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1 UvOoD

Témeér kazda cinnost, kterd nahrazuje sledovani televize nebo konzumaci
velkého mnozstvi jidla, miZe vést ke snizeni hmotnosti. At’ uZ je to jizda na kole nebo
na lyzich, héazeni frisbee s prateli v parku, fotbal, basketball, ale i lehkd prochazka
v pfirodé, dochazi v lidském téle k neustdlému spalovéni kalorii. Skateboarding je
dal$im zplsobem jak se pobavit, néco nového se naucit a tim snizit télesnou hmotnost.
Skateboarding je Casto prehlizen jako Cinnost pro teenagery, u starSi generace je
povazovan za sport ,vandal(“ nebo ,flakac(“, i kdyZz ve skute€nosti, mize byt velmi
dobrym zplisobem jak se dostat do formy, pfipadné vytvofit novy konicek, ktery dokaze
¢lovéka oprostit od vnéjsich vlivi jako je zaméstnani nebo Skola.

JelikoZ se vtéto oblasti pohybuji uz nékolik let a sleduji aktudlni déni
skateboardingu u nas i ve svété, musim podotknout, Ze tento sport nema v Ceské
Republice tak dobré zazemi jako v jinych zemich napf. USA, Velké Britanie nebo
Francie, ve smyslu skateboardingovych Skol nebo sportovnich-rekreaCnich center, kde
si tento sport mdZete jen vyzkouset, aniz byste si museli koupit zakladni vybaveni.

Chtél bych, aby tato bakalafska prace obohatila ¢tenare o informace, které jsou
dalezité pro zvladnuti bezpecné jizdy na skateboardu, poukéazala na vyhody vyuky
za pFispéni instruktora a nabidla dalsi alternativu, kterd by mohla vést ke zdravemu

VyVoji a rozvoji ditéte nebo ke zdravému Zivotnimu stylu ¢lovéka.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Co je skateboarding?

Snad kazdy Clovék Zijici v civilizované zemi si pod timto pojmem predstavi
napfiklad extrémni sport nebo prkno se Ctyfmi koleCky vydavajici drkotavy zvuk. Pro
ty, ktefi o skateboardingu jeSté neslySeli a radi by se dozvédéli néco nového, existuje
moznost zadat toto slovo do internetového vyhledavace, kde se nam nabidne 14 400 000
odkazl. Internetova encyklopedie Wikipedia (2010) popisuje skateboarding jako sport,
nékdy v médiich oznaCovén jako extrémni sport, ve kterém se pouZiva skateboard k
jizdé a provadéni trikd. Clovék, ktery se tomuto sportu vénuje, se nazyva skater,
skateboarder, skateboardista nebo slangové skejtak nebo prkynkar. Skateboarding lze
chapat jako rekreacni aktivitu, uméni, praci nebo typ dopravniho prostfedku.

V Ceské literatuie se mlzZeme setkat stimto zddvodnénim. Skateboarding je
fyzickad cinnost, kterou miZzeme provozovat sami nebo i ve skupingé. Mizete ji
vykonavat pravidelné kaZzdy den, jednou za tyden, nékolikrat za mésic nebo kdykoli vas
napadne a mate chvili volného ¢asu. Nemusite mit trenéra, nemusite byt ve sportovnim
oddile, nemusite mit dres nebo jiny cvicebni Ubor, ale mizete ho provozovat Uplné
v ¢emkoli co, mate zrovna na sobé a v ¢em se citite pohodIné. Mimo svého prkna
nemusite mit dokonce ani Zadné zvlastni sportovni nacini. Neni tfeba stadionu se
specidlnim povrchem nebo zvlastni Zinénkou. K tomu, abyste mohli provozovat
skateboarding, vam postai pouze vaSe skateboardové prkno, vaSe nohy a tfeba Cast
ulice, parkovisté nebo hladky chodnik v parku (Karas & Kucera, 2004).

Karas a kucera (2004) dale uvadéji, ze podobné jako u ostatnich sportd, ma
skateboarding také své tymy, sportovni utkani, zavody a tabulky pro pofadi jednotlivych
jezdcl. Na rozdil vSak od ostatnich sportli neni povinné, a pro profesionalni kariéru
nékterych zavodnikd nutné, se zavodl Gcastnit anebo se v téchto tabulkdch umistovat.
Na svété existuje mnoho legendarnich jezdcd, ktefi si svij véhlas a respekt vydobyli
mimo zavodni klani a oficialni tabulky. Sv(j Uspéch si napriklad ziskali
skateboardingem na ulicich a invenci novych trik{i, osobitym stylem jizdy, vyjime¢nym
videoprofilem v nékterych ze skateboardovych filml nebo také originalnim pfistupem
k Zivotu. To uZz nam samo o sobé podsouva otazku, zda je skateboarding ur€itym

Zivotnim stylem.
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Skateboarding mdze byt pro nékteré provozovatele Zivotnim stylem. Jsou to lidé,
ktefi skateboardingem Ziji, sami ho provozuji nebo ho tfeba jen obdivuji. Mohou to byt
lidé, ktefi se skateboardingem Zivi — od jezdc( po majitele a pracovniky skateshopl Ci
skateboardovych firem, organizatory zavodu, fotografli, filmaf{ a novinari — nebo lidé,
kterym se skateboarding libi pouze jako fand(m adrenalinovych sportli a jejich
netradi¢niho okoli. Pro skateboarding neni dllezZité jaky je vas$ styl oblékani, Zanr
hudby, kterou poslouchate, nebo druh lidi, s nimiz se stykate. Skateboarding mize
provozovat kazdy bez rozdilu véku nebo pohlavi. Neni dllezita barva vlasi a kiZze,
naboZenstvi nebo vaSe finan€ni situace, stat, z néhoz pochazite. Neni tedy jednoduché
fici, zda je to Zivotni styl i neni. Pravdou ovSem je, Ze kazdy, kdo alespon nékdy se
skateboardingem na néjakou dobu prijde do styku, z ného néco prijme a odnese si to pro
dalsi Zivot (Karas & Kucera, 2004).

V zahrani¢ni literatufe Wixon (2009) popisuje dva hlavni pohledy tykajici se
klasifikace skateboardingu, které predstavuji dichotomie. Jedna uvadi, Ze skateboarding
je sport, podobné jako v nékterych pohledech na jiné Cinnosti, které povazujeme za
sport. Existuji napfiklad soutéZe, rozhodCi, lidé znajici skateboarding (Casto byvali
profesionalové), ktefi povazuji objektivni formy hodnoceni (jako je vySka, délka, nebo
rychlost), subjektivni formy hodnoceni (jako je styl - podobny u krasobrusleni nebo
skoky do vody) a faktory, které leZi nékde mezi (napf. obtiznost). Zastanci této Skoly
tvrdi, Ze kdy?Z je skateboarding uznavan jako legitimni sport, dosahne uznani a zaslouzi
si respekt, skateboardingovy primysl uvidi finan¢ni podporu. Mnozi z téchto zastanc(
vidi skateboardingovy konkurenéni vrchol jako G€ast na olympijskych hrach, spolu s
relativné nedavné, vysoce-profilové soutézi, jako ESPN X-Games, podobné jako u
snowboardingu, eventudlni vznik olympijského popredi.

Wixon (2009) dale uvadi, dalSi pohled na skateboarding takto: nebot” je v
nékterych ohledech vice nez sport a v jistém sméru méné nez sport, ale ve skute€nosti
dosahuje kategorizace sportu. Za prvé, je to vic nez sport, protoze ti, ktefi Ziji zivotnim
stylem spojenym s jejich UCasti ve skateboardingu, mohou to byt témér vSichni, vytvari
subkulturu, ktera zahrnuje hudbu, vytvarné uméni a film. Skateboarding, koneckonct,
se vyvinul nejprve jako subkultura surfovani, a pak byl spojovan s hnutim punk rocku
v osmdesatych letech, kdy byl povaZzovan za underground a za asocialni. Za druhg,
skateboarding je méné nez sport, protoZe nevyzaduje Zadné vzdélani; zadné koucovani;
Zadné pravidla; Z&dneé speciélni vybaveni kromé skateboardu; Zadné pole, krouzek, nebo
télocvicna; a Zadny tym.
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2.2 Predstaveni skateboardingu

V soucastné dobé se skateboarding stava popularnéjsi, nez tomu bylo dfiv a jeho
popularita stdle roste bez nadznaku zpomaleni (Pinoniemi, 2006). Jako jedna
z okrajovych aktivit nebo extrémnich sportli se skateboarding zapojuje do moderni
popularni kultury.

JelikoZ popularita skateboardingu stale roste a rozSifuje se, je zapotfebi, aby
vzdélavani a vyukové programy skateboardingu rostly stejné rychle. Parky a rekreacni
centra, Skoly a souvisejici organizace potfebuji nastroje pro uspokojeni vefejné
poptavky po kvalitnim programovani a skateboardingové vyuce. Osnovy a dalsi
informace v této praci poskytnou rekreanim a télesné vychovnym programim nastroje,

které potfebuji pfi vyuce zakladni bezpecné jizdy na skateboardu.

2.2.1 Proc skateboarding?

Skateboarding mUze byt vzrusujici a zabavna aktivita pro vsechny déti i dospéle.
Na blizs§im zkoumani se ukézalo nékolik faktor(l, které poukazuji na to, Ze
skateboarding miZze byt pozitivni a obohacujici téméF pro kohokoli. Kdyz je
provozovani skateboardingu bezpecné a spravné, muze se stat prostfedkem pro budouci
Uspéch a tim poskytnout prilezitost ucit se stale néco nového, coz mlize mit pozitivni
dopad na Zivot mladého Clovéka.

Drop in to skateboarding
<http://www.dropintoskateboarding.com/whyskateboarding.php>

Jednou z jedineCnych kvalit skateboardingu je prakti¢nost. Skateboarding je
aktivita, kterou lze provadét uvnitf nebo venku, ve velkém nebo malém omezeném
prostoru. Ackoli se mlze zdat, ze verejny skatepark je pro skateboarding idealngjsi,
skater mliZze pracovat na svych dovednostech v parku, na parkovisti nebo cesté pred
domem, s&m nebo se svymi prateli.

DalSim pozitivnim aspektem skateboardingu je relativné nizk&4 cena
skateboardového vybaveni a dostupnost aktivity jako takové. Kazdy si mlze zakoupit
par bot, kvalitni skateboard a mlZe zacit jezdit, udit se a uzivat si pocitu z jizdy,
pfiCemz nemusi platit Zadné vstupné nebo registracni poplatky.

Skateboard jakozto dopravni prostfedek je Setrny a Usporny Kk Zivotnimu
prostfedi a prakticky ve smyslu, Ze kdykoli miizeme zastavit a jednoduse ho vzit do
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autobusu nebo vlaku. Wixon (2009) dodava, kromé toho, Ze skateboarding je rekreaCni
aktivitou, stal se praktickym nastrojem pro méstské komunity a jejich kazdodenni Zivot.
Témér na kazdé univerzitni Skole mlzete najit studenty vyuZivajici skateboard
k dojizdéni do Skoly a mezi tfidami. Také mizeme vidét profesionaly jako advokaty
nebo ucitelé vyuzivajici skateboard pro své kazdodenni dojizdéni do préace.

Mozné nejviditelnéjsi prospéch skateboardingu je fyzicka zdatnost. Fyzicky akt
skateboardingu obsahuje pohyby celého téla. Tato aktivita pomaha budovat silu a
kardiorespiracni zdatnost, zvySuje obratnost, rovnovahu a koordinaci. Skateboarding je
intenzivni cviceni a mdze byt ddleZitym nastrojem v boji proti obezité (Wixon, 2009).

Kromé pfinosu pro zdravi je idealni pfechodny nebo doplikovy sport pro dalsi
»board“ sporty, jako je surfing, snowboarding nebo wakeboarding. Napfiklad kdyZ taje
snih, voda je klidna nebo nefouka vitr, lidé si stdle mohou udrZovat své dovednosti a
zvySovat svou kondici pfi jizdé na skateboardu.

Drop i to skateboarding (2010) pisi, Ze vedle fyzického pfinosu ziskaneho ze
skateboardingu, existuje fada duSevnich a emocionalnich vyhod. Skateboarding uci déti
jak si nastavit cile a prekonat strach prostfednictvim pfirozeného vyvoje (progrese),
kterd je zakotvena v aktu skateboardingu. Skatefi se neustale snazi zdokonalovat nové
triky nebo zvladat novy terén. Prekondvani strachu a dosazeni stanovenych cild,
poméaha v détech pfi jejich pFirozeném vyvoji budovat dlvéru a sebelctu. Faktory, které
mohou byt rozhodujici pro budouci Uspéch ve Skole, kariéfe a Zivoté obecné. Skatefi se
uci prebirat iniciativu a maji kontrolu v procesu dosazeni svého vlastniho cile.
Skateboarding miize pomoci k rozvoji téchto dovednosti a navyka.

Skateboarding je skutecné tviréi a individualni ¢innosti. Kazdy skater se snazi
vyvijet svdj vlastni styl a unikatni variace jizdy. Ztéchto tvircich elementd je
skateboarding v mnoha ohledech nesoutézni povahy. Kromé zaklad(i neexistuje Zadna
spravna nebo Spatna cesta. Skatefi maji svobodu vyvijet svou vlastni techniku a pfistupy
k triklim v nehrozici a nesoutézivé atmosfére.

Podle National Sporting Goods Association (2008) je rlist popularity
individualizace a nekomercnosti aktivit jako je skateboarding v pfimém rozporu
s klesajici mirou Gcasti u mnoha tradi¢nich tymovych sportli a sportovnich aktivit. Jak
mlZeme v dne$ni dobé vidét, popularita tradi¢nich sportll a aktivit u mladych lidi klesa.
Pedagogové a odbornici na rekreaci potfebuji pFijmout aktivity, které jim pomohou
udrZet déti aktivni, stejné jako pomoc v boji proti rostouci obezité u mladeze.
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2.3 Vyvoj a historie skateboardingu

2.3.1 Svétova historie skateboardingu

Jizda z kopce a carving jsou dva nejzakladngjSi pohyby, které jdou na
skateboardu provadét, proto je historie downhillu vlastné historii skateboardingu viibec.
Skateboarding vznikl v Kalifornii, na vychodnim pobrezi USA. Ta byla odjakZiva rajem
surfard, ktefi zhruba od 40. let Fesili, jak by Sel pohyb na surfovém prkné napodobit i na
"souSi". Od té doby vznikala rdzna podivuhodna “zafizeni" pFipominajici dnesni
skateboard jen vzdalené.

Xstream magazine <http://www.g2.cz/cs/xtreme/skateboarding/1.shtml>
1950-1960 — Zacatky skateboardingu

Prvni skate, vznikaji v 50. letech. TehdejSi Sidewalk Surfers (doslova
"chodnikovi surfafi") pripeviiuji na desky vyfezané do tvaru surfového prkna podvozky
z koleCkovych brusli a vznika tak nacini, které sice funguje na naprosto stejnych
principech jako soucasny skateboard, avsak s velmi omezenymi moznostmi. Materialy,
ze kterych se vyrabgji kolecka, nejsou téméF vibec prilnavé, carving (obloucky) a jizda
z kopce jsou jediné, co se na sidewalk surfech da provozovat. Presto sidewalk surfing
proziva boom a pocatkem 60. let pfichazi na scénu prvni sériové vyrobené skateboardy
(roku 1963 se vyrabi az 10 000 ks za den). Novinkou se stava kick tail (zadni ¢ast desky
pfesahuje zadni podvozek-truck), coZz umozfiuje ostfejSi obraty. Pofadaji se zavody ve
slalomu, jezdci (vétSinou jezdi bosi ) na skate aplikuji surfové triky jako chlize po
desce, spinner a hang ten. PF¥i skateboardingu se Casto vyuZivaji banky (betonove
Sikminy), které vytvéareji jakousi "betonovou vinu". V roce 1965 je boom u konce,
zajem o skateboarding tot&lné opada a jako sport upada v zapomnéni. Firmy prechazeji
na vynosnéjsi vyrobky a ve skateboardingu pokracuje jen par nadSencli opét na home-
made deskach. Xstream magazine <http://www.g2.cz/cs/xtreme/skateboarding/1.shtml>
70. léta — Velky rozkvét skateboardingu

V roce 1972 se objevuje naprosto revoluéni vynalez - polyuretanova
koleCka (firma Cadillac Wheels), ktera jsou rychla, pfilnava a absolutné meéni tvar
skateboardingu. Zajem o skateboarding se opét zvysSuje. Zatimco se vétSina skater(l
vénuje slalomu a stylové trikové jizdé (freestyle), v Casti Los Angeles zvané Dogtown
se objevuje parta mladych agresivnich surferd, Fikajici si Z-Boys, ktefi nedaji moc na

naZzehlenou surfovou image a vénuji se hlavné agresivnimu downhillu a slalomu a svou
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betonovou vinu trénuji ve vypusténych zahradnich bazénech. Jména jako Tony Alva,
Jay Adams, Stacy Peralta, Nathan Pratt, Bob Biniak nebo Jim Muir, ktera platila svého
Casu za outsidery, se stavaji hvézdami.

Zé&kladnimi skateboardovymi disciplinami se stavaji freestyle, slalom, downhill,
skok vysoky a daleky. Skateboardy jsou vybaveny Sirokymi koly o velikosti kolem
60mm a o tvrdosti mezi 70-80A. Trucky se nezménily dodnes, jen byly o dost uzsi (v té
dobé zastdvala predni pozici ve vyrobé firma Tracker). Co se tyCe desky, vétSina
tehdejsich firem (G&S, BAHNE, Alva Skate aj.) vyrabéla desky dlouhé do 30 palcl
(cca 75 cm) a Siroké kolem 7 palcl (cca 18cm). Mély kicktail, ktery byl navic zvednuty
smérem nahoru, a griptape (protiskluzovou félii). V podstaté uz mély docela moderni
parametry a jezdily se na nich viechny discipliny. UZ tehdy si skatefi uvédomovali, Ze
delSi desky jsou ve vysokych rychlostech stabilngjsi, pro downhill se staly oblibené
longboardy firmy SIMS.

