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Anotace

Bakalarska prace se si klade za cil obohatit snowboardingovou metodiku o pripravné
prvky, cviceni a hry, které zaujmou piedevsim mladé nadSence tohoto sportu. V praci
je rozebrana problematika snowboardingu, problematika déti mladsiho $kolniho véku
a také se zabyvam snowboardovym vybavenim. Dale je v bakalafské praci vypracovan
¢asovy harmonogram pro snowboardovy kurz, navrzena lokalita, doprava a personalni

obsazeni.

Klicova slova

Snowboarding, vyuka snowboardingu, metodika snowboardingu, mladsi skolni vek,

snowboardovy kurz, hry a priipravna cviceni, motivace.



Anotation

Goal of this bachelor theses is to enrich the metodics about new elements and games
which will be interesting mainly for young enthusiasts. There is problematics of
snowboarding and problematics of children in younger school age elaborated in this
thesis as well as snowboard equipment. There’s also time schedule for snowboard

course elaborated, location and stuff suggested.

Keywords

Snowboarding, snowboard instruction, methodology of snowboard instruction,

younger school age, snowboard course, games and preparatory exercise, motivarion
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Seznam pouzitych zkratek

BS — Backside — zadni hrana, kterou ma snowboardista za patami
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1 Uvod

Snowboarding je pomérné mlady sport, ktery ma své fanousky napfi¢ vSemi
generacemi po celém svEté a tési se ¢im dal vétsi oblibenosti. Na sjezdovkach miiZzeme
vidét ¢im dal vice nadSencti na prknech s kazdou piibyvajici sezonou. Jako pomérné
mlady sport umoziiuje vyznava¢im jedine¢nou Sanci tvofit historii svym vlastnim

prinosem.

Duvodem, pro¢ jsem si pro vypracovani své bakalaiské prace vybrala téma plan
a realizace snowboardového kurzu pro mladsi Skolni vEk, je to, Ze snowboarding
je nedilnou souc¢asti mého zivota a obrovskym koni¢kem. Tomuto skvélému sportu
se jiz n€kolik let rekrea¢né vénuji ve svém volném case. Od roku 2015 pracuji jako
instruktorka snowboardingu ve Skiarealu Jestéd. Vybranou vékovou skupinu — mladsi
Skolni v€k jsem zvolila, protoZze z vlastnich zkuSenosti mohu fict, ze se pfi vyuce
setkavam predevsim s détmi v rozmezi sedm az jedenact let. Behem svého plisobeni
jako instruktor jsem zaznamenala problém tykajici se nezdjmu déti o vyuku dle
striktn¢ danych metodickych pravidel a problém s udrzenim pozornosti béhem lekce.
Na zaklad¢ téchto poznatkli jsem se rozhodla danou problematiku dikladné

prozkoumat a navrhnout feSeni.

V teoretické ¢asti se vénuji historii snowboardingu, popisuji vystroj a vyzbroj, jez jsou
nezbytné pro tento zimni sport a rozebirdm problematiku mladsiho Skolniho véku

z pohledu ontogeneze, motoriky, psychologie a socializace.

Prakticka cast je zaméfena na ptipravu kurzu. Je vypracovan pichled piijmi a vydaja,
probrana bezpecnost a navrZzena lokalita, doprava a personalni obsazeni. Dale
se v praktické ¢asti zabyvam samotnou metodikou snowboardingu pro déti mladSiho
Skolniho ve&ku, kde se snazim se ukazat, jak by méla probihat. Vypracovanou

metodiku nasledn€ pouziji v ¢asovém itinerafi pro snowboardovy kurz.

Casovy harmonogram snowboardového kurzu poslouzi jako podklad snowboardovym
Skolam jak zorganizovat snowboardovy kurz i jako inspirace pro instruktory jak vést

skupinovou snowboardovou lekci.
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2 Cile

2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je inovace snowboardingové metodiky, kterou
detailné popisuji a obohacuji o konkrétni navrhy pohybovych ¢innosti v podobé her
a zabavnych cviceni. Dale je vytvofen komplexni navrh pro odpoledni snowboardovy

kurz pro déti mladsiho skolniho véku a vypracovan struény casovy harmonogram.

2.2 Diléi cile
1. Zpracovani problematiky snowboardingu a problematiky mladsiho $kolniho
véku.
Vybrani lokality pro kurz a zjisténi moznosti dopravy na kurz.
Vytvoteni piehledu pfijma a vydajt.
Zpracovani snowboardové metodiky.

Navrhnuti inovace metodické fady vyuky pro déti.

A T

Vypracovani harmonogramu pro jednotlivé dny.

15



3 Snowboarding a jeho historie

3.1 Snowboarding

Snowboarding je zimni individualni aktivita pro vSechny vékové Kkategorie.
Louka a Vecerka (2007) popisuji snowboarding jako klouzani na sné¢hu pomoci
specidlniho prkna — snowboardu. Postoj jezdce je bokem ve sméru jizdy
s pfipevnénymi chodidly k prknu pomoci snowboardového vazani. Vazani
je pripevnéno v kosém uhlu k podéIn¢ ose snowboardu. Snowboarding je povazovan
za relativné mlady sport na rozdil od ostatnich zimnich sportil, jako je naptiklad
sjezdové ¢i bézecké lyzovani, které vznikly za ucelem usnadnéni dopravy. Primarnim
divodem pro vznik snowboardingu byla zabava. Vzhledem ktomu, Ze jizda
na snowboardu velice pfipomina jizdu na skateboardu ¢i surfu, vznikl jako zimni
alternativa pro surfafe a skateboardisty, ktefi se nechtéli pfipravit o zabavu a trénink

v nepiiznivém zimnim pocasi (Weif}, 1993), (Vobr, 2006).

3.2 Snowboarding ve svété

O naprostém pocatku snowboardingu lze pouze spekulovat. A¢koliv byly v severni
Asii, Skandinavii a na Sibifi nalezeny malby a texty, které zachycovaly ¢innost
podobnou snowboardingu, &i ve Svédsku Siroka lyze vypadajici jako snowboard,

za oficialni pocatky snowboardingu jsou povazovana Sedesata 1éta 20. stoleti.

Binter (2012) uvadi, Ze prvnim konstruktérem snézného prkna je mistr svéta
ve skateboardingu Tom Sims vroce 1963. Jeho vyrobek byl povazovan spise
za kuriozitu, ale o nékolik let pozd&ji Sims piichazi s novou vyrobni technikou
laminatové konstrukce s difevénym jadrem, ktera ma mnohem vétsi tspéch. V roce

1982 vylepsil snowboardy ocelovymi hranami a lyZzatskym véazanim.

Vroce 1965 AmeriCan Shermann Poppen vyrobil zimni hra¢ku pro svou dceru
seSroubovanim dvou lyZi k sob&. Svlij vynalez pojmenoval snurfer. Na $pi¢ku snurferu
upevnil provazek, ktery vedl od Spicky lyzi k predni ruce jezdce. Tento doplnék

slouzil jako pomucka pro lepsi stabilitu a koordinaci na prkné. Po dvoumési¢nim
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v

upravovani a vylepSovani snurferu dosel k zavéru, Ze vhodnéjsi je bocni postaveni
a také namisto konstrukce ze dvou lyzi pouzil jednu mnohem $ir$i vodni lyzi. Poté
si snurfer nechal patentovat a zaznamenal zna¢ny obchodni uspéch. Roku 1968
o snurfer projevil zajem surfaf, lyZat i skateboardista Jake Burton Carpenter. Tento
zdatny sportovec snurfer zna¢né vylepSil. PremySlenim o technice jizdy doSel
k zavéru, Ze pfipevnéni nohou ke snowboardu by vyrazné zjednoduSilo ovladéani
snowboardu. V roce 1977 zavedl sériovou vyrobu téchto snowboardli ve své firmé

Burton snowboards ve Vermontu.

Obrazek 1: Snurfer Obrazek 2: Winterstick

Zdroj: Steezminimag, 2014 Zdroj: Jebiga, 2014

Roku 1969 se objevilo prkno odlité z polyesteru, jehoZ tvlircem byl Dimitrij Milovich.
Prkna s nazvem ,,winterstick” se vyuzivala ptedevsim pro jizdu v hlubokém snéhu.
I pfes nizkou zivotnost téchto prken si Milovich vroce 1972 nechal vyrobek
patentovat a vroce 1975 zalozil firmu, kterd o devét let pozdé€ji zkrachovala nejen
kvuli jiz zminéné kratké zivotnosti prken ¢i vysokym nakladim na vyrobu,
ale predevsim kvili zdkazu provozovat snowboarding v mnohych zimnich stiediscich
USA. Hlavnim divodem zakazu bylo zavedeni bezpe¢nostnich norem americkymi
ufady. Tento zakaz snowboardingu mnoho pfiznivcd tohoto sportu odradil, ale zistalo
par vérnych nadSencd, ktefi zacali provozovat tzv. hiking, coz piedstavovalo vyslap

do kopce a néslednou jizdu v Cerstvé napadlém snéhu.

Osmdesata 1éta 20. stoleti jsou povazovana za zrod snowboardingu v Evropé. José

Fernandéz vyvinul deskové vazani a vyznamné tak ovlivnil rychlostni zavodni
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snowboarding. Tento typ vazéni, se stal oblibenym pfedev§im u evropskych
zavodnikd. Sadm Fernandéz diky tomuto inovovanému vazéani vyhral nékolik zavodi.
Prvni snowboardova asociace JSBA byla zalozena v Japonsku vroce 1982.
Roku 1987 vznikla Severoamericka snowboardova asociace — NASA. V sezoné
1989/90 vznikla Mezinarodni snowboardova asociace — ISA a mezinarodni
profesiondlni asociace — PSA. O rok pozd&ji vznikla mezinarodni snowboardova
federace — ISF, kterou v roce 2002 nahradila World Snowboard Federation — WSF.
Zalozenim téchto organizaci nastava prudky rozkvét snowboardingu po celém svété.
V devadesatych letech se snowboarding rozmohl, a mnoho zimnich stfedisek
obohatilo nabidku sluzeb pro vyznavaée tohoto sportu. Vyznamnym rokem pro

snowboarding se stal rok 1994, kdy byl tento sport predstaven na ZOH v Norsku.

3.3 Snowboarding v CR

,Prvni naznaky vzniku snowboardingu v Cechach se objevily jiz v osmdesatych
letech. Jednalo se o prvni snowboardy, vyrobené vlastnoru¢né na zakladé obrazku
zmalo dostupnych zahrani¢nich Casopisi. Snowboardy byly zhotovené z preklizky

bez ocelovych hran a dne$nim tvariim se velmi malo ptiblizovaly*“(Gnad, 2008, s. 37).

K hlavnim prikopnikiim tohoto adrenalinového sportu patii L.Vasa, V. Rys, bratii
Velakové, 1. Pelikan a dal$i. Nejznaméjsim stiediskem snowboardingu se stal Perik
v Krusnych horach, kde se roku 1984 uskutecnil prvni slalomovy zavod, a o rok
pozdgji dokonce mistrovstvi Ceskoslovenska ve snowboardingu. Diky tomu,
snowboarding ziskal nové ptiznivce a vznikly prvni snowboardové firmy. Nejznamé;jsi

firmu zalozil L.Vasa. Dale byla zalozena firma ROOC, LTB...(Weif, 1993).

Mezi vyznamné akce, které prispély krozvoji snowboardingu, nepatfily pouze
zavody, ale také snowboardové expedice. Prvni Ceskou expedici byl v roce 1989

prvosjezd na snowboardu z nejvyssi hory Kavkazu (Binter, 2012).

V unoru 1990 vznikla Asociace ¢eskoslovenského snowboardingu, ktera se roku 1993
po rozpadu Ceskoslovenska piejmenovala na Asociaci &eského sowboardingu, a doglo

k nejvétsimu rozmachu tohoto sportu v CR (Gnad, 2008).
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4 Snowboardové vybaveni

Spravn¢ vybrané snowboardové vybaveni je zakladni predpoklad pro Usp€sné
zvladnuti jizdy. Mezi zakladni snowboardové vybaveni patii vyzbroj — snowboardové
prkno, snowboardové vazani a snowboardové boty. Stejné dilezita je vystroj, do této

kategorie se fadi obleceni a ochranné doplnky.

4.1 Vyzbroj

Nemalo rodict fesi otazku, zda ditéti snowboardovou vybavu zakoupit ¢i pouze
vypujcit z pijcoven, které nabizi své sluzby témét v kazdém zimnim stfedisku. Koupé
vlastniho vybaveni ma své klady i zapory. Hlavni vyhodou je, ze si dit€¢ na svij
snowboard zvykne a vi co od n¢ho ocekavat. Napevno sefizené vazani je také velkym
plusem a v neposledni fad¢ usetfeny Cas, ktery by rodina stravila v pijcovné vybérem
spravného prkna, nasledného setizeni a vybérem padnoucich bot. Obecné se ale velka
investice do zacatku snowboardové ,kariéry* ditéte nedoporucuje. Dit¢ muze
do nasledujici sezény vyridst ¢i snowboardingu nepfijde na chut’ a vyuku odmitne.
V ptipadé koupi pouzitého snowboardu je tieba vénovat pozornost velikosti prihybu

(proslapnuti) snowboardu, stavu skluznice, stavu inzertu a stavu ocelové hrany.

4.1.1 Snowboard

Dle Bintera (2012) RozlisSujeme dva zakladni typy prken: freestylové neboli m&kké

snowboardy a slalomové neboli tvrdé snowboardy.

Freestylové snowboady maji mensi vykrojeni, velké zakiiveni Spicky a patky a déli

se do tii podskupin.

o Freeride snowboardy jsou pfizpisobeny predev§im pro jizdu v hlubokém
sn¢hu.

o Freestyle snowboardy se uplatiuji piedev§im ve snowboardovych parcich.
Diky jejich konstrukci jsou vhodné pro jizdu pies piekazky, skoky, triky,

rotace atd.
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e All Mountain snowboardy jsou univerzalni prkna, které lze vyuzit jak
pro freestylovou tak i pro freeridovou jizdu. Tato prkna jsou nejvhodné&jsi pro

zaCinajici a rekreacni snowboardisty ¢i déti.

Slalomové snowboardy se od freestylovych prken se liSi predevSim tvarem,
kdy Spi¢ka je kratka a nizka, patka rovna a kon¢i soucasn¢ s efektivni hranou
snowboardu. Tento typ snowboardu neni zdaleka tak popularni a je konstruovan
vyhradné na upravenou sjezdovku. Pouziti téchto tzv. tvrdych prken je vhodné
obzvlasté pro zavodni slalomové discipliny, alpskou jizdu a fezané oblouky. Tento typ

snowboardu se pro zac¢ateCniky nedoporucuje.
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Obrazek 1: Typy snowboardovych prken

Zdroj: Freeride, 2006

Pro zacinajici snowboardisty se obecné¢ doporucuji freestylova prkna s meékkym
vazanim a botami. Délka prkna by se méla rovnat vzdalenosti od jezdcovych nohou
po oblast mezi jeho bradou a nosem. Siika prkna by méla korespondovat

s velikosti bot a tvar prkna pro vyuku by mél mit zdviZzenou patku 1 Spicku.

