nad stied snowboardu. Tim dostaneme snowboard do
rovnob&Zné polohy ke svahu, mél by kopirovat tvar pifekazky. Pied dopadem mirné
natahujeme nohy, po dopadu na obé nohy soucasné je opét pokré¢ime az do podrepu €1
diepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Ziroven sledujeme, kam budeme dopadat.
Hlavu mdme otocenou po sméru svého skoku a divame se pod sebe. Kvili zamezeni
pretac¢eni na dopadu nechdme ramena a hlavu ve sméru jizdy. Trik ukonéime navratem
do zédkladniho postaveni.

Klicové momenty: sniZen{ t€Zi§té a pfeneseni vahy nad patku snowboardu, z niZ probiha
odraz, synchronizace odrazu a doprovodnych pohybu, pfitaZeni nohou k télu, ztlumeni
dopadu.

Chyby: nedostatecné sniZeni t€ZiSté, odraz z obou nohou zéroven, piili§ velké preneseni
vahy nad zadni nohu, nepfitaZzeni nohou k t&lu, nespravnd poloha trupu, nespravna
poloha snowboardu v hlavni (letové) fazi, nesprdvna poloha snowboardu v zdvére€né

fazi (dopad na tail, nose), dopad na nataZené nohy .

Variace pro pokrocilé:

o Rovny skok v provedeni na switch

o Trénink rovného skoku

Postupné pfechdzime na vétsi skok, zkusime i jiné tvary skoku (pfirodni, corner, step-up

jump, apod.)

6.2.2 Graby
Graby jsou tchopy snowboardu za frontsidovou nebo backsidovou hranu predni

nebo zadni rukou. PouZivaji se pfi rovnych skocich i rotacich, na skoku i v U rampé.
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Dodévaji celému triku kompaktni podobu a prispivaji k jeho dokonalému provedeni.
Hrana se chytd voblasti nosu a tailu, ddle pak mezi vdzdnim, v usecich mezi
Spickou/patkou a vazdnim ne (tzv. tindy). Jednotlivé graby se neliS{ pouze pozici ruky
na hran¢, ale i stylem pozice nohou béhem triku.

Obecné nejjednodussi jsou graby, provadéné mezi vazanimi, nejobtiZng&jsi pak tail a
nose grab. V nésledujici fadé budou jednotlivé graby popsdny v takovém poradi, o
némz soudime, Ze je pro uCebni postup nejlepsi. O stylech jednotlivych grabt se
zmifiujeme pouze informativné, avSak véfime, Ze prispéji k obohaceni repertodru triki
jezdcq.

Pfi provadéni grabu, af uZ pfi rovném skoku nebo v rotaci, je daleZité pfitdhnout si
snowboard pod télo tim, Ze pokré¢ime nohy. Ohnuti trupu ke snowboardu neni Zadouct,
protoze vede ke ztrat€ stability. Idedlni grab by mél byt provadén jiz od faze zahajeni
triku, pfes fazi plného rozsahu triku v apexu, po fazi uvolnéni pohybu, tedy po co
nejdel$i dobu. Pro vyvadZenost a zkorigovéni letu se ruka, kterd negrabuje snowboard,
dostava vuci grabujici ruce do opozice. Dle individudlniho pojeti pak slouzi ke stabilité
ve vzpazeni, upaZen{ ¢i lehkém predpaZeni.

Pfi ndcviku grabt vychazime z pfimého skoku na men$im skoku. VZzdy si grab a
pohyb nutny k jeho uchyceni vyzkouSime nékolikrdt na misté, poté jiZz prechdzime
k prvnim pokusiim na skoku. Po odrazu pfitahujeme nohy k té€lu a chytdme snowboard
za hranu. Hned od prvnich pokust se snaZzime drZet snowboard po co nejdelsi dobu letu,
ale ne na tkor bezpe¢nosti dopadu.

1. Frontside grab (hovorové Indy)

Snowboard uchopime zadni rukou za piedni hranu mezi véazanim. Zpocitku je
nejvyhodnéj$i chytat snowboard pfimo u zadniho vizdni, ale zadni ruka by méla
prochdzet mezi koleny jezdce, ne pfes nohu. Pfedni ruka slouZi k udrZovani stability ve
vzduchu. Je to absolutn€ nejstabiln€jSi grab, ktery lze na snowboardu provést, protoZe
t€ZiSté zUstava na svém misté. Frontside grab donut{ jezdce pfitdhnout kolena k télu a ve
spravném provedeni jej nau¢i udrZovat sprdvnou pozici snowboardu ke svahu.

V provedeni na backsidové sténé rampy a pii backsidovych rotacich se pouziva
oznaceni Indy grab.

2. Mute grab
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Snowboard uchopime predni rukou za predni hranu mezi vdzanim. Zpocatku je
nejvyhodnéjsi chytat snowboard piimo u pfedniho vazani, ale pfedni ruka by méla
prochdzet mezi koleny jezdce, ne pfes nohu. Jde-li pfedni ruka jezdce pies koleno jeho
nohy, jednd se o Japan. Zadni ruka slouZi k udrZovéni stability ve vzduchu. Je to druhy
nejstabilnéjSi grab, protoZe t&€Zist€ jezdce se presouvd jenom lehce dopfedu. Mute grab
donuti jezdce pfitdhnout kolena k télu a diky pfeneseni vahy dopiedu ve sprdvném
provedeni jej nauci udrZovat spravnou pozici snowboardu ke svahu.
V provedeni na frontsidové stén€ rampy a pii frontsidovych rotacich se pouZiva
oznaceni Slob grab.

3. Backside grab (hovorové Nosebone)
Snowboard uchopime pfedni rukou za zadni hranu mezi vdzdnim. Nejvyhodnéjsi je
chytat snowboard pfimo u piedniho vdzéani. U tohoto grabu je povolena vyjimka, a sice
Je dovoleno chytat t€Z oblast na backsidové hrané mezi pfednim vdzdnim a Spickou
snowboardu. Zadni ruka slouZi k udrZovani stability ve vzduchu. Z tohoto grabu se
diky jednotlivym styliim protaZeni daji odvozovat mnohé variace, nejcastéjsi byva pravé
nosebone, hovorove oznaceni triku.
V provedeni na backsidové st€né rampy a pii backsidovych rotacich se pouziva
oznaceni Melon grab.
V provedeni na frontsidové sténé rampy a pii frontsidovych rotacich se pouZiva
oznaceni Lien grab {podle skateboardera Neila Blendera}.

4. Stalefish grab
Snowboard uchopime zadni rukou za zadni hranu mezi vdzdnim. Nejvyhodnéjsi je
chytat snowboard pfimo u zadniho vdzani. Predni ruka slouZi k udrZzovéani stability ve
vzduchu.
V provedeni na backsidové st€éné rampy a pri backsidovych rotacich se pouZiva
oznaceni Freshfish grab.

5. Tail grab
Snowboard uchopime zadni rukou za patku snowboardu. K tomu je nutné pokrcit nohy
ve vzduchu.

6. Nose grab
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Snowboard uchopime predni rukou za Spi¢ku snowboardu. K tomu je nutné pokrcit
nohy k télu a lehce vysunout téZisté smérem dopfedu. Zadni ruka slouZi k udrzovdni

stability ve vzduchu.

Klicové momenty: sniZeni t€Zi§té a synchronizace odrazu a doprovodnych pohybt,
pfitaZzeni nohou k t€lu, provedeni grabu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostate€né sniZen{ t&€Zist€, odraz z obou nohou zaroven, pfiliS velké prfeneseni
vdhy nad zadni nohu, nepfitaZeni nohou k télu, nesprdvnd poloha trupu, neprovedeni
grabu, nesprdvnd poloha snowboardu v hlavni (letové) fazi, nesprdvnd poloha

snowboardu v zavére¢né fazi (dopad na tail, nose), dopad na nataZené nohy .

Variace pro pokrocilé:
o VSechny tyto graby v provedeni na switch
o Dalsi graby:
e (Canadian Bacon: Snowboard uchopime zadni rukou za pfedni hranu
mezi vazdnim, zadni ruka jde pod kolenem zadni nohy.
e Chicken salad: Snowboard uchopime zadni rukou za zadni hranu mezi
véazanim, zadni ruka jde mezi nohami jezdce, zadni noha je propnuta.
e Roast beef: Snowboard uchopime zadni rukou za zadni hranu mezi
vazanim, zadni ruka jde mezi nohami jezdce, pfedni noha je propnuta.
e Erotic, Stilmasky: Snowboard uchopime pfedni rukou za zadni hranu
mezi vazanim, pfedni ruka jde mezi nohami jezdce.
e Taipan: Snowboard uchopime predni rukou za pfedni hranu mezi
vazanim, predni ruka jde pod kolenem pfedni nohy.
e Seatbelt: Snowboard uchopime pfedni rukou pred télem =za tail
snowboardu, pfedni noha je propnuta.
e Nuclear: Snowboard uchopime zadni rukou pfed télem za zadni hranu
ptred pfednim vazanim, zadni noha je propnuta.
e Melancholie: Snowboard uchopime pfedni rukou za zadni hranu té€sn€ za
pfednim v4zanim, pfedni noha je propnuta, snowboard zlehka natoCime

zadni hranou po sméru jizdy.
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Crail: Snowboard uchopime zadni rukou pied télem za pfedni hranu pred
pfednim vdzdnim, zadn{ noha je propnuta.

Doublegrab: Obsahuje v sob& dva triky provedené béhem jednoho skoku
(napf. method do frontside grabu, nose grab do tail grabu).

Truck Driver: Spocivd v provedeni dvou riznych grabl soucasné (napf.
frontside a backside grab, mute a stalefish).

Method: Snowboard uchopime pfedni rukou za zadni hranu snowboardu
v blizkosti véazéni, obé nohy jsou ohnuty v kolenou az o devadesat
stupiit. Také té€lo jezdce se prohyba v zddech a snowboard se ocitd

takika v drovni hlavy.

o Styly grabu:
Nosebone: Zadni noha je ohnuta a pfedni noha je propnuta (typicky
grab: tail grab).
Tailbone: Predni noha je ohnuta a zadni noha je propnuta (typicky grab:
nose grab).
Béhem provadénim ollie na skoku zkouSime ve vzduchu experimentovat
s propindnim nohou. Pokud jsme schopni provést bez grabu, pfidime
grab. Graby mezi vdzadnim snowboardu lze protahovat obéma zptsoby.
Stiffy: Obé& nohy jsou béhem grabu propnuty (typicky grab: mute).
Tweaked: Snowboard uchopime predni rukou za zadni hranu
snowboardu v blizkosti vdzani, zadni noha je propnuta, vyticime nohy a
skluznici snowboardu ve sméru backside. Naproti tomu horni polovina
t€la se vytd¢i na opacnou stranu
Tucked knee: Koleno nohy je ohnuto smérem ke snowboardu, v koneéné
poloze by se mélo snowboardu dotykat ¢i tlacit proti nému. MiZe byt
uZito u obou nohou.
Arched: Té€lo tvoii oblouk. Skluznice sméfuje vzhiiru.
,,Hiebik®, ,,Tuzka®: Po odrazu se celé télo propne, miZeme oZivit jesté

doprovodnymi pohyby rukou, napf. ruce v bok, ruce v tyl, jedna ruka
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v bok, druhd v tyl, apod. Té€sné pfed dopadem se uvolnime a pfipravime
na dopad do zdkladniho postoje.

e Shifty: Je velmi oblibeny trik a pro jeho atraktivitu i1 pfinos z hlediska
rozvoje citu pro manipulaci se snowboardem ve vzduchu jej
doporucujeme zatradit do ndcviku. Shifty vypada, jako bychom délali
frontside/backside ollie 180° a pfitorm nedélame, vyuZivame protirotace.
Jakmile se po odrazu jako do klasického ollie ocitneme ve vzduchu,
oto¢ime horni a dolni polovinu téla v opaénych smérech. To znamena, Ze
pfi Frontside shifty jde dolni polovina téla v€etné snowboardu ve sméru
frontside, naproti tomu horni polovina téla se to¢i na druhou stranu. Pii
Backside shifty jde dolni polovina téla véetné snowboardu ve sméru
backside, horni polovina téla se pak otdci ve sméru frontside. Pred
dopadem se musime otocit zpét do zdkladni polohy bezpecné pro dopad.
Shifty se d4 provadét ve varianté frontside i backside, je moZno jej
kombinovat s mnoha graby, oblibené jsou aZ n&kolikandsobné
kombinace Frontside/Backside shifty za sebou a v posledni dobé se

se shifty setkdvame i uprostfed ndro¢nych rotacnich triki.

