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1. UvVOD

Snowboarding patii mezi nejrychleji se rozvijejici zimni sporty a kazdym dnem ziskava
nové priznivce. V USA v Japonsku ¢i v severskych zemich je pomér lyZait i snowboardistl
témét vyrovnany. V poslednich letech se snowboarding velmi rozsifil i v Ceské republice, a to
predevsim ve své formé freestyle. Snowpark je dnes soucdsti témét kazdého zndméjSiho
lyZzatského strediska u nés.

Vzhledem k tomu, jaké oblibé se freestyle snowboardingu u nds dostdva, neexistuje
v soucCasnosti Zadnd lyZatska anebo snowboardova Skola, kterd by se zabyvala vyukou freestyle.
Podobné je to i snabidkou publikaci tykajicich se vyukou a metodikou tohoto odvétvi
snowboardingu. Pro samotnou jizdu na snowboardu je jizZ vSe zpracovano v potiebném rozsahu,
ale pro freestylové discipliny je zde pomérné velkd absence kvalitnich materidld. V dostupnych
publikacich chybi ndvod, podle kterého by se mohli jezdci pii ndcviku novych trika drZet.

Tuto mezeru bych chtél svou diplomovou praci alesponl ¢astecné vyplnit a prispét tak

k rozvoji a ptipadné vyuce freestyle snowboardingu na ¢eskych horéch.

Jelikoz jiz n€kolik let pracuji brigddné jako instruktor snowboardingu na ¢eskych horach
a mam zkuSenosti i s vyukou freestyle, mohl jsem pfi zpracovani postupu pro ndcvik trikli vyuZit
i vlastnich zkuSenosti. Pro sestavovani metodickych fad jednotlivych trikli jsem ale cerpal
piedev§im ze zahrani¢ni literatury, a to zejména z knthy CANADIAN SNOWBOARDING
COACHING PROGRAM 2004/2005, kterd je platnou a uzndvanou piiruckou instruktorii pro
vyuku freestyle v Kanadé¢ a Severni Americe.

V analytické Casti diplomové prace je tedy vétSina kapitol, zabyvajicich se vyukou
freestyle, ziskana piekladem ze zahrani¢nich publikaci ovlivnénych mym osobnim ndzorem a
zkuSenostmi ziskanych z praxe.

Pro ziskani pfedstavy o daném triku a pro pochopeni pohybu, potfebného k provedeni
tohoto triku bylo zapotiebi zhotovit kinogramy pohybu. Toto je obsahem syntetické ¢asti, kde je
takto zpracovdno nékolik zdkladnich trikii. Celkové fotografie je sestavena z nckolika dil¢ich
fotografii.

Fotografie jsem ziskal bud’ natd¢enim na digitdlni kameru a naslednou dpravou fotek z
videa, anebo focenim na kvalitni hi-endovy fotoaparat. Ke zpracovani fotek a dalsi fotografické

Uprave a zhotoveni kinogramti jsem vyuZil pocitac a vhodny graficky editor.



2. METODOLOGIE

2.1 CIiL PRACE

Cilem této prace je prispct k hlubs§imu poznani a rozvoji jedné ze zdkladnich disciplin
snowboardingu — freestylu a déle zpracovat a sjednotit optimdlni metodické fady a podminiujici
dovednosti pro vyuku této discipliny. Dal§im cilem je pfiblizit formou textli a nckolika
kinogramti pohyb, ktery jezdec pii provedeni zdkladnich trikGi vykondvd, a sezndmit se

zékladnimi triky a piekdzkami, které se ve freestyle snowboardingu vyskytuji.

2.2 UKOLY PRACE

— studium a rozbor odborné literatury

— konzultace se zkuSenymi jezdci

— prehledné rozdéleni a popsidni zdkladnich piekdzek pouZivanych ve freestyle
snowboardingu

— prehledné rozd¢€leni a popsani zdkladnich trik ve snowboardingu

- sestaveni metodickych fad pro ndcvik zdkladnich trikt

- sestaveni kinogrami zachycujicich celkové provedeni daného triku a vystizny popis
uvedenych triki

— vypracovani zavérecné zpravy

2.3 ROZBOR LITERATURY

Zéklad diplomové priace je postaven na poznatcich zknihy CANADIAN
SNOWBOARDING COACHING PROGRAM 2004/2005 a to pfedev§im z jeji cCasti
FREESTYLE MANUAL. Kniha byla vyddna organizaci kanadskych instruktort (CASI —
Canadian Asociation of Snowboard Instructors) a kanadskym snowboardovym svazem (CSF —
Canadian Snowboard Federation) a je ur¢ena instruktortim snowboardingu v Kanadé a v Severni
Americe jako pomocny materidl pii vyuce freestyle. Vzhledem k tomu, Ze v Kanadé¢ je narozdil
od CR vyuka freestyle snowboardingu naprosto b&zn4 jiz n&kolik let, kanadsti instruktofi v této
knize shromaZzdili obrovské mnoZstvi teoretickych a praktickych informaci z tohoto odvétvi
snowboardingu.

Kniha je rozdé€lena do Sesti hlavnich kapitol: 1. Trénink techniky, 2. Trénink taktiky, 3.

Kondi¢ni trénink, 4. Psychologicky trénink, 5. Environmentalni trénink, 6. Vystroj a vyzbroj. Pro



svou praci jsem nejvice Cerpal z kapitoly 2 —trénink techniky, kterd obsahuje didaktiku a
metodiku vyuky freestyle snowboardingu od zdkladi, jako jsou zdkladni dovednosti az po
rotacni skoky a jizdu v U-rampé. JelikoZz v Ceském jazyce zatim nevySel Zadny manudl nebo
navod, jak vyucovat freestyle snowboarding, setkal jsem se v této knize se spoustou novych

informacich.

Dalsi pouzité publikace:

Martin Vecerka — FREESTYLE SNOWBOARDING. V této knize, jejiZ sou¢ésti je mimo
jiné 1 DVD, je rozebrano velké mnoZstvi freestylovych trikii od jednodussich po velmi slozité.
Diky profesiondlné¢ zpracovanym fotografickym sekvencim a ptiloZenym videim jsem mohl 1€pe
prostudovat a pochopit pohyb, potiebny k provedeni jednotlivych trikli a popsdni tohoto pohybu.
Veskeré triky jsou zde predvadény nejlepSimi ¢eskymi jezdci a jejich provedeni je ukdzkové.

Luk4s Binter a kol. - SNOWBOARDING - tteti pfepracované vyddni, kapitola freestyle.
Zde jsou opét popsdny a obrazové zpracovany nékteré freestylové triky. Uvod této kapitoly se
okrajove zabyva i zdkladnimi dovednostmi jako je zdkladni postoj, atd., cehoZ jsem opét vyuzil
v analytické ¢asti diplomové préce.

Casopisy FREEMAGAZINE a BOARD. Cetbou asopisu jsem si pfedeviim zdokonalil a
upiesnil pouZivani snowboardového nazvoslovi. Ve vétSiné vydani téchto casopisti jsou i
kapitoly zabyvajici se vyukou triki se sekvencni fotografii a popisem provedeni daného triku.
Toto jsem také vyuzil pro sestavovani metodickych fad u trikli, uvedenych v diplomové praci.
V nékterych ¢lancich jsem v téchto Casopisech nalezl i informace o riznych typech piekdzek ve
snowparku, jejich stavbé, udrzbég, atd., o ¢emz pojedndvdm v n€kolika kapitolach diplomové
prace.

Internetovy magazin FREERIDE.CZ a jeho snowboardovd sekce. Freeride.cz patii
k jednomu z nejlepSich internetovych portdlti v Evropé. Jeho hlavni redaktor je Martin Vecerka,
ktery vydal knihu Freestyle snowboarding. Fotografie v ¢ldncich na tomto serveru jsou
zpracovany témi nejlepSimi Ceskymi snowboardovymi fotografy. Vyuzil jsem zde piedevsSim
sekci TRIX, kterd se zabyvd popisem a ndcvikem rdaznych snowboardovych trikii od
nejjednodussich po velmi obtizné (k dneSnimu dni je v této sekci 10 trikll) a jednotlivé triky jsou

zde velmi dobfe popsdny i1 z metodické a didaktické stranky.
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2.4 METODY PRACE

2.4.1 VOLBA METODY

Vyzkum provedeny v diplomové prici je zaloZen na metod€é pozorovéni. Jednd se o

dlouhodoby zucastnény proces pozorovani freestyle snowboardingu jako zkoumaného jevu

(Stumbauer, 1989) a to predeviim ndcviku trikil. Pozorovani a ndsledny popis zkoumaného jevu

a vyvozeni zavérl, ke kterym jsem doSel, jsou ovlivnény heuristickou analyzou, kdy jsem

vychdzel piedev§im z poznatkli z odborné literatury a z vlastnich zkuSenosti s freestyle

snowboardingem.

2.4.2 PRUBEH METODY

Pribéh mé price jsem rozdé€lil do ctyt hlavnich etap. Toto je nejobvyklejsi prib&h

védeckovyzkumné prace v télesné kultute (Stumbauer, 1989):

a)

b)

volba a stanoveni védeckého problému a piiprava vyzkumné metody -
pfedmétem zkouméni v mé diplomové préci je freestyle snowboarding a pfedevSim
zpusob nacviku novych trikl. Cilem je na zdklad¢ provedeného vyzkumu zpracovat a
sjednotit metodické fady a podminuji dovednosti pro ndcvik jednotlivych trikii ve
freestyle snowboardingu.

ziskavani védeckych fakti — analyticko synteticky postup zaloZeny na zakladé
dlouhodobého ziicastnéného pozorovani freestyle snowboardingu jako zkoumaného
jevu. Freestyle snowboarding a jeho vyvoj sleduji téméf od samého zacitku v CR.
Snowboardingu se vénuji aktivné jiz 10 let, a v poslednich letech pracuji brigddné
jako instruktor snowboardingu na Ceskych hordch a pfilezitostné vyucuji 1 zdklady
freestyle. V rdmci diplomové prace jsem se zaméfil na pozorovani nicviku novych
trikl — v poslednich dvou letech jsem sledoval piedevsim to, jakym zpisobem jezdci
nejcastéji pristupuji k nadcviku novych trikti. Dalsi dualezité informace jsem ziskaval
konzultacemi se zkuSenymi jezdci a studiem odborné literatury, zabyvajici se vyukou
freestyle snowboardingu.

zpracovani vyzkumného materialu — ziskany materidl a informace z provedeného
vyzkumu jsem v diplomové praci shrnul a ndsledné roztidil do ¢tyi hlavnich kapitol:

1. Zéklady freestyle, 2. Rovné skoky, 3. Skoky s rotaci, 4. Triky na zédbradli. Kazda
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d)

kapitola obsahuje mimo jiné metodickou fadu pro nacvik danych triki a jakysi ndvod,
jak nejsnadnéji a nejbezpecnéji by mél jezdec pti ndcviku nového triku postupovat

praktické ovéreni pravdivosti védeckych poznatki ve spolecenské praxi a jejich
aplikace — hlavni publikaci, ze které jsem pifi vyzkumu cerpal, je freestyle manudl
kanadskych instruktor pro rok 2004-2005. Vzhledem k tomu, Ze Kanada a Severni
Amerika je kolébkou snowboardingu a tento manudl je ovefeny a v téchto zemich
platny pro vyuku freestyle, myslim, Ze jsou uvedené metodické fady a postupy
ndcviku novych trikli dostateCné¢ ovéfené. V ceskych hordch se freestyle
snowboarding zatim profesiondlné¢ nevyucuje, ale ve skuteCnosti vétSina jezdcl
pouzivd pro nacvik novych trikli stejnych prvkl a postupli, jako je uvedeno

v metodickych faddch mé prace.
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3. ANALYTICKA CAST

V diplomové praci se setkdvame se specidlnim ndzvoslovim a mnoZstvim pojmui
specifickych pro freestyle snowboarding. Terminologie tohoto sportu je velice ndrocnd a nékterd
slova se nedaji do Ceského jazyka pielozit a nemaji tedy v CeStin¢ svij ekvivalent, a tak se
v diplomové praci setkdvame s vyrazy v puvodnim jazyce (napf. BACKSIDE, OLLIE, atd.),
anebo s vyrazy prejatymi ze snowboardového ndzvoslovi (napt. KICKER = odrazovy mustek,
RAIL = zabradli, atd.).

Na freestyle snowboarding mél velky vliv skateboarding. VétSina snowboardovych trikil
je odvozena ze skateboardingu a nékteré ze surfingu. Ze skateboardingu je také pfevzato
kompletni ndzvoslovi, a proto se v této praci nepouzivd nazvoslovi TyrSovo, ale terminologii

piejimame z angliCtiny, kterd je oficidln¢ uzivana.

3.1 ZAKLADNIi DOVEDNOSTI FREESTYLOVE JiZDY NA
SNOWBOARDU

vvvvvv

Zakladni manévry jsou prostfedky, s nimiZz je tfeba pii vyuce freestyle snowboardingu zacit.
Podporuji rozvoj jezdce a vedou k nauCeni zdkladnich triki a pozd¢&ji prispivaji k uceni se
novych komplexnéjsich trika.

Mezi zékladni manévry patii jiz spravné postaveni jezdce na prkn¢ a smér jizdy. Ddle je
to napiiklad zpisob uvedeni jezdce do vzduchu a v neposledni fadé také rotace jezdce ve
vzduchu. Tim, jak jezdec zdokonaluje uroven provedeni téchto zdkladnich manévrl, je muze

zacit kombinovat a vytvéret tak nové triky.

