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1 Uvod

Snowboarding patfi mezi mladé zimni olympijské sporty. Toto rychle se
rozvijejici sportovni odvétvi bylo dfive v zimé vyuZivano jako alternativni aktivita pro
surfafe ve Spojenych statech. Postupem c¢asu se vyvinuly rlzné discipliny, které lze
provozovat rekreacné Ci zavodné. Snowboarding je zajimavym zavodnim sportem
nejen pro mladou generaci a slouzi k rozvoji zdatnosti jedince. Zaroven jezdec rozviji
pohybové schopnosti, jako je sila, obratnost, vytrvalost a rychlost.

Diplomova prace obsahuje analytickou a syntetickou ¢ast. Analyticka ¢ast se
zabyva ontogenezi a vyvojem jedince. Charakterizovan je predevsim mladsi skolni vék,
do kterého jsou zahrnuté déti 1. stupné ZS, z hlediska vyvojového obdobi. Neméné
dllezitou kapitolou je snowboardové vybaveni, které by mél Zak vlastnit. Nelze
opomenout na zdklady bezpecnosti na vSech sjezdovkach, véetné pravidel lyzafského
vycviku, které oceni predevsim ucitelé a trenéri, ktefi vyucuji tento nejprogresivné;jsi
zimni sport v Ceské republice. Synteticka ¢ast obsahuje vytvorenou metodickou fadu a
zaroven jeji ovéreni, které bylo realizovano na zakladé kinematografického zdznamu u
7akd 1. stupné ZS. Kazdy cvik obsahuje podrobnou charakteristiku provedeni a prvky
jsou fazeny od nejjednodussiho po nejtézsi prvek. Metodickd rada je sestavena pro
zacinajici jezdce, predevsim pro déti mladsiho skolniho véku.

Inspiraci pro napsani této diplomové prace byla aktivni prace s détmi mladsiho
Skolniho véku. Od roku 2005 jsem ¢lenkou sportovniho klubu SK Snowriders Vimperk,
ktery je jedinym klubem v Ceské republice, ziizenym pfi ZS, ktery zprostfedkovava
vyuku snowboarding. Od roku 2013 ve sportovnim klubu pomaham s vyukou déti.
Dosud nebyla vytvorena jednotna metodicka rada pro vyuku snowboardingu. Autofi se
liSi jak v posloupnosti cvi¢eni, tak v jejich uvadéni. Trenéfi i ucitelé by méli rozvijet
sportovni dovednosti déti spradvnym smérem. Proto véfim, Ze diplomova prace

poslouZi pro utitele jako inspirace pfi vyuce snowboardingu na 1. stupni ZS.



2 Metodologie
2.1 Cil prace, ukoly prace, predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem diplomové prace je vytvorfeni a ovéreni metodické fady pro vyuku

snowboardingu na 1. stupni ZS.

2.1.2 Ukoly prédce
Mezi hlavni ukoly prace patfi:

e provést obsahovou analyzu dostupné literatury tykajici se vyuky snowboardingu,
e na zakladé analyzy sestavit cviky pro vyuku snowboardingu,

e provést ovéreni metodické rfady,

e vytvoreni zavéru na zakladé ovéreni metodické rady.

2.1.3 Predmét prdce
Predmétem diplomové prace je vytvoreni a ovéreni metodické fady pro vyuku

snowboardingu u déti na 1. stupni ZS. Z hlediska ¢asového byl vyzkum ohrani¢en
sezénou 2017/2018, konkrétné se jednalo o dvé soustfedéni v pridbéhu meésich
prosince a ledna. Z hlediska vékového se jedna o déti na prvnim stupni, tedy ve véku 6-
10 let. Z hlediska Uzemniho byla zamérnym vybérem urcena skola T. G. Masaryka
Vimperk, a to z divodu toho, Ze pouze na této Skole je ve spolupraci se sportovnim
klubem SK Snowriders Vimperk organizovana vyuka snowboardingu. Do vyzkumu byly

zahrnuty pouze déti, které nemély zZadné predchozi zkusenosti s jizdou na snowboardu.

2.2 Pouzité metody prace
Na zdkladé prostudované literatury, kterda se zabyva metodami prace, byly
vybrany a pouzity nasledujici metody. Metoda obsahové analyzy, analytickd a

synteticka metoda, metoda komparativni a metoda audiovizualni.

Metoda obsahové analyzy byla hlavni pouzitou metodou v diplomové praci a
slouzila predevsim pfi studiu a vybéru literatury, kterd se zabyva snowboardingem,

ontogenezi a vyvojem jedince obecnég, ale predevsim détmi mladsiho Skolniho véku.

Analyticka metoda byla uplatnéna pfi zpracovani a rozboru literatury ci
ziskanych informaci zinternetu. Ddle byla wvyuZita pfi rozboru rozhovori o
zkuSenostech trenérll a ucitell, ktefi se vyukou snowboardingu zabyvaji. Zaroven byla

pouzita v posledni den soustfedéni, kdy kazdy zak byl natoen a nasledné zaznam
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zpétné analyzovan dvéma hodnotiteli.

Syntetickou metodou byly ziskané a vlastni poznatky spojeny v jeden celek.
Tato metoda byla predevsim vyuZita pfi sestavovani posloupnosti cvika.

Komparativni metodou byly vyhodnoceny a porovnany dostupné informace,
nazory nebo postupy, které se tykaji vyuky snowboardingu. Komparativni metoda byla
pouzita predevsim pfi porovnavani sestavenych metodickych rad ostatnich autord.

Metoda audiovizudlni, oznac¢ovana také jako kinematograficka, byla jednou
z hlavnich metod pro posouzeni uUrovné zvlddnuti jednotlivych snowboardovych
dovednosti. Hlavni funkci techniky je ziskdni obrazovych - vizudlnich informaci. V nasi

praci byla vyuzita videokamera Sony ActionCam HDR-AS200V spolu se stativem.
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3 Analyticka cast
3.1 Ontogeneze a vyvoj

Na progres jedince ma vliv rlst a vyvoj. Pfi rastu je sledovano pfribyvani
kvantitativnich znak( a vyvoj zahrnuje i kvalitativni zmény, které probihaji celistvé
v urcitych obdobich Zivota. Vyvoj je souvisly a kazdy jedinec se odliSuje od ostatnich.
Mezi faktory ovliviujici vyvoj patfi dédi¢nost, prostfedi a vychova. Dédicnost je faktor
vnitini, kdy jsou z rodici prendseny predevsim fyzické znaky na potomka. Jsou jimi
barva kliZze, oci, krevni skupina, vyska, stavba téla. V oblasti motorické se dédi
dispozice a predpoklady k urcitému sportu. Dédi se temperament, ktery se projevuje
ve vzruSivosti, tempu, prudkosti reakci a postfehu. Podle I. P. Pavlova je moZno
temperament rozdélit do ¢tyf skupin na sangvinika, melancholika, flegmatika a
cholerika. Jedinec dédi urcité vlohy ke schopnostem motorickym, percepénim a
intelektovym. Pokud se u jedince projevi rychle stoupajici rozvoj schopnosti, Ize mluvit
o nadani. Mezi druhy faktor, ktery ovliviiuje vyvoj, patfi prostfedi, ve kterém se dité
pohybuje. DllezZitou roli hraje socializace. Dité se v kazdém obdobi svého Zivota
dostava do kontaktu s rlznymi typy lidi a skupin. Jednd se o rodinu, Skolu a kamarady.
Konkrétnim ptikladem vlivu prostfedi na sportovni jedince je Keria. Bézci trénuji ve
vysokych nadmorskych vyskach, diky ni maji velkou kapacitu plic a tim velkou
vytrvalost. Tretim faktorem je vychova. Vychova slouzi k tomu, aby kazdy jedinec byl
v budoucnu schopen samostatné a zodpovédné ridit své chovani ve sportovni ¢innosti,
aleiv bézném Zivoté (Svoboda, 1996).

Za socializa¢ni prostfedek lze povaZzovat i sport. Proces socializace Ize popsat
jako uceni se dovednostem, hodnotam, postojliim a chovani, které umoznuji zaclenéni
do spolecnosti. Proces je komplexni a zaroven dlouhodoby. Pokud jedinec sportuje
aktivné, ma moznost prenést svlj sportovni zZivot do spolecenského Zivota. Mlze jit o
jednak o motorickou c¢innost, kterd se muize projevit pfi zvladani urcitého cile a s tim
spojena trpélivost a vile. Proces socializace u déti v pohybovych ¢innostech probiha

nepozorované (Svoboda, 2000).
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3.1.1 Vyvojovd obdobi

Kazdy Clovék za svij Zivot projde riznymi vyvojovymi stadii Zivota. Kniha Marie
Vagnerové (2005) podrobné popisuje, jak se méni jedinec v pribéhu Zivota. Prvnim
obdobim Zivota je prenatalni obdobi, které trva devét kalendarnich mésicl, coi je
deset lundrnich mésicl po 28 dnech. Podle autorky ma prenatalni obdobi tfi faze. Prvni
faze trvd od oplozeni vajicka do 3. tydne, druhé obdobi se nazyvd embryondlni, ve
kterém se vytvari viechny hlavni organové zaklady a trva do 12. tydne. Tfetim obdobim
je fetalni, trvajici od 12. tydne do konce téhotenstvi a probiha zde dokonéovani vyvoje
vSech organovych systéma.

Podle Kurice (1986) prenatalni obdobi zacind splynutim pohlavnich bunék pfi
oplozeni az po narozeni potomka. Toto obdobi ma podle autora také tfi faze. Prvni fazi
je obdobi blastémové, které trva od oplozeni po prvni srde¢ni odezvu, zhruba do konce
tfetiho tydne. Druhym obdobim je embryonalni, trvajici od ¢tvrtého tydne do konce
Ctvrtého mésice a tfetim obdobim je fetalni, které konci porodem.

V prenatalnim obdobi plod na konci druhého mésice dosahuje délky okolo 25
mm, vytvari se zaklady svalovych skupin a na pocatku fetdlniho vyvoje pohybuje
dolnimi i hornimi koncéetinami, otvira a zavird uUsta a jsou viditelné naznaky uUchopu
ruky. V Sesti mésicich je mozné pozorovat, Ze dité dokdze vnimat a reagovat na
akustické podnéty. V poslednich dvou mésicich prenatalniho obdobi je plod schopen
uceni a to tak, Zze vytvari spojeni mezi dotykovym podnétem a zvukem (Langmeier,
1983).