4.1.2 Snowboardové vazani

Volba vazani je dana tim, zda se snowboardista vénuje alpské jizd€ nebo freestylu.
Diky vazani je jezdec schopen ovladani snowboardu a to pomoci pfenosu hmotnosti
na pfedni nebo zadni hranu. V soucasné dob¢ rozliSujeme dva typy vazani: mékké

3

(freestylové) a tvrdé (slalomové). U snowboardli se nepouziva tzv. ,,bezpe¢nostni‘
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vazani, jako tomu je u lyzi z divodu bezpecnosti. Pokud by doslo k uvolnéni jedné
nohy za jizdy, mohlo by dojit k podstatné horSimu trazu, nez kdyby se noha

neuvolnila.

Meékké vazani

Tento typ vazani je nazyvan i jako botickové Ci freestylové a vyrabi se ve tfech
provedenich. Nejrozsitenéjsi je vazani prezkové, které se sklada ze spodni Casti,
tvotené z kvalitniho plastu, karbonu nebo nejlépe z kovu. Tato ¢ast ma uprostied
kruhovy otvor, diky kterému se nastavuje thel vytoCeni vazani. Opora okolo zadni
¢asti snowboardové boty, u které se da nastavit naklon vazani, je vétSinou také z kovu
¢i plastu. Pfedni ¢ast vazani upina pomoci dvou paski s pfezkami nart nohy.
Pohodlnost upinani zavisi na systému piezek. Obecné se doporucuje pumpovaci

systém, ktery je lehce ovladatelny a umoznuje rychlé i fixni utazeni (Weif3, 1993).

Vedle klasického mékkého vazani existuje naslapné vazani. Do tohoto typu
se jednoduse nastoupi a bota je upevnéna pouze zespodu. Kvili absenci prezek, které
slouzi jako opora nohy u botickového vazani, zde musi byt specidlni tvrdsi bota.
Tahem za drat, ktery kon¢i u vnitini holené jezdce, dochazi k uvolnéni vazani.

PrestoZe pouZiti tohoto vazani je pohodlné, neni rozhodn¢ tak Casté.

Princip upevnéni boty ve tetim typu vézani, které nazyvame flow Ci speed entry,
spociva v tom, ze pii prvnim pouZiti si nastavime vysku nartu pomoci latkového dilu
pfes nart a pak pakovym systémem na patce vazani upevnime nohu. Vobr (2006)
tvrdi, Ze toto vazani je nevhodné pro agresivni jizdu, protoze upraveni sily upnuti
nohy neni mozné upravovat. Tento typ vazani doporucuje predevSim pro déti
arekreatni jezdce a to z divodu snadné manipulace a relativné jednoduchému

nastupu ¢i vystupu do vazani.

Uhel vazani

Dvorak (2014) pro vyuku na mékkych snowboardech doporucuje uhel vazani pét
az patnact stupiii na piedni noze. Tento postoj nazyva tzv. ,,Duck Stance®, pti kterém

$picky chodidel smétuji od sebe a paty k sobé.
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Tvrdé vazani (deskové, slalomové)

Tento typ vazani vznikl na zakladé tendenci alpského zavodéni. Je uren pro tvrdé
boty a slalomboardy. Pfestoze je tento typ vazani podobny lyzaiskému vazani, rozdil
mezi nimi je zasadni. V tvrdém snowboardovém vazani bota jezdce ani pii velkych
tlacich ani pfi padu nevypne. Tvrdé vazani se déli na klasicky upinaci systém

a naslapny ,,step in“ systém.

Upevnéni prkna a vazani klasickym systémem je pomoci Sroubti prostréenych otvory
v kruhovitém disku. Ostatni ¢asti jsou otacivé, coz dovoluje nastaveni thlu. Libovolné
polohové zajisténi boty umoznuji dve silné desticky, na kterych stoji podrazka skeletu.
Spi¢ku boty upinad jednoduchd piezka na silném kovovém draté a pata boty

je uchycena kovovou obruci.

Upevnéni obuvi do naSlapného systému probihd pouhym dupnutim do vazani.
Nasleduje zacvaknuti tchyti boty do pfisluSnych zlabki a vSe je zafixovano.
K odepnuti se pouziva specialni spojovaci drat. I kdyz se tento typ vazani zda jako
velice komfortni a jednoduchy, prilepeny snih na bot¢ hladky nastup ¢asto komplikuje

(Binter, 2012), (Weip, 1993).

4.1.3 Snowboardové boty

Boty jsou posledni ¢asti vyzbroje, které je tfeba vénovat opravdu velkou pozornost.
vyzbroje a to z duvodu, ze spravné zvolena obuv ovlivni pocit z jizdy mnohem vice
nezli samotné prkno. Je dulezité, aby se jezdci citili ve snowboardové obuvi pohoding,
v opaéném piipadé by mohlo dojit ke ztraté zajmu o tento sport zejména u déti.
Rozhodujici pii vybéru bot je velikost, celkova tuhost a material. Rozdéleni

snowboardovych bot se stejné jako vazani déli na mekké a tvrdé (Vobr, 2006).
Mékka bota

Me¢kké boty jsou diky vétsi pohyblivosti v kotniku urceny pro freestyle snowboarding.

Bota presahuje kotnik a také by méla pfesahovat zadni opérku vazani. Botu utahujeme
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pomoci $nérovani ¢i suchého zipu. Inovaci je dotaZeni bot ptes ocelové lanko, které
se stahuje koleCkem umisténym v predni Casti boty. Nezbytnou soucasti boty
je zabudovana ochrana proti vyvrtnuti kotniku. Z hlediska polstrovani existuji dva
druhy bot a to jedno-botickové a dvou-botickové. Binter (2012) doporucuje dvou-
botickové boty pro jejich kvalitu, co se tyka udrzeni teploty, vodévzdornosti a celkové
tvrdosti. Jedno-botickovou obuv tvoii pouze jedna cast, coz vede napt. k horSimu

vysuseni boty.

Tvrda bota

Tvrda bota ve srovnani smékkou napomaha optimalnéj§imu prenosu sily
na snowboard a zejména intenzivnéj$imu tlaku na hranu s mens$im pusobenim sily
jezdce. I piesto tento druh bot neni rozSifen. Bota je tvofena vnitinim skeletem
a vnitfni vyjimatelnou boti¢kou. Boty jsou podobné lyzatskym, s rozdilem tvrdosti,
naklonu kotniku a zkoseni podrazky ve Spi¢ce a na patce. Snowboardové boty jsou

také vice flexibilni nezli lyzaiské boty (Binter, 2012).

4.2 Vystroj

4.2.1 Obleceni

Snowboarding zavedl sviij vlastni osobity styl oblékani. ObleCeni je pohodlné
ale zaroven ucéelné. Kvalitni snowboardové oSaceni by mélo vydrzet daleko Castéjsi
kontakt se snéhem nezli obleceni urcené pro lyzatre a rozhodné by mélo byt dostatecné
volné, aby snowboardistu neomezovalo pfiprovadéni pohybli v plném rozsahu.
prodysnost a zatepleni. Pfi vybéru ,,outfitu je tfeba vénovat pozornost tfem vrstvam

obleceni.

e Prvni (transportni) vrstva je tzv. termo pradlo, které odvadi vlhkost v podobé
potu od pokozky, ¢imz zabranuje ochlazovani a naopak ptehfivani a udrzuje
stalou télesnou teplotu.

e Druha (izola¢ni) vrstva zamezuje ztraté tepla. Je prodysna a odvadi pot dale

od t¢la. Nejcastéji se jedna o fleecové mikiny ¢i kosile.
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e Treti (ochrannd) vrstva obleCeni ochraiiuje snowboardistu pred nepfiznivym
pocasim jako je dést’, snih a vitr. Tato vrstva musi byt vodéodolna a prodysna,
aby nedochazelo k akumulaci vlhkosti uvnitf obleCeni. Nej¢astéji jsou bundy

vyrobeny ze specialnich materiald s aplikovanou membranou, napi.: gore-tex.

Bunda

Jak jiz bylo fe€eno, je dulezité, aby byla bunda na snowboard odolna vici vlhku
a odéru. Vzhledem k tomu, Ze snowboardista ¢asto sedi na sn¢hu, méla by byt zadni
strana bundy del$i a z odolnéj$iho materialu. Stahnuti bundy v oblasti rukavl a u pasu

zabranuje vniknuti snéhu a zaroven zlepSuje zatepleni.

Kalhoty

vvvvvv

vaci vétru a prodysnost. Vypolstrovani v oblasti zadku a kolen je dilezité nejen kvali

tlumeni bolesti z padu, ale prodluzuje Zivotnost kalhot.

Rukavice

Nejcastéji prichazi do kontaktu se sné¢hem pravé rukavice, a proto jsou vyrobeny
ze siln¢jsitho nepromokavého materidlu. Snowboardové rukavice jsou delsi
nez lyzatské a diky stazenému zakonceni do nich nepadéa snih. Odbornici doporucuji
rukavice opatfené vycpavkami ¢i vyztuhou proti naraziim do zmrzlého sn¢hu s fixaci

zapésti a ostatnich kloubt ruky.

4.2.2 Bezpecnostni vystroj
Prilba
PrestoZe neni helma povinnou vybavou snowboardisty, je doporu¢enym vybavenim

kazdého ditéte, ale 1 dospélého. Téméi vSechny snowboardové Skoly a kurzy pozaduji

détskou helmu jako povinnou vybavu. Zranéni hlavy mize zpUsobit nasledky na cely

Vv

sed¢la, velikost helmy se urcuje dle obvodu hlavy, ktery se méfi tésné nad usima.
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Paterni chranic¢

Tzv. ,,patetak™ neni zdaleka tak Castym ochrannym dopliikem jako snowboardova
helma, prestoze dle poslednich statistik k poranéni patefe dochazi castéji
nez ke zranéni hlavy. Konstrukce chrani¢e patefe je vyrobena tak, aby pfi narazu byla
kineticka energie rozlozena do co nejveétsi plochy kterékoli Casti zad, ¢imz dojde
ke snizeni pravdépodobnosti vazného zranéni v misté stfetu. Je nezbytné, aby chranic¢
co nejlépe sedél a neprekazel v pohybu. Velikost chrani¢e volime dle vysky,

popf. véku ditéte.

Bryle

Slune¢ni bryle jsou kvili vysoké intenzité UV zafeni nezbytnou vybavou na svahu,
vétSina jezdcu ale preferuje bryle snowboardové, které jsou také UV filtrem vybaveny
a chrani o€i pred vétrem a padajicim sn¢hem Iépe. Navic diky jejich velikosti dokazi
udrzovat velkou cast oblieje v teple. Pii vybéru je nutné, aby dobfe priléhaly

na oblicej.
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5 Mladsi Skolni vék

V mlad$im Skolnim véku se znatelné meéni télesna i psychicka struktura osobnosti
ditéte. Zahajenim povinné Skolni dochazky se méni socialni role ditéte z piedskolaka
v roli zdka a spoluzaka. V tomto obdobi se nacvikem psani, ¢teni, pocitani atd. rozviji
cela osobnost ditéte. Dochazi ke zméné¢ mysSleni z piedskolni Grovné na Uroven
konkrétnich logickych operaci a zlepSuje se autoregulace ditéte. Mysleni déti tohoto
véku nazyva Langmeier (2000) jako ,,vek stfizlivého realismu®. Dité je také schopno
detailn€ji vnimat, udrzet pozornost aje schopno dodrzovat jistd pevné stanovena
pravidla, na kterd nebylo doposud zvyklé. Také pamét se rozviji a posilyje.
Kostalova (2008) tvrdi, ze s nastupem do Skoly se dit¢ osamostatiiuje a pfijima
zodpovédnost za své jednani, ale pfitom navazuje vztah se svym ucitelem. To miize
byt pro pedagoga velice vyhodné z hlediska snazsi motivace k pohybu. Toto obdobi je
celkové povazovano za nejvhodnéjsi k uceni se pohybu, osvojovani pohybu

a souhrnnému rozvoji pohybovych schopnosti (Svingalova, 2006).

5.1 Charakteristika vékové skupiny

Suchomel (2006) rozdéluje mladsi skolni v&€k neboli prepubescenci ditéte na dva
biologické a psychologické stupné a to rany Skolni vék (6 — 8 let), ktery
je charakteristicky zménou Zivotni situace a adaptaci na Skolu a stiedni $kolni vék
(8 — 11 let), ktery je popisovan jako piiprava na dospivani. Z hlediska Skolni dochazky

se jedna o prvni az paty ro¢nik prvniho stupné zakladni skoly.

V prvnim obdobi mlad§iho $kolniho véku jsou déti stale velmi soutézivé a hravé. Rady
si hraji spole¢né¢ a touzi byt ¢lenem skupiny, ktera je organizovana. Maji problém
se soustfedit po delsi dobu, nezli je deset minut. Zde je dulezité do vyuky zafazovat
kratka cviCeni s kreativni motivaci pro udrZeni pozornosti a ¢asto meénit aktivity,
aby déti udrzely pozornost. Béhem druhého obdobi mladsiho Skolniho jsou déti
navyklé na $kolni dochazku, jsou schopny dodrZovat pravidla, na ktera predtim nebyly
zvyklé, a také flexibilita pozornosti se v pribéhu téchto let zlepsuje. Dité je velice

ovlivnéno socialni skupinou, ktera se tvoti ve Skole ¢i v mimoskolnich organizacich.
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5.2 Télesny a motoricky vyvoj

,,Vyvoj motoriky je zavisly na funkci nervové soustavy, na rustu kosti, osifikaci a na
rustu svalstva. Na zdokonalovani motoriky déti nema vliv jenom rdst a celkovy
fyzicky a intelektualni vyvoj, nybrz i Skolni vyucCovani a hlavné vSechny formy
organizované i neorganizované t€lesné vychovy a rekreace, tedy pohybového rezimu

jako celku® (Celikovsky, 1990 str. 25).

Té€lesny vyvoj charakterizuje intenzivni rist do vysSky. Primérny ro¢ni pfirastek ¢ini
zhruba Sest az osm centimetri. Dochazi ke zméné télesnych proporci typickym
prodlouZenim koncetin a zmenSenim hlavy, tzv. filipinska zkouska (dité¢ si musi
dosahnout rukou ptes hlavu na boltec protilehlého ucha) je hlavnim ukazatelem Skolni
zralosti. U déti vtomto obdobi se cCasto objevuje spontannost, nadbytecnost
anepfesnost pohybli. Postupnym nacvikem slozitéjsich télesnych cviceni
nadbytecnost pohybl vymizi a veSkeré pohyby se stavaji plynulymi. Vyrazné
se zlepSuje koordinace a hruba i jemnd motorika. Pohyby jsou rychlejsi a svalova sila
vetsi. S tim souvisi rostouci zdjem o pohybové hry a sportovni vykony, které vyzaduji
obratnost, vytrvalost a silu. Formou hry a ucenim se napodobou pohybu, se u déti
mladsiho Skolniho véku zvySuje efektivita nacviku pohybovych dovednosti (Peric,

2004), (Langmeier, 2006).

