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TECHNIKA A METODIKA JizDY

NA SNOWBOARDU

Ze snowboardingu se stal masové rozsifeny a profesionalné uznavany
sport. Je to obrovske fandovstvi, které v dnesni dobé vaze sportovce
nejen ke snowboardingu, ale i k mnoha dal$im sportum provozovanym

v pfirodé.

Lidé chtéji cas od Casu vypnout a utéct od
stereotypu. Zména prostredi je sice na jedné
strané urcitou obéti, ale z hlediska regenera-
ce psychickych sil je vétSinou pozitivni. Snow-
boarding je zajimavy pravé svou proménli-
vosti, rozmanitosti a prozitkovosti. Vybérem

z bohaté nabidky lze stfidat stiediska riznych
pohofi, zemi i kontinentd. Kazdé stfedisko
ma svou atmosféru, ktera je dana poctem
navstévnikd, druhem klientely, prostfedim

a lokalitou. Setkavame se s riiznym poca-
sim, druhy snéhu a terénil. Snowboarding
také nabizi celou fadu rliznorodych spor-
tovnich podob. Kromé jizdy po sjezdovce se
lze presunout do volného terénu pokrytého
mékkym prasanem, zadovadét si ve snow-
parku na U-rampé, pfi skocich, na zabradli

a na dalSich pfirodnich ¢i umélych Gtvarech.
Prozitky nasobi pobyt v krasné horské krajiné.
Jeden filozof fekl: ,Clovék bez pfirody je jako

télo bez duse. Sporty v pfirodé jsou v dnes-
ni dobé velmi vyhledavané. Pohyb spojeny

s piirodou se stava stale dilezitéjsi potfebou
dnesni spolecnosti, které uz nestaci kompen-
zovat absenci pohybu v béZzném Zzivoté v uza-
vienych sportovnich zafizenich (ve fitcentrech
apod). Néktefi védci tomu pfisuzuji evoluéni
vysvétleni. Miliony let pred prechodem

k usedlému zpUsobu Zivota putovali pred-
chddci dnesniho Clovéka jako lovci krajinou.
Konfrontace s pfirodou je tak hluboce zako-
fenéna v genech moderni civilizace. Sport

v pfirodé prinasi prozivani pfitomnosti pohy-
bem, ve kterém ¢loveék prochazi autentickym
prociténim zdolavani sportovnich disciplin. Je
zde, podle minéni psychologt, velmi dilezity
prvek nepredvidatelnosti a dobrodruzstvi.
Tento ,pozitivni stres” z bezprostfedniho pre-
konavani prekazek daného sportu nam bézny
zpUsob Zivota pfilis nepfinasi.

Tato kapitola je ur¢ena zacinajicim jezd-

clim s vybavenim alpine i freestyle, protoze
zakladni prvky jsou spolecné pro obé odvétvi.
Jednotlivé prvky jsou za sebou fazeny presné
podle daného metodického postupu.

Clanek uvadi klasicky metodicky postup pro
osvojeni zakladd snowboardingu prostred-
nictvim zakladnich prvk( a priprav. Vedle
uvedeného klasického ucebniho postupu
existuje také cela rada méné pouZzivanych
pripravnych cvieni (mozno vyhledat na
www.sportbp.cz/sportovnikurzy). Pripravy si
mimo jiné kladou za cil dobfe pfipravit jezdce
na konkrétni prvek, tim omezit pocet padu

a jesté vice minimalizovat technické chyby.
Vedle toho slouzi také ke zpestreni vyuky.
Pouzivani pripravnych cvieni ve zbytecné
dlouhém casovém Useku ma vsak také své
nevyhody. Mohou pfispét k Gnavé, ktera je pro
vyuku nepatficna. S tim mlze pfijit i psychicka
Unava, coz ma vliv na nesoustfedénost jezdce
a celkovy nezajem o vyuku.

Podle zkuSenosti mnoha instruktor( se lze
jiz po tfech dnech dopracovat k zakladnim
smykanym oblouk(m. Tempo vyuky je kromé
fyzickych dispozic a houZevnatosti ovlivné-
no celou fadou dalSich okolnosti - sklonem
svahu, druhem snéhu, ¢ekaci doby na vleku,



typem vybaveni aj. Délka vycviku by se méla
pohybovat s prihlédnutim k fyzické kondici
(ta mdze byt u zacatecnikl vyrazné rozdilna)
mezi dvéma az ¢tyfmi hodinami denné. Ne-
pfimérené tréninkové davky maji za nasledek
vétSinou Unavu, ktera ma na uceni novych
pohybovych dovednosti velmi negativni vliv.
Kazdému jezdéni na snowboardu by méla
predchazet kratka rozcvicka. Je tfeba dosta-
tecné predehrat organismus a protahnout
zejména svaly dolnich a hornich koncetin

a brisni svaly.

Ve snowboardingu jsou dvé zakladni hrany

a dva sméry - frontside (v piekladu predni
strana) a backside (v prekladu zadni strana).
Frontside je ve sméru Spicek jezdce a
backside ve sméru pat. Od téchto zaklad-
nich smérl se odvozuji pojmy frontsidovy Ci
backsidovy oblouk, frontsidova nebo backsi-
dova hrana. Preklad téchto smér( by byl sice
jednoduchy, ale tyto dva pojmy jsou v ¢eském
snowboardingu velmi zazité anglicky.