6.2.3 Frontside/Backside 180°

Stoosmdesétky jsou prvni rotacni triky, se kterymi se na skoku sezndmime.
Vychézime z toho, Ze jsme se jiZ setkali s frontside a backside ollie na sjezdovce,
piipadné na terénni nerovnosti. Jejich rutinni zvladnuti usnadni u€enf rotaci na skoku.

Jakoukoliv rotaci na snowboardu zahajuje vzdy horni polovina téla, tedy hlava,
ramena a paZe. Stejnym principem je rotace i zastavovdna, tedy zastavenim otidceni

hlavy, ramen a paZi.
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Teoreticky model , esicka* provddéného na odrazu skoku pred rotacnim trikem.

Cervend stopa: goofy — frontside nebo switch stance backside rotace; regular —
backside nebo switch stance frontside rotace.
Cernd stopa: goofy — backside nebo switch stance frontside rotace; regular — frontside

nebo switch stance backside rotace.

6.2.3.1 Frontside 180°

Jedeme rovné po spadnici v zdkladnim postaveni, vdha je rozloZend na ploSe
snowboardu, nehranime. Doporucujeme paZe pro vetsi stabilitu uvolnéné upaZit poniz,
ramena zlstdvaji rovné€ se snowboardem ve sméru jizdy. Podfepem sniZujeme t€zisté a
védhu prenasime lehce k zadni noze a na zadni hranu. Pro usnadnéni pfenosu vahy na
hranu doporucujeme provadét pfed odrazem tzv. ,.esi¢ko, tedy vazbu dvou fezanych
obloukd nevelkého radiusu. V pfipad¢ frontside 180° bude toto ,esiCko* zalinat
obloukem po 3pickéch (toeside) a pokracovat heelsidovym obloukem po patich. Pravé
v jeho priibéhu by mélo dojit k odrazu. Mé&lo by to byt v té fazi oblouku, kterd jest&

umozni vyuZiti energie z hrany k zisku rotaéniho impulsu a nepovede ke zméné sméru

skoku. Jakmile vjedeme na skok, zacneme se zvedat z pokréenych nohou a provadime
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ollie ze zadni hrany. Pomdhdme si §vihem paZi vzhiru a do sméru rotace. Po odrazu
pfitahujeme nohy k télu, koleno pfedni nohy zlehka tla¢ime ve sméru pohybu hlavy,
ramen a pazi. Uprostied triku ve fdzi plného rozsahu dostaneme snowboard do
rovnobéZné polohy ke svahu. Divdme se stile ve sméru rotace. Pied dopadem mirné
natahujeme nohy, po dopadu na obé nohy soucasné je opét pokré¢ime aZz do podfepu Ci
diepu, ¢im7 dopad efektivné ztlumime. Kvuli mozZnosti zaseknuti hrany se snaZime
dopadat s vice zatiZenou zadni hranou snowboardu. Zdroven se snaZime zastavit rotaci
téla, aby nedoSlo k nezadoucimu pfetoCeni snowboardu. Trik odjizdime v postaveni na

switch v zdkladnim postoji.

Klicové momenty: sniZeni téZiSt€¢ a preneseni vadhy nad patku snowboardu,
synchronizace odrazu a doprovodnych pohybt, rota¢ni impuls (hlava-ramena-paZe-trup-
nohy), pfitazeni nohou k télu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostate¢né sniZeni t€Ziste, odraz z obou nohou zaroven, pfili§ velké pfeneseni
véahy nad zadni nohu, neudéleni rota¢niho impulsu, nepfitaZeni nohou k t€lu, nespravna
poloha trupu, nespravnd poloha snowboardu v hlavni (letov€) fazi, zastaveni otacent,

nespravna poloha snowboardu v zavére¢né fazi (dopad na tail, nose), dopad na nataZzené

nohy, pfetoceni se na dopadu.

Variace pro pokrocilé:
o Switch stance frontside 180°

Jedeme rovné po spddnici v zdkladnim postaveni na switch, vdha je rozloZena na ploSe
snowboardu, nehranime. Doporucujeme paZze pro vétsi stabilitu uvolnéné upaZit poniz,
ramena zGstdvaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy. Podfepem sniZujeme t&Zisté a
vdhu pfendSime lehce k zadni noze (pGvodné predni noha) a na zadni hranu. Pro
usnadnéni pfenosu vdhy na hranu doporucujeme provadét pred odrazem tzv. ,.esicko®,
tedy vazbu dvou fezanych obloukt nevelkého radiusu. V piipadé€ switch stance frontside
180° bude toto ,esitko* zaCinat obloukem po Spi¢kach (toeside) a pokraCovat
heelsidovym obloukem po patdch. Pravé v jeho prubéhu by mélo dojit k odrazu. Mélo
by to byt v t€ fazi oblouku, kterd jeSt€ umozni vyuZiti energie z hrany k zisku rota¢niho
impulsu a nepovede ke zméné sméru skoku. Jakmile vjedeme na skok, zaCneme se

zvedat z pokréenych nohou a provadime ollie ze zadni hrany. Pomédhdme si §vihem pazi
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vzhiru a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, koleno pfedni nohy
zlehka tlacime ve sméru pohybu hlavy, ramen a paZi. Uprostfed triku ve fazi plného
rozsahu dostaneme snowboard do rovnobéZné polohy ke svahu. Divdme se stdile ve
smeéru rotace. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na obé nohy soucasné
je opét pokréime aZz do podfepu ¢i diepu, ¢imZz dopad efektivné ztlumime. Kvili
moznosti zaseknuti hrany se snaZzime dopadat s vice zatiZenou zadni hranou
snowboardu. Ziroven se snazime zastavit rotacti téla, aby nedoSlo k
nezadoucimu pietoceni snowboardu. Trik odjiZdime v zdkladnim postaveni.
o Graby

Zapojeni grabu do rotaéniho triku pfida rotaci na stylu i stabilit€. Doporu¢ujeme stejny
metodicky postup jako pfi rovném skoku, protoZe graby mezi vazanimi jsou nejlehci.
Zpocatku je vyhodné grabovat zadni rukou (napf. frontside grab), nebof pfedni ruka
zlistane volnd a miZe pomdhat s kontrolou rotace. DuleZité je béhem drZeni grabu

neprestavat v rotaci ostatnimi ¢astmi téla, zejména hlavou a rameny.

6.2.3.2 Backside 180°

Jedeme rovn€ po spddnici vzdkladnim postaveni, vdha je rozloZzend na ploSe
snowboardu, nehranime. Doporu¢ujeme paZe pro vét§{ stabilitu uvolnéné upaZit poniz,
ramena zlstdvaji rovné ve se snowboardem sméru jizdy. Vahu pfena§ime lehce k zadni
noze a na pfedni hranu. Pro usnadnéni pfenosu vdhy na hranu doporucujeme provadét
pfed odrazem tzv. ,esiCko”, tedy vazbu dvou fezanych obloukt nevelkého radiusu.
V piipadé backside 180° bude toto ,.esicko* zacinat obloukem po patdch (heelside) a
pokracovat toesidovym obloukem po Spi¢kdch. Pravé v jeho pribéhu by mélo dojit
k odrazu. Mélo by to byt v té€ fazi oblouku, ktera jesté umozni vyuZiti energie z hrany
k zisku rota¢niho impulsu a nepovede ke zméné sméru skoku. Jakmile vjedeme na skok,
zacneme se zvedat z pokréenych nohou a provadime ollie z pfedni hrany. Pom4hame si
Svihem paZi vzhlru a do sméru rotace. Je duleZité zapojit do rotace pfi odrazu i hlavu.
Po odrazu pritahujeme nohy k télu, koleno pfedni nohy zlehka tla¢ime ve sméru pohybu
hlavy, ramen a paZi. Uprostfed triku ve fadzi piného rozsahu dostaneme snowboard do
rovnobézné polohy ke svahu. Divdme se Sikmo pod sebe, stile ve sméru rotace. Pred
dopadem mirn€ natahujeme nohy, po dopadu na ob€ nohy souc¢asné je opét pokréime az

do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Kviilli moZnosti zaseknuti hrany
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se snaZime dopadat s vice zatiZenou pfedni hranou snowboardu. Trik odjiZdime

v postaveni na switch v zdkladnim postoji.

Klicové momenty: sniZzeni t€ZiSt¢é a preneseni vdhy nad patku snowboardu,
synchronizace odrazu a doprovodnych pohybd, rota¢ni impuls (hlava-ramena-paZe-trup-
nohy), pfitaZzeni nohou k télu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostate¢né sniZeni t€Zist€, odraz z obou nohou zdroven, pfili§ velké preneseni
vahy nad zadni nohu, neud€leni rotacniho impulsu, nepfitaZeni nohou k télu, nespravna
poloha trupu, nesprdvna poloha snowboardu v hlavni (letové€) fazi, zastaveni otdceni,

nespravna poloha snowboardu v zavére¢né fazi (dopad na tail, nose), dopad na nataZzené

nohy, pietocent se na dopadu.

Variace pro pokrocilé:
o Switch stance backside 180°

Ze viech téchto trikd je nejtézsi. Jedeme rovné po spadnici v zdkladnim postaveni na
switch, vdha je rozloZend na ploSe snowboardu, nehranime. Doporucujeme paZe pro
vetsi stabilitu uvolnéné upazit poniz, ramena zustavaji rovné se snowboardem ve sméru
jizdy. Véhu pfendsime lehce k zadni noze (ptivodné predni noha) a na piedni hranu. Pro
usnadnéni prenosu vdhy na hranu doporucujeme provadét pred odrazem tzv. ,.esicko”,
tedy vazbu dvou fezanych obloukt nevelkého radiusu. V pfipad€ switch stance backside
180° bude toto ,esicko” zaCinat obloukem po patich (heelside) a pokraCovat
toesidovym obloukem po Spickach. Pravé v jeho priibéhu by mélo dojit k odrazu. Mélo
by to byt v té fazi oblouku, kterd jest€ umozni vyuZiti energie z hrany k zisku rota¢niho
impulsu a nepovede ke zméné sméru skoku. Jakmile vjedeme na skok, zaCneme se
zvedat z pokréenych nohou a provadime ollie z pfedni hrany. Pomdhame si Svihem paZzi
vzhiru a do sméru rotace. Je dulezité zapojit do rotace pii odrazu i hlavu. Po odrazu
pfitahujeme nohy k télu, koleno pfedni nohy zlehka tla¢ime ve sméru pohybu hlavy,
ramen a paZzi. Uprostied triku ve fazi plného rozsahu dostaneme snowboard do
rovnob&Zné polohy ke svahu. Divdme se Sikmo pod sebe stdle ve sméru rotace. Pred
dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na obé nohy soucasné je opét pokréime az

do podiepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Kvuli moznosti zaseknuti hrany
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se snazime dopadat s vice zatiZzenou predni hranou snowboardu. Trik odjiZdime v
zakladnim postoji.

o Graby
Zapojeni grabu do rota¢niho triku prida rotaci na stylu i stabilité. Doporu¢ujeme stejny
metodicky postup jako pii rovném skoku, protoZe graby mezi vdzanimi jsou zpocatku
nejleh¢i. Zpocitku je vyhodné grabovat predni rukou (napf. mute), nebof zadni ruka
zlistane volnd a maZe pomdhat s kontrolou rotace DuleZité je b&hem drZeni grabu
nepiestavat v rotaci ostatnimi ¢astmi téla.

o ,Late” rotace
,Late* rotace znamend plynulou rotaci provedenou na posledni moZnou chvili. Obvykle
se vaze k provedeni né€kterého grabu (napf. method do backside 180°), na néjZ navazuje

rotace. V posledni dob€ se uZitf ,,late* rotaci poji s provddénim shifty.

6.2.3 Frontside/Backside 360°

Rotace o 360° kolem vertikdlni osy provddéné na skoku seznamuji jezdce s vétSimi
rotacemi. Je Zadouc{ alesponi vyzkouSet rotace o 360°na sjezdovce jeSté predtim, neZ je
Jjezdec zacne zkouSet na skoku. Jejich zvladnuti usnadni uceni rotaci na skoku.

Jakoukoliv rotaci na snowboardu zahajuje vZdy horni polovina téla, tedy hlava,
ramena a paze. Stejnym principem je rotace i zastavovdna, tedy zastavenim otdcen{
hlavy, ramen a paZi.

Rozdil oproti stoosmdesatkdm spociva zejména v ndjezdu do odrazu. Pfi provadéni
tfistaSedesdtek musi byt odrazova hrana vice zatiZena a také sled doprovodnych pohybti

by mél byt dirazné;si.

6.2.4.1 Frontside 360°

Tento trik provadény na skoku slouzi k sezndmeni se s vétSi frontsidovou rotaci.
Kdybychom tento trik rozloZili, dosli bychom k vazbé frontside 180° a switch backside
180°.