Xstream magazine <http://www.g2.cz/cs/xtreme/skateboarding/1.shtml>
80. léta — Obdobi Upadku a skateboardového undergroudu

Karas a KuCera (2004) uvadéji, Zze konec 70. let byl pro skateboarding ve
znameni trochu zbésilého punku s divokym Zivotnim stylem mnoha jeho jezdcl. To
prineslo skateboardingu mnoho problém0 ze strany méstskych radnic a celkové téz ze
strany zakonodarcl, policie a vétSinové konzervativni spolec¢nosti. Obrovské mnozstvi
skateparkli bylo srovndno se zemi a mnoho zndmych osobnosti tehdejSiho
skateboardingu bud UplIné prestalo jezdit, nebo se stahlo do Ustrani a jezdili sami pro
sebe.

V pribéhu vyvoje skateboarding prochazi mnoha krizemi, ale nadale se vyviji
tvar desky - objevuje se concave (pFicné prohnuti), roste Sifka desky - vznikaji nové a
noveé triky, tim padem i nové discipliny roku 1982 U-rampa, 1984 streetstyle, 1988
minirampa = zanika skok do vysky i dalky, slalom a ackoliv se zavody v downhillu
stale vypisuji, i ten nakonec ustupuje divacky zabavnéjSim disciplinam (a¢ byl v 70.
letech downhill krdlovskou disciplinou na viech zavodech).

Xstream magazine <http://www.g2.cz/cs/xtreme/skateboarding/1.shtml>
90. léta — Popularizace a novy boom skateboardingu

Pocatek 90. let byl ve znameni recese vertikéIniho skateboardingu a jednim
propagovanym typem v médiich byl freestyle. Skateboarding v ulicich byl hlavnim
proudem, ktery zasadné ovlivnil jeho tvar. Objevili se novi jezdci, ktefi ohromovali

novymi triky, jenZ do té doby nikdo nevidél. Néktefi zaCali jezdit tzv. switchstance, tedy
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dopfedu na obracenou nohu nez byli zvykli. Objevily se nové tvary skateboardovych
prken, kolecek, track( a osobité designy skateboardové mody. Pocatkem devadesatych
let bylo zaloZzeno mnoho legendarnich firem jako napfiklad dnes jiZz neexistujici firmy
Plan B, Color skateboards, 101 skateboards nebo Invisible skateboards, které ve svych
tymech shromézdily snad nejvétsi talenty streetového skateboardingu viech dob (Karas
& Kucera, 2004, 19).

Karas a Kucera (2004) déle pisi, diky tak velkému rozkvétu a pfilivu novych
jezdcl se pocatkem 90. let zacaly také organizovat prvni série mezinarodnich zavod,
které v poloviné desetileti, konkrétné v roce 1995, vedly ke vzniku tzv. Extreme Games,
dnes mnohym znamych, jako X-Games. Skateboardové soutéze se dostavaly do vysilani
velkych televiznich stanic a tim i mezi SirSi vefejnost, ktera zacala tento sport vnimat o
néco pozitivnéji. Diky podpofe médii si skateboarding ziskal nové stoupence a
v podstaté se vyvinul do podoby, jakou zname dnes.

Skateboarding soucasnosti a budoucnosti

V souCasné dobé je downhill, jakozto "zékladni stavebni kamen"
skateboardingu, paradoxné postaven Uplné mimo soucasny skateboardovy svét. Soutéze
se vypisuji stale, ale downhill skateboarding dnes spada pod IGSA (International
Gravity Sports Association-zaloZzena 1996) a naSel tak novou rodinu mezi ostatnimi
"sjezdovymi sporty" street luge, classic luge (buttboard), gravity bike a downhill inline.
Xstream magazine <http://www.g2.cz/cs/xtreme/skateboarding/1.shtml>

Naopak skateboarding jak ho zndme dnes, tedy U-rampa, minirampa a freestyle
jsou v soucasnosti na jakémsi pomysiném vrcholu. ,,Uroven trikl a jejich obtiznost je
nejvyssi od dob vzniku. Dnesni skateboardovi jezdci provadéji triky na obrovskych
zébradlich, skaCou ohromné sady schodi a na swichstance kombinuji dohromady
2004, 19).

Soucasni profesionalni skateboardisté, jak uvadi Karas a Kucera (2004), se stali
velmi dobre placenymi atlety, pro které jiZz neni skateboarding jen pouhou zabavou, ale
predstavuje pro né jejich praci a zdroj jejich obZivy. Mnozi z téchto jezdcll objizdéji
pravidelné cely svét a soutéZi na mezindrodnich z&vodech s ostatnimi profesionaly a
cenné trofeje a velké finanCni Castky — Prizemoney. Skateboardové firmy objevuji
neustéale nové technologie na vyrobu skateboardovych prken, kolecek, truck( tak, aby je
prizplsobily naroénym potfebam dnesniho skateboardingu.
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2.3.2 Historie skateboardingu v CR a SR

V poloviné sedmdesatych let zacinaji i k nam pronikat zpravy o skateboardingu,
sportu, ktery zachvatil Ameriku a Sifi se i do Evropy. Prvni nadSenci u nés si vyrabgji
skateboardy sami s pouZitim koleCkovych brusli, ti Stastnéjsi, s kontakty v zapadni Casti
svéta, ziskavaji kvalitngjsi, primyslové vyrabéné naradi. V roce 1978 se konaji prvni
zavody v Praze a v Karlovych Varech. Informace o pravidlech jsou minimalni, a tak se
tvofi pravidla vlastni. Slalom special, slalom obfi, skok daleky a vysoky. Sikovné ceské
ruce podomacku vyrabéji stale kvalitnéjsi a kvalitnéjsi prkna, desky z laminat(,
podvozky odlévané do piskovych forem, jen koleCka musi byt originélni, proto je jejich
cena vysoka. Postupné pribyvaji zajemci o skateboarding i v dalSich méstech, Plzni,
Poli¢ce a jinde. Podminky dovoluji poradat stale vice zavodll a tak se utvori serial
Ceskoslovenského poharu a na zavér sezény Mistrovstvi republiky. Jednotlivé kluby
koordinuji svou &innost a svému spolku Fikaji Ceskoslovenské skateboardova asociace
(Doren & spol., 1994).

V roce 1981 se v Praze na Strahové stavi prvni kovova "U" rampa. Vznika
kuridzni situace: veskeré skejtové déni u nés se soustfedilo pouze do Cech, ale jediny
Clovék, ktery pravidelné korespondoval se Spickovymi americkymi firmami, byl Petr
Kiss z Bratislavy. Také diky Petrovi vycestoval roku 1985 nas reprezentant Ludék Vasa
na Mistrovstvi svéta, které se konalo pfi prilezitosti svétové vystavy Expo v kanadském
Vancouveru. Jaké potom bylo naSe nadSeni, kdyZ Ludék pFivezl mistrovsky titul (Doren
& spol., 1994).

Nejvyznamngjsi zlom vSak nastal v roce 1986. Na zavody do Brna tehdy pfrijeli
predstavitelé evropské Spicky Shane Rouse z Velké Britanie (freestyle) a Claus Grabke
z Némecka ("U" rampa, streetstyle). A teprve tehdy jsme na vlastni o€i vidéli, co to ve
skutecnosti skateboarding je. Rychle se u nas rozviji streetsyle, freestyle i "U" rampa.
Stavéji se pro néds dosud neznamé prekazky. Radik&Iné se méni tvary prken, rozméry
podvozk(l, priméry kol. Postupné zanika skok daleky, méni se pravidla slalomi v
souladu s pravidly evropskymi. Co platilo véera, je pry¢, co bude zitra, nikdo nevi, ale
vSichni se na to tési (Doren & spol., 1994).

Zajem o skateboarding je jiz takovy, Ze se v roce 1988 rozhodne skupina
nadsencli poradat v Praze Mistrovstvi Evropy. Zavody ne ledajaké - v nejvétsi hale,
kterd je k dispozici (Sportovni hala na prazském Vystavisti), za Gcasti téch nejlepSich z

Evropy. Pfimy prenos v televizi, zaznam jde do mnoha svétovych center. Zavody maji
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obrovsky uspéch. Skateboardkluby vznikaji i v téch nejmensich méstech. PFibyva i
material. UZ nikoho nenapadne vyfezavat desku ze staré skiiné (Doren & spol. 1994).

1989. Revoluce. Koncem listopadu se konaji halové zdvody v Hradci Kralové.
Skatefi se mezi prvnimi pridavaji na stranu studentd, za okny stadiénu jesté nezacaly
demonstrace. V této dobé je predseda Ceskoslovenské skateboardové asociace Martin
Kopecky zvolen prezidentem Evropské skateboardové asociace. Vznikaji prvni firmy
prodavajici kvalitni skateboardové zboZi. Ceskoslovenska skateboardova asociace je
ustanovena jako oficialni organizace. Kona se oficialni Ceskoslovensky pohéar a
oficialni Mistrovstvi Ceskoslovenska. PFibyvaji kluby i na Slovensku. Prvni firmy
zaCinaji vyrabét Spickovy material i u nas (Doren & spol., 1994).

Karas a Kucera (2004) dodavaji. V roce 1994 porada firma Mystic Skates na
prazském ostrové Stvanice zavod sndzvem Mystic Sk8 Cup s (Casti nékolika
americkych profesionalll. V té dobé jesté nikdo netusi, Ze se zde bude konat pravidelné
kaZdy roka, bude mit zasadni vliv na vyvoj a rozvoj skateboardingu v Cesku. Od té
doby obliba skateboardingu zase stoupa, mésta financuji vystavbu novych skatepark,
vznikaji nové kluby, mddni styl skateboardovych znaCek inspiruje svétové ndvrhére a
pdvodni myslenka volnosti, pohybu a tolerance osvojuje dalsi generace.

2.4 Vyzbroj a vystroj pro skateboarding

2.4.1 Skateboard — Skateboardova deska

Prava skateboardova deska je vyrobena z kvalitniho a Cerstvého javorového
dreva, které ma idealni vihkost, pevnost a pruznost. Skateboardové desky jsou vyrobeny
z9 nebo, nyni stale vice ze 7 lisovanych a slepenych vrstev javorového dreva.
Jednotlivé, zhruba 1 milimetrové, vrstvy dfeva jsou na sebe pokladany Sikmo tak, aby
se zabranilo vzniku potencionélnich lomovych ploch v kritickych dopadovych mistech.
Pouzivané lepidlo bylo vyvinuto k tomu, aby si zachovalo svoje vlastnosti i v naroném
prostfedi zmén teplot, vlhkosti nebo pfi pFficnych a vertikalnich narazech na samotny
skateboard (Karas & Kucera, 2004).

Kazda deska ma svij specificky tvar, ten je uréen délkou, $itkou, délkou Sicky
(nose), délkou patky (tail), vertikalnim prohnutim a horizontdlnim prohnutim po jeji
vlastni délce tzv. Concave (Obrazek 1a). Rozméry jsou nejcastéji uvadény v palcich
(1“=2.54cm). MUzZeme se setkat s rozméry od 7.3“ — 9. Vhodny vybér parametr(i desky
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je zavisly na vysce jezdce, velikosti nohy, zkuSenostech a také na jeho typu (technicky,
vertikalni nebo mini rampa, skateparkovy, streetovy). Technictéjsi jezdci preferuji spise
uzsi desky s menSim concave napf. 7.5 naopak SirSi desky s vétSim concave napf.
8.25" preferuji jezdci, ktefi jezdi ve skateparku nebo v U-rapé.

DalSim, sic zanedbatelnym parametrem skateboardové desky je graficky design
— obrézek na skateboardu (Obrézek 1b). Je estetickym dopliikem samotného prkna a na

jizdu nebo funkéni vlastnosti nema zadny vliv.

la
Obrazek 1a, b. Skateboardova deska

2.4.2 Griptape — Grip

Griptape neboli grip (Obrazek 2) se nazyva specialné vyrobena protiskluzova
lepenka, kterd se lepi na horni stranu skateboardového prkna a slouzi k tomu, aby pfi
jizdé zabranila klouzani nohou po skateboardu a predevsim k ovladani pohybl prkna
nohou ve vzduchu. Bez gripu by se skateboardove triky délaly velmi téZce a vétSinu
z nich by bylo bez gripu nemozné provést (Karas & Kucera, 2004).

Grip ma na svém povrchu strukturovanou vrstvu z jemnych ¢asteek podobné
jako smirkovy papir s tim rozdilem, Ze grip je podstatné odolIngjsi a nedroli se. Grip se
lepi na horni Cast skateboardové desky vysoce kvalitnim a trvanlivym lepidlem
nachazejicim se ve spodni Casti gripu, které je odolné vici nepfiznivym vlivim
(vlhkost, vysoka teplota nebo mraz). Jedna se o samolepku nebo samolepici grip. Tyto
vlastnosti zajistuji relativni bezpeCnost jizdy na skateboardu a umoZfiovat jezdci

dokonalejsi provedeni trikd.
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Obréazek 2. Grip

2.4.3 Trucks — Podvozky skateboardu

»Trucky (Obrazek 3) jsou skateboardové podvozky, které jsou pFipevnény na
spodni strané skateboardové desky. Na trucky se montuji skateboardova kola s loZisky.
Trucky slouZi k zataeni na skateboardu a provadéji se s nimi tzv. grilovaci triky, pfi
nichz jezdci jedou jen po plose truckll (podvozk() a nikoli po kolekéach ¢i samotném
skateboardovém prkné* (Karas & Kucera, 2004, 29).

Karas a Kucera (2004) dale uvadéji, Ze trucky jsou vyrobeny z vysoce kvalitni
slitiny hliniku, zvIasté pFipravené pro narocné podminky grindovani a velkych nérazd.
Vyréabgji se v nékolika zakladnich 3ifkach a vyskach. Sitka truckd je pFizplisobena $ifce
pouZzivané skateboardové desky a vyska je prizpdsobena preferovanému stylu
skateboardingu. Proto tedy mame trucky Uzké, stfedni a Siroké a také trucky vysoké
nebo nizké. Kazdy jezdec by si mél béhem své skateboardové kariéry vyzkouset, ktery

tvar mu nejvice vyhovuje.

Obréazek 3. Trucks
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2.4.4 Skateboardova kola

Skateboardova kola (Obrazek 4) jsou vyrobena ze specidlné vyvinuté slitiny
uretanu tak, aby odpovidala vlastnostem povrch, na kterém se skateboarding provozuje.
Mame tedy kola mékka a tvrda. Mékka kola jsou spiSe pro hladsi a kluzky povrch jako
tfeba mramor, naopak tvrda jsou urcena spiSe pro jizdu na asfaltu a hrubsi povrch ulice.
Vhodnou tvrdosti pouzivanych skateboardovych kol zabranime jejich rychlému ojeti a
nepfijemnému zplosténi. KoleCka se vyrabéji v mnoha velikostech a Sifkach uvadénych
v milimetrech. Velikost koleCek urCuje ¢astecné rychlost jizdy na skateboardu a jejich
Sitka pomaha ke snaz8imu ovladani skateboardu podle typu a individualnich stylu
skateboardingu (Karas & Kucera, 2004).

Obréazek 4. Skateboardova kola

2.4.5 Loziska s Sroubky

Pro kompletni smontovani celého skateboardu potfebujeme jesté loziska do kol
(Obrazek 5a) a Sroubky (Obrazek 5b) pro spojeni truck( a samotné skateboardové
desky. Skateboardové firmy vyvinuly urCity typ loZisek, ktera jsou schopna vetSi
absorpce nérazll a otfesli nez loZiska bézna. Rozdil neni ovsem tak dramaticky, aby bylo
hned od zaCatku vaSi skateboardové kariéry potfeba specialnich loZisek. Pro zaCatek
vam postaCi obyCejna loziska, ktera koupite v kazdém skateshopu. Pfi delSim jezdéni
pak zjistite, zda potfebujete loZiska specificka, kterda maji napfiklad mensi odpor pfi
otadeni nebo VEtsi absorpci otfesti proti vysypani (Karas & Kucera, 2004). Pak je

vhodné zakoupit loZiska od specializovanych skateboardovych firem.
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Sa
Obrazek 5a, b. Loziska a Sroubky

2.4.6 Skateboardova obuv

~Skateboardova obuv (Obrazek 6) se vyvinula z bézné obuvi, ale na rozdil od ni
se snazi podpofit, vyztuZit nebo jinak zdokonalit nejvice naméahané ¢asti obuvi pfi jizdé
na skateboardu, kterd na ni klade nesmirné vysoké naroky predevsim v roviné
trvanlivosti, pruznosti materialQ, jejich tahu na gripu a samoziejmé ochrany nohy ve
vlastni boté“ (Karas & Kucera, 2004, 31).

Karas a Kucera (2004) dodavaji. Béhem celé historie skateboardingu nicili
skateboardiste svou obuv a své nohy na priblizné stejnych mistech, jen s malymi rozdily
mezi jezdci ve vertikdlni rampé a streetovymi jezdci, a tak se vyrobci obuvi ¢asem
rozhodli vyrobit specifickou botu pro tento sport. Tato ,,skateboardova obuv* se od té
bézné lisi predevsim pouzitim vice odolnych material(i na podrazce a ve vlastnim téle
boty, vyztuZzenim a podporou nejvice namahanych €asti obuvi proti jejich snadnému
opotiebeni nebo zniCeni a v neposledni fadé také vyztuzenim kritickych Casti nohy —
paty, kotnikové partie nohy, nartu, Spicky a klenby chodidla. Témito vlastnostmi se
skateboardové obuv stava jedinou bezpetnou a doporucenou obuvi pro skateboarding.