Partnersky systém

Partnersky systém je vhodny pro omezeni
stresu zacatecnika z neznamého pocitu -
nohou upevnénych na neklidném snézném
prkné. Jedna se o spolupraci partnera, ktery
mlze byt i naprostym laikem. Jeho &innost se
da charakterizovat jako zachrana a dopomoc.
Dopomoc castecné nahrazuje jesté plné ne-
rozvinuté dovednosti tak, aby svérenec procitil

Noseni
snowboardu

dany prvek v jeho spravném provedeni a ce-
listvosti. Zachrana je prevenci padu. PouZiva
se zejména u méné zdatnych a starsich jezdcd,
u kterych je riziko zranéni pfi padu o néco
vetsi. Ve vysledku vSak musi byt kazdy prvek
proveden samostatné. O pozitivnim dopadu
vyuziti partnerského systému nejsou vsichni
odbornici zcela presvédceni, ale vétsina z nich
tento alternativni postup uznava. Partner-

sky systém se pouZiva zejména u sesouvani
po spadnici, sesouvani Sikmo svahem a pfi
nastupu na vlek. V mensi mife ma uplatnéni
pii smykanych obloucich (prvnich pokusech).
Spoluprace pomocnika je u kazdého ze zminé-
nych prvkd popsana zvlast.

Zakladni prvky
Noseni a nastupovani

Jiz podle noseni snowboardu lze rozeznat za-
Catecnika od zkuseného jezdce. Spravné no-

sime snowboard pod pazi, co nejblize k télu

nebo také za télem. Bezpecnostni popruh je

omotan okolo zapésti.

Snowboard pokladame vzdy vazanim na
snih. Pro nastupovani vyhledame bezpecnou
rovnou plochu v pozici kolmo ke spadnici.
Nejprve upevnime bezpecnostni popruh

k pfedni noze, pak nastoupime do predniho
vazani. Zadni nohu upiname jako posledni.

U klasického typu freestylového vazani je pro
zacCatecnika vhodné sednout si na snih celem

Nastupovani



do Gdoli. Tvrdé vazani na roviné se snaze
upina vestoje, pokud je jezdec na svahu, je
lepsi usednout.

Nastupovani do vazani typu speed entry nebo
naslapnych systém je dano jejich konstruki.
Rovna plocha pro nastup je pak jesté dilezi-
téjSi nez u klasického typu.

Zakladni postoj

Ve srovnani s lyzafi je nejzasadnéjsi zménou
to, Ze chodidla snowboardisty nejsou nikdy ve
sméru jizdy, ale dle Ghlu vazani jsou nato-
Cena ke sméru jizdy jinak. Nacvik postoje je
vhodné trénovat na misté a pfipadné i bez
snowboardu. V zakladnim postoji, z néhoz
vychazeji témér vSechny jezdecké Ukony, je na
kazdé noze 50 % vahy. Kotniky, kolena i kycle
jsou mirné pokréené, paze rovnéz a smeruji
ve sméru jizdy, trup je mirné predklonény

a pohled jezdce je ve sméru jizdy. Trup je
natocen o néco vice do sméru jizdy, nez je

Vstavani a padani

Vstavani se stane Casem pro snowboardistu
rutinni zalezitosti. | zkusenému jezdci viak
¢ini problémy vstavani v hlubokém snéhu.
Zde je tfeba dbat na to, aby Spicka prkna byla
,vynorena" a umoznila tak nasledny rozjezd.

Pro zacatecniky je snazsi vstavani pres front-
sidovou hranu (Celem ke svahu), ale v né-
kterych pfipadech je tfeba pretocit télo tak,
aby jezdec byl v kleku" a mohl takto vstat.
Zacatecnik se z polohy ,sedmo na snéhu"
pretaci plynule. Klicem k Uspéchu je vychyleni
Spicky snowboardu smérem nad hlavu jezdce.
Pri obratu se jezdec obraci kolem jedné ,niz-

Zakladni
postoj

hodnota Ghli vazani. Pfesné natoceni trupu
je individualni. Pro spravneé rozlozeni vahy je
dilezité, aby paze byly neustale pred télem

a nedostaly se za néj.

Paze ovliviiuji polohu a pohyb trupu a jsou-li
neklidng, jizda je celkové ,rozhazena".
Jezdec by se mél citit pfirozené a uvolnéné.

$i" koncetiny, ktera je témér natazena. Druha
noha je béhem obratu nad ni a je pokréena.
Pfi vstavani pres frontsidovou hranu zacina-
me z kleku, snowboard by mél byt v kazdém
pfipadé kolmo na spadnici. Spickami zatla-
¢ime na hranu a oporou o paze premistime
casnym odrazem zadni paze, Svihem predni
paze a napnutim kolen se postavime. Lze

se odrazit také obéma pazemi najednou. Pri
vstavani pres backsidovou hranu (Celem do
Udoli) zapfeme hranu o snih a patami na ni
(doruckujeme) co nejvice nad snowboard,
nasledné pretocime trup tak, aby jezdec byl
Celem ke $picce snowboardu (zadni rame-




no jezdce se dostava vice nad snowboard).
Postavime se odrazem predni, Svihem zadni
paze a napnutim kolen.

