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1. Uvod

Bakalatskou praci s nazvem ,, Teorie a didaktika fezanych a smykanych obloukl ve
snowboardingu* jsem si vybral v roce 2005.

Téma mé zaujalo, jelikoZ sdm jsem naruzZivym snowboardistou a instruktorem tohoto
mladého sportu. TudiZ je mi tato prace velmi blizka.

Snowboarding zaznamenal v poslednich letech obrovsky rozvoj. Z nékdejsiho
okrajového sportovniho odvétvi se vyvinul viZeny mezindrodné uznavany profesionaln{
sport. Casy, kdy byli snowboardisté teréem posméchu, jsou nendvratné pry¢ a stile vice
lid{ je fascinovéano eleganci a dynamikou tohoto sportu.

VSse to zacalo uz v ddvnych dobich na havajskych ostrovech, kde ¢lovéka nesmirné
ptitahovalo brazdéni vin. V nepfeberném mnozstvi rozli¢nych ndpadt objevoval ¢lovék
stile vice novych forem, které mu umoziiovaly tento pohyb zdokonalovat. Clovék se tak
naucil klouzat po vod¢, vétru a také snéhu. Tento kontakt s pfirodnimi silami vyvolava
v lidech t&€Zko popsatelny pocit, Ze se pohybuje nékde mezi nebem a zemi. Navic
¢lovéka fascinuje zazitek z rychlosti. At uz je to ptfi windsurfingu jizda v silném vétru,
nebo klouzani na surfové desce na vin¢ az sedmimetrové roury, ¢i jizda na snowboardu
po prudkém, dlouhém svahu, vzdy je zde pfitomno opojeni z rychlosti. Blizky vztah
snowboardingu k jizdé na skateboardu je ziejmy. Spole¢nymi znaky obou sportovnich
odvétvi jsou spontdlnost, nenucenost a stdlé vymysleni novych trikii. Snowboarding
neni jen prostfedek k pohybu vpfed po sn¢hu, ale stiva se, a¢ to moznd zni piehnang,
doslova Zivotnim postojem mnoha lidi.

U snowboardingu rozliSujeme dvé hlavni discipliny. Prvni se nazyva alpska jizda,
druhd freestyle. Kazdd z nich vyZaduje od jezdce trochu jiné povahové a psychické
vlastnosti. Kazdy tak m4 moZnost najit pro sebe to pravé. Alpské discipliny vyZaduji od
snowboardisty velmi dobrou kondici a cit pro jizdu po hrané. Nikde jinde se tolik
neuplatni dynamika jizdy a rychlost. Extrémni polohy v zatidckach, radikdlni
manévrovani pfi polohdch, kdy se ¢lovék dotyka sn€hu, to jsou vzrusujici podnéty, které
umoziuji dosud neproZitou hru s fyzikdlnimi silami. Obsahem alpskych disciplin je
zdolavani nerovné sjezdovky, jizda v Cerstvém hluboké sn¢hu a boj se slalomovymi
tyCemi. Pravé tato oblast je nejpfitazlivéjsi pro lyZare, kteti se zajimaji o snowboarding.

Ptechod z lyZi na snowboard je snazsi, nebot’ lyZat mize pfi vyuce vyuZit cit pro hranu



a rychlost. Snowboarding neni jen pro mladé. Pravé s alpskym jeZenim lze zacit
v jakémkoliv v€éku. Druhou velkou oblasti snowboardingu je freestyle. Stejn€ jako u
skateboardingu, 1 freestyle je povazovdn za disciplinu pro individualisty. Aby
potéseni freestylerim poskytuje jizda v U-rampé€, kterd vyzaduje vysokou miru
koordinace a dobrou kondici. Na rozdil od alpské jizdy, kde jezdec dosahuje
dokonalosti stalim tréninkem a opakovanim riznych forem obloukt, u freestylu jsou
nejveétsim lakadlem nové triky a s nimi spojend rizika. Rozdilny charakter obou dil¢ich
oblasti je zfejmy i v dneSnim profesiondlnim sportu. T&Zko si lze predstavit trénink
slalomu bez trenéra. V tréninku freestylera se oproti tomu stdle objevuje spontannost a
dobrovolnost. Freestyler si tvoii své triky sdm a trénuje je se stejné¢ smySlejicimi
sportovci.

Casto zmifiovand rivalita mezi lyZafi a snowboardisty ma kofeny v poéitcich
snowboardingu, kdy vinou odliSného zpiisobu jizdy dochédzelo k fad¢ kolizi a urazq.
V soucasné dobé¢ je nevrazivost vyvoldvana spiSe konfliktnimi jedinci, ktefi neovladaji
své prkno ¢i lyZe a jsou jim cizi pojmy jako slu$nost ¢i ohleduplnost. Mezi sportovci,
ktefi svou disciplinu opravdu ovladaji, ke konfliktim nedochdzi a jejich spolecné akce
se poradaji kazdorocné.

Jistou vyhodou snowboardingu ve srovnani s lyZovanim je pomérné rychlé zvladnuti
jizdy v zékladni formée. Lze fici, Ze jiZ za tfi dny miiZe zaCateCnik sjizdét primérny svah
v navazovanych obloucich. Ke skutecnému mistrovstvi je ovS§em na snowboardu stejné

daleko jako v kazdém jiném sportu.