Jedeme rovné€ po spddnici v zdkladnim postaveni, vdha je rozloZzend na ploSe

snowboardu, nehranime. Doporuc¢ujeme paZe pro v&ts{ stabilitu uvolnéné upaZit poniz,
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ramena zlstavaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy. Vihu pfendSime k zadni noze
a na zadni hranu. Pro usnadnéni pfenosu vdhy na hranu doporuc¢ujeme provadét pred
odrazem tzv. ,esicko", tedy vazbu dvou fezanych obloukt nevelkého radiusu. V piipadé
frontside 360° bude toto ,,esi¢ko* za¢inat obloukem po Spickéach (toeside) a pokracovat
heelsidovym obloukem po patach. Pravé v jeho prubéhu by mélo dojit k odrazu. Mélo
by to byt v té fazi oblouku, kterd jeSt€ umoZni vyuZiti energie z hrany k zisku rota¢niho
impulsu a nepovede ke zméné€ sméru skoku. Jakmile vjedeme na skok, zaCneme se
zvedat z pokréenych nohou a provdadime ollie ze zadni hrany. Pomédhame si silnym
$vihem pazi vzhtiru a do sméru rotace. Je duleZité zapojit do rotace pfi odrazu i hlavu.
Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, koleno pfedni nohy tla¢ime ve sméru pohybu hlavy,
ramen a pazZi. Jakmile mame za sebou uvodni frontsidovou rotaci, nesmime se prestat
divat hlavou ve sméru otd¢eni. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na
obé nohy soucasné je opét pokréime aZz do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné

ztlumime. Trik odjiZdime v zdkladnim postoji.

Kli¢ové momenty: sniZeni t€Zi5t€¢ a preneseni vdhy nad patku snowboardu,
synchronizace odrazu a doprovodnych pohybt, rota¢ni impuls (hlava-ramena-paze-trup-
nohy), pfitaZzeni nohou k télu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostate¢né sniZenf{ t&€Zisté, odraz z obou nohou zdroves, pfili§ velké pfeneseni
véahy nad zadn{ nohu, neudé€leni rota¢niho impulsu, nepfitaZeni nohou k télu, nesprdvna
poloha trupu, nesprdvna poloha snowboardu v hlavni (letové) fazi, zastaveni otdeni,

nespravna poloha snowboardu v zdvérecné fazi (dopad na tail, nose), dopad na nataZzené

nohy, pfetoceni se na dopadu.

Variace pro pokrocilé:

o Switch stance frontside 360°
Tento trik provddény na skoku slouzi k sezndmeni se s vétSi frontsidovou rotaci
provddénou na switch. Kdybychom tento trik rozloZzili, doSli bychom k vazbé switch
frontside 180° a backside 180°.
Jedeme rovné po spadnici v zdkladnim postaveni na switch, vaha je rozloZend na ploSe
snowboardu, nehranime. Doporucujeme paZe pro vétsi stabilitu uvolnéné upaZit poniz,

ramena zistavaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy. Vahu pfendSime k zadni noze
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(pGvodné predni noha) a na zadni hranu. Pro usnadnéni pfenosu vdhy na hranu
doporu¢ujeme providét pred odrazem tzv. ,esi¢ko”, tedy vazbu dvou fezanych obloukl
nevelkého radiusu. V piipadé switch stance frontside 360° bude toto ,.esicko™ zacinat
obloukem po $pickéach (toeside) a pokracovat heelsidovym obloukem po patdch. Pravé
v jeho prubéhu by mélo dojit k odrazu. Mélo by to byt v té tazi oblouku, kterd jeSté
umoZni vyuZiti energie z hrany k zisku rota¢niho impulsu a nepovede ke zméné€ sméru
skoku. Jakmile vjedeme na skok, zatneme se zvedat z pokréenych nohou a provadime
ollie ze zadni hrany. Poméahame si silnym Svihem paZi vzhlru a do sméru rotace. Je
duleZité zapojit do rotace pii odrazu i hlavu. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, koleno
pfedni nohy tlaéime ve sméru pohybu hlavy, ramen a paZi. Jakmile mdme za sebou
uvodni frontsidovou rotaci, nesmime se prestat divat hlavou ve sméru otdteni. Pred
dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na ob€ nohy soucasné je opét pokréime az
do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlamime. Trik odjiZdime v postaveni na
switch v zdkladnim postoji.
o Graby
Zapojeni grabu do rota¢niho triku pfidd rotaci na stylu i stabilité. Doporu€ujeme stejny
metodicky postup jako pfi rovném skoku, protoZe graby mezi vdzanimi jsou zpocatku
nejlehéi. Zpoc&itku je vyhodné grabovat zadni rukou (napf. frontside grab), nebot pfedni
ruka ziistane volnd a muZe pomahat s kontrolou rotace. DuleZité je béhem drZeni grabu
nepfestavat v rotaci ostatnimi ¢astmi téla.
o Vyssi frontsidové a switch stance frontsidové rotace

Vsechny vyssi frontsidové a switch stance frontsidové rotace (540°, 720°, 900°, atd.)
vychdzeji ze stejnych principi. Rozdil spoéivd v sile rotatniho impulsu a rychlosti
provadéni rotace, vyZzaduji také del3i trajektorii letu odvislou od technickych parametr

skoku.

6.2.4.2 Backside 360°

Tento trik provadény na skoku slouzi k sezndmeni se s vét§i backsidovou rotaci.
Kdybychom tento trik rozloZili, dosli bychom k vazbé& backside 180° a switch frontside
180°.

Jedeme rovné po spddnici v zdkladnim postaveni, vdha je rozloZend na ploSe

snowboardu, nehranime. Doporucujeme paZe pro vetsi stabilitu uvolnéné upaZit poniz,
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ramena zUstdvaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy. Vihu pfenasime k zadni noze
a na pfedni hranu. Pro usnadnén{ pfenosu vihy na hranu doporu¢ujeme provadét pred
odrazem tzv. ,,esi¢ko™, tedy vazbu dvou fezanych obloukd nevelkého radiusu. V pifpadé
backside 360° bude toto ,.esicko™ zacinat obloukem po patdch (heelside) a pokraCovat
toesidovym obloukem po Spic¢kach. Pravé v jeho pribéhu by mélo dojit k odrazu. Mélo
by to byt v té fazi oblouku, kterd jeSté umozni vyuZiti energie z hrany k zisku rota¢niho
impulsu a nepovede ke zméné sméru skoku. Jakmile vjedeme na skok, zacneme se
zvedat z pokr¢enych nohou a provddime ollie z pfedni hrany. Pomdhdme si silnym
Svihem pazi vzhlru a do sméru rotace. Je dulezité zapojit do rotace jiZ pfi odrazu i
hlavu. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, koleno pfedni nohy zlehka tla¢ime ve sméru
pohybu hlavy, ramen a paZi. Jakmile mdme za sebou dvodni backsidovou rotaci,
nesmime se prestat divat hlavou ve sméru otiCeni. Pfed dopadem mirn€ natahujeme
nohy, po dopadu na obé nohy soucasné je opét pokr¢ime az do podifepu ¢i dfepu, ¢imZ
dopad efektivné ztlumime. Zaroven se snaZime zastavit rotaci téla, aby nedoSlo k
nezadoucimu pretoceni snowboardu. Trik odjiZdime v zdkladnim postaveni.

Klicové momenty: sniZeni t€7ZiSt¢ a preneseni vdhy nad patku snowboardu,
synchronizace odrazu a doprovodnych pohybi, rota¢ni impuls (hlava-ramena-paZe-trup-
nohy), pfitaZeni nohou k télu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostatecné sniZeni t€ZiSt€, odraz z obou nohou zdroven, prili§ velké preneseni
vahy nad zadni nohu, neudéleni rotaéniho impulsu, nepfitaZzeni nohou k télu, nespravna
poloha trupu, nesprdvnd poloha snowboardu v hlavni (letov€) fazi, zastaveni otdceni,
nespravna poloha snowboardu v zavérecné fazi (dopad na tail, nose), dopad na natazené

nohy, pfeto€eni se na dopadu.

Variace pro pokrocilé:

o Switch stance backside 360°
Tento trik provddény na skoku slouzi k sezndmeni se s vétSi backsidovou rotaci
provddénou na switch. Kdybychom tento trik rozlozili, do§li bychom k vazbé switch
backside 180° a frontside 180°.
Jedeme rovné€ po spddnici v zdkladnim postaveni na switch, vdha je rozloZena na ploSe

snowboardu, nehranime. Doporucujeme paZe pro vétsi stabilitu uvolnéné upaZit poniz,
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ramena zUstdvaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy. Vihu pfend§ime k zadni noze
(pivodné pfedni noha) a na pfedni hranu. Pro usnadnéni pfenosu vdhy na hranu
doporu¢ujeme proviadét pred odrazem tzv. ,esicko”, tedy vazbu dvou fezanych oblouk
nevelkého rddiusu. V pripadé switch stance backside 360° bude toto ,,esi¢ko* zacinat
obloukem po patdch (heelside) a pokracovat toesidovym obloukem po Spickich. Pravé
v jeho priibéhu by mélo dojit k odrazu. Mélo by to byt v té fizi oblouku, kterd jesté
umoZzni vyuZiti energie z hrany k zisku rota¢niho impulsu a nepovede ke zméné sméru
skoku. Jakmile vjedeme na skok, zacneme se zvedat z pokréenych nohou a provadime
ollie z predni hrany. Pomahdme si silnym §vihem paZi vzhiru a do sméru rotace. Je
dilezité zapojit do rotace jiZz pii odrazu i hlavu. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu,
koleno pfedni nohy zlehka tla¢fme ve sméru pohybu hlavy, ramen a paZzi. Jakmile méme
za sebou uvodni backsidovou rotaci, nesmime se prestat divat hlavou ve sméru otaceni.
Pred dopadem mirné€ natahujeme nohy, po dopadu na obé nohy soucasné je opét
pokréime aZz do podfepu ¢i diepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Zarovei se snazime
zastavit rotaci t€la, aby nedoslo k neZddoucimu pfetoCeni snowboardu. Trik odjizdime
v postaveni na switch v zdkladnim postoji.
o Graby
Zapojeni grabu do rota¢niho triku pfida rotact na stylu i stabilité. Doporuéujeme stejny
metodicky postup jako pfi rovném skoku, protoZe graby mezi vazanimi jsou zpocatku
nejleh¢i. Zpocitku je vyhodné grabovat predni rukou (napf. mute), nebof zadni ruka
zUstane volnd a miZe pomdhat s kontrolou rotace. DuleZité je b&hem drZeni grabu
neprestdvat v rotaci ostatnimi ¢astmi téla.
o VyS§§i backsidové a switch stance backsidové rotace

VSechny vyssSi backsidové a switch stance backsidové rotace (540°, 720°, 900°, atd.)
vychdzeji ze stejnych principi. Rozdil spoivd v sile rotatniho impulsu a rychlosti
provadéni rotace, vyZaduji také delSi trajektorii letu odvislou od technickych parametrti

skoku.
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6.3 Jibbing
V névaznosti na zakladn{ freestylové dovednosti miiZeme svou pozornost zaméfit na
jizdu po zabradlich. V naSich podminkidch je jibbing velmi oblibeny a Casto tvoii
podstatnou ¢ast traté pro souté€Zze ve slopestylu.
Také v piipad€ jizdy po zabradli musime zachovdvat posloupnost od jednodusSiho
k t€Z§imu, proto vénujeme velkou pozornost vybéru zdbradli. Ackoliv by mél byt
zdjemce o freestyle v této fazi vycviku jiZ dostate¢né sezndmen s ollie, je tieba zacit od
zabradli. Tak by tomu mélo byt vZdy, kdyZ se jezdec seznamuje s novou dovednosti.
I zde se budeme pohybovat v prostorech snowparku, proto je nezbytné nutné
respektovat pravidla pohybu ve snowparku.
Metodicky postup na zdbradlich:
1. Od nejjednodussiho k nejobtiznéjSimu (tj. od zdkladnich trikt ke sloZitéjSim, od
grindu k boardsliddm).
2. Od malych prekdzek k velkym (volba optimadlniho zdbradli a snéhovych
podminek, spravné zvolend ndjezdova rychlost, dodrZzovani bezpe&nosti).
o Tvary atypy zdbradli:
Dle typu délime tyto pfekaZzky na bedny a zdbradli. Bedna (box) byva SirSi (aZ 1 m),

v s

vvvvvv

Dle druhu ndjezdu délime tyto piekaZky na prekdzky s ndjezdem a na prekdzky
s naskokem, které jsou obtiZnéjsi. Ndskok na prekdZzku muiZe byt situovan klasicky pred
ni, nebo po strandch prekazky.
Dle tvaru prekdzky rozezndvdme zabradli rovnd (straight rail), lomend (kinked rail)
(Jednou aZ nékolikrat, s rozdilnym sklonem rtiznych €4sti railu) a dalSich tvaru, jako je
duha (rainbow), tvar pismen ,A“, ,,C*, ,,Z* nebo ,,S“. V soulasné dobé se s tvary
piekaZek jeSt€ stdle velmi experimentuje. Velkou oblibu, podobné jako ve
skateboardingu, zaZiv4 tzv. street jibbing, tedy jizda po zdbradlich pfimo ve méstech.