5 zakladnich dovednosti a jejich vyznam:

e POSTOJ A ROVNOVAHA - schopnost jizdy bez padani

e OTACENI - schopnost zat4cet vpravo a vlevo na snéhu vede ke schopnosti otacet se ve
vzduchu béhem letu

e HRANENI - schopnost ovladat rychlost jizdy

e OVLADANI TLAKU - schopnost ovladat rozloZeni tlaku na prkné

e NACASOVANI A KOORDINACE - schopnost fdit a regulovat pohyb ve smyslu

piesnosti a nacasovani tohoto pohybu

13



- spojenim prvnich Ctyt schopnosti se schopnosti nac¢asovat a koordinovat pohyby jezdce dochdzi

k ovladani pohybt potfebnych k provadéni komplexnich trikti

3.1.1 ZAKLADNI POSTAVENI

Jizdni dovednosti zainaji jiz sprdvnym postavenim, kterym je ve freestyle
snowboardingu tzv. JFREESTYLOVY TRIANGL. Je to zakladni startovni bod, ze kterého jsou
zahajovany vSechny dalSi pohyby. Jezdec je v tomto postaveni vyvdZzen ve vSech rovindch
rovnovahy. Je to pfirozené biomechanické uspotddani segmentl téla a je to nejuniverzalngjsi,

wev s

nejefektivnéjsi a nejpohodInéjsi postaveni jezdce na prkné.

Obr. 1 — Freestylovy triangl

P

Z obrazku vidime, Ze jezdec je v tomto postaveni mirn€ sniZzen. Tim se sniZi 1 celkové
tézisté jezdce. Vdha jezdce je rozloZena rovnomérné na celou plochu prkna. Trup jezdce je mirné
vysazen v bocich, nohy jsou mirn¢ pokréeny v kolenou i v kotnicich a kolena smétuji od sebe,
tedy piedni koleno ke Spicce a zadni k patce. Ruce jsou upazeny doll, mirné pokréené v loktech
smétuji ke SpiCee a patce prkna a poméhaji udrzet rovnovéhu jezdce.

Drzeni pazi v této poloze, smérem ke Spi¢ce a patce prkna, pomédhd udrZet boky
v neutrdlni poloze, ptfipravené na toCeni ve vSech smérech. Kycle, kolena a kotniky mirné
pokréené udrzuji nohy stdle pfipravené na skréeni nebo nataZeni, coZ je potfebné pro dobry odraz
a tlumeni dopadii.

Toto strukturdlni uspofdddni ndm umoZni provadét plynulé pohyby béhem jizdy diky
symetrickému zatéZovani svalstva. VeSkeré manévry jsou ztohoto uspofddaného postaveni

zahajovany snadngéji.
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NORMAL STANCE (zdkladni postaveni) — je zpusob jizdy v zdkladnim postaveni, kdy se
jezdec pohybuje Spickou prkna vpted. Pohybuje se tedy v normélnim, pro n¢j pfirozeném, sméru

Jizdy.

SWITCH STANCE - nékdy oznacovéno jako jizda pozadu nebo pozpatku je jizda na opa¢nou
stranu neZ normdln¢. Znamena to tedy, Ze jezdec jede na opacnou stranu, nez je pro néj piirozené

a pohybuje se patkou prkna vpted. Jizda v postaveni switch stance se oznaCuje zkrdcené

SWITCH anebo SS.

FAKIE - toto oznaCeni se nékdy nespravné pouzivd k oznaCeni jizdy pozpatku (spravné
SWITCH STANCE). Spravné pouZiti je ptedevSim pro oznaceni dopadi a odjezdu triku pozadu.
To znamend, Ze po provedeni triku odjizdite svoji patkou kupiedu (nejcastéjSim piikladem je
tteba AIR TO FAKIE). Déle se vyraz FAKIE pouZiv4 v jibbingu i ptfi odrazech, kdy jezdec jede
pozadu a provadi pfi ndskoku na ptekdZzku normdlni OLLIE. Do vzduchu jde ale jako prvni

Spicka, jelikoz jezdec jede pozadu.

Veskeré triky lze provadét v normélnim postaveni, anebo v postaveni switch stance.
Triky provadéné v postaveni switch stance jsou zcela stejné, ale zrcadlové pievracené k trikiim

provedenym v normalnim postaveni.

S jizdou na opacnou stranu, neZli je pro jezdce ptirozené, je tieba zacit hned v zacétcich a
vSechny triky je dobré zkousSet od zaCatku na obé dvé strany. Toto je dulezité pro dalsi rozvoj
jezdce, kdy pfistupuje k nacviku rotacnich trikti, kde je jizda na switch nezbytn4, jelikoZ u rotaci
0 180° dopadé do opacného postaveni, tedy do postaveni switch stance.

Pro nécvik jizdy v postaveni switch stance je mozné pouZit stejnych metod a prvku, jako
pfi vyuce zac¢ateCnikll. Znamena to tedy:

- jizda po spddnici s dojezdem do roviny

- sesouvani po spadnici a sesouvani Sikmo svahem
- jizda Sikmo svahem

- oblouky

Vhodnym cvicenim je také toCeni se na sjezdovce po skluznici prkna, kdy se jezdec otaci
o 180° a zpét do zakladniho postaveni na ob€ dvé strany a posléze o 360° i vice (také na obé dvé
strany). Toto cvi€eni je vhodné i proto, Ze jezdec béhem néj pochopi zplsob pouZivani hran pfi

otaCeni (zatéZovani a odlehovani hran).
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3.1.2 ZPUSOBY ODRAZU ZE ZEME

Mezi zdkladni dovednosti freestyle snowboardingu patii to, jakym zplisobem se jezdec
dostane béhem jizdy do vzduchu. Existuji dva hlavni zptsoby, jak se pfi jizdé miZe jezdec dostat
ze zemé do vzduchu:

- bez odrazu — nejjednodussi zpisob, kdy se jezdec dostane do vzduchu pouze pomoci
tvaru terénu bez jakéhokoliv pohybu téla
- s odrazem — jezdec se dostane do vzduchu nejen diky tvaru terénu, ale vyskok umocni 1

pohybem téla a to pfedev§im odrazem z dolnich koncetin
Na nasledujicich obrazcich je vidét rozdil v trajektorii letu pii provedeni obou téchto
zpusobl na stejném terénu. V obou piipadech plati, Ze ¢im vySsi je rychlost jezdce, tim delsi

bude draha letu.

Obr. 2 — Skok bez odrazu Obr. 3 — Skok s odrazem

Odraz jezdce od zemé se da dale rozliSit podle zptisobu provedeni na odraz:

- bez vyuziti pruznosti prkna — kdy je odraz vyvolan rovnhomérnym zatlaenim obou
nohou proti zemi a ndslednym nataZenim nohou a vysko¢enim do vzduchu. Tento zplisob
odrazu se nazyva POP.

- svyuzitim prihybu a pruznosti prkna — kdy jezdec vyuZivd pruznost snowboardu
k vyvolani vétsiho odrazu. Tento zpusob odrazu je odvozen ze skateboardingu a nazyva

se OLLIE, respektive NOLLIE, je-li odraz provadén za Spic¢ky prkna.
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POPIS PROVEDENI ODRAZU POP

pohyb je zahdjen flexi dolnich koncetin (v kotnicich, v kolenou a v kyc¢lich, pfi¢emz je
jedno, zda je flexe provedena pouze v kolenou anebo jen v kyclich nebo v kotnicich)
nasleduje rychlé narovnéni ve vSech kloubech, které vyvola odraz od zemé&

naslednym pfitazenim prkna bliZe k télu pomoci flexi v kolenou dojde ke zvétSeni vysky
skoku

dale nésleduje natazeni nohou smérem k dopadu

soucasn¢ s pristinim se nohy opét krci v kolenou, ¢imz se ztlumi naraz

Pro spravné provedeni tohoto typu odrazu je tieba rozlozit vahu téla soumérné na obé dvé

nohy. Zapojenim vSech kloubti dolnich koncetin najednou se zvétsi vysledny odraz.

POP je mozZné provadét s vyuZitim nebo bez vyuZiti terénu. Pokud je tento zptisob odrazu

provadén na kickeru, je také dulezité naCasovani odrazu s hranou skoku. Spravné nacasovani a

hranou umocni vysledny odraz.

Pti porovnidni POPu a OLLIE ve stejnych podminkdch na stejném skoku a pfi stejné

rychlosti, by mél jezdec, ktery se odrazil pomoci OLLIE, celkové vyssi a delSi trajektorii letu. A

to diky pruznosti prkna, kterou tento zplusob odrazu vyuzivad. Diky tomu je nejpouzivanéjsi

zpusob odrazu ve freestyle snowboardingu prave kolie.

POPIS PROVEDENI OLLIE

jedete rovné po skluznici v zdkladnim postaveni — ,triangl*, nehranite

véahu téla preneste na zadni nohu, ¢imz se natdhne ptredni noha

natdhnutim pfedni nohy a pienesenim vahy na zadni nohu dojde k prihybu prkna a
mirnému nadzvednuti Spi¢ky prkna

tento prihyb je potfebny k vyvolani odrazu. Zarovenn s nadzvednutim Spi¢ky prkna a
soucasnym Svihem rukou se odraZzite z patky prkna do vzduchu

timto impulsem celého téla smérem nahoru vyskocite do vzduchu (k tomu ndm pomuze i
pruznost prkna, respektive patky prkna, kterd nds vymrs$ti smérem nahoru)

ve vzduchu se snazte zabalit — pfitdhnout kolena k trupu

v nejvyS$im bodé skoku srovnejte prkno do rovnobézné polohy se svahem — toho docilite
pomoci kolen pfesunutim vahy trochu doptfedu

nasleduje natazeni nohou a piiprava na dopad
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Vv

- soucasné s pfistinim se nohy krci v kolenou a sniZuje se t&€Zist¢ (tim se ztlumi ndraz)

- nasleduje zvySeni t¢zisté a odjeti skoku

Zacatecnici si vystaci se zdkladnim Ollie, ale pro dosaZeni elitni drovn€ musi byt jezdec
schopen odrazit se jak z patky prkna, tak ze SpiCky, zcelé skluznice, z frontsidové nebo
backsidové hrany, ale dokonce i z jakékoliv Casti prkna, naptiklad pti seskakovani z kovového

zabradli. MoZnosti jsou neomezené a vSechny zpusoby odrazu je tfeba neustdle rozvijet.

NOLLIE (NOSEOLLIE)

Nollie je stejny trik jako ollie s tim rozdilem, Ze jezdec se namisto patky odrazi ze Spicky
snowboardu. To, Ze se jedna o ollie provddéné ze Spicky, nam fikd uz samotny ndzev triku, jez
vnikl zkratkou z anglického NOSEOLLIE > NOLLIE. (nose = Spicka)

Biomechanicky jsou pohyby provddéné u ollie a nollie symetrické, avSak nollie je
vSechny jednotlivé faze triku jsou shodné jako u ollie s rozdilem, Ze co pii ollie d€l4 noha prava,

to u nollie déla noha levé a naopak.

Tento trik se pouziva pfedevSim pfi ndskoku na rail a zvIasté pfi lipslidech, kdy se diky

potfddnému vyskoku dostane patka snowboardu snadnéji pres zabradli.

3.2 SKOKY BEZ ROTACE (STRAIGHT AIRS)

Skoky bez rotace jsou skoky, pfi nichZz se t¢lo neotd¢i kolem zadné osy a prkno je
neustdle ve sméru skoku. Tyto skoky se daji provddét bud’ v pfirozeném sméru jizdy anebo
v opacném, tedy v postaveni switch stance.

Samotny skok je vlastné¢ obycejné OLLIE, coZ neni nic uchvatného, a tak se pouZziva
v kombinaci s chycenim prkna rukou (= GRAB). Skoky se provadéji vétSinou na radiusovém
skokanku (KICKERU, SKOCCE), ktery jezdce po odrazu vynese do vétsi vysky. Chyceni prkna
se muze spojit s protazenim néjaké ¢asti téla béhem grabu. Graby jsou prosté — jezdec musi
pfitdhnou prkno bliZe k télu a rukdm a uchopit ho za hranu. Pfitazenim prkna nohama smérem

vzhiru k télu se udrzi rovnovdha béhem letu Iépe, nez skréenim a pfitazenim trupu smérem doll

k prknu.
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Pohyb, ktery béhem rovného skoku jezdec vykondva je v podstaté stejny pro vSechny
skoky a da se rozd¢lit do Ctyt zékladnich fazi:
® najeti na skok
® odraz
® let (+ chyceni prkna béhem letu)

e dopad

Provedeni riznych trikd se 1isi pouze ve fazi 3, a to zptisobem chyceni prkna béhem letu.
Zalezi jen na tom, jakou rukou a na jaké c¢asti snowboardu jezdec béhem letu uchyti prkno.
Biomechanicky je tedy pohyb provddény pii rovném skoku shodny pro vSechny druhy grabt a
rozdil je pouze ve zplisobu uchyceni prkna. Popis skoku a jednotlivych fazi letu si proto

vysvétlime pouze na jednom triku.