2. Cile a dkoly prace
2.1 Cil prace

Snowboarding patiif mezi mladé sporty a nem4 jesté ustdlenou metodiku ndcviku. Cil
prace je sestavit metodickou fadu jednotlivych obloukti v oblasti snowboardingu a

vypracovat vyukovy program pro jejich nicvik.

2.2 Ukoly price

Ukol préce je sestavit metodiku nécviku jednotlivych oblouki. Déle pak vypracovat
metodické fady ktery tento mlady sport jest¢ nemd. Tato prace pomuze zacatecnikiim i
pokrocilym jezdciim pfi ndcviku jak smykanych oblouktl, tak oblouki fezanych. Pro

velmi pokrocilé jsou zde oblouky skdkané.

2.3 Rozbor prament a literatury

Weiss, Christof (1993). Snowboarding od A do Z. Praha: Cesky Spisovatel.

Tato kniha je zatim nejlépe zpracovand. PiSe o vzniku snowboardingu, jeho historii, ale
také se zabyvaji technikou a tréninkem tohoto sportu.

Binter, L. a kol. (1999). Snowboarding. Praha: (Grada publishing).

V této knize je dobte popsdna technika jizdy na snowboardu.

Frischenschlager E. (1998) Snowboarding za 3 dny. Ceské Budejovice: (Kopp)
Metodiku a profesionalitu obsahuje tato kniha, kterd je navic vyplné€na dobrymi obrazky
a fotografiemi.

Vobr R. (2006) Snowboarding. Ceské Budejovice: (Kopp)

Je jednou znejnovéjSich a nejkvalitn€ji zpracovanych knih o snowboardingu. Kde
najdete jak nacvik jednotlivych obloukd, tak metodiku koncice u triki

Bubal J. — Kucera L. (2003) Skripta pro skolni vyuku snowboardingu. Ceské
Budé¢jovice: (Temple)

Ve skriptech je dobfe popsana technika jizdy na snowboardu a metodickd cast.
Publikace obsahuje velkou fadu obloukovych metod s popisem jak je provadét spravné.

Board (1994-2007) casopis
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3. Analyticka cast
3.1 Charakteristika snowboardingu

Snowboarding je v soucasné dob¢ velmi populdrni zimni sport. Stile vice lidi je
fascinovano eleganci a dynamikou tohoto sportu. V nékterych zemich se jiz pocet
snowboardistll velmi pfibliZil poc¢tu lyzait. Také u nés se kazdou zimu zvySuje pocet
téch, kdo propadli kouzlu tohoto mladého zimniho sportu.

Je to aktivita pro vSechny v€kové kategorie, kterd ptinasi pozitek z elegance pohybu
pfi klouzéni.

Snowboarding se rozdéluje do n€kolika odvétvi:

Freestyle — je provadéni triki, skokd, jizda v U-rampé, snowparcich a volné jezdéni
s vyuzivanim piirodnich i umélych prekdzek. Této formé snowboardingu se vétSinou
vénuji skateboardisté a mladsi generace jezdct. Do této kategorie se nové fadi i jibing,
coZ je jizda na zabradli a provadéni trikl na bednéch a dalSich prekazkach.

Freeride — je jizda po sjezdovkach a hlavné ve volné ptfirod¢ v hlubokém cerstvém
sn¢hu, kterd predstavuje nejsvobodnéjsi formu snowboardingu. Pfi tom je tfeba brat
v ivahu bezpecnost pii pohybu v horskych oblastech a zasady ochrany Zivotniho
prosttedi. Do této kategorie zafazujeme i extrémni freeride a heli boarding, coZ je
hor spojenych se skoky ze skal a previsii, kde na horu se snowboadisté dostavaji za
pomoci helikoptér nebo hikuji (vylézaji).

Alpine — znamend hlavné jizdu po prudkych svazich a upravenych sjezdovkach
v fezanych obloucich. K takovému jeZdéni maji sklony ptedevS§im snowboardisté, kteii
maji pfedchozi zkuSenosti s lyZovanim. Pouziva se na to odliSné vybaveni — tvrdé boty,
vazani a jinak tvarovani prkna. Alpine snowboardy se déli podle stylu jizdy na
carvingovd (freeridovd), které pouZzivaji vétSinou nezdvodni jezdci pro dynamické
jezdéni po sjezdovce, dile pak race prkna (slalomové a sjezdové) urcené pro zdvodni
pouZiti.

Snowboardcross — v USA se toto odvétvi nazyva boardercross, coz je nové odvetvi
snowboardingu rozvijejici se hlavné pro zavodni tcely. PouZivaji se na to v dneSni dobé

specidlni snowboardy.
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3.2 Soutézni discipliny
3.2.1 Freestyle
Halfpipe (U-rampa) — je snéhovy Zlab dlouhy 75 — 100m s dhlem sklonu spadnice

11° - 24° a se sténami vysokymi 2 — 6m. Zavodnik se odraZi na hrandch U-rampy a ve
vzduchu provadi rizné triky. Stejné€ jako u ostatnich freestylovych disciplin se hodnot{
stupenl obtiZnosti, vySka skokl, preciznost provedeni a osobitost stylu, originalita a
pestrost. Bodovani se snizuje hlavné za pady.