Zvladnuti padd je pro zacatecniky velmi ddle-
Zité. Kontrolovanym padem lze zabranit zrané-
ni, proto je tfeba vénovat jeho nacviku velkou
pozornost. Odstranéni bariéry strachu z padu
ma pozitivni vliv na psychiku, a tedy nepfi-
mo i na rychlost nacviku naro¢néjsich prvka.
Pady nacviCujeme na misté se snowboardem,
nikoliv za jizdy, pfipadné si techniku nejdrive
vyzkousime bez snowboardu. Zakladni tech-
niku padd uplatiujeme zejména v pomalejsi
jizdé, ve stfednich a vyssich rychlostech je
tato technika nevhodna.

pokréenim dolnich koncetin, v nejnizsi poloze
pokladame télo na snih. Naraz nezachycuje-

Vstavani pres
frontsidovou
hranu

Vstavani pres backsidovou hranu

£
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Rovnovaha

Dobra rovnovaha je zakladem pohybu na
snowboardu. Proto nespéchame na svah, do-
kud neabsolvujeme specialni cviceni rovno-
vahy na roviné. K ziskani rovnovahy vyuzijeme
nasledujici prvky vychazejici ze zakladniho
postavent:

me pouze koleny a rukama, ale rozloZime ho
na celou plochu téla. Ruce jsou sevieny v pést
a energii padu tlumi predlokti. Pro ochranu
obliceje se hlava otaci na stranu. Pokréenim
nohou v kolenou zdvihneme snowboard ze
snéhu a setrvame az do zastaveni.

PFi padu na backside (zady) dosahneme
rychlym pokréenim dolnich koncetin a ohnu-
tim trupu snizeni tézisté jesté pred narazem,
po kterém nasleduje pad na ,kulata" zada.
Bradu pfitiskneme na hrudni kost, zpevnime
svalstvo trupu a ,kolébkou", kterou vytvorime
tvarem horni poloviny téla, ztlumime pad se
soucasnym zdvizenim snowboardu ze snéhu,
abychom zabranili pfekrouceni nohou. Paze
se nesmiv zadném pfipadé dostat pod télo -
z(stavaji vedle téla a pohybovou energii padu
tlumi predloktimi, ktera jsou podél téla. Dlané
jsou seviené v pést.

“w A

B stfidavé zaujimani vysoké a nizké polohy
(drepy);

m skoky do vySky na misté i stranou;

B prenasenivahy stfidavé ze Spicky na patku
a zpét, pozdéji lze provadét se zdvizenou
patkou a Spickou;

m preklapéni snowboardu na frontsidovou
a backsidovou hranu;



Padani na frontside

Padani na backside

Prenaseni vahy ze
Spicky na patu

Preklapéni na frontsidovou
a backsidovou stranu



Skoky do vysky na
misté i stranou

Kolobézka

Pfesun snowboardisty na roviné pomoci
odraz( s pfedni nohou ve vazani a zadni
nohou uvolnénou z vazani je podobné jako

u klasické kolobézky velmi dobrou pripravou
pro udrzovani rovnovahy a nacvik skluzu.

K dokonalému zvladnuti je nutné natocit
chodidlo odrazové koncetiny do sméru jizdy.
I télo je tfeba pootocit do sméru jizdy vice,
nez nam udavaji thly vazani. Hmotnost jezdce
spociva na predni noze, ktera je upnuta ve
vazani. Po zvladnuti kolobézky lze navazat
nacvikem kratkého skluzu po predchozich

Kolobézka

Stridani vysoké
a nizké polohy

odrazech v poloze zakladniho postaveni, kde
zadni noha stoji na protiskluzné gumé mezi
vazanim. Tato priprava se provadi téZ na
roviné nebo z velmi mirného svahu. Pokud
zadni noha spociva mezi vazanim, je rozlozeni
hmotnosti totoZzné se zakladnim postojem -
50 % na predni noze a 50 % na zadni noze.

Jizda po spadnici

Jizda po spadnici patfi jiZ do kategorie obtiz-
néjsich prvkd. Jedna se o pfimocarou jizdu

Ci skluz po skluznici snowboardu ve sméru
spadnice v zakladnim postaveni (viz kapitola
Zakladni postoj). Nejprve provadime nacvik
se zadni nohou poloZzenou na protiskluzné
gumé a predni nohou upnutou ve vazani. A
po zvladnuti této formy je mozné pristoupit

k jizdé s obéma nohama ve vazani. Obé cvi-
¢eni provadime na mirném svahu s dojezdem
do roviny nebo mirného protisvahu. Mezi nej-
Castéjsi chyby pfi jizdé po spadnici patfi pfilis
napnuté dolni koncetiny, hmotnost jezdce na
zadni noze a nepfiméreny predklon trupu.

Jizda ve vysokeé rychlosti po ploSe prkna je velmi
obtizna, protoze snowboard je svou konstrukci
uréen pro jizdu v obloucich a vyuzivani odstre-
divych sil. Z tohoto dlivodu také mezi zavodnimi
disciplinami snowboardingu chybi sjezd.



Jizda po spadnici

Sesouvani po spadnici

Sesouvani po spadnici je smykani snow-
boardu v poloze kolmo ke spadnici a v jejim
sméru. Tento prvek je pripravou pro smy-
kany oblouk, pfi kterém je smyk vyuzivan ke
zméné sméru a regulaci rychlosti. Provadi se
v postaveni jezdce s rovhomérnym rozlozenim
vahy na obé nohy. Trup a horni koncetiny jsou
natoceny podle zplsobu provedeni smérem
do Gdoli (backside), nebo ke svahu (front-
side). Rychlost regulujeme pokr¢ovanim &i
napinanim kolennich, hlezennich a kycelnich
kloubd - tim vice nebo méné preklapime
prkno na hranu. Cim vice je snowboard na
hrané, tim vic zpomaluje. Pfi backsidovém
provedeni zpomalime i zastavime Castecnym
nebo Gplnym napnutim dolnich koncetin

a jejich pokrcenim zrychlime nebo uvedeme
snowboard z klidu do sesouvani. PFi frontsi-
dovém provedeni uvedeme prkno z klidu do
sesouvani napnutim dolnich koncetin a podle
intenzity jejich pokréeni zastavime nebo
zpomalime.