3.2.1 DRUHY ODRAZOVYCH MUSTKU A VLIV MUSTKU NA DRAHU LETU

Terminologie: Slova jako ,,odrazovy miustek* nebo ,,skokdnek® se ve snowboardingu
pfili§ nepouzivaji. Pro oznaeni tohoto pfedmétu se zcela béZné pouZziva slova ,,skok“. Aby se
v nasledném textu nepletl vyznam tohoto slova, pouZziji v nékterych piipadech k oznaceni

odrazového miistku vyrazu ,.kicker*, coZ je ptivodni anglicky vyraz pro odrazovy miistek.

TVAR ODRAZOVOHO MUSTKU A JEHO VLIV NA DRAHU LETU
Tvar mustku dzce souvisi s ndjezdovou rychlosti jezdce. Obecné plati, Ze tim rychlejsi je
rychlost jezdce, tim delSi a vySSi je draha skoku. Jizda ve vySSich rychlostech je vSak pfi

//////

pii odrazu z radiusovych ploch).

Na vyslednou trajektorii letu a polohu jezdce ve vzduchu ma velky vliv i tvar odrazového
mustku (kickeru, skocky), a to pfedevSim jeho rddius a odrazovy tuhel. Na nésledujicich
obrazcich je patrné, Ze ¢im vétsi je radius odrazového mistku, tim vyssi je odrazovy dhel a tim
vyssi bude vyslednd draha skoku. Se zménou radiusu se méni i poloha jezdce vii¢i zemi (od

rovnobézné po téméi kolmou polohu jezdce vici zemi).
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Obr. 4 — Riizné tvary odrazovych ploch a vyslednd drdha odrazu

0%7/
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U radiusového tvaru odrazové plochy skoku je tieba zminit, Ze prechod rddiusu velmi
ovlivni celkové provedeni odrazu. Kicker by m¢l byt zhotoven tak, aby mél plynuly radius a aby
tak pii prejezdu ze sjezdovky na odrazovy mistek nedochdzelo ke zbytecné ztraté stability
potiebné pro odraz. Skokanky, které maji strmy rddius zhotoveny na prili§ kratké ploSe, jsou pro
nacvik skokli nevhodné, protoZze vyslednd zména v pohybu jezdce je ndhld a rozhodi tak

rovnovéhu jezdce. Del§i odrazova plocha a plynulejsi rddius umozni plynuly pfechod jezdce do

vertikdlniho sméru a nedojde k tak vyrazné ztrat¢ rovnovahy.

Nésledujici obrdzek tento problém vysvétluje. Skokdnek vlevo ma vyrazn€ strméjsi
radius a krat3f odrazovou plochu, neZ skokdnek napravo. Cas potiebny na odraz je velmi kratky a
piechod do vertikdlniho sméru je zde velmi ndrocny na udrZeni rovnovahy, zv1asté pii vysSich
rychlostech. Jezdec béhem odrazu citi jakysi pocit ,,nakopnuti“, ktery je velmi nepiijemny a

rozhodi stabilitu jezdce.

Obr. 5 — Vliv rddiusu skoku na vysledny odraz

STAVBA ODRAZOVEHO MUSTKU
Pti stavbé skoku je také velmi dulezité provedeni dopadové ¢asti. Dopad (= LANDING)
je tieba zhotovit tak, aby byl dostate¢n¢ strmy a pohltil tak ndraz jezdce pfi pfistdni. Zaveérecna

faze letu jezdce by méla byt téméei rovnobézna s ihlem dopadisté, aby mohlo byt plisobeni
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gravitaéni sily vzniklé pii skoku co nejvice pfevedeno do jizdy a pfili§ nezatéZovalo télo (Binter,
2006). Pokud se toto pravidlo pfi stavbé skoku dodrzi, je mozné skdkat do libovolné vysky a
vzdélenosti, aniZ by jezdec pocitil dopad, respektive ndraz béhem dopadu. Pozn.: Tohoto efektu
vyuzivaji naptiklad skokani na lyzich.

Dalsi problém pfi stavbé skoku je vtom, Ze se zvySovdnim ndjezdové rychlosti se
zvétsSuje 1 délka skoku. Ta je ovlivnéna i druhem provadéného triku (obecné plati, Ze rovné skoky
jsou pii stejné ndjezdové rychlosti delsi nez rotacni). Proto je tieba dostate€né dlouhé dopadové
plochy a zhotovit tak univerzalni skok vhodny pro provadéni v§ech moZnych trikii a uzpisobeny

vétsing jezdct.

RUZNE DRUHY PROVEDENI ODRAZOVYCH MUSTKU

Skoky se 1isi pfedev§Sim podle své konstrukce, ale také podle své velikosti. Mezi ty
nejpouzivanéjsi patii tzv. TABLE JUMP, ktery se vyskytuje témét v kazdém snowparku.
Oblibeny, ptredevSim pro provadéni rotacnich skokl, je tzv. CORNER. Na nésledujicich
obrazcich si ukdzeme nékteré druhy kickerti, se kterymi se ve freestyle snowboardingu

setkavame nejcastéji.

e TABLETOP - bezpecny skok, vhodny pro zac¢itecniky, kde je hrana odrazu (= LIP) ve
stejné vysce jako horni rovna plocha skoku (= TABLE). JelikoZ vysSka letu jezdce vuci
horni plose kickeru neni velikd, provadéni veskerych skokl na tomto druhu odrazového
mustku je bezpecné, jelikoz jezdec nemusi doskocit aZz do dopadové casti a pii

nepovedeném skoku muize dopadnout na TABLE.

Obr. 6 — Tabletop jump

T
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Pti bo¢nim pohledu na tento skok, si jezdec mlze snadno zjistit nejen tvar a obtiZnost
skoku, ale také to, jakou vzddlenost musi pro prekonani skoku zdolat. Na ndsledujicim
obrizku je vidét riznych tvari skoku TABLETOP. Skok vlevo je vhodny zejména pro

zaateCniky, kdeZto skok vpravo spiSe pro pokrocilejsi jezdce.

Obr. 7 — Ruzny tvar a trajektorie letu na skoku TABLETOP

e TOMBSTONE TABLETOP - obtiZzngjsi typ pro pokrocilé jezdce, kde hrana odrazové
casti skoku muze byt i n€kolik metrti vySce neZz je TABLE. To muze mit neblahé
nasledky, kdyZ se jezdci nepovede odraz. K pfekondni tohoto skoku je také zapotiebi

vetsi rychlosti, jelikoZ dochdzi k velké ztraté rychlosti pfi ndjezdu na odrazovou plochu
skoku.

Obr. 8 — Tombstone tabletop jump

V AL
/ .
/ Y

bocni pohled
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e CORNER - tento typ nabizi Siroké moZnosti v trajektorii letu. Nejcastéjsi zptsoby jsou
skoky s odrazem na pravou ¢i levou stranu kickeru. Zacdtecnici si mohou pro odraz
vybrat tu hranu skoku, stranu a misto, které nejlépe vyhovuje jejich urovni, a pokrocili
jezdci mohou pteskakovat celou prekazku napii¢. Provedeni odrazu s ndjezdem na skok

ze strany a nutnému dopadu na hranu snowboardu je podobné skokiim v U-rampé.

Obr. 9 — Corner jump

o"\ l"‘“."
/
/{\/{\ ( ~
Q

¢ GAP - ve snowparcich patii tyto prekdzky témét k minulosti, jelikoZ patii diky své

konstrukci k velmi nebezpe€nym piekdzkam. Chybné provedeni skoku mé katastrofické
nasledky. Tento druh skokl se tedy nejcastéji vyskytuje ve volné piirod¢, kde ho ti
nejlepsi jezdci pouZivaji napiiklad ptfi adrenalinovych pfeskocich silnic ¢i Zeleznic a

foceni tak vyjimecnych fotek.

Obr. 10 — Gap jump

bocni pohled
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e STEP-UP - pouziti této piekazky, dobfe zhotovené, mlze mit pfi ndcviku skokl
psychologicky efekt. Je vhodny pro piekondni strachu z vétSich skoki, jelikoZ béhem letu
je jezdec stdle v t&sné blizkosti se snéhem. Naproti tomu je vSak nebezpe€nd, pii

chybném provedeni skoku, jelikoZ jezdec miiZe narazit do protisvahu dopadové ¢ésti.

Obr. 11 — Step-up jump
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bocni pohled

e TRANSFER - oznaceni skoku jako TRANSFER se pouZzivd pii skocich zjedné
piekazky na druhou, anebo jako v tomto piipad€ na obrazku pii doskoku do mista, které

je dopadovou ¢asti jiného skokédnku ¢i dokonce do jeho boku

Obr. 12 — Transfer jump

N\

e CLIFF DROP - neboli skok pies skalni pfevis je zdleZitosti predevSim freeridingu.
Béhem letu nabird jezdec vysokou rychlost, jelikoZ se jednd téméf o volny pad —

trajektorie letu je téméf kolmd k zemi.
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Obr. 13 — Bocni pohled a trajektorie skoku ze skalniho previsu

V soucasnosti je v Ceské republice téméf v kazdém vétsim lyZaiském stiedisku snowpark
s riznym poctem skok, jejichz kvalita je riznd. Tvar skokl a dopadil je vétSinou dobry, ale
problém je sudrzbou skokii béhem sezény, na kterou nejsou penize. Setkdvame se tedy
s vyjetym, ¢i ulomenym odrazem, dopadem do vyskdkané diry nebo na zledovatély led, apod.
Zvysuje se tak moZzné nebezpeci drazu, a proto je lepsi na téchto skocich radéji neskdkat a pro
ndcvik novych trik si radéji zhotovit vlastni bezpecny skok s mékkym dopadem nékde na

odlehlém misté€ u sjezdovky.

3.2.2 ZPUSOBY PROTAZENIi A POJMENOVANI TRIKU

Kazdy jezdec ma svij vlastni styl a tak kazdy trik vypadd v provedeni jiného jezdce
troSku jinak. ZdleZi na tom, jak jezdec kr¢i t¢lo a konCetiny. Trik vypada efektivng, kdyz jezdec
béhem grabu pevné uchopi prkno rukou a protahne ptedni ¢i zadni nohu (zélezi na druhu triku).
Na to ale potiebuje dostatecnou dobu ve vzduchu a tim padem i odpovidajici kicker.

Nejen Ze protaZzeny trik vypadd efektivné, ale zplsob protaZzeni také rozhoduje o jeho
pojmenovani. Vysledny trik se pak pojmenovava takto:

— pokud je trik zahajovén na switch stance, je na prvnim misté oznaceni SS

— pokud jezdec provadi skok s rotaci, je na druhém misté oznaceni sméru rotace a Cislo,

které udava, o kolik stupiili se jezdec béhem letu otocil (napt. FS 360)
— na tfetim mist¢ je zpsob provedeni garbu (napt. LIEN).
Vysledkem by tedy byl trik s ndzvem SS FS 360 LIEN, coZ znamena:
— jezdec zahajoval trik v opacném postaveni, nez jak je pro néj prirozené
— smér rotace byl na frontside a béhem letu se otocil o 360° okolo vertikalni osy

— prkno béhem skoku uchytil pfedni rukou za backsidovou hranu mezi vdzanim

25



Kazdy zpusob protazeni se dd provést pouze u par danych trikti, u kterych nam to dovoli

t€lo z biomechanického hlediska — viz déle.

Zpusoby protaZzeni nékterych trik:

STIFFY — pokud ma jezdec béhem jakéhokoliv grabu ob¢ dvé nohy natazené, trik se oznacuje
jako STIFFY. Timto zplisobem lze provadét jen triky, které jezdci dovoli béhem grabu natdhnout
nohy (napt. MUTE STIFFY, INDY STIFFY, atp.). Naopak u trikd, u kterych je tieba mit nohy
pokréeny v kolenou, tento zptsob protazeni neni mozny (napi. STALEFISH, NOSE GRAB,
CRAIL, atp.).

TWEAKED - BS Grabu pfi kterém vyto¢i prkno o 90° na backsidovou stranu a soucasné

protdhne zadni nohu

METHOD - varianta BS Grabu, pfi kterém ma jezdec pokréeny obé dvé nohy v kolenou a prkno

si pfitdhne k zddim. T¢€lo je pti tom prohnuté do oblouku

JAPAN - chyceni prkna jako u MUTE grabu (pfedni ruka chyti prkno za frontsidovou hranu
mezi vdzanim ¢i tésné za predni nohou) a soucasné se skr¢i nohy v kolenou a télo se prohne jako

u METHODU

NOSEBONE - varianta BS Grabu, pfi kterém m4d jezdec protaZenou pouze piedni nohu a rotace

skoku je na backside

3.2.3 ZPUSOBY UCHYCENIi PRKNA

Triky na snowboardu se pojmenovdvaji mimo jiné ptredevS§im podle toho, jakym
zpusobem jezdec uchyti prkno. Pfi rozliSeni o jaky grab se jednd, se drzime dvou hlavnich
faktort:

- jakou rukou je grab proveden

- najakém misté prkna je grab proveden
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Pokud jezdec uchyti prkno obéma rukama souc€asné, nebo jednou rukou vicekrat béhem
letu za jakoukoliv ¢ast, triku se fikdi DOUBLEGRAB. Tento zplsob uchyceni vSak neni moc

efektivni a v této dobé€ se jiZ moc nepouziva.

V nékterych ptipadech, kdy jezdec provadi béhem grabu rotaci kolem své vertikalni osy
je obtizné pojmenovat tento trik, jelikoZ neni jasné, jaka ruka je piedni a jakad zadni. Pro urcent,
kterd ruka je pfedni a pro pojmenovéni téchto trikd je rozhodujici, v jakém postaveni jezdec

zahajoval skok.