Novorozenecké obdobi probiha od porodu do prvniho mésice Zivota. Jedinec se
rodi mezi 38.-42. tydnem téhotenstvi, ma priimérnou hmotnost 3 300-3 400 g a délku
okolo 50 cm. Novorozenec se musi vtomto obdobi adaptovat na nové podminky a je
vybaven vrozenymi zplsoby chovani, schopnosti uéeni a zdkladnimi reflexy (Vagnerova
2005).

Kuric (1986) uvadi, Ze priimérnda vdha novorozence se pohybuje v rozmezi od 3
000 g do 4 000 g a méri 48 az 52 cm. Za nedonosené dité se povazZuje to, které ma
porodni vahu mensi nez 2 500g. Po porodu je srde¢ni pulz 150-180 tepli za minutu.
Pohyby novorozencd maji nepodminéné reflexni charakter, lze je oznacit za
neusporadané, preruSované a impulzivni. Podle pfi¢iny vzniku pohybl je moiné
rozdélit pohyby na reaktivni a spontanni. Reaktivni pohyby jsou zavislé na vnéjsim
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prostiedi a podnéty jsou zjistitelné, na druhou stranu spontdnni pohyby vzniknou bez
vnéjsi priciny.

Za kojence se oznacuje jedinec od jednoho mésice do jednoho roku Zivota.
Vtomto obdobi hraje velkou roli vnimani a motorika, to znamend rozvoj
senzomotorické inteligence. Jedinec se snazi své télo dostat do polohy, kde bude moci
snadnéji vnimat zrakoveé i sluchové své okoli a to Ize oznacit za prvni projevy souhry
pohybovych a pozndvacich schopnosti. Kolem 2. mésice Zivota dité zaCina zvedat
hlavi¢ku a od 3. do 5. mésice ovlada i jeji pohyby. Diky zvedani hlavicky se ditéti zacina
formovat patef. Kolem 2. mésice se rozviji koordinace pohybU rukou. Po 6-7 mésici
Zivota si dité zacind sedat a tato poloha je hodnocena jako dllezity meznik z hlediska
osamostatnéni. Okolo 9-12 mésice dité provadi své prvni kroky a tak i patef dostdva
tvar, jako u dospélého ¢lovéka (Vagnerova 2005).

V prvnim roce Zivota dochdzi kvyvojovym zménam, predevsim v oblasti
motoriky a funkénosti smysll. A na konci prvniho roku ma dité az trojndsobek své
porodni vahy a télo se prodlouZi o 20 cm. Motoricky vyvoj kojence ma tfi sméry. Smér
kefalokaudadlni, kdy vyvoj probiha od hlavy k ,,ocasu”. Pohyb probiha od kréni, hrudni,
bederni patef az k dolnim koncetindm. Druhym smérem je proximodistalni, kdy vyvoj
probiha od centra téla k ¢astem. Tedy od pohyb( velkych kloub( po jemnou motoriku.
Ulnoradialni smér je od malikové strany ruky k palci. Od hrabavého uchopeni po
klistové, kdy je dité schopno uchopit véc pomoci palce a ukazovaku (Sulova, 2004).

Batoleci vék je zhruba do 3 let. Zde hraje velkou roli vyvoj motorickych
dovednosti. Diky kazdé pohybové aktivité dité pohyb néjak proZiva a pocituje a tak se
zpresnuje vlastni télesné schéma a rozviji samostatna lokomoce. DuleZitou roli hraje
napodoba. At uz v oblasti motorické, tak i pozndvaci (Vagnerova 2005).

Kuric (1986) tuto fazi Zivota nazval jako stadium raného détstvi. V tomto obdobi
nastava rozvoj détské redi, dité si osvojuje chlzi, zac¢ind manipulovat s pfedméty a
zjistuje jejich ucel. Rlst se zpomaluje a dité nepfribira tolik na hmotnosti. Od druhého
roku véku ma vzpfimenou postavu. Rozvoj jemné motoriky se odrdzi na uchopu
hrnecku, uci se samo jist lZici, osvojuje si postupy pfi oblékani. V tomto véku je dllezity
pohyb, aby se =zabranilo deformovéani kostry, protoze probiha osifikace kosti.
Vyznamnou roli v batolecim véku hraji hracky. Maji podnécovat rozvoj poznavacich a

senzomotorickych funkci.
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Od 3 do 6-7 let je zatazeno predskolni obdobi. Vagnerova (2005) tento vék
nazvala jako obdobi hry. Dité se zacind odpoutdvat od matky, zacind si hledat
kamarady ve skolce a tak zac¢ind i jina forma hry s vrstevniky, ktera ma spiSe neverbalni
symbolickou funkci. Déti si vtomto obdobi hraji na néco, coz vede k procvi¢ovani
budoucich roli. Napfiklad hra na Skolu, na maminku, na tatinka.

PFedskolni obdobi je podle Sulové (2004) jednim z nejzajimavéjich obdobi
v Zivoté. Déti se vtomto véku zajimaji o okoli a vyznacCuji se velkou aktivitou. Jedinci
vyrostou o 5-7 cm a pfiberou 2-3 kg za rok. Pohyby dolnich i hornich koncetin jsou
koordinované, presnéjsi a ucelnéjsi. V predskolnim véku déti zacinaji provozovat
rekreaéni sporty, jako je lyZzovani, jizda na kole, brusleni. Hry jsou velice Casto
propojeny s pohybem.

Skolni vék autorka Vagnerova (2005) rozliuje na tfi etapy. Rany $kolni vék trva
od nastupu do Skoly 6-7 let do 8-9 let véku, stfedni Skolni vék je od 8-9 let do 11-12 let,
kdyz dité za¢ne chodit na 2. stupen zakladni skoly. Tteti fazi je starsi Skolni vék, ktery
autorka datuje od nastoupeni na 2. stuper ZS do ukonéeni povinné $kolni dochazky.
V tomto celém sSkolnim obdobi dochazi u ditéte ke zménam v oblasti poznavacich
procesl, socializace, jazykovych kompetenci, ale i v oblasti emocniho vyvoje.

Pfi zahajeni povinné skolni dochdzky se dité osamostatfiuje a bere na sebe
urcitou zodpovédnost. UCi se nejen soustfedit 45 minut, ale i urditym zpUsoblm
chovani v kolektivu, naslouchani, vytvareni kompromist. Langmeier (1983) popisuje
Skolni obdobi jako jednu fazi a tou je mladsi Skolni vék. Ten trva od ndstupu do skoly 6-
7 let véku do 11-12 let véku ditéte, po kterém nasleduje obdobi dospivani od 11- 22 let.

Dekadu od 10 do 20 let zahrnuje obdobi dospivani a podle Vagnerové (2005) je
Ize rozdélit na dvé faze. Prvni fazi je rand adolescence a to od jedendacti do patnacti let
véku, kdy nejvyraznéjsi zmény jsou viditelné v télesném dospivani. Druhou fazi je
pozdni adolescence, kam lze zahrnout jedince mezi patnactym az dvacdtym rokem
véku. Chlapci v priiméru dospivaji déle nez divky. Z hlediska télesnych zmén u chlapc(
je viditelny rlist a rozvoj svalstva, dale vyska postavy je souméritelnd s vyskou
dospélého clovéka. Fyzickd atraktivita se v tomto obdobi u chlapcl i divek stava jednou
z nejvyznamnéjsich soucasti identity.

Vagnerova (2007) rozdéluje dospélost na tti obdobi. Prvnim obdobim je mlada

dospélost, kterd se trva vrozmezi 20-40 let véku. Vtomto obdobi dochazi hlavné
15



k rozvoji kognitivnich kompetenci a k ustdleni emoc¢niho prozivani. Druhé obdobi
stfedni dospélosti je od 40-50 let vék, které je charakterizovano jako obdobi druhé
krize, kdyz dospivaji déti. Tento vék je posledni moznost pro zplozeni potomka. Treti
obdobi je starsi dospélost, ktera je mezi 50-60 rokem véku. V tomto obdobi se méni
postoj k Zivotu a Clovék se pfipravuje na dalsi Zivotni etapu, kterou je stari. Stari
autorka rozdéluje do dvou obdobi. Rané stafi 60-75 let véku, kde je typickym znakem
zhorseni pozornosti, paméti, zpomaleni psychickych funkci. Posledni obdobim Zivota je
pravé stari 75 a vice let. V téchto letech pfibyvaji zdravotni problémy a ubyva mira

sobéstacnosti a osamélosti.
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Obrazek 1 Kopie obrazku porovndvajici télesné proporce od prenatdlniho obdobi do dospélosti jedince
(Langmeier & Krejcifova, 2006, s. 112)

3.1.2 Biologicky a kalendarni vék ditéte
Zprvu je tfeba umét rozliSit vék biologicky od véku kalendainiho

(chronologického), protoze ne vidy se tyto véky musi shodovat. Dité ma nékolik véka.
Biologicky vék je dan stupném biologického vyvoje organizmu a vék kalendarni je
zjistitelny podle data narozeni. Pokud je dité vice biologicky vyspélé neZ jeho vék
kalendarni, hovofi se o tzv. biologické akceleraci. Pokud je to naopak, kdy se jedinciv
biologicky vyvoj opozduje za vékem kalendainim, hovoti se o tzv. biologické retardaci.
Vedle véku biologického a kalendarniho je tfetim vékem vék sportovni. Sportovni vék
je doba, po kterou se dany jedinec vénuje sportu a tento vék hraje dilezitou roli pfi
posuzovani vykonnosti déti. Déti, které jsou vékové stejné staré, ale nékteré z nich
trénuji a zavodi déle, tedy maji odlisSny sportovni vék, se budou pravdépodobné
odliSovat i ve vykonnosti (Peri¢, 2004).

Biologicky vék lze definovat jako vyvoj jedince a celkovy stav rlstu, kdy se
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utvareji jeho funkéni a morfologické znaky. Je dulezitym objektivnim ukazatelem
fyzické a vykonnostni vyspélosti ¢lovéka, podle které mohou pedagogové a trenéfi
posuzovat jedinctv vykon (Riegerova, Pridalova & Ulbrichovd, 2006).

Dovalil et al. (2002) ve své knize udava, Ze mezi stejné starymi jedinci mohou
byt v biologickém véku rozdily az tfi roky. Na sportovni vykonnosti se odrazi i stupen
télesného vyvoje. Jedinci, ktefi jsou |épe télesné vyvinuti, dosahuji lepSich sportovnich
vykona.