Obrazek 6. Skateboardova obuv
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2.4.7 Bezpec€nostni vybaveni

Wixon (2004) uvadi, Ze spravné pouzivani bezpecnostniho vybaveni, mize byt
pro skateboardistu nastrojem v prevenci u mnoha typl Uraz(. VSechny skateboardové
helmy a chraniCe, které GCastnici nosi, by mély byt f&dné navrZzeny pro pouZziti ve
skateparku. BéZné pouzivané ochranné vybaveni (Obrazek 7) zahrnuje chranice kolen,
loktll, zapésti a hlavy. Méné kvalitni vybaveni mlze byt bezpecnostni riziko a
skateboardisté na toto nekvalitni vybaveni nemohou spoléhat tak, aby se zabranilo
zranéni. Skateboardové bezpecnostni vybaveni neni upraveno podle vladnich standard,
proto je vhodné informovat se v mistnim skateshopu a ujistit se, které vybaveni splfiuje
bezpecnostni poZadavky. Nez se zaCinajici skateboardisté poprvé postavi na skateboard
nebo pouZziji své helmy a chréanice, je velice dlleZité popsat funkci tohoto vybaveni a
nasledné vysvétlit i ndzorné predvést techniku padd.

U zacinajicich je nesmirné dllezité, aby méli vhodné vybaveni. Proto, popisu a
vlastnostem jednotlivych Casti bezpeCnostniho vybaveni pro skateboarding bude
vénovana celd kapitola, ve které se také podivame na statistiky (Casti a Urazll ve
skateboardingu nebo na bezpeCnostni  pravidla (viz. kapitola 2.6 Bezpecnostni

standardy).

7

Obréazek 7. Bezpecnostni vybaveni

2.5 Discipliny

2.5.1 Streetstyle skateboarding

»Streetstyle je hlavni a nejrozSifenéjsi disciplinou. Jezdi se ve skateparku, ktery

co nejvice napodobuje méstské prostfedi (zabradli, schody, bangy atd.), zarover vSak
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nabizi i rGzné jiné elementy, jez se na ulici nevyskytuji. Tim se rozsifuji kreativni
schopnosti jezdcd a zlroceni trik(l naucenych v pfirozeném terénu v kombinaci s uméle
vytvofenymi prekazkami* (Karas & Kucera, 2004, 33).

2.5.2 Vertikalni rampa

LVvertikalni rampa je povaZzovana za kralovskou disciplinu nejen divaky, ale i
samotnymi skatery. Ve strhujici rychlosti a za vyuZiti maximalni koncentrace provadi
jezdec vysoko nad hranou rampy naroCné triky. Atraktivni podivana klade vysoké
naroky na jezdcovu odvahu, fyzickou a technickou zdatnost. Samotna hrany rampy je
vyuzivana ktzv. liptrikovym trikim. Rozméry rampy se méni stejné rychle jako
prekazky ve streetstyl. V soucasnosti dominuji tzv. king size rampy, za standardni je
moZno povazovat rampu s polomérem okolo 3m a kolmosti (vert) asi 20-50 cm* (Karas
& Kucera, 2004, 34).

2.5.3 Minirampa

~Poloméry radiusdi miniramp jsou rlizné, stény postradaji kolmost a na prvni
pohled pfipominaji zmensené kopie vertikalni rampy. Nacvik triki na minirampé je
snadnéjsi, protoze neni zapotfebi velké rychlosti, triky nejsou provadény v takové vysce
a jezdcovo soustfedéni tudiZz neni naruSovano pocity strachu a nejistoty. Minirampa si
ziskala oblibu u jezdcl streetstylu i vertikalni rampy a prosadila se jako samostatna
disciplina“ (Karas & Kucera, 2004, 35).

2.5.4 Pool

»Pool neboli ,,bowl* éesky bazén, je uméla napodobenina plvodnich zahradnich
bazénl, jez neodmyslitelné patfi ke skateboardové tradici. Zejména v Kalifornii se
v nich nadseni prikopnici prohanéli davno predtim, nez byly postaveny prvni U rampy.
Jizda v bazénech je povazovana za vrchol vyjezdénosti; polomér radiust, kolmost a
hloubka bazénu je vZdy zcela odlisna, ¢imZ se méni jizdni vlastnosti. Bazén se da vyuZzit
k tzv. surfingu, pfi némzZ rider vyuZiva radiusové stény k libovolné dlouhé jizdé bez
odréZeni nohou* (Karas & Kucera, 2004, 36).
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2.5.5 Best trick contest

»Divacky i jezdecky velmi oblibena disciplina. Skater provadi nejobtiznéjsi trik,
jehoz provedeni si béhem zavodnich jizd nemohl z taktickych ddvodd dovolit.
Nevracené pokusy se neboduji a ani jinak nejsou brany v potaz. Trik mlZe byt zkousen
i nékolikrat za sebou bez Casového limitu, pocita se pouze odjety a vraceny pokus*
(Karas & Kucera, 2004, 37).

2.5.6 Longboarding — downhill a slalom

Longboard je skateboard s delSim a nékdy i SirSim tvarem neZz klasicky tvar
skateboardu. Prevazné se vyuZzivd pro slalom, sjezdove zavody nebo dopravu.
Longboard mlize mit rizné tvary v zavislosti na typu jizdy. Jeho vétsi vaha a tvar
neumoziuje provadét stejné triky jako na skateboardu, ale svym uzplsobenim prispiva
k tomu, Ze poskytuje vétsi rychlost. Longboarding je Casto pfirovnavan k surfovani na
betonu, jeho design umoZfuje provadét velké oblouky nebo rychly kratky vyfezavany
oblouk podobny jako u surfovani.

Silverfishlongboarding
<http://www.silverfishlongboarding.com/forum/general-longboarding/97093-

longboard-definition.htmlI>

2.6 Bezpec€nostni standardy

Skateboarding je pozitivni a zdravou Cinnosti déti, ktera je stejné bezpecna, nebo
dokonce bezpecnéjsi, neZ mnoho tradicnich pohybovych aktivit. Studie ukazuji, Ze
jedna tfetina viech zranéni na skateboardu se pfihodi v prvnich tydnech jezdéni. Zranit
se mohou i zkuSeni jezdci, tyto zranéni jsou Casto pfipisovany nepravidelnému povrchu
nebo nerovnosti na povrchu. VétSina skatepark-souvisejicich studii dosly k zavéru, Ze
skateparky jsou mnohem bezpecngéjSi prostfedi, nez ulice nebo dvorek. Z analyzy
prijatych vyzkumi a Gdajl, logickym zavérem je, Ze vétSiné zranéni na skateboardu je
mozné predejit, pokud se skateboarding uci spravné a provozuje v kontrolovaném
prostiedi. Vzdélani a fadna vyuka zékladd skateboardingu, jsou klicem k vytvoreni
zkuSenosti pfi vyuce jizdy na skateboardu (Wixon 2009 cituje Kyle & spol. 2002).
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2.6.1 Skatepark

Jednim  z nejdllezitéjSich aspektd vytvareni bezpecného prostfedi pro
skateboarding je zajistit, aby zafizeni ve skateparku bylo dobfe udrZzované a spravné
provozované. Bézna udrzba parku by méla byt nejvyssi prioritou. Tyto povinnosti se
budou liit v zavislosti na typu skateparku. VVzhledem k tomu, Ze skateparky Ize nalézt
ve vefejném i soukromém sektoru, existuje nékolik moznosti a scénaril. Prestoze kazdy
skatepark je jiny, jednu véc maji spolecnou, a to pritomnost dospélé a zkuSené osoby
(Wixon, 2009).

ProtoZe tato prace je zaméfena vyhradné na vyuku zakladni jizdy na
skateboardu, ktera je provadéna pouze na rovném povrchu, neni potfeba znat a zabyvat
se jednotlivymi scénafi na provoz a udrzbu skateparku. Pro tyto zaklady nam bude
vyhovovat suchy, rovny a hladky povrch, bez nerovnosti, prachu nebo drobnych
kamen(. Mokry a kluzky povrch je jednim z nejnebezpecnéjSich scénarll u kazdého
typu skateboardingu.

2.6.2 Bezpec€nostni vybaveni

~

The American Academy of Orthopaedic Surgeons (AAOS) uvadi, Ze
skateboarding je stale oblibenéjSi aktivita mezi teenagery — hlavné mladi muZi.
Praktikovat bezpe€ny skateboarding a pouzivat bezpecné vybaveni. Je to zébavny a
zdravy sport, ktery mize poskytnout low-impact aerobni trénink. AAOS podporuje
fyzickou aktivitu jako soucast celkového zdravi. ,,M(Ze$ se bavit, ale ddlezité je vidy
byt v bezpeci!“.

The American Academy of Orthopaedic Surgeons
<http://orthoinfo.aaos.org/topic.cfm?topic=A00273&return_link=0 >

Zranéni na skateboardu jsou velmi Casta, zvIasté pro ty, ktefi stimto sportem
zaCinaji. Nicmeéné zranéni se nemusi nevyhnout ani tém, ktefi na skateboardu jezdi fadu
let. TakZe at' uZ jste zaCatecnik nebo expert, helma, chranice kolen, loktl, zapésti,
pfipadné i rukavice jsou nutnosti.

Asep Kurniawan <http://skateboard123.com/skateboarding-equipment >

Helmy
Jak uvadi AAOS (2007), chcete-li predejit zranéni, vzdy noste Fadné pFiléhajici
pfilbu. To plati bez ohledu na to, jak jste stafi, kolik mate zkuenosti nebo na misto, kde
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zrovna provozujete skateboarding. Helmy (Obrazek 8a) by mély byt certifikovany pro
pouZiti ve skateboardingu nebo se da obstarat kvalitni cyklistickd nebo multi-sportovni
helma, kterd by meéla spliovat bezpeCnostni normy U.S. Consumer Product Safety
Commission (CPSC) nebo Snell Memorial Foundation. MoZna budete muset vyzkouset
nékolik velikosti a modeld pfileb, neZ najdete tu, ktera vyhovuje vasim pozZadavkim a
bezpe€nosti zaroveri. Radné priléhajici prilba:
e sedi nizko na Cele,
e maé boCni popruhy, které tvofi “V* tvar kolem kazdého ucha,
e ma sponu, ktera je tésné spojena (mezi feminkem a bradou by mél byt
prostor na dva prsty),
e mé vycpavky (Obrézek 8b), které Ize vloZit nebo vyjmou tak, aby helma
pfijemné sedéla,
e nepohybuje se v Zadném sméru, pokud se tfepe hlavou,

e neni vrozporu s vaSim pohybem, zrakem nebo sluchem.

8a
Obréazek 8a, b. Helma

Chranice

Kromé helmy, se mnoho skateboardistli rozhodne nosit bezpe¢nostni vybaveni,
jako chranice na kolena, lokty a zapésti (Obrazek 9). PfestoZe chraniCe jsou vysoce
doporucené, nemusi byt vZzdy nutné. Neéktefi skatefi preferuji nosit chranice po celou
dobu, zatimco jini si mysli, Ze chrani¢e mohou omezovat jejich pohyb. Kolenni chranice
mohou nékdy omezovat jezdclv pohyb, napfiklad kdyZ jezdi na ulici nebo na jiném
rovinatém terénu, ale chranice kolen jsou Casto dllezité pro jizdu na vétSich prekazkéach
a prechodech, jako je vertikalni rampa nebo ,bazén“. Chranice loktd a zapésti jsou
doporuceny pro jizdu kdekoliv, ale skater by se nemél spoléhat jen na toto vybaveni,

aby predesel vsem Graz(im. Spoléhani na chranice zapésti pfi padu si skateboardista
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mlZe vytvofit Spatné navyky, kdyZz v rutiné pouziva své ruce, aby predesel padu.
Mnohem ddleZitéjsi je, aby se zaCinajici skater naucil padat, spravné tlumit dopad
narazu celym télem, spiSe nez izolovat koncetiny (tj. ruce a zapésti). Dobré pravidlo pro
zacateCniky a malé déti je ,.¢im vic chranicl, tim Iépe.“ Toto pravidlo by mélo byt
uplatiovano, dokud neni skateboardista dostaCujici a sebejisty v jizdé a padech na
skateboardu (Wixon, 2008).

Obrazek 9. Chranice

2.6.3 Bezpecnostni instrukce

Podle Recreation Management First Annual State of the Industry Report, je
skateboarding nejrychleji rostouci kategorie sportu pro mladez. Pouze v severni
Americe je téméF 15 milionl Gcastnikd (Pinoniemi 2006). Wixon (2009) k tomu
dodava, ackoli tento sport stale roste a vyviji, stale nema formalni ucebni osnovy nebo
certifikaci pro vyuku skateboardingu. Od jeho kofend, skateboardingu se ujaly idealy
individuality a kreativity, zatimco ve stejnou dobu, tradini organizované sporty mély
uz jistou strukturu nebo pravidla. PrestoZze skateboarding mlze stale slavit tyto
vlastnosti nezavislosti a individuality, potfeby pro bezpecnou a efektivni vyuku zaklad(
se stala evidentni.

V minulosti, byla vétSina formalizovanych skateboardovych vyuk vyhrazena
pouze pro pokrocilejSi jezdce ve specializovanych hodinach. V dnesni dobé,
s obrovskym rlistem skatepark(l po celém svété, je potieba vytvofit bezpecné a efektivni
instrukce i pro zacateCniky. V mnoha zemich na svété, zejména v USA se s timto
problémem snaZi vyporadat, ale v Ceské republice, je tento nedostatek stale aktualni.

Wixon (2009) piSe, Ze skateboardingové lekce a programovani, by mély vzdy
obsahovat bezpecnostni osnovy. Zaméstnanci a dobrovolnici, ktefi poskytuji vyuku, by

méli byt fadné seznameni s osnovami vyuky a proskoleni v poskytovani prvni pomoci.
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Kromé toho, by zaméstnanci méli byt Skoleni ve standardnich postupech pfi FeSeni
nehod a mimoradnych udalosti. Tento standardizovany postup, by mél fungovat
konzistentné ve vSech parkovych operacich (hodnoceni o nehodé, mimoradné formulare
pro dokumentaci o zranéni). ProtoZe kazdy skatepark je jiny, kaZzda organizace by méla
vytvorit svdj vlastni standard s ohledem na geografii skateparku a pfistupnost vozidel
zachranné sluzby.

Idedlni instruktofi maji rozsahlé znalosti skateboardingové kultury a zazemi ve
vyuce nebo praci s détmi. Schopnost rychle reagovat na nehody a mimofadné udalosti je
nezbytné; také vyzaduje dikladné znalosti vSech skatepark pravidel a politik. Musite
peclivé dohliZet na zaCatecniky, aby se zabranilo zranéni nebo jiné udalosti. PFi vyuce
skateboardingové hodiny, méjte na paméti, Ze jste odpovédny za dohled nad Gc€astniky a
prosazovani vsech bezpecnostnich pravidel a pozadavkd. Vzhledem k tomu, Ze
skateboarding je pomérné mlady sport, je velmi malo akreditacnich programd, které
jsou dostupné pro certifikaci skateboardovych instruktord. Nedavno, programy jako je
Streetwise, ktery je sponzorovan australskou vladou, zaCaly nabizet osvédCeni, pojisténi
a Skoleni pro skateboardingové vyuky. Méli byste mit univerzalni dovednosti pro
bezpeCny dohled v tradi¢nich rekreacnich programech, stejné jako hluboké pochopeni
zékladd skateboardingu. Kromé toho je nutné pouZzivat vychovné zvukové osnovy pro
vyuku (Wixon 2009).

2.6.4 Bezpecnostni statistiky

Jako s kaZdou sportovni aktivitou, skateboarding nese spolu riziko zranéni.
Ackoli se mize zdat, Ze riziko mozného zranéni bude vysoké, ve srovnani s vice
tradicnimi sporty nebo aktivitami se prokazalo, Ze riziko je relativné malé. The National
Safety Counsil (2009) ukazuje (Pfiloha 1) na odhady zranéni u rdznych sportli a
rekreacnich aktivit. Po pfezkoumani se ukaze, Ze riziko zranéni u skateboardingu mize
byt minimalni, pokud se tato Cinnost praktikuje bezpecné v urenych prostorach.
Seznameni Gcastnikd, pFipadné i jejich rodicd s bezpe€nostnimi statistikami a pokyny,
miZe pomoci v prevenci zranéni a budovani divéry ve skateboardingovém programu.

Podle CPSC (2010), je kazdy rok hospitalizovano priblizné 26 000 lidi
v souvislosti se zranénim na skateboardu. Podvrtnuti, zlomeniny, pohmoZzdéniny a

odreniny jsou nejcastéjsi typy zranéni. NejcastéjSimi diivody jsou:
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nepravidelné jizdni povrchy a nésledné pady predstavuji vice neZz polovinu
zranéni na skateboardu,

skateboardiste, ktefi jezdi méné nez tyden, trpi jednou tfetinou zranéni,

zranéni zapésti je jednim z nejCastéjSich zranéni, obvykle je vysledkem
podvrtnuti nebo zlomenina,

pokud se zrani zkuSeny jezdec, jsou to obvykle pady zavinény kamenem nebo
jinou nerovnosti na jizdnim povrchu,

skateboarding provozovany na ulici mdZe mit za nasledek kolizi svozy a
zplisobit vazné poranéni, dokonce i smrt.

Statistiky jako jsou tyto, poukazuji na potfebu skateparku nebo jinych

bezpeCnych mist ur€enych pro skateboarding — to je mista s trvale hladkym povrchem

bez nebezpeCi v rozporu s nerovnostmi obyCejné se vyskytujicich na parkovisti ulici a
chodniku.

2.6.5 Bezpec€nostni pokyny

The National Safety Counsil (NSC) a the American Academy of Pediatrics

(AAP) wytvofili navrh pravidel pro bezpeCné praktikovani a bezpecné uZivani

skateboardu. Tato pravidla slouzi jako doporuCeni pro vytvofeni lekce a vyuku

bezpecné jizdy na skateboardu.