Mezi nejcastéjsi chyby patfi predklonény

trup (panev by se neméla podsazovat). Dal3i
chybou je nespravné rozlozeni vahy je-li té-
Zisté prilis vpredu, smyka se ze svahu Spicka,

pokud je pfilis vzadu, ujizdi naopak patka.
Chybou je zatizeni a nasledné zaseknuti
spodni hrany, které zpravidla vede k nepfi-
jemnému padu.

Partnersky systém
p¥i sesouvani po spadnici

Partner drZi jezdce za obé ruce, které jsou

v bézné poloze pred télem, a poskytuje mu
oporu pouze pfi vyraznych problémech s rov-
novahou, jinak se snowboardista snazi udrzo-
vat rovnovahu sam. Podle provedeni backside
Ci frontside je pomocnik nad nebo pod jezd-
cem. Podle situace partner mize pomahat

se snowboardem, nebo bez néj. Partnersky
systém lze také provadét jen s predni nohou
upnutou ve vazani, jako pfi kolobézce.

Sesouvani Sikmo svahem

Sesouvani Sikmo svahem je smykani Sikmo
od sméru spadnice. Dolni koncetiny jsou
zatizeny nerovnomeérné - vice je zatizena ta
dolni koncetina, ktera je blize ke sméru jizdy.
Presna mira zatizeni je dana sklonem svahu
a smérem sesouvani. Cim vice je zatizena
¢ast snowboardu pod nohou, ktera je blize
sméru jizdy, tim vice se smér sesouvani blizi
vrstevnici. Horni koncetiny a trup se lehce
nataceji od spadnice ke sméru jizdy. Dikazem

Sesouvani po spadnici -
provedeni backside (a)
a frontside (b)




spravného provedeni prvku je rovnomérna Si-
roka stopa. Snowboard je stale témér v pozici
kolmo na spadnici.

Sesouvani sikmo svahem se provadi bud
Celem do Udoli, nebo celem ke svahu, Spickou
nebo patkou ve sméru jizdy. Pripravou pro
pfenaseni vahy je ,padajici list", tedy se-
souvani Sikmo svahem s rychlym stfidanim
smeéru - Spickou nebo patkou ve sméru jizdy.
Stopa snowboardu by méla pfi spravném
provedeni pfipominat pravé houpavou drahu
padajiciho listu.

Partnersky systém
p¥i sesouvani Sikmo svahem

Uplatiuje se stejnym zplsobem jako pfi
sesouvani po spadnici.

Jizda Sikmo svahem

Jedna se o jizdu po hrané (ikmo svahem) ve
sméru mirné odchyleném od vrstevnice (vice
smérem do (doli. Jde o prvni cviceni, kde se
setkavame s jizdou pouze po hrané. Tim se
liSi od vSech forem sesouvani a také stopa
snowboardu je zde odlisna, tedy Uzka a vyraz-
na. Proto je vhodné sesouvani Sikmo svahem
a jizdu Sikmo svahem nacviCovat bezprostred-
né po sobé, aby zacatecnik odliSil smykani

a jizdu po hrané. Pripadné chyby odhali pravé
stopa snowboardu.

Jizdu provadime v zakladnim postaveni

s vyjimkou rozloZeni vahy jezdce na dolni
koncetiny, které se méni v zavislosti na sméru
jizdy a sklonu svahu. Na pfedni nohu plisobi
vzdy vétsi hmotnost jezdce. Cim vice je snow-
board postaven na hranu, tim vice se smér
jizdy priblizuje k vrstevnici. Po celou dobu
jizdy vyvijime tlak na horni hranu (u backsidu
na paty, u frontsidu na 3picky). Pfi zastaveni
rovnomérné zatizime obé nohy, pfipadné
zvySime tlak na hranu.

Jizda Sikmo svahem se provadi vzdy Spickou
ve sméru jizdy. Timto zplisobem lze prejizdét
od jedné strany sjezdovky ke druhé. Jezdec se
na kazdé strané musi otocCit, nejlépe obra-

tem na snéhu, ktery je popsan v podkapitole
Vstavani a padani. Po zvladnuti jednoduchého
traverzu lze stfidavé ménit smér jizdy snow-
boardu vzhledem ke spadnici, a tim ziskavat
cit pro regulaci rychlosti a zejména pro zmény
zatizeni hrany stfidani rozloZzeni hmotnosti.
Jezdec timto prvkem, tzv. girlandou, vytvari
Uzkou vlnovku. Problémy pfi rozjezdu i vlastni
jizdé plsobi nespravné rozlozeni vahy, zejmeé-
na posunuti tézisté dozadu. Pfi malém zatize-
ni horni hrany prkno nedrZi stopu a smyka se
ze svahu.

Jizda Sikmo svahem -
provedeni backside (a) a frontside (b)

Jizda na vleku

Nacvik jizdy na vleku lze za pFiznivych okolnos-
ti zacit i dfive nez uvadi dany metodicky po-
stup. Mezi priznivé okolnosti patfi bezproblé-
movy pribéh vyuky a vhodny vlek. Idealni viek
by mél mit dobfe upravenou stopu, bezproblé-
move kotvy Ci porny, malou rychlost, moznost
plynule vlek zpomalovat a zrychlovat, malo
lyZaf(l a snowboardistd a ochotnou obsluhu.
Nejlepsi je v tomto ohledu lanovka, kterou
mlzZeme pouZit prakticky hned a zacatecnik na
ni bezvadné zregeneruje. VyCerpavajici nacvik
jizdy na vleku se da také odlozit.