Pro spravné posouzeni vyvoje ditéte je nutné ziskat stupen biologického véku.
Tento vék uddva celkovy vyvoj jedince a stav rastu vzhledem k véku kalendarnimu.
Suchomel (2004) ve své knize popisuje metody, kterymi je moziné biologicky vék
charakterizovat. Jsou jimi kostni vék, vék vyvinovy neboli sexualni, zubni, bunécny,
rastovy, proporcionalni a psychomotoricky. Pro ziskdni biologického véku je
doporu¢eno metody mezi sebou kombinovat. | pro pedagogy znalost biologické
vyspélosti hraje roli, predevsim pro objektivni posouzeni jedincovi vyspélosti v oblasti
motorické, fyzické i morfologické. Ve skolach lze urcit tento vék za pomoci rlstového,
proporcionalniho véku. Rust ¢lovéka zavisi predevsim na genetice, stravé a na pohlavi,
protoze rustové tempo je u dévcat a chlapcl rozdilné. K nejpouzivanéjsim ukazatelim
rastu je télesnd vyska, ktera se da zachytit pomoci ridstové kfivky od narozeni do
dospélosti jedince. Pro spolehlivéjsi uréeni biologického vyvoje je mozné urcit
proporcionalni vék. Proporcionalita téla se v prlibéhu Zivota méni a tak pomoci
stanoveného indexu, lze parametry ziskat. Staci k tomu zméfit 5 télesnych proporci,
kterymi jsou télesnd vyska a vaha, biakromialni (Sitka ramen) a bispindlni Sitka (Sirka
panve), stredni obvod stehna u dévcéat a maximalni obvod antebrachia (predlokti) u
chlapcli (Suchomel, 2004).

U dospélych ma stanoveni biologického véku vyznam hlavné pro zjisténi
funkénosti a kvality organismu. Dlvodem snizeni véku fyzického zdravi u dospélych
jedincd je rlst biologického véku ve vztahu k véku kalendafnimu. Cim je &lovék
kondiéné lepsi, tim je hodnota véku fyzického zdravi nizsi, ale neplati, Ze biologicky vék
bude také nizsi. Vroce 1958 byly provedeny analyzy vékovych zmén. Zkoumaly se
silové ukazatele, tloustka koznich fas, vitalni kapacita plic, kondi¢ni schopnosti, prah
slySitelnosti. Jini zjistovali biologicky vék na zadkladé krevniho tlaku, statické rovnovahy,

hmotnosti téla, subjektivniho hodnoceni zdravi (Riegerova et al., 2006).
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Podle Perice (2004) lze hodnotu biologického véku popsat pomoci porovnani
vySky a hmotnosti, srovnat stupné rozvoje sekunddrnich pohlavnich znakl, stanovit

stupné osifikace kosti, ale i udat stupen prorezavani druhych zub.

Porovndni vysky a hmotnosti

Pfi méreni aktudlni télesné vysky ¢&i hmotnosti se vysledky porovnavaji
s normalizovanymi vyvojovymi kfivkami. Ziskané a porovnané hodnoty jsou pouze
orientacni, protoZe zde hraje roli genetika, neboli pfedpokladana vyska v dospélosti,
ktera se da odhadnout podle vysky rodic¢l a predikénich rovnic. Télesnd hmotnost se
hodnoti vzhledem k télesné vysce (Peric, 2004).

Podle Riegerové et al. (2006) hmotnostné-vyskovy pomér umoznuje posoudit
druh télesné stavby Clovéka. Rlstovy vék je charakterizovdn jako stupen télesného

rastu a lze ho urcit pomoci vzorce a srovnanim s populacnim normativem.

at+b+2e

Vzorec rlstového véku podle Riegerové (1982) : , kdy je a — vySkovy

vék, b — vahovy vék a ¢ — kalendarni vék.

Stupen rozvoje sekunddrnich pohlavnich znakd

Pomoci stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znakl se stanovuje pohlavni
vék ditéte. Ziskané udaje se zasazuji do Zebrickd, které maji rozmezi 0-4, pficemz 4 je
zraly jedinec a 0 nejméné vyvinuty jedinec. U dévcat se zjistuje, v kolika letech méla
prvni menstruaci, ochlupeni a stupen rozvoje prsou. U chlapcl ochlupeni, rist vousl a

vyvoj penisu (Peric, 2004).

Stuper osifikace kosti

Je mozino jinak nazvat kostni vék, kdy se na rentgenovych snimcich zkouma stav
vapenaténi kosti. Snimky mohou byt pofizeny z kterékoli ¢asti kostry, ale nejbéznéji se
ziskavaji z ruky a zapésti. Tato metoda zjistovani biologického véku je velice pfesna, ale
negativni vliv na jedince ma rentgenové zareni. Proto se metoda vyuziva velice zfidka
(Peri¢, 2004).

Snimky se pofizuji v obdobi od narozeni po ukonceni rlistu déti. Rentgenovy
snimek, nejcastéji ruky, je porizovan ve vzdalenosti 76 cm od téla a je sméfovan na

hlavicku 3. metakarpu neboli prostfednikovou zdaprstni kastku. Vyhodnocovani
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rentgenovych snimk( probiha na zakladé kvalitativnich nebo deskriptivnich metod. Ke
kvalitativnim metoddm patfi atlasy, podle kterych se snimek skeletu ruky porovndava a
hledd se ten nejpodobnéjsi. Mozné je vyuzit atlas KapalinGv z roku 1973, ktery vychazi
z Ceské populace. Deskriptivni metody klasifikuji kostni vék podle osifikaéniho stupné
kosti v pribéhu ontogeneze. Zjisténi kostniho véku slouzi k presné predpovédi pro

télesnou vysku v dospélosti (Riegerova et al., 2006).

Stupen prorezdvadni druhych zubt

Zubni vék lze pojmenovat jako stav vyvoje chrupu. Je moziné jej stanovit na
zakladé pomeéru jiz profezanych zubl a chrupu, ktery se dosud neprorezal. Vysledky se
zaznamenaji do tabulek a vyhodnoti. Profezavani druhych zubl probiha v obdobi mezi
Sestym az ¢trnactym rokem ditéte (Peric, 2004).

Metody pro zjiSténi zubniho véku mohou byt zalozeny na rentgenovych
snimcich. Zde se sleduji déti od 0-15 let véku. Dal$i metoda vhodna pro zjiSténi tohoto
véku nevyzaduje rtg snimky, ale kazdy zub je vyhodnocovan podle 4 kritérii:

e zub jesté neni vidét,
e zub se pravé prorezava,
e zub vyrostl do okluzni roviny,
e zub UplIné chybi.
Tento zpusob zjisténi zubniho véku se ziskavd v souvislosti s chronologickym

vékem a tim vznika index zralosti (Riegerova et al., 2006).

3.1.3 Senzitivni obdobi
Senzitivni neboli citlivd obdobi Ize charakterizovat jako vyvojové casové etapy,

které jsou vhodné pro nacvik rliznych sportovnich aktivit a jsou Uzce spjaty s rozvojem
pohybovych dovednosti a schopnosti. Tedy konkrétni pohybova ¢innost by méla byt
provadéna hlavné v senzitivnim obdobi, kdy je u déti mozno dosahnout nejvyssiho
rozvoje v dané Cinnosti. Toto obdobi je Uzce spjato s biologickym vékem, protoZze vyvoj
dévcat a chlapcl je odlisSny. Dévcata zpravidla dozravaji dfive neZ chlapci a z toho
vyplyva, Ze senzitivni obdobi bude u dévcat zacinat a koncit dfive nez u chlapcu.

Senzitivni obdobi nastava u kazdé ze schopnosti jinak a je dobré védét kdy (Peric, 2004).
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Koordinacni schopnosti

Pro nacvik koordinaéni schopnosti je vymezeno senzitivni obdobi mezi 7 az 10-
11 rokem u dévcat a u chlapct do 12 let véku. Pro rozvoj koordinaénich schopnosti je
dllezity vyvoj centrdlni nervové soustavy. V obdobi pubescence muze u divek i chlapct

nastat atlum vyvoje nebo Uplné zastaveni (Peric, 2004).

Silové schopnosti

,,Silu ¢lovéka definujeme jako schopnost prekondvat odpor vnéjsiho prostredi
pomoci svalového Usili“ (Mékota & Novosad, 2005, s. 113). Autofi téz uvadéji, ze
mezi 8-11 lety maji déti dostate¢né vyvinuté kosti a tak je mozné zacinat s mirnym
posilovanim s vlastni hmotnosti téla. Od 11 do 13 let dochazi u chlapcl k akceleraci
rastu a tak nadmérna zatéz by mohla ménit kosterni systém. V obdobi adolescence,
kdy maiji chlapci a dév¢ata ukoncen vyvoj dlouhych kosti, mizou pIné zacit s rozvojem
svalové sily.

Senzitivni obdobi u silovych schopnosti je zafazeno déle, neZ u ostatnich,
protoZe souvisi nejen s tréninkovym zatizenim, ale i s ristovymi a pohlavimi hormony,
které ovliviuji rozvoj sily. U chlapct dochazi k nejvétSimu pfirGstku mezi tfindctym az
patnactym rokem véku a u dévcat mezi desatym az tfinactym rokem véku. Rozvoj konci
mezi sedmndctym az osmnactym rokem u nesportujicich divek a u chlapcd mezi

osmnactym az dvacatym rokem véku (Peri¢, 2004).

Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost vykonat pohyb za co nejkratsi ¢as. Pohyb je vykonan
s maximalnim Usilim za kratkou dobu, zhruba do 20 vtefin. V prlibéhu Zivota se
rychlostni schopnosti vyrazné méni. Na rozdil od silovych a vytrvalostnich schopnosti
klesaji rychlostni schopnosti dfive. Reakéni rychlostni schopnost je nejvyraznéjsi
v détstvi do 15 let. Od 18 do 20 let véku je progres mensi. U dospélych lidi se
prodluzuje reakéni ¢as (Mékota & Novosad, 2005).

Z hlediska vyvoje centralni nervové soustavy je tfeba zaclit s rychlostnimi
schopnostmi co nejdfive, protoze centralni nervova soustava ma vyznam pro rychlost
hlavné z hlediska poZadavkl na Utlum a stfidani vzruch(l. Sedmy az ¢trnacty rok véku je

nejlepsim obdobim pro rozvoj rychlostnich schopnosti (Peri¢, 2004).
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Vytrvalostni schopnosti

Tato schopnost je jednim z nejduleZitéjSich pfedpokladd pro dosazeni kvalitniho
vykonu ve vSech sportech a je geneticky podminéna z 60-80 %. Pokud se jedinec
zaméruje pravidelné na vytrvalostni pohyb, Ize tuto schopnost rozvijet v kterémkoliv
véku. K nejvétSimu rozvoji vytrvalosti dochazi v mladSim Skolnim véku a mezi dévcaty a
chlapci nebyvaji viditelné rozdily. Pokud neni ve véku 12 aZ 14 let u dévcat rozvijena
vytrvalost, poté vytrvalostni vykonnost klesa. Naopak u chlapcl se prirozena tendence
prirlstku zachovava i bez zvlastni pfipravy do 20 let véku. Mezi dekddou 20 a 30 let
nastava vrchol sportovni vykonnosti (Mékota & Novosad, 2005).