NCS (2009) navrhl tyto tipy:

Skateboard a bezpe€nostni vybaveni

Existuji desky srlznou charakteristikou pro rlzné typy jezdéni; tj. slalom,
freestyle nebo sjezd. Nékteré desky jsou urCeny v zavislosti na hmotnosti jezdce.
Pred pouZitim skateboardu by si mél jezdec zkontrolovat, zda-li je deska v
pofadku a neohroZuje ho na zdravi, tj. pokud je deska nastipnuta, zlomena nebo
se na ni vyskytuji ostré hrany; kola ojeta nebo poskozena; a podvozky
nefunkéni.

Ochranné vybaveni, jako jsou uzaviena a protiskluzova obuv, helmy, specialné
tvarované chranie nemusi zcela chranit skateboardistu pfed zlomeninou, ale
jeho pouziti se doporucuje jako prostfedek, ktery mliZze snizit pocet a zavaznost

poranéni.
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Pro skateboardisty jsou dostupné polstrované bundy a Sortky, stejné jako
chranice bokl, kolen a loktl, chranice zapésti a specialni rukavice pro
skateboarding. VSechna tato vybaveni mohou pomoci zmirnit naraz dopadu. U
ochranného vybaveni je dllezité podivat se na funkci, pohodli a design.

V souCastné dobé bezpecnostni vybaveni na trhu nepodléhd vladnim
standard(im, proto peclivy vybér tohoto vybaveni je nezbytny.

Helma musi mit fadné polstrovani a popruhy, které jsou spojeny pod bradou;
ujistéte se, Ze helma neblokuje zrak a sluch jezdce. Chranice by mély byt
pohodIné. Pokud jsou chranice prilis tésné, mohou omezovat pohyb a sniZovat
schopnost jezdce ve volném pohybu. Volné chrani¢e mohou naopak svléct nebo

sklouznout ze sveé pozice.

Jak padat

Naucit se, jak spravné padat v pfipadé nehody, mlZe sniZit riziko vazného

poranéni.

PFi ztraté rovnovahy, prikréeni doll na skateboardu prispéje tomu, Ze pad bude
mirngjsi.

V pfipadé padu je vhodnéjSi pokusit se padat na masité Casti téla, jako jsou
stehna nebo hyZzdé neZz na kolena nebo lokty. To pomaha rozlozit dopad celého
téla.

Pokud spadnete, pokuste se radéji shalit jako mi¢ nez absorbovat naraz rukama.

| kdyZ to mlze byt obtizné, v pribéhu padu zkuste své télo radéji relaxovat nez

ho ponechat ztuhlé.

Tipy pro uZivani skateboardu:

pred kazdym jezdénim provedte bezpecnostni kontrolu své desky a chranicd,
vzdycky noste bezpec€nostni vybaveni,

nikdy nejezdéte na ulici,

respektujte zakony mésta, sledujte provoz a mista, kde miZete a nemdzete jezdit,
nejezdéte v davu a mistech, kter& nejsou ur¢ena pro skateboarding,

skateboard je urCen pouze pro jednu osobu,

nikdy neprekazejte v jizdé vozidllim, kol(im atd.,
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e nezneuZivejte prilezitosti; komplikované triky poZaduji opatrné cviceni a
specialné upraveny prostor,

e ucte se padat — cviceni padll provadéjte na mékkém povrchu nebo trave.

AAP (2009) doporucuje nasledujici:

1. Déti do véku 5 let by nikdy nemély jezdit na skateboardu. Déti ve véku od 6 do
10 let by mély jezdit pod peclivym dohledem dospélych nebo ddvéryhodnych
dospivajicich. Skateboarding je zvI&Stnim rizikem pro malé déti, protoZze maji:

o Vvy3Si tézisté, mensi rozvoj a Spatnou stabilitu. Tyto faktory zvysuji
pravdépodobnost padu a zranéni hlavy,

e pomalejSi reakce a koordinace neZz dospéli. Déti maji mensi schopnost
prizplsobit se padu,

e maji méné dovednosti a schopnosti, neZz si mysli. Déti precenuji své
schopnosti, dovednosti a jsou nezkuSené pfi posuzovani rychlosti.

2. V&Zna zranéni na skateboardu se mohou pfihodit, kdyZ ztratite kontrolu a
spadnete, narazite do motorovych vozidel, chodce, cyklisty ¢i do jiného
skateboardisty. Hrozi riziko zranéni:

e pokud nechcete pouzivat ochranné vybaveni,

e pokud nechcete, aby vas skateboard byl v dobrém stavu,

e pokud jezdite na nepravidelném povrchu,

e pokud se pokousite o "triky" za vasi Grovni dovednosti.

3. Sedesat procent zranéni na skateboardu se pri¢ita détem do 15 let, vét3ina z nich
jsou chlapci. Nejvétsimi riziky jsou:

e nezkuSeny skateboardista, ktery jezdi kratSi dobu nez jeden tyden. Je to
jedna tfetina Uraz( vétSinou zplsobenymi pady,

e skateboardisté, ktefi nenosi ochranné vybaveni. Kazdy jezdec by mél
nosit standardni bezpe€nostni vybaveni. CoZ zahrnuje helmu, chrénice
zépésti, loktl a kolen a vhodnou obuyv,

e skateboardisté, ktefi jedou v blizkosti silni¢niho provozu nebo uZivaji
domaci skateboard rampy. Obé aktivity jsou zvIasté nebezpecné,

e zku3eni skateboardisté, ktefi narazi na neCekané povrchy nebo zkousi
riskantni kousky. Nepravidelné jizdni povrchy, kameny nebo jiné

necistoty VétSinou zapfiCini pad. MiZzete zakopnout o Vétvicky nebo
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padajici svah. Mokré chodniky a hrubé nebo nerovné povrchy mohou
zpUsobit podklouznuti. Vyhybejte se rizikovému chovani. NepouZiveijte
skateboard na rychlou jizdu na nebezpe&nych nebo prepInénych mistech.

2.6.6 Zavérem

Pokud je skatepark nebo jiné misto urcené pro skateboarding Fadné provozovano
a udrzovano, mlZe se stat bezpecnym prostfedim pro provozovani a vyuku
skateboardingu. Jako u jinych fyzickych aktivit i ve skateboardingu hrozi riziko zranéni,
proto by vsichni vyznavaci tohoto sportu, ktefi vyuZivaji mist pro skateboarding, méli
byt stimto rizikem sezndmeni. PFi splnéni téchto poZadavkd mohou skateboardisté
pocitat s ur€itym rizikem a postupovat opatrné pfi uceni novych dovednosti nez
hazardovat se svym Zivotem na ulici nebo na parkovisti, kde se mohou setkat
s mnozstvim neekanych udélosti. Radné proskoleni personalu spolu s udrzovanym
parkem mlZe pomoct vytvofit kontrolované prostiedi pro skateboarding, kde mira
neoCekavanych situaci bude minimalni. Poskytovani a podpora pouZivani
bezpecnostniho vybaveni prostfednictvim specialnich parkovych nafizeni nebo politik
také pomlze ke sniZeni rizika zranéni. Wixon (2009) piSe, Ze svédomité a informacni
planovani operaci ve vaSem vefejném skateparku miZe pomoct zajistit, aby

skateboarding nadéle zral a vyvijel se v pozitivnim sméru.

2.7 Vyuka skateboardingu

Sebedlvéra je klicem ke spokojenosti témér v kazdém sportu nebo aktivité. |
kdyZ aktivita zahrnuje faktory, jako jsou rychlost nebo sloZitost provedeni, potfeba
vys$i Grovné sebedlvéry je pochopitelnd. Ve svété skateboardingu mdzZou byt
dovednosti a schopnosti skateboardistli vazné ohrozeny, pokud se doty¢ni boji. Strach
mize jezdce primét kzavahani a naslednému necekanému padu a zranéni.
Skateboardisté si potfebuji byt svym Gsudkem jisti natolik, Ze dokazou vyhodnotit
situaci a rozhodnout se, zda budou v manévru pokracovat nebo seskoci ze skateboardu.
Nejdllezitéjsi praci instruktora je naucit zaCinajici skateboardisty dobfe porozumét
jejich vlastnim schopnostem a omezenim pfi uceni novych pohybd a pritom kalkulovat

s jistym rizikem.
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2.7.1 Instruktor skateboardingu

Wixon (2009) tvrdi, Ze vyuka zéakladd skateboardingu je obor, ktery vyZzaduje
rlizné typy dovednosti. Bézné vnimany instruktor skateboardingu musi byt dynamicky
jezdec se schopnosti provést neomezeny podet trik(i a manévrd, ale toto neni nezbytny
klic. Ve skuteCnosti instruktor skateboardingu potfebuje ovladat pouze Urover
skateboardingu, kterou vyucuje. Nedilnou soucasti procesu vyuky a postupu ve
skateboardingu je prace vstipit silnou Uroven divéry v zacinajici skateboardisty.
Odpovédnosti instruktora je povinnost zacatecniky naucit, jak spravné vyhodnotit jejich
vlastni schopnosti pfed tim nez se pokusi 0 nové manévry nebo dovednosti. Bezpetné
ucebni praktiky, ucebni dovednosti a schopnost poskytnout pozitivni posileni jsou pro
instruktora mnohem cennéjsi nez vysoka Uroven skateboardingovych schopnosti.

VSichni instruktofi musi byt proSkoleni v zakladnim poskytovani prvni pomoci.
Musi dokonale védét, jak se maji zachovat pfi zranéni nebo jiném incidentu. Pracuji
v Uzkém kontaktu se svymi svéfenci; proto nesou hlavni odpovédnost za to, aby jezdili
v poZadovaném bezpecnostnim vybaveni a nosili je po celou dobu. Instruktor by si mél
byt jisty, Ze studenti jsou seznameni s osobnimi pravidly bez ohledu na politiku
skateparku.

Podle Wixna (2009) si instruktor mlze vytvorit svlj vlastni systém oznaceni
studentl (barevné chranice, nalepky na helmé) v zavislosti na jejich zkuSenostech, a tim
na potfebé nosit extra bezpecné vybaveni (chraniCe zapésti, kolen atd.). Néktefi rodice
mohou chtit pro své déti extrémni ochranna vybaveni, kterd nejsou nezbytné
poZadovana. Dobrou zkuSenosti pro instruktory je upozornit rodiCe na to, zda maji
néjaké osobni pravidla nebo poZadavky pro bezpecnostni vybaveni. Instruktor by mél
vzdy s rodiCi vSe konzultovat a vysvétlit jim veSkera pro i proti. Rodi¢e by méli vzdy
diskutovat o otazkach tykajicich se bezpecnosti jejich déti.

Instruktor musi zlstat pozorny a vénovat se aktivité déti. To mu umozni
vyhodnotit jejich schopnosti a Groven jistoty, nez se zatnou zdokonalovat v novych
dovednostech. Schopnost vyhodnocovat studentsky manyrismus a aktivitu je dovednost,
kterd se da naucit pouze zkuSenosti. Novi instruktofi by nikdy nemeéli zaCinat hodinu
bez dlikladné pripravy.
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2.7.2 Zacatek vyuky

Instruktor skateboardingu vyuCujici zékladni lekce pracuje se studenty vSech
vékovych kategorii, ale vétSinou se jednd o mladsi déti nebo teenagery. Tito instruktofi
obyCejné potfebuji zvladat pouze zaklady jizdy, otaceni a zastaveni skateboardu. Dale
potiebuji plsobit pozitivnim a uklidiiujicim dojmem. Zakladni lekce skateboardingu se
snaZzi vytvorit zasobu dovednosti a sebejistoty, ktera miize zvysit vyhlidky pro pozitivni
zkus$enosti a spokojenost v budoucnu. Budovani silnych zaklad( je ddlezité pro uceni

novych dovednosti.

Ctyfi strategie

Pokud vyucujete skateboarding, je nutna ddsledna komunikace a poskytovani
zpétné vazby studentdim béhem celé lekce. Wixon (2009) piSe, Ze kdyz ucite, plati ¢tyfi
zékladni strategie — informace, analyza, akce a otdzky. To pomlZe zajistit, Ze studenti
budou prijimat tolik podpory a zpétnych vazeb, kolik bude moznych.

e Informace jsou vstupy instruktora, ktery poskytuje skateboardingové lekce.
Vstupy zahrnuji demonstrace, pokyny a ukazatele,

e analyza je zpétna vazba ziskana peclivym pozorovanim skaterd béhem lekce.
Tato zpétnd vazba poskytuje studentdm vyhodnoceni jejich Gsili.  Vyviji
napfiklad pozitivni zpevnéni a konstruktivni kritiku,

o akce je jakykoliv dotaz studentl tykajici se fyzického provedeni béhem nebo po
lekci. Akce provadéné studenty skateboardingu mohou zahrnovat také moznosti,
jako jsou jizdni dovednosti, cviceni techniky, dril a triky,

e otazky jsou pokusy instruktora zjistit stav studentl v pribéhu lekce. Instruktor
by se mél vzdy ptat studentl po celou dobu lekce na jejich moZnou motivaci,
strach, zranéni, problémy, atd.

Fyzickéa zdatnost

Pfed zaCatkem lekce je vhodné pokusit se ur€it fyzickou zdatnost a celkové
zdravi Gcastnikd. Zeptat se na jejich predesla zranéni, alergie, léky nebo obavy. Neméli
bychom necha jezdit studenty nad jejich fyzické schopnosti. Pokud ma student
limitované pohybové schopnosti, mizeme pFizplsobit lekci scilem za¢it pomalu a
stanovit cile dostupnéjsi. Dobra analyza a rozhodnuti jsou klicem k udrZeni bezpecné a

pozitivni lekce.
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2.7.3 PoZadovana skateboardova vyzbroj a vystroj

Ve srovnani s vétSinou tradic¢nich sportl je skateboarding levnou aktivitou, ktera
vyZaduje pomérné malo vybaveni. V souCasné dobé se toto vybaveni da obstarat
v kazdém specializovaném obchodé (skateshop). Aby mohla zacit lekce skateboardingu
je zapotfebi vyzbroj, kterou tvofi skateboardovad deska, trucky, coZ jsou podvozky
skateboardu, skateboardova kola, ktera jsou pFipevnéna k podvozk(im, a skateboardova
obuv vyvinuta specialné pro jizdu na skateboardu. Vystroj obsahuje bezpecnostni
pomdcky jako je helma, chranice loktd, kolen a zapésti, mohou pouzit také polstrované
vyzbroje uvadi kapitola 2.4 Vybaveni pro skateboarding a kapitola 2.6.2 Bezpecnostni
vybaveni je vénovana vystroji.

2.7.4 Etiketa a bezpecnost

Ve 21. stoleti mdZeme nalézt verejné skateparky a mista uréena pro
skateboarding téméf na celém svété, stejné jako pfiznivce tohoto sportu. Novacci
skateboardingu ¢asto nepocitaji s rizikem, které jim v prelidnéném parku mlze hrozit, a
vrhaji se na nebezpecné prekazky, aniz by méli Sanci se s novym prostfedim a sportem
sezndmit. ZacateCnici se potfebuji nauit zakladni pravidla etikety pfed tim, nez vstoupi
do tohoto prostredi, coz mlize vysoce omezit pocet kolizi a zranéni ve skateparku. 10
zékladnich pravidel etikety skateboardingu pomdze zac¢inajicim skateboardistiim zajistit
bezpecné vyukové prostredi.

Wixon (2009) navrhl 10 pravidel bezpeCnosti a etikety ve skateparku:

1. Nikdy se nepokouSejte jezdit ve skateparku, dokud se nenaucite pod
kontrolou udrZet rovnovadhu na skateboardu, otacet se a zastavit. (Tyto
dovednosti mohou byt uCeny a cviCeny v omezeném prostoru, jako je
parkovisté nebo ulice bez aut).

2. Ucte se bezpeCné padat!

3. Veénujte pozornost faktu, Ze nejezdite ve skateparku pouze sami. Berte ohled
na ostatni okolo, stejné jako oni na vas. Pfed tim nez zaCnete, budte trpélivi
a pozorujte, jak ostatni vyuZivaji parku.

4. Pokud vjizdite nebo jezdite ve skateparku, budte si jisti Ustupem jinych
skateboardistd a komunikujte stémi okolo vés, aby se zabranilo mozné
kolizi.
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5. Nezastavujte, nesedejte nebo nestijte tam, kde ostatni skateboardisté mohou
chtit jet. Budte si védomi, Ze vétSina skateparkovych tras byla navrzena pro
skateboarding. Stljte viditelné pokazdé, kdy je to mozné, aby vas ostatni
vidéli a nevéste svlij skateboard na hrany a coping (okraj radius). Pokud
odpocivate nebo Cekate, az na vas pfijde fada, zdrZujte se v obvodu
skateparku a stdjte mimo trasu ostatnich skaterd.

6. Respektujte vSechna pravidla a pokyny parku. Nejezdéte na preplnéném
parkovisti nebo v oblastech s vysokym provozem.

7. Jezdéte celou dobu pod kontrolou. NepokouSejte se o manévry tam, kde
nejste schopni vyhnout se objektdm nebo ostatnim skateboardistim.