o Faze triku na zdbradli:

Prvni faz{ je naskok/ndjezd na zabradli. Uhel nijezdu uréuje, zda jde o trik backsidovy

¢i frontsidovy. Druhou, hlavni fazi je skluz neboli slide. Ten mtZe mit i vice Casti, dle
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tvaru zdbradli (kink rail). A konecné treti fazi nazyvame seskok ze zdbradli. Ve vSech
téchto tfech fazich l1ze provadét triky, ¢imZ se zvySuje obtiZnost manévru.
o Nadzvoslovi trika:

Nézvoslovi triktl vychazi ze skateboardingu. NejzdkladnéjSim trikem je tzv. Fifty fifty
(50-50) neboli grind. Jezdec pii ném jede po zdbradli rovné ve sméru své jizdy, podélnd
osa snowboardu je rovnobézné s pfekdzkou. Dals$imi triky jsou boardslidy a lipslidy,
které vypadaji podobné, jediny rozdil spocivd ve zpiisobu jejich zahdjeni. V prvni fazi
boardslidu jezdec pretahuje nose snowboardu pfes prekdzku, po prekdZce jede pod
dhlem devadesati stupnid proti railu, rail by mél byt uprostfed mezi nohama. Naproti
tomu v prvni fazi lipslidu pfetahuje jezdec pfes prekazku tail snowboardu, po piekdzce
jede dplné stejné jako pfi boardslidu. Tuto terminologii pouZivdme pouze u zdbradli

s ndskoky ze strany (viz.obrdzek). Zde je pravidlem, Ze trik je nazvdn podle sméru, ze

kterého je zahajovan.

Goofy: Goofy:

Bs boardslide EFs boardslide

Bs lipslide Fs lipslide

Bs noseshde Fs noseshide

Bs tailshde Fs tailslide
Regular: Regular:
Fs boardslide Bs boardshide
Fs lipslide Bs lipslide
Fs noseslide Bs noseshde
Fs tailshde Bs tailslide

Dle polohy snowboardu na zabradli ddle rozezndvdme Noseslidy a Tailslidy, pfi
nichZ by méla byt v kontaktu s pfekaZkou jen ¢ast snowboardu. Z Noseslidt a Tailslid
jsou pak odvozeny tzv. Bluntslidy (nose a tail). Pfi ndskoku do Bluntslidu provadi
jezdec ollie, kterym prekondva takika celym snowboardem pfekdzku, aby na ni pristal
Spickou ¢i patkou snowboardu. Lze je provadét na frontside 1 backside.

Z grindu jsou odvozeny tzv. pressy, které spocivaji v zatizeni Casti snowboardu
podobné jako u wheelie. PakliZe je zatiZzen nose snowboardu a tail snowboardu je ve

vzduchu, jedna se o Nosepress, opacny trik je nazyvan Tailpress neboli 5-0, Stand up.

68



Déle rozezndvame rtzné druhy ndskokt a seskoki ze zdbradli. K naskoku na
zabradli se vyuZivaji rotacni triky, frontside i backside, u boardslidi a lipslidd se pocet
stupiidl odvozuje od 90°, cozZ je zakladni ndskok na piekdzku, dile pak tedy 270°, 450°
atd. Seskakovani z piekazky se fidi podobnymi pravidly, pouze navic rozezndvame, zda
byl rotacni trik proveden v pGvodnim sméru otdleni, pak se jeho nizev odvozuje od

poctu stupiid, jestliZze byl proti sméru otdCeni, nese ndzev ,Pretzel a poCet stupii

rotace.

6.3.1 Grind

Grind neboli 50-50, Fifty-fifty, je prvni dovednosti, kterou se musime na zabradli
naucit. Jeho provedeni zdvisi na tvaru prekdzky a odviji se od toho, zda je piekdzka
opatfena ndjezdem ¢i ndskokem. Pro prvni pokusy doporuCujeme $ir§i bednovou
prekazku s ndjezdem.

Jedeme rovné po spddnici vzdkladnim postaveni, vidha je rozlozend na plose
snowboardu, nehranime, nezata¢ime, nebrzdime. Doporu¢ujeme paZe pro vétsi stabilitu
uvolnéné upaZit poniZ, ramena zlstivaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy.
V pfipadé€ najizdécich piekéZek je nutné vétSinou piekonat pouze zlom mezi ndjezdem a
samotnou prekédzkou, ¢ehoZz docilime pomoci sniZeni téZiSt€¢ a uvolnénim v kolenou.
Snowboard sméfujeme nad stfed zdbradli. V této pozici pak piejedeme celou prekazku,
postupné pfiddivime na konci pfekdZky ollie pro seskok z prekdzky. V piipadé
naskakovacich pfekdZek musime piekonat za pomoci ollie vzdalenost mezi odrazem a
pfekdzkou. Po odraze musi zistat ramena sosou snowboardu a prekdzky, nohy
piitahujeme k télu (ne télo k nohdm), zejména zadni, ¢imZ preneseme vahu zpatky nad
stied snowboardu. Tim dostaneme snowboard do rovnob&€zné polohy k prekdzce a
pfipravime se na dopad na ni. Ten bychom méli ztlumit za pomoci sniZeni téZisté a
uvolnénim v kolenou, podobné jako u najizdécich prekazek. PaZe doporu¢ujeme pro
vét8i stabilitu zachovat v ptivodni poloze. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po
dopadu na obé nohy soucasné je opét pokréime az do podfepu ¢i diepu, ¢imz dopad
efektivné ztlumime. Kvili zamezen{ pfetdCeni na dopadu nechdme ramena a hlavu ve

sméru jizdy. Trik ukonéime ndvratem do zdkladniho postaveni.
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Kli¢ové momenty: sniZeni t&Zi§té, synchronizace odrazu a doprovodnych pohybi,
stabilita ve skluzu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostateéné sniZeni t€zisté, odraz z obou nohou zdroven, piili§ velké preneseni
vihy nad zadni nohu, nepfitaZzeni nohou k télu, nespravnd poloha trupu a nohou ve faizi
skluzu, nespravnd poloha snowboardu ve fdzi skluzu, nesprdvna poloha snowboardu

v zavérecné fazi (dopad na tail, nose), dopad na nataZzené nohy.

Variace pro pokrocilé:

o Switch stance grind

o Grind frontside out
Vychédzime z grindu, pfed koncem prekaZky vSak lehce nato¢ime ramena ve sméru
frontsidové rotace. V okamziku, kdy piekdZku opouStime ud€ldme frontside 180°
z plochy snowboardu. Pomédhame si §vihem pazi vzhtiru a do sméru rotace. Po odrazu z
prekazky pritahujeme nohy k télu, koleno predni nohy zlehka tla¢ime ve sméru pohybu
hlavy, ramen a paZi. Snowboard dostaneme do rovnobéZné polohy ke svahu, divame se
stidle ve sméru rotace. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy, po dopadu na obé nohy
soucasné je opét pokré¢ime aZ do podfepu ¢i diepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime. Trik
odjizdime v postaveni na switch v zdkladnim postoji.

o Grind backside out
Vychédzime z grindu, pfed koncem piekaZky vSak lehce nato¢ime ramena ve sméru
backsidové rotace. V okamZiku, kdy prekdZku opouStime udéldme backside 180°
z plochy snowboardu. Poméhdme si Svihem paZi vzhiru a do sméru rotace. U tohoto
triku je dulezit€ zapojit do rotace jiz pfi odrazu i hlavu. Po odrazu z piekazky
pfitahujeme nohy k t€lu, koleno predni nohy zlehka tla¢ime ve sméru pohybu hlavy,
ramen a pazi. Snowboard dostaneme do rovnobéZné polohy ke svahu, divame se stile
ve sméru rotace. Pfed dopadem mirn€ natahujeme nohy, po dopadu na obé€ nohy
soucasné je opét pokréime aZz do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime.
Kvili mozZnosti zaseknuti hrany se snaZime dopadat s vice zatiZenou piedni hranou
snowboardu. Trik odjizdime v postaveni na switch v zdkladnim postoji.

o Nosepress
Tento trik vychdzi z Nosewheelie na sjezdovce. Po ndjezdu/ndskoku na prekdzku

prend$ime vahu nad pfedni nohu tak, Ze ji pokréime do podfepu. Zadni noha se tim
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padem dostava do takika nataZené polohy nad piekdZkou. Té€lo naklonime co nejvice
nad Spicku snowboardu a balancujeme, ramena musi zlstat s osou snowboardu a
prekazky. Pro seskok z prekdZzky pouZijeme nollie, tedy ollie s odrazem z nosu
snowboardu, které nam usnadni vrdtit nohy do polohy pro dopad. Po dopadu na obé
nohy souCasné je opét pokréime aZz do podfepu ¢i drepu, ¢imZ dopad efektivné
ztlumime. Trik odjiZzdime v zdkladnim postaveni.

o Tailpress (Stand-up/5-0)
Tento trik vychazi z Tail wheelie na sjezdovce. Po ndjezdu/ndskoku na piekazku
prenaSime vdhu nad zadni nohu tak, Ze ji pokréime do podfepu. Pfedni noha se tim
padem dostévé do takika nataZené polohy nad prekazku. Télo naklonime co nejvice nad
patku snowboardu a balancujeme, ramena musi zustat s osou snowboardu a prekazky.
Pro seskok z prekdzky pouZijeme ollie, nohy pfitahujeme k télu (ne télo k nohdm),
zejména predni, ¢imZ pfeneseme vdhu zpdtky nad stfed snowboardu. Tim dostaneme
snowboard do rovnob&zné polohy ke svahu a pfipravime se na dopad. Po dopadu na obé
nohy soucasn€ je opét pokréime a7 do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné
ztlumime. Trik odjiZdime v zdkladnim postaveni.

o Dalsi variace grindu
Frontside 180° to switch stance grind.
Switch frontside 180°to grind.
Backside 180° to switch stance grind.
Switch backside 180°to grind.

o Grind to backside boardslide
Tento trik bychom si méli osvojit jeSt€ predtim, neZ pfistoupime k samotnym
boardslidim. Jedeme po piekdZce v grindu se sniZenym t€ZiS§tém a postupnym
presouvanim zadni nohy dopfedu a pfedni nohy dozadu ve sméru frontsidové rotace se
dostaneme do pozice, kdy mdme pfekdzku mezi nohama. Divame se stdle pfed sebe a
také paZze mame pred sebou, jedeme po celé ploSe skluznice. Ve f4zi skluzu se snaZime
mit t€ZiSt€ pro stabilitu co nejniZze a kolena tlacit od sebe. Ddle pokracujeme jako u
boardslidd.

o Grind to frontside boardslide
Tento trik bychom si méli osvojit jeSté pfedtim, neZ pfistoupime k samotnym frontside

boardslidim. Jedeme po piekdZce v grindu se sniZzenym téZiSt€m a postupnym

71



pfesouvdnim zadni nohy dopfedu a pfedni nohy dozadu ve sméru backsidové rotace se
dostaneme do pozice, kdy mdme piekdzku mezi nohama. Existuji dvé mozZnosti, jak
provadét frontside boardslide. Prvni tzv. ,koukany* fs boardslide je mén€ ndro¢ny a
spociva vtom, Ze se divime stdle pfed sebe ve sméru jizdy, ramena tedy provadéji
protismérnou rotaci neZ nohy. PaZe jsou pro vétsi stabilitu jakoby rozpaZené, predni
sméfuje proti sméru jizdy (zapaZend), zadni zlstivd po sméru jizdy (pfedpaZend).
Druhd, obtizné&jsi varianta, se zakladd na tom, Ze hlava i ramena provézeji nohy ve
sméru rotace. Divame se prfed a lehce i pod sebe a také paZe mdme pfed sebou, jedeme
po celé ploSe skluznice. Ve fazi skluzu se snazime mit t€ZiSt€ pro stabilitu co nejniZe a

kolena tlacit od sebe. Dale pokracujeme jako u frontside boardslida.