Vytrvalostni schopnosti je mozno rozvijet v kterémkoli véku. Pfenos kysliku krvi
do tkani je jeden z ukazatel( vytrvalosti. Pfi rUstu, do 18 let véku, stoupaji maximalni
hodnoty spotieby kysliku, poté pfi sniZovani pohybové aktivity ¢asto dochazi k dtlumu

i Uplnému zastaveni (Peri¢, 2004).

Kloubni pohyblivost

Kloubni pohyblivost se da jinak nazvat jako flexibilita. Je to schopnost hybat
klouby a svaly v plném rozsahu. Termin strecink je proces, pfi kterém se prodluzuji
vazivové tkané, svaly a dalsi tkané. Alter (1999) ve své publikaci uvadi ¢tyfi moznosti
protahovani svalli. Prvnim druhem je staticka pohyblivost, kterd je bez ohledu na
rychlost ddna jen rozsahem pohybu. Dynamickd pohyblivost je spojena s odrazem,
skokem a rytmickym pohybem. Kdy pro zvysSeni rozsahu pohybu hraje velkou roli
pohybova energie trupu. Funkéni pohyblivost méa vyznam pro vykon ve sportu, protoze
vyuiivd rozsahu kloubni pohyblivosti a odpovida protahovani. Ctvrtym druhem je
aktivni pohyblivost, kdy ¢lovék vyuziva svall bez vnéjsiho plsobeni. Pfi pravidelném
strecCinku dochazi k prodluzovani svall a vazivovych tkani a tim se zvySuje i pohyblivost.
Stre¢ink musi byt provadén spravnou technikou, pomalu a denné. Naopak se
pohyblivost sniZzuje, pokud nejsou tkané v dlouhodobé cCinnosti a nejsou protahovany.
Diky strecinku se mlze ztlumit svalova bolestivost, u Zen zmirnit bolestivd menstruace,
snizit pravdépodobnost onemocnéni patere, ale i zabranit nebezpedi Urazu a natazeni

svall.
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K nejvyraznéjSimu rozvoji kloubni pohyblivosti dochazi okolo devatého az
dvanactého roku véku, kdy u divek je mozné zaclit o rok dfive. V obdobi pubescence

kloubni pohyblivost klesa (Peri¢, 2004).

3.2 Charakteristika mladsSiho skolniho véku
Langmeier a Krejcifova (1998) ve své knize uddvaji, Ze mladsi skolni vék je
obdobi od 6-7 let véku do 11-12 let véku, kdy je ditéti zahajena povinna Skoli dochazka

a kdy u ditéte zacinaji prvni znamky pohlavniho dospivani spolu s psychickymi projevy.

Charakteristickym rysem skolniho ditéte je, Ze jedinec je zaméren na to, jak to
je a co je a plné se snazi pochopit okolni svét a véci tak, jak jsou v redlu. Tento vék je

mozno oznacit za stfizlivy realismus (Langmeier & Krejcifova, 1998).

Peri¢ (2004) ve své knize piSe, Ze mladsi Skolni vék je rozdélen do dvou obdobi,
kterymi jsou détstvi a prepubescence, protoze mladsi Skolni vék je dlouhé obdobi, kde

dochazi k intenzivnim biologicko-psycho-socialnim zménam.

Vtomto obdobi jsou déti dostatecné vyvinuté, aby si mohly osvojovat
pohybové dovednosti celé Skaly druh( sportd. Obdobi je ¢asto oznadovdno mnohymi
jako nejpfiznivéjsi ucebni léta. Plodnd léta jsou to hlavné z hlediska koordinacnich
schopnosti, dobré predpoklady pro rychlostni schopnosti nebo pohyblivost. V mladsim
Skolnim véku je nejpodstatnéjsi slozkou hra, kdy v tréninku a soutézeni dominuje herni
princip. Typy her nebo cviceni musi byt obménovany, nebot schopnost soustredit se
delSi dobu je dosud nevyvinuta (Dovalil et al., 2002).

3.2.1 Charakteristika télesného rozvoje v mladsim skolnim véku

V predskolnim véku dochazi hlavné k rozvoji kondi¢nich schopnosti, zejména
v koordinaci pohybu a rychlosti. Déti vtomto obdobi maji vysoky stupen ucenlivosti a
vhimavosti, nebot mozek déti v pfedskolnim obdobi ma hmotnost 90-95% hmotnosti
mozku dospélého Cclovék. Nervovy systém je dostatecné zraly pro obtiznéjsi,
koordinaéné ndarocné pohyby. Na prelomu predskolniho a mladsiho skolniho véku
nastavaji u déti zmény télesnych krivek. Mizi typické détské proporce a koncetiny
zaCinaji rychleji rist vzhledem k trupu. Mezi 7-9 lety ditéte je mozné pozorovat lepsi
koncentraci a kondi¢ni schopnosti. U dévcat i chlapcli probihd vyvoj télesné vysky a

vahy pfiblizné stejné a to do desatého roku véku (Frischenschlager, 2004).
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V mlads$im skolnim véku se u déti zlepsuje hrubd i jemna motorika. Vesmés
vSechny pohyby jsou rychlejsi, nabyva i svalova sila a zlepSuje se koordinace celého téla.
Zvysuje se zdjem o sportovni vykon a pohybové hry, které vyzaduji vytrvalost, silu a
obratnost (Langmeier & Krejcifova, 1998).

V knize od Peri¢e (2004) se lze docist, Ze vmladSim Skolnim véku pribyva
télesnd hmotnost a vyska o 6-8 cm za rok. Dochazi k rozvoji krevniho obéhu, vnitfnich
organll a zvétsuje se i vitalni kapacita plic. Kloubni spojeni jsou pruzna a mékka, i kdyz
se ustaluje zakfiveni patere. Déti v tomto véku se vyviji stejnomérné a ucitelé by si méli
uvédomit, Ze déti dosud neni dokoncena osifikace kosti a tak by s détmi neméli
trénovat silu, naproti tomu se rozviji velice rychle obratnost a rychlost.

Na druhou stranu autorky Lisa a Kfourkova (1986) uvadéji, Zze dité na 1. stupni
ZS vyroste priimérné o 4-6 cm za rok, kdy rostou hlavné dolni koncetiny a tak se ménf
pomér mezi horni a dolni ¢asti téla. V 9 letech ma lebka okolo 90% své findIni velikosti
a to i mozek, ktery vazi v 7 letech 1250 g. Prohlubuje se ryhovani povrchu mozku, aby
mozkova tkan plnila svoji funkci pfi vzdélavani. PrirGstek hmotnosti déti se v tomto
véku pohybuje okolo 1,5-2 kg roéné. U divek se okolo 8. roku zacind zvySovat mnozstvi
podkozniho tuku a u chlapci dochdzi k zesileni svall a kostry. Nejvice mohutni
v oblastech pazi a ramen. Méni se i chrup, kdy mlééné zuby vypadaji a vyvinou se zuby
stdlé. Nejprve se objevuji stolicky, protoze je dité nejvice pouziva pti jedeni. Vyména
zubl probiha vétsinou v nasledujicim poradi. Jako prvni jsou to stfedni a zevni dolni
fezaky, potom strfedni a zevni fezaky horni Celisti, nasleduji Spi¢aky v dolni Celisti a
prvni stoli¢ky v dolni i horni elisti. Tim, Ze dochazi ke zpevnéni chrupavky, dostavaji
usni boltce finalni podobu. Dale klesa pracovni rychlost vnitfnich organd a srdecni pulz
je snizen na 85-90 tepU za minutu.

Kuric (1986) uvadi, Zze pfi vstupu do Skoly je rust téla zrychleny, ale kolem 8.
roku véku pomalu ustavd. Znatelnéjsi zpomaleni rlstu je spiSe u dévcat, na druhou
stranu rychleji dozrdvaji pohlavné a tim predstihuji chlapce. Nékteré télesné proporce
ovliviuji motoriku ditéte. Napriklad délka paZi a trupu nejvice nardsta mezi 7-11 lety
véku, délka nohou v 7-10 letech. V mladSim Skolnim véku se zvySuje odolnost
organismu vUci vnéjsim vliviim a tak Ize obdobi nazvat jako nejzdravé;jsi Zivotni udobi.
Kostra ditéte se od dospélé odliSuje svou elasti¢nosti. Kostni tkané ditéte obsahuji vice

nerostnych latek, proto kost neni tak tvrda a pevnd, jako u dospélych. Kostni tkané se
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osifikuji, coz znamena, Ze se méni chrupavcita tkan v kostni. Vazivo a svaly kolem
patere jsou jesSté zcela nevyvinuté, déti se rychle unavuji ve vzpfimené poloze a mize
dochazet k zakfiveni. V 8 letech tvofi svalstvo 27 % télesné vahy a v 18 letech az 40 %.
Rozdil v dychacim ustroji ditéte a dospélého je v priarezu hrudnim kosem. Dospéli lidé

maji prarez ovalny a déti okrouhly. Vyvoj hrudniho koSe souvisi s drzenim celého téla.

3.2.2 Motoricky vyvoj
Déti v mladSim Skolnim véku déti velice rychle a lehce zvladaji nové pohybové

dovednosti. Pokud ale cviky nejsou opakovany cCasto, déti je velice rychle zapomenou a
cviky maji malou trvalost. Pokud se dité uc¢i novym pohybovym dovednostem,
uplatiiuje se zde predevsim zkuSenost z pfirozené motoriky. PFi nacviku pohybovych
dovednosti hraje velkou roli nacvik rovnovahy ¢i rozliseni rytmu v provadéném pohybu.
Z pocatku se ndcvik provadi hlavné formou her. Zlatym vékem motoriky u déti je
mozné vymezit vék od deseti do dvanacti let. V tomto obdobi se déti nejrychleji a
nejefektivnéji u¢i novym pohybim pomoci dokonalé imitace a jsou urcity cvik schopny
udélat hned napoprvé. V provadéné cinnosti déti zacinaji proZivat jistotu, i kdyz
z pocatku mladsiho skolniho véku déti maji problémy s koordinaci, které se ale velice
rychle vytraceji (Peri¢, 2004).