Pfi presunu k vleku se uplatni jiZ zminéna
kolobézka, kdy ve vazani zlistava pouze predni
noha s pfipnutym bezpecnostnim popruhem.
Na startu snowboard narovname do sméru
jizdy, rukama uchopime zavés, naraz ztlumime
pokrcenim paZi a s jejich pomoci zahakne-
me kotvu za stehno pfedni nohy. Zavés lze
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umistit i za stehno zadni nohy, toto provedeni
je vsak pro zacatecnika narocnéjsi. Vhodné je
zacatecnika trochu roztlacit. PFi rozjezdu se pro
zmirnéni prudkého zrychleni jizdy jednou nebo
vicekrat odrazime zadni nohou a odrazovou
nohu poloZime vcas na podlozku mezi vazani,
abychom byli pfi trhnuti vleku pripraveni ve
stabilni poloze. To se uplatni zvlasté u rychlych
vlek{ typu porna, kde se v nékterych pfipadech
pfi startu prudkym zrychlenim dostavame az
nad snih. Zde je potom nutné dopad zmirnit
pokrcenim dolnich koncetin. Technika nastu-
povani na talifkovém vleku je obdobna.

Béhem jizdy na vleku stojime uvolnéné, pfi

nacviku je hmotnost vice na predni noze,
pozdéji jsou obé nohy zatizeny rovnomérné.
Drzime se obéma rukama tyce kotvy (pozdéji
vystacime s Gchopem jedné ruky). Vertikal-
nim pohybem dolnich koncetin vyrovnavame
nerovnosti Ci problémy s rovnovahou. Pokud
nejsme schopni zabranit padu pfirozenym
udrzovanim rovnovahy, lze pouzit opakovana
zapfeni zadni nohou o snih (odrazy). V pfipa-
dé padu okamZité pustime kotvu a uvolnime
trasu vleku.

Pfi vystupovani pfitahneme pazemi zavés,
uvolnime ho a kratkym skluzem s pfipadnou
pomoci kolobézky ihned opustime dojezd.

Zavés zahakneme za
stehno predni nohy

Snowboard narovname
do sméru jizdy,
uchopime zavés

Partnersky systém pfi jizdé na vieku

Role pomocnika se uplatni i pfi nacviku jizdy
na vleku, kde spociva v roztlaceni jezdce pred
trhem vleku pfi startu. Prudké zrychleni je tak
radikalné zmirnéno.

Alpska jizda

Prestoze jsou nasledujici prvky vyuzivany ze-
jména vyznavaci alpské jizdy, neni tato kapi-
tola urcena pouze jim. Bez zvladnuti obloukd
nelze pochopitelné zacit s nacvikem freestylu.
Oblouk se pouZiva k regulaci sméru a rychlos-
ti jezdce. Je to zména sméru z pozice v jizdé

PFi rozjezdu se odrazi-
me zadni nohou

Béhem jizdy stojime
uvolnéné, zakladni
postaveni pfizpisobime
zavésu, zadni noha je
poloZena na podlozce
mezi vazanim

Sikmo svahem na backsidové hrané do pozice
v jizdé Sikmo svahem na frontsidové hrané

a naopak. Po plynulém otoceni setrvava jez-
dec v jizdé Sikmo svahem pouze pfi nacviku,
pfi bézné jizdé je okamzité navazan dalsi ob-
louk. Tvar stopy pfi vedeni oblouku je kfivka
podobajici se ¢asti kruznice, stfedem oblouku
se rozumi stfed této pomyslné kruznice.
Poloha jezdce na konci a na zacatku zmény
sméru vzhledem ke spadnici urcuje, jaky maji
oblouky Uhel - zda jsou oblouky vice zaviené
(,zatoCené") Ci oteviené. Pokud snowboard
na konci otoceni sméfuje ve vétsi mire do
Udoli, jedna se o otevieny oblouk, v opacném
pfipadé je to oblouk zavreny, ktery jezdce vice
zpomaluje.



Oblouky délime podle techniky na smykovée
(zvané také smykané, driftové) a vykroje-

né (fezané, nejcastéji nazyvané carving).
Smykovy oblouk se provadi na ¢asti skluz-
nice pomoci smyku, snowboard je postaven
na skluznici. Carvingovy oblouk je pouze po
hrané snowboardu. PfestoZe se oblouky na
frontside a backside opticky lisi, je jejich pro-
vedeni z hlediska postupu identické, samo-
zfejmé aZ na zatéZovani Spicek a pat. Proto
se popisy obloukl vztahuji na obé varianty.
Podle délky (pfesngji podle poloméru) roz-
délujeme oblouky na kratke, stfedni a dlou-
hé. Dal3im ddleZitym pojmem je spadnice

- pomyslna kfivka, ktera je kolma na vrstev-
nici. Spojuje body, které lezi ve sméru jejiho
nejvétsiho spadu na svahu.

Smykové oblouky
(smykané, driftoveé)

U smykového oblouku je dilezité uvést
snowboard do rotace, ktera zapficini zménu
sméru z pozice v jizdé Sikmo svahem na
backsidové hrané na pozici v jizdé sikmo
svahem na frontsidové hrané a naopak. (Ob-
loukem zacatecnik zméni smér jizdy Sikmo
svahem - ,traverzovani“ na jednu stranu,
napf. smér k vleku zméni na smér k lesu).