Zpusoby uchyceni nékterych trikh:
TAIL GRAB - zadni ruka chyta patku prkna
NOSE GRAB - ptedni ruka chyta Spicku prkna

MELON (nebo také MELANCHOLLIE) — pfedni ruka uchopi backsidovou hranu mezi vazanim
a predni noha je natazena

STALEFISH — zadni ruka uchopi backsidovou hranu mezi vdzdnim a zadni noha je nataZzena

CHICKEN SALAD AIR - ptedni ruka prochdzi predem mezi nohama a chytd backsidovou
hranu mezi vazanim, zatimco je pfedni noha natazena
ROAST BEEF - zadni ruka prochdzi pfedem mezi nohama a chytd backsidovou hranu mezi

vazanim, zatimco je zadni noha nataZena.

SEATBELT - ptedni ruka kiizi pfedem té€lo a chyta patku prkna. Pfedni noha je natazena
CRAIL GRAB - zadni ruka ki{Zi pfedem télo a chytd frontsidovou hranu té€sné pfed predni

nohou. Zadni noha je pfitom nataZena

CANADIAN BACON AIR - ptedni ruka prochdzi zadem mezi nohama a chytd backsidovou
hranu mezi vdzanim, zatimco je zadni noha natazena

STALEMASKY AIR - zadni ruka prochdzi zadem mezi nohama a chytd backsidovou hranu mezi

vazanim, zatimco pfedni noha je natazend

Pozn.: Triky jsou zamérné serazeny do dvojic, jelikoZ se jednd o symetricky opacné triky.
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Stejné jako kazdy sport, i snowboarding prochdzi neustilym vyvojem. Existuje
nespocetné¢ mnoho druhli grabi, které se v danou dobu vice ¢i méné pouzivaji, nékteré jsou
zapomindny, ale po n&jaké dobé& se opét ,,dostavaji do kurzu®. Jelikoz je snowboarding mlady
rozvijejici se sport bez danych pravidel, jsou neustile objevovany nové triky. Jejich pojmenovéni
si vétSinou urcuji jezdci, kteii zacali skdkat novy trik jako prvni. To, které graby se pravé
pouzivaji, urCuje vyvoj a mddni trend snowboardingu. V souCasné dob¢ patii mezi ty
pouzivan¢j$i napt. MUTE, STALEFISH, TAILGRAB. Mezi triky pouzivané v minulosti nebo
v souCasnosti pouzivané jen ziidka patfi tieba ROAST BEEF, CHICKEN SALAD ¢i
CANADIAN BACON AIR.

Pro zaétecniky, ktefi nemaji se skoky moc zkuSenosti, se doporucuje zacinat rovnymi
skoky na menSich bezpe¢nych kickerech. Mezi ty jednodussi graby, se kterymi je vhodné

zacinat, patii FS GRAB, BS GRAB, MUTE ¢i TAIL GRAB. Pokud si jezdec osvoji chyceni

vvvvvv

//////

METHOD, STALEFISH, CRAIL GRAB, CANADIAN BACON AIR, atp. N¢které zptsoby
uchyceni jsou pomérné sloZité a na jejich provedeni je tfeba delSi doba (napt. CRAIL GRAB,
kde zadni ruka kiizi pfedem télo a chytd frontsidovou hranu tésné pted predni nohou) a tak
nezbyva, nez zvysovat velikost a radius kickeru a tim padem i ndjezdovou rychlost. Kazdy kicker
ma jinou velikost a tvar rddiusu. Od zacétku je tfeba zkousSet triky na vSech moZnych tvarech
kickert s postupnym zvySovanim velikosti skoku a ndjezdové rychlosti. Zména téchto podminek

je dualezitd pro rozvoj pohybovych dovednosti jezdce a zpevnéni pohybovych struktur

potiebnych k provedeni daného triku.

3.2.4 POPIS PROVEDENIi ROVNEHO SKOKU NA ODRAZOVEM MUSTKU

- jedete rovné po skluznici v zdkladnim postaveni — ,triangl, nehranite. Je dileZité ziskat
piiméfenou rychlost k pfekonani skoku

- pfi ndjezdem na skok se mirné pfikrcte a sledujte hranu skoku

- tésné pred hranou skoCky zac¢néte provadet ollie, které vas dostane do vysky

- po odrazu se za¢néte sbalovat kréenim v kolenou a bocich a ruku si pfipravujte k chytnuti

prkna
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po dosazeni dostatecné vySky chytnéte prkno jednou rukou za pfedem zvolenou Cast
snowboardu a pevné jej drzte co nejdéle. Nohy mohou byt béhem letu pokréené
v kolenou anebo natazené. Zélezi na zplisobu provedeni a na individudlnim stylu jezdce.
Druhd ruka je nataZend ve sméru letu anebo volné podél téla a pomdhd vyvaZovat
rovnovahu

kdyz zacnete klesat, zaCnéte se rozbalovat. Rukou pustte prkno a snazte se dostat
snowboard do roviny rovnobézné s rovinou dopadu, aby byl nasledny dopad proveden
pokud moZzno na celou plochu skluznice

behem doskoku pozorné¢ sledujte misto, kam budete dopadat. Hlavu mé&jte oto¢enou stéle
ve sméru svého skoku a divejte se pod sebe, at’ vite, kam dopadnete

nasleduje nataZeni nohou a pfiprava na dopad

Vv

nasleduje zvySeni t€zist€ a odjeti skoku

3.2.5 METODICKA RADA PRO NACVIK ROVNYCH SKOKU

Vstupni dovednosti:

Pro ndcvik skokl je potfeba, aby jezdec dokonale zvlddal 5 zdkladnich dovednosti

freestyle snowboardingu (viz kap. 3.1). VSechny tyto dovednosti jsou potiebné pro nicvik nejen

rovnych skoki, ale obecné vSech trikli na snowboardu. Ddle je pro nicvik skokli na odrazovém

mustku, kde se zvySuje délka letu a tedy i doba letu jezdce, potfeba mit dokonale procvicené a

zazité ollie, jehoZ se pro odraz na skokdnku vyuziva.

Metodicka iada pro nacvik ollie:

nacvik pohybu bez prkna (stoj na jedné noze, pokreni, odraz a dopad na druhou nohu a
zpct)

ndcvik pohybu s prknem na misté (pfeskakovéni z patky na SpiCku a zpét) — vyuZivani
pruznosti prkna

ollie na misté (kompletni provedeni s dopadem na ob¢ nohy)

Jizda po patce (s co nejdelsi vydrzi jizdy po patce)

ollie na svahu v mirné rychlosti s pfeskakovanim riznych predmétt (bunda, boty, atp.)
skok s dopadem do prudsiho svahu = tzv. DROP (jezdec se uci srovndvat prkno ve

vzduchu rovnobéZzné se svahem — dulezité pro spravny dopad)
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Metodicka iada pro nacvik skokiu na odrazovém mistku:
- prejezd pies kicker bez odrazu
- ollie na nizkém kickeru
- ollie se zvySovanim ndjezdové rychlosti a vysky letu
- stfidani riznych tvart a velikosti kickerti a zdokonalovani pohybu

Vv

- ruzné varianty grabu (chytani prkna béhem letu) — od jednodussSich zptsobl chytani po

vV,

3.3 SKOKY S ROTACIi KOLEM VERTIKALNI OSY

Na skoku se daji provadét nejen skoky rovné, ale i skoky s rotaci. Rotace muze byt
provadéna okolo vertikdlni osy, horizontdlni osy, ale i okolo obou téchto os soucasné. Kolem
vertikdlni osy se béZzné setkdvame se skoky od 180° do 720°, ale i1 vice. V soucasnosti nejvetsi
zdokumentovan4 rotace je o 1440°.

Osa otaceni je vyznaCena na ndsledujicim obrdzku, pfi¢emZ smér rotace muiZe byt

proveden na jednu nebo na druhou stranu (viz. Kap. 3.5.1)

Obr. 14 — Rotace kolem vertikdlni osy
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Hovotime-li o zdkladech freestyle snowboardingu a zdkladnich manévrech, mdme na
mysli skoky s rotaci maximalné¢ o 360° kolem vertikdlni osy (osa kolma k zemi). Rotace nad

360° vyuzivaji stejné biomechanické principy, pouze s vEtsi silou a vyssi rychlosti rotace.

SHIFTY
Mluvime-li o skocich s rotaci kolem vertikalni osy, mdme na mysli rotace o 180° a vice.

Vyjimku tvofi trik zvany SHIFTY, ktery je néco mezi rovnym a rotacnim skokem. Je to
bezichopovy skok, ktery je zaloZen na protirotaci horni a dolni ¢asti t¢la. Béhem letu je prkno
vytoeno v opacném smeéru proti télu a pti dopadu vraceno zpét a tak rotace téla béhem letu
nepresahuje 180°. Jezdec musi ve vzduchu vytoc€it horni a dolni ¢ast téla do protilehlého sméru a
vrétit se zpét do postaveni jako pii zahdjeni skoku. Rotacni zdkon zaruci, Ze pokud bude stupen
vytoCeni obou dvou polovin téla stejny (ale v opaéném sméru), vrati se ihned po uvolnéni
pohybu vytoceni ob¢ dvé ¢asti téla do pivodni polohy. Pro dosazeni maximalniho vykrouceni
musi byt pfi odrazu télo srovnané v jedné roving€. To také zajisti ndvrat do ptivodniho postaveni

po provedeni triku.

Obr. 15 — Zpiisob vytoceni téla u triku SHIFTY

Shifty se 1isi podle toho, jakym smérem béhem letu vyta¢im télo:
— FRONTSIDE SHIFTY — patku prkna vyta¢ime smérem k ptedni (Celni) stran¢ téla
— BACKSIDE SHIFTY — patku prkna vytacime smérem k zadni (zadové) stran¢ téla
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3.3.1 FRONTSIDE / BACKSIDE ROTACE

Smér téla pii rotaci rozdéluje tyto rotaéni skoky do dvou zdkladnich skupin:

FRONTSIDE a BACKSIDE (dale FS a BS).
FRONTSIDE - je jakékoliv toc¢eni kolem vertikdlni osy, kde se jezdec to¢i béhem prvnich 180°
rotace za piedni stranou téla (pfedni strana téla vede pohyb). Technicky se da FS rotace popsat

jako rotace kolem vertikdlni osy se zadni hranou prkna blize k ose otd¢eni

Obr. 16 — FRONTSIDE rotace v postaveni REGULAR

=

BACKSIDE - je jakékoliv toceni kolem vertikdlni osy, kde se jezdec to¢i béhem prvnich 180°

rotace za zadni stranou téla (zadni strana téla vede pohyb). Jedn4 se o rotaci kolem vertikalni osy

s predni hranou prkna bliZe k ose otaceni.

Obr. 17 — BACKSIDE rotace v postaveni REGULAR

r=omP
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3.3.2 ZPUSOBY ODRAZU ROTACNICH SKOKU

Odraz na rota¢ni skok miZe byt zahdjen tfemi riznymi zpusoby. Zdkladni dva jsou

odrazy z backsidové anebo frontsidové hrany a dalsi je odraz z celého povrchu skluznice prkna

(ten se da pouZzit pii odrazu na sjezdovce. Pro skok na kickeru je nevhodny, jelikoZ je obtizné

zahdjit rotaci z celé plochy prkna). My se dédle budeme zabyvat pouze odrazem provadénym

z hran, jelikoz se u rota¢nich skokd pouziva nejcastéjsi.

Pfi odrazu z hran dale zalezi na tom, jakou hranu v zdvislosti na smér otdeni pro odraz

pouZije. RozliSujeme 2 zpusoby:

odraz z plynulé hrany — JestliZe se jezdec pfi jizd¢ odrazil z hrany, kterd je v pfirozeném
sméru otaceni skoku, nazyvdme tento zplusob odrazem z plynulé hrany. Tento zplsob
odrazu je pfirozeny a pro vétSinu jezdctl i jednodussi.

odraz z protilehlé hrany — jezdec se odrdZzi z hrany opacné (prot&jsi), nez je smeér
otaceni. Tento zpiisob nazyvame odraz z protilehlé hrany.

v ooz

Zpusob odrazu je individudlni a kazdy jezdec pouZiva ten zpusob, ktery si osvojil a ktery

mu vyhovuje vice. VéEtSinou plati, Ze:

pro BS rotace se vétSinou pouZiva odraz z plynulé hrany (v tomto piipad¢ tedy ze Spicek).
Na né&jaké triky se vSak lze odrazit z hrany protilehlé (napt. pti RODEU), coZ je pomérné
slozita zélezitost, uréend pokrocilym jezdcim.

pro ES rotace se pouzivd odraz z plynulé (zde tedy ze Spicek), ale i z protilehlé hrany (z

pat). Zde zalezi pouze na individudlnim pocitu a schopnostech.