Hra vede déti k zapojeni se do Cinnosti a tim je stavi do situaci, pfi kterych dojde
k uceni. Hra ve sportu neni dilezita jen pro télesny rozvoj, ale i pro rozvoj zdatnosti a
osobnosti ditéte. Sport v raném véku utvari charakter, uci déti soudrznosti, ktera je
dllezita pro tymovou praci, ale vede i k podpore volnich vlastnosti, nesobeckosti a uci
déti poctivé hre, ktera se uplatni ve fair play. V. moderni spole¢nosti se postupné méni
struktura zaméstnani a dliraz je kladen predevsim na ¢im dal vétsi mnozstvi volného
casu. Sport mlze vyplnovat volny cas, sdruzovat lidi za ucelem télesného cviceni a tak
rozvijet fyzickou i dusevni stranku jedince. Proto tedy Fontana (2003) ve své knize
poukazuje na to, Ze sport by pro nékteré zaky do budoucna nemusel byt strasdkem
zamérenym ve Skolach na vykony, ale mél by pfinést hlavné proZzitek a potéseni.

V pribéhu mladsiho Skolniho véku se zlepSuje hruba i jemna motorika. Déti
v tomto obdobi maji zajem o pohybové hry a soutéze, u kterych je potfeba obratnost,
rychlost, vytrvalost a sila. Ukazuje se, Ze vykon neovliviiuje jen vék, ale i rodice. Je vidét,
které déti rodice ke sportu vedou nebo naopak détem ze strachu z ubliZzeni pohyb
zakazuji (Langmeier, 1983).
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3.2.3 Kognitivni vyvoj
U déti mladsiho skolniho véku je mysleni vazano na realitu a situace, které znd a

ma s nimi néjakou zkusenost. Proto tedy dava prednost situacim, které se muize prozit
a presvédcit se o jejich fungovani. Vede to tedy k tomu, Ze se seznamuje s pravidly,
kterad obecné plati a podle kterych svét funguje (Vagnerova, 2005).

Na zacatku Skolniho véku je dité schopné usuzovat pomoci logickych operaci
bez zavislosti na vidéné podobé tehdy, pokud se to tyka konkrétnich jev(, véci, které si
mUzZe dité predstavit. Teprve aZ s jedenactym rokem véku je dité schopno vyvodit
usudek i kdyz si nemUze jeho obsah konkrétné predstavit a navic dokaze spojit rtzné
myslenkové procesy do jedné sekvence (Langmeier & Krejcifova, 1998).

Déti vtomto obdobi jeSté téice chdpou abstraktni pojmy a rozumi jen tém
vécem, které si mohou osahat. Proto by ucitel mél pfihlizet k vékovym zvldstnostem a
chapat, Ze dité mladsiho skolniho véku nebude reflektovat véty, jako jsou: ,,Poradné
trénuj, abys byl jednou vyborny“. Dale je dulezité si uvédomit, Ze déti neudrzi
pozornost déle jak 5 minut a tak po preklenuti této doby nastavd Utlum a roztékanost
(Peri¢, 2004).

Fontana (2003) v publikaci uvadi, Ze soustfedénost Ize povaZovat za jedno
z kritérii pro posouzeni Skolni zralosti. V 7 letech se dité dokdZe soustfedit 7-10 minut a
kazdym rokem se délka soustifedénosti posouva o plldruhé minuty.

Proto je dllezité, aby jednani a objasnovani cili détem bylo strucné, ale hlavné
srozumitelné. Pokud ma dité praktickou ¢innost, kterd je dostatecné podnécujici a
prfimérena, rozviji tim pfedevsim své vnimani. Pro navozeni tvofivého mysleni déti jsou
ucelné planované dusevni Cinnosti, které jsou didakticky velice bohaté (Belsan, 1984).

3.2.4 Emocni vyvoj a socializace
Déti v mladSim véku jsou optimistické s pozitivnim pohledem na svét kolem

sebe. Vtomto véku se uéi predevsim interpretovat své emoce a pfidélit jim urcity
smysl. Rozviji se téz emocni inteligence, diky které dité lépe porozumi svym pocitiim.
Pri nastupu do skoly se u ditéte muize zhorsit emocni bilance, protoze je na néj od
rodicd kladen poZzadavek na pfijeti povinnosti. Proto hraje vyznamnou roli emoc¢ni
zralost a zkusenost, kterou dité ziskava v pribéhu prvnich let Zivota (Vagnerova, 2005).

Nejvétsi zlom pro dité nastava pfi vstupu do Skoly, kdy dité proziva obdobi

socializace. Zvyka si na nova pravidla, povinnosti a je zde i postupny prechod od her
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k uéeni nebo tréninku. Dité se dostdva do rGznych kolektivi a setkdva s vrstevniky, ke
kterym si postupné upeviuje své postaveni. Autoritou je pro néj pani ucitelka nebo
trenér. V mlad$im Skolnim véku déti mezi sebou rady soupefi stouhou patfit ke
skupiné a dostavat urcitou zpétnou vazbu. Na konci mladsiho skolniho véku se ucitelé
setkdvaji s tim, Ze jejich autorita u déti klesa (Peric, 2004).

Pro mladsi Skolni vék je typické naucit se seberegulaci, coz je dllezZité hlavné
pro plnéni Skolnich a sportovnich povinnosti. V tomto obdobi uz dité umi rozpoznat
spravné Ci nespravné jedndani bez nazoru dospélého a tim byva i vicéi dospélym
kritictéjsi. Jako v predskolnim véku, tak i v mladS$im Skolnim véku je pro déti nezbytna
hra. Ve skolnim obdobi se hra diferencuje o to, Ze projevy hry jsou rozdilnéjsi a bohatsi

nez hry v predskolnim véku (Langmeier & Krej¢ifovd, 1998).

3.3 Historicky vyvoj snowboardingu

3.3.1 Pocdtky snowboardingu ve svété
Podstatou této zimni discipliny je klouzani se na snézném prkné, ke kterému

jsou obé nohy ptipnuté. BEhem nékolika desetileti se stal nejdynamictéjSim zimnim
sportem pro mladou populaci. Tento zimni sport prosel bohatym vyvojem a neda se
uréit presny datum vzniku. Binter, Binter a Cernik (2012) ve své publikaci uvadéji, ze
pocatky tohoto zimniho odvétvi sahaji az do Sedesatych let 20. stoleti. Dllkazem maji
byt nalezené texty, ¢&i kresby ve stfedni Asii, ve Skandindvii a na Sibifi. Ve Svédsku byla
ale objevena Siroka a kratka lyze, kdy jeji stafi bylo odhadnuto na 500 let. Z charakteru
tohoto sportu lze Fici, Ze pivod snowboardingu je ve Spojenych statech, protoze surfafi
potiebovali alternativu svého sportu pro zimni trénink a zaroven zpestfit jejich
sportovni ¢innost.

,,-.. Zatimco historii lyzovani ovlivnilo predevsim to, Ze lyze byly a doposud jsou
v nékterych zemich dulezitym dopravnim prostfedkem, tak snowboard vznikl pouze a
jenom s cilem bavit se z jizdy na ném. Vznik snowboardu je mozné datovat rokem 1965,
kdy Sherman Poppen — surfatr na vinach z Michiganu v USA, sestrojil jako hracku pro
své dvé déti tzv. ,,snurfer”. Ten byl zpocatku vyroben seSroubovanim dvou lyZi k sobé.
Béhem prvnich pokust zjistil, Ze pro lepsi fizeni je vyhodnéjsi boc¢ni postaveni...“ (Vobr,
2006, s. 9).

Sherman Poppen pfi vyrobé nepomyslel na souvislost se surfingem. Nohy

spocivaly na prkné bez upevnéni. Zvlastnim doplikem byl provazek, ktery vedl od
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predni ruky jezdce ke Spicce prkna. Po vylepSeni z hlediska konstrukéniho si vyrobek

nechal patentovat a v roce 1966 jiz byly k prodeji prvni modely (Binter et al., 2012).

Obrazek 2 Snurfer s provdzkem, ktery je upevnén na jeho Spicce. (Utah Snowboard Museum, 1996-
2018, strana neuvedena)

Dalsim prakopnikem je surfaf a lyzar Jakea Burtona Carpentera z vychodniho
pobrezi USA, ktery se zacal vroce 1968 zajimat o snéiné prkno. Jakea napadlo
upevnéni nohou k prknu, nebot surfovani na vodé ma trochu odlisné vlastnosti nez
surfovani na snéhu a tak by vazani mohlo znacné zjednodusit jizdu. Zkonstruoval
posuvné vazani a v roce 1977 zavedl vyrobu ve vlastni firmé ve Vermontu. Dalsi jméno,
které je spjato s vyvojem snowboardu je Dimitrij Milovich, ktery ptisel s napadem odlit
prkno z polyesteru, ktery tvarové ptipominal rybu svlastovéim ocasem,
jinak ,,winterstick”. DalSimi zndmymi propagatory byli Bob Webber nebo Tom Sims,
byvaly mistr svéta v jizdé na skateboardu. V poloviné sedmdesatych let vyvinul své
prvni snowboardy, které mély lamindtovou konstrukci spolu s dfevénym jadrem. Tim
prispél ke zlepSeni jizdnich vlastnosti snowboard(. V roce 1981 se v Coloradu Tom Sims
zucastnil zavodld ve slalomu a vyuZil zde prkno s ocelovymi hranami a lyZafskym

vazanim, coz ovlivnilo celkovou jizdu (Binter et al., 2012).

Obrazek 3 Winterstick zroku 1975 (Utah Snowboard Museum, 1996-2018, strana neuvedena)
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V roce 1981 pfisli bratfi Strunkové s vyndlezem zvanym ,,swingbo®. Swingo byl
zaloZen na podobném principu jako skateboard. Vrchni deska byla spojena s lyZzemi
klouby, které pomoci naklonu desky ménily smér jizdy a navic na svrchni desce bylo
upevnéno vazani. V 80. letech 20. stoleti se snowboarding zacal $ifit i do Evropy a tak
vyrobci lyzi zacali vyrabét i snowboardy (Vobr, 2006).

Nejvétsi rozvoj snowboardingu byl zaznamenan v 90. letech. V horskych
stfediscich zacaly vznikat rampy, parky a pfizplsobené svahy pro snowboardisty, dale

kvalitni snowboardové skoly s kvalifikovanymi instruktory (Binter et al., 2012).

Snowboardové firmy

Nejprogresivnéjsi svétovou firmou produkujici snowboardy je spole¢nost
Burton, zaloZena Jakem Burtonem vroce 1977 ve Vermontu. Jake zprvu vyrdbél
snowboardy v gardzi a nechal se inspirovat snurfem. Jeho spole¢nikem se stal surfaf
Dimitrij Milovich. Prvni kusy se na snih dostaly vroce 1982 v arealu Suicide Six ve
Vermontu, kde se konal ndrodni Sampionat ve snowboardingu a Jake mél moznost
predstavit i boty a vazani na snowboard. V roce 2009 spoleénost Burton vlastni dalsich
10 spolecnosti, jako jsou Analog, Gravis, Anon, Special Blend, Foursquare, Jeenyus,
Chanel Island, R.E.D. a Forum. Tyto spolecnosti produkuji obleceni, helmy, bryle, ale i
boty a vazani na snowboard. Dodnes pod znackou Burton jezdi i svétové hvézdy
snowboardingu, jakou je na pfiklad Shaun White (Burton Snowboards, 2018).