Otaceni snowboardu ve sméru oblouku zpl-
sobuji tfi pohyby jezdce:

B preneseni vétsi ¢asti hmotnosti téla na
predni nohu;

® rotace trupu ve sméru oblouku - nata-
Ceni predniho ramene jezdce ve sméru
oblouku, rotaci trupu napomahaji pohyby
hornich koncetin a pohled jezdce smé-
rem do oblouku;

B na konci rotace trupu navazuje tlak
dolnich koncetin ve sméru oblouku, a ten
je pro provedeni oblouku nejdilezitéj-
Si. Jedna se zejména o tlak zadni nohy
ve sméru otaceni. V pfipadé otaceni
ve sméru backside (,za zada jezdce”)
je vyvijen tlak prfedni nohou ve sméru
oblouku na patku vazani a zadni nohou
do predni casti boty - jazyka. Na stranu
frontside (,k této strané stojime Celem”)

Smykovy oblouk

je tlak provadén opacnym zplsobem.
Je vyvijen pfedni nohou do predni ¢asti
boty —jazyka - a zadni noha plsobi na
patku vazani. Tlak zadni nohy je inten-
zivngéjsi nez v pfipadé predni nohy.

Rotace trupu napomaha predevsim u za-
Catecnika vyvinout dostatecny tlak dolnich
koncetin (popsano vy3e) ve sméru oblouku.
Pfi provedeni rotace se na konci tohoto
pohybu prenasi energie na dolni koncetiny.
Zacatecnik jesté nema dolni koncetiny pod
kontrolou do té miry, aby mohl vySe zminény
pohyb dokonale vyvinout. Z tohoto ddvodu
je zde tato pomiicka (,berlicka“), ktera tomu
napomaha.

Nékteré snowboardové Skoly rotaci trupu pfi
nacviku smykanych oblouki zacatecnika ne-
pouZivaji a oblouk probiha pouze na zakladé
dvou vySe popsanych impulsy: pfeneseni
hmotnosti jezdce na predni nohu a tlakem
dolnich koncetin ve sméru oblouku. Tato
technika je blize popsana v ¢asti Jina metoda
nacviku prvnich smykanych obloukd.

Praprava pro smykovy oblouk
Nacviku celého smykového oblouku predcha-

zeji pripravy, které umoZziuji jezdci nacvik
techniky pfi jednodussich prvcich, které jsou

z hlediska charakteru pohybu velmi podobné.
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Smyk na misté

Jedna se o dulezitou pripravu, kdy jezdec
stoji v zakladnim postoji na roviné a ,nane-
Cisto" si zkousi stejné ¢i podobné pohyby
jako pfi oblouku. Ma tak moznost si vyzkouset
principy otaceni snowboardu pfi smykovém
oblouku, ale na misté, bez rychlosti, ktera
zacatecnikovi €ini problémy s rovnovahou
(zvlasté ve spadnici). Pripravné pohyby jsou
tedy tyto: prfeneseni vétsi casti hmotnosti
jezdce na predni nohu, rotace trupu a tlak
dolnich koncetin ve sméru oblouku - viz po-
pis vyse. Techniku by mél zacatecnik zkouset
plynulymi pohyby, stejné jako nasledné na
svahu. Snowboard na tyto impulsy pfi sprav-
né technice reaguje mirnym otacenim na
misté ve smyku. Béhem této pripravy musi
mit jezdec tézisté téla nad prknem. V pfipadé
naklonu téla se hrana zarezava do snéhu, coz
zabranuje smyku snowboardu. Jezdec nesmi
snowboard odhlecovat ¢i se béhem tohoto
prvku dostavat nad snih.

Smykany oblouk ke svahu

Nacviku smykanych obloukd predchazi dalsi
priprava, jakysi paloblouk - oblouk ke svahu.
V jizdé Sikmo svahem pfeneseme hmotnost
na predni nohu, poloZime snowboard vice

na plochu skluznice a navazeme rotaci trupu
a tlakem dolnich koncetin ve sméru oblouku
- Cili ke svahu. Prkno tento pohyb nasleduje.
Zastavime zahranénim (zabrzdénim).

Zakladni smykovy oblouk s rotaci trupu

Zakladni smykovy oblouk je nejkrizovéjsi
moment vyuky, kdy se zacatecnik snazi dostat

z pozice v jizdé Sikmo svahem na backsidové
hrané do pozice v jizdé Sikmo svahem na front-
sidové hrané, nebo naopak. Jiz jsme si uvedli,
Ze obloukem zacatecnik zméni smér jizdy Sikmo
svahem - ,traverzovani“ na jednu stranu, napr.
smér k vleku zméni na smér k lesu. Musi se
tedy dostat pfes spadnici, kdy mu snowboard
velmi zrychluje a on ma Casto obavu, Ze v této
pozici zlstane a pojede dale do adoli.

Pohyby hornich koncetin napomahaji rotaci trupu

H| e

Boxovani
Backside

Volant
Backside

Volant -
Frontside

Boxovani
Frontside

§




Tento prvek je tedy narocny také psychicky.
Pokud je doprovazen vice pady, se kterymi se
jezdec Spatné fyzicky i psychicky vyrovnava,
mize zde vyuka skoncit. Zejména v této fazi se
tedy doporucuje pfitomnost kvalitniho a velmi
soustfedéného instruktora, ktery upozorni na
technické chyby. Technicka chyba zde mize byt
zakladni prekazkou vyuky. Instruktor mize na-
pomoci prostrednictvim partnerského systému,
také je tfeba, aby se jezdec v této fazi vyuky
dobfe soustredil a neabsolvoval ji unaveny.
Dale je nutné vénovat dostatek casu predcha-
zejicim prdpravam pro smykovy oblouk — smyk
na misté a oblouk ke svahu.