Quarterpipe — je vlastné jedna sténa U-rampy na kterou se najizdi kolmo.

Straight jump — je soutéZ ve skoku z mustku s provadénim rtiznych trik vysoko ve
vzduchu.

Corner - je skok na skokénku ptes roh, tedy jezdec se rozjizdi ze pfedu na skok a
dopada do strany o devadesat stupiii na bok skokanku.

Slopestyle — je jizda snowparkem ve kterém jsou rozestavény vetsi i mensi skoky,
zabradli, stoly, lavicky a jiné pfekdzky. Zavodnici jedou po jednom, pficemz kazdy
predvede své umeni co nejlépe vyuZit vSechny prekazky.

Jib contest — zavody v jizd¢ po zdbradli. Jezdec naskoc¢i na zabradli a provadi na

ném triky.

3.2.2 Alpine (slalom)

Slalom — je jizda trati s brankami, kde je provéfovano umeéni jezdce v provadéni
dokonalych obloukti. Trat je dlouhd 80 — 150 metri, je na ni 30 — 70 branek, které jsou
stiidave zbarveny modfe  a Cervene.

Paralelni slalom - je vytazovaci zdvod dvojic na dvou shodnych vedle sebe
postavenych tratich. Zavodnici jedou dv¢ jizdy, kaZdou v jiné trati. Vitézem se stava ten
s nejlepSim souctem casil.

Obii slalom - trat pro obii slalom miZe méfit 1000 az 3000m. Vzdalenost mezi
brankami nesmi byt mensi nez 10m.

Sjezd - nejrychlejsi snowboardova disciplina. Trat byvd nejdelsi a obsahuje

minimum branek.
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3.2.3 Boardercross (snowboardcross)

Je nejmlad$i snowboardovou disciplinou, ve které zavodi slalomafi i freestylisté.
V dnesni dob¢ se jiZ pomalu vytvafi specidlni skupina snowboardisti, které se zabyvaji
pouze touto disciplinou. Trat’ je tvofena boulemi, brankami, klopenymi zatickami a

skoky. Jezdi se nej€astéji po Ctyfech najednou.

3.3 Historie snowboardingu

Jiz na pocatku Sedesatych let zjistili skateboardisté a surfisté ve spojenych stitech,
Ze zima neptinasi idedlni podminky pro jejich sport. A tak bylo tfeba najit novy, ktery
by se dal provozovat v zim¢ a podobal se jizdé na vlnidch nebo na skateboardu.
V polovin¢ Sedesdtych let ve stit¢ Michigan hledal Shermann Poppen pro své déti
zabavu na zimu. SeSrouboval dvé lyZe, ptipevnil ke Spicce provazek a nepfemyslel nijak
o spojitosti se skateboardem nebo surfem. To se stalo teprve kdyz vidél, Ze jeho déti
ddvaji pfednost Sikmému postaveni nohou. LyZe nahradil parem vodnich lyZi a tzv.
snufer byl na svété. V letech 1966/67 se jiz prodavaly prvni snufery. Jeden z nich dostal
do rukou ¢trnéctilety chlapec Jake Burton Carpenter, ktery se v té dob¢ aktivné vénoval
surfingu. Ten brzy rozpoznal chyby, zacal vyvijet vlastni konstrukce, odpojil provazek a
pomoci paski docilil pevného spojeni nohou s prknem, tim vzniklo prvni vdzani. V roce
1977 ve Vermontu zaloZil vlastni firmu.

Dalsim aktivnim nadSencem jizdy na surfu byl Dmitrij Milovich z vychodniho
pobieZi, ktery na pfelomu let 1969/70 pfiSel s prknem odlitym z polyesteru, kterd vSak
neméla pfili§ dlouhou Zivotnost. V roce 1972 piihlésil svlj prvni patent a roku 1975
zalozil svoji firmu, kde zaCal vyrdbét jiz prkna zlamindtu s P-texovou skluznici a
zafezem na patce ve tvaru pismene V, tzv. wintersticks. (Weiss, 1993)

Dalsim velmi zndmym prukopnikem snowsurfingu byl Tom Sims, ktery veskery sviij
cas vénoval skateboardingu a surfingu. V polovin¢ sedmdesatych let i on vyvinul svij
prvni snowboard, ktery se velmi podobal Milovichovym prknim. O dva roky pozd¢ji
ptesel na lamindtovou konstrukci s dfevény jadrem.

V roce 1981 se konaly prvni snowboardové zdvody v Coloradu. Sims vyhral se svym

Y v 2

prknem, které jiz mélo ocelové hrany zapusténé do laminétu. V roce 1983 vymyslel Jeff
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Grell vazani plastové konstrukce obepinajici nohu jezdce, jimZ lze dobte ovladat prkno
za jizdy i na tvrdém povrchu sjezdové trati. Z velké ¢asti firem, které vznikaly spolu
s pocatky snowboardingu, pteZily pouze firmy Burton, Sims, Lamar a par dalSich.