Vseobecné pro rotacni skoky plati, Ze odraz je provdadén z jedné Césti odrazové strany

kickeru. To ndm vzhledem ke sméru rotace pomtize dopadnout doprostied doskoku. Volba strany

zélezi na postaveni jezdce na prkné a na sméru rotace.

jde-1i o BS rotaci, jezdci REGULAR se odrédzeji z levé, a jezdci GOOFY z pravé ¢ésti
kickeru
jde-li o FS rotaci, volba strany je opacnd. Jezdci REGULAR se odraZeji z pravé, a jezdci

GOOFY z levé ¢asti kickeru
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3.3.3 POPIS PROVEDENi SKOKU S ROTACi KOLEM VERTIKALNI OSY

Rozdil pfi skocich s rotaci kolem vertikdlni osy je ve sméru rotace a v tom, z jaké hrany
je odraz provadén. Pfi ndcviku se miZze nékomu zdét, Ze na jednu stranu je rotace jednodussi
(vétsinou plati, Ze na FS stranu se rotace provadi 1épe). Oba dva zplsoby jsou vSak obtiZnostné
na stejné urovni a zdlezi pouze na individudlnim pocitu. Je to stejné jako u zacinajicich jezdct
pii nacviku obloukli — na jednu stranu (vétSinou na frontsidovou) se zdd byt vyjeti oblouku
snaz$i. Pro sprdvny rozvoj jezdce je zapotiebi zkouSet od zacdtku rotace na ob& dvé strany.

- jedete na sjezdovce v zdkladnim postaveni — ,.triangl* rychlosti, kterd vam vyhovuje

- musite se dostat na hranu, z které se hodlate odrazit

- spodni ¢4st téla je skréend, pfipravend na odraz

- soucasné sodrazem nohou se otd¢i horni cast téla (boky, ramena a paZe) do
poZadovaného sméru. Tim je zahdjena rotace

- v okamZiku odrazu musi byt svalstvo té€la zpevnéné. To pfispéje k tomu, Ze se horni i
doln{ ¢4st téla to¢i soucasné

- béhem skoku se musite stile koukat ve sméru otdceni az do okamziku pfistani

- po dosazeni nejvyssiho bodu, kdy jsou nohy nejvice pfitaZzené k t€lu, se zadni noha dotaci
dopiedu a predni dozadu, aby byla rotace dokonc¢ena pred dopadem

- nasleduje nataZzeni nohou a piiprava na dopad

naraz)

- pfi dopadu se musite dostat opét na hranu (u BS rotaci na frontsidovou a u FS rotaci na
backsidovou), tim se zaujme stabilni postoj a zastavi se otaceni

- nasleduje zvySeni tézisté a odjeti skoku

Pted rozjezdem na skok je dobré si cely skok ptehrat v hlavé a po celou dobu se na né&j
soustiedit. Sebemensi chyba v provedeni muze znamenat pad a v téch horSich piipadech i

nepiijemna zranéni. Toto pravidlo plati vS§eobecné pro vSechny provadéné triky.

Kazdy jezdec ma svij individudlni styl a i zde plati, Ze jednotlivé triky vypadaji
v provedeni kazdého jedince trochu jinak. Pro rota¢ni skoky vSeobecné plati, Zze vypadaji 1épe:
- ¢im pomaleji je rotace béhem rotac¢nich skokd provadéna

— ¢im déle jezdec drzi danou ¢ast snowboardu béhem letu
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3.3.4 METODICKA RADA PRO NACVIK SKOKU S ROTACIi KOLEM VERTIKALNI

osY

Vstupni dovednosti

Pro nécvik rota¢nich trikl je tfeba zvladat jizdu v postaveni SWITCH STANCE (viz kap.

3.2), jelikoz pii skocich s rotaci o 180° a lichymi nasobky stoosmdesati (540°, 900°, atd.) dopada

jezdec do opacného postaveni, nez v jakém skok zahajoval. Trik tedy odjizdi pozpétku, patkou

prkna vpted, tedy na fakie. Metodickd fada pro nacvik skokul s rotaci kolem vertikdlni osy je

stejnd pro FS i BS rotace. VSechny jednotlivé body je tieba od zacatkd zkouSet v obou dvou

smérech.

Metodicka iFada pro nacvik skoki s rotaci o 180°

rychlé otacky na snéhu za jizdy bez vyskoku. O 180° a zpét na obé dvé strany, o 360° na
obé¢ dv¢ strany, o vice nez 360°

nacvik pohybu bez prkna v mirném svahu ¢elem a zady ke svahu (mirny svah je dilezity
pro drzeni vahy téla na Spickach, respektive na patidch, coz napodobuje odraz z hrany
prkna)

nacvik pohybu s prknem a misté¢ (zkouSeni odrazu jak z plynulé a protilehlé hrany, tak
z celé plochy prkna)

kompletni provedeni pfi jizd¢ po vrstevnici (jizda po vrstevnici je dulezitd pro zaujmuti
postaveni na hrané prkna) ve vSech ctyfech smérech — FS, BS, SWITCH FS a SWITCH
BS. Je-li k dispozici Siroky svah, je dobré skoky navazovat hned za sebou

BS 180 a FS 180 na corneru — dileZité pro nacvik dopadu na hranu prkna (diky tvaru této
piekazky je dhel rotace mensi neZ na rovném skoku a dopad musi byt proveden na hranu)
stoosmdesatky pfi jizdé po spadnici (pro vétsi odraz je mozné vyuZit bouli a riiznych
terénnich nerovnosti na sjezdovce)

stoosmdesatky na nizkém kickeru

zvySovani ndjezdové rychlosti a vysky letu, zvétSovani odrazu

sttidani raznych tvart a velikosti kickerd a zdokonalovani pohybu

Vv s

Postup k vySsim rotacim

Jestlize jezdci nedé€ld problém jizda na switch a bez problému zvlad4d i skoky s rotaci o

180°, nezbyva nez postoupit ddle. DalSim, a v této kapitole poslednim krokem, jsou rotace o
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Vv s

skokt s rotacemi 570, 720, 900 a vice stupni je potfeba mit dostatek zkusSenosti.

Prakticky plati, Ze zvlada-li jezdec bez problému skoky s danou rotaci na obé dvé strany,
muze zacit zkousSet skoky s touto rotaci zvysenou vzdy o 180°. Pokud tedy jezdec bez problému
zvlada vSechny body metodické fady pro nicvik stoosmdesidtek a nemd problémy se skokem
(pohyb béhem letu je plynuly, bez mdvani rukou) ani s dopadem a odjetim skoku, muze
pristoupit k ndcviku tfistaSedesatek. Tento piechod by nemél byt problémem, jelikoz

tfistaSedesdtka je vlastné spojenim obou stoosmdesatek do jednoho skoku.

Metodicka iada pro nacvik skoki s rotaci o 360° a vice

Metodickd tfada pro ndcvik skokil srotaci o 360° navazuje na metodickou fadu pro
stoosmdesatky a je vlastné rozSifenim této fady. Nékteré prvky se opakuji s tim rozdilem, Ze se
zvySuje uhel rotace ze 180 na 360 stupnit.

- ndcvik pohybu bez prkna v mirném svahu ¢elem a zddy ke svahu. Zkouseni rotaci o 360°
a vice tak dlouho, dokud neni celkovy pohyb plynuly a jezdec nedopadd na ob& nohy.
Mirny svah je zde opét nezbytny pro napodobeni odrazu z hrany prkna

- ndcvik pohybu s prknem na mist¢ o 360° i vice (zkouSeni odrazu jak z plynulé a
protilehlé hrany, tak z celé plochy prkna)

- tfistaSedesatka pfi jizd€ po vrstevnici, kterd je sloZena ze dvou stoosmdesétek, kde prvni
obrat o 180° je proveden skokem a druhy je proveden dotoenim na sn¢hu (dotoCeni
napomtize jezdci pochopit princip pohybu potiebného pro provedeni kompletni
tfistaSedesdtky a sniZi riziko mozného zaseknuti hrany pii dopadu)

- kompletni provedeni pfi jizdé po vrstevnici v malych rychlostech. Toho dosdhneme tim,
Ze budeme postupné zvySovat uhel rotace skoku od 180° az do doby, dokud neni cely
obrat 0 360° proveden ve vzduchu

- BS 360 a FS 360 na corneru, kdy je tato pifekdzka opct vhodna pro nacviceni dopadu na
hranu prkna a thel skoku neni celych 360°, ale o néco mén¢

- tristaSedesdtky pfi jizdé po spadnici — postupné snizujeme spad vrstevnice, az do ptimého
sjezdu po spddnici. Zde je opét vhodné ze zacatku vyuzit riiznych bouli terénnich
nerovnosti na sjezdovce pro usnadnéni odrazu

- tfistaSedesatky na nizkém kickeru

- zvySovani ndjezdové rychlosti a vysky letu, zvétSovani odrazu

- stfidani riznych tvart a velikosti kickert a zdokonalovani pohybu

Vv, Vv s

- chytani prkna béhem letu — od jednodussich zptisobli chytani po naro¢néjsi
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3.5 SKOKY S ROTACI KOLEM HORIZONTALNI OSY

Skoky s rotaci kolem horizontdlni osy rozvijeji snowboarding o dalsi prostor. Zahrnuji
nespocetné mnozstvi triki, jelikoZ se daji kombinovat s graby s riznym zplsobem protazeni a

navic soucasné s rotaci kolem osy vertikalni.
Rotace kolem horizontdlni osy miZe byt na snowboardu provadéna ve dvou riznych
rovinach:
— v pravolevé roviné, kdy se jezdec otaci za Spickou nebo za patkou prkna
— v predozadni roviné, kdy se jezdec otaci za predni nebo za zadni hranou prkna

Jednotlivé roviny, osy a smér otaceni jsou vyznaceny na ndsledujicich obrizcich:

Obr. 18 — Pravolevd rotace kolem horiz. osy  Obr. 19 — Predozadni rotace kolem horiz. osy

1

NIV

U rovnych skokt provdadénych na kickeru se setkdvame spiSe s pravolevou rotaci.
Provedeni prfedozadni rotace je zde velmi obtizné diky rovnému ndjezdu na skok. Jiné je to u U-
rampy, kde jsou skoky s pfedozadni rotaci zcela béZné a jejich provedeni je diky tvaru U-rampy

snadné.
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Skoky v U-rampé€ vSak nejsou obsahem této prace, a tak se ddle budeme zabyvat pouze

pravolevou rotaci kolem horizontalni osy.

Podle toho, jakym smérem je rotace béhem letu provadéna, se daji tyto skoky rozdélit do
dvou zdkladnich skupin:
— skoky s rotaci vzad kdy je pohyb veden za Spickou prkna, neboli obecné¢ backflipy
— skoky s rotaci vpted, kdy je pohyb veden za patkou prkna, obecné frontflipy.

Tyto skoky patii spiSe do historie a v soucasnosti se spiSe setkdvame se skoky, pfi kterych
je provadéna rotace okolo obou os najednou. Znamend to tedy, Ze jezdec provadi napiiklad
BACKFLIP a béhem toho se jesté toci o 360° kolem své vertikdlni osy.

Triky BACKFLIP a FRONTFLIP jsou ale zdklady rota¢nich trikti kolem horizontalni osy

a pro pochopeni principu této rotace a pro dalsi rozvoj je tfeba s nimi zacit a naucit se je.

3.5.1 ZPUSOBY PROVEDENi A POJMENOVANiI NEKTERYCH TRIKU

Pokud jezdec béhem rotace kolem vertikdlni osy provede néjaky ndklon a nedojde k
uplnému otoceni kolem osy horizontdlni, ale pouze k vychyleni, vznikaji nové triky. Zptisob

pojmenovani téchto trika zalezi na sméru rotace:

— INVERT - pokud béhem backsidové rotace kolem vertikdlni osy jezdec po odrazu
provede nédklon tak, Ze prkno ma minimdlné v urovni obliceje ¢i nad hlavou
— CORK - jakékoliv frontsidova rotace kolem vertikélni osy, kdy jezdec po odrazu provede

naklon tak, Ze ma prkno minimdlné v drovni obliceje ¢i nad hlavou

Jezdec béhem skoku mtiZze provadét rotaci okolo obou dvou os soucasn¢€. Spojenim téchto
rotaci vznikaji nové skoky, které jsou narocné na koordinaci pohybt a orientaci ve vzduchu, a

proto jsou urceny spiSe pokrocilym jezdcim.

Nazvy nékterych trika s rotaci okolo obou os soucasné:

— BACKSIDE RODEO 540" — b&hem letu se kombinuje BACKFLIP a BS 180. Odraz je

provadén z backsidové hrany prkna a dopad je do fakie

"'tento trik vymyslel Peter Line
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— FRONTSIDE RODEO 540 — béhem letu je provadén soucasné BACKFLIP a FS 180,
odraz je provadén z frontsidové hrany a jezdec nema béhem letu prkno pod sebou, ale
spiSe pted sebou ¢i dokonce nad hlavou

—  MISTY FLIP* — kombinace FRONTFLIPU a BS 180. Odraz je provadén stejné jako u
FS 540 z frontsidové hrany s tim rozdilem, Ze jiz na odrazu se jezdec hodn¢ piedkloni a
do vzduchu vzléta btichem doli

— UNDERFLIP - odraz probih4 z fakie a kombinuje se BACKFLIP a SS FS. Do odrazu je
jezdec jakoby sedd a opousti ho nohama napted. Ve vzduchu se podiva za své zadni
rameno a v nejvyssi fazi letu ma prkno nad hlavou a dopada zpét do svého normélniho
postaveni

- tyto triky lze provadét i pii vysSich rotacich. TakZe napiiklad RODEO 720 znamena, Ze jezdec
béhem letu provede BACKFLIP + 360. Ti nejleps$i jezdci dokdZou i RODEO 900 (tedy
BACKEFLIP + BS 540).