6.3.2 Boardslide

Boardslide je zdkladni dovednosti, ze které se odvozuji vSechny dal§i variace
provedeni railovych trikd. Je moZno jej provést tfemi zplsoby, které zavisi na zptsobu
odrazu. V pfipadé boardslidu mdme na vybér ze tfi moZnosti. Prvni dvé€ jsou stejné jako
u grindu, tedy ndjezd a naskok ze skoku umisténé¢ho pfimo pred zabradlim. Treti

moZnosti jsou naskoky ze stran, zvané , streetové™.

6.3.2.1 Backside boardslide (boardslide)

Jedeme rovné€ po spddnici vzakladnim postaveni, vdha je rozloZend na ploSe
snowboardu, nehranime. Doporucujeme paZe pro vétsi stabilitu uvolnéné upaZit poniz,
ramena zUstavaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy. Podfepem sniZujeme tEZiSté a
vdhu pienaSime lehce k zadni noze a na zadni hranu. Jakmile vjedeme na odraz,
zatneme se zvedat z pokréenych nohou a provddime frontside ollie ze zadn{ hrany.
Poméhéame si Svihem paZi vzhiiru a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu,
snowboard dostaneme do rovnobé€Zné polohy k prekaZce. Dopaddme na ni tak, abychom
méli pfekaZku uprostfed mezi nohama, dopad ztlumime za pomoci sniZeni téZist€ a
uvolnéni v kolenou. Divdame se stile pfed sebe a také paZe mame stile pfed sebou,

Jedeme po celé ploSe skluznice. Ve fdzi skluzu se snaZime mit t€ZiSt€ pro stabilitu co

nejniZe a kolena tladit od sebe. Mame dv€ zdkladni moZnosti, jak tento trik ukoncit, a to
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jednak seskokem s protismérnou rotaci zpét do zdkladniho postoje nebo pokracovat
v zapocaté rotaci a odjizdét na switch (jednodussi). Pfed koncem piekdzky jesté vice
snizime t€ZiSt& a odrazime se od prekazky, lehkym 3vihem paZi a otoenim hlavy
podpofime smér rotace. Pied dopadem mirn€ natahujeme nohy, po dopadu na ob€ nohy
soucasné je opét pokréime aZ do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime.

Ziroven se snazime zastavit rotaci téla, aby nedoSlo k nezidoucimu pretoceni

snowboardu.

Klicové momenty: sniZeni t&Zisté, synchronizace odrazu a doprovodnych pohybu,
pfitaZzeni nohou k télu, stabilita ve skluzu, sprdvnd poloha pazi, skluz po celé ploSe
snowboardu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostate¢né sniZen{ t€Zist€, odraz z obou nohou zdroven, neudéleni rotatniho
impulsu, nepfitaZzeni nohou k télu, nesprdvna poloha trupu a nohou, nesprdvna poloha
paZi, nesprdvnd poloha snowboardu ve fazi skluzu, nestabilita, zastaveni otdceni,
nespravna poloha snowboardu v zavérecné tazi (dopad na tail, nose), dopad na natazené

nohy, preto¢eni se na dopadu.

Variace pro pokrocilé:
o Backside noseslide

Pied prvnim vyzkouSenim tohoto triku je vhodné zkusit variantu grind to backside
noseslide. Po ndjezdu na odraz provadime frontside ollie ze zadni hrany. Pomé&hdme si
Svihem paZi vzhiru a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k té€lu, snowboard
dostaneme do rovnobézné polohy k pfekdzce. Dopaddme na ni tak, abychom dopadali
na $pi¢ku snowboardu. Vihu pfeneseme vyrazn€ nad pfedni nohu podobné jako u
noseslidu na sjezdovce. Dopad na pfekazku ztlumime za pomoci sniZeni t€ZiSt€ a
uvolnéni v kolenou. Divame se stdle pfed sebe, pfedni paZze sméfuje proti sméru jizdy
(pfedpaZend), zadni zlstdva za té€lem po sméru jizdy (zapaZend). Ve fazi skluzu se
snaZz{me mit t€ZiSt€ pro stabilitu co nejniZe a kolena tla¢it od sebe. Mdme dvé zékladni
moZznosti, jak tento trik ukoncit, a to jednak seskokem s protismérnou rotaci zpét do
zakladniho postoje, coZ je vtomto pfipadé méné nirocné neZ pokracovat v zapocaté
rotaci a odjizdét na switch. Pfed koncem piekdzky jesté vice sniZime téZi$t€ a odrazime

se od piekazky, lehkym Svihem paZi a oto¢enim hlavy podpofime smér rotace. Pred
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dopadem mirné€ natahujeme nohy, po dopadu na ob€ nohy soucasné je opét pokréime az
do podrepu i1 dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime.

o Frontside tailslide
Pred prvnim vyzkouSenim tohoto triku je vhodné zkusit variantu grind to frontside
tailslide. Na trik najiZzdime z opacné strany neZ pii Backside boardslidu, podobné jako u
Frontside lipslidu. Po ndjezdu na odraz provadime frontside ollie ze zadni hrany.
Pomahdme si §vihem paZzi vzhliru a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu,
snowboard dostaneme do rovnobéZné polohy k prekdZce. Dopaddme na ni tak, abychom
dopadali na patku snowboardu. Vihu pfeneseme vyrazné nad zadni nohu podobné jako
u tailslidu na sjezdovce. Dopad na prekdzku ztlumime za pomoci sniZeni t&ZiSté€ a
uvolnéni v kolenou. Divame se stdle pfed sebe, pfedni paze zlstava za télem po sméru
jizdy (zapaZend), zadni sméfuje proti sméru jizdy (pfedpazend). Ve fazi skluzu se
snazime mit t&€ZiSt€ pro stabilitu co nejniZe a kolena tlacit od sebe. Pfed koncem
prekazky jeSté vice sniZime téZiSt€ a odrazime se od prekazky, lehkym Svihem paZi
podpofime smér rotace. Mame dvé zakladni moZnosti, jak tento trik ukoncit, a to jednak
seskokem s protismérnou rotaci zpét do zdkladniho postoje nebo pokra¢ovat v zapocaté
rotaci a odjiZdét na switch (jednodussi). Pred dopadem mirné natahujeme nohy, po
dopadu na ob& nohy soucasné je opét pokré¢ime aZ do podiepu ¢i diepu, ¢imZz dopad
efektivné ztlumime.

o Frontside lipslide
Frontside lipslide je technicky pomé&rmné ndroCny trik. MiZe byt proveden pouze na
prekazce opatfené streetovymi naskoky, tedy ndskoky ze stran. Pfijizdime k pfekdZce
z opa¢né strany, neZ kdybychom chtéli provadét klasicky boardslide, tzn. goofy z pravé
strany, regular zlevé strany. Jakmile vjedeme na odraz, zaneme se zvedat
z pokréenych nohou a provadime frontside ollie ze zadni hrany. Pomahdme si Svihem
pazi vzhiru a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, snowboard
dostaneme do rovnob&€Zné polohy k piekdzce. V prvni fazi lipslidu pfetahujeme pies
piekazku tail snowboardu. Dopaddme na ni tak, abychom méli piekdZku uprostied mezi
nohama, dopad ztlumime za pomoci sniZeni téZi§t€¢ a uvolnéni v kolenou. Dale jiz
pokracujeme jako u boardslidu

o Variace backside boardslide

Backside boardslide to forward.
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Switch stance backside boardslide to forward.
Backside boardslide frontside 270°out.
Backside boardslide pretzel out.

Backside 270°to switch backside boardslide.
Backside tailbluntslide.

Frontside nosebluntslide.

6.3.2.2 Frontside boardslide

Jedeme rovné po spddnici v zdkladnim postaveni, vdha je rozloZzend na ploSe
snowboardu, nehranime. Doporucujeme paZe pro vetsi stabilitu uvolnéné upaZit poniz,
ramena zuastdvaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy. Podfepem sniZujeme t€Zisté a
vahu prenaSime lehce k zadni noze a na pfedni hranu. Jakmile vjedeme na odraz,
zacneme se zvedat z pokréenych nohou a provadime backside ollie z pfedni hrany.
Pomdhdme si Svihem paZi vzhiru a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu,
snowboard dostaneme do rovnobézné polohy k piekdzce. Dopaddme na ni tak, abychom
méli prekdZku uprostfed mezi nohama, dopad ztlumime za pomoci sniZeni téZiSté a
uvolnéni v kolenou. Existuji dvé mozZnosti, jak provadét frontside boardslide. Prvni tzv.
,-koukany* fs boardslide je méné naro¢ny a spociva v tom, Ze se divdme stale pied sebe
ve sméru jizdy, ramena tedy provadéji protismérnou rotaci neZ nohy. PaZe jsou pro vétsi
stabilitu jakoby rozpaZené, pfedni sméfuje proti sméru jizdy (zapaZend), zadni zGstava
po sméru jizdy (pfedpaZend). Druhd, obtiZnéjsi varianta, se zakldd4 na tom, Ze hlava i
ramena provdzeji nohy ve sméru rotace. Divime se pfed a lehce pod sebe a také paZe
mame pred sebou, jedeme po celé ploSe skluznice. Ve fazi skluzu se snazime mit t€Zisté
pro stabilitu co nejniZe a kolena tlacit od sebe. Mdme dvé zdkladni moZnosti, jak tento
trik ukoncit, a to jednak seskokem s protismérnou rotaci zpét do zdkladniho postoje
nebo pokracovat v zapocaté rotaci a odjizdét na switch. V pfipadé ,koukaného*
boardslidu je jednodussi seskocit zpatky do svého postaveni, v druhém pfipadé je méné
naro¢né pokracovat v zapocaté rotaci a odjiZdét trik na switch. Pfed koncem prekéazky
jesté€ vice sniZime téZiSt€ a odrazime se od piekazky, lehkym §vihem paZi podpoiime
smér rotace. Pfed dopadem mirn€ natahujeme nohy, po dopadu na ob& nohy soucasné

Jje opét pokréime aZ do podfepu &i diepu, ¢imzZ dopad efektivné ztlumime.
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Klicové momenty: sniZeni t€Zisté, synchronizace odrazu a doprovodnych pohybu,
piitaZzeni nohou k télu, stabilita ve skluzu, sprdvnd poloha paZi, skluz po celé ploSe
snowboardu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostate¢né sniZeni t€ZiSt€, odraz z obou nohou zdroven, neudéleni rota¢niho
impulsu, nepfitaZeni nohou k té€lu, nespravnd poloha trupu a nohou, nespravna poloha
pazi, nesprdvnd poloha snowboardu ve fdzi skluzu, nestabilita, zastaveni otdcent,
nespravnd poloha snowboardu v zdvérecné fazi (dopad na tail, nose), dopad na nataZené

nohy, pfetoceni se na dopadu.

Variace pro pokrocilé:
o Frontside noseslide
Pied prvnim vyzkouSenim tohoto triku je vhodné zkusit variantu grind to frontside
noseslide. Po ndjezdu na odraz provddime backside ollie z pfedni hrany. Pomahdme si
§vihem paZi vzhtru a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, snowboard
dostaneme do rovnob&€Zné polohy k prekdZce. Dopaddme na ni tak, abychom dopadali
na Spi¢ku snowboardu. Vihu pieneseme vyrazné€ nad pfedni nohu podobné jako u
noseslidu na sjezdovce. Dopad na prekdzku ztlumime za pomoci sniZeni t&Zisté a
uvolnéni v kolenou. Divame se stdle pfed sebe ve sméru jizdy, ramena tedy provadéji
protismérnou rotaci nezZ nohy, podobné jako u ,.koukaného* boardslidu. PaZe jsou pro
vetsi stabilitu jakoby rozpazené, piedni sméfuje proti sméru jizdy (zapaZend), zadni
zlstava po sméru jizdy (predpaZend). Ve fazi skluzu se snaZime mit t8Zi§té pro stabilitu
co nejniZe a kolena tlacit od sebe. Mdme dvé zdkladni moZnosti, jak tento trik ukondit, a
to jednak seskokem s protismérnou rotaci zpét do zdkladniho postoje, coZ je v tomto
pfipad€ méné€ ndroCné neZ pokracovat v zapocaté backsidové rotaci a odjizdét na switch.
Pied koncem prekazky jeSté vice sniZime téZiSt€ a odrazime se od prekazky, lehkym
§vihem paZi a pohybem hlavy podpofime smér rotace. Pfed dopadem mirné natahujeme
nohy, po dopadu na obé& nohy soucasné je opét pokréime aZ do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ
dopad efektivné ztlumime.
o Backside tailslide