Zpocatku byl snowboardistim vstup na vleky zakdzan a tak nezbyvalo nic jiného
neZ absolvovat narocné vystupy pésky, tzv. hiking. Avsak jiZ od poloviny osmdesatych
let bylo 80 — 90% lyzatskych aredld v Severni Americe pro snowboarding otevieno.

O siteni snowboardingu do Evropy se mimotadné zaslouzil José Fernandez, tehde;jsi
Svycarsky mistr ve skateboardingu. Byl to prvni Evropan, ktery soutézil ve slalomu
s americkymi profesiondly v Calgary. Pouzil pfizptisobené lyzaiské vazani a tim vnesl
do vyvoje snowboardingu v Evropé nové prvky, které ovlivnily vyvoj jinym smérem,
neZ tomu bylo v USA.

Roku 1986 se ve mésté Livigno konalo prvni soustfedéni snowboardisti. V roce
1987 se v evropskych méstech Livigno a St. Moritz konalo prvni mistrovstvi svéta a
snowboarding se ocitl vzijmu médii a reklamy. Vroce 1987 byla zaloZena
Mezinarodni snowboardova organizace (ISF — International Snowboard Federation),
kterd si kladla za cil tento sport mezindrodn¢ koordinovat. Letos doSlo k velkym
zméndm, po mnoha letech vcelku dobrého fungovani v roce 2003 ISF zkrachovala,
protoze doslo k vytunelovani n¢kolika milionu euro pfipravenych od sponzorii na
pofddani zdvodd. Udajné se tento ,tunel pfipisuje vedeni ISF v Némecku. V jeji
ndvaznosti vznikla nova svétova organizace WFS — World Snowboard Federation. Dnes
se snowboardingu vénuji lidé na 5 kontinentech ve vice nez 70 zemich a snowboarding

se od roku 1998 stal olympijskym sportem, i kdyZ zatim jen pod vedenim FIS.
(Binter,1999)
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3.4 Snowboarding v Ceské republice

U nés se snowboarding zacal objevovat pocatkem 80. let, kdy prvni nadSenci zacali
vyrdbét své snowboardy podle americkych pfedloh. Byla to prkna slepend z n€kolika
vrstev preklizky, kterym chybély jeSt€¢ hranky. Vazani ptfedstavovaly koZené nebo
gumové pasky.

9. 3. 1985 se ve stredisku Pernink v Kru$nych horach konaly prvni zdvody, které
uspotdadal Lud’ek Vasa. Tohoto 1. neoficidlniho mistrovstvi v jizdé na snowboardu se
zucastnilo asi 20 lidi. (Bubal,2003)

V tinoru 1990 byla zaloZena Asociace ¢eskoslovenského snowboardingu — ACS, od
rozdeleni statu v 1993 vznikla samostatnd Asociace ¢eského snowboardingu, kterd byla
od dubna 1993 ¢lenem ISF. Jeji vedeni prochédzelo od vzniku nékolika krizemi, kdy se
da casto hovoiit o fungovani i nefungovani. Pfedposlednimu vedeni do roku 2003 se
podafil docela velky kus prace, hlavné pfi jejich spojeni se spole¢nosti Boardshow a.s.
se jim dafilo obohacovat se o sluSné penize, které by jinak mohli byt vyuzity ve
prospéch sportu. Ale s pidem ISF padlo i staré vedeni ACS a v roce 2003 bylo zvoleno
nové sklddajici se z,mladych® snowboardisti. Ziroveii vroce 2003 se ACS stala

¢lenem nove vzniklé svétové organizace WSF. (Bubal,2003)
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3.5 Popis Snowboardu
Vykrojeni — udava rozdil mezi sitkou stfedu snowboardu a mezi $itkou Spicky a patky.

Je dana radiusem, na kterym je zavisld toc¢ivost snowboardu.
Spicka, nose —piedni &ast prkna
Patka, tail - zadni ¢ast prkna
Rocker — zdvih patky prkna
Scoop - zdvih Spicky prkna
Camber — pruhyb prkna
Toe edge — ptedni frontsidova hrana prkna (u $pic¢ek bot)
Heel edge — zadni backsidova hrana prkna (u pat bot)
Efectiv edge - efektivni hrana, ¢ast hrany, ktera se pfi oblouku skute¢né dotykd podkladu

Running edge — Cast hrany, kterd se dotyka podkladu pii rovné jizd€ po celé plose

skluznice.

Rddius - pramér kruhu, ktery snowboard vykroji pii idedlnim oblouku. Udav4 se
v metrech napt.9 m.Tento radius se li§i s druhem prkna.