3.5.2 METODICKA RADA PRO NACVIK SKOKU S ROTACI KOLEM
HORIZONTALNI OSY

Vstupni dovednosti

Pro néacvik veskerych trikii s horizontdlni rotaci je vhodné pouziti pomtcek jako je
trampolina anebo skokansky miistek s dopadem do vody. DilleZité je, aby se zlepSila prostorova
orientace jezdce a aby si uvédomil pohyb, ktery pfi této rotaci kond a predeSel tak moZnému
zranéni pfi provadéni na sn¢hu. Pfi zkouSeni na snc¢hu by mél byt vidy mékky dopad do
prachového snéhu, aby jezdec zamezil pfipadnému zranéni. Nezbytné je zde i pouziti chranici

patete a prilby. Idedlni postup pfi ndcviku téchto triki je nésledujici:

Metodicka iada pro nacvik skoki s rotaci kolem horizontalni osy
- ndcvik salta vzad/vpted na trampoliné nebo na skokanském mustku do vody
- nacvik salta vzad/vpied se snowboardem na nohach na vhodné trampoliné
- ndcvik trikd v akrobatickém parku s dopadem do vody
- prvni pokusy na sn¢hu na kickeru s velkym thlem odrazu a vhodnym radiusem, ktery
usnadni rotaci

- zvétSovani skoku a zvySovani ndjezdové rychlosti

? tento trik vymyslel Ali Goulet
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Postup k nacviku triki s rotaci kolem vertikalni i horizontalni osy soucasné

Po dokonalém zvladnuti triki s rotaci pouze okolo horizontdlni osy (BACKFLIP a
FRONTFLIP) by se tento postup opakoval 1 pro dalsi obtizngj$i triky. V jednotlivych bodech by
se do skoku pfiddvala i rotace vertikdlni, vZdy o 180° vice. Znamend to tedy, Ze v piipadé
niacviku triku BS RODEO 540 by se v prvnim bod¢ provad€lo na trampolin€ salto vzad

s obratem o 180°, atd.

3.6 JiZDA PO ZABRADLI (JIBBING)

Jako JIBBING se ve snowboardingu oznacuje nejen jizda po zdbradli, ale také zplsob
jizdy na sjezdovce, kdy jezdec pfi jizde provadi rizné neobvyklé prvky jako napiiklad:
— jizda po patce nebo Spicce prkna (tail a nose manual) na sjezdovce i na vleku
— otéaceni po Spicce nebo po patce

— slajdovani na riznych terénnich nerovnostech jako jsou boule, padlé kmeny stromd, atp.

VSeobecné se ale ve snowboardingu slovem JIBBING oznacuje jizda po kovovych,
dfevénych anebo plastovych piedmétech vSech mozZnych tvart, které svym tvarem a konstrukci
napodobuji bézna zdbradli. Nazvy jednotlivych trikli jsou stejné jako u skateboardingu, jelikoz

z néj se jibbing vyvinul a prenesl do snowboardingu.

3.6.1 ZPUSOBY PROVEDENi A POJMENOVANiI NEKTERYCH TRIKU

Jizda po zabradli je neustale se rozvijejici prvek, ktery rozSifuje jizdu na snowboardu o
dal$i moZnosti. Na zdbradli se dd provadét nespocetné mnozstvi trikl, které se rozliSuji podle
téchto hlavnich faktort:

— thel postaveni skluznice prkna viici trubce
— Cast prkna, na které je skluz provadén

Dile se u triku rozliSuje zptisob ndskoku a seskoku ze zdbradli a také to, na jaké piekdzce
byl proveden. Lze tedy provadét nespocetné mnozstvi trikl, které se daji jesté ddle navazovat na
sebe, a tak vznikaji tzv. KOMBA.

Vysledny ndzev triku v sobé obsahuje vSechny predeslé informace. Napiiklad trik
s oznacenim SS BS 180 TO NOSEPRESS TO FS BOARDSILDE TO FAKIE znamena:

— ndskok na trubku z postaveni SWITCHSTANCE a s rotaci 180° ve sméru backside
— skluz po Spic¢ce v rovnob€Zném postaveni prkna a trubky (= NOSEPRESS)
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pieskoceni do FS BOARDSLIDU, kdy ma jezdec prkno kolmo k trubce a je otocen zady
ve sméru jizdy

nasleduje seskok ze zabradli do opac¢ného postaveni, nez v jakém byl trik zahajovéan (v
tomto piipadé tedy do zdkladniho postaveni jezdce, jelikoZ trik zacinal v postaveni switch

stance).

Nazvy néktervch trikt na zabradlich:

Na zdbradlich nebo boxech se daji provadét nékteré triky bez rotace téla. To znamend, Ze

jezdec jede po trubce v normdlnim postaveni jako pfi jizd¢ na sjezdovce a prkno s trubkou jsou

v paralelnim postaveni. Tyto triky se dale rozliSuji podle toho, zda jede po celé skluznici, anebo

jen po jeji Casti:

50/50° (GRIND) — jezdec jede po zébradli obéma nohama v paralelnim postaveni prkna a
trubky

NOSEPRESS - stejné postaveni jako pii 50/50 s tim rozdilem, Ze jezdec pienese vdhu na
piedni nohu, tim se zvedne patka Spicky a jede tedy pouze po Spicce prkna

TAILPRESS / STAND UP / 5-0" — opak triku NOSEPRESS. Jezdec tedy pienese vihu
na zadni nohu, odleh¢i Spicku, kterd se zvedne do vzduchu a jede tedy pouze po patce

prkna

Triky je mozné provadét tak, Ze jezdec jede po prekdZce Celem nebo zddy doptedu a

prkno tedy svird s trubkou thel 90°. Tyto triky se vSeobecné nazyvaji slajdy a dédle se rozliSuji

podle toho, jakym zplisobem je proveden naskok na prekdzku a na které stran¢ skluznice je slajd

provadeén:

BOARDSLIDE — prkno svird s trubkou thel 90°, jezdec jede ¢elem dopiedu a slajd je
provadén piesné veprostied prkna (tedy mezi vazanim)

FRONTSIDE BOARDSLIDE - prkno svird s trubkou tuhel 90°, jezdec jede zady
dopiedu a slajd je provddén presné veprostied prkna (tedy mezi vdzanim)

FRONTSIDE LIPSLIDE - stejny trik jako BOARDSILDE s tim rozdilem, Ze odraz na

piekdzku je provadén z opacné strany a patka prkna tak jde ptes trubku jako prvni

rozdilem, Ze odraz na ptekdzku je provadeén ze strany a pres trubku jde jako prvni patka

prkna

?50/50 se &te jako fifty-fifty
*5-0 se &te jako five-o
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- NOSESLIDE - obdoba BOARDSLIDE s tim rozdilem, Ze skluz je proveden pouze na
piedni noze (tedy po Spicce prkna)
— TAILSLIDE — obdoba BOARDSLIDE s tim rozdilem, Ze skluz je proveden pouze na

zadni noze (tedy po patce prkna)

Dalsi zpiisob provedeni triku na zédbradli je takovy, Ze prkno svird s trubkou thel mensi
nez 90°. Zde se ddle také rozliSuje zptsob ndskoku na trubku:

- SMITH (GRIND) - kombinace LIPSLIDU a TAILSLIDU, kdy jezdec naskakuje na
piekdzku ze strany a prvni jde ptes trubku patka, na kterou také dopadd a provadi skluz
pod thlem 45° vuci piekdzce

— FEEBLE (GRIND) — obdoba SMITH GRINDU, kdy se zplsob provedeni li§i pouze
naskokem na piekdzku. Zde je ndskok proveden tak, Ze jako prvni jde ptes trubku Spicka

snowboardu

3.6.2 METODICKA RADA PRO NACVIK TRIKU NA ZABRADLI

Vstupni dovednosti

Pro jizdu na zdbradli je tfeba rozvinout a zdokonalit urcité pohybové schopnosti (napf.
spravné drZeni rovnovahy) proto, aby jezdec provadél plynuly Cisty skluz bez problému. Jelikoz
se jednd o pomérné¢ nebezpecnou zdlezitost (diky padim na kovové zdbradli), je tfeba
s postupnym ndcvikem zacinat na ptedmétech, které simuluji jizdu po zdbradli, ale kde
nebezpeci urazu neni tak vysoké. Pfi ndcviku je diilezité poznat a rozvinout oba dva zpusoby
drZeni rovnovéhy pfi jizd€ po zdbradli, a to v rovnobéZném postaveni prkna a trubky a v kolmém

postaveni prkna viici trubce.

Rozvoj rovnovahy
1) jizda po spadnici s rovhomérnym rozloZenim vahy na obou nohou. Na mirném svahu se
jezdec snazi jet v zdkladnim postaveni ,triangl* rovné po skluznici bez pouZiti hran.
Sledovanim vzddlenych pfedméti a zaméfenim na né béhem jizdy se zlep$i udrzeni
rovnovéahy potiebné k jizd¢ po skluznici
2) jizda po skluznici na sjezdovce, po piekdzce napodobujici trubku (naptiklad uzka rovnd

vétev poloZend na sn¢hu, provaz natazeny na sjezdovce, vyraznd vyznacend ¢dra, rovna
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3)

4)

5)

hladka klada, atp.). Zde je opét velmi duleZité, aby se jezdec dival vpied (a ne pod sebe
na snih), ¢imz 1épe udrzi rovnovahu

zvySovanim rychlosti a sniZovdnim postoje v predchozich bodech se zdokonaluje
rovnovdha potrebnd k dal§Simu nécviku

jizda po spadnici s otoenim o 90° Celem ve sméru jizdy (= nécvik jizdy v kolmém
postaveni prkna vici trubce). Postupné zvySujeme rychlost rozjezdu a je tfeba, aby jezdec
v postaveni, kdy je prkno kolmo ke spadnici, provadél skluz pouze po skluznici a omezil
pouZiti hran

pouziti piekdzky jako v bod¢ 2 s tim, Ze ptejezd pres prekdzku je proveden v kolmém
postaveni prkna vu¢i trubce a na konci piekdzky nésleduje pietoceni a odjezd v

zékladnim postaveni

Prechod k jizdé po zabradli

pro dal$i rozvoj jizdy na zdbradli plati, Ze je tfeba zacinat na plochych kratkych nizkych a
Sirokych piekdazkach. Obtiznost se zvySuje pouzitim uZzSich a delSich prekazek,
zvétSovanim sklonu prekdzky a zvySovanim vySky prekdzky od zemé (toto md samo o
sobé¢ spiSe psychologicky efekt). Proto je potfeba zacinat s ndcvikem na prekdzkach, které

jsou svou konstrukci a tvarem pro ndcvik nejvhodné&jsi (od boxt ptes SirSi trubky a

dvojtrubky az po uzké trubky napodobujici pouli¢ni zdbradli) — viz obr. 20, 21.

Obr. 20 — Riizné druhy krabic (boxit)

Obr. 21 — Riizné druhy trubek (railit)
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- dédle je ze zacfitku také vhodné omezit odraz potfebny na vyskoceni, respektive
na seskoCeni z prekazky, a soustfedit se tak pouze na samotny piejezd pies prekazku.

Toho dosdhneme opé€t pouZzitim piekdzek vhodné konstrukce — viz obr. 22.

Obr. 22 — Riuizné druhy ndskokit a seskoku na rail

NI, 77 ZITA

—_ d

- ndcvik na ptekdzkdach, s vy$$im thlem sklonu, kde se méni zpiisob ndskokt na zabradli.

Cim v&tsi je thel sklonu zdbradli, tim vy33i je rychlost jezdce na prekdZce. Provadéni

vvvvvvvv

ptekdzkéach rovnych. ObtiZnost triku se zvySuje i zptisobem ndskoku na rail.

Vv Vev s

Nejjednodussi je najezd piimo ze sjezdovky, naro¢néjsi je pak naskok z odrazového

mustku viz obr.23.

Pozn.: Pro tyto rozmanité tvary prekdZek vétsinou neexistuje cesky ndzev, a proto jsou uvedeny

na ndsledujicich obrdzcich s piivodnim oznaceni

Obr. 23 — Ruzné druhy ndskoku na Sikmé prekdzZky

Skate-style

Ride-on
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pokud jezdci ned€ld problém jizda na pfedchozich prekdzkach, které patii mezi ty
zdkladni a jednodussi, nezbyva nez pokrocit k ndcviku na piekazkach riiznych tvart a
radiust. Tyto pfekdzky mohou byt zakiivené bud'to v horizontdlnim (do podoby riiznych
pismen — napt. C, S, Y, atd.), anebo ve vertikdlnim (napt. RAINBOW, U, atd.) sméru —
viz obr.24.

Obr. 24 — Riizné druhy vertikdlniho a horizontdlniho zakiiveni prekdzky

Dragon

Rainbow /Z@Q:E:ZI/\

m 11, L 1] box
Extend-bow N @

niacvik na prekdzkach, kde se méni zlomovité¢ thel spadu zabradli (opét do podoby

pismen — napi. A, Z, atd.) a celkova ptekdzka je tak vytvofena z nckolika plynule
navazujicich usekti o rdzném sklonu. Jezdec musi dokonale ovlddat zplisob zmény
rovnovéahy potiebny pfi pfejezdu z jednoho tseku na druhy — viz obr.25.