Pied prvnim vyzkouSenim tohoto triku je vhodné zkusit variantu grind to backside

tailslide. Na trik najiZdime z opacné strany neZ pii Frontside boardslidu, podobné jako u
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Backside lipslidu. Po ndjezdu na odraz provadime backside ollie z pfedni hrany.
Pomdhame si Svihem pazi vzhiru a do sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu,
snowboard dostaneme do rovnobézné polohy k prekdzce. Dopaddme na ni tak, abychom
dopadali na patku snowboardu. Vahu pfeneseme vyrazné nad zadni nohu podobné jako
u tailslidu na sjezdovce. Dopad na piekdZku ztlumime za pomoci sniZeni téZiSté a
uvolnéni v kolenou. Existuji tfi moZnosti, jak backside tailslide provadét. Prvni dvé
vychazeji z frontside boardslidu. Divame se stéle pied sebe ve sméru jizdy, ramena tedy
provadeéji protismérnou rotact neZ nohy, podobné jako u ,.koukaného* boardslidu. PaZe
jsou pro véts{ stabilitu jakoby rozpaZené, pfedni sméfuje proti sméru jizdy (zapazZend),
zadni zlstavd po sméru jizdy (pfedpaZend). Druhd, obtiZnéj§i varianta, se zaklada
na tom, ze hlava 1 ramena provazeji nohy ve sméru rotace. Divdme se pfed a lehce pod
sebe a také paZze mame pied sebou, jedeme po celé ploSe skluznice. A konecné tieti,
nejvice ndrond varianta, vychdzi z toho, Ze ramena, hlava a paZe pfedbéhnou nohy
v otaCeni ve sméru backside. PaZe jsou pak opét rozpazené, piedni zistdvd po sméru
Jizdy (pfedpaZend) a zadni sméfuje proti sméru jizdy (zapaZend). Ve fazi skluzu se
snaZime mit t&ZiSt€ pro stabilitu co nejnize a kolena tlacit od sebe. Pred koncem
piekazky jeSté vice sniZime t€ZiSt€ a odrazime se od prekdzky, lehkym Svihem paZi
podporime smér rotace. Mame dvé zdkladni moZnosti, jak tento trik ukoncit, a to jednak
seskokem s protismérnou rotaci zpét do zakladniho postoje nebo pokracovat v zapocaté
rotaci a odjiZdét na switch (jednodussi). Pred dopadem mirné natahujeme nohy, po
dopadu na ob€ nohy soucasné je opét pokréime aZz do podiepu ¢i dfepu, ¢imz dopad
efektivne ztlumime.
o Backside lipslide

Backside lipslide je technicky ndro¢ny trik. MlZe byt proveden pouze na piekaZce
opatfené streetovymi ndskoky, tedy naskoky ze stran. Pfijizdime k pfekdZce z opaéné
strany, nez kdybychom chtéli provadét frontside boardslide, tzn. goofy z levé strany,
regular z prav€ strany. Jakmile vjedeme na odraz, zacneme se zvedat z pokréenych
nohou a provadime backside ollie z pfedni hrany. Pomdhdme si Svihem paZi vzhtiru a do
sméru rotace. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, snowboard dostaneme do rovnobézné
polohy k prekazce. V prvni fazi lipslidu pretahujeme pres prekazku tail snowboardu.

Dopaddame na ni tak, abychom méli pfekdzZku uprostfed mezi nohama, dopad ztlumime
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za pomoci snizeni t€ZiS§t€ a uvolnéni v kolenou. Ddle jiZz pokratujeme jako u frontside
boardslidu.
o Variace frontside boardslide
Frontside boardslide to forward.
Switch stance frontside boardslide to forward.
Frontside boardslide backside 270°out.
Frontside boardslide pretzel out.
Frontside 270° to switch frontside boardslide.
Frontside tailbluntslide.

Backside nosebluntslide.

6.4 U rampa

U rampa neboli Halfpipe, Superpipe, je krdlovskou disciplinou snowboardingu,
pravem povazZovanou za nejobtizné€jsi.

Vzhledem k parametrim a dimenzim U rampy se zde pouzivd ponékud odli$nd
terminologie, podobné jako u Quarter pipe. JestliZe jezdec provadi normélni frontsidovy
nebo backsidovy air (skok v U rampé), jedna se v podstaté o 180°. Tuto rotaci jezdec
potiebuje, aby dopadal do svého zdkladniho postaveni. KdyZ jezdec neprovede Zddnou
rotaci a dopada na switch, jednd se o trik Air to fakie, backside nebo frontside, podle
toho, z jaké hrany se jezdec odrazil. JestliZe jezdec provadi rotaci, ma na vybér ze dvou
sméri. Bud bude provddét rotaéni trik normdlné ve sméru zkopce dold, tzn.
frontsidovou rotaci na frontsidové sténé a backsidovou rotaci na backsidové sténé.
Jestlize vSak bude provadét rotaci ve sméru nahoru do kopce, tzn. backsidovou rotaci na
frontsidové st€né a frontsidovou rotaci na backsidové sténé, jedna se o trik Alley Oop.

Rozdil oproti klasickému big airu spolivad také v politdni stuprii rotace kolem
vertikdlni osy. Jako jistd pomGcka mize slouZit pozorovéni jezdcovy pozice pfi odrazu
a dopadu. JestliZe se jezdec odrdZi a dopada stejné pak se na skoku jednd o triky 360°,
720°, 1080°, atd., v U rampé jde ale o triky 180°, 540°, 900°, atd. Jestlize jezdec

dopada v obracené pozici nezZ se odrazZel, jde na skoku o 180°, 540°, 900°, atd., zatimco
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v U rampé provadi 360°, 720°, 1080°, atd. Jestlize se jednd o invertovany trik, pocet
rotace se odvozuje od viech provedenych rotaci. Napiiklad Mc Twist je 540°provadénd
pouze v U rampé€ a quarter pipe. Obsahuje backsidovou rotaci kolem vertikdlni osy a
frontsidovou rotaci kolem podéIné a pri¢né osy.

U rampa jako prekazka se da rozdglit na nékolik &asti. Uplné nejniZe uprostied se
nachazi rovina (angl. flat) s pfechodem (angl. transition) ke st€énam (angl. wall), které se
zdvihaji takika aZz ke kolmosti (angl. vert). Sténa U rampy od pfechodu k vertu se
oznacuje terminem radius. Zcela nahofe po celé délce stény je hrana U rampy neboli

coping (lip). Pro potfeby této price jest€ vymezujeme vrchol U rampy a konec U rampy.

6.4.1 Trénink techniky jizdy v U rampé
Zpocitku je dileZité se naucit v rampé jezdit bez toho, aniZ bychom se pokouseli o
skdkani. K tomu slouZzi nasledujici pripravna cviceni.
K jizdé v U rampg jsou dileZité ostré hrany snowboardu.
Pii pohybu v U rampe€ rozliSujeme horni a dolni hranu snowboardu, pficemz plati, Ze
zatiZend by méla byt vZdy horni hrana.
1. Prtjezd rampou (Wall to wall)
Toto cviceni md za cil sezndmit jezdce se zdkladnimi pravidly jizdy v U rampé.
Do rampy vjedeme shora, ne ze stény, a snaZime se vyjiZdét na st€ny. Toho docilime za
pomoci sniZeni t€ZiSt¢ a zatiZeni vrchni hrany snowboardu pfi ndjezdu do stény. Stéle
udrZujeme zakladni postoj. Zména sméru na st€ndch rampy by méla vychézet ze zmén
zatiZeni hran snowboardu, podobné jako pfi fezaném oblouku, do nového sméru jizdy
nam pomaha i otoeni hlavy a trupu, nohy pak nésleduji. Nemélo by dochéazet ke ztraté
rychlosti. Stopa prijezdu rampou by méla byt klidnd a kontrolovand, aby zarucila
rytmicky a harmonicky prijezd. Pohled by mél sméfovat na pravé najiZdénou sténu U
rampy.
2. Houpéni se
Toto cvi€eni md za cil sezndmit jezdce se zdkladnimi pravidly pohybu v rampé.
Do rampy vjedeme shora, ze st€ény aZ po zvladnuti drop-inu. Jedeme po horni hrané

snowboardu v zdkladnim postoji, pfed ndjezdem do radiusu sniZime t€Zi§té a snazime se
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vyjet co nejvySe. Pomahdme si zatlaCenim nohou proti sté€né rampy, tj. zvySenim t&ZiSte,
a doprovodnymi pohyby paZi. Zhruba metr pfed dosaZenim copingu by mél snowboard
jet na sténé po celé ploSe skluznice. Odjezd ze stény v postaveni na switch by mél
probihat také na celé ploSe skluznice. Teprve v pifechodu (transition) by méla byt opét
zatiZzena hornf hrana snowboardu, coZ zaru¢i minimalni ztratu rychlosti. K tomu pfispéje
1 opétovné sniZeni t€Zisté. Pii prijezdu flatu bychom se méli v jizd€ po hrané ponékud
narovnat, abychom s dal$im ndjezdem do radiusu stény sniZili t€Zisté a vyjeli co
nejvyse. Takto se houpeme stfidavé v zdkladnim postoji a v postaveni na switch. VZdy
pii vjiZdéni do radiusu a odjezdu z néj postaveni t&Zist€ sniZime a zase zvySime, jako
bychom se chtéli od stény odtlacit. Existuji dvé varianty tohoto cviceni. Nejprve
doporucujeme zaradit toto cviceni v proveden{ se zatiZenou piedni hranou snowboardu,
tzn. Ze jezdec pojede celou dobu Celem ke kopci. AZ poté miZeme vyzkouSet to samé
v provedeni se zatiZzenou zadn{ hranou snowboardu, tzn. Ze jezdec pojede celou dobu
celem z kopce.

Klicové momenty: sniZeni t€ZiSt€, synchronizace nédjezdu na st€énu a doprovodnych
pohybii, pohyb téZisté, jizda po hranich, stabilita pfi prijezdu rampou.

Chyby: nedostate¢né sniZeni t€ZiSt&, neklidné drZeni téla, pfilisné hranéni, nespravna

poloha trupu a nohou, nestabilita.

Variace pro pokrocilé:

o Postupné zvySujeme rychlost prijjezdu U rampou. Dostdvame se bliZze k hrané U
rampy (coping). DuleZitd je technicka stabilita a pevné vedeni snowboardu.
JestliZe je jezdec schopen vyjet aZ ke copingu, mdZeme pomalu zadit s ndcvikem
prvnich skokti v ramp€. Jesté predtim vSak jezdec musi zvladnout vjet do U
rampy za pomoci drop inu.

o Experimentujeme s uhlem ndjezdu na st€nu (optimalni cca 70-80°).

o To samé v provedeni na switch. Hned od zacatku se snazime jezdce vést k tomu,

aby byl schopen projiZdét rampou 1 v postaveni na switch.
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6.4.2 Drop in

Drop in je zdkladni dovednosti, kterou k plnohodnotné jizdé v U rampé potiebujeme.
Drop in je zadtkem kazdé jizdy v U rampé a rozhoduje o provedeni prvnich skok i
jejich vySce. Drop in lze provadét na obou strandch U rampy, zileZi na individuélnich
preferencich jezdce, jako prvni doporucujeme vyzkouSet drop in na backsidové sténé
rampy. Je zpoc¢atku méné obtiZny, protoZe jezdec pfijiZdi k rampé tak, Ze vidi dovniti.

1. Drop in na backsidové sténé
Regular jezdec pfijizdi k rampé z levé strany, goofy z pravé strany. Po drop inu na
backsidové sténé bude jezdec zacinat frontside airem.
Zpocitku z velmi pomal€ jizdy podél hrany rampy sniZujeme téZiité a provddime malé
ollie ¢1 spiSe jen lehké nadlehceni. Ohybame trup a pfesouvdme vdhu smérem ke Spicce
snowboardu a pritom piitahujeme nohy k télu, aby snowboard preSel Cisté pfes hranu
rampy. V této fazi bychom se méli snaZit mit jiZ snowboard rovnobéZné ke sténé,
pfilepime ho tedy na celou plochu skluznice co nejvySe na st€nu. Sténu se budeme
snazit jeSté pro§ldpnout za pomoci sniZeni t€ZiSt€ pro zisk rychlosti. Hranu, v tomto
piipadé predni, zatiZime aZ pii vyjezdu z radiusu.

2. Drop in na frontsidové sténé
Regular jezdec pfijizdi k rampé z pravé strany, goofy z levé strany. Po drop inu na
frontsidové sténé bude jezdec zacinat backside airem.
Zpocitku z velmi pomalé jizdy podél hrany rampy sniZujeme téZiSt€ a provddime malé
ollie ¢i spiSe jen lehk€é nadleh€eni. Ohybdme trup a pfesouvdme vdhu smérem ke Spicce
snowboardu a pfitom pfitahujeme nohy k t€lu, aby snowboard pieSel &ist€ pres hranu
rampy. V této fazi bychom se méli snaZit mit jiZ snowboard rovnobéZzné ke sténé,
pfilepime ho tedy na celou plochu skluznice co nejvySe na st€nu. Sténu se budeme

Ve

pfipadé zadni, zatiZime aZ pfi vyjezdu z radiusu.