Vykonnostni rozdily mezi détma mladSiho Skolniho véku jsou velice patmé
ve srovnani s détma v predskolnim veku, kde jsou fyzické a vykonnostni schopnosti
na podobné urovni, s pfibyvajicimi lety se fyzické rozdily zvySuji. Témét ve vSech

pohybovych dovednostech jsou chlapci vykonnéjsi nez divky.

24

problému zvladne pohybové aktivity jako lezeni, chlize, béh, skok a jednoduché hody.
Béh je zakladem veSkerych her a soutézi. Obdobi mezi osmym a desatym rokem
se vyznacuje intenzitou vyvoje motorickych funkci, jako je napfiklad vétsi rychlost
pohybu. Mezi desatym az dvanactym rokem se dité stile snadnéji uc¢i novym
pohyblim, zvySuje se odvaha a kvalita provedenych pohybu. Celé obdobi mladsiho

Vv

autort toto obdobi nazyva ,,zlatym vékem motoriky*.
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5.3 Psychologie ditéte

Erikson, (1999) uvadi, ze dit¢ v mlad$im Skolnim véku prochazi vyvojovou fazi pile
a snazivosti, snazi byt UspéSné a za svoji snahu ocekava pozitivni hodnoceni
a akceptovani nejen pedagogem, ale také svymi vrstevniky. Ocenéni ma Casto vice
motivujici vyznam nezli samotny vysledek. Pro Gispésny rozvoj Zaka je ale tieba, aby
se svymi vykony vyrovnal vrstevnikim a aby zaujimal piijatelnou socidlni pozici
v ramci skupiny. Skupiny vrstevnikl se podileji na vyvoji socialniho citéni a chovani
ditéte. Potfeba kontaktu s nimi je jednou z nejdulezitéjSich potieb ditéte
v prepubescenci. Pro formovani své osobnosti je také nutny rozvoj sebevédomi,
je dalezité, aby si dit¢ vytvorilo kladné sebehodnoceni. K nizkému sebehodnoceni

a naslednému sebevédomi dochazi u déti, které nejsou schopny vykonat pozadavky

pedagoga &i rodi¢e (Svingalova, 2006).

Dle Perice (2004) je dit¢ schopné jen kratkodobé€ plné koncentrace. Tuto skutecnost
je potieba akceptovat ve vyukovém procesu a z psychologického hlediska je nutno

stfidat obdobi zatéze a odpocinku.

5.3.1 Motivace

vvvvvv

zéka* (Pavelkova, Hrabal, 2010, s. 292). Motivace je jednou z podminek efektivniho
uceni, ovliviiuje koncentraci, pamétové pochody, vydrz u uceni, rychlost a hloubku
uceni. Dit¢ v obdobi mladSiho Skolniho véku je velice dilezité spravné motivovat.
Dvorak (2014) popisuje motivaci déti jako potencial, bez kterého se spravny pedagog
neobejde. ,,Jedna se o soubor hybnych momentd, které jedince ovliviuji v jeho
¢innostech, prozivani a chovani. Mezi zakladni zdroje motivace patfi vnitini a vné&jsi
podnéty, které mohou vést k pozadovanému cili, uspokojeni* (Dvotak 2014, s. 14).
Smyslem motivovani je vytvoreni pozitivniho pfistupu nenasilnym zptisobem. Idealni
je vnitini motivace, kdy je ¢innost vykonavana na zaklad¢ vlastnich zajmi a cild

a vn&j$i pobidky v podobé odmén ¢i trestd nejsou potiebné.
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6 AnKketni Setieni

Vytvorila jsem anketu, sloZzenou z dvanacti otazek, které byly urceny instruktorGm
snowboardingu. Bylo osloveno padesat respondentd, kteti ptisobi ve Skiarealu Jestéd,
Bedrichov, Rokytnice nad Jizerou a Orlickych horach. Z oslovenych odpovédélo
tficet jedna respondentii, ztoho 65% muzského pohlavi a 35% zenského pohlavi.
Vékovy prumér oslovenych byl mezi dvacatym jednim rokem a dvaceti Sesti lety.
Vysledky dotaznikového Setfeni jsou vyobrazeny ve sloupcovych a vyseCovych
grafech. Cilem anketniho Setfeni bylo zjistit pohled a nazory instruktord na efektivitu

vyuky snowboardingu u déti.

Otazka ¢. 1
Jaka délka snowboardové lekce je dle Vaseho nazoru idealni pro
prumémneé dit€ miadsiho Skoiniho veéku?
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O N B O

1

Graf 1: Idealni délka snowboardové lekce

Zdroj: Vlastni

Témét polovina dotdzanych na tuto otazku odpovédéla, ze dle jejich nazoru je idealni
délka snowboardové lekce Ctyficet Sest az Sedesat minut. Dle nazoru 32% respondentt
je to Sedesat jedna az devadesat minut, 16% respondentti si mysli, ze idealni dobou
je tiicet az Ctyficet pét minut a pouze 3% dotazanych uvedlo devadesat az sto dvacet
minut. Dle tohoto grafu je patrné, Ze doba lekce by bez pauzy neméla trvat déle

nez hodinu a ptl ¢i méné nez pil hodiny.
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Otazka ¢. 2
Jak dlouho dle vasich zkuSenosti dité v rozmezi véku 6 — 8 let
realné udrzi pozornost pii vyuce snowboardingu ?

3% 0% 0%

B Méné nez 10 minut
B 10— 15 minut
® 16 -30 minut

M 31 -45 minut

Graf 2: Pozornost ditéte v rozmezi 6 - 8 let

Zdroj: Vlastni

Témét polovina respondentl si mysli, ze dit¢ v prvnim obdobi mladsiho Skolniho véku
udrzi pozornost po dobu Sestnact az tficet minut. 32% respondentti uvedlo deset minut
az ctvrt hodiny. 20% respondentt zvolilo odpovéd’ tficet jedna az Ctyficet pét minut
a pouze 3% odpovedéli déle nez tii ¢tvrté hodiny. Z tohoto grafu je zfejmé, ze vétSina
instruktori vnima problém s udrzenim pozornosti déti v této vékové kategorii. Je tedy

tieba sestavit dostatecné pestrou vyuku, aby déti dokazaly pozornost udrzet.

Otazka ¢. 3
Jak dlouho dle vasich zkuSenosti dit€ v rozmezi véku 9 - 12 let redlné
udrzi pozornost pti vyuce snowboardingu?

0%___0% —3%
® Méné nez 10 minut

H 10— 15 minut
M 16 — 30 minut
H 3] — 45 minut

45 minut a vice

Graf 3: Pozornost ditéte v rozmezi 9 - 12 let
Zdroj: Vlastni

Tteti graf zobrazuje, Ze nadpolovi¢ni vétSina si mysli, ze dit¢ v druhém obdobi
mladsiho Skolniho véku udrzi pozornost tficet jedna az Ctyficet pét minut. Pfi
porovnani s grafem pfedchozim, je jasné, Ze star§i déti dokazi pti vyuce udrzet
pozornost déle, proto doporucuji, aby ve snowboardovém kurzu byli Zaci rozdéleni

nejen dle pohybovych dovednosti, ale také dle véku.
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Otazka ¢. 4
Vnimate fyzické rozdily mezi détmi mladsiho Skolniho jako velky
problém pfi vyuce?
15 14
10
5
5 -
0
0 - T )
Rozhodné ano Spise ano Spise ne Rozhodné ne

Graf 4: Fyzické rozdily mezi détmi

Zdroj: Vlastni

Skoro vSichni dotazani vnimaji fyzické rozdily déti jako velky problém. Je tedy

dalezité zaky rozdeélit do skupin dle pohybovych piedpokladi.

m Pokud je to mozZné poprosim
dalsiho instruktora o pomoc

Otazka ¢. 5
0% Jak tento problém fesite?
® Snazim se piizpusobit vyuku
tak, aby byla vyhovujici pro
vsechny déti
u Prizpusobim vyuku
nejslabsimu Zakovi

® Navrhnu rodi¢im

4% individualni lekeci

Graf 5: Reseni fyzickych rozdilii
Zdroj: Vlastni
Vice nez polovina instruktord fes$i tento problém tim, Ze pfizptisobi vyuku tak,
aby vyhovovala vSem détem. Snowboardovy kurz by tedy mel byt navrzen tak,
aby reflektoval tuto skute¢nost, nebo by mély byt skupiny déti sestaveny tak, aby mezi
nimi velké fyzické rozdily nebyly.
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Otazka ¢. 6
Kolik déti je dle vaseho nazoru idealni pocet na jednoho
instruktora dle efektivnosti vyuky?
20
15
15
10 A 6
5 .
0
O n T 1
Individudlni lekce 2-3 4-5 6 a vice

Graf 6: Efektivnost vyuky, dle poétu Zaki
Zdroj: Vlastni

Podle odpovédi respondentli na Sestou otazku je zfejmé, Ze si instruktofi mysli,
7e nejefektivngjsi je vyuka v dvojici ¢i trojici, nasledovana individualnimi lekcemi.
Teprve na tfetim misté je dle instruktorii nejefektivnéjsi skupina Ctyt az péti déti. Ani
jeden z dotazanych nevybral odpoveéd Sest a vice déti. Tuto informaci vezmu v potaz

pii sestavovani druzstev, které budou slozeny maximaln¢ z péti zaki.

Otazka ¢. 7
Myslite si, ze se déti ve skupinové lekei vzajemné motivuji?

3%

B Rozhodné ano
m SpiSe ano

= SpiSe ne

B Rozhodné ne

Graf 7: Motivace p¥i skupinovych lekcich
Zdroj: Vlastni

Celych 84% dotazanych si mysli, ze se déti ve skupinovych lekcich vzajemné

motivuji. Je tedy evidentni, Ze skupinova vyuka je efektivnéjsi nezli individualni.
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Otazka ¢. 8
Jakou formu vyuky snowboardingu pro déti mladsiho skolniho véku
povazujete za nejefektivnéjsi?

15 10 .
5
10 7 5
. - -
O . : : - )

Individudini lekce  Intenzivni tydenni  Odpoledni kurzpo  Sezdnni odpoledni
kurz dobu 1. mésice krouzek

Graf 8: Nejefektivnéjsi forma vyuky snowboardingu

Zdroj: Vlastni

RozloZeni odpovédi mezi respondenty bylo docela rovnomérné. Piestoze vice
dotazanych vnima individualni lekce jako nejvice efektivni, s pfihlédnutim k dalSim
okolnostem, jako je finan¢ni stranka, motivace déti, fyzicka a psychicka tinava, jsem
se rozhodla vypracovat plan na odpoledni kurz, ktery je dle instruktord dalsi

nejefektivnéjsi variantou.

Otazka ¢. 9
Odkud cerpate inspiraci pro zlepSeni kvality vami vedenych

7 1? . o
snowboardovych lekci ® Od ostatnich instruktoru

3% 0%

® Z odbornych praci
® Z knih
B 7 internetu

B Ze zahranicni literatury

m Ze Skoleni od
3% 3% snowboardové skoly

Graf 9: Inspirace pro vedeni snowboardovych lekei

Zdroj: Vlastni

Nejvice instruktorti ¢erpa inspirace pro zlepSeni vyuky od svych kolegd. Proto bych
navrhla zorganizovat schlizi jednou tydné mezi instruktory, kde by se probraly veskeré

poznatky z predeslych lekci.
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Otazka €. 10

kladate zatazeni soutézi / zavodi do snowboardovych lekei za:
0%

0%

B Velmi dulezité
m Spise dulezité
= SpiSe nedulezité

B Rozhodné nedulezité

Graf 10: Zaiazeni soutézi do lekci

Zdroj: Vlastni

Taktka vSichni respondenti povazuji soutéze a zavody za dulezité. Obé tyto aktivity
jsou velmi dalezitym nastrojem k motivaci déti. Je tedy dilezité zahrnout alespon

jednu soutéz do kazdé snowboardové lekce.

Otazka ¢. 11
Jaky typ pochvaly déti dle Vas nejvice oceni?

10 9

o N B O o)
I

Slovni pochvalu Sladkosti Diplom Medaili

Graf 11: Typy pochval
Zdroj: Vlastni

Nejvice dotazanych odpovédelo, ze déti nejvice oceni slovni pochvalu. Ostatni formy
pochval ale také mély né€kolik pfiznivet a proto na kurzu, ktery navrhuji, vyuziji vSech

typt odmén.
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Otazka ¢. 12
Myslite si, ze by zména instruktora v pribéhu kurzu mohla
negativné ovlivnit dite?

B Urc¢ité ano — dité si buduje vztah s
instruktorem

0%

B Ano - u nékterych déti by k tomu
mohlo dojit

= Spise ne - dité si rychle zvykne na
nového instruktora

H Ne, absolutné si nemyslim, Ze osobnost
instruktora je dilezita

Graf 12: Zména instruktora

Zdroj: Vlastni

Témet vSichni dotazani si mysli, Ze zména instruktora by mohla negativné ovlivnit
zaka. Je tedy dulezité, aby pfi snowboardovém kurzu nedochazelo ke zménam

vedoucich skupiny ¢i pouze minimalné.
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7 Kurz

Kurz je zaméfen na vyuku snowboardingu. Svym obsahem klade diraz nejen
na rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti, pohybovych struktur a specialnich
pohybovych dovednosti v odpovidajicich terénech a snéhovych podminkach, ale také
vénuje dostate¢ny prostor hram a soutézim, které obohacuji vyuku a zdbavnou formou

a napomahaji k procvic¢eni ziskanych snowboardovych dovednosti.

7.1 Personalni obsazeni

Instruktor snowboardingu musi spliiovat pozadavky kladené na osobnost pedagoga.
TéEziste¢ jeho Cinnosti spociva ve vyuce teoretickych znalosti, v procesu osvojovani
motorickych  dovednosti, vrozvijeni specifickych pohybovych schopnosti

i ve vychovném pusobeni na zaka (Dvotak, 2014).
Pozadavky na instruktora snowboardingu:

e  Zvladnuti techniky jizdy na snowboardu — nazorna ukazka.

e Znalosti metodiky a teorie — terminologie, volba metodickych postupd.

e Praktické pedagogické dovednosti — analyzovani chyb, analyzovani osobnosti
ditéte, rozpoznani fyzické trovné zaki.

e Zadouci chovani — instruktor musi byt vzorem, pfirozenou autoritou.

e DodrZovani bezpe¢nosti.

Instruktory pro mnou navrzeny kurz bude zajistovat sportovni klub Tigers. Instruktofi
maji platnou licenci pro vyuku snowboardingu, pracuji vtomto SK celou sezonu

a maji podepsanou dohodu o provedeni prace.

7.2 Bezpecnost

Cilem instruktora je nejen déti motivovat, u€it je metodiku snowboardingu, ale také
starat se o0 bezpecnost a dodrzovat veskera bezpe¢nosti opatieni a obecna pravidla
chovani na sjezdovce, ktera sestavila Mezinarodni lyZatfska federace FIS a nazyvaji

se Bily kodex.
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PRAVIOLA CHOVANI

NA SJUEZDOOVYCH TRATICH

PODLE FIS (MEZINARDODNI LYZARSKE FEDERACE)

1. Ohled na ostatni lyZafe

Kazdy lyzaf nebo boardista se musi r
chovat tak, aby neohrozoval nebo neposkozoval nékoho
jiného.