Oblouk zac¢iname z jizdy Sikmo svahem, vaha je
rovnomérné rozlozena na obé nohy. Na zacatku
prfeneseme vahu na predni nohu a poloZenim
snowboardu na skluznici se prkno se soucas-
nou rotaci téla ve sméru oblouku zacne stacet
po spadnici. Na konci rotace trupu nastupuje
tlak dolnich koncetin ve sméru oblouku, kterym
stacime snowboard - viz popis téchto pohybi
vySe. Pohyb (tlak) dolnich koncetin je v oblouku
lovanym smykem, po ném? ziistava Sirsi stopa
srpovitého tvaru. Jezdec se postupné vraci

Z pozice vétsi hmotnosti na predni noze do rov-
nomérného zatizeni dolnich koncetin. BEhem
zmény sméru jizdy je snowboard celou dobu

na skluznici, nikoliv na hrané. Naklon jezdce
béhem oblouku je naprosto minimalni, téméf
nulovy. AZ v zavéru dochazi k zahranéni - snow-
board je lehce preklopen na hranu a jezdec

se dostava do mirného naklonu do oblouku.

V tomto okamziku snowboard prestava ménit
smér jizdy. Pfi zahranéni (brzdéni hranou)
dochazi jednak k regulaci rychlosti (snizeni
rychlosti) a také k zastaveni otaceni snowboar-
du, tim zabranime pretoceni snowboardu. Nyni
je jezdec v zakladnim postaveni a v pozici jizdy
Sikmo svahem.

Nacvik obloukl provadime nejprve jednotlivé.
Jezdec je zpocatku plynule nenavazuje a po
kazdém z nich zastavi. Pokud se mu zacinaji
dafit, postupné mezi né zarazuje jizdu Sikmo
svahem, reguluje rychlost a v klidu se soustre-
di na dalSi oblouk. To znamena, Ze jede bez
zastaveni v poradi oblouk - jizda Sikmo svahem

- oblouk atd. KdyZ oblouky zacne lépe zvladat,

Smykovy oblouk
s rotaci

snaZi se je navazovat bez ,mezijizdy" Sikmo
svahem - tedy v poradi: oblouk backside -
oblouk frontside — oblouk backside atd., nebo
opacné. Pro plynulé navazovani je dulezité
jednotlivé obloucky nepretacet, to znamena, Ze
oblouk se na konci nesmi prilis priblizit pozici
kolmo na spadnici (k vrstevnici svahu). Lze
tomu zabranit d{irazngjsim, jiz vySe zminénym
zahranénim (zabrzdénim) snowboardu na
konci oblouku, které zabrani dalSimu pretaceni
(zastavi rotaci desky snowboardu).

Smykovy oblouk bez rotace

Zacatecnik pouZziva rotaci trupu az do té doby,
dokud ji potfebuje pro provedeni oblouku

- k vytvoreni dostatecného tocivého mo-
mentu (k sile, ktera zapficini otoCeni jezdce

v oblouku pfes spadnici), coz je pro vétsinu
zacateCnik( nejvétsi problém. Postupné by se
mél rotaci snazit nahrazovat vétsim tlakem
dolnich koncetin ve sméru oblouku a tuto
L,berlicku" opustit. Stejné tak je tomu i u pre-
neseni hmotnosti jezdce na pfedni nohu na
zacatku oblouku. Tento pohyb jezdec postup-
né také omezuje. Finalni technikou je jizda ve
smykanych obloucich, kde je jedinym impul-
sem k zatoceni tlak dolnich koncetin ve sméru
jizdy. U pokroCilych jezdcl tedy trup béhem
oblouku nerotuje. Kazdy jezdec je v zakladnim
postoji dle Ghld vazani snowboardu jinak
natocen ve sméru k podélné ose snowboardu
- viz podkapitola Zakladni postoj.



Nejcastéjsi chyby pf¥i provadéni
smykovych oblouk

m Velkou chybou byva protirotace, coz je ro-
tace ¢i nataceni trupu proti sméru oblouku.
Snowboard se pak hire staci do oblouku.

m Jizdu vyrazné komplikuje vaha na zadni
noze. Snowboard se hife staci do oblouku.

m  Prilisny naklon do oblouku - hrana se
zafizne do snéhu, coZ znesnadnuje smyk.

V pfipadé zacatecnika je oblouk na hrané

témér nemozny a jezdec ztraci rovnovahu.
®m Asymetricka jizda - ¢asto ji vidime v pro-

vedeni frontside s velkym polomérem

a Uhlem oblouku, backside je zredukovany

na kratky, brzdivy smyk. To je v rozporu

z cilem jezdce, kterym ma byt regulace

rychlosti a sméru jizdy na obé strany.

Frontsidovy a backsidovy oblouk by se

mély priblizné shodovat v poloméru

a Uhlu oblouku.

Vertikalni pohyb

Vertikalni pohyb je prace dolnich koncetin
smérem ,nahoru a dol(". Pfi nacviku smy-
kanych obloukd, tedy pfi prvnich pokusech
0 oblouk u zacatecnika, se vertikalni pohyb
nepouziva. | pomérné malo pokrocilych
jezdcli pouziva vertikalni pohyb pfi smy-
kanych obloucich. Tento pohyb je spise
soucasti carvingové jizdy. Pokud tomu tak je,
Castéji se pouziva smykovy oblouk s odleh-
¢enim dold.