Kli¢ové momenty: spravny ndjezd, sniZeni t€ZiSt€, synchronizace odrazu a
doprovodnych pohybii, pohyb t€Zisté, jizda po hranach, stabilita pfi prijezdu rampou.
Chyby: chybny ndjezd, chybéjici odraz, neohnuti trupu a nepfitaZzeni nohou (pady na

dno rampy), nespravné rozloZeni vihy, nestabilita.
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Variace pro pokrocilé:
o Postupné zvySujeme ndjezdovou rychlost, ménime misto, kde drop in
provadime tak, abychom jej byli schopni provést kdekoliv v U rampé.
o Drop in to drop in
Po provedeni drop inu se snaZime ziskat takovou rychlost, abychom se
byli schopni dostat na protéjsi st€nu rampy. Zde vyskocime ven z rampy,

srovndme si rychlost a provddime dals{ drop in. Takto projedeme celou U

rampu.

6.4.3 Basic Run (zdkladni jizda)

Jako Basic Run oznacujeme jizdu, kterd neobsahuje Zddné technické triky (graby,
rotace, liptriky). Zakldda se na jizd€ od st€ny ke st€né (Wall to wall) a obsahuje airy
provadéné na obou st€ndch rampy (frontside air a backside air). Méla by vést k rozvoji
citu k jizdé vrampé€. Plati zde, jako 1 u predchozich cvi€eni v rampé, Ze rychlost
"bychom méli zvySovat postupné a nikdy ne na tkor techniky. Zde se poprvé setkame s

technikou skokt v U rampé.

6.4.3.1 Frontside air

Frontside air byva pro vétSinu lidi méné obtiZny, protoZe ke stén€ U rampy pfijizdi
Celem. Jedeme po predni hrané proti frontsidové sténé rampy v zdkladnim postaveni.
Doporucujeme paZe pro vEtsi stabilitu uvolnéné upaZit poniZ, ramena zistavaji rovné se
snowboardem ve sméru jizdy. Pfi ndjezdu do radiusu sniZime podiepem téZiste. Jakmile
vjedeme do radiusu rampy, za¢neme se z pokr¢enych nohou zvedat. Zhruba metr pred
dosaZenim copingu by mél snowboard jet na st€né po celé ploSe skluznice (v praxi to
vypada tak, Ze se vaha z hrany Uplné€ neztrati, ale nenf na ni veSkera, doslo by ke ztraté
rychlosti). Pfistdni na sténu by mélo probihat také na celou plochu skluznice. KdyZz
opoustime radius, vytdhneme pfedni nohou Spicku snowboardu nahoru a poté se
odrazime zadni nohou z patky snowboardu, provddime ollie. Silu odrazu volime
zejména zpocatku menSi, abychom se pfi dopadu trefili na st€nu rampy. Po odrazu

pfitahujeme nohy k t€lu (ne télo k nohdam) a lehce nati¢ime hlavu a ramena do sméru,
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kterym budeme pokracovat. Zaroven sledujeme, kam budeme dopadat. Po dopadu na
obé nohy soucasné je pokréime az do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime
a nabereme rychlost na dalSi trik. Kvali zamezeni pfeti¢eni na dopadu nechime ramena

a hlavu ve sméru jizdy. Trik ukon¢ime navratem do zédkladniho postaveni.

6.4.3.2 Backside air

Jedeme po zadni hrané proti backsidové st€né rampy v zdkladnim postaveni.
Doporucujeme pazZe pro vétsi stabilitu uvolnéné upaZit poniz, ramena zUstdvaji rovné se
snowboardem ve sméru jizdy. Pfi ndjezdu do rddiusu sniZime podiepem téZiSté. Jakmile
vjedeme do rddiusu rampy, zatneme se z pokréenych nohou zvedat. Zhruba metr pied
dosaZenim copingu by mél snowboard jet na st€né po celé plose skluznice (v praxi to
vypada tak, Ze se vdha z hrany Upln€ neztrati, ale neni na nf veSkerd, doSlo by ke ztraté
rychlosti). Pfistdni na st€énu by mélo probihat také na celou plochu skluznice. KdyZ
opouStime radius, vytdhneme pfedni nohou Spi¢ku snowboardu nahoru a poté se
odrazime zadni nohou z patky snowboardu, provddime ollie. Silu odrazu volime
zejména zpocitku mensi, abychom se pii dopadu trefili na sténu rampy. Po odrazu
pfitahujeme nohy k télu (ne t€lo k nohdm) a lehce nati¢ime hlavu a ramena do sméru,
kterym budeme pokracovat. To znamen4, Ze pfedni rameno sto¢ime dovnitf rampy, trup
a nohy budou nésledovat. Zdroveni sledujeme, kam budeme dopadat. Po dopadu na obé
nohy soucasné je pokr¢ime aZ do podfepu ¢i dfepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime a
nabereme rychlost na dalsi trik. Kvtli zamezeni pfetaceni na dopadu nechdme ramena a
hlavu ve sméru jizdy. Trik ukon&ime ndvratem do zdkladniho postaveni.

-

Klicové momenty: sniZeni

A

té€ZiSt€, synchronizace néjezdu na sténu, odrazu a
doprovodnych pohybu, pfitaZeni nohou k télu, stabilita ve vzduchu, ztlumen{ dopadu.

Chyby: nedostatecné sniZeni t€zZiSt€, priliS velké pfeneseni vahy nad zadni nohu,
neklidné drZeni téla, pfiliSné hranéni, nepfitazeni nohou k t€lu, nesprdvna poloha trupu,
nespravnd poloha snowboardu v hlavni (letové) fazi, nespravnd poloha snowboardu

v zaveéreCné fazi (dopad na tail, nose), dopad na natazené nohy.

Variace pro pokrocilé:

o To samé v provedeni na switch
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o Graby
U grabl v rampé volime stejny metodicky postup jako u grabl na skoku. Podobné jako
na skoku musime 1 v U rampe€ pfistoupit ke grablim az tehdy, zvliddme-li techniku jizdy
i skokii. Také v U rampé pfistupuji jesté k jednotlivym grabtm i rizné styly grabu.
Obecné nejjednodussi jsou graby, provadéné mezi vazdnimi, nejobtiZng&j$i pak tail a
nose grab. Pfi provadéni grabu, af uZ pfi rovném skoku nebo v rotaci, je dilezité
piitahnout si snowboard pod télo tim, Ze pokréime nohy. Ohnuti trupu ke snowboardu
neni Zadouci, protoZe vede ke ztraté stability. Idedlni grab by mél byt provadén jiz od
faze zahéjeni triku, pfes fazi plného rozsahu triku v apexu, po fazi uvolnéni pohybu. Pro
vyvdZenost a zkorigovani letu se ruka, kterd negrabuje snowboard, dostivd vici
grabujici ruce do opozice. Dle individudlniho pojeti pak slouZi ke stabilit€ ve vzpaZeni,
upazeni ¢i lehkém piedpaZeni.
Po odrazu pfitahujeme nohy k télu a chytdme snowboard za hranu. Hned od prvnich
pokusti se snazime drZet snowboard po co nejdelsi dobu letu, ale ne na tikor bezpe&nosti
dopadu.

o Air to fakie
Frontside Air to fakie je trik, ktery vychazi z frontside airu s tim rozdilem, Ze pfi ném
ménime smér jizdy. Jedeme po pfedni hrané proti frontsidové stén€ rampy v zdkladnim
postaveni. DoporuCujeme paZe pro vétsi stabilitu uvolnéné upaZit poniZ, ramena
zlstavaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy. Pfi ndjezdu do rddiusu sniZime
podifepem t€ZiSt€. Nijezdovy uthel muZe byt ponékud veétsi, zhruba kolem 80°
(standartni air 70-80°). Jakmile vjedeme do radiusu rampy, za¢neme se z pokréenych
nohou zvedat. Zhruba metr pfed dosaZenim copingu by mél snowboard jet na st€n& po
celé ploSe skluznice (v praxi to vypada tak, Ze se vaha z hrany tiplné neztrati, ale neni na
ni veSkerd). Pfistdni na st€énu by mélo probihat také na celou plochu skluznice. Kdyz
opoustime radius, vytdhneme piedni nohou Spic¢ku snowboardu nahoru a poté se
odrazime zadni nohou z patky snowboardu, provadime ollie jako bychom chtéli
pokraCovat ve sméru jizdy radiusem co nejvySe. Silu odrazu volime zejména zpocatku
mensi, abychom se pfi dopadu trefili na st€énu rampy. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu
(ne té€lo k nohdm) a sledujeme pfedni hranu snowboardu. To nds pooto¢i ve sméru
protismérné rotace pouze o tolik stupiid, abychom trik odjizdéli v postaveni na switch.

Po dopadu na switch na obé nohy soucasné je pokr¢ime aZ do podfepu ¢i diepu, ¢imZ
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dopad efektivné ztlumime, postupné zatiZime piedni hranu a nabereme rychlost na dalsi
trik.

Backside Air to fakie se provddi ze zadni hrany na backsidové sténé rampy. Je
obtiZné&jsi, nebot pii ném jezdec pfijizdi ke sténé rampy zady.

Frontside Fakie to forward se provadi na backsidové sténé rampy (switch frontsidova).
Backside Fakie to forward se provddi na frontsidové sténé rampy (switch backsidova).

Postupné zvySujeme rozsah triku a pfipojujeme grab, popiipadé styl grabu.

6.4.4 Zakladni triky

K nécviku rota¢nich triki v U rampé€ bychom méli pfistoupit teprve tehdy, kdyz
zvladame basic run s frontside a backside airy provadénymi zfetelné nad copingem a
zdkladni rotace na sjezdovce a na skoku.

Jakoukoliv rotaci na snowboardu zahajuje vZdy horni polovina téla, tedy hlava,
ramena a paZe. Stejnym principem je rotace i zastavovdna, tedy zastavenim otaceni

hlavy, ramen a paZzi.

6.4.4.1 Frontside 360°

Frontside 360° je nejméné obtizna rotace v U rampé. Jedeme po pfedni hrané proti
frontsidov€ stén€ rampy v zakladnim postaveni. Doporucujeme paze pro veEtsi stabilitu
uvolnéné upaZit poniZ, ramena zlstavaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy. Pfi
ndjezdu do rddiusu snizime podiepem t€ZiSt€. Jakmile vjedeme do radiusu rampy,
zatneme se z pokréenych nohou zvedat a zdroven nati¢ime hlavu, ramena a paZe do
sméru rotace (jako bychom se chtéli pfes rameno pfedni ruky podivat na vrchol rampy).
Pfi opousténi radiusu provadime ollie. Po odrazu pfitahujeme nohy k té€lu (ne télo
k nohdm) a pokracujeme v otdceni hlavy a ramen do sméru frontsidové rotace. Zaroven
celou dobu sledujeme, kam budeme dopadat. Po dopadu na switch na obé nohy
soucasné je pokréime aZ do podfepu ¢i diepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime, postupné

zatiZime pfedn{ hranu a nabereme rychlost na dalsi trik na backsidové sté€né rampy.
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6.4.4.2 Backside 360°

Backside 360° je pomérné obtiZznd rotace v U rampé a nebyva Casto k vidéni. Jedeme po
zadni hrané proti backsidové sténé rampy v zdkladnim postaveni. Doporucujeme paze
pro vet§i stabilitu uvolnéné upaZit poniZ, ramena zistiavaji rovné se snowboardem ve
sméru jizdy. Pfi ndjezdu do rddiusu sniZime podfepem téZist€. Jakmile vjedeme do
radiusu rampy, zaCneme se z pokr¢enych nohou zvedat a zdrovent natd¢ime hlavu,
ramena a paze do sméru rotace (jako bychom se chtéli pfes rameno zadn{ ruky podivat
na konec rampy). Pfi opousténi radiusu provadime ollie. Po odrazu pfitahujeme nohy
k télu (ne t€lo k nohdm) a pokracujeme v otdceni hlavy a ramen do sméru backsidové
rotace. Po dopadu na switch na obé nohy souc¢asné je pokré¢ime aZ do podiepu ¢i drepu,
¢imZ dopad efektivné ztlumime, postupné zatiZime zadni hranu a nabereme rychlost na

dal$i trik na frontsidové sténé rampy.