2al

$0 4
4

4. Predjizdéni

Pfedjizdét se muZe shora nebo
zespodu, zprava nebo zleva, ale
vZdy jen s odstupem, ktery poskytne
predjizdénému lyzafi ¢i snowboardis-
tovi pro vSechny jeho pohyby ¢
prostoru.

ostatni.

5. Vjizdéni a rozjizdéni

Kazdy lyZaf nebo snowboardista, ktery
chee vijet do sjezdové traté nebo se chce
po zastaveni opét rozjet, se musi rozhléd-
nout nahoru a doli a piesvédcit se, Ze to
mize uinit bez nebezpeci pro sebe a pro

2. Zvl i rychlosti a zpasobu jizdy

Kazdy lyzaf nebo snowboardista musi jezdit s pfiméfe-
nym odstupem a s ohledem na vzdalenost, na kterou
vidi. Svou rychlost a svij zpasob jizdy musi pfizpusobit
svému umeéni, terénnim, snéhovym a povétrnostnim
podminkam, jakoz i hustoté provozu.

6. Zastaveni

E ¥ FN

3. Volba jizdni stopy

Lyzaf nebo snowboardista pfijizdéjici zezadu musi svou
jizdni stopu zvolit tak, aby neohrozoval lyzare jedouciho
pfed nim.

Kazdy lyzaf nebo snowboardista se
musi vyhybat tomu, aby se zbyteéné
zdrzoval na Gzkych nebo nepfehlednych
mistech sjezdové traté. Lyzar nebo
snowboardista, ktery upadl, musi takové

7. Stoupani a sestup

LyZaf nebo snowboardista, ktery
stoupé nebo sestupuje pésky,
musi pouzivat okraj sjezdové

misto co nejrychleji uvolnit. traté.

8. Respektovani znagek
Kazdy lyzaf nebo boardista musi
znaceni a signalizaci.

Obrazek 2: Bezpecnost chovani na sjezdovych tratich

9. Chovani pfFi arazech

10. Povinnost prokazani se
Kazdy lyzaf nebo snowboardista, af svédek nebo

Pfi Grazech je kazdy lyzaf nebo snowboardi
poskytnout prvni pomoc.

povinen

Zdroj: Bezpec¢né hory, 2016

acastnik, je povinen v pfipadé Urazu prokazat své
osobni Udaje.
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7.3 Forma Kkurzu

224

a zaroven nejdulezitéjsich rozhodnuti pro tuto praci.

Nelze jednoznaéné fici, jaka forma a metoda vyuky je nejefektivnéjsi. Jak individualni
lekce, tak skupinové lekce ¢i kurzy maji své klady i1 zapory. Neéktefi rodice
uptednostnuji individualni lekce, protoZe instruktor se vénuje ditéti na sto procent.
PrestoZe jsou individualni lekce velice efektivni z hlediska vyuky, jelikoZ instruktor
vzdy pfizpusobi rychlost u¢eni primarné dle schopnosti zaka, déti obecné preferuji
skupinové lekce, kde si uziji mnohem vice zdbavy se svymi vrstevniky a kamarady.
Lekci nevnimaji jako vyuku ale jako zabavu, coz vede k pozitivnimu naladéni ditéte,
zvyseni zajmu o vyuku a naslednému zajmu o dalsi lekce a snowboarding celkove.
Spoluprace a soutézivost ve skupiné muize byt pro déti velkou motivaci. Co se tyka
stranu pokud ma dit¢ lekci individualni, je zde velka pravdépodobnost,

ze snowboardovou metodiku zvladne rychleji.

Skupinova vyuka je rozpéti skupiny tfi az patnacti zakd. Dle mého nazoru, ktery
je potvrzen vysledkem anketniho Setfeni, konkrétné otdzkou ¢islo pét, je patnact zakt
na jednoho instruktora piili§, tim spiSe pokud se jedna o malé déti a zacateCniky.
Pii  skupinové lekci je riziko tzv. lavinového efektu. Déti se lehce nechaji strhnout
ostatnimi, protoZze maji silné emoce a rychle se stfidajici nalady. Chvili mohou byt
veselé a smat se, ale béhem mziku mohou plakat a kiicet bez jakéhokoliv podnétu.
Na zéklad¢ toho jsem se rozhodla do svého navrhu pro kurz zvolit mensi skupiny

po Ctyfech az Sesti zacich.
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Tabulka 1: Vyhody a nevyhody kurzu probihajiciho po dobu t#i tydnu

Vyhody Nevyhody

Dité si ve skupiné najde kamarady Nékteré¢ déti mohou zapomenout, co se

naucily v predchozich lekcich

Dité ma plan na aktivné stravené Casova naro¢nost pokud dité navitévuje i
odpoledne jiny krouzek

Dostate¢na doba na regeneraci mezi Pevné stanovena hodina vyuky

lekcemi

Nedochazi k fyzické vyCerpanosti

Nedochazi k psychické tnavé

Idealni doba osvojit si metodiku

Rozhodla jsem se vypracovat navrh pro snowboardovy kurz, ktery bude probihat
tiikrat tydn€ sto dvacet minut po dobu tfi tydnl. Zacinajici snowboardisté se tedy

zucastni deviti snowboardovych lekci.

Toto rozhodnuti jsem udélala nejen na zakladé svych vlastnich zkuSenosti z vyuky
snowboardingu a z védomosti, které jsem nacerpala z odborné literatury zabyvajici
se problematikou snowboardingu a veékovych specifik prepubertalniho obdobi,
ale predev§im na zakladé konzultace s profesionalem, ¢eskym reprezentantem
snowboardingu Lukasem Binterem, ktery se se mnou pod¢lil o své dlouholeté
zkuSenosti z praxe. Také zpracovani dat anketniho Setfeni, které bylo vytvofeno
za ucelem ziskani podkladu pro tuto praci a bylo ureno zkuSenym instruktorm
snowboardingu, ukazalo, ze mnoho instruktorti vnima rozlozeni kurzu do nékolika

tydni jako efektivni.

7.4 Lokace

JelikoZ jsem dvé sezony pusobila jako instruktor snowboardingu ve sportovnim klubu
Tigers, ktery se zabyvd vyukou lyzovani a snowboadingu ve Skiarealu Jestéd,

rozhodla jsem se odpoledni kurz navrhnout pravé tam. Vyuka bude probihat
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na sjezdovce Bucharka, ktera je diky svému sklonu perfektni pravé pro zacinajici

snowboardisty. Dle Sikovnosti déti muze byt trénink presunut do celého aredlu.

7.5 Doprava

Vzhledem k tomu, Ze Skiareal Jestéd je velice dobie situovan, co se tykd dopravy
z centra meésta Liberec, a také z ekonomickych divodi jsem zvolila dopravu na kurz
meéstskou hromadnou dopravou. VzZdy jeden instruktor déti vyzvedne na Fiigneroveé
ulici v 13:00 a spoleéné se (tramvaji Cislo tii, ktera vyjizdi v 13:12) piesunou
do Skiarealu Jestéd. Také je moznost, ze rodiCe piivezou déti pfimo do arealu jiz
pripravené na vycvik na sjezdovku Bucharka v 13:50. Po skonceni vyuky si rodice
déti vyzvednou bud’ v 16:00 na sjezdovce Bucharka, nebo v 16:15 na centralnim

parkovisti.

7.6 Cena kurzu

Tabulka 2: Piehled vydaji pro rodice

Primérna cena za jedno | Celkova cena za kurz
odpoledne

Skipas 80 K¢ 720 K¢

Vyuka 200 K¢ 1800 K¢

Odmény, obéerstveni 30 K¢ 270 K¢

Celkem 310 K¢ 2790 K¢

7.7 Piehled prijmi a vydaju

Cilem prehledu pifijmi a wvydaji je zjistit predpokladany zisk. Vycisleni
predpokladanych vydaji a pfijmi a nasledné srovnani, stanovi vynosnost kurzu.
Pii analyze vysledki vychazim z ptfedpokladaného minimalniho poctu ucastniku,
pti kterém se akci stale vyplati poradat. Porovnala jsem piijem dle poctu ucastniki,
dale variabilni a fixni naklady a na zaklad¢ rozdilu mezi témito polozkami jsem dosla
ke kone¢nému vysledku — zisku, ze které¢ho jsem odecetla 15% dan z pfijmu fyzickych

osob. Mezi variabilni vydaje povazuji plat pro instruktory, permanentky na vlek jak
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pro déti, tak i pro instruktory a odmény v podobé sladkosti a medaili. Do fixnich

nakladt spadéa reklama. Vytvoftila jsem Ctyii tabulky, které znazornuji vynosnost akce

dle poctu ucastnikl. V prvni tabulce je piedpokladana ucast osm déti, druha tabulka

zobrazuje vynosnost pii uCasti deseti déti, treti tabulka ukazuje ziskovost pii poctu

dvanacti ucastnikil a posledni tabulka vyc¢isluje zisk pfi poctu patnacti zakda.

Tabulka 3: Piehled vynosnosti akce p¥i ucasti osmi Zaki

P#ijmy za jedno odpoledne

Vydaje za jedno odpoledne

Celkovy zisk

310 K¢ x 8 déti = 2480

Plat Instruktofi 2 x 320 K¢&
Vlek déti 8 x 90 K¢

Vlek Instruktofi 2 x 90 K¢
Doprava instruktor 200 K¢

=1740

Prijmy celkem

Vydaje celkem

2 480 K¢ x 9 odpoledni

=22320 K¢

1 740 K¢ x 9 odpoledni
1 000 K¢ reklama
800 K¢ odmény/diplomy

=17 460 K¢

22 320-17 460 =4 860 K¢

-15% dan z pfijmu

CISTY ZISK
=4 131 K&

Celkovy zisk zakce pfi poCtu osmi déti je 4 131 K¢. Zisk zjednoho odpoledne

je 459 K&.
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Tabulka 4: Piehled vynosnosti akce pri ucasti deseti Zaka

Ptijmy za jedno odpoledne

Vydaje za jedno odpoledne

Celkovy zisk

310 K¢& X 10 déti = 3100

Plat Instruktofi 2 x 320 K¢&
Vlek déti 10 x 90 K¢

Vlek Instruktofi 2 x 90 K&
Doprava instruktor 200 K¢

=1920

Prijmy celkem

Vydaje celkem

3 100 K¢ x 9 odpoledni

=27 900 K¢

1 920 K¢ x 9 odpoledni
1 000 K¢ reklama
1 000 K¢ odmény

=19 280 K¢

27900 — 19 280 = 8 600 K¢

-15% daii z pfijmu

CISTY ZISK
=7327 K&

Celkovy zisk z akce pii po¢tu deseti déti je 7 327 K¢. Zisk zjednoho odpoledne

je 814 K&
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Tabulka S: Piehled vynosnosti akce p¥i ucasti dvanacti zaka

Ptijmy za jedno odpoledne

Vydaje za jedno odpoledne

Celkovy zisk

310 K& x 12 déti =3 720

Plat Instruktofi 3 x 320 K¢&
Vlek déti 12 x 90 K¢

Vlek Instruktofi 3 x 90 K¢
Doprava instruktor 200 K¢

=2510K¢

Prijmy celkem

Vydaje celkem

3 720 K¢ x 9 odpoledni

=33 480 K¢

2 510 K¢ x 9 odpoledni
1 000 K¢ reklama
1 200 K¢ odmény

=24 790 K¢

33 480 —24 790 =8 690

-15% daii z pfijmu

CISTY ZISK
=7 386 K&

Celkovy zisk z akce pfi poctu dvanacti déti je 7 386 K¢. Zisk z jednoho odpoledne

je 820 K&.
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Tabulka 6: Pirehled vynosnosti akce pFi ucasti patnacti Zaka

P#ijmy za jedno odpoledne

Vydaje za jedno odpoledne

Celkovy zisk

310 K¢ X 15 déti =4 650

Plat Instruktofi 3 x 320 K¢
Vlek déti 15 x 90 Ké

Vlek Instruktofi 3 x 90 K¢
Doprava instruktor 200 K¢

=2 780 K¢

Prijmy celkem

Vydaje celkem

4 950 K¢ x 9 odpoledni

=41 850 K¢

2 780 K¢ x 9 odpoledni
1 000 K¢ reklama
1 500 K¢ odmény

=27 520 K¢

41 850 — 27 520 = 14 330 K¢

-15% dan z pfijmu

CISTY ZISK
=12 180 K&

Celkovy zisk z akce pii poctu dvanacti déti je 12 180 K¢. Zisk z jednoho odpoledne

je 1353 K&.
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8 Metodika snowboardingu

8.1 Metodické postupy USA a Rakouska

Vzhledem ktomu, ze pocatky snowboardingu vznikly v USA, prvni metodické
postupy vznikly pravé tam a poskytly zaklad pro vyvoj v dalSich zemich. Postupy
Americké a Rakouské Skoly obsahuji nckolik metodickych rozdild ve struktuie
metodiky. Rakouska Skola se 1iSi se vyuzivanim novych cviceni a technik k
zdokonaleni jednotlivych metodickych krokii. Americky vyukovy systém je z velké
casti zaméfen na spojeni mezi chovanim a vystupovanim instruktora a charakteru
jednotlivych zakt. Nejzasadnéj$im rozdilem je vyuzivani partnerského systém. Tato
inovace je zalozena na principu dopomoci pii cvicenich. Dopomoc poskytuje
instruktor nebo si Zaci dopomahaji navzajem. S touto novinkou pfisla rakouska skola.
Nasledujici rozdil, kterym se rakouska $kola 1isi od americké $koly, je vétsi ¢asova
dotace na rozcviceni ¢i uvadéni zékladniho postoje pro jizdu, ktery se lisi od postoje
zakladniho. Dal$im pfinosem rakouské Skoly je zavedeni cviCeni girlandy. Ve své

praci kombinuji metodické postupy obou skol (Mazacova, 2007).

8.2 Posloupnost vyuky jizdy na snowboardu

Rozdéleni vyuky snowboardingu do nasledujicich dvaceti ¢tyf bodi je sefazeno dle
logické posloupnosti. Instruktor musi vyuku ptizplisobit schopnostem zaki, jejich

potiebam a samoziejme také snéhovym a dal$im vnéj$im podminkam.

Seznameni se studenty

Seznameni se snowboardem, terminologie
Kontrola vybaveni

Manipulace a pokladani snowboardu
Rozcvicka

Urc¢eni pfedni nohy

Nastoupeni a upnuti do vazani

Vstavani

0 0N kW=

Otaceni
Pady

._.
e
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11. Zakladni postaveni

12. Zakladni postoj pro jizdu

13. Rovnovaha

14. Kolobézka

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

16. Sesouvani po spadnici

17. Jizda na vleku

18. Sesouvani po spadnici se stfidavym zatéZovanim nohou - padajici list
19. Sesouvani Sikmo svahem

20. Jizda Sikmo svahem

21. Girlandy

22. Zakladni smykany oblouk

23. Smykany oblouk s odleh¢enim vzhtru
24, Zakladni fezany oblouk

Systém vyuky by mél probihat nasledovné — vysvétleni a ukazka pohybového ukolu
instruktorem, nasledny nacvik pohybového ukolu zakem, dale by mél instruktor
provést analyzu a opravu Spatné provedenych pohybt a v neposledni fad¢ dril naucené
pohybové dovednosti pomoci her a rGznych cvi¢eni. Pro pestrost vyuky vyuZzijeme
pomicky, které jsou vlastnictvim SK Tigers. Konkrétni pouzivané pomicky jsou:

molitanové volanty, molitanové nudle a nahradni poma.