8. Noste helmu po celou dobu, rovnéZ dodateCné bezpeCnostni vybaveni a
pfedem se naucte, jak ho spravné pouZivat.

9. Zkontrolujte si véechno vybaveni pfed tim, nez ho pouZijete a nez pljdete
jezdit.

10. Méjte zaloZni plan pro neCekané mimoradné udalosti.

2.8 Déti stfedniho Skolniho véku — Pubescence (11-15)

Mlady Clovék v tomto obdobi dychti po tom, orientovat se ve svété, poznat ho a
svym zplisobem si ho osvojit, zajima se ,,0 vée mozné“, nevi ,,co délat dive* chtél by
»vsechno vyzkouset“, hleda oblasti a ¢innosti, které odpovidaji jeho predpokladiim, kde
by doséahl dobrych vysledkl a uspokojeni; pFitom jesté nezna meze ¢asu, vlastnich sil a
zkuSenosti. Jeho zajmy a Cinnosti rostou do extenzity. Jevi se jako vysoce
mnohostranny, pfitom jeho ¢innosti jeSté nemohou dosahovat vysSi kvalitni
arovné.(Cap, 1990)

2.8.1 Stadium diferenciace a prestavby motoriky

V pubescenci se méni Zak v dospélého (chlapec v muze divka v Zenu). Toto
obdobi je charakteristické rozsahlymi somatickymi i motorickymi zménami a tyto
zmeény jsou nejzietelnéjsi pravé v obdobi pubescence. Biologicky je pubescence
vymezena prvnimi pfiznaky pohlavniho zrani. Dostavuje se manifestace sekundarnich
pohlavnich znakd a zrychleni rlistu. Kalendarné spada do véku 11 az 15 let. V tomto

obdobi se projevuje prekotny vyvoj somatickych i fyziologickych faktor( vétSiny
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organll. Toto obdobi se ¢asto oznaCuj za druhou zménu postavy. Rozvijeji se druhotné
pohlavni znaky a dozravaji pohlavni organy. (Kouba, 1995)

Nerovnomérny télesny vyvoj ovliviiuji pohybové moznosti, v pfimé souvislosti
pokraCuje vzestup vykonnosti. ZlepSuje se schopnost analyzy pohybu a Iépe se chape
pribéh vlastni pohybové ¢innosti k ménicim se podminkam. S pribyvajicim vékem se
zvétsuji rozdily mezi chlapci a dévcaty. Ackoli télesnd vykonnost zdaleka nedosahla
svého maxima, prizplsobovaci schopnost a priméfena docilita dava vhodné
predpoklady pro ucelny trénink. Nelze vak zapomenout, Ze vyvoj i rlst jesté pokracuje,
spéje ke konci, ale ukonfen zatim neni. PfedevSim osifikace kosti a vnitfni organy.
(Stilec & kolektiv, 1989)

2.8.2 Charakteristika psychologického vyvoje

V tomto obdobi, jak uvadi Kouba (1995) se klade dlraz na emotivni vyvoj.
Pubescenti jsou nadani velkou vnimavosti a citovou labilitou. V pubescenci se stfidaji
rlzné dlouhd obdobi vitalné optimistické a vitalné depresivni. V oblasti chovani se
stfidaji faze vystupriované aktivity a apatiCnosti provazené pocity Gnavy. V oblasti
kognitivni je pro pubertu charakteristicky néstup vyspélého, formalné abstraktniho
mysleni. Je provazen zvysenym zajmem o riizné obory lidské ¢innosti, vEetné ¢innosti
sportovni, v niZ pubescent hledd mozZnosti uplatnéni a vyniknuti. Socializace v tomto
obdobi se projevuje typickym dlirazem na emancipaci od rodiny, osamostatiiovani se a
navozovanim diferencovangjsich a hlubsich vztah k vrstevnikim (stejného i rlizného

pohlavi). Potfebné prileZitosti se nabizeji a pomahaji v télovychovném procesu.

2.8.3 Charakteristika motorického vyvoje

V tomto obdobi Ize podle Kouby (1995) pozorovat:

— zhorseni pohybové koordinace, koordinované pohyby zak( mlads$iho Skolniho
véku jsou vystfidany tézkopadnéjSimi pohybovymi projevy (nemotornymi),
narusena bava plynulost a pfesnost pohybu,

— narudeni dynamiky a snizeni ekonomie pohybu, Svihové pohyby jsou provadény
Casto s nadmérnym svalovym uUsilim (kfeCovité) a naopak jiné bez naleZitého
vynaloZeni sily (ochable); pohybovy projev Zaka pdsobi nevyrovnanym
dojmem, Casto se objevuji nadbyte€né souhyby a nepfiméfené velky pohybovy

rozsah, coz zhorSuje pohybovou ekonomii,
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— protichlidnost v motorickém chovani, urcité pohybové Ukoly Fesi pubescent
enormni aktivitou, pInéni jinych Ukold se mu zda obtizné, ve sportovnim
tréninku je jednou horlivy a jednou laxni, v jedné discipliné velmi aktivni a
Vv jiné naopak,

— senzitivni obdobi pro rychlostné silovou schopnost je u dévcat ve véku 13-14 let,
staticko-silova schopnost se optimalné rozviji u chlapcli od 11 let,

— pokracuje rozvoj jemné motoriky, vyvojova zralost dovoluje perfektni zvladnuti
i téch nejjemnéjSich a nejslozitéjSich dovednosti (hudebnici, vytvarnici). Je tfeba
zdlraznit, Ze v tomto obdobi z{stava zachovana velka pFirozena potieba pohybu,
Tuto potfebu napliuji Zaci spontanni pohybovou aktivitou, ktera ¢ini cca 5 hodin
denni pohybové aktivity (Kouba, 1995 uvadi Kuric, 1987).

2.8.4 Zavérem

Podle Kouby (1995), obdobi prestavby lidské motoriky neni nejvhodné;jsi
obdobi pro uceni se novym slozitym motorickym dovednostem. Motorické dovednosti
by mély byt osvojeny ve své hrubé formé jiz ve ¢tvrtém ro€niku u divek a v Sestém
roéniku u chlapcll. V pubescenci ve sportovni pfipravé mladeze se povazuje zvladnuti
techniky pfed pubertou. PFesto je nezbytné celoZivotné rozvijet motorickou ucenlivost.
Proto i v méné prFiznivém pubertalnim obdobi si Zaci osvojuji dalsi pohybové
dovednosti: lyZarské, gymnastické, herni, tane¢ni atd.

Vzhledem k témto poznatk(im, pubescence neni nejidealngjsim obdobim pro
vyuku skateboardingu z hlediska motorického uceni, naopak zhledem k psychickému
vyvoji a potfebam této vékové skupiny se skateboarding jevi jako idealni a atraktivni
aktivita, kterd by mohla oslovit Sirokou skupinu déti stfedniho Skolniho véku.

2.9 Metodika vyuky

2.9.1 Pojem metoda

Jak piSe Skalkova (2007), ,,Methodos*, slovo plivodu feckého, znamena postup.
Obecné lze fici, Ze metoda jako cesta k cili je rozhodujicim prostfedkem k dosahovani
cild v kazdé Cinnosti. V didaktice pod pojmem vyucovaci metoda chapeme zplsoby

zdmérného usporadani ¢innosti ucitele i zakd, které sméfuji ke stanovenym cildim.
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Z hlediska sportovniho tréninku je metoda, promysleny svérazny postup pfi
osvojovani novych pohybovych navykl, novych schopnosti, védomosti, pfi zvySovani
pohybovych vlastnosti a pfi vytvareni osobnosti sportovce. Svéraznost postupu zavisi na
tom, jak se zamérné upravuji prostfedky, prostfedi nebo zatiZzeni v tréninku s Géelem
rychleji a 1épe pinit tréninkové ulohy. Postup voli télovychovny pedagog nebo ten kdo
ho zastupuje. PFi tom se Fidi védeckymi poznatky, zasadami (principy), metodickymi
pravidly, poznatky z vycviku, vychovy a zvySovani pohybovych vlastnosti. Metoda je
ucelna jen tehdy, kdyZz vybér a Uprava prostiedkll, zatizeni a prostfedi odpovida
osobnostem objektu télovychovného procesu (véku, pohlavi, vyspélosti a zajmu i
emocionalnimu vztahu k €innosti svéfencl), charakteru sportu a Uloze tréninku
(Kuchen, 1965).

2.9.2 Vybér a funkce vyucovacich metod

Podle Skalkové (2007), v konkrétnim vyucovacim procesu se uplatiuji rlizné
vyucovaci metody soubézné a ve vzajemném propojeni. Nejsou vzajemné od sebe
oddéleny. Metody se mohou v priibéhu vyucovaci hodiny ménit, nékolikrat vyst¥idat.

O nejvhodnéjSich metodach se ucitel rozhoduje jiz pfi promysleni a planovani
vyucovani. Vychozim bodem je cil vyuCovaci jednotky, charakter obsahu u€iva a jeho
analyza, pfedpokladany charakter procesu uceni zaku, znalosti Zakd a konkrétni situace
a jeho osobni zkuSenosti. V didaktice byla charakterizovana kritéria optiméalniho vybéru
metod (Skalkova, 2007 cituje Babanskij, 1981).

2.9.3 Vyucovaci jednotka

Rychtecky a Fialova (2000) uvadéji, Ze vyucovaci jednotka je relativné stabilné
usporadany systém hlavnich faktord vychovné vzdélavaciho procesu a jejich
vzadjemnych vztahll, determinovany obsahem a cilem uciva, prostorem, kde je
uskutefovan, Casem, v némz je realizovan, psychickou a fyzickou Urovni Zak{,
zkuSenostmi a predpoklady ucCitele a fadou dalSich didaktickych zkuSenosti. Kazda
vyucovaci jednotka je relativné uzavienym a samostatnym celkem, ktery ale vzdy Uzce
navazuje na predchazejici i nasledujici jednotky.

Tato organizacni forma je pfimo Fizena uCitelem, ktery mé& vtomto procesu
dominantni postaveni a nese plnou odpovédnost za vysledky vychovné vzdélavaciho
procesu (Rychtecky & Fialova 2000 cituje Kostkova & kol. 1987).
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2.9.4 Struktura vyucovaci jednotky

Jak uvadi Rychtecky a Fialova (2000), vyu€ovaci jednotka je charakterizovana
svou strukturou. Timto pojmem rozumime souhrn Casti v jejich vzajemnych vztazich.
V didaktické teorii se setkdvdme s ¢lenénim na 3 a vice Casti. Stavba Vyucovaci hodiny
je ovlivnéna mnoha Ciniteli, proto nelze Ipét dogmaticky na jediné doporucené podobe.
Je ale nutné, aby kazdy ucitel znal pedagogické, psychologické, didaktické i
fyziologické zakonitosti vyucovaciho procesu a na zakladé téchto znalosti modifikoval
konkrétni podobu vyucovaci jednotky. Doporucena stavba vyucovaci jednotky z téchto
hledisek vypada takto:

1. Uvodni &ast,

ma vyrazné intencionalni charakter. Hlavnim cilem Uvodni €asti je uvést Zaky po

télesné i psychické strance do vyucovaci jednotky a vytvofit predpoklady pro

spInéni cilG vyucovaci jednotky a v rAmci moZnosti pFispivat k pInéni cil.

e Seznameni s obsahem a cilem,

e nasleduji protahovaci cviCeni — streCink. Zakladni Ukoly této Casti jsou
dva:

- preventivni pfipravy hybného systému (prokrveni, zvySeni tonu,
aktivace),

- cilevédomé protaZeni svalovych skupin.
Celkova delka trvani této asti by méla byt asi 5 min,

e na protahovaci a napinaci cviky by méla navazat dynamickéa Cast, ktera
zabezpeCi funkéni a metabolickou pfipravu na pohybové zatizeni a
Urovenl nervové soustavy pro optimalni funkci analyzatord a pro
motorické uceni. Doporucend doba trvani dynamickych cviCeni je 5
minut.

2. Hlavni Cast,

je zakladem vyucovaci jednotky a zejména ni zalezi, jakych vysledkd bude

dosazeno,

3. ZavéreCna Cést,

na zavér hodiny je vhodné zafazovat kompenzacni cviCeni, které predchazi

vzniku mikrotraumat a svalovych disbalanci. Doporucuje se vyuzit streCinkové

sestavy cvikl s dels$i vydrzi v maximalnich polohach nez v Gvodni ¢asti 15-20

sekund.
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3 CILE, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

Cil préace:
Vytvofit ndvrh metodiky vyuky zakladni jizdy na skateboardu za prispéni

instruktora, kterd bude ukoncena zvladnutim prvku zvaného ,,0llie*.

DilCi cile:

— zatinajicim skateboardistd poskytnout informace a praktické rady o vybéru
vhodného vybaveni pro bezpe€né a pohodIné provozovani skateboardingu,

— prostudovat jiz existujici literaturu o metodice vyuky skateboardingu, upravit,
sefadit ji a nasledné vytvofit ndvrh metodiky zakladd skateboardingu,

— vytvofenou metodiku aplikovat v praxi na zvolené vékové skupingé déti,

— €0 nejpfesnéji popsat jednotlivé prvky metodiky, aby vyuka byla bezpe€na a
nedoslo ke zranéni,

— metodiku obohatit 0 poznatky z vyuky, které by mohly vyuku zefektivnit,

— pro lepsi predstavu a pochopeni vytvofit k metodice fotodokumentaci,

— upozornit na sporné prvky metodické fady a chyby, kterych se skateboardisté

nejcastéji dopousti.
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4 METODIKA

1.

3.

Dulkladné prostudovani problematiky tykajici se skateboardingu, predevsim
otazky bezpe€nosti a metodiky vyuky. JelikoZ v CR neexistuje aktuélni literatura
zaméfena na bezpecnou vyuku skateboardingu za prispéni instruktora, byl jsem
nucen nahlédnout do literatury zahraniéni. Diky témto poznatkim a mym
dlouholetym zkuSenostem se skateboardingem jsem schopen porovnat Uroveri
vyuky u nas a v zahranici.

Pro vytvoreni efektivni a zaroven bezpe¢né metodické fady vyuky zaklad(
skateboardingu za pfispéni instruktora jsem prostudoval dostupnou literaturu,
ktera se timto problémem zabyvéa a porovnal s vlastnimi zkuSenostmi. Jednotlivé
prvky metodické fady jsem upravil, sefadil a nasledné vytvofil navrh metodiky
vyuky zékladl skateboardingu, kterd& by mohla vyhovovat Uplnym
zacatecnikim.

Zavérecnym krokem prace bylo ovéreni teoretickych poznatk( v praxi. Vyuku
zékladl skateboardingu se vsemi nalezitostmi jsem aplikoval na tfech détech
v obdobi stfedniho $kolniho véku. V pribéhu vyuky celé metodické rady jsem
praci dopliioval o zjisténé poznatky, poukézal na sporné prvky metodiky a

v v s

upozoriioval na nejéastéjsi chyby za¢inajicich skateboardist(.
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5 VYSLEDKY

5.1 Nékup skateboardového vybaveni

Vhodny vybér skateboardového vybaveni mliZe byt pfinosny nejen pro zazinajici
skateboardisty, ale i pro instruktora, ktery je vyucuje. Kvalitni vybaveni umozni
skateboardistim dokonalejs$i, bezpe¢néjsi nacvik i provedeni jednotlivych prvkd a
zaroven si mohou uZivat dobrého pocitu z jizdy. Tento aspekt (kvalitu vybaveni
student() oceni i instruktor, ktery poskytuje vyuku skateboardingu. Skateboardové
vybaveni, které najdeme snhad uZz v kazdém specializovaném obchodé (skateshop),
zaruCuje VEtSi odolnost a funk&nost materiald. Instruktor se pak nemusi potykat
s poruchovosti nékterych soucasti skateboardu (napf. loZisek nebo podvozki - trucks),

vadami na desce a kolech nebo nekvalitou chranict a helem.

5.1.1 Skateboardovéa vyzbroj — Skateboard

Kvalita materidlu skateboardu, podvozk(i a kol rozhoduje o funkénosti a
trvanlivosti jednotlivych soucasti skateboardu. KdyZz se dité rozhodne, Ze chce zacit
jezdit na skateboardu, ve vétSiné pripadd poprosi své rodice, aby mu skateboard
zakoupili, a zde nastava prvni problém. Vétsina ,,skateboardovych laiki“ se rozhodne
pofidit si skateboard v béZném sportovnim obchodé v domnéni, Ze bude kvalitni.
V téchto multi-sportovnich prodejnach jsou k mani pouze skateboardy, které jsou uz
pfedem sloZeny a jejich cenova relace se pohybuje okolo 1 000 K¢ za komplet. Ovsem,
»nizkd cena odpovida nizké kvalité“. Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze tyto
skateboardy maji mékka kola, u kterych dochazi k rychlému opotfebeni; desky jsou
z nekvalitniho drfeva, které se Casto Stipe a ldme; a podvozky jsou vyrobeny z nekvalitni
slitiny, kterd praska.

PFi vybéru jednotlivych soucasti skateboardu doporucuji navstivit specializovany
obchod (skateshop), kde si kazdy mdze vybrat parametry jednotlivych ¢asti skateboardu
podle svych pozadavk( a narokl (napr. velikost desky, tvrdost kol nebo $irku truckd).
Pokud se jedna o zaCinajici skateboardisty nebo nezkuSené rodice, doporucuji oslovit
personal skateshopu, ktery bude ur€ité ndpomocen. Jen pro predstavu, cena kvalitni a

levné skateboardové desky se pohybuje okolo 900 K¢, podvozky (trucks) okolo 600 K&
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a skateboardova kola okolo 700 K¢. Cena kvalitniho skateboardu za pfijatelnou cenu se
mZe vySplhat na maximalné 2 500 K¢.

5.1.2 Skateboardova vystroj — Bezpecnostni vybaveni a obuv

Skateboardova helma, chranice a obuv jsou nedilnou soucasti skateboardového
vybaveni. Ackoli chranice (loketni, koleni, zapéstni) jsou pouze doporuceny, ve vyuce
zéklad( skateboardingu a ve zdokonalovani dovednosti nesmi chybét. Samoziejmé,
helmy jsou povinné a nutné pfi jakémkoli provozovani skateboardingu. Proto investice
do skateboardové vystroje je namiste.