6.4.4.3 Backside Alley oop

Backside Alley oop je nejméné ndro¢nd protismérnd rotace v U rampé, béhem niZ se
Jezdec oto¢i o 180°. Z triku tedy odjizdi ve svém normdlnim postaveni.. Jedeme po
predni hrané proti frontsidové sténé rampy v zdkladnim postaveni. Doporucujeme paze
pro veétsi stabilitu uvolnéné upazit poniz, ramena zlstdvaji rovn€ se snowboardem ve
sméru jizdy. Pfi ndjezdu do rddiusu snizime podfepem t€Zist€. Jakmile vjedeme do
radiusu rampy, zaCneme se z pokréenych nohou zvedat a zdrovenl nati¢ime hlavu,
ramena a paze do sméru rotace (jako bychom se chtéli pfes rameno zadn{ ruky podivat
konec rampy). Pii opousténi radiusu provddime ollie. Po odrazu pfitahujeme nohy k t&lu
(ne t€lo k nohdm) a pokracujeme v otaceni hlavy a ramen do sméru backsidové rotace.
Po dopadu na obé nohy soucasné je pokréime az do podiepu ¢i diepu, ¢imZ dopad

efektivné ztlumime, postupné zatiZime zadni hranu a nabereme rychlost na dal3{ trik na

backsidové stén€ rampy.

6.4.4.4 Frontside Alley oop

Frontside Alley oop je protismérnd rotace v U ramp€, béhem niZ se jezdec otoci o 180°.
Jedeme po zadni hrané proti backsidové st€né rampy v zdkladnim postaveni.

Doporucujeme paZe pro véts{ stabilitu uvolnéné upaZit poniZ, ramena zastavaji rovné se

86



snowboardem ve sméru jizdy. Pfi ndjezdu do radiusu sniZime podfepem t€Zist&. Jakmile
viedeme do radiusu rampy, zacneme se z pokréenych nohou zvedat a zdroven natacime
hlavu, ramena a paze do sméru rotace (jako bychom se chtéli pfes rameno predni ruky
podivat na vrchol rampy). Pii opousténi radiusu providime ollie. Po odrazu pritahujeme
nohy k t€lu (ne t€lo k nohdm) a pokratujeme v otifeni hlavy a ramen do sméru
frontsidové rotace. Po dopadu na obé nohy soucasné je pokréime aZ do podrfepu ci
diepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime, postupné zatiZime pfedni hranu a nabereme

rychlost na dal3i trik na frontsidové stén€ rampy.

Klicové momenty: sniZeni t&ZiSt€, synchronizace ndjezdu na st€nu, odrazu a
doprovodnych pohybi, rota¢ni impuls (hlava-ramena-paZe-trup-nohy), pfitaZzeni nohou
k t€lu po odrazu, stabilita ve vzduchu, ztlumeni dopadu.

Chyby: nedostatecné sniZzeni t€zisté, piili§ velké pfeneseni vahy nad zadni nohu,
neklidné drZeni t€la, priliSné hrané€ni, neudéleni rotatniho impulsu, nepfitaZeni nohou
k t€lu, nespravnd poloha trupu, nespravnd poloha snowboardu v hlavni (letové) fazi,

zastaveni otdCeni, nespravnd poloha snowboardu v zdveére¢né fizi (dopad na tail, nose),

dopad na nataZené nohy, pfetoceni se na dopadu.

Variace pro pokrocilé:

o Graby
Zapojeni grabu do rotaéniho triku pfida rotaci na stylu i stabilité. Doporuc¢ujeme stejny
metodicky postup jako pit rotacich na rovném skoku, protoZe graby mezi vazanimi jsou
zpocatku nejlehéi. Zpocatku je vyhodné grabovat frontsidové rotace zadni rukou (napf.
frontside grab), protoZe pfedni ruka zustane volnd a backsidové rotace pfedni rukou
(napf. mute), nebof zadni ruka zlstane volnd a mlZe pomdhat s kontrolou rotace.
DuleZité je béhem drZeni grabu nepfestavat v rotaci ostatnimi ¢astmi téla.

o Switch stance frontside 360°
Switch stance frontside 360° je nejméné obtiZnd switch rotace v U rampe. Jedeme v
postaveni na switch po pfedni hrané proti backsidové sté€né rampy (switch frontside)
v zdkladnim postaveni. Doporucujeme paZe pro véts{ stabilitu uvolnéné upaZzit poniz,
ramena zustavaji rovné€ se snowboardem ve sméru jizdy. Pfi ndjezdu do radiusu sniZime

podiepem t€ZiSt€. Jakmile vjedeme do radiusu rampy, zatneme se z pokréenych nohou

87



zvedat a zaroven natac¢ime hlavu, ramena a paZe do sméru rotace (jako bychom se chtéli
pres rameno zadni ruky (nyni predni) podivat na vrchol rampy). Pii opouSténi radiusu
provadime switch ollie. Po odrazu piitahujeme nohy k télu (ne télo k nohdm) a
pokraCujeme v otdCeni hlavy a ramen do sméru frontsidové rotace. Zaroveti celou dobu
sledujeme, kam budeme dopadat. Po dopadu na ob& nohy soucasné je pokréime az do
podiepu ¢1 diepu, ¢imZ dopad efektivné ztlumime, postupné zatiZime piedni hranu a
nabereme rychlost na dal3f trik na frontsidové st€né€ rampy.
o Switch stance backside 360°

Switch stance backside 360° je velmi obtiZzné switch rotace v U rampé a nebyva téméf
vibec k vidéni. Jedeme v postaveni na switch po zadni hrané proti frontsidové sténé
rampy (switch backside) v zdkladnim postaveni. Doporucujeme paZe pro vétsi stabilitu

uvolnéné upaZit poniZ, ramena zistdvaji rovné se snowboardem ve sméru jizdy. Pfi

Vvt

P s

zacneme se z pokréenych nohou zvedat a zaroven nata¢ime hlavu, ramena a paze do
sméru rotace (jako bychom se chtéli pfes rameno pfedni ruky (nyni zadni) podivat na
konec rampy). Pfi opousténi radiusu provadime ollie. Po odrazu pfitahujeme nohy k t&lu
(ne télo k nohdm) a pokracujeme v otdceni hlavy a ramen do sméru backsidové rotace.
Po dopadu na obé nohy soucasné je pokré¢ime aZ do podfepu &i dfepu, ¢imZ dopad
efektivné ztlumime, postupné zatiZime zadni hranu a nabereme rychlost na dalsi trik na
backsidové st€n€ rampy.

o VySsi frontsidové, backsidové a switch stance rotace
VSechny vyssi frontsidové, backsidové a switch stance rotace (540°, 720°, 900°, atd.)
vychédzeji ze stejnych principl. Rozdil spoc¢ivd v sile rota¢niho impulsu a rychlosti
provadéni rotace a vyZaduji také dels{ trajektorii letu.

o Switch stance Alley oop (frontside, backside)
Provedeni switch stance Alley oopu vychézi z jizdy na switch, protoZe jde o rotaci o
180°, je trik ukonc€en také v postaveni na switch. Switch stance Alley oopy vychdzeji ze
stejnych principi provedeni jako klasické Alley oopy.

o Vyssirotace v Alley oopech (frontside, backside)
Zakladni Alley oop, ze kterého odjiZdime v normdlnim postaveni je v podstaté 180° v
rampg. Alley oop 360° je trik odjiZzdény v postaveni na switch. Pro jeho provedeni je

04

tfeba diraznéj$i rotaéni impuls, vyS$Si rychlost rotace a delsi trajektorii letu. Dle
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velikosti rotace déle rozezndvame Alley oop 540°, 720°, atd. Tak€ invertované triky lze
provadét jako Alley oopy.
o Kombinace trikt
KaZdy jezdec m4 pfi jizdé rampou svobodnou volbu trikl. Presto existuji ur€ité zazité
kombinace trikq, které je dobré zminit.
Frontside 360° a switch stance frontside 360°.
Backside 360° a switch stance backside 360°.
Frontside 360° a frontside Fakie to forward.
Backside 360° a backside Fakie to forward.
Frontside Air to fakie a switch stance frontside 360°.
Backside Air to fakie a switch stance backside 360°.
Frontside Air to fakie a frontside Fakie to forward.

Backside Air to fakie a backside Fakie to forward.
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7. Zavér

Tato priace by méla vést k vytvofeni hlubSiho porozuméni otdzkdm freestyle
snowboardingu. Méla by vnést vhled do zéleZitosti posloupnosti ndcviku jednotlivych
freestylovych dovednosti. Metodick4d fada freestyle snowboardingu teoreticky navazuje
na etapu zdkladniho snowboardingu. Dava tedy i pomérné nezkuSenym jezdciim Sanci
k tomu, aby postupné poodkryli taje freestyle snowboardingu. ZkuSenéj$im jezdclim
pak metodickd fada prinaSi velkou zdsobdrnu trikt a pripravnych cvi¢eni. A nakonec
instruktorim a vSem, ktefi se vyukou snowboardingu zabyvaji, poskytuje mozZnost, jak
obohatit své v€domosti a tak poskytnout Zdkim nové impulsy a radost z freestylu.
Vzhledem k tomu, Ze naprostd vétSina jezdcli se freestylovym trikim u¢i metodou
»pokus-omyl®, vytvaif tato prace pole pro dalsi diskuse o t€ématu.

Price podava podrobné informace o aktudlnim stavu na poli snowboardovych
organizaci a zavodnich sérif, jimi pofddanych. Dikladné jsou t€Z rozebrané zdleZitosti
rozhodovdni ve freestyle snowboardingu a otazky stim spojené. Pro pochopeni
podstaty skokt na snowboardu je kli¢ova teorie trikd.

Co se tyce uplatnéni vysledkt této prace, vé€fim vtomto sméru v jejich daldi

pouzivani. Uvedenou metodickou fadu jsem v praxi poprvé vyzkouSela pfed dvéma

W v

freestylovych kempech. V pfiStich letech bude slouZit mné a dalSim instruktorim
freestylové Skoly a stejné tak i coachiim na freestylovych kempech.

V otazkach moznosti dalSiho vyzkumu ve freestyle snowboardingu jsem
presvédcend, Ze dojde k bourlivému vyvoji. Jak jsem jiZ uvedla, snowboarding se stdva
popularnéj§im a podléhd neustdlym zméndam, a tak i vyzkum bude muset tyto jevy
reflektovat. Navic na naSem tizemi nebyla dosud zpracovdna jakakoliv teorie tréninku
freestyle snowboardingu, a to bude, vzhledem k tomu, Ze byl zafazen mezi olympijské

sporty, ¢asem nutné.
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9. Prilohy

Césti U rampy.
Str. 93: fotografie: zdroj: Jan KaSpar.
Str. 93: obrazek: zdroj: FEDERATION INTERNATIONALE DE SKI. FIS Snowboard

Judges Manual 2005/2006.
Str. 93 tabulka: zdroj: FEDERATION INTERNATIONALE DE SKI. FIS Snowboard

Judges Manual 2005/2006.

Schematicky pohled na big air.
Str. 94: obréazek: zdroj: reprodukce podle FEDERATION INTERNATIONALE DE

SKI. FIS Snowboard Judges Manual 2005/2006.
Str. 94: tabulka: zdroj: FEDERATION INTERNATIONALE DE SKI. FIS Snowboard

Judges Manual 2005/2006.
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Cdsti U rampy: Rovina (angl. flat) s pfechodem (angl. transition) ke sténdm (angl.

wall), které se zdvihaji taktka aZ ke kolmosti (angl. vert), kterd je zakoncena hranou U

rampy (coping, lip).

oAl T LB T
YN A
w
Technicka data Minimum Doporuceno Maximum
Inklinace/Sklon 15° 16.5° 18°
Délka 120m 130m 150m
Sitka (od stény ke sténg) 15m 16.5m 19m
Vyska stén 4.2m 4.5m 5.0m
Transition/Pfechod 5.0m 5.2m 5.8m
Vert 0.4 - 0.6m @ max. 85°

Bottom flat/Spodni rovina

Drop In Area
Vzdalenost plotu s bannery od

oD W < =E s

stény

Sm
2m

1.5m
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Boéni pohled
na Big air

i ‘e
Ty \\\ Hajezd

Schematicky pohled
na Big air

Hajezd

Plosing

\

1 Dopad

Cilovy prostor

o 3m
22l i S pa W
A 7 B s 12 \issopad
.,
35m ~._ Cilovy prostor
~ 15m - -
Najezd Technicka data Skok Technicka data
Sklon 22° (+£2°) Sitka min.5m
Délka 60m Vyska 3-3.5m
Siika min. 8m Odrazovy thel 25°
Rovina pfed skokem 0°pro 5-10m Délka ploSiny 12m
Dopad Technicka data | Cilovy prostor Technicka data
Sklon 33°(+2°) Sklon 0°- 3°
Délka 35m Hloubka 30m
Sitka min. 22m Sitka 30m
Ptechod do roviny 10m
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