Inserty — otvory pro Srouby, kterymi se pfipeviiuje vazani k prknu, vétSinou systém 4 x 4

Sitka stiedu
Patka | Spicka
Inserty {?,DGE:'
i
. 1"___“ _ 7 Sitka
e spléky
e .
Efektivni délka hrany Vykrojeni
Celkova délka —|
- Scoop
e e ——— s T
! Spicky)
Rocker (zdvih patky) Prihyb prkna (camber)
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3.6 Sportovni vybaveni

Jednou z nejvyraznéjSich charakteristik snowboardistii je jejich vystroj. Obleceni se
vyznacuje vysokou funk¢nosti a médnosti. Snowboarding vnesl svou médou rozruch do
usedlého vsedniho dne sjezdovek, at’ jiz pestrymi volnymi freestylovymi mikinami na jaro,
nebo médné Siroce stfiZzenymi bundami a kalhotami do hlubokého sn¢hu pro sezénu zimni.
Pres Siroky vybér, ktery snowboardistim nabizeji vyrobci, by pravé zacatecnici méli brat v
uvahu funk¢nost své vystroje. Vedle spole¢nych pozadavki, jako je prodysnost, odolnost
vuci vodeé, vétru a odéru, se rozdily mezi obleCenim na snowboard a na lyZe projevuji
hlavné v detailech.

Stiih kalhot by mél zajistit potfebnou volnost pohybu, zvySeny pas s moZnym
prodlouzenym zadnim dilem (resp.kSandami) by nds mél ochranit pii padu pred snéhem. Z
bund se dobie osvédCily ty, které se dole daji stdhnout, nebo maji v sob¢& vsity
tzv..snowcatcher nebo-li gater, kterym se dd obepnout télo a tim zamezit piistupu snc¢hu k
télu. Nov¢jsi modely bund maji gater pfipinaci ke kalhotdm, coZ na pohled z venku nen{
vidét, ale ve skutecnosti se oblek chova téméft jako kombinéza. (Bubal, 2003)

K problematickym c¢astem obleCeni jezdce na snowboardu patii rukavice, nebot’ jsou
nemilosrdné opotfebovany nejcastéjsim kontaktem se snéhem. Proto by mély byt na dlafiové
stran¢ a u konecku prstt zesileny, nejlépe kevlarovym vldknem nebo specidlni gumou. Dals{
soucasti rukavic mizou byt vypolstrovand hibetni ¢ast, umélohmotna vyztuha pro fixaci
zapésti (jsou vétSinou odnimatelné). Kazdd rukavice pak ma gumovy Siroky stahovaci
pasek, ktery zajistuje pevné piichyceni na ruku a nesnadné strZeni rukavice pfi jizde.

Chrani¢e — v dneSni dobé se bé&Zné pouzivaji helmy, coZ je pro nckteré zdvodni
discipliny dokonce nezbytnou vybavou. Podle mého nidzoru by se mély helmy pouZzivat i pii

Vv

sta¢i tak mélo. Dal$im dobrym chrénic¢em je patefovy ochranny pds a chrani¢ zapésti.
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4. Synteticka cast

4.1 Snowboardové oblouky

Pii snowboardingu se rozlisuji dva zplsoby provedeni oblouku - smykem a nebo
vyjetim po hrané, hovoiime tedy o smykovych (smykany, driftovy) obloucich nebo
fezanych (vykrojenych, carving) obloucich. Déle pak oblouky ¢elem ke svahu a celem ze
svahu.

Pti smykovych obloucich je prkno ¢aste¢né na hrané i na ploSe. Sily na hrané jsou
relativné malé a stopa je pomérné Sirokd. Prkno je nejprve zatoceno a pak postaveno na
hranu.

O mnoho dynamictéjsi jsou oblouky fezané. Tyto oblouky vyZaduji vyvinuti daleko
vetsi sily na hran€ a hranéni (dhel mezi prknem a snéhem je daleko vétsi). Aby se zamezilo
podilu skluzu pti zahdjeni oblouku, je prkno postaveno hned na za¢atku oblouku na hranu a

tim zacne zatacet (diky vykrojeni snowboardu). Po tomto oblouku vznika velmi izk4 stopa.

4.2 Smykany oblouk

Driftovy oblouk je zaklad naseho uspéchu, je prvni zdmérnou zménou sméru jizdy na
snowboardu. Vyuzivaji jej jak zaCdteCnici, tak i zdvodnici. Zvladnuti tohoto oblouku je
rozhodujici pro dalsi rozvoj techniky Jizdy.. Je proto tfeba nacvicovat jej velmi intenzivn¢.

Najizdime na né&j ze zdkladniho postaveni z jizdy po spadnici nebo jizdy Sikmo svahem.
Pfenesenim vdhy na pfedni nohu a soucasnym poloZenim snowboardu na celou plochu se
prkno stoci do sméru po spadnici.

Trup se natd¢i do sméru oblouku, pfedni noha je zatiZena o cca 10-15% vice nez noha
zadni. Snowboard néasleduje pohyb trupu s urcitym zpozdénim, smykem prkna regulujeme
rychlost jizdy a vyvijime tlak na vnitfni hranu.

I zde mé vybér svahu klicovy vyznam pro zvlddnuti. Opét volime svah Siroky s malou

frekvenci lidi a s mirnym sklonem.

18



4.2.1 Dlouhy smykany oblouk

Je to rytmické fazeni po sob¢ jdoucich oblouki s velkym polomérem. Tento oblouk
tvoti zaklad vSech dalSich oblouku.