Pro nakup bezpec€nostniho vybaveni opét doporuCuji navstivit specializované
prodejny jako skateshopy, kde je mozné pofidit tyto pomdcky uréené pfimo pro
skateboarding, nebo prodejny se zaméfenim na in-line brusle a kola se sortimentem
tohoto vybaveni, které mlZe také spliiovat vlastnosti skateboardovych pfileb a chranicu.
Toto vybaveni, zpravidla helmy, by mély spliovat bezpe¢nostni normy U. S. Consumer
Product Safety Commission (CPSC) nebo Snell Memorial Foundation. V CR se
mizeme setkat Gastéji s prvnim jmenovanym a pozname jej tak, Ze vybaveni, které
spliiuje tyto poZadavky, vétSinou obsahuje Stitek s oznafenim CPSC nebo je uvedeno na
pfibalovém letdku. Helmy splfiujici tyto poZadavky se daji pofidit od 600 K¢ a chranice,
které lze zakoupit v setu, se pohybuji v cenové relaci okolo 800 KE&. Navic nékteré
zdravotni pojisStovny na toto vybaveni poskytuji pfispévek 500 K¢.

Se skateboardovou obuvi je to jednodussi. Ta Z&dné normy splfiovat nemusi a
pofidit si ji mizeme ve VvétSiné prodejen se skateboardovym sortimentem. VSechna
skateboardova obuv ma podobné parametry a zaleZi jen na uzivateli, jestli se rozhodne

pro kvalitu nebo design. Cenové relace této obuvi se pohybuji od 1 000 K¢ do 4 000 K&.

5.2 Zakladni metodika vyuky skateboardingu

ZaCinajici skateboardisté by se nikdy neméli pokouSet o jizdu na silnicich,
nerovném povrchu nebo ve skateparku s pfekdzkami, dokud se nenauci pod kontrolou
jezdit, fidit a zastavit skateboard na rovném povrchu. NezZ se zaCinajici skateboardisté
poprvé projedou ve skateparku nebo na nerovném povrchu, musi zvladnout zakladni

dovednosti, které jim umoZni ovladat jejich skateboard.
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Tato prace je zaméfena zejména na metodiku vyuky zékladnich skateboardovych
dovednosti, které jsou provadény na rovném povrchu. V jednotlivych lekcich této
kapitoly se studenti nau€i jak se rozjet, zataCet, zastavit a bezpeCné padat. Tyto

Vv

dovednosti jsou dilezité pri uceni dovednosti vyssi Grovné skateboardingu.

5.2.1 Vybér terénu

Pro vyuku zakladu skateboardingu je idealni zcela rovny a hladky povrch bez
necistot nebo jakychkoliv vad. VSechny prvky metodické Ffady se provadi na rovném
povrchu, proto prostfedi a prekazky, které mizeme obvykle najit ve vétsing skateparki,
jsou pro vyuku zakladd skateboardingu zanedbatelné. Vhodnym povrchem, jak uz jsem
avizoval, je prostorny, rovny, hladky a suchy povrch bez vad (diry, spary a nerovnosti,
které mohou ohrozit bezpetnou vyuku) a necistot (prach, kameny nebo vétvicky).
Pokud vyuka probiha skupinové (napf. 5 studentt), idedlnim prostfedim se mize stat
jakykoliv prostor (napf. nepouzivané parkovisté, hFisté nebo hala) o rozmérech
basketbaloveho hristé.

5.2.2 Ridici pokyny a vieobecné otazky
Riziko na skateboardu a Fidici pokyny uvadi Wixon (2009):

1. Vidy zkontrolujte povrch skateparku pred poruchami nebo jinym moZnym
hazardem. Budte si jisti, Ze v8echny povrchy jsou suché a dobfe zameteny.
Jizdni povrch by méla byt rovna plocha nebo néjaka jind hladka dlazba nebo
podobny povrch, ktery je Cisty bez prekazek a sutin. Idedlni povrch mlze byt
basketbalové hFisté, tenisovy kurt nebo bezpetné a nepouzivané parkovisté bez
provozu. Adekvatni mlze byt hladky asfalt, ale hotovy beton bude poskytovat
bezpecnéjsi a konzistentni povrch.

2. Budte si fadné jisti pomérem instruktor — studenti, ktery se pouZiva.
Doporuéenym pomérem je alespon 1 instruktor na 7 Zaku.

3. Zkontrolujte skateboardy, jestli jim nechybi matky a Sroubky nebo jiné
soucastky. Dotahnéte uvolnény hardware a sefidte soucastky pred zaCatkem
lekce. Témér u vsech skateboardll mdZze byt Udrzba provedena pomoci
Sroubovaku a nastroj se bézné oznacCuje, jako skate kli¢ (ktery je vyvinut pro
skateboardingovy hardware). Tento skate Kkli¢ mlZete najit ve veétSiné

skateshopl a také v mnoha obchodech se sportovnim zbozim.
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4. Budte si jisti, Ze vSichni skateboardisté maji Ffadné priléhajici helmu a
bezpecnostni vybaveni. Helmy a chranice by mély pohodIng, ale tésné priléhat,
bez viklani nebo sesoukani pfi pohybech skateboardisty.

5. Nikdy skateboardistim nepovolujte zacit jezdit v lekci bez streCinku. Kromg
toho vZdy diskutujte o pravidlech bezpecnosti a etiketé skateparku pred tim, nez
studenti zaCnou jezdit.

6. Pred zaCatkem skateboardingové lekce vzdy ucte studenty, jak maji spravné
padat. Predvedte rdzné techniky padl pokud studenti zaGnou ztracet kontrolu
nad skateboardem.

7. PouZivejte standardizované postupy pro vyfizeni a dokumentaci vSech nehod a

zranéni.

VSeobecné otazky pred zaCatkem lekce

Instruktor mlze zacit lekci tim, Ze posoudi své studenty hned po pfijezdu na
lekci skateboardingu. Udéla si poznamky o jejich vybaveni a jizdnich schopnostech
nebo také o jejich osobnim typu. To mu umozni pFizplsobit lekci jejich potrebam.
Neéktefi studenti se mohou citit nejisté, proto je velmi dllezité zahajit komunikaci
otazkami tykajici se napfiklad:

e véku, konickd, Skoly, atd.,

e zkuSenosti se skateboardingem (jestli maji skateboard nebo jestli nékdy byli ve
skateparku),

e jestli studenti maji zkuSenosti s jinymi board sporty, jako je snowboarding nebo
surfing. Tyto sporty jim mohou pomoci v nékterych aspektech skateboardingu
(zé&kladni postoj, rovnovaha nebo terminologie),

e o0 by se radi naucili v lekci. VyuZiti téchto informaci ndm umozni vytvorit cile a

objektivni plan.

5.2.3 PFiprava na lekci — Strecink

V kazdé lekci, nez Zaci zaCnou pouzivat svilj skateboard, je nutné, aby se
dostateCné rozcvicili. Je vhodné vybudovat v zaCinajicich skateboardistech pozitivni
navyk na stre€ink pred kazdym jezdénim. ,Protahovaci cvi€eni maji za Ukol obnovit
normalni fyziologickou délku svalll zkracenych a zachovat ji svaliim, které maji

tendenci se zkracovat. Jsou nutnou soucasti rozcviceni (pfipravuji svaly na dalSi zatéz,
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plsobi jako prevence pred zranénim) i zavérecné ¢asti cviceni (zklidruji organismus, po
zatéZi omezuji vznik bolestivosti svall)* (Dostalova & Miklankova, 2005, 9).

Instruktor by mél zvolit a pfedvést jednotliva cviCeni tak, aby kazdy jednotlivec
bez ohledu na vék (Sesti let a vySe, do Sesti let se provozovani skateboardingu
nedoporucuje) toto cvifeni zvladl a dostateCné se rozcvicil. V této kapitole je uvedeno
nékolik streCovych cviceni, kterd skaterlm pomohou, dostatecné se pripravit na
skateboarding.

Cviky na protazeni flexor( kolenniho kloubu

1. Ve stoji zkfizmo provést hluboky ohnuty pFedklon, uchopit lytka a zvolna
pritdhnout trup ke kolenlm. Néavrat do zékladni pozice musi byt proveden
pomalu, aby nenastal ortostaticky kolaps (nahla télesna slabost v ddsledku
zmeény polohy téla z hlubokého predklonu do stoje). Dolni konCetiny jsou po
celou dobu pohybu propnuty. Cvik je zaméfen také na protaZeni vzpfimovace
trupu a trojhlaveho svalu lytkového. Cvici se symetricky u obou koncetin
(Dostalova & Miklankovéa 2005).

2. Vsedu skrémo prednozném levou, bérec pravé sméfuje dovnitf, proveést
hluboky predklon. Leva dolni koncetina je po celou dobu pohybu prohnuta.
Cvikem se take protahuje vzprimovac trupu. Cvik se provadi symetricky k leve i
prave dolni koncetiné (Dostélova & Miklankova, 2005).

Cviky na protazeni adduktor( stehna
1. Vsedu skrémo roznozném, bérec dovnitf, chodidla u sebe, uchopit Spicky
nohou. Tlacit kolena k podloZce (Dostalova & Miklankova, 2005).
2. Z Sirokého podfepu rozkro€ného uchopit kotniky vné, lokty opfit o vnitfni stranu
vnitfni strany kolen se zvySuje protahovaci UGC€inek cviku (Dostalova &
Miklankova, 2005).

Cviky na protaZeni ¢tyFhranného svalu bederniho
1. Ze vzporu kleCmo zvolna ruckovat do vzporu kleCmo vyhnuté vievo. Béhem
cviku nesmi dochéazet ke zvySenému prohnuti v bederni oblasti patefe. Hlava je

v prodlouZeni trupu a nesmi byt v zaklonu. Panev zlstdvd po celou dobu
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v zékladnim postaveni, nesmi ,,uhybat“ do strany. Cvik se provadi symetricky
vlevo i vpravo (Dostalovad & Miklankova, 2005).

Leh skrémo, hlava je v predklonu a brada sméfuje do hrdelni jamky, uchopit
rukama kolena. Pritazenim kolen k hrudniku se zvySuje protahovaci GCinek
cviku. Nutno provadét na meékké podloZzce. Béhem pohybu jsou ramena
uvolnénd a dychani je plynulé. Cvikem se rovnéz protahuje vzpfimovac trupu
(Dostalova & Miklankové, 2005).

Cviky na protaZeni trojhlavého svalu lytkového

1.

2.

V zékladni poloze uchopit Spicku nohy napjaté koncetiny a pfitahnout k bérci.
Spicky jsou v rovnob&zném postaveni a sméfuji vpred. Prodlouzena kongetina je
po celou dobu prohnutéd. Cvik je také zaméren na protazeni flexor( kolennich
kloubll (svalll na zadni strané stehna). Protazeni se provadi i u druhé koncetiny
(Dostalova & Miklankové, 2005).

V sedu skrémo pfednozném levou, bérec pravé sméfuje dovnit¥, uchopit Spicku
levé nohy a pfitdhnou ji k bérci. Leva dolni koncetina je po celou dobu prohnuté
a jeji Spitka sméfuje vzhlru. Cvikem se rovnéZ protahuji flexory kolen a pfi
predklonu hlavy i vzpfimovac trupu. ProtaZeni musi byt provedeno symetricky i
u druhé koncetiny (Dostalova & Miklankové, 2005).

5.2.4 Lekce 1. Orientace na skateboardu

Pfed vyukou zékladni jizdy na skateboardu se zaCinajici skateboardisté potrebuji

naucit jak spravné stat na skateboardu. Toto ndAm pomlize rozlisit, zda skater bude jezdit

goofy nebo regular postaveni. Terminologie goofy a regular pochazi ze surfingu a

pfenesla se do postaveni na skateboardu (stance). Spravné stanoveni preferovaného

postaveni u zacate¢nik(l pom0Gze ucit bezpecnou techniku z pozice, ve které z nejvétsi

pravdépodobnosti budou jezdit.

Regular postaveni: Skateboardista jezdi levou nohou smérem dopfedu, na pfedni
Casti skateboardu a prava noha je na zadni asti skateboardu (Obrazek 10a).
Goofy postaveni: Skateboardista jezdi pravou nohou smérem dopredu, na pfedni

Casti skateboardu a leva noha je na zadni ¢asti skateboardu (Obrazek 10b).
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10a 10b
Obrazek 10a, b. Postaveni regular a goofy

Pouziva se nékolik metod jak pomoci zacinajicim skateboardistim stanovit

jejich postaveni. Nékteré mizeme znat ze snowboardingu nebo z jinych ,,board* aktivit,

napfiklad:

Kolobézka — polozte studentovi otazku, jestli jezdil nékdy na kolobézce a kterou
nohou se odrazel. Obvykle noha, kterou stoji na kolobéZce je ve predni Casti
skateboardu a noha, kterou se odrazi je v zadni Casti skateboardu, tudiz je nohou
odrazovou.

Metoda kopu — poloZte studentovi jednoduchou otazku, kterou nohu pouziva pri
kopani ve fotbale. Tato noha je pravdépodobné nohou, kterd bude na
skateboardu v pozici v zadu.

Metoda predklonu (rovnovaha) — studenti se postavi vzpfimeng, obé nohy u sebe
a jejich pohled sméfuje vpred. Naklani se dopfedu, dokud jim jejich reflex
nefekne, kterou nohu vykopnout dopfedu v pokusu o udrZeni rovnovahy a
udrzeni vzprimeného postoje. Noha, kterou student vykopne dopfedu v pokusu o
udrZeni rovnovahy, je pravdépodobné noha, kterou student bude mit v zadni
Casti skateboardu.

Zakladni postoj

Predvedeni spravného postoje a drzeni téla na skateboardu (Obrazek 11) je

dllezité provadét na travé, koberci nebo na jiném podobném povrch, ktery zabrani, aby

se skateboard pohyboval. Wixon (2009) uvadi nasledujici klicové body:
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1. Stljte obéma nohama na skateboardu tak, aby obé nohy byly na $roubech a
prekryvaly kola.

2. Kdyz stojite na skateboardu, kolena by méla byt pokréena, ne pfilis, aby
nedochazelo ke krceni nebo ztraté rovnovahy.

3. Trub by mél byt mirné vyto€en smérem k predni ¢asti (nose) skateboardu.

4. Z&da by méla byt vertikalné rovné - vzpfimend, paze volné podél téla.

5. Divejte se dopfedu, ve sméru jizdy.

Obrazek 11. Zéakladni postoj

Pozndmka: Ideélni povrch pro nacvik zakladniho postoje, jak vidime na obrazku,
je uméla trava, kterd zabrani pohybu skateboardu. ZacCinajici skateboardista ma
jedine€nou moznost vyzkouSet si praci s udrZzovanim rovnovahy a pfipravit se tak na

pfesun na hladky povrch.

5.2.5 Lekce 2. Jak spravné padat

Ve vSech Urovni dovednosti, skateboardisté musi byt schopni bezpe¢né upadnout
nebo seskoCit ze skateboardu. ZacCinajici skateboardisté se mohou dostat do situace
nevyhnutelného stfetnuti, kde musi ze skateboardu seskogit, odkopnout nebo spadnout.
NeZ viibec zacnou jezdit na skateboardu, potfebuji se naucit stéZzejni dovednosti. Pro
demonstraci a vyuku techniky pad( je vhodna travnata plocha, Zinénka nebo jiny mékky
povrch.
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Odbéhnuti

Odbéhnuti popisuje akt, kdy se skateboardista dostane mimo svlij skateboard
bezpeénym zplsobem, kdyzZ ztrati kontrolu nebo se vyhyba mozné kolizi. Nacvik této
lekce zaCind v nehybné pozici na skateboardu. Wixon (2009) uvadi, nasleduj tyto kroky:

1. Zalnéte cviCeni na trdvé, koberci nebo na jiném povrchu, ktery zabrani
pohybu a ujeti skateboardu.

2. Krok v pred, predni noha je umisténa v pfedni ¢asti a zadni je mirné na strané
skateboardu. NezZ se pokusite sebéhnout ve sméru jizdy, skateboard by se mél
pohybovat. UdrZet rovnovahu a provést sebéhnuti spravné, skateboardista
musi pracovat se zachovanim jeho hybnosti pohybu ve stejném sméru
(Obréazek 12a, b), ve kterém se pohybuje jeho skateboard.

3. Pokradujte v sebéhnuti ve sméru, ve kterém jste plvodné jeli, dokud
nebudete fyzicky pod kontrolou a nebudete schopni bezpeCné zastavit
(Obrazek 12c).

12a 12b 12c
Obrazek 12a, b, ¢. Odbéhnuti

Padéani a shaleni

Shalovaci technika se pouzZiva ke zmirnéni padu a tlumeni narazu padu celym
télem. Po tom, co se studenti nau€ili sebéhnuti, méli by se naucit shalovaci techniku
pouzivanou pfi padech (Obrazek 13a, b), kterd se nacviCuje na mékké podlozce. The
National Safety Counsil navrhl tipy, jak padat z pohybujiciho se skateboardu (tyto tipy
jsou uvedeny v kapitole 2.6.5 Bezpegnostni pokyny, na strané 26). Zaci se s témito
informacemi potfebuji sezndmit. Vysvétlit a pfedvést sprdvné sbaleni a techniky padu je
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ddlezité pro to, aby se za¢inajici skateboardisté naucili vsechny techniky pred tim, nez
zaCnou jezdit. Zde jsou klicové body:
1. NejdFive spadnéte na rameno, sbhalte své télo jako mi¢ a pokuste se celym télem
0 ztlumeni otfesu narazu (radé&ji nez koncetinami, napr. zapéstim).
2. Pokud je to mozné, pfed tim neZ upadnete, prikrcte se tak nizko, jak je to mozne.
Nizsi postaveni téla minimalizuje naraz a pomiZze snizit riziko zranéni.
3. KdyzZ absorbujete naraz padu, pokuste se drzet ruce blizko u téla. Snazte se
nepouZivat ruce nebo spoléhejte na chranice zapésti.
4. Pochopte dlleZitost relaxovaného téla v pribéhu padu. Ztuhlost a kreCovitost

téla zvySuje Sanci podvrtnuti nebo jiného zranéni.

13a 13b
Obrazek 13a, b. Padani a sbaleni

Poznamka: U nacviku padani a sbaleni je vyhodné vyuZit pfiznivych podminek
mékkého povrchu a primét zaCinajiciho skateboardistu, aby si vyzkouSel techniku
padani a shaleni ze samotneého skateboardu. | kdyZ toto jen napodobuje pady
s jedouciho skateboardu, skateboardista ma moZznost vyzkouset si, co ho mlze éekat

v pfipadé padu na hladkém povrchu.