Obr. 25 — Ruzné druhy zalomeni prekdZek

A~ W777

Flat-down

Double-kink

e

Battleship

poslednim krokem je ndskok a seskok na piekdzku provedeny s rotaci a kombinace
riznych trik béhem jizdy po zdbradli. Tim vznikaji komplexni triky (tzv. komba)

posklddané z n€kolika jednotlivych trikil za sebou.
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4. SYNTETICKA CAST

Obsahem syntetické ¢dsti jsou kinogramy nékolika zdkladnich trikGi a dopliujici
informace k jednotlivym trikiim. Celkem je zde 16 rtznych trikli, které jsou setazeny do Ctyt
skupin:

1) Rovné skoky, 2) Skoky s rotaci kolem vertikdlni osy, 3) Skoky s rotaci kolem horizontalni

osy, 4) Triky na zdbradlich.

4.1 ROVNE SKOKY

OLLIE

Obr. 26 — Ollie na sjezdovce

At 0

Ollie je zakladni snowboardovy trik, ktery je zdkladem vSech skokii ve snowboardingu.
Nazev pochazi ze skateboardingu, kde se tak oznacCuje skok do vySky s prknem. Ollie se ve
freestyle snowboardingu pouzivé témét vSude. Béhem jizdy na sjezdovce pfi preskakovéni bouli
a riznych predmétd, pii odrazu na kickeru, pfi ndskoku na rail, anebo pii dropech (seskok do U
rampy, ze skély, atd.). Ollie vyuZziva pruznosti prkna, zejména pruznosti patky, kterou vyuziva
pfi odrazu do vzduchu. Jezdec tedy musi byt schopen prohnout prkno.
trikd na n¢j jezdec nemusel myslet. Cely pohyb pii Ollie je jakési pohoupnuti, které se da celkem
lehce naucit a zafixovat. Dulezité je skloubit soucasné preneseni vahy na zadni nohu a vytdhnut
piedni nohy smérem nahoru. Diky pruznosti prkna pak jezdec vysko¢i vyse do vzduchu (jezdec

je jakoby vystielen z patky prkna).

46



FRONTSIDE GRAB - INDY

; /- ¢ . ;
% o 3, o » P - a -t
o i

i R R .

- jezdec chytd prkno zadni rukou za frontsidovou hranu mezi vazdnim

Do letové faze se jezdec dostdvd pomoci skokdnku, na némZ provadi ollie. Po odrazu
pritdhne kolena k trupu a zadni rukou chytd frontsidovou hranu mezi vazanim. Béhem grabu by
pii spravném provedeni nikdy neméla byt kolena smérem k sobé.

Tento trik je mozné provadét riiznymi zplsoby — s protaZzenou piedni nebo zadni nohou,
se Spi¢kou protazenou bud’ smérem dolii nebo do strany, s uchycenim prkna pfesné uprostied

PR

nebo bliZ ¢i dél k pfedni noze. Doba, po kterou jezdec drZi prkno, je zavisla na velikosti skoku.

INDY neboli FRONTSIDE GRAB patii mezi ty jednodussi zplisoby uchyceni prkna a
v souCasnosti patfi mezi ty nejpouzivanéjsi. Spravny ndzev pro tento skok na obriazku je FS
GRAB, jelikoZ se jedna o rovny skok. Pokud by vSak jezdec provadél béhem letu rotaci na
backside, jednalo by se o INDY (napi. BS 360 INDY). U frontsidovych rotaci a pfi rovnych
skocich by se vSak mél spravné pouZzivat vyraz FRONTSIDE GRAB (napt. FS 180 FS GRAB).

Na svazich se ale vétSinou setkdvdme s vyrazem INDY, at’ uz se jednd o rovny skok
anebo o skok s jakoukoliv rotaci. Dilezité je, Ze jezdec chytd prkno zadni rukou mezi vazanim

na frontsidové hran€.
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BACKSIDE GRAB

Obr. 28 — Backside grab

- jezdec chytd prkno predni rukou za backsidovou hranu mezi vdzdnim nebo tésné za

predni nohou

Jezdec se dostavd do vzduchu opét diky ollie provedeném zde na pomérné velkém
skokdnku. Po odrazu jezdec pfitahuje kolena k télu tak, aby mohl ptedni rukou uchytit
backsidovou hranu mezi vdzianim. Aby mohl prkno timto zplisobem, musi vyklonit horni
polovinu téla mirn€ doptedu a natazenou piedni rukou uchytit prkno.

Diky velikosti skokdnku je doba jezdce ve vzduchu delSi a ten mé tak dostatek Casu na

provedent triku.

Stejné jako v ptipadé FS Grabu je tomu i u triku BACKSIDE GRAB, kde jezdec chyta
piedni rukou backsidovou hranu mezi vdzanim nebo tésné€ za predni nohou. Nazev triku se méni
na LIEN®, pokud se jednd o BS Grab a jezdec provadi béhem letu rotaci na frontside (napt. FS
540 LIEN). U skoku s backsidovou rotaci se v§ak pouzivd ozna¢eni NOSEBONE (napi. BS 180
NOSEBONE).

> trik vymyslel sketeboardista Neil Blender
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MUTE

Obr. 29 — Mute

— jezdec chytd prkno predni rukou za frontsidovou hranu mezi vazdnim

Tento trik vypadd na prvni pohled jako indy a podobné se i provadi. Rozdil je pouze
v letové fazi, kdy jezdec chytd opét pfedni hranu mezi vdzanim, avSak v tomto ptipad¢ predni

rukou. Zplsob a pravidla pro provedeni tohoto triku jsou stejné jako pro indy.

I u tohoto triku se méni ndzev na SLOB, pokud je grab proveden pfi fronsidové rotaci.

V ostatnich piipadech je tento trik, kde jezdec chyta ptedni rukou frontsidovou hranu, oznacovéan

jako MUTE.
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METHOD

Obr. 30 — Method

- varianta backside grabu, kdy jezdec pokrci obé nohy a pritdhne si prkno k zddim. Télo je

pri tom prohnuté do oblouku

Method je efektivni trik, na jehoZ provedeni je potieba dostatek ¢asu ve vzduchu. K tomu
je zapotiebi velkého skokdnku, tak jako je tomu v nasSem piipadé€ na obrazku.

Po odrazu jezdec pfitahuje kolena k télu tak, aby mohl pfedni rukou uchytit backsidovou
hranu mezi vazanim. Zpisob uchyceni je tedy stejny, jako u klasického backside grabu, ale
rozdil je v protazeni téla béhem tchopu. Pti tomto triku jezdec pokrci obé dvé nohy v kolenou a

behem tchopu si pfitdhne prkno k zddim. T¢€lo je tedy prohnuté do oblouku.
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4.2 SKOKY S ROTACI KOLEM VERTIKALNI OSY

SHIFTY

- jezdec vytoci telo na jakoukoliv stranu a pred dopadem ho srovnd zpét do pivodniho

smeru

Jezdec béhem letu vytaci horni a dolni ¢ast téla do protilehlého sméru a vraci se zpét do
puvodniho postaveni. Znamend to tedy, Ze béhem letu provadi protirotaci, kdy vytaci prkno az o
90° ve sméru frontside a horni ¢ast téla naopak rotuje ve sméru backside. Po vytoceni se horni i

doln{ ¢ast téla vraci zpét do piivodni polohy a jezdec tedy dopada ve stejném postaveni, v jakém

skok zahajoval.

V tomto piipadé se jednd o Frontside shifty, jelikoZ jezdec pii protirotaci vytaci patku

prkna smérem ke své predni (Celni) strang.
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BS 180 NA SJEZDOVCE

Obr. 32 — BS 180 na sjezdovce

- BS 180 na sjezdovce provedeny odrazem z plynulé hrany

Jezdec na obrazku se odrdzi do backsidové rotace z frontsidové hrany Spicek, kterd je
v tomto pfipad¢ pfirozena sméru otdceni. Mluvime zde tedy o odrazu z plynulé hrany. Tento

sz

zplisob odrazu z plynulé hrany se vétSinou pro backsidové rotace pouZiva.

Jezdec jede po sjezdovce a pro vyskok do vysky nemuize vyuZit skokdnku, ale pouze
vlastnich pohybt téla. Pro odraz vyuZiva ollie, coZ je z obrdzku zfetelné: skréeni pfed odrazem a
nasledné natazeni nohou a odraz z hrany, kdy jde do vzduchu pfedni noha jako prvni.

Ve vzduchu se otd¢i o 180° ve sméru backside a pti dopadu se musi dostat na

backsidovou hranu, aby udrZzel stabilitu béhem dopadu a nedoslo k padu.
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FS 180 NA SJEZDOVCE

Obr. 33 — FS 180 na sjezdovce

- FS 180 na sjezdovce provedeny odrazem z protilehlé hrany

Na tomto obrdzku se naopak jezdec odrdZzi do frontsidové rotace z frontsidové hrany
Spicek, kterd pro tento smér otaCeni neni piirozend. Provadi tedy odraz z protilehlé hrany. Pro
frontsidové rotace se vyuziva jak odraz jak z plynulé, tak z protilehlé hrany. Kazdému vyhovuje

urcity zpusob vice a zéleZi pouze na individudlnim pocitu.

Jezdec musi opét pro vyskok vyuZit pouze vlastnich pohybu, jelikoZ se jednd pro odraz na
sjezdovce, bez vyuziti skokdnku. Pro odraz zde vyuZiva nollie, coZ je vidét pfedevSim na druhé
fotce, kde jde do vzduchu jako prvni patka prkna.

Ve vzduchu se otdci o 180° ve sméru frontside a pti dopadu se musi dostat na

frontsidovou hranu, aby udrzel stabilitu béhem dopadu a nedoslo k padu.
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BS 180 NOSEBONE

Obr. 34 — BS 180 NOSEBONE
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- béhem BS rotace o 180° chytd jezdec prkno predni rukou za backsidovou hranu mezi

vdzdnim

Princip prohybu, ktery jezdec béhem skoku kond, je témét shodny s pohybem pfii
stoosmdesatkdch provddénych na sjezdovce. Aby trik vypadal 1épe, je tieba béhem letu chytit
n¢jakou Cast prkna. V tomto piipad¢ jezdec po odrazu chytd ptedni rukou zadni hranu mezi

vazanim, coZ je BACKSIDE GRAB, ale v provedeni s BS rotaci se méni ndzev na NOSEBONE.
BS 180 je jednim z nejoblibenéjSich a nejstylovéjsich trikli ve snowboardingu, pokud je
spravn¢ proveden. Je ponékud obtiznéjsi nez FS 180, jelikoz jezdec skace zadni stranou téla

napred a téméf po celou dobu letu nevidi dopad. Odraz je provadén z plynulé hrany. Pii dopadu

jezdec dopadd na backsidovou hranu a trik se odjiZdi na fakie.

TAILGRAB, NOSEGRAB, STALEFISH ¢i TWEAKED.
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FS 180 INDY

Obr. 35— FS 180 INDY
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- béhem FS rotace o 180° chytd jezdec prkno zadni rukou za frontsidovou hranu mezi

vdzdnim

Odraz miiZe byt u tohoto triku provadén ze Spic¢ek (= z protilehlé hrany) anebo z pat (=
z plynulé hrany) — jak vidime na obrdazku. Ve vzduchu se jezdec otac¢i o 180° za pfedni stranou
téla a téméf po celou dobu letu vidi na dopad. Cela rotace je fizena pohybem hlavy a ramen.
Proto je diilezité hned po odrazu vytocit hlavu a ramena ve sméru, kterym se chceme tocit — tim
je zahdjena rotace. Ndsleduji boky a nohy. Pii dopadu musi jezdec skoncit na frontsidové hran¢ a

trik je odjizdén na fakie.
Nejjednodussi zpisoby chyceni prkna jsou MUTE a INDY. Slozitéj$i je napf.

TAILGRAB anebo STALEFISH. Jestlize jezdec zvlada chyceni prkna bez problému, miZe se

pokusit o protazeni jedné nohy béhem grabu.
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FS 360

Obr. 36 — FS 360

- rotace o0 360° na FS stranu

Pii rozjezdu je véha rozloZena na obou nohdch soumérné a pii najizdeéni na skok se téziste
posouva mirn¢ dozadu na zadni nohu. U tohoto triku jiZ jezdec musi z piedchozich skoku védét,
z jaké hrany a na jaké stran¢ kickeru bude odraz provadét. Na obrdazku je dobfe vidét odraz
z plynulé hrany a z levé strany skocky, stejné€ jako v piipadé FS 180.

Jiz béhem odrazu je vidét, Ze jezdec na obrdzku vyti¢i svd ramena a hlavu ve sméru
rotace. Tento pohyb je tfeba zahdjit jiZ na odrazové ¢asti skoku, obzvlast pfi vyssich rotacich. Za
hlavou nésleduje spodni ¢ast téla.

Ve vzduchu je dobré pokrcit nohy a dostat prkno co nejblize pod sebe, coZ zlepsi stabilitu
béhem letu a usnadni uchyceni prkna rukou. Tato faze se jezdci na obrazku pfili§ nepovedla —
neudrZel stabilitu, prkno se mu nepovedlo chytit, a tak skok v tomto piipad¢ nevypada dobfe.