Najizdime na n¢j v zdkladnim postaveni z jizdy Sikmo svahem. Pfenesenim vadhy na
pfedni nohu a zéroveni poloZenim snowboardu na celou plochu se prkno dostane do sméru
po spadnici. Navazeme rotaci vrchni casti téla a ky¢li ve sméru oblouku, rotaci pak
nasleduje snowboard. Pti pfechodu do spadnice se méni zatizeni hran, pokracujici rotace

dokoncuje oblouk. Konecna faze je zdkladni postaveni.

Ptiloha €. 3

4.2.2 Stiredni smykany oblouk

Je to rytmické fazeni po sob¢ jdoucich obloukt se stfednim polomérem. Oblouky
provadime stejnym zplisobem jako oblouky velké. Jen s tou zménou ze pohyb téla je rychlejsi
a tim padem je i cela jizda dynamictéjsi. Tyto oblouky vyZaduji dobrou koordinaci pohybu a
dobfe zvladnuté velké oblouky.

Piiloha ¢. 4

4.2.3 Kratky smykany oblouk

Je to rytmické fazeni po sob¢ jdoucich obloukii s malym polomérem. Oblouky na sebe
navazuji a tim odpada jizda Sikmo svahem. Oblouk zahajujeme rotaci vrchni ¢asti téla a kycli
v predklonu ze zdkladniho postaveni. Pomoci kratkého napiimeni snowboard pifehranime a
rychlym postupnym podiepem je oblouk dokoncen. Tyto oblouky jsou velmi rychle a naro¢né
na spravny pohyby celého T¢la.

Priloha €. 5

4.2.4 Smykany oblouk s odleh¢enim vzhiiru

Odleh¢enim se usnadni piehranéni. Pouzivd se pro dynamictéjsi jizdu. Rozjizdime se

Sikmo svahem v zdkladnim postoji, trup vice pokrceny. Oblouk je vyvolan daraznou rotaci

v

Vv

vyvoldme vétsi tlak na hranu a po vyjeti oblouku prochdzime opét zakladnim postavenim.
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4.2.5 Smykany oblouk s odleh¢enim doli
Pouziva se pro dlouhé oblouky ve vyssich rychlostech a je zdkladem pro jizdu v boulich.
Oblouk je zahdjen rotaci téla a soucasnym prudkym pohybem dolt (podfepem). Tim se na
maly okamzik odleh¢i prkno pro pfehranéni. Ndslednym napfimovanim téla vyvijime tlak na

hranu a oblouk ukoncime opét v zdkladnim postoji.
U obou forem se po zvladnuti ve vétsich rychlostech prkno pfehrani uz pted spadnici.

(Binter, 1999)

4.3 Zakladni Fezany oblouk (vykrojeny, carving)

Rozjizdime se ze zdkladniho postaveni Sikmo svahem po svahové hrané. Naklonéni téla
do stfedu oblouku postavime prkno na hranu. Prkno zatéZujeme rovnomérné pfiibliZzné
uprostfed, oblouku je dosazeno pomoci vykrojeni (rddiusu) a prohnuti prkna. Tlak na hranu a
ndklon prkna pfizptisobujeme rychlosti.

Po vyjeti oblouku se télo dostdva do vychozi, zdkladni pozice. Pfi backsidovém oblouku
lehce vytaéime zadni rameno do sméru jizdy. Rezané oblouky opét rozdélujeme na oblouky
¢elem ke svahu a ¢elem ze svahu. fezany oblouk ¢elem ke svahu ndm poprvé umozni cistou

jizdu na hrang, jelikoz je lepe zvladnutelny oproti oblouku ze svahu.

4.3.1 Dlouhy rezany oblouk

Tento oblouk tvoii zaklad vSech ostatnich obloukovych forem vysoké slalomové techniky
Jizdy.. Rozjizdime se ze zdkladniho postaveni po svahové Hran€.. Preklopime-li snowboard
jesté pred dosazenim spddnice na opacnou hranu, docilime tim pfesného vedeni oblouku.
Naklonéni do zatd¢ky a tlak na hranu pfizpisobujeme rychlosti. Cim siln&ji hranime, tim
mens$i je rddius oblouku. Po vyjeti oblouku se tlak na hranu zmiriiuje a télo se dostava do

rovnovazného postaveni nad snowboard. Dosdhli jsme zdkladniho postaveni a miZeme

nasadit k dalsSimu oblouku. Piiloha ¢. 6
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4.3.2 Sti‘edni Fezany oblouk

Vv v

Jde o jeden z tézsich slalomovych obloukl. U tohoto oblouku je tfeba silnéji a drive
zahranit. Musime vice dbat na rovnovazné postaveni téla nad snowboardem. Pohled by mel
byt po sméru oblouku. S timto obloukem dosahujeme vys$si rychlosti. (Frischenschlager,
1998)

Priloha ¢. 7

4.3.3 Kratky rezany oblouk

razeni po sobe jdoucich oblouku s Malym polomérem. Oblouky na sebe plynule navazuji,
odpadd piitom jizda Sikmo svahem. Pro nicvik doporucujeme nejprve mirnou, rovnou
sjezdovku. Oblouk zahajujeme rotaci vrchni Casti téla a kycli v predklonu ze zdkladniho
postaveni. Pomoci kratkého napiimeni snowboard ptehranime a rychlim postupnym
podiepem je oblouk dokoncen. V piedklonu navazuje hned dalsi oblouk.