5.2.6 Lekce 3. Ovladani skateboardu — Rozjeti, jizda a zastaveni

Ukolem této lekce je naucit zaGinajici skateboardisty jak bezpetné jezdit na
skateboardu na rovné plose. Tato lekce pomlize vybudovat v zacatecnicich sebed(ivéru,
pfi rozvijeni jejich dovednosti, potfebnych k bezpecné jizdé na skateboardu a posunu

v v s

dopredu k naro¢néjSimu terénu a manévrim.
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Rozjeti (odraz) a jizda

ZaCinajici skateboardista potfebuje vyvinout schopnost udrZeni rovnovahy pfi

odrazeni i pfi jizdé na skateboardu. Tento proces zacina cvicenim jak se odrazet zadni

nohou. Skateboardista se pokousi udrZet rovnovahu a jet po rovném povrchu. Jakmile se

skater rozjede a nevyhnutelné se pokousi zatoCit a zastavit, pracuje s udrZzovanim

rovnovahy na skateboardu. Podle Wixna (2009) byste méli uCit a pfedvadét vSechny

tyto dovednosti v posloupnosti pred tim, nez zacCinajici skateboardisté zaCnou jezdit.

Kroky pro nacvik rozjeti a jizdy na skateboardu:

1.

Zatnéte v zakladnim postaveni a divejte se ve sméru jizdy. Kolena lehce
pokrcena, vaSe nohy by mély prekryvat kola skateboardu a Spicky nohou
sméfuji na stranu (ne ve smeéru jizdy). Horni polovina téla by méla byt
vytoc¢ena mirné dopfedu, ve sméru jizdy (Obrazek 14a).

Sundejte zadni nohu a pfedni nohu udrZujte na stejném misté jako
v zékladnim postaveni nebo ji umistéte tésné za predni kola, vaSe prsty
budou spocivat na pfedni ¢asti skateboardu.

KdyZ se odrazite, budte si jisti, Ze vaSe pfedni noha stoji pres nebo tésné
za prednimi Srouby (a ne na SpiCce (nose) skateboardu), aby nedoslo
k prevréceni skateboardu.

Véaha téla je nad deskou, koleno predni nohy je pokréené a zadni noha
pfipravena k odrazu (Obréazek 14b).

Po odrazu pfi rozjezdu se vrat'te zpét do zakladni pozice na skateboardu
(Obrazek 14c).

Jakmile je jizda pod kontrolou, znovu sundejte zadni nohu ze
skateboardu a pokuste se odrazit jednim plynulym pohybem. Opakujte
toto cviCeni, pracujte s udrZzovanim rovnovahy a odrazZejte se, zatimco

jedete vpred.
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1l4a
Obrazek 14 a, b, c. Rozjeti a jizda

Zastaveni na skateboardu
Zastaveni pohybujiciho se skateboardu mdze byt provadéno nékolika zplsoby
nez jen jednou cestou. Technika zastaveni ,pohybem skateboardu“ patfi do drovné

v o=v s

pokrocilejSiho skateboardingu a méla by byt uplatiovana u zkuSenéjSich a dovedné;jSich
skateboardistl. ZacateGnici by méli vyuZivat bezpeénéjsi a jednodussi techniku, dokud
nebudou dostatecné schopni provadét sloZitéjsi manévry, jako je power slide (zastaveni,
pomoci pohybu skateboardu).

Jedna z nejefektivnéjSich cest zastaveni skateboardu je metoda ,,smykovani
(drhnuti) nohou®. PFi pokusu o zastaveni smykujici nohou musi skateboardista
balancovat na pfedni noze, po dobu smykovani nohy zadni (Obrdzek 15a, b). Kroky pro
nacvik zastaveni skateboardu smykujici nohou:

1. Pokud jste pfipraveni zastavit, posuiite pfedni nohu tak, aby Spicka nohy
byla umisténa na predni Casti (nose) skateboardu a pFipravte si zadni nohu
k umisténi na stranu skateboardu.

2. Pred nataZzenim zadni nohy na stranu skateboardu vytoCte horni ¢ast svého
téla v trupu tak, aby vaSe ramena sméfovala do sméru jizdy.

3. Opatrné natdhnéte zadni nohu a pokrcte koleno pfedni nohy aZz do té doby,
nez podrazka boty vasi zadni nohy bude v kontaktu se zemi a bude smykat.

4. Jemné vyuzivejte tlak, Spicka nohy sméfuje smérem vzhlru a pata je
v kontaktu s povrchem. Pracujte s udrzenim konzistentniho tlaku na zadni

noze, dokud nezastavite. Nezapominejte na to, Ze tézisté téla, musi byt nad
skateboardem a vaha na predni noze.
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15a 15b
Obréazek 15a, b. Zastaveni na skateboardu

5.2.7 Lekce 4. Ovladéani skateboardu - Zataceni a carving

Podle Wixna (2009) carvingem ve skateboardingu se mysli zataceni
skateboardu, kdy vSechna ¢tyfi kola skateboardu zlstavaji na zemi. Skateboard
Lcarvuje” nebo zataci za vyuziti sily bud pat (backside), nebo prstd (frontside). Kroky
pro nécvik carvingu nebo zataCeni (obrazek 16a, b, c):

1. Jakmile jedete pod kontrolou na skateboardu, mlZete se pokusit iniciovat
zataCeni za vyuziti sily pat nebo prstd.

2. PouZijte své SpiCky nebo paty k preneseni vahy ze stfedu skateboardu, bud na
stranu fronside, nebo backside. Nez zaCnete zataCet, budte si jisti, Ze vaSe
vaha je nad skateboardem. Poznamka: jakmile jsou si skateboardisté jisti
v pomalém zat&Ceni, mohou zalit pracovat sudrZzovanim své rovnovahy
v naklonu, ve sméru frontside (na Spicky) nebo backside (na paty) s vyuZitim
pfenaSeni vahy. Mirny naklon do frontside oblouku a mirny néaklon do
backside oblouku. Castym problémem zaginajicich skateboardistli je moc
dlouhy nédklon v jednom sméru. Dokud si nejsou skateboardisté jistéjsi, méli
by pracovat nad udrZzovanim rovnovahy a tézistém nad deskou.

3. Divejte se ve sméru jizdy (kam jedete), ne na skateboard. Skateboardisté
provadéji zatdCeni s citem a divaji se ve sméru jizdy. Skateboardisté urcuji
smér svym télem a skateboard je nasleduje. Cely pohyb zaCina krkem, patefi,
pak nasleduje oblouk (télo je naklonéno do oblouku) a srovnani se smérem,
kam se skateboardista diva.
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16a 16b 16¢
Obrazek 16a, b, c. Zataceni a carving

Jednou z moZnosti jak procviCit a zdokonalit techniku zataeni je slalom.
Skateboardisté tak mohou ziskat jistotu nad zatdCenim v obou smérech. Dobrou
strategii, jak uvadi Wixon (2009), je rozestavét kuZely v fadé tak, aby vzdalenosti mezi
jednotlivymi kuzely byly okolo sedmi metrd. AZ skateboardisté ziskaji jistotu, mliZzete
kuzely posunout bliz k sobé, ¢imz se mohou pokusit o kratSi oblouky a zdokonalovat si

tak zataceni v obou smérech.

Poznamka: PFi procviCovani zatdCeni na rovném povrchu se zaCinajici
skateboardisté mohou setkat s problémem udrZeni rovnovahy, coz mdze vést ke ztraté
rychlosti a procviceni carvingu nemusi byt zcela efektivni. Aby ke ztraté rychlosti
nedochazelo, mlizeme pro nacvik zataceni zvolit mirny svah (Obrazek 17a, b)

s dojezdem do roviny nebo do protisvahu (Obrdzek 17c).
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17a 17b 17c
Obréazek 17a, b, c. Zataceni na mirném svahu s dojezdem do protisvahu

5.2.8 Lekce 5. Tik-tak pohyb a manual

Tik-tak pohyb a manual je pro zaCinajici skateboardisty dobré cesta k uceni a
zdokonalovani dovednosti rovnovdhy a kontroly nad skateboardem, které jsou velmi
dalezitym umem zékladni Grovné skateboardingu. Vysvétleni a predvedeni téchto
manévrl mlze byt efektivni cesta, jak si studenti mohou osvojit dovednosti zakladniho
skateboardingu. Tato cvieni mohou byt zadana jako ,,doméci Ukol* a skateboardisté

maji moznost zdokonalovat své dovednosti i doma.

Tik-tak pohyb

Wixon (2009) uvadi, jakmile se skateboardisté nauCili odrazet, zastavit a zataCet
na skateboardu, jsou pfipraveni na cviCeni tik-tak pohybu. Tato metoda spoCiva v
pohanéni skateboardu dopfedu, bez pouziti odréZejici nohy. Kroky k provedeni tik-tak
pohybu:

1. Odrazte se dopfedu a jedte pfijatelnou rychlosti. Pfedni noha by méla byt tésné
za Srouby predni Casti skateboardu a zadni noha ve stfedu patky (tail)
skateboardu.

2. Presurite vahu lehce dozadu a pouzijte plak na patku (tail) skateboardu. Kdyz se
predni kola dostanou ze zemé, natocte Spicku (nose) skateboardu na levou nebo
pravou stranu (Obrazek 18a). Kdyz se kola dotknou zemg, ihned otocte
skateboard do opacného sméru.
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3. Otacejte trup, za ucelem udrZeni sméru jizdy a vaha je stale nad skateboardem
(Obrazek 18b). Opakujte toto ot&Ceni ze strany na stranu a pokuste se udrZovat
rytmus. Tato €innost bude pohéanét véas i vas skateboard.

18a 18b
Obréazek 18a, b. Tik-tak pohyb

Poznamka: Tento prvek miZe vypadat jednoduse, ale je velice naroény na
koordinaci a uvédoméni si pohybu. PFfi uCeni Tik-tak pohybu se zacinajici
skateboardisté mohou potykat se Spatnou souhrou horni a dolni poloviny téla — Spatna
koordinace téchto pohyb( (horni a dolni ¢ast téla jsou ve stejném smeéru), to zplsobi, Ze
se nedokadZou rozjet a navic ztrati kontrolu nad skateboardem. Pohyb musi byt
synchronizovany, horni Cast téla jde do protipohybu dolni Casti téla. Dalsi Castou
chybou, které se skateboardisté dopousti, je Spatné rozlozeni vahy a umisténi tézisté téla

- jak vaha, tak tézisté se nachazi v zadni Casti skateboardu, coZ znemozni provedeni

pohybu Tik-tak a skateboard se mize zacit preklapét na patku (tail).

Manual
Manual neboli wheelie je vyborny trik pro zaCinajici skateboardisty pro zvyseni
sebedlvéry v rovnovaze a kontroly nad skateboardem. Tyto triky mohou vypadat
jednoduse, ale zaroven jsou stavebnim prvkem v uceni pokrocilejsich trik(i (Obrazek
19). Nécvik manualu obsahuje tyto body:
1. Rozjedte se smérem dopfedu a jedte pFfiméfenou rychlosti. Pomalejsi rychlost
mliZe znemoznit udrzeni rovnovahy.
2. Ujistéte se, Ze je vaSe zadni noha umisténa uprostied patky (tail) skateboardu.
Vase predni noha by méla byt tésné za nebo na prednich Sroubech skateboardu.

59



3. Zvednéte pfedni kola ze zemé a pFeneste vahu s predni nohy na zadni.

4. Pokuste se t&Zisté vaSeho téla udrZet nad zadnim podvozkem (truckem)
skateboardu.

5. Jedte v manualu tak dlouho, jak je to mozné.

19

Obréazek 19. Manual

Pozndmka: Nacvik tohoto manévru je ndro¢ny na udrzovani rovnovahy a také na
skateboardingu, kdy se skateboardista potyka s pfekonanim strachu, v pokusu o jizdu na
dvou koleckach. Manual vyZaduje dokonale rozloZeni vahy téla a vhodné umisténi
té7isté. Castou chybou, které se skateboardisté dopoudti, je, Ze véha i t&Zisté jsou
umistény moc vepredu (nedojde ke zvednuti predni ¢asti skateboardu), nebo moc vzadu

(skateboard se zacne preklapét na patku a mdze dojit k padu).

5.2.9 Lekce 6. Ollie

Provedeni ollie na skateboardu znamena vyskoceni na skateboardu do vzduchu
bez pouZziti rukou (bez chyceni desky skateboardu). PFi provedeni ollie skateboardista
udefi patkou (tail) skateboardu proti zemi, vysko€i do vzduchu a udrZuje skateboard
v kontaktu s jeho nohama. Ollie je jeden ze zakladnich prvkd (manévr(l) moderniho
skateboardingu a také prvnim trikem, ktery by se zaCinajici skateboardisté méli naucit,

Po zvladnuti ollie bude skateboardista schopen jezdit na svém skateboardu
snadngji a efektivnéji, bude schopen preskoCit nebo vyskocit na rizné objekty.
Provedeni ollie je také prvnim krokem k uéeni nespocetného mnozstvi trik(i a pohyhd.

Je za€lenéno vétsiny do trikd obvykle provadénych na ulici nebo ve skateparku.
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Skateboardisté se obvykle tento trik uci z nepohyblivé pozice. Skateboardisté

mohou cvicit na koberci, trdvé nebo na podobném povrchu do té doby, nez si osvoji

zakladni pohyby poZadované pro provedeni tohoto triku. BéZna technika pro nacvik

ollie je, Ze se skateboardista drzi zabradli nebo jiného podobného objektu a uci se

pohyby odrazu a vyskoCeni do vzduchu na skateboardu. Kroky pro nacvik ollie:

1.

Postavte se na skateboard, vasSi zadni nohu umistéte na patku (tail) a pfedni
nohu posunite mezi podvozky (trucky) skateboardu (pfedni noha je ve stfedu
desky).

Pokrcte kolena a prikrCte se tak, jako byste chtéli provést odraz do vzduchu
(Obrazek 20a).

Kdyz vyskocCite do vzduchu, musite soucasné odrazit skateboard tlakem na
patku (tail) skateboardu a ndrazem proti zemi. Méli byste pracovat na pohybu
kolen smérem Kk hrudniku a S$vihu vaSich pazi do vzduchu, v pokusu
vytvoreni pohybu nahoru a udrZeni rovnovahy.

Poté, co vyskocCite vzhlru, musite posunout (kluzem) vnéjsi stranu predni
nohy nahoru ke Spi¢ce (nose) skateboardu (Obrazek 20b) a tlakem dolu se
pokuste srovnat skateboard paralelné se zemi (Obréazek 20c).

Pokud jste doséhli vrcholu ollie, zatnéte narovnévat nohy, tlacte skateboard
smérem k zemi a pokuste se udrzet v kontaktu nohy se skateboardem.

deskou skateboardu a pokrcte kolena pro ztlumeni narazu dopadu (Obrazek
20 d).

61



20b

20c 20d
Obrazek 20a, b, c, d. Ollie

Cviceni ollie bezpecné a se sebedlivérou, je podstatnym krokem k Uspéchu ve
skateboardingu. Jestlize je skateboardista schopen zvladnout ollie z pevné
(nepohyblivé) pozice, mliZze pracovat na zdokonalovani tohoto triku v jizdé.

Dostatecna vyska a kontrola nad trikem ollie mdZe byt ovlivnéna tahem
(kluzem) vnéjsi Casti predni nohy ke Spicce skateboardu. Toto stoupajici tfeni (botou
0 grip) poskytuje lepSi kontrolu a pomoc k vytdhnuti skateboardu nahoru do
vzduchu. Skateboardisté ziskaji jistotu vtomto triku, méli by se koncentrovat na
pohyb jejich predni nohy a na maximalni vysku jejich ollie.

Poznamka: | kdyz je ollie vSeobecné prvnim trikem, ktery se zaCinajici
skateboardisté uci, mize byt také jednim z obtizngjSich trik( na provedeni. Tento
pohyb o0bnaSi naasovani, rovnovahu a soucasné koordinaci vicendsobnych
fyzickych pohyb(l. Nécvik ollie vyZaduje vytrvalost a hodné uceni. Skateboardisté se
mohou pfi u€eni tohoto triku citit znechuceni a netrpélivi, ale jen do té doby, nezZ se
jim tento jeSté zakladni manévr skateboardingu podafi provést. NeZ skateboardisté
pochopi a dokadZou provést tento manévr, mize to trvat i jeden mésic. Proto je

ddlezité studenty motivovat a upozorfiovat na chyby, kterych se dopousti.
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5.3 Sporné prvky metodiky vyuky zakladd skateboardingu

5.3.1 Nacvik padd

U skateboardingu, stejné jako u jinych podobnych sportovnich aktivit, hrozi
riziko padu a zranéni. Zvladnuti techniky padl, zejména u vyuky zékladd
skateboardingu, je nedilnou soucasti metodické fady. ,,Uméni padat“ mlze zabranit
nepfijemnym zranénim, jako jsou zlomeniny nebo podvrtnuti. Nékdy je tato Cast
metodické Fady cvi¢ena nedlsledné, nebo je GpIné opomijena. Chyba je vSak na obou
stranach, jak u instruktord, tak i u studentd. Naivni instruktor si mize myslet, Ze déti
jsou ochranény bezpec¢nostnim vybavenim a Ze se jim nic nemUZe stat. Na druhé strané
déti miZou tento akt brat na lehkou vahu, i kdyZ to pro né miZze byt zdbavné nebo
naopak a pady nacvicuji nesvédomité.

Ukolem instruktora je dokonale vysvétlit a predvést techniku padd svym
svéfenclim, musi dohliZet na spravné povedeni a nacvik, ktery zacatecni skateboardisté
mohou nasledné vyuZit v praxi a zabrénit tak vaznéjSimu poranéni.