V Némecku je mozné najit tovarnu High-Tech SportGoods Production (HTSG),
ktera se specializuje na vyvoj a vyrobu znacky TRANS. Tato znacka prorazila i v dalSich
25 zemich svéta. Firma Uzce spolupracuje s jezdci a tak je proces vyvoje snowboardu
velmi progresivni. Firma se snazi zachovat Uctu k ptirodé a tak jsou prkna vyrabéna
z pfirodniho materidlu. Zna¢ka TRANS se nespecializuje pouze na snowboardy, ale
noveé je mozné u ni nelézt i wakeboardy a kiteboardy (TRANS BOARDSPORT, 2012).

Dalsi spole¢nosti je OXESS, ktera vyrabi snowboardy a lyZze od pocatku 90. let
pouze ve Svycarsku. Zakladatelem znacky, ale i firmy je Marcel Brunner. Prvni prkno
bylo vyrobeno ze dieva s kombinaci syntetického materidlu na pocatku 90. let a v roce

2010 byly vyvinuty prvni lyze (OXESS, datum neuveden).
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3.3.2 Po&dtky snowboardingu v Ceské republice
Do Ceské republiky se snéina prkna dostala a? v 80. letech 20. stoleti nebo se

vyrabély snowboardy domaci vyroby diky inspiracim ze zahrani¢nich ¢asopisu. Vznikaly
tedy rGzné druhy prken, které se nynéjSim nepodobaly. Snézinym prknim chybély
ocelové hrany, objevovaly se i snowboardy s ostruhou jako na windsurfingovém prkné
nebo snowboardy s patkou ve tvaru vlastovéiho ocasu. Za prlkopniky ceského
snowboardingu je moZzno povazovat Ludka Vasu, skateboardistu, ktery zalozZil firmu
VASA, ale i bratry Vceldkovi, VIadu Rysa, a dalsi (Binter et al., 2012).

,,Do roku 1996 bylo Ministerstvem skolstvi, mladeze a télovychovy zakazano
zarazovat snowboarding do programu lyzarskych vychovné vycvikovych zajezdd (LVVZ).
Nasledné vsak ministerstvo zareagovalo na rozvoj tohoto fenoménu a umoznilo zaradit
snowboarding do LVVZ za podminky, Ze néktery z pedagogl ucastnicich se vycviku
bude drzitelem kvalifikace , Instruktor snowboardingu“. Tuto kvalifikaci lze ziskat

v ramci kurzG pofadanych akreditovanymi pracovi$ti MSMT“ (Binter et al., 2012, s. 16).

Snowboardové firmy

V Ceské republice byla nejstarsi firmou vyrabéjici snowboardy prazska firma
VASA, pod vedenim L. Vasi. Firma se zabyvala vyrobou freestylovych snowboardu.
S produkci mékkych prken zacala i firma LTB, kterou v roce 1986 zalozil Lukas Schroder
a Tomas Ronovsky a kterd funguje dodnes. Ddale v Hradci Krdlové vznikla firma FROPLE
a v Jablonci nad Nisou firma BOG FOP. Vyrobou slalomovych prken se v roce 1985
zaCala zabyvat firma ROOK, kterou zaloZili bratfi Kytkové. Do roku 1993 existovalo
v Ceské republice pouze pét firem na vyrobu snowboardt (Weip, 1993).

Kolem roku 1992 zacala na nasem uzemi plsobit firma GALUS Industries, s.r.o.
se znackou LUSTI, ktera vyrabéla na principu pokusu a omylu lyZe, ale i snowboardy.
Majitel, ktery s vyrobou zacal, si sdm konstruoval stroje pro vyrobu snézinych prken.
V zacatcich si siluetu snowboardu nakreslil na plech, ze kterého po té pilnikem vyfizl
tvar. Nejprve vyrabél snowboardy jen pro své znamé, ndasledné i na objednavku,
napfiklad pro rakouské firmy. Od roku 2013 firma spolupracuje s designérem a je
schopna za rok vyrobit 6000 parQ lyzi, snowboardy pro freestylisty a slalomare. Nové
se firma zacala zajimat o produkci prken, jako jsou longboard, wakeboard, ktera jsou

vyuzitelné v letni sezoné (Lustinec, 2018).
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Dalsimi ¢eskymi firmami, které se podileji na vyrobé snowboard( je napriklad SPORTEN.
Firma zacala s produkci lyZi v roce 1896 a dale se rozvijela. Dnes vyrabi jak snowboardy,
tak b&Zecké, sjezdové nebo free ski lyZze pro zahrani¢ni trh. Déle je v Ceské republice
mozno sehnat snowboard znacky Endless Snowboards, ktery byl specidlné vyvinut
Jakubem Flejsarem pro Evu Samkovou. Snowboard je svou konstrukci, materidlem a
vlastnostmi uréen pouze pro snowboardcross. Prkno ma vétsi radius, tedy vykrojeni,

nez klasicka prkna, proto umoziiuje lepsi zataceni ve vyssi rychlosti, nevibruje a drzi v

.....

3.4 Soutézni discipliny
Discipliny pro zavodéni na snowboardu je mozné rozdélit na alpské, freestylové
a zvlastnim odvétvim je snowboardcross, kterého se ucastni jak freestylovi zavodnici,

tak slalomari (Binter et al., 2012).

3.4.1 Alpské discipliny
Paralelni slalom

Tato disciplina je divacky zajimava, protoze soubéiné jedou dva jezdci, kdy
kazdy ma pripravenou svoji slalomovou trat. Branky jsou od sebe postaveny tak, aby
zavodnik byl schopen vytvofit kratky oblouk. Na trati musi byt nejméné 20 branek.
Branky jsou opatfeny trojuhelnikovym praporem se dvémi tycemi, z nichZ jedna je
kratsi a tu jezdec miji. Kratka ty¢ ma kloub a proto se snadno ohne, kdyzZ do ni zavodnik
narazi kolenem. Pfi paralelnim slalomu se jede nejprve kvalifikace, ktera obsahuje dvé
jizdy a kazdy zavodnik jede sam. Po souctu obou casli se vytvofi dvojice, které proti
sobé pojedou. Ten zdvodnik, ktery vyhral v kvalifikaci, k sobé dostane zavodnika, ktery
byl v kvalifikaci poslednim postupujicim (Binter et al., 2012).

Podle pravidel FIS (2017) musi terén byt pro oba jezdce co nejvice identicky,
nejmensi pocet branek je 18. Doporucuje se ale postavit 25 branek, které jsou od sebe
vzdaleny 10-14 metrl a drahy jsou barevné rozliSeny. PouZivaji se vlajky Cervené a
modré. Vzddlenost prvni brany je od startovni ¢ary shodnd pro kaidého jezdce.
Posledni branka je umisténa tak, Ze soutézici jsou vedeni ke stfedu cilové ¢ary. Neméla
by byt v bezprostfedni blizkosti cile, aby nedoslo ke zranéni, protoze u poslednich
branek dosahuje zavodnik nejvétsi rychlosti. Délka trati musi byt v rozmezi od 250 do

450 metrd s tim, Ze doporucena délka je 350 metr( se sklonem traté pfiblizné 16°.
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Sitka trat& nesmi byt mensi nez 30 metrd. Startovani mGze probihat dvéma zp(soby.
Prvnim zplsobem je, Ze zavodnici vyrazi soucasné s otevienim startovaci brany.
Druhym zplsobem je start se zpoZzdénim. Zavodnim, ktery v prvnim kole mél horsi ¢as,
vyrazi na trat pozdéji a to s casovym rozdilem z prvniho kola na soupere. Cilové Cary
obou zavodnikl(i jsou oddéleny svislymi napisy na nafukovacich sloupech s Sitkou
maximalné jeden metr, kdy cilova ¢ara méri nejméné 8 metr( pro kazdého zavonika.
Kazdému zavodnikovi musi byt pridélen vlek (poma, kotva nebo sedackova
lanovka), aby umoznoval hladky prabéh zdvodu. Jak pro paralelni slalom, tak pro
paralelni obfi slalom musi byt trat zcela uzaviena a je také urceno misto pro trenéry a

lidi, ktefi jsou stanoveni pro servis (FIS, 2017).

Paralelni obfi slalom

V této discipliné se zavodi obdobné jako v paralelnim slalomu, avsak branky
jsou od sebe vice vzdaleny a jezdci musi vytvofit oblouk vétsi. Pfitom zdvodnici
dosahuji vyssi rychlosti, nez pfi paralelnim slalomu. Traté jsou technicky naroc¢né a
zavodnici, ktefi se Ucastni této discipliny, na sebe oblékaji pfilnavé kombinézy pro nizsi
odpor vzduchu, chrdnice na kolena a pfilbu (Binter et al., 2012).

Na rozdil od paralelniho slalomu se branky u paralelniho obfiho slalomu stavi
dale od sebe. Vzdalenost mezi branami je 20-27 metr( a trat méfi 400 — 700 metrd.
Sitka traté méFi minimalné 40 metr(. Brany musi byt postaveny tak, aby je jezdci mohli
rozliSit i ve velké rychlosti a jsou postaveny kolmo k cilovému stanu. Sklon traté je

stejné jako u paralelniho slalomu 16° (+/- 2,0°) (FIS, 2017).

Superobfi slalom

Tato snowboardové disciplina se jezdi jen zfidka, protoZe v Ceské republice
nejsou technicky uzplsobeny traté pro vyuku tohoto odvétvi. Branky jsou od sebe
mnohem dal nezZ v paralelnim obtim slalomu a zavodnici dosahuiji rychlosti az 100 km/h
(Binter et al., 2012).