Obrazek 3: Molitanova pomicka

Zdroj: Bazenyshop, 2008

Seznameni se studenty

Vyuka se vzdy zahajuje vzajemnym piedstavenim bez ohledu na to, zdali se jedna
o nékolikadenni kurz ¢i pouze jednu lekci. Pro navozeni ptatelské atmosféry si Zaci
s instruktorem navzajem tykaji. Instruktor se piedstavi jménem a také doporucuji,

aby détem sdélil néjakou nejlépe ,,srandovni“ prezdivku, kterou ho budou po dobu
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kurzu oslovovat. Aby si instruktor jména déti zapamatoval a aby si déti zapamatovaly

sva jména navzajem, doporucuji zahrat si hru.

Seznamka: Deéti se spolecné i s instruktorem postavi do kola, instruktor si vezme
do ruky helmu a predstavi se, helmu hodi nahodnému zZdkovi, ktery se naslednée taktéz
predstavi. Kazdy, kdo drzi helmu, sdeli ostatnim své jméno. Hru hrajeme dostatecné

dlouho, aby si vSichni jména ostatnich zapamatovali.

8.2.1 Seznimeni se snowboardem, terminologie

Instruktor by mél strucné€ popsat a predvést jednotlivé casti snowboardu a objasnit
zakladni terminologii. Malé déti nezaujme tim, Ze jim budeme vykladat cizojazycné
nazvy ¢i vysvétlovat, na co slouzi inserty. Je ale nezbytné, aby zaci zékladni pojmy
znali, a to pfedevS§im kvuli usnadnéni komunikace béhem lekce. ,,Skluznici® mizeme
nazvat ,,skluzavkou®, namisto pojmu ,,nose“ pouzijeme ,,nos*, namisto pojmu ,,tail
pouZzijeme ,,0casek”, misto vyrazu ,frontside” budeme fikat ,,pfedni strana“ nebo
,strana, kterou mame u cCelicka®, namisto ,backside” pouzijeme souslovi ,,zadni
strana“ nebo ,strana, kterou mame u zadicek®. Cim mladsi déti ucime, tim vice
se snazime pouzivat zdrobnélé vyrazy. Aby si déti pojmy dobie zapamatovaly,

doporucuji zahrat si hru.

Hadac: Instruktor vyjmenovava casti snowboardu a déti na né na svém prkné ukazuji
Ci instruktor ukazuje casti snowboardu na svem prkné a deti vykrikuji nazvy. Hrajeme

na trestné body a vyhrava ten, kdo poplete nazvy nejméné krat.

Kotnikova pfezka

Pfedniprezka

Zakladova deska

Polstrovanizakladové desky

Obrazek 4: Popis vazani

Zdroj: Intersport, 2016
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Spicka

Predni strana

Inserty pro
uchycenivazani

Zadni strana

Obrazek 5: Popis snowboardu

Zdroj: Intersport, 2016

8.2.2 Kontrola vybaveni

Abychom pfedesli poranéni, je nezbytné zkontrolovat vybaveni zaka. Pozornost
vénujeme funkcnosti vazani, délce a Sifce snowboardu a spravnosti nastaveni uhlu

vazani. Také zkontrolujeme, zda maji vSichni zaci helmu a vhodné obleceni na svah.

8.2.3 Manipulace a podkladani snowboardu

Détem musime vysvétlit, ze manipulace s prknem musi byt provadéna tak, aby
nedoslo k poranéni ostatnich osob. Kazdy spravny snowboardista nosi snowboard pod
pazi, co nejblize k télu ¢i za zady. Aby si to déti vstipily do paméti, navrhuji zahrat

si s nimi hru.

Na generala a vojaky: Instruktor predstavuje generdala a pochoduje s prknem, které
nese pod pazi kupredu, zdaci serazeni v radé ho se svymi snowboardy nasleduji.

Pri zpatecni cesté pochodujeme s prknem za zady.

Dodrzovani spravného pokladani snowboardu je z hlediska bezpe¢nosti taktéz velmi
dalezité. Snowboard pokladame zasadné vazanim k zemi a pfipadné na n&j jesté
zatlaCime, ¢i okolo n¢ho nakupime snih tak, aby nedoSlo k nechténému rozjeti.
Aby si déti uvédomily dilezitost dodrZzovani spravného pokladani, navrhuji zahrat

s nimi hru.
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Padouch: Instruktor je v roli padoucha, kope détem do snowboardu a snazi se o to,
aby jim snowboardy ujely. Kazdy, kdo ma nespravné polozené prkno ziskava trestny
bod a must udélat pét diepii s vyskokem. Instruktor také muze udélat nazornou ukdazku
toho, co by se stalo, kdyby bylo prkno polozeno chybné. Privize si néci prkno
provazem k noze (Zaci nevédi, Ze je privazané) a posle ho ze svahu dolu. Pti téchto

hrach je nutné dbat zvysené opatrnosti a cviky provadét na prazdné Casti sjezdovky.

8.2.4 Rozcvicka

Rozeviceni a rozehiati pred samotnym vycvikem snowboardingu hraje velice
dilezitou roli. Béhem rozcvicky se déti seznami se zimnim prostiedim a Iépe
se adaptuji. Rozcvicka déti na vyuku pfipravi nejen z fyzického hlediska

ale 1 psychicky, a proto je vhodné zatazeni her a soutézi.
HRY NA ROZEHRAT{ BEZ SNOWBOARDU
Zavod jednotliveu: Zdolani vymezeného useku na jedné noze za cas.

Honicka s helmou: Honi¢ ma v ruce helmu a snazi se chytit ostatni. Babu preddva

tim, Ze se jiného Zaka helmou dotkne a helmu preda. Hraje se ve vymezeném prostoru.

Honicka dvojic: Urcime zacinajici dvojici honici, ktera chyta dalsi hrace, cimz
vznikne trojice, ktera se snazi chytit ctvrtého. Kdyz je chycen cétvrty hrac, skupina
se opét rozdeli na dvojice a pokracuji v honéni. Hra konci v momenté, kdy je chycen

posledni hrac.

Retézova honicka: Jeden 2dk zacindg honit ostatni, dotknutim k sobé pribira dalstho

a honi spolecné. Hra pokracuje, dokud nejsou vsichni chyceni.

Mrazik: Jeden z Zdakii je mrazik a snazi se dotekem zmrazit ostatni. Zamrazeny zak
stoji rozkrocmo a ceka, az ho nékdo podleze, ¢imz ho rozmrazi a miize pokracovat

ve hre.
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Helmovana: Helmy polozime deset metrii od zZakii, kteri stoji vedle sebe. Na povel
se zaci rozbéhnou a snazi se ziskat helmu. Helem je vZdy o jednu méné nez zZaki. Kdo

neziskd helmu, vypadava a musi udélat patnactkrat trestného pandka.

Bomba: Na povel instruktora si musi vSichni lehnout. Zdik, ktery si lehne jako

posledni, vypadava a musi udélat pét trestnych drepui s vyskokem.

Dostihy: K této hire vyuzijeme molitanove nudle, které predstavuji kone. Kazdé
druzstvo ma jednoho koné. Druzstva mezi sebou navzdajem zavodi na cas. Koné si zdci

predavaji obdobné jako Stafetovy kolik.

Autobus: Déti se postavi do zastupu a drzi se za ramena, prvni zdk drzi molitanovy

volant. Na povel druzstvo vybiha a snazi se co nejrychleji ubéhnout vymezenou trasu.
HRY NA ROZEHRATI SE SNOWBOARDEM
Slalomovy béh: Mezi prkny, ktera jsou zapichnuta ve snéhu ve druzstvech.

Opici draha: Vytvorime drahu, kde pomoci snowboardii vybudujeme prekazky jako

preskakovani a prolézani. Drahu probihdme na cas.

Klokani: Snowboardy rozestavime v rFade za sebou s dostatecnou mezerou a zdci

je snozmo preskakuji.
Opilec: Snozmo preskakovani zig-zag snowboardi, které jsou poloZeny v linii.
Stafetovy béh: Stafetovy béh druzstev se snowboardem pod pazi.

Béh tymu se snowboardem nad hlavu: Vsichni Zdci bézi najednou a nad hlavou

nesou snowboard.

Zaby v posilovné: Zveddini snowboardu nad hlavu s vyskokem ze diepu na ¢as. Kdo

udeéla nejvice vyskokii, vyhrava odmeénu.
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Sanka¥r: Zdci si sednou mezi vazani na snowboard a odstrkovanim rukou se snazi

co nejrychleji zdolat predem urcenou vzdalenost. Vyhrava nejrychlejsi.

Krab: Zdvod v poloze na kraba s upnutym snowboardem. Zavod miize byt na roviné ci

do mirného kopce.

CVIKY NA PROTAZENTI

Abychom déti zaujali i pfi protahovaci ¢asti rozcvicky, zahrajeme si s nimi hru.

Sova vidi, sova déla: Instruktor predvadi protahovaci cviky a déti to po nem opakuji.
Zacneme od horni Ccasti téla a pokracujeme smerem doli. Nejdiive protihneme
krouzivymi pohyby hlavu, tak jako to déla sova, kdyz se rozhlizi po lese. Poté
protahneme krouzivymi pohyby zapesti a paze. Zacneme malymi krouzky, jako kdyz
chce sova vzlétnout, navazeme velkymi kruhy, jako kdyz sova leti. Poté paze spojime
za zady, jako kdyz si sova protahuje kridélka po dlouhém letu. Prejdeme k protahnuti
trupu a krouzime, jako kdyby se sova snazila tancit. Nakonec protihneme nohy.
Predklonime se a snazime se zvednut ze zemé pirko, které soveé vypadlo. Dalsim
cvikem je drep unozny na obé nohy a pritahovani stehen k brichu a celkové protazeni

nohou, tak jako to sova déla po dlouhém letu.

8.2.5 Urceni piedni nohy

Pokud zak nevi, jaka je jeho pfedni noha, existuje nékolik cviceni jak to zjistit.

v

Nejosveédéenéjsi je dle Bintera (2012) nasledujici zpisob.

Bruslai: Pozorujeme, jakou nohu zdak pouziva jako predni pri klouzani na ledu.

Predni noha, na které se sklouzne, je predni i pri postoji na snowboardu.

Dalsim cvikem jak zjistit, ktera noha je dominantni, je hra Slepa baba.
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Slepa baba: Zdk, ktery mad zaviené oci, se postavi zady k instruktorovi, ktery do ného

lehce strci. Noha, kterou vykroci vpred, bude predni pro postoj na snowboardu.

RozliSujeme dva zakladni postoje a to ,,regural®, pti kterém je pfedni nohou leva,
a ,,goofy“, kde je predni nohou prava. Pokud jiz vime, ktera noha je pfedni, je nutné

zkontrolovat, zda ma zak spravné nastavené vazani. V piipad¢, Ze to tak neni, vazani

opravime.
i Regular Goofy
<&>\ \@
) (518
N Smeér jizdy

Obrazek 6: Postoj a tihel vazani na snowboardu

Zdroj: Alza, 2017

8.2.6 Nastoupeni a upnuti do vazani

Nacvik nastupu do vazani nacviCujeme na roviné ¢i kopci s minimalnim sklonem,
pokud mozno mimo sjezdovku nebo na jejim okraji. Upnuti do snowboardu
je mozné provést dvéma zpusoby a to bud ve stoji, nebo v sedu. Upnuti v sedu
je doporuéeno zacateénikiim nebo je vhodné ve svahu. Jako prvni se upina noha
piedni, a nejprve se utahuje horni pfezka, aby byla pata zatlaCena do vazani, poté
dolni piezka a poté se jesté dotadhne znovu horni pfezka. Vzdy je nutna kontrola
spravnosti upnuti vazani. Aby se déti naucili spravnou manipulaci a rychlé upinani

do vazani, doporucuji nasledujici hru.

Obouvacka: Zdci se snazi upevnit snowboard v co nejkratsim case. Miizeme zacinat
z riiznych startovnich pozic. Zak, ktery stihne upnuti nejrychleji, vyhrava odmeénu.
8.2.7 Vstavani

ZacateCnikim je doporuceno vstavat pres pfedni hranu z kleku. Prkno je kolmo
ke spadnici. Pieneseme tézisté téla nad prkno. Odrazem paZi a souCasnym napnutim

kolen se postavime. O néco slozitéjsi je vstavani pres zadni stranu ze sedu. Hranu
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snowboardu zapfeme o snih a patami na ni zatlatime, opfeme se o paze a pfemistime
trénujeme ve dvojici, kdy jeden zak bez prkna poskytuje snowboardistovi oporu. Dale

miizeme vyuzit nasledujici hry pro automatizaci pohybu.

Vstavacka: (obohaceni vyse popsané hry s nazvem obouvacka). Hlavnim cilem hry
Jje co nejrychleji pripevnit snowboard na nohy a postavit se. Vyhrava ten, kdo cviceni

zvladne nejrychleji.

Zaskodnik: Hra spociva vtom, Ze instruktor se snazi ztizit détem vstavani
postuchovanim, strkanim do prkna ¢i hazenim snéhovych kouli. Zaci se snazi postavit

bez ohledu na prekazky, které instruktor vytvari.

8.2.8 Otaceni

Nektefi zacinajici snowboardisté hravé zvladnou vstat pies predni stranu, ale druhy
zpisob jim muze d€lat obrovsky problém. Proto je dulezité nauéit se otacet.
Pfi otoceni ze sedu do kleku polozime zada na zem, vychylime Spi¢ku snowboardu
smérem nad hlavu. Nohu, okolo které se chceme otocit, natdhneme, druhou nohu,
ktera je nad ni, pokréime a plynule se preto¢ime. Aby se déti naucily bez problému

otacet, zahrajeme si s nimi hru.

Valejici sudy: Startovni pozice je v sedu na zemi a snazime se zdolat vzdalenost peti

metrit otockami na snéhu.

8.2.9 Pady

Pred zahajenim vyuky jizdy na snowboardu je nezbytné seznamit Zaky s teorii padani.
Pfi padu pres predni hranu ruce sevieme v pést, paze ohneme v loktech a vystréime
pied télo. Pii padu padame nejdiive na kolena a poté na predlokti. Pfed dopadem trupu
na snih oto¢ime hlavu stranou, aby nedoSlo k poranéni brady. Pokréenim nohou
zvedneme prkno ze snéhu. Pfi padu pfes zadni hranu se snazime rozlozit pad
na co nejvetsi télesnou plochu. Ruce sevieme v pést, mirné zapazime a roztahneme

od t€la. Ruce se nesmi dostat pod t€lo, aby nedoslo k poranéni. Rychlym pokréenim
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zada. Bradu pfitiskneme na hrudnik a snowboard zvedneme ze sn¢hu. Pady zasadné
nacvicujeme na misté. Kazdy zdk by mél zvladnout spravnou techniku padu,
aby ptedesel nepiijemnym zranéni jako je nejCastéji zlomené zapésti. K procviceni

padu mizeme vyuzit hru (Binter, 2012).