Piiloha €. 8

4.3.4 Rezany oblouk s odleh&enim vzhiiru

Tento oblouk se vyborné¢ hodi na prudké svahy. Stejné jako u driftového zdkladniho
oblouku s odleh¢enim, i zde se rozjizdime z predklonéného zakladniho postaveni. Diiraznym
napiimenim téla se snowboard odleh¢i a mtzeme pfehranit uz pfed Spadnici.. T¢lo je
v zavislosti na rychlosti vice ¢i mén¢ naklonéno do vnitini strany zaticky. Postupnym
podifepem vyvijime tlak na hranu, dokud nevyjedeme oblouk aZ do Sikmé jizdy svahem.

V piedklonéném zdkladnim postaveni se mizeme pfipravovat na dalsi oblouk.
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4.3.5 Rezany oblouk s odleh&enim doli

Na Sirokych, stfedné strmych svazich se uplatni pravé tento oblouk. Jezdi se Casto pii
zavodech v superobiim slalomu v kombinaci se zrychlenym obloukem. Napfimeni téla na
konci oblouku pfitom vede k dalSimu zrychleni snowboardu. Oblouk rozjizdime ze
zdkladniho postaveni rychlim podfepem celého t€la.. Tim je snowboard odlehcen.
Prehraniujeme pied spadnici.

Niésledujici naklonéni téla do zatdCky zdvisi na rychlosti. Poté se t&lo postupné napiimuje
a7z do dokonceni oblouku. Dosahli jsme opét zakladniho postaveni a tim i vychoziho momentu

pro dalsi oblouk.

4.4 Skakany oblouk

Tento skdkany oblouk predstavuje extremni formu fezaného nadlehceného oblouku.
Pouziva se hlavné na zledovatélych, strmych sjezdovkdch. NajiZdime na néj v predklonu ze
zdkladniho postaveni.

Dynamickym odrazem od svahové hrany ztrati snowboard kontakt se sn¢hem a jesté pred
pfechodem spddnice je ve vzduchu pieklopen na opacnou hranu. Pfi opétném dosednuti na
snih siln€¢ zatla¢ime na hranu. Postupnym podfepem oblouk dokoncime. V predklonéném
zakladnim postoji se pfipravujeme na novy oblouk.

Ptiloha ¢. 9

4.5 Jizda v hlubokém snéhu

Pro jizdu v hlubokém snéhu je tfeba zvolit prudsi svah. TE€Zisté téla je zhruba ze dvou tfetin
pfeneseno na zadni nohu, aby nedoSlo k ponofeni Spicky pod snih. Oblouky zahajujeme
prenesenim vahy t€la na vnitin{ stranu oblouku a postupné je sti¢ime kolem zadni nohy.

V zavislosti na terénu a sné¢hovych podminkich miizeme pouZit jesté¢ jeden zplsob, kdy
jsou obé nohy rovnomérné zatiZeny. Technika jizdy spocivd v jednoduchém pieklopeni
snowboardu z jednoho oblouku do druhého a otidceni vychdzi z dynamiky pohybu nohou a

kygli.
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4.6 Vitelli Turn

Tento extremni  radikalni oblouk demonstruje pozoruhodnym zplisobem zapas
s fyzikalnimi silami. Klicem k dspéchu u tohoto oblouku je docileni maximalniho tlaku na
hranu.

Po rozjezdu ze zdkladniho postaveni je zahdjen oblouk pohybem do podiepu. Preklopenim
snowboardu na svahovou hranu se télo zacind nakldnét do vnittku zaticky. Pomalym
napindnim nohou docilime extremniho tlaku na hranu. Ve snéhu nyni lezi témét celé télo.
Oblouk ukon¢ime napiimenim téla a zmirnénim tlaku na hranu v zdkladnim postaveni.

(Weiss,1993)

4.7 Chyby

- jizda s pfili§ napjatymi dolnimi koncetinami

- stalé ohnuti trupu

- neklid trupu a “veslovani* pazi

- nesymetrické chovani pfi frontside ve vztahu k backside oblouku
- pretdceni oblouku

- postaveni snowboardu na hranu, ve $patném okamziku

- prilis dlouhé odlehceni na spadnici

- pfi vykrojeném oblouku, vyskoceni hrany ze stopy oblouku

Chybné je také odliSné provedeni od demonstrované ukazky, pokud nejsou splnéna
kritéria dané techniky. Napf. je-li poZzadovan vykrojeny oblouk je chybou jet oblouk smykem.
Obecné nemad instruktor poucovat o normativnim provedeni, ale md se snaZit o provedeni,
podporujici dynamickou a t€elnou jizdu. Souc¢asné mé instruktor chyby nejen hledat, ale také

jim pfedchézet, hledanim pficin.
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5. Zavér

Snowboardig je mladym sportem, ale je patrné, Ze zdjem o né&j rychle roste. Je to
velice atraktivni sport pro kaZdého. Snowboarding je pro n¢koho drogou, sportem i
zpusobem Zivota, pro jiné pouze vitanym odreagovanim. V této praci jsem se pokusil o
utvoreni metodické fady oblouki, kterd v knihdch o snowboardingu vesmés chybi.