Smykovy oblouk s odlehéenim dolu

Pro méné dynamickou jizdu smykovymi
oblouky se pouziva vertikalni pohyb s odleh-
¢enim dold. Ze zakladniho postaveni zaha-
jujeme oblouk rychlym podrepem, kterym
snowboard prehranime. BEhem vedeni
oblouku — zmény sméru snowboardu - se
plynule napfimujeme. Oblouk dokoncujeme
opét v zakladnim postaveni, z néhoZ mdzeme
zahajit dalsi oblouk. Jinak Feceno, vertikalni
pohyb je zaloZen na dynamickém pohybu
dolli pfi pfehranéni do dalSiho oblouku a ply-
nulém zvySovani béhem vedeni oblouku, kdyz
snowboard méni smér jizdy.

Smykovy oblouk s odlehéenim vzhiiru

Vychazime z vyrazné snizeného zakladniho
postaveni v jizdé Sikmo svahem. Oblouk
zahajime dynamickym napfimenim, jimz
odleh¢ime snowboard a prehranime. Béhem
vedeni oblouku - zmény sméru snowboardu
- se plynule snizujeme. Oblouk dokoncujeme
opét ve vyrazné snizeném zakladnim posta-
veni, z néhoz mizeme opétnym dynamickym
napfimenim zahajit dalsi oblouk. Zjednoduse-
né feceno, vertikalni pohyb je zaloZen na dy-
namickém pohybu vzhlru pfi pfehranéni do
dalSiho oblouku a plynulém sniZzovani béhem
vedeni oblouku, kdyZz snowboard méni smér
jizdy. Tato technika je vhodna pro dynamictéj-
§i smykané oblouky, které se kombinuji s car-

a backside (b)

14

Smykovy oblouk s odlehcenim
doli v provedeni frontside (a)



a backside (b)

vingem. Vertikalni pohyb velmi vybizi jezdce
stavét snowboard na hranu misto provadéni
smyku na skluznici. Pro Cisté smykové oblouky
je tato technika méné vhodna.

Jina metoda nacviku prvnich smykanych
oblouku (bez rotace trupu)

Nacvik prvnich smykanych obloukd lze také
nacvicovat bez zminéné rotace trupu. Veskerée
ostatni zasady jsou shodné. Oblouk probiha
na zakladé dvou vyse popsanych impulsd,
které uvadéji snowboard do otaceni ve sméru
oblouku. Témi impulsy jsou pfeneseni hmot-
nosti jezdce na predni nohu a tlak dolnich
koncetin ve sméru oblouku.

Na pouzivani ¢i nepouzivani rotace trupu
nemaji instruktofi jednotny nazor. Vyhodou
rotace trupu je vetsi dspésnost pfi vyuce. To
znamena, Ze vice lidi se touto technikou naudi
na snowboardu jezdit, protoze snaze prekonaji
nejvétsi prekazku - prvni pokusy o oblouk. Zde
se tedy vétSinou rozhoduje, zda bude vyuka
Uspésna Ci ne, protoZe nepovedené smyka-
né oblouky u zacate¢nikd jsou velmi Casto
spojeny s nepfijemnymi pady, které je mohou
odradit. Jakékoliv usnadnéni tohoto metodic-
kého kroku, ktery je také velkou psychologic-
kou hranici, je z hlediska Uspésnosti dilezité.
Rotace trupu je pohyb, ktery jezdci napoma-
ha [épe vyvinout tlak na dolni koncetiny ve
sméru oblouku. Na konci provedeni rotace

Smykovy oblouk s odlehcenim
vzhiru v provedeni frontside (a)

se na dolni koncetiny prenasi energie tohoto
rotacniho impulsu. Zacatecnik jesté neni
schopen nohy kontrolovat do té miry, aby
mohl vyvinout vySe zminény pohyb v do-
statené mire. Z tohoto divodu je zde tato
pomiicka (,berlicka“), ktera tomu napomanha.
Nevyhodou rotace trupu je, Ze tento pohyb
muize u jezdce pretrvavat i pozdéjii, pokrocili

jezdci ji vSak nepouzivaji.

Metoda vyuky, ktera rotaci trupu pfi nacviku
smykovych obloukd vynechava, je nevyhodna
v tom, Ze absence tohoto pohybu nepomaha
tak dobre prekonat spadnici béhem oblouku.
Vyhodou je, Ze tento navyk nepretrvava.

Partnersky systém pfi smykovych obloucich

Pomocnik bez snowboardu stoji vzdy pod
jezdcem. V jizdé Sikmo svahem ho uchopi

za vnéjsi ruku (ruka vzdalenégjsi od stredu
oblouku), nebo za vnitini ruku (ruka blizsi ke
stfedu oblouku) a pfiméfenym tahem nataci
jezdce kolem sebe ve sméru oblouku. Trup
tento smér nasleduje a zacatecnik tak proci-
tuje rotaci trupu ve sméru oblouku. Oblouk je
ukoncen opét v zakladnim postaveni.

Vice znalosti o vyuce snowboardingu mizete
ziskat na Kurzech pro budouci instruktory
snowboardingu. Informace lze ziskat na:
www.kurz-instruktor.cz a www.caspv.cz



PRONAJEM SPORTOVNIHO,
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