Podle FIS dokumentli (2017) musi byt délka traté od 200 do 400 metr( jak u Zen,
tak i u muzl. Délka je mérena pomoci GPS nebo paskou a zapsana ve startovni listiné.
Sitka traté je v rozmezi 30-40 metr(. Slalomové brany se skladaji jako u paralelniho

slalomu z vnéjsi a vnitini tyCe. Vnéjsi tycC je vyssi a vnitini se sklada z oto¢ného kloubu a
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tyce spojuje trojuhelnikova vlajka. Brany se stfidaji barevné a doporucéend vzdalenost
mezi nimi je 20-27 metrQ. Startovni listina by méla obsahovat i seznam, kde je
vyznacen pocet bran a otacek, napriklad 25 otoceni, 30 bran a tak trat obsahuje brany
pro jizdu dlouhych, stfednich a malych oblouk(. Startuje se podle starovniho disla,
které bylo kazdému jezdci pfidéleno. Do druhého kola zavodu smi postoupit prvnich 15
Zen a 15 muz(, ktefi méli nejlepsi ¢as v prvnim kole. Pokud porota dovoli a je to v¢as
oznameno, muzZe do druhého kola postoupit 25 Zen a 45 muzd. V druhém kolem se
startuje v opacném poradi a to na zakladé vysledk(l z prvniho kola. To plati pro
nejlepsich 15 zavodnikd, ostatni jedou ve druhém kole podle startovniho Cisla. Kazdy
zavodnik ma prdvo odjet obé dvé kola. Obleceni pro zavodniky je pfisné dané a ma dvé
Casti. Kalhoty a horni ¢ast odévu, kterd se dd oddélit. Chranice musi byt na téle a nesmi
tréet z odévu, vyjimkou jsou chranice holeni.

3.4.2 Freestylové discipliny
Freestyle znamena vytvareni novych a kreativnich skokd, figur, obrat(. Hlavnim

predpokladem pro zdvodéni vtoto odvétvi je dokonalé zvladnuti techniky

(Frischenschlager, 2004).

U-rampa

Nebo také jinak ,,halfpipe” je disciplina, kdy je pro jizdu postaveno specidlni
koryto ve tvaru pismene U a jezdec projizdi rampu z jedné strany na druhou. IdedIni
sklon rampy je mezi 20-25°, délka dosahuje okolo 70-150m a vyska 4-5,5m. U-rampa je
zarazena do programu ZOH a je nejstarsi freestylovou disciplinou (Louka & Vecerka,
2007).

Zimni olympijské hry, svétové pohary, mistrovstvi svéta musi pfisné dodrzovat
schvalené proporce halfpipe. Podle pravidel FIS (2017) existuji 3 typy velikosti. Rampa
velikosti A je dlouha 150-170 m, Sirokd 19-22 metrQ a vyska stény méfi 6,7 m. Stred U-
rampy ma sklon 17-18°. Rampa velikosti B ma délku 120-150 m, $itku 17-19 m a vysku
stény 5,3 m. Sklon stfedu U-rampy je 16-17°. Poslednim typem je rampa C, ktera je
dlouhd 100-120 m, Siroka 15-17 m a vyska stény ma délku 3,5 m. Sklon stfedu rampy je
14-15°. Vrchol stén (0,2 m) svird s vodorovnou plochou thel 82-83° a tato specifikace
je stejna u vsech typl halfpipe. Pro Upravy U-ramp jsou konstruované specidlni stroje.

Systém hodnoceni je takovy, Ze rozhodc¢i hodnoti kazdého jezdce zvlast a na zakladé
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jeho stylu jizdy udéluji body. Hodnoti se jizda od startu az po cil, kdy se jezdec snazi o

bezchybné provedeni trik( bez padu.

Obrazek 4 U-rampa postavend v ruském Rosa Khutor nedaleko Sochi (Brian Pinelli, rok neuveden,
strana neuvedena)

Big air

Big air je zdvodni freestylovad disciplina, kdy zavodnik skace na specidlné
upraveném skoku. Hodnoti se jak technika provedeni skoku, tak celkova vyska a dopad.
Tato snowboardova disciplina je zafazena na ZOH (Louka & Vecerka, 2007).

PFi ndjezdu na skok musi jezdec ziskat rychlost a tak plocha pro najezd ma délku
nejméné 30 m a sklon je minimalné 20°. Skoky jsou postaveny o rozmérech 2 m a vice
do vysky, minimalni Sitka méfi 5 m a Uhel skoku je minimalné 25°, Jezdci skacou do
minimalni vysky 10 m, kdy dopad ma délku nejméné 35 m, Sitku 20 m a jeho sklon je
pod thlem minimalné 28°. Rozhod¢i pro hodnoceni jezdcl vyuZivaji bodovy systém a

kazdy rozhodc¢i mize udélit maximalné 100 bodUl kazdému soutézicimu (FIS, 2017).

Slopestyle

Tato disciplina patfi opét mezi vyhleddvané a atraktivni soutéze. Soutézici zde
mohou ukdzat svoji kreativitu, fantazii, ale i techniku a styl jizdy. Jezdci vyuZivaji
rozsahlou skalu skoku, prekazek rlznych typl a kombinaci. Trat pro slopestyle ma

délku 50-200 m se sklonem svahu 12° a minimalni Sitkou 30 m (Louka & Vecerka, 2007).
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Jibbing

Jibbing neboli klouzani po nécem, at uz se jedna o rGzna zabradli, bedny nebo
nez druhé odvétvi, kterym je street jibbing. Jezdci street jibbingu vyuZivaji zabradli
v ulicich mést, naopak jezdci ve snowparku uméle vytvorenych prekazek, které jsou
stavény pfimo pro né a zavodnici mohou provadét nespocet trik(l (Louka & Vecerka,

2007).

3.4.3 Ostatni discipliny
Snowboardcross

Snowboardcross je nejmladsi zavodni disciplina stojici na pomezi mezi alpskymi
a freestylovymi disciplinami. Zavodnici vedou ptfimy souboj na pfipravené krosové trati,
kterda obsahuje klopené zatacky, skoky, tunely, rizné nerovnosti a boule. Zavodnici
nejprve jednou kvalifikaéni jizdu sami, podle umisténi jsou dale zafazeni do skupiny po
Ctyfech nebo Sesti. Ze skupiny postupuje pouze polovina zavodnik(. DUleZitou roli
hraje strategie a spravné provedeni techniky jizdy (Vobr, 2006).

Délka snowboardovych trati byva 650-1300 m. Traté délky 1050-1300 m jsou
uréeny predevsim pro olympijské zimni hry a traté kratsi délky prevaziné pro juniory.
Sitka celého svahu, na kterém se jede snowboardcross je 40 m a $itka stopy, po které
zavodnici jedou je 6-16 m, podle typu zdvodu. Startovni prostor je dlouhy 10 m a jeho
Sitka méri 30 m. Misto pro start zavodnikd by mélo byt dlouhé minimalné 6 m a Siroké
okolo 12 m. Od startu je prvni klopend zatacka umisténa 60-100 m, zdlezi na typu
zavodu. Cilova ¢ara ma Sirku 10-20 m, kdy délka celého cile 45-65 m, se sklonem traté
0° a sitka méfi minimalné 25 m. Po celé délce trati jsou rozmistény brany, které
vyznacuji stopu traté. Brany jsou stejné jako u slalomu, obsahuji jednu delsi a jednu
kratsi ty¢, kterd je opatfena kloubem. Obé dvé tyée jsou spojeny barevnou vlajkou a
jsou postaveny do pravého uhlu se zavodni trati. Kazda nasledujici brana je barevné
odliSena. Pokud se jednda o zatacku, jsou vlajky stejné barvy. Zavodnici uzivaji
barevnych drest, které napomahaji oznacit jezdce po kvalifikacnich jizdach do skupin.
Pokud jedou zavodnici po ¢tyrech, vyuziva se erveny (Cislo 1), zeleny (Cislo 2), modry
(Cislo 3) a Zluty (Cislo 4) dres, pokud se jede Sestice zavodnik(, je navic bily (Cislo 5) a
Cerny dres (Cislo 6). Barevné rozliSeni mUZe slouZzit i misto Cisel pro oznaceni pozice
zleva doprava pfi startu (FIS, 2017).
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Extrémni snowboarding

V této discipliné zavodnici zdoldvaji extrémni terén, ktery je tézko dostupny jak
pro jezdce, tak pro rozhoddi, ktefi musi zavodniky sledovat pomoci dalekohledu. Zavod
trvad tfi dny a poradd se na Aljasce. Rozhod¢i hodnoti narocnost zvolené trasy a

eleganci jizdy (Binter et al., 2012).

3.5 Snowboardové vybaveni
Autofi, ktefi ve svych publikacich piSi o snowboardovém vybaveni, se vétSinou

shoduji na materialnim vybaveni, které by mél kazdy snowboardista mit.

3.5.1 Snowboard
Binter et al. (2012) ve své publikaci udavd, Ze lze rozdélit snowboardy na

freestylové (mékké) a slalomové (tvrdé). Freestylova prkna jsou vyuzivana détmi vice
nez slalomova. Autofi déli snowboardy na freeridové, freestylové a slalomové
(allmountine) snowboardy. Freeridové a freestylové snowboardy vyuZivaji mékké boty

a mékka vazani. Slalomové snowboardy maji tvrdd vazani a skeletovou obuv.

Vobr (2006) charakterizuje vlastnosti freestylovych a slalomovych snowboardu.
Freestylové snowboardy se daji vyuZit jak na sjezdovku, tak do hlubokého snéhu, do
snowparkd, ale i na U-rampu. Tyto snowboardy jsou velice dobfe ovladatelné a jejich
Sirka, tvar Spicky (nose) a patky (tail) a délka je shodnd. Pfi vybéru tohoto typu
snowboardu je daleZité, aby vyska desky sahala po bradu jezdce. Sitka desky by méla
byt takovd, aby se jezdec pfi pfimontovani vazani pod uhly od +15° do -15° nedotykal
Spickami nebo patami bot sjezdovky. Freeridové snowboardy jsou uréeny pro jizdu
v hlubokém snéhu a tak mohou dosahovat vétsi délky nez freestylové, pfiblizné po
kofen nosu jezdce. Od téch se odlisuji i tim, Ze inserty (misto pro uchyceni vazani ke
snowboardu, obsahuje kovové zavity, které jsou vloZeny do snowboardu) jsou
umistény blize k patce snowboardu. Dale se liSi tvarem a délkou Spicky a predevsim
tvrdosti snowboardu. Nose snowboardu je delsi a vyvySeny. Tyto vlastnosti umoziuji
kvalitnéjsi a jednodussi jizdu v hlubokém snéhu. Slalomové snowboardy jsou uréeny
pro upraveny povrch a predevsim pro slalomové zavodni discipliny. Délka desky by
méla byt shodna nebo vétsi nez postava jezdce. Tento typ snowboardu je tézsi, nose a
tail je odlisny jak tvarové, tak vyskou od povrchu.