Na zacétku prace jsem si stanovil urcité cile. Prvni kol byl, prostudovat dostupnou
literaturu. Ten si myslim, Ze jsem splnil. I diky tomu Ze dostupné literatury je velice
malo. Dalsi tkol byl vytvofit metodickou fadu, kterd v dostupné literatufe chybi. Na
hordch jsem natocil na svou videokameru chybéjici oblouky a poté ud¢lal priivodni
video a fotky. Jsem velmi rdd, Ze nékteré mé informace pomohou zainajicim i
pokrocilym snowboardistim ve zdokonalovani. V samotném zavéru bych rad
podékoval kolegiim, ktef{ mi pomohli pfi natdceni. Za jejich vstiicnost a ochotu.

Bakalafskd prace ma napomoci zacdteCnikim zorientovat se v problematice
oblouky a jejich spravnou techniku. V tom by mélo pomoci hlavné vyukové CD
s metodikou a provedenim obloukt, které pifikladdm jako pfilohu. Praci jsem chtél
alesponi trochu zlepSit dostupnost informaci o tomto sportu, protoZe materidlu je

v Ceské republice opravdu malo (jak doklada i seznam literatury).
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Ptiloha ¢. 4 — Stfedni smykany oblouk
Ptiloha €. 5 — Kratky smykany oblouk
Ptiloha ¢. 6 — Dlouhy fezany oblouk
Ptiloha ¢. 7 — Stfedni fezany oblouk
Ptiloha ¢. 8 — Kratky fezany oblouk
Ptiloha ¢. 9 — Skdkany oblouk

Ptiloha €. 10 — Vitelli turn

Ptiloha €. 11 — Jizda v prachovém snéhu
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Ptiloha ¢. 1 — Vyukové CD
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Ptiloha ¢. 2 — Slovni¢ek pojmi

air — freestylové vazani s dvéma prezkami, typ skokd v U-rampé

allroundboard — univerzalni snowboard

alpinboard — snowboard pro volné jeZdéni na sjezdovce a slalomové discipliny
alpska jizda — volné jezdéni na sjezdovce a zavodni slalomové discipliny
asymetricky (snowboard) — rozdilnost tvaru a rozméri dvou stran (snowboardu)
backside — smér k némuz je jezdec v bocnim postaveni obracen zady, kam smétuji
paty, oblouk na stranu, ktera je ve sméru pat jezdce

backsidova strana — strana, k niZ je jezdec obracen patami

backsidova hrana — hrana snowboardu u pat

board - prkno

carving — oblouk pouze po hran¢ snowboardu, fezany oblouk

coping — vrchn{ hrana stény v U-rampé

driftovy oblouk (smykany oblouk) — oblouk, pfi kterém se snowboard otaci také po
plose skluznice

fakie — jizda pozadu

flex — freestylové vazani se tfemi pfezkami

freeriding — volné jezdéni v piirodé

freestyle — volny styl — triky v U-ramp¢, na sjezdovce a skoky z mustku
freestyleboard — snowboard pro freestyle

frontside — smér, k némuz je jezdec v bo¢nim postaveni ¢elem, oblouk na stranu, kam
smétuji Spicky

fronsidova strana — strana, k niZ je jezdec obrdcen celem, kam sméfuji Spicky
frontsidova hrana — hrana snowboardu u $picek

goofy — postoj na snowboardu pravou nohou vpted

halfpipe — U-rampa, uméle vytvotfena rampa ze sn¢hu ¢i vyhloubend v zemi ve tvaru U
halfpipeboard — specidlni snowboard pro triky v U-rampé

hardboot — tvrd4, skeletonové bota pro tvrdé (deskové) vazani

inzert — zavit ve snowboardu pro montdz vazani

konkavni — vyhloubena
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raceboard — snowboard pro slalomové discipliny

radius — polomér

regular — postoj na snowboardu levou nohou vpted

Fezany oblouk — oblouk pouze po hrané snowboardu

rocker — zahnut{ patky

scoop — zakiiveni Spicky

slalomboard — snowboard pro slalomové discipliny

slalomové discipliny — slalom, paralelni slalom, obfi slalom, paraleln{ obfi slalom a
superobii slalom

softboot — m¢kka bota pro freestylové vazani

swallowtail — specidlni patka snowboardu ve tvaru vlastov¢iho ocasu uréend pro jizdu
v hlubokém snéhu

switchstance — nijezd pozadu

symetricky (snowboard) — shodnost tvaru a rozmérti obou stran snowboardu

tail — patka snowboardu
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Ptiloha ¢. 3 — Dlouhy smykany oblouk
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Ptiloha ¢. 4 — Stfedni smykany oblouk

31



Piiloha ¢. 5 — Kratky smykany oblouk
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y fezan
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Piiloha ¢. 6 — Dlouh
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Ptiloha ¢. 7 — Stfedni fezany oblouk
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Ptiloha ¢. 8 — Kratky fezany oblouk
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Priloha €. 9 — Skdkany oblouk
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Ptiloha ¢. 10 — Vitelli turn (Weiss,1993)
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Ptiloha ¢. 11 — Jizda v prachovém snéhu (Weiss,1993)
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