Vozembouch: Nejdrive zakiim dovolime, aby nekolikrat strcili do instruktora, ktery
nazorne predvede, jak spravny pad vypada. Poté instruktor strka do déti, které
simuluji pad jak na predni tak na zadni hranu. Dale se deti mizZou strkat (primérenou

silou) navzajem.

8.2.10 Zakladni postaveni

Zékladni postaveni nam umoznuje rovnomémé zatizeni snowboardu a efektivni
provedeni rotace u smykanych obloukd. V zakladnim postoji je na kazdé noze
50% vahy, tézisté téla se nachazi uprostied snowboardu. Kotniky, kolena i kycle jsou
mirn€ pokréené, trup je vzpiimeny ¢i mirn€ pieklonény. Paze ovliviuji polohu trupu,
je dulezité, aby byly neustale pied télem. Jezdec by se mél v zakladnim postaveni citit

prirozené. Pfi nacviku zékladniho postaveni mtizeme vyuzit hru.

Socha: Vsichni Zaci zaujmou zdakladni postaveni na povel instruktora, ve kterém

setrvaji do dalsiho povelu.

8.2.11 Zakladni postoj pro jizdu

Vychazi ze zakladniho snowboardového postaveni, pficemz 60% hmotnosti
je preneseno na predni nohu a zadni noha je zatizena ze 40%. Pfedni paze je nataZena
ve sméru jizdy, zadni paze je v mirném pokrceni podél téla. Pohled a trup je mirné

nato¢en do smeru jizdy (Binter, 2012).

Nacvik spravného postaveni nejdiive trénujeme na misté bez snowboardu, pozdé&ji
se snowboardem. Abychom docilili toho, Ze déti nebudou zapominat na spravné

drzeni pazi, coZ je Castym problémem, k nacviku vyuZijeme hru.
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Slavni kytaristé: Pouzijeme molitanovou nudli, ktera predstavuje kytaru. Predni ruka
ve vysi lokte je natazena do sméru jizdy a drzi kytaru. Zadni ruka je pokréena

nad ky¢li a brnka na kytaru.

8.2.12 Rovnovaha

Rovnovaha je zakladem uspéchu pro jizdu na snowboardu. Pro zacinajiciho
snowboardistu je velkym nezvykem pocit ,,svazanych nohou®, a proto je dilezité

vénovat dostatek ¢asu cvicenim zaméfenym na rovnovahu.

Nejdiive provadime cviceni bez pohybu, u kterych je do vazani zapnuta pouze predni
noha. Zakladni cvik je pfekratovani snowboardu zadni nohou, stavéni snowboardu
na pfedni a zadni hrany ¢i otaceni snowboardu okolo zadni nohy. Vice cvikt a her

milzeme trénovat s obéma nohama upnutyma do vazani.

Preklapécka: Snowboard preklapime a stavime se zjedné hrany na druhou,

Ze zaCatku vyuzijeme partnerskou dopomoc.

Sbhirani ovoce: Déti si predstavi, Ze trhaji ovoce, které naslednée vkladaji do kosicku,
ktery je mezi vazanim. Natahneme se nahoru pro jablicko, utrhneme ho a naslednée
provedeme drep a jablicko polozime do kosiku. Takto pokracujeme, dokud kosicek
nenaplnime. Poté prendavame ovoce z jednoho kosiku do druhého neboli ze Spicky

snowboardu na jeho patku.

Klaun: Vtomto cviceni si déti predstavi, zZe jsou klauni na pérku a vyskakuji

z krabicky. Cviceni slouzi k procviceni pruzeni v kolenou.

Predavacka: Deti i s instruktorem stoji v krouzku, Spicky a patky jejich prken
se dotykaji. Instruktor zahaji hru tim, Ze polozi molitanovy volant mezi sviij snowboard
a snowboard Zaka stojictho vedle, Zak sebere molitanovy volant a polozi jej mezi sviij
snowboard a snowboard vedle stojiciho Zaka. Takto pokracujeme, dokud se volant

nedostane zpét k instruktorovi. Miizeme do hry zaradit vice volanti.
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Zxcadlo: Hra spociva v tom, Ze Zaci presné napodobuji pohyby, které déla instruktor,
napriklad prendaseji vahu z predni nohy na zadni, zvedani Spicky nebo patky

snowboardu.

Yetty vekl: Instruktor je vroli Yettyho a zaddva pohybové ikoly zamérené

na rovaovazna cvicent, které Zaci plni.

Poskoky jsou dals$im vhodnym cvi¢enim k procvi¢ovani rovnovahy v pohybu. Kazdé
druhé dit¢ zajima to, kdy se kone¢né nauci néjaky ,,cool“ snowboardovy trik
nebo skok. Miizeme soutézit o nejlepsi skok, ktery muze byt do vysky, s postupnym
otaCenim ¢i ve tvaru hvézdy. Zdatnéjsi zaci se mohou pokusit o zvladnuti skoku
s otoCenim o devadesat, sto osmdesat ¢i dokonce tii sta Sedesat stupnd. Také mizeme

zatadit hru Tuénaci.

Tuénaci: Zdci se pohybuji s upnutym snowboardem pomoci poskokit neboli
Htucnakové chlze™. Na povel instruktora musi zdci zdolat vyméreny usek

co nejrychleji.

8.2.13 Kolobéika

Kolobézka neboli klouzani s jednou nohou upnutou ve vazani umoziuje pohyb
na rovin¢ ¢i do mirného svahu. Tento cvik je velice dilezity, protoze diky nému
zvladne snowboardista dlouhé presuny mezi sjezdovkami ¢i se dostane k vleku.
Nacvik kolobézky provadime na nefrekventované ¢asti  sjezdovky. Nacvik
je nasledovny. ,,Zadni nohu nato¢ime Spi¢kou do sméru jizdy a odraz za¢neme vzdy
na urovni pfedniho vazani. Zatézujeme tu hranu, u které se odraZime zadni nohou.
Soucasné procvi¢ujeme i chiizi se snowboardem na jedné noze do svahu. Pfi stoupani
se opirame o hranu prkna, kterou drzime kolmo ke spadnici“
(Louka, Vecerka, 2007, s. 42). Instruktor musi upozornit zaky na nejcastéjsi chyby,
jako je nedostateCné zatizeni pfedni nohy nebo odraz daleko od pfedni hrany. Aby

si na tento pohyb déti zvykly, mizeme vyuzit n¢kolika her.

Specialni honi¢ka: Pravidla jsou stejna jako u klasické honéné s tim rozdilem,

Ze se v§ichni zZdci snazi pohybovat co nejrychleji s predni nohu pripnutou do vazani.
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Kolo Stafeta: Pravidla jsou obdobna jako u klasické Stafety s rozdilem upnuti predni
nohy do vazani a pohybovani se pomoci kolobézky. Namisto koliku pouzijeme

molitanovou nudli.

Kdo se dotkne instruktora: Instruktor stoji v mirném svahu par metru nad detmi,
kteri maji upnuty snowboard na predni noze a snazi se kinstruktorovi dostat

a dotknout se ho jako prvni.

Po zvladnuti kolob&zky nacvi¢ujeme kratky skluz. Po odrazu zadni nohu polozime
na protiskluzovou podlozku mezi vazani a vahu rozloZime mezi obé dvé nohy
rovnomérné. S détmi muzeme usporadat soutéz, ve které je hlavnim cilem ud¢lat

co nejdelsi skluz.

8.2.14 Jizda po spadnici z mirného svahu s dojezdem do roviny

Pro jizdu po spadnici s upnutou piedni nohou do vazani je vhodné vyhledat malo
frekventované misto s dojezdem do roviny ¢&i mirného protisvahu. Instruktor
napomaha zakovi tim, ze postavi svou nohu pied jeho snowboard ¢imZz zabrani
pohybu prkna a zak se muze v klidu pfipravit na jizdu. Prkno nasmérujme po spadnici
ze svahu, zaujmeme zakladni postaveni, pfi¢emz zadni noha je na protiskluzové
podlozce mezi vazanim a ptfedni ruka ukazuje do sméru jizdy. Instruktor odendava
svou nohu, ktera tvofi zabranu a jezdec se pomalu rozjizdi. Pokud nacvik probiha
ve vhodném terénu, snowboard po chvili zastavi. Ukolem zéka je udrzet rovnovahu
a nespadnout. Tento prvek muizeme obohatit o nacvik oblouku jak na predni tak
na zadni hranu snowboardu. Oblouk provedeme tim, ze nato¢ime ruku do sméru
oblouku a zacneme rotovat celym télem. Snowboard vedeme po plose. Ve chvili, kdy
citime, ze se snowboard za¢ina stacet, zacneme plynule zatéZovat Spicky nohou pfi
oblouku na pfedni hranu nebo naopak paty pii oblouku na zadni hranu
(Louka, Vecerka, 2007). Pro zabavngjsi nacvik mizeme zatadit n¢kolik inovativnich

prvkd.

Zongler: Pii jizdé si zik pohazuje nebo dokonce Zongluje s molitanovym volantem.
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Psi spiezeni: Jeden zak stoji v zakladnim postaveni s predni nohou upnutou a zadni
nohou na gumové podlozce mezi vazanim, druhy Zak je bez snowboardu, chyti prvniho
Zaka za ruku a utika s nim do cile. Zak, ktery je tahnut, se soustredi na spravné drzeni

rovnovahy. Soutéz provadime ve dvou druzstvech mezi sebou.

8.2.15 Sesouvani po spadnici

Sesouvani po spadnici je prvni pohyb s obéma nohama upnutyma do vazani. Proto
je pro nacvik doporucen mirny svah Po zvladnuti tohoto prvku je jezdec schopen sjet
témet jakykoliv svah. Je doporuceno zacinat s nacvikem sesouvani po spadnici zady
ke svahu ¢ili po zadni hrané. Snowboard nasmérujeme kolmo na spadnici. Zatizeni
obou dolnich koncetin je rovnomérné s vahou na patach. Horni koncetiny sméfuji
po sméru jizdy a pohled smétfuje do udoli. Pfenesenim vahy z pat na celé chodidlo
zmen$ime uhel hranéni a tim umozZnime rozjezd prkna. Rychlost regulujeme
pokréovanim & napinanim kolennich, hlezennich a ky&elnich kloubt. Uplnym
napnutim dolnich konéetin a pfenesenim t&zisté na paty snowboard zcela zastavime.
Pfi sesouvani po spadnici ¢elem ke svahu (¢ili po predni hrané) uvedeme snowboard
z klidu do pohybu propnutim dolnich kon¢etin. Rychlost jizdy regulujeme propinanim
a kréenim dolnich koncetin. K Uplnému zastaveni prkna dojde zataZzenim hrany
prilehlé ke svahu pomoci zvétSeni uhlu hranéni a mirnym vertikalnim pohybem dold.
Aby déti opravdu spravné pochopily, co maji délat, jednoduse jim vysvétlime,
ze pokud pojedou ¢elem do udoli a budu-li tlacit do paticek, prkno pojede pomalu
¢i dokonce zastavi a naopak pokud vahu pienesou na celou plochu, pojedou rychleji.
Pokud pojedou po piedni hrang, ¢elem ke svahu, a budou tlacit do Spicek, prkno
pojede pomalu ¢i dokonce zastavi a naopak pokud vahu pfenesou na celou plochu,

pojedou rychleji.

Pfi nacviku tohoto pohybu dochazi ¢asto k chybam, kterych je nutné se vyvarovat.

Vv w

N 2

ujizdi patka snowboardu. Dalsi chybou je nedostate¢na plynulost pohybt a prili§
kteCovité postaveni. Ke spravnému zvladnuti tohoto cviku je doporuCeno vyuzit

partnerské dopomoci, kterou si zaci mohou poskytnout navzajem. Dopomoc je vhodna
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predevsim pro ptekonani prvotniho strachu z pocitu svazanych nohou a k vytvoreni
lepsi stability, kdy zak tvofi oporu jezdci, ktery ma problémy s rovnovahou. Pfi
sesouvani po spadnici na zadni hran¢ stoji podptimy zak pod jezdcem pii sesouvani

na predni hrané nad jezdcem (Dvorak, 2014).

1. Nacvik postoje a hranéni na misté

Pferusované sesouvani za pomoci dalsiho zaka
Prodluzovani intervali sesouvani za pomoci dalsiho zaka
Pferusované sesouvani bez pomoci dalsiho zaka

Prodluzovani intervalii sesouvani bez pomoci dalsiho zaka

AN O i

Sesouvani na povel se zménami polohy rukou ¢i zastavenim
Pro dostate¢né procviceni doporucuji zatadit nasledujici hry.

Zpivanky: Zdci jedou v Fadé za sebou na zadni hrané, instruktor jede pod nimi na FS,
aby mu zZaci dobre rozumeli a mohli napodobovat pohyby. Instruktor zpiva Pisnicku
., Hlava, ramena, boky, kolena, tlesk* a ndzorné predvadi, jaké casti téla se deti maji

dotykat. Takto se pokusi sjet cely kopec bez padu.

Schody do nebe: Pokud je cvik sesouvani po spadnici provaden spravne, vznikd
stopa, ktera vypada jako schody. Hrajeme soutéz o to, kdo vytvori nejdelsi

neprerusené schodiste.

Cirkus: Déti predstavuji trénovana zviratka v cirkuse. Instruktor je jejich krotitel

a udava povely, na které se deti rozjizdéji a zastavuji.

8.2.16 Jizda na vleku

Néktefi instruktofi doporucuji zatfadit vyuku jizdy na vleku az po zvladnuti
»padajiciho listu, jini jiz pred zvladnutim ,,sesouvani po spadnici“. Osobn¢ ze svych
zkuSenosti upfednostiiuji zatadit nacvik jizdy na vleku az po zvladnuti sesouvani
po spadnici. Nacvik jizdy na vleku bych nezaradila diive kviili tomu, Ze jizda na vleku
patii mezi slozitéjsi ¢asti vyuky a zak by si mél na snowboard a jizdu na ném alesponl

trochu zvyknout. Pfi netspé$ném nacviku jizdy na vleku je zak vystaven zbyte¢nému
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psychickému tlaku od lidi ¢ekajicich ve front¢ ¢i nepiijemného vlekare. Na druhou
stranu si myslim, Ze by se s nacvikem nemélo ¢ekat pfili§ dlouho z divodu, Ze jizdou
na vleku zak uSetii mnoho fyzickych sil, které nasledné vyuzije ve snowboardovych
cvicenich. Pfi jizd¢ na vleku je pfedni noha upevnéna do vazani a zadni noha je volné
polozena na protiskluzové gumé mezi vazanim. Kotvovy ¢i talifovy vlek umistime
mezi nohy, vahu rozlozime na ob¢ koncetiny rovnomérné a zasadné si nesedame.
Prkno drzime na celé jeho ploSe. Pfedni ruka drzi taznou ty¢ vleku a zadni ruka je
mirn¢ zapazena v ose snowboardu. V pripad¢ ztraty stability miZzeme korigovat jizdu
kolobézkou. Pokud dojde béhem jizdy na vleku k padu, je dilezité se rychle dostat
mimo vyjezdovou trat’. Opusténi vystupniho prostoru je nasledovné. Pfed vystupnim
kopeckem ¢i rovinou vytahneme kotvu ¢i pomu a odhodime. Pomoci kolobéZzky ¢i
skluzu rychle opustime vystupové misto. Instruktor mize Zakovi ulehcit nastup na
vlek tim, Ze jde vedle ného a prvnich par metri mu pomaha s udrzenim stability.
Pokud je to mozné, pozada o zpomaleni vleku. Pro nacvik jizdy na vleku mtZeme

vyuzit krom¢ her nahradni talitovy vlek, lyzafskou htilku ¢i molitanovou nudli.