Rozbalenim téla pied dopadem se zastavi rotace a pokréenim v kolenou a kyclich se
ztlumi nédraz. Pfi poslednich 90° jiz jezdec sleduje misto dopadu, coZ pomize béhem dopadu

udrzet rovnovahu. Dopad musi byt proveden na backsidovou hranu a trik se odjizdi v postavent,

v jakém ho zahajoval.
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- béhem BS rotace o 360° chytd jezdec prkno predni rukou za frontsidovou hranu mezi

vdzdnim

Stejné jako u ptredchozich rota¢nich skokl i zde jezdec uz musi védet, z jaké hrany se do
backsidovych rotaci na kickeru odrazi. I v tomto ptipad€ provadi odraz z plynulé hrany, coz je
zde vidét jesté ztetelnéji neZz u BS 180. Na odraz si najizdi na levou stranu kickeru, aby pozdé&;ji

pristdl doprostred dopadu.

Na obrézku je zteteln€ vidét vertikdlni pohyb nohou, ktery jezdec béhem skoku provadi:
- pfi ndjezdu jsou nohy pokréeny v kyc¢lich i v kolenou
- s odrazem se narovnavaji a vystreluji jezdce do vysky
- hned po odrazu se opét kr¢i, aby jezdec mohl rukou uchytit prkno
- pred dopadem se opéct narovnavaji

- béhem dopadu se opét krc¢i a pohlcuji tak néraz

Ptiblizn€ po prvnich stoosmdeséti stupnich rotace jezdec pousti prkno a pfipravuje se na
dopad. Dochézi k rozbaleni téla a zastaveni rotace a pfi poslednich 90° jiZ jezdec opét sleduje
misto dopadu, coZ mu pomuze béhem dopadu udrZet rovnovédhu. Pokréenim v kolenou a kyclich
ztlumi ndraz a odjizdi skok.

Dopad musi byt proveden na frontsidovou hranu a trik se odjizdi v postaveni, v jakém ho

zahajoval.
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4.3 SKOKY S ROTACI KOLEM HORIZONTALNI OSY

BACKFLIP INDY

Obr. 38— Backflip indy

- salto vzad (rotace pres hlavu za spickou prkna) s chycenim prkna zadni rukou za

frontsidovou hranu mezi vdazdnim

Tento trik je nejvhodnéjsi pro nacvik skokl s rotaci kolem horizontdlni osy. Je mnohem
jednodussi, nezli vypada, a v podstaté je jednodussi nezli tfistaSedesatka. Jelikoz se jedna o trik,

e

pti kterém se jezdec otdci pies hlavu, je dalezité prekondni strachu a spradvné provedeni odrazu.

Na tento skok je tfeba najizdét ve vétsi rychlosti, aby bylo mozné provést celou rotaci. Pri
mirné piikréen v kolenou a v panvi a s vdhou na zadni noze.

V moment€ odrazu (na hran¢ kickeru) je tfeba provést pohyb, ktery provede rotaci jezdce.
To je jakési trhnuti zad smérem vzad se sou¢asnym narovndnim nohou v kolenou.

Trik je mozné provést bez grabu nebo s grabem. Chyceni prkna vSak donuti jezdce
prikr¢it se béhem letu, a to urychli rotaci. Nejjednodussi zptisob chyceni je INDY (zadni rukou
za frontsidovou hranu), jako je tomu v piipad¢ na obrizku.

Po prvni poloviné skoku, kdy se prkno pomalu dostdva do paralelniho postaveni se zemi,
jiz jezdec kontroluje misto doskoku a narovnava se, ¢imz zpomali rychlost rotace. Soucasné s

dopadem se nohy opét krci v kolenou a v kyclich, ¢imZ se ztlumi ndraz. Ndsleduje narovnani a

odjeti triku.
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4.4 TRIKY NA ZABRADLICH

50-50 (GRIND)

Obr. 39 — 50-50 (grind)
/‘ - C NI

- jizda po zdbradli v rovnobéZném postaveni prkna a zdbradli

Pro vyskoceni na rail, je zapotfebi udé€lat na odrazovém mustku ollie z celé plochy prkna
tak, aby jezdec zachoval béhem letu a dopadu na rail rovnobézné postaveni prkna se zemi, a tedy
i se zdbradlim. To je dualeZité pro udrZeni rovnovahy béhem skluzu a spravné piejeti trubky.
Skluz je proveden po celé ploSe prkna od Spicky az k patce. Na konci trubky je zapotiebi provést

opét maly odraz a seskocit na sjezdovku.

50-50 GRIND je nejjednodussi a nejzdkladngjSi trik na railech. Jezdec klouze po
piekdZce po skluznici prkna tak, Ze Spicka a patka prkna je v ose s prekdzkou. Déle se d4 tento
trik rozliSit podle toho, z jaké strany se na rail naskakuje:

- je-1i v dobé& naskoku piekazka za zady jezdce, jednd se o BACKSIDE 50-50

- je-1i v dobé& néaskoku piekéazka pied jezdcem, jednd se o FRONTSIDE 50-50

V naSem piipad€ na obrazku naskakuje jezdec na prekdzku piimo, a tak se jednd pouze o

50-50 GRIND.
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RAINBOW 50-50 TO BOARDSLIDE

Obr. 40 — Rainbow 50-50 to boardslide

- Jjezdec se na prekdice RAINBOW béhem slajdu dostdvd z 50-50 do Boardslidu. To
znamend z rovnobéiného postaveni prkna viici trubce do kolmého, kdy prkno klouZe po

zdbradli stredem prkna kolmo trubce

Tato pfekdZka umoziuje svou konstrukci ndjezd ptimo ze sjezdovky, a tak neni potieba
odrazu. Jezdec tedy najizdi na piekdzku v postaveni, jako pii normdlni jizd€ na sjezdovce a
v nejvySSim misté oblouku se otdci o 90° Celem dopiedu. Cely trik odjizdi ve stejném postaveni,
v jakém ho zahajoval. UpaZenim rukou si jezdec pomdhd udrZet rovnovdhu béhem provedeni

triku.

Pti tomto triku jezdec poznd pocit pii skluzu v kolmém postaveni prkna a trubky a proto

je vhodné vyzkousSet si tento trik pfed samotnym nicvikem BOARDSLIDU. Provedeni na

//////
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BOARDSLIDE TO FAKIE

- jezdec se po odrazu otdci o 90° ve smeru frontside a dopadd kolmo k zdabradli tak, Ze md

trubku mezi vdzdnim. Prkno tedy zaujimd viici prekdzce tihel 90°. V tomto postaveni se po
zdbradli klouZe a na konci provddi seskok, kdy se opét otdci o 90° ve sméru frontside a

trik tedy odjizdi v opacném postaveni, neZ ho zahajoval

Aby se jezdec dostal na rail, musi udélat malé ollie. Po piekédzce jede hrudnikem doptedu
a pro lepsi udrZeni rovnovahy je mirn€ pokréen v kolenou a ruce ma upazeny. Na konci provadi
odraz ze zdbradli nataZenim kolenou, otd¢i se 0 90° a dopadé na backsidovou hranu do postaveni
switch stance.

Tento trik patii mezi zdklady jibbingu. Jezdec v naSem ptipad¢ na obrdzku provadi trik na
boxu, coZ je oproti klasické trubce snazsi na udrzeni rovnovédhy a tedy velmi vhodné pro nicvik

veskerych trikl na zabradli.
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5. ZAVERY PRACE

Cilem diplomové priace bylo prispét k lepSimu pozndni freestyle snowboardingu
z hlediska techniky a metodiky.

Na snowboardu jezdim jiz n¢kolik let a pfi ndcviku jednotlivych trikli jsem byl vétSinou
odkdzan, stejné jako vétsina soucasnych snowboardisti v Ceské republice, sém na sebe.
Neexistuje zde totiz 7Zddnd lyZafskd ¢i snowboardova Skola, kterd by se zabyvala vyukou
freestyle (vyjimkou jsou nékolikadenni zahrani¢ni snowboardové kempy). Podobné je to 1
s nabidkou odborné literatury. VétSina domdcich publikacich je zaméfena pfedevSim na vyuku
zékladl jizdy na snowboardu, ale pro samotnou vyuku freestyle se zde setkivdme se znacnou
absenci. Proto jsem pii sestavovani diplomové prace musel Cerpat pfedev§Sim ze zahrani¢nich
publikaci.

Diplomova priace je systematicky sestavena od nejzdkladnéjSich prvki, se kterymi je
Casu. Kazd4 kapitola je shrnuta a zakon¢ena metodickou fadou, coZ je jakysi postup pro nacvik
dané dovednosti, ktery v jednotlivych bodech postupné smétfuje k co nejsnaz§imu ndcviku
danych triki. Pro ndcvik nové pohybové dovednosti je potfeba mit dokonalou ptedstavu o
pohybech potitebnych pro vykondni této dovednosti. Podobné je tomu i ve snowboardingu pii
nacviku novych trikti, a tak jsem n€kolik zdkladnich trika rozebral a podrobné popsal jednotlivé
pohyby potiebné k provedeni kompletniho triku. Pro vizudlni pfedstavu jsem k danym trikiim
zhotovil sekvencni fotografie, které vedou k vytvoreni predstavy o provedeni daného triku a k
lepsimu pochopeni pohybu.

Casto se na horach setkdvam i s neznalosti, anebo s nepfesnym pojmenovanim zakladnich
trikd, ¢i prekdzek. I z tohoto ditvodu jsem chtél v této diplomové praci alespoii nastinit téma
snowboardového ndzvoslovi a pojmenovani zdkladnich triki a prekdzek. V pribéhu prace na této
diplomové praci, kdy jsem své poznatky porovndval sriznymi domdcimi i zahrani¢nimi
publikacemi, jsem zjistil, Ze snowboarding vlastné¢ nemd jednotné ucelené nazvoslovi. Kazdy
Casopis, kniha, kraj, organizace ¢i svétovy kontinent pouzivd své ndzvoslovi, které se
v nékterych piipadech navzdjem liSi. Neexistuje Zadna publikace, kterd by byla svétovou
snowboardovou federaci WSF, anebo mezindrodni lyZafskou federaci FIS, uzndna jako
vSeobecné platnou pro pouzivani nazvoslovi. V diplomové prici jsem se mimo jiné snazil

shrnout, ze vSech dostupnych zdroji v kombinaci s mymi zkuSenostmi obohacenymi o
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zkuSenosti nékterych jezdcti, alespon zdkladni prehled snowboardovych triki a
nejpouZzivanéjsich prekazek, o kterém jsem presvédcCen, Ze je ten spravny.

Tato diplomova price je zamétfena na metodiku freestyle snowboardingu. Jelikoz se jedna
o mlady, rozvijejici se sport, neni tato problematika doposud zpracovédna na dostate¢né urovni.
Domnivam se, Ze by tato diplomova prace mohla byt pfinosem zvlasté¢ pro instruktory, jako
pomiicka pii vycviku freestyle, ale také pro ty, ktefi nemaji s freestyle snowboardingem pftilis

zkuSenosti a chtéli by tuto ldkavou a adrenalinovou disciplinu vyzkouset.
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7. PRILOHY

7.1 SLOVNIK SNOWBOARDOVYCH POJMU

ACS — Asociace ¢eského snowboardingu

Air — trik provddény nad snéhem

Backside — smér, k némuz je jezdec v bo¢nim postaveni zady a kam sméfuji paty bot
Backsidova hrana — hrana snowboardu u pat jezdce

Box — bedna, krabice — ptekdzka v podobé bedny nebo krabice

CASI — Canadian association of snowboard instructors — Kanadskd asociace instruktoru

snowboardingu

Corner — ptekazka ve snowparku

CSF - Canadian snowboard federation — Kanadskd snowboardova federace
Drop — seskok ze skalniho pfevisu

Fakie — jizda po zadu

Freestyle — volny styl, triky v U-rampé, na sjezdovce a skoky z mustku
Frontside — smér, k némuz je jezdec v bo¢nim postaveni ¢elem a kam smétuji Spicky bot
Frontsidové hrana — hrana snowboardu u Spicek jezdce

Goofy — postoj na snowboardu pravou nohou vpied

Grab — chyceni prkna libovolnou rukou

Kicker — odrazovy mustek, skokanek

Landing — dopadova plocha odrazového mustku

Lip — horni hrana odrazové plochy mustku

Nose — Spicka prkna
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Ollie — vyskok vyuzivajici pruznosti prkna

Predni ruka — paze bliZe ke Spicce snowboardu

Rail — z4bradli, trubka — piekdzka napodobujici pouli¢ni zébradli
Regular — postoj na snowboardu levou nohou vpted

Slide — skluz na néjaké ¢asti prkna po zdbradli

Snowpark — misto vyhrazené pro freestylové jezdce

Spadnice — Cara probihajici ve sméru nejvétsiho sklonu sjezdovky
Switch stance — postaveni nebo jizda na snowboardu zadni nohou vpiedu
Table — horni plocha odrazového miistku

Tail — patka prkna

Vrstevnice — ¢éara, kterd spojuje body nebo mista se stejnou nadmoiskou vyskou na povrchu

sjezdovky

Zadni ruka — paze blize k patce snowboardu

7.2 INFORMACE O JEZDCIiCH

- Tomas Tesfaye, 25 let, Ttebi¢: Obr. 27, 34, 35, 36, 37, 39

- Miroslav Mourecek, 28 let, Ceské Budgjovice: Obr. 28, 29, 30, 31, 40, 41
- Tomas Pocinek, 26let, Beroun: Obr. 26, 32

- Jan Pesl, 23 let, Zadov-Stachy: Obr. 33

- Petr Vejr, 25 let, Jince: Obr. 38

68