S pady samoziejmé souvisi problematika uzivani bezpecnostniho vybaveni. To
sice nezabrani vaznéjSim zranénim, jako jsou zlomeniny, ale ochréni skateboardistu od
nepfijemnych podfeni. OvSem nikdo neni neomylny a ne vzdy spadne, tak jak chce.
Proto pfi vyuce zacatecnikl doporucuji pouzivat i chranice zapésti i presto, Ze dokonale
zvladli techniku padd. Zacinajici skateboardisté ¢asto reflexivné pouzivaji své ruce pro
zmirnéni padd, pficemz si mohou vymknout zapésti nebo nepfijemné poranit dlan.
Z vlastni zkuSenosti vim, Ze néktefi skateboardisté pouZzivaji napf. jen helmu a jako

prevenci i chranice zapésti.

5.3.2 Tik-tak pohyb a manual

Obeé tyto dovednosti jsou naroc¢né na udrzovani rovnovahy a koordinaci pohyb.
ZaCinajici skateboardisté, zvIasté déti v obdobi stfedniho Skolniho véku, mohou mit
problémy se zvladnutim téchto manévrli a mohou je cvicit delsi dobu. | pres jejich
narocnost mohou byt efektivni cestou jak zdokonalit u za¢inajicich skateboardist(
udrZzovani rovnovahy a koordinaci pohybl. Osvojeni téchto dovednosti vytvofi u
skateboardistd vysSi GUroven sebejistoty a ovladani skateboardu se stane pro né snazsi.

Ukolem instruktora je opét dokonalé vysvétleni a demonstrace téchto manévrd

tak, aby si studenti dokazali dostatecné uvédomit jednotlivé pohyby. Zpocatku se
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skateboardistim mdZe zdat, Ze tyto dovednosti budou pro né nedosazitelné, ale je na
instruktorovi, jak dokaze své svéfence motivovat, aby dosahli vytéenych cil(.

Tik-tak pohyb i manual jsem zafadil do stejné lekce z diivodu, Ze oba tyto
manévry, jak jsem uz uvedl vySe, se mohou u€it po delSi dobu. Néktefi jedinci si
dokéazou osvoijit tyto dovednosti rychleji, néktefi pozdéji. Pokud instruktor vede vyuku
ve skupiné (max. 7 zak{), mize pracovat s jedinci, ktefi tik-tak pohyb jesté nezvladli,

zatimco silnéj$i mohou pracovat na manualu.

5.3.3 Ollie

Tento um, Fadici se jiz mezi skateboardové triky, jsem zafradil na konec celé
metodické fady z jediného dlvodu. Ollie je zakladem vétSiny streetovych i parkovych
trik( ucenych a provadénych na rovném povrchu. A zde se nabizi otazka: ,Zafadit
ollie“ do metodiky vyuky zéklad( skateboardingu? Ci nezaFadit?“ Teoreticky by tento
trik mél byt ucen jako prvnim trikem ve fazi pokrocilejSich dovednosti skateboardingu.
Na druhou stranu: ,,Pro¢ by nemohl byt zafazen na konec metodické fady zéakladi
skateboardingu.“ Tot otazka.

Jak uz jsem uvadél (resp. citoval Bena Wixna), pro to, aby instruktor mohl vést
lekce zakladl skateboardingu, potfebuje jen zakladni dovednosti, které spocivaji ve
zvladnuti techniky rozjeti (odrazu), jizdy, zat&Ceni, zastaveni a v neposledni Fadé
predvedeni techniky padd. Samoziejmé nesmime zapomenout na zakladni didaktické
zkuSenosti, dostatecné povédomi o skateboardingu a pozitivni pfistup k détem. Tyto
predpoklady staci k tomu, aby instruktor mohl vést lekce zaklad( skateboardingu.

Z druhého pohledu, za predpokladu, Ze instruktor zvlada dovednost, jakou je
ollie a zacinajici skateboardisté zvladli zakladni poZadavky jizdy na skateboardu, mdze
tento prvek zafadit na konec metodické fady zaklad( skateboardingu. Skateboardisté se
uci dalSi novou dovednost, ktera nespocCiva uz jen v jizdé, ale souhrou jednotlivych Casti
téla se pokousi vytvorit zaklad pro vétSinu trik( provadénych na skateboardu, a tak
mohou posunout Uroven svého skateboardingu zase o krok dal.

Pokud si uvédomime vsechny tyto dlvody, mlzZeme dojit ke kompromisu.
Zvlada-li instruktor zakladni dovednosti jizdy na skateboardu a zaroven je schopen
vysvétlit a predvést manévr, jako je ollie, miZe tento prvek zaradit na konec
metodické Fady. Pokud toho schopen neni, miZe ho vynechat a metodicka Fada
zéklad( skateboardingu bude ukonéena lekci manual.
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6 DISKUZE

6.1 Instruktor skateboardingu

Skateboarding v CR, jakoZto jeden z extremnich sportl, ktery miZe byt pro
¢lovéka vybornou aktivitou jak se udrzovat v kondici a vyplnit svij volny ¢as se zatim
nachazi stale ve fazi rozkvétu. Pokud se dité nebo kdokoli jiny rozhodne zacit jezdit na
skateboardu za pomoci instruktora, zjisti, Ze u nas to nebude tak jednoduché. Existuje
jen hrstka lidi, ktefi se skateboardingem zabyvaji z hlediska vyuky zéakladnich
dovednosti. Navic, kdyZ nahlédneme do seznamu akreditovanych zafizeni v oblasti
sportu pro rok 2010 na strankach MSMT CR, akreditaci skateboardovych instruktor(
nenajdeme. Napfiiklad s porovnanim u akreditace instruktord snowboardingu (tento
sport ma v CR zhruba stejné dlouhou historii jako skateboarding — prvni snowboardy
v CR, 1979-1980), to neni Zadny problém. Navic jsem v této praci uvadél, Ze instruktofi
skateboardingu a kurzy v CR existuji (tzv. skateboardové kempy) sice bez akreditace,
ale soustfedi se pfevazné na vyuku pokrocilejsi irovné skateboardingu.

Na zvladnuti zaklad( skateboardingu neni nic sloZitého. Instruktor by mél
zvladat zakladni dovednosti jako predvedeni techniky padu, rozjeti, zastaveni, carving,
pripadné ollie, které dokaze predvést a vysvétlit svym studentim. Skateboardingovy
instruktor vyucujici zaklady skateboardingu by mél za¢inajicim skateboardistim ukazat
cestu jak spravné a bezpeCné provozovat skateboarding, jak zdokonalovat své
dovednosti jizdy nebo trikdl a zalezi jen na nich, kterou cestou se vydaji (streetstyle,
downhill nebo U-rampa).

Vyuka skateboardingu v CR je aktualnim problémem z hlediska akreditace
instruktord a poptavky po vyuce skateboardingu. Lidé maji jen malou moZnost oslovit
zarizeni poskytujici vyuku skateboardingu. Pak se rozhodnou ucit sami a to mize mit
neblahé nasledky (napf. zranéni). Sportovni centra, télovychovné instituty, skateparky
nebo jind rekreaCni zafizeni, kterd se chtéji timto problémem zabyvat, potfebuji

instrukce a osnovy alespori pro zéklady vyuky skateboardingu a jeji realizaci.
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6.2 Vyuka skateboardingu déti stfedniho Skolniho véku

Tato prace je zaméfena na vyuku skateboardingu déti stfedniho Skolniho véku,
nikoli vSak vyhranéna. Touto metodikou se mohou Fidit vSechny vékové skupiny, az na
déti, které jsou mladsi Sesti let, a starSi jedince (samozfejmé v zavislosti na fyzické
zdatnosti), pro které tento sport neni vhodny. Prace je sméfovana na vékovou skupinu,
kterou by skateboarding mohl nejvice oslovit a zaroven prispét k jejich zdravemu
VYVOji.

Zaméreni na osloveni skupiny stfedniho Skolniho véku nese s sebou nékolik
ddvodu. V tomto obdobi dochazi k rozsahlym somatickym i motorickym zménam. Déti
maji problémy s koordinovanymi pohyby, jsou ,nemotorni* atd. Provozovani
skateboardingu jim mize tyto zmény (zejména tykajici se koordinace a synchronizace
pohybu) potlacit nebo zdokonalit. PFi nacviku rliznych manévri skateboardu déti pracuji
s udrZzovanim rovnovahy (viz. Manual), nebo pracuji na synchronizaci pohyb( (viz. Tik-
tak pohyb nebo ollie). Timto mohou neustale zdokonalovat své schopnosti a dovednosti
a zaroven byt v kondici.

Dalsimi divody této etapy jsou psychické zmény. V tomto obdobi déti pocituji
nechut” k jakymkoli aktivitam. Nechtéji se ucit, pomahat v doméacnosti, nechodi na
tréninky nebo dokonce skoncCi se sportem, ktery provozovaly odmaliCka (neplati u
vsech). Skateboarding mdze byt dobrou cestou jak zlstat aktivni a zaroven pracovat na
sobé sama po strance fyzické i psychické. Tato Cinnost se mlze zdat této vékové
skupiné atraktivni a mlize byt jednou z aktivit, kterou budou provozovat pravidelné a

s chuti.

6.3 VVSeobecné poznatky

Pro kvalitni jizdu na skateboardu a z&roven pro realizaci metodiky vyuky
skateboardingu instruktorem potfebujeme kvalitni skateboardingovou vyzbroj
(skateboard) a vystroj (bezpecnostni vybaveni). Pokud se rozhodneme provozovat
skateboarding a pofidit si skateboardové vybaveni, je dobré si tuto investici dobre
promyslet. Nakup levného vybaveni na Ukor jeho kvality mize vést k nespokojenosti
skateboardisty a ohroZeni jeho zdravi. Toto vybaveni by mélo byt pofizovano ve

specializovanych prodejnach, nejlépe za ucasti samotného skateboardisty.
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Spravné a bezpecné provozovani skateboardingu je ideédlni a atraktivni
pohybovou aktivitou zejména pro mladé lidi, ktefi se chtéji naucit novym dovednostem.
Tato Cinnost je idedlnim zplsobem jak naplnit svij volny ¢as a soucasné mdze
poskytnout low-impact aerobni trénink, a tak prispét ke zvySeni kondice, celkoveho
zdravi a mlze byt dalSi alternativou v boji proti obezité déti. Skateboarding se ve
Vvétsiné pripadd provozuje venku na ¢erstvém vzduchu, kdekoli je to mozné, bezpecné a
povolené. Skateboard miize fungovat i jako dopravni prostfedek, je Setrny k Zivotnimu
prostfedi a jeho velikost umozZiuje snadnou manipulaci.

Tato préce je zaméfena na veékovou skupinu, kterou by hypoteticky
skateboarding mohl oslovit a pomohl by tak k udrZeni nebo zdokonaleni jejich
schopnosti a osvojeni novych dovednosti. Zijeme ve svété ovlivnéném medii, technikou
nebo dalSimi vymoZenostmi, které obzvl&st tuto skupinu déti ovliviuji. Sezeni u
pocitaCe, televize, navstévovani fastfood-u, masové vyuzivani MHD, atd., pfispiva k
rGstu civilizaénich chorob, jako je obezita nebo cukrovka. Skateboarding mize byt
cestou, jak tyto problémy potlacit.

Zvladnuti techniky zéklad(l skateboardingu neni pro instruktora nic slozitého.
Naucit se je mlze kazdy, koho tento sport inspiruje a fascinuje, za nékolik tydn
(vyjimaje prvek ollie, to mlze trvat i nékolik mésicll). Podstatné je, aby mél instruktor
chut’ a iniciativu pfedat své zkusenosti zaZinajicim skateboardistiim a ukézal jim cestu
jak zdokonalovat své dovednosti.

Nejleps$im a nejefektivnéjSim zplisobem jak ucit zéklady skateboardingu je
samoziejmé individualni pristup. Instruktor se mdze soustfedit na profesionalni pristup
ke klientovi a na dokonalé vysvétleni jednotlivych prvk( metodiky. Na druhou stranu si
u vyuky déti mizeme vsimat urcité rivality, kterd prerdista v jejich vzajemnou motivaci.
A to zejména proto, Ze pFi vysvétlovani nebo predvadéni maji tendenci ztracet
pozornost.

Pro vyuku zaklad(l skateboardingu neni potfeba specialniho zafizeni, jako je
skatepark. Vyuku lIze realizovat i mimo toto zafizeni, samozfejmé za predpokladu, Ze
podminky pro vyuku budou splfiovat pozadované normy. Idealnim prostfedim se mlze
stat asfaltova plocha v méstském parku, basketbalové hfisté nebo nepouzivané
parkovisté. Zakladni skateboarding je ucen pouze na rovné ploSe, jen v pfipadé
osvojovani dovednosti carvingu lze vyuZzit mirny svah s dojezdem do roviny nebo

protisvahu.
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7 ZAVERY

Tato prace se zabyvd problematikou skateboardingu, v soucastné dobé
popularnim, ale u nas stale rozvijejicim se sportem. Fyzicky nendroCnd aktivita,
pozitivni dopad na zdravi, pobyt na Cerstvém vzduchu, finanéni nenaro¢nost, udrZzovani
nebo zdokonalovani schopnosti a osvojovani novych dovednosti ¢lovéka, dostupnost,
atraktivnost, toto v3e jsou vyhody tohoto sportu. Uvod prace obsahuje zakladni
informace o tomto sportu, diivody, pro¢ skateboarding provozovat, vznik a vyvoj tohoto
sportu v CR i ve svété, ale také informace o potfebném vybaveni a bezpe&nostnich
standardech.

Hlavnim cilem préace bylo sjednotit dostupné informace o bezpe€né a efektivni
vyuce zakladd skateboardingu a navrhnout metodiku realizovatelnou v nasich
podminkach za absence skateparkd a jinych mist pro skateboarding uréenych. DalSim
cilem bylo obohatit metodickou fadu o poznamky a informace, které by mohly
zefektivnit pribéh vyuky. Aby si ¢tendf dokéazal predstavit jednotlivé prvky metodické
fady, prace obsahuje i fotodokumentaci, kterd poméhd k Uplnému pochopeni
problematiky.

Zaveér prace obsahuje diskuze zabyvajici se nakupem kvalitniho a bezpe¢ného
vybaveni pro skateboarding a jeho prFiblizné cenové relace, dale je prace zaméfrena na
mnou zvolenou vékovou skupinu, upozorfiuje na absenci instruktorl skateboardingu, ale
vénuje se také spornym prvkim metodické fady (napf. ollie), se kterymi se instruktor
béhem vyuky miize setkat.

Tato prace je zaméfena na metodiku vyuku zakladl skateboardingu déti
stfedniho Skolniho véku (pubescence), neni vSak pro né striktné uréena. Navrh metodiky
mize byt aplikovan na vSechny skupiny bez ohledu na vék (vyjimaje déti mladsi Sesti
let a starsi jedince, pro které neni tento sport vhodny). SnaZi se Ctenafi podat uceleny
pohled na problematiku skateboardingu, pfimét ho, aby se zamyslel nad otazkami
bezpecnosti a provozovani tohoto sportu, a také nad tim, Ze provozovani tohoto sportu
mize prispét ke zvyseni jeho fyzické kondice a tim i celkovému zdravi a Zivotnimu

stylu.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace ctenafi poskytuje objektivni pohled na problematiku
skateboardingu, pficemz upozorfiuje na nedostatek zafizeni v CR, kde by se tento sport
mohl provozovat za pomoci instruktora. Hlavni Casti této prace je metodika vyuky
zékladl skateboardingu, ktera mlze poslouzit jako ndvod nebo inspirace pro sportovni a
rekreaCni centra, skateparky nebo télovychovna zafizeni, jak vést lekci skateboardingu.
Dnedni doba nabizi nespoCet moznosti traveni volného €asu a naSe spole¢nost prahne
stdle po novych moznostech. Sport, jako skateboarding, mlZe predstavovat dalsi
alternativu jak se pobavit, obohatit své schopnosti a dovednosti a prispét tak k
celkovému zdravi ¢lovéka.
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9 SUMMARY

Bachelor thesis gives the reader an objective view on the issue of skateboarding
while pointing out the lack of facilities in the Czech Republic where the sport could run
with the help of instructors. The main part of the work is the methodology of teaching
fundamentals of skateboarding which may serve as a guide or inspiration for sports and
recreation centers, skate parks and physical education facilities how to keep
skateboarding lessons. Nowadays offers countless ways how to spend free time and we
are still eager for new opportunities. Sports like skateboarding may represent another
alternative to have fun, enhance their skills and abilities and thereby contribute to the
overall health of humans.
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11 PRILOHY

Pfiloha ¢. 1: Odhady zranéni u rliznych sport(i

ACTIVITY PARTICIPANTS ~ ANNUAL INJURIES  INJURIES PER 100.000
Archery 6,800,000 3,180 47
Baseball 14,600,000 163,834 1122
Softhall 12,400,000 111,094 896

Basketball 26,700,000 529,837 1984
Bicycle riding * 35,600,000 480,299 1349

Billiards, pool 31,800,000 4,722 15
Bowling 44,800,000 18,553 41

Cheerleading 3,800,000 25,966 683
Fishing 40,600,000 73,206 180
Football 17,800,000 460,210 2585

Golf 24,400,000 37,891 155

Ice hockey 2,600,000 21,825 839
Martial arts 4,700,000 24,835 528
Mountain biking 8,500,000 10,135 119

Skateboarding 9,700,000 125,713 1296

Snowboarding 5,200,000 50,660 974
Soccer 14,000,000 186,544 1332

Swimming 56,500,000 178,412 316
Tennis 10,400,000 22,425 216
Volleyball 11,100,000 57,387 017

Water skiing 6,300,000 158

Weight lifting 32,900,000 73,425 223
Hunting 14,600,000 239 2

(*) Excludes mountain biking

Sources: National Safety Council, Injury Facts 2008 Edition; International Hunter

Education Association.
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