Lanovka zdarma: Zik na snowboardu je uchystin k nastupu na viek, druhy zdk bézi
s molitanovou nudli, ktera predstavuje viek, stojici zak se nudli snazi chytit, odrazi

se zadni nohou a necha se tahnout po urcené draze.

Namoinici: Motivacni hra, ve které si zZdci predstavi, Ze jsou namornici a musi
udrzovat spravny kurz, jinak se na mori ztrati. Musi Celit bouri spravnym
kormidlovanim zadni ruky, aby se v pordadku doplavili na pevninu neboli na vrchol

kopce.

8.2.17 Sesouvani svahem se stfidavym zatéZovanim dolnich koné¢etin

Tento cvik navazuje na sesouvani po spadnici, pficemz diky stfidavému zatizeni levé
a pravé nohy ménime smér sesouvani a pohyb po svahu vypada jako padajici listecek.
Timto cvikem lze jednoduse zdolat celou sjezdovku. ,,Pohyb zahajime sesouvanim
po spadnici a nasledné¢ pieneseme vahu na pfedni nohu — dusledkem pfenosu
hmotnosti na pfedni nohu bude nepatrné stoceni Spicky snowboardu zkopce

a zahajeni sesouvani $§ikmo svahem ve sméru zatizeni. Zaroven s pfenosem hmotnosti
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ukazeme rukou na strané€ zatizené nohy do sméru jizdy. Dilezité je pfenaset hmotnost

pouze ve sméru $picky a patky, bez rotace horni Casti téla“ (Dvotrak, 2014, str. 40).

N2

N2

Nacvik provadime nejdfive na zadni hranu, po zvladnuti pfechazime na nacvik
sesouvani po hrané predni. Je nutné dbat na spravné provedeni a vyhnout se Castym
chybam, jako jsou velké propnuti kolen, trhané ¢i rychlé pohyby a vytaceni boku
do sméru jizdy, coz vede k nedostate¢nému zatiZzeni nohy ve sméru jizdy. Posloupnost

nacviku je nasledovna.

1. S nacvikem za¢neme na misté tim, ze stfidavé prendSime vahu z predni nohy
doprostied a nasledné na nohu zadni.

2. Kratké vyjezdy do stran s dopomoci.

3. Kratké vyjezdy do stran bez dopomoci.

4. Ptenaseni vahy na povel.

I pro nacvik padajiciho listu existuji hry, které je vhodné do vyuky zatadit.

Spiderman: Déti si predstavi, ze jsou Spidermani Ci jini superhrdinové, a ze se dole
pod kopcem stala katastrofa. S natazenou rukou, jako ma spravny Spiderman, musi

bez padu sjet padajicim listem do udoli a zachranit situaci.

Sbirani predmétu: Polozime molitanovy volant, snéhovou kouli i jiny predmet
na predni nebo zadni cast snowboardu a beéhem jizdy se snazZime predmet sebrat.

Vyhrava kazdy, komu se predmét sebrat podari.

8.2.18 Sesouvani Sikmo svahem

Sesouvani Sikmo svahem je velmi obdobné cviceni jako padajici list s rozdilem,
ze sesouvame jiz v zakladnim jizdnim postoji (regural nebo goofy). Pohyb za¢neme
ze zékladniho postaveni tim, Ze odleh¢ime piilehlou hranu snowboardu ke svahu
a vahu preneseme na predni nohu. Po celou dobu jizdy zatéZzujeme hranu ptilehlou

ke svahu. ,,Pfesné procento hmotnosti na pfedni noze je dano sklonem svahu a smérem
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sesouvani (Binter, 2006, s. 54). Plynulym odleh¢ovanim a zatéZovanim regulujeme
rychlost jizdy. Pii tomto cviCeni traverzujeme sjezdovku. Na okraji sjezdovky
a zvetSenim uhlu hranéni. Poté pretocime snowboard a pokra¢ujeme v jizdé na druhou
stranu sjezdovky. Rovnomérna Siroka stopa je dikazem spravnosti provedeni prvku.
Opét doporucuji n€kolik cviceni, které napomizou k zvladnuti tohoto metodického

prvku.

Koulovac¢ka: Sesouvdame Sikmo svahem v podrepu tak, abychom nabrali snih a mohli

z néj vytvorit snehovou kouli, kterou pak miizeme hazet.

Sbérac¢ brambor.: Sesouvame Sikmo svahem v podiepu a sbirame brambory (snih),

které pokladame do koSe (mezi vazani).

Had: K tomuto cvi¢eni vyuzijeme molitanovou nudli, ktera predstavuje hada, ktery
se nam plazi a provléka mezi koleny, coz nuti jezdce udrzovat po celou dobu snizeny

postoj a pokréend kolena.

8.2.19 Jizda Sikmo svahem

Jde o prvni cviceni, kde se setkavame s jizdou pouze po hrané snowboardu. Jizda
Sikmo svahem se od sesouvani Sikmo svahem li§i pfedev§im mnohem vét§im
zatizenim hrany prilehlé ke svahu, vétsi velikosti Gthlu hranéni a vyssi rychlosti. Jizdu
Sikmo svahem za¢neme ze zékladniho postaveni, pfeneseme vahu na piedni nohu
a zatla¢ime do zadni hrany. ,.Cim vice je snowboard postaven na hranu, tim vice
se smér jizdy priblizuje k vrstevnici (Binter, 2012, s. 65). Paze i pohled sméfuji
do sméru jizdy. Zastaveni provedeme tak, ze vyuZzijeme vykrojeni prkna a sto¢ime
$picku smérem do svahu. Stopa ve tvaru uzké linie je diikazem spravnosti provedeni
prvku. Castou chybou u tohoto cviku je nedostateéné zatizeni hrany, je tedy tieba
vénovat tomu zvysenou pozornost. Jak tomu bylo i u pfedchozich cviceni, i pro jizdu
svahem, jsem vymyslela trojici her, které podpofi dostatecné procviceni této pohybové

dovednosti.
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Had nebo tulen? Kazdy vi, Ze had je hubeny a tulen tlusty. Je tedy logicke, Ze
po hadovi vznikne uzka stopa, naopak po tuleni stopa Siroka. Stiidavym sesouvanim

Sikmo svahem a jizdou Sikmo svahem, vytvarime stopu hada nebo tulené.

Lupi¢ a detektivové: Instruktor predstavuje lupice a jede Sikmo svahem do udoli.
Déti jsou detektivove a snazi se lupice pronasledovat a presné kopiruji stopu, ktera
vznika za lupicovym snowboardem. Kazdé vychyleni ze stopy dava lupici veétsi Sanci

na utek.

Double: Zdci vytvori dvojice, chytnou se za ruce celem k sobé. Jeden pojede po predni
hrané druhy po zadni. Cilem hry je takto sjet cely kopec. VSechny dvojice, které
dojedou bez padu, vyhravaji odmenu. Pro obméneni hry muzZou zZdci do kazdé ruky

uchytit jednu molitanovou nudli a ve dvojici se drzet pomoci nich.

8.2.20 Girlandy

Timto cvi¢enim se ucime prvni fazi oblouku. Jako prvni nacviujeme girlandy
na zadni hranu. Pohyb zahajime sesouvanim Sikmo svahem. Vahu mame na predni
noze, ramena v zakladnim postaveni, hlavu ve sméru jizdy. Silou gravitace nechame
snowboard stocCit na spadnici, stojime na celé ploSe snowboardu, vahu pfeneseme do
sttedu snowboardu a za¢neme rotovat do sméru oblouku. Hlavu oto¢ime tak,
aby pohled sméfoval do sméru oblouku, déle rotuji ramena a trup. Hranu pfilehlou
ke svahu zatizime mirnym néklonem téla do oblouku. Dojde k ukonceni oblouku
a télo se vraci do zakladniho postoje pro jizdu. Cviceni opakujeme az na druhou stranu
sjezdovky. Po zvladnuti girland na zadni hranu za¢neme s nacvikem girland na predni

hranu (Dvotak, 2014). Pro nacvik girland bych vyuZila hru.

Had’ata: tato hra spociva v tom, zZe za snowboardem vznika stopa, ktera pripomina
vinovku neboli hadi stopu. Kazdé spravné hade si vyjede viastni stopu neprerusenou

padem.
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8.2.21 Zakladni smykany oblouk

Zvladnuti tohoto oblouku je rozhodujici pro dalsi rozvoj techniky jizdy
na snowboardu. Pro nacvik zakladniho smykaného oblouku je dilezita volba terénu.
Svah by mé¢l byt Siroky, s mirmym sklonem a malo frekventovany. Zakladni smykany
oblouk provadime bez nadlehCeni. Pohyb zahajime sesouvanim Sikmo svahem
v zakladnim postoji pro jizdu. Hmotnost pieneseme vice na pfedni nohu, snowboard
sklopime vice na plochu pohybem kolen a kotnikti. Paze drzime v pozici ,.kytaristy*.
Zahajime rotaci celého téla do sméru oblouku. Nejdiiv rotuje hlava, kterou nasleduji
ramena, paze, trup, kyCle, kolena a nakonec kotniky. Na zakladé pfeneseni vahy
na pfedni nohu a nasledné rotaci se Spicka snowboardu zacne stacet z kopce dolt.
Ve chvili, kdy je snowboard vrovnob&ézné poloze se spadnici, télo naklonime
do oblouku, ¢imz ,,piehranime® a plynule zatizime hranu pfilehlou ke svahu.
Po ,,pfehranéni* vahu plynule pfenaSime do stiedu na ob¢ nohy, tim se pfenese téziste
nad stfed snowboardu, dokon¢ime rotaci a vratime se do zakladniho postoje pro jizdu

(Louka, Vecerka, 2007).

Posloupnost nacviku smykaného oblouku je nasledovna. Ze vSeho nejdiive instruktor
cvi¢eni nékolikrat piedvede. VSe pfedvadi pomalu a klade diraz na vSechny faze
pohybu. Je doporuceno ukazku ptehanét, protoze déti to, co vidi, nenapodobi ani
z poloviny. Po nazorné ukazce pifejdeme k pripravnym cvikiim na misté. ZkouSime
rotaci, chlizi ve sméru oblouku, s nacvikem pohybu provadénych pfi jizd€, zkouSime
tla¢it do dolnich koncetin ve sméru oblouku, pfendSime vahu na predni nohu
a trénujeme smyk na misté. DalSim priipravnym cvi¢enim jsou girlandy, které jsou
popsany v ptredchozim cviceni. Nasleduje nacvik jednotlivych obloukt. Nejdiive
provadime nacvik obloukdl jednotlivé na zadni hranu, po zvladdnuti provadime
jednotlivé oblouky piedni hranu. Pokud zvladame oblouk na ob¢ strany, za¢neme
jenasebe navazovat. Zprvu je prokladame jizdou Sikmo svahem a postupné

prechazime do plynulé navaznosti mezi oblouky.
Pfi nacvicovani smykaného oblouku, musi byt instruktor hodné trpélivy a soustfedény,

aby zaky upozornil na vSechny technické chyby, které se objevuji velice Casto a jsou

velkym problémem. Nejcastéjsi chybou je ,,protirotace” nebo nedostatecnd rotace.
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Dalsi castou chybou je vaha na zadni noze a brzké ¢i pfilisné zahranéni, pfili§ napnuté
dolni koncetiny nebo neplynulé vedeni oblouku. Doporucuji vénovat dostatek Casu

cvi¢enim, které slouzi k odstranéni chyb.
Skvélym cvi¢enim k odstranéni ,,protirotace* je nasledujici cviCeni.

Ridi¢: Instruktor rozda vsem Zdkiim metodickou pomiicku molitanovy volant. Zdci
volant uchyti natazenymi rukami a drzi ho pred sebou, tak jako kdyby chtéli Fidit auto.
Zahajme jizdu Sikmo svahem. Pokud mame postaveni goofy a chceme zatocit,
zaciname smykany oblouk po predni hrané a soucasné poklidame volant na levé
stehno. Pri oblouku po zadni pokladame volant na levé stehno. Pokud mame postaveni

regular, pokladame volant opacné.

Jinym, ponékud slozit&j$im cvi¢enim pro odstranéni ,,protirotace” a pro vypilovani

navazovanych oblouki je nasledujici cviceni.

Leharko: Jedeme s rukama v tyl a do oblouku si pomdhdme pouze pomoci rotace

trupu a ramen.

Pro zdGraznéni rotace vyuzijeme nasledujici cviCeni dichodece: Uchopime
molitanovou nudli a drzime ji obéma rukama za jeden konec, jako kdybychom byli
duchodci a méli berlicku, ktera nam umoznuje pohybovat se. Volnym koncem nudle se

snazime ukazat do stredu budouciho oblouku.

DalSim castym problémem je hrbeni a pohled sméfujici pod snowboard. K odstranéni
tohoto problému, si zahrajeme hru taneénik tanga: Zici musi mit tedy krasny
vzpFimeny postoj srameny vjedné ose se snowboardem. V natazené ruce drzii
molitanovou nudli, ktera predstavuje rizi, kterou ukazuji okoli pri rotaci horni casti

téla.
Dalsi ucinna cviceni pro kvalitn&jsi provedeni rotace.

Letadlo: Zdci maji roztazené paze a p¥i jizdé na prkné vypadaji jako létajici letadla.

Zaci se naklani do obloukit a snazi se dotknout snéhu
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Selka: Zdci maji ruce v bok a snazi se v této pozici zdolat cely svah.

Pokud Zzaci nezvladaji nacvik smykaného oblouku sami, pfejdeme na nacvik
s dopomoci. Instruktor nebo jiny Zak stoji bez snowboardu pod jezdcem, uchopi
hoz ruce a piiméfenym tahem natid¢i jezdce okolo sebe ve sméru oblouku

(Binter, 2012).

8.2.22 Smykany oblouk s odleh¢enim vzhiiru

Zvladne-li zak zakladni smykany oblouk, miiZeme zacit s nacvikem smykaného
oblouku s vertikalnim pohybem vzhtru. Odleh¢eni vzhiiru napomaha k jednodussimu

o i, coz v uleis St Tizde,
fehranéni, coz vede k plynulej$i a dynamictéjsi jizdé

Smykany oblouk s odleh¢enim vzhlru zacindme z jizdy po spadnici, popi. z jizdy
Sikmo svahem ve snizeném zakladnim postaveni. Oblouk vyvolame rychlym
dolt vyvolame v¢tsi tlak na hranu a po dokonceni oblouku kon¢ime opét v zakladnim
snizeném postaveni, z kterého zahajime dalsi oblouk opét dynamickym naptfimenim.

Pro procvi¢eni doporuduji zatazeni nasledujicich her.

Spartakiada: K tomuto cviceni vyuzijeme molitanovou nudli, kterou drzime obeéma
rukama pred sebou (v predpazeni). Tesné pred ,, prehranénim‘ zvysime postoj a obé
paze s nudli jdou do vzpazeni. Po ,,prehranéni se paze s nudli vraci do predpazeni.
Takto pokracujeme po celou jizdu. Pokud Zdci zvlddaji toto cviceni bez padu, snazime

se o synchronizované zvedani nudlicek, coz vypada jako cviceni na spartakiade.

Dotykacka: Pri pohybu dolii se postupné dotykame rukama stehen, kolenou a lytek.

Pohyb nahoru provadime rychleji a zakoncime ho tlesknutim a vykrikem.

8.2.23 Zakladni fezany oblouk

K fezanym obloukim se pfesouvame pouze za predpokladu, ze zak zvladl techniku
smykanych obloukii. Hlavni rozdil mezi smykanym a fezanym obloukem je vedeni
fezaného oblouku po hrané a jeho celkova dynami¢nost, také naklon téla do fezaného

oblouku je podstatné vétsi neZli u oblouku smykaného. Pti nacviku fezaného oblouku
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zacneme s nacvikem ptloblouku. ,,Z jizdy Sikmo svahem plynulym naklonem dolnich
koncetin a trupu, spojenym s prenesenim vahy rovnomérné na hranu snowboardu,
zato¢ime smerem ke svahu a setrvame az do uplného zastaveni® (Binter, 2012, s. 79).
Zakladni fezany oblouk zaciname taktéz jizdou Sikmo svahem. Oblouk provedeme
priméfenym naklonem téla do oblouku a po celou dobu jizdy mame vahu rozlozenou
rovnomérné na ob¢ dolni koncetiny. Rotaci téla neprovadime. Oblouky vedeme

po hrané a k zataceni vyuzivame vykrojeni prkna.

I u fezanych obloukl se vyskytuje mnoho chyb, které je potfeba odstranit. Mezi
nejcastéjs$i chyby patii: predklonéni, rotace trupu, ,,protirotace®, prilisSné naklonéni
do oblouku ¢i nerovnomérné rozlozena hmotnost s vétsim podilem véhy na zadni

noze. K odstranéni téchto chyb napomtize procvi¢ovani nasledujicich cviceni.

Babka o berli: Pouzijeme molitanovou nudli, ktera predstavuje berli. Drzime
Ji v napnuté ruce kolmo nad snowboardem. PFi prijezdu oblouku umistujeme berli

nad hranu snowboardu, po které oblouk projizdime.

Vlajkonos: hra spociva v tom, ze jezdec drzi v predni ruce molitanovou nudli, ktera

predstavuje viaku. Do oblouku, ktery projizdi, vidy ukdze rukou, ve které drzi viajku.
Zimnice: Ruce drzime zkiizené na prsou tak, jako by nam byla obrovskd zima. V této
pozici sjizdime cely svah. Cim vice se blizime dolii, tim nam je tepleji. Odménou
za zdolani celé sjezdovky bez padu je teplé pocasi v udoli.

Leharko II: Ruce drzime v tyl a v této pozici se snazime sjet co nejdelsi cast svahu.

Soutéz: O to, kdo provede Fezany oblouk nejpreciznéji. Hodnotit miizou vsichni zaci

navzajem.
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9 Casovy harmonogram

Snowboardovy kurz je rozdélen do deviti dni po dvou vyucovacich hodinach.
Vypravovala jsem struny ¢asovy harmonogram a posloupnost metodiky na jednotlivé
dny. V ¢asovém harmonogramu beru v potaz znalosti, které jsem nacerpala z odborné
literatury pii tvorbé této prace a vychazim z vysledil anketniho $etfeni. Casovy navrh
provadénych cviceni a zdokonalovacich her je ovSem orientacni, protoze nelze pfedem
urcit Sikovnost zakt ¢i napriklad délku fronty na vlek. Tabulky poslouzi jako podklad
pro vyuku, je ale nezbytné nutné, aby instruktofi postupovali s ohledem na vnitini

a vné¢jsi podminky pro lekci.

Tabulka 7: Casovy harmonogram 1. den

CAs METODICKY PRVEK CVICENI / HRA
14:00 - 14:05 [strucny popis naplné kurzua jeho harmonogram
14:05 - 14:15  |sezndmeni se studenty Seznamka

14:15 - 14:20 |kontrola vybaveni
14:20 - 14:25 |seznameni se snowboardem

14:25 - 14:30 |objasnéni zdkladni terminologie Hadac

14:30 - 14:40 |spravna manipulace se snowboardem General

14:40 - 14:45  |spravné pokladéani snowboardu Zé&skodnik

14:45 - 14:50 |zjisteéni piedni nohy Bruslai, kolobézka
14:50 - 15:00 [pauza na obcerstveni

15:00 - 15:05 |rozcvicka Bomba

15:05 - 15:15 Opici draha

15:15 - 15:20 Protazeni

15:20 - 15:35 | ZziSténi Grovné Zaka

14:35 - 15:45 |roziazeni Zaka do skupin
14:45 - 15:55 |upindni vazani Obouvacka
14:55 - 16:00 |vyhodnoceni prvni lekce
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Tabulka 8: Casovy harmonogram 2. den

CAs METODICKY PRVEK CVICENI / HRA

14:00 - 14:02  |kontrola vybaveni

14:02 - 14:05 |strucny popis druhé lekce

14:05 - 14:10 |rozevicka Retézova honicka

14:10 - 14:15 Opilec,

14:15 - 14:20 ProtaZeni

14:20 - 14:25  |upinani snowboardu opakovani

14:25 - 14:35  |vstavani Vstavacka

14:35 - 14:40 Zaskodnik

14:40 - 14:50 |otaceni Vilejici sudy

14:50 - 15:00 |pawza na ob¢erstveni

15:00 - 15:10 |pady Vozembouch

15:10 - 15:15  |zakladni postaveni Kytarista

15:15 - 15:220 |zakladni postaveni pro jizdu

15:20 - 15:55 |rovnovazna cviceni Preklapécka

15:05 - 15:25 Sbirani ovoce

15:25 - 15:35 Klauni

14:35 - 15:45 Predavacka

14:50 - 15:55 Poskoky

14:55 - 16:00 |vyhodnoceni druhé lekce

Tabulka 9: Casovy harmonogram 3. Den
CAS METODICKY PRVEK POSTUP CVICENI / HRA

14:00 - 14:02 |kontrola vybaveni
14:02 - 14:05 |struény popis tieti lekce
14:05 - 14:10 |rozcvicka rozehiati Helmovana
14:10 - 14:15 rozehiati se snb. Zaby ve fitku
14:15 - 14:20 protaZeni
14:20 - 14:30 [rovnovazna cviceni opakovani
14:30 - 14:40 |kolobéZka teorie + ukazka
14:40 - 14:45 nacvik Kolo-stafeta
14:45 - 14:50 Kdo se dotkne I.
14:50 - 15:00 |pauza na obcerstveni
15:00 - 15:05 |jizda po spadnici s dojezdem do roviny [teorie + ukazka
15:05 - 15:10 nacvik Psi spreZeni
15:10 - 15:20 Zongler
15:20 - 15:25 |sesouvani po spadnici teorie + ukazka
15:25 - 15:30 nacvik na misté
15:30 - 15:40 sesouvani po BS s dopomoci
15:40 - 15:50 sesouvani po BS Zpivanky
15:50-15:55 Schody do nebe
15:55 - 16:00 |vyhodnoceni tieti lekce
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Tabulka 10: Casovy harmonogram 4. den

CAS METODICKY PRVEK POSTUP CVICENI / HRA
14:00 - 14:02 | kontrola vybaveni
14:02 - 14:05  [strucny popis ctvrté lekce
14:05 - 14:10 |rozcvicka rozehtati Autobus
14:10 - 14:15 rozehtati se snb. Sankar
14:15 - 1420 protazeni
14:20 - 14:22  |jizda na vleku teorie
14:22 - 14:30 nacvik na misté Lanovka zdarma
14:30 - 14:40 nacvik Namornici
14:40 - 14:45 |sesouvani po spadnici teorie + ukazka
14:45 - 14:55 sesouvani po FS s dopomoci
14:55 - 15:05 |pauza na obcerstveni
15:05 - 15:20 |sesouvani po spadnici sesouvani po FS
15:20 - 15:35 sesouvani po BS + FS|Cirkus
15:35 - 15:45 Schody
15:45 - 15:55 dvojice
15:55 - 16:00 |vyhodnoceni ¢tvrté lekce

Tabulka 11: Casovy harmonogram 5. den

¢As  |METODICKY PRVEK POSTUP CVICENI / HR!
14:00 - 14:02 |kontrola vybaveni
14:02 - 14:05 |struény popis paté lekce
14:05 - 14:10 |rozcvicka rozehtati Mrazik
14:10 - 14:15 rozehtati se snb. Stafetovy bsh
14:15 - 1420 protazeni
14:20 - 14:30 |sesouvani po spadnici opakovani
14:30 - 14:35 |sesouvani svahem se stfidavym zatéZzovanim noh |ukazka+ nacvik na misté
14:35 - 14:40 sesouvani Sikmo po BS |s dopomoci
14:40 - 14:45 sesouvani Sikmo po BS |bez dopomoci
14:45 - 14:55 Spiderman
14:55 - 15:05  |pauza na obcerstveni
15:05 - 15:20 |sesouvani svahem se stfidavym zatéZovanim noh |sesouvani Sikmo po FS |s dopomoci
15:20 - 15:35 sesouvani Sikmo po FS  |bez dopomoci
15:35 - 15:45 Sbirani ovoce
15:45 - 15:55 Cirkus
15:55 - 16:00 |vyhodnoceni paté lekce
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Tabulka 12: Casovy harmonogram 6. den

CAs METODICKY PRVEK POSTUP CVICENI / HRA
14:00 - 14:02  [kontrola vybaveni
14:02 - 14:05 |strucny popis Sesté lekce
14:05 - 14:10 [rozcvicka rozehtati Dostihy
14:10 - 14:15 rozehtati se snb. Slalom mezi prkny
14:15 - 14:20 protazeni
14:20 - 1425 |sesouvani svahem se stfidavym zatéZovanim noh |opakovani
1425 - 14:30 |sesouvani Sikmo svahem teorie + ukazka
14:30 - 14:40 nacvik na BS
14:40 - 14:45 Koulovacka
14:45 - 14:50 nacvik na FS
14:50 - 14:55 Sbérac brambor
14:55 - 15:05  |pauza na obcerstveni
15:05 - 15:10 |jizda Sikmo svahem teorie + ukazka
15:10 - 15:20 nacvik Lupi€ a detektivové
15:20 - 15: 30 Double
15:30 - 15:35 | girandy teorie + ukazka
15:35 - 15:45 nacvik na BS
15:45 - 15:55 nacvik na FS
15:55 - 16:00 |[vyhodnoceni Sesté lekce
Tabulka 13: Casovy harmonogram 7. den
CAS METODICKY PRVEK POSTUP CVICENI / HRA
14:00 - 14:02 | kontrola vybaveni
14:02 - 14:05 |struény popis sedmé lekce
14:05 - 14:10 |rozcvicka rozehrati Honic¢ka ve dvou
14:10 - 14:15 rozehi'ati se snb. Krab
14:15 - 1420 protazeni
14:20 - 1425 |zdkladni smykany oblouk teorie + ukazka
14:25 - 14:30 nacvik na misté
14:30 - 14:35 girlandy Had’ata
14:35 - 14:45 nacvik oblouku na BS s dopomoci
14:45 - 14:55 bez dopomoci
14:55 - 15:05 |pauza na obcCerstveni
15:05 - 15:20 |zakladni smykany oblouk nacvik oblouku na FS s dopomoci
15:20 - 15:35 bez dopomoci
15:35 - 1545 nicvik oblouku na BS + FS|Ridi¢
15:45 - 15:55 Tango tane¢nik
15:55 - 16:00 |vyhodnoceni sedmé lekce
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Tabulka 14: Casovy harmonogram 8. den

CAS  |METODICKY PRVEK POSTUP CVICENI / HRA
14:00 - 14:02 |kontrola vybaveni
14:02 - 14:05 |struény popis osmé lekce
14:05 - 14:10 |rozcvicka rozehiati Honicka s helmou
14:10 - 14:15 rozehiati se snb. Klokan
14:15 - 14:20 protazeni
14:20 - 14:30 |zékladni smykany oblouk opakovani oblouki
14:30 - 14:35 navazované oblouky
14:35 - 14:45 Letadlo
14:45 - 14:55 Ridi¢
14:55 - 15:05 |pauza na ob&erstveni
15:05 - 15:10 |smykany oblouk s vertikalnim pohybem |teorie + ukézka
15:10 - 15:15 nacvik na misté
15:15 - 15:25 nacvik oblouku na BS
15:25 - 15:35 nacvik oblouku na FS
15:25 - 15:35 navazované oblouky
15:35 - 15:45 Dotykacka
15:55 - 16:00 |vyhodnoceni osmé lekce

Tabulka 15: Casovy harmonogram 9. den

CAS  |METODICKY PRVEK POSTUP CVICENI / HRA
14:00 - 14:02 | kontrola vybaveni
14:02 - 14:05 |struény popis devaté lekce
14:05 - 14:10 rozehi'ati Zavod po jedné noze
14:10 - 14:15 rozehtati se snb. Béh tymu
14:15 - 14220 protaZeni
14:20 - 14:25 | zakladni fezany oblouk teorie + ukazka
14:25 - 14:30 cviceni na misté
14:30 - 14:35 oblouk ke svahu FS
14:35 - 1445  |pauza na obcerstveni oblouk ke svahu BS
14:45 - 14:50 |zakladni fezany oblouk
14:50 - 15:00 jednotlivy FS oblouk
15:00 - 15:10 jednotlivy BS oblouk
15:10 - 15:20 navazované oblouky
15:20 - 15:25 Zimnice
15:25-15:30 Vlajkonos
15:30 - 15:35 Babka o berli
15:35 - 15445 |posledni volna jizda
15:45 - 16:00 |slavnostni ukonéeni, piedani diplomt

72




Zavér

Zamérem mé bakalaiské prace bylo vytvofit komplexni navrh pro odpoledni
snowboardovy kurz, vytvofit ¢asovy harmonogram a vypracovat metodiku vyuky
snowboardingu, ktera je obohacena o inovativni a zabavna cviceni, ktera jsou uréena
détem mladsiho $kolniho véku. Pfi tvorbé prace jsem Cerpala z teoretickych poznatki
ziskanych studiem odborné literatury a ze své praxe, kterou jsem ziskala jako
instruktor snowboardingu. Dale kvzniku prace piispélo mnoho instruktord
snowboardingu, ktefi se se mnou podé€li o své zkuSenosti tykajici se vedeni

snowboardovych lekei.

Informace, které jsem ziskala tvorbou této prace, rozhodné¢ vyuziji
ve své instruktorské praxi, které se hodldm naplno vénovat a doufam, ze stejny piinos

bude tato prace mit i pro ostatni instruktory a snowboardové skoly.
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