Podle typu jadra snowboardu existuji rizné druhy prken. Desky, které maji
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jadro drevéné (full wood core) od Spicky k patce, jsou nejkvalitnéjsi. DalSim typem
jadra je drevéné jadro kombinované s pénou (RIM) a poslednim typem je snowboard
vyplnény pouze polyuretanovou pénou (PU foam core). Tento typ jadra je vyuzivan pro
vyrobu nejlevnéjSich snowboardl a je doporucovdn détem a zacatecnikim. Druhy
snowboardl lze rozdélovat i podle toho, jak je jddro chranéno pred vlhkosti a
poskozenim. Jednd se o capovou nebo sandwichovou (sidewallovou) konstrukci (Louka
& Vecerka, 2007).

Pro capovou konstrukci se vyuzivaji dievéna i polyuretanova jadra a vyskytuje
se predevsim u sériové vyrdbénych snowboard(. Zakladem je uzavieny, neprodysny
obal okolo jadra pfi spojeni dolni a horni vrstvy sklolaminatu. Proto do jadra nemuze
proniknout vlihkost. Polyuretanové Ci difevéné vrstvy nejsou spojeny ve Spisce a patce,
proto se pro spojeni pouzivd pénovych nebo plastovych vyplni. Nevyhodou je, ze
snowboard je nachylnéjsi na proniknuti vody. Sandwichovd konstrukce je nejstarsi
technologie a vyuZivd pouze difevénd jadra. Princip vyroby je takovy, Ze se na sebe
skladaji vrstvy, které chrani ze strany bocni sténa pred vlhkosti. Silna sidewallova vrstva
se vétSinou vyrabi zumélé hmoty a ta zarucuje lepsi odolnost, pficnou a podélnou

tuhost snowboardu (Vobr, 2006).

B

Obrazek 5 Typy snowboardii. Zleva slalomové, uprostied pro freestyle, vpravo freeridovy snowboard
( K-sports.cz, 2018, strana neuvedena)
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Délka snowboardu
Snowboardy maji délku mezi 120 a 180 cm. Mensi snowboardy se vyrabi pro
déti. Pfi vybéru snowboardu rozhoduje vyska i vaha ditéte (Louka & Vecerka, 2007).
Délky snowboardu se fidi podle vysky, hmotnosti jezdce, pohlavim, zplsobem
vyuZziti a konstrukénimi vlastnostmi. Snowboardy pro dévcata by mély byt kratsi, kvili
fyzickym predpokladdm a kondici. Snowboardy pro freestyle, které pro déti

doporucujeme, by mély dosahovat po bradu (Binter et al., 2012).

O we o v

Tabulka 1 Kopie tabulky korelace délky snowboardu viici télesné vysce jezdce (Binter et al., 2012, s. 29)

‘z;’

; A Sfateren Sl
2190 A 60165+ |
185 160-175 155-165
180 160-170" .| = 155-165 155165 | = 150160
175 155-170 | 150-165 155-165 150160
170 150-165 150165 .| 150-160- 145=155
165 145-160 145-160 145-155 145-155
160 140155 © | 140=155. | 140=150. | 140-150
155 135-145 135-145 135145 135-145
150 130-140 130-~140 130-140 . 130-140
145 125-135 125-135 125-135 125-135

140 120-130 | 120-130 125-135 |- 125135
135 115-125 115-125 115-125 115-125
130 110-120 110-120 110-120 110-120
125 105-115 105-115 105-115 105-115
120 100-110 100110 .| 100=110 100-110
115 95-105 95-105 95-105 95-105
110 90-100 90-100 | 904100 90100
105 85-95 85-95 85-95 85-95
100 80-90 80-90 '80-90 80-90

Sitka snowboardu

Minimalni hranice $itky prkna je dana velikosti bot a Uhlem vazani. Sitka
snowboardu se nejcastéji méri u Spicky. Podle Louky a Vecerky (2007) méfi nejmensi
Sitka snowboardu pfi jeho délce 135 cm 14 cm. Nad 135 cm délky snowboardu ma
Sitka nejméné 16 cm. Snowboardy s vétsi Sirkou jsou vyuzivany nejvice v hlubokém
snéhu, protoZe maji dobry vztlak, na druhou stranu na sjezdovkach jsou hire

ovladatelné.
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Vykrojeni snowboardu

snowboardu. Je to tedy pomér Sirky stfedu a Spicky nebo patky prkna. Pokud je

vykrojeni velké, lze s nim délat rychlé a ostré oblouky. Pro zacatecniky, déti a pro

freestyle je doporucen snowboard s malym vykrojenim (Frischenschager, 2004).
Vykrojeni je zavislé na délce snowboardu a radiusu (poloméru). Cim je vykrojeni

mensi, tim je radius vétsi (Louka & Vecerka, 2007).

Efektivni délka hrany
Je to ta ¢ast hrany, ktera se pfi oblouku zaryje do snéhu. Cim je efektivni délka

hrany delsi, tim je snowboard stabilnéjsi na tvrdém podkladu (Weif, 1993).

PruZnost snowboardu

Pruznost je nejlépe zjistitelnd voblasti vazani snowboardu a lze ji
charakterizovat jako vertikalni zakfiveni mezi patkou a Spickou snowboardu. Pokud
poloZime nezatizeny snowboard na rovnou plochu, na podloZce lezi pouze ¢ast patky a
Spi¢ky a stfed je nad podloZkou, tento typ prohnuti se nazyva camber. VyuZiva se
zejména pro salomova prkna. Prohnuti typu rocker (banan) se vyuziva u zacatecnika,
déti, protoze snowboard je dobre ovladatelny. Vyznacuje se tim, Ze prohnuti je opacné
nez u camberu. Flat camber je také vhodny pro déti, protoie je velice dobre
ovladatelny ve smykanych obloucich a vyznacduje se tim, Ze celd ¢ast desky, kromé

Spicky a patky, lezi na podloZce (Binter et al., 2012).

’ DELKA SNOWBOARDU

VYKROJENI l

SIRKA SPICKY
SIRKA PATKY

DELKA EFEK_TIVNf HRANY

* RADIUS

Obrazek 6 Kopie obrdzku zdakladniho popisu snowboardu (Louka & Vecerka, 2007, s. 17)
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3.5.2 Vdzani
Vazani slouzi k lepsi fixaci nohou ke snowboardu a na rozdil od lyZarského se

nevyuziva bezpecnostniho vazani. Jako u bot na snowboard existuji dva typy vazani.
Mékké vazani, které se vyuZziva u freestylovych snowboard(l a tvrdé vdazani pro
slalomova prkna. Predchidcem mékkého vazani byla kozend obrué, do které se
vsunula bota. Dnes uZ je vazani opatfeno polstrovanymi prezkami. Deska, na které je
umisténa podrazka snowboardové boty jezdce, byvd vyrobena z umélého nebo
kovového materialu. Soucasti vazani je i kruhovy disk s otvory, ktery zajistuje upevnéni
vazani ke snowboardu za pomoci ¢tyf nebo tfi Sroubl. Stfedovy disk je otacivy kolem
své osy a diky tomu lze nastavovat réizné Ghly vazani. Uhel, pod kterym je vazani
natoceno, je zjistitelny dle stupnice na disku. Oporu zadni ¢asti nohy jezdce zajistuje
opérka, kterd je nastavitelna a jeji vyska je mensi nez snowboardova bota (Binter et al.,
2012).

NejpouzivanéjSim a nelepSim mékkym vazanim pro déti je to, které obsahuje
pumpovaci systém na prezkach. Prezky by mély byt dostatecné velké, aby botu ukotvily
k vazani. Paka, ktera se vyuziva na dotaZeni, by méla byt vyrobena z kovu, protoze ten
zaruCuje delsi Zivotnost. A také dostatecné velkd, aby se dala ovladat v rukavicich.
Méné pouzivanym mékkym vazanim je vazani typu speed entry (flow). Tento typ se
vyznacuje svou jednoduchosti a rychlosti pfi zapinani a vypinani boty. Bota se upevriuje
tak, Ze jezdec si nejprve nastavi vySku nartové prezky a nadale jen dopind botu do
vazani pomoci pakového mechanismu v patni ¢asti vazani. Nevyhodou tohoto typu
vazani je, Zze neumoziuje jezdci utahovat silu upnuti prezek za jizdy. Vazani typu step-
in je nejméné pouzivanym mékkym vazanim (Vobr, 2006).

Binter et al. (2012) uvadi, Ze naslapné vazani uchycuje botu pouze na podrazce
a tak se musi vyuZzivat specialni obuv. Vhodné je proto kupovat vazani a boty spoleéné.
Naslapné vazani je velice pohodlnym typem pfi nastupovani, protoze staci botu jen
naslapnout. Pouziva se jen pro rekreacni typ jizdy.

Pro alpine snowboardy se vyuziva tvrdych vazani. Tento typ tvori dvé obruce
obepinajici skeletovou obuv ze strany Spi¢ky a paty boty. Pfi uchyceni boty se uziva
predni kovova obruc, které pracuje na principu paky. Jezdec nasune zadni ¢ast boty do
patkové obruce a predni obruc jen pomoci pakového mechanismu dopne. Lze vyuzit i
step-in systém. Bota se pouze naslapne do vazani a pti vystupu staci vyuzit tahla, které
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je umisténo bud' na botach nebo na vazani (Vobr, 2006).

Binter, Binter, Binter a Cernik (1999) uvédi ve své publikaci Ghly a umisténi
vazani na snowboardu. DUllezité je védét, jakou nohu bude mit dité vepredu. To lze
otestovat pomoci klouzani na ledu nebo podle jizdy na skateboardu. Zak ma bud'
pravou nohu vpredu, tato pozice se nazyva goofy, nebo levou, toto postaveni se nazyva
regular. Vazani by mélo byt pfipevnéno tak, aby dité mélo téZisté téla nad stfedem
snowboardu. Rozte¢ vazani neboli to, jako jsou od sebe vazani vzdalens, je individudlni.
Pokud jsou nohy blizko od sebe, dité muize mit Spatnou stabilitu. Pokud je vazani
pojmem UuUhel vazani se rozumi to, jaky je Uhel mezi pficnou osou snowboardu a
podélnou osou vazani. Pokud je vazani namontovano kolmo na snowboard, je pod
Ghlem Q°.

Tabulka 2 Uhly vdzdni, které byly uddvdny v roce 1999 ( Binter et al., 1999, s. 23)

snowboardy pro predni zadni
slalom 55-65° 50-60°
halfpipe 5-20° 0-10°
freeride 40-45° 30-35°
allround 40-45° 35-40°

Tabulka 3 Uhly vdzdni uvddéné v roce 2006 (Vobr, 2006, s. 24-25)

snowboardy pro predni zadni
zacatecniky +50° -50

freeride +25° +15°
freestyle +15° -15°
slalom +45° +35°

Dle vlastnich zkuSenosti by déti mély mit predni vazani upevnéné pod Uhlem v
rozmezi +5° az +15° a zadni vazani pod Uhlem -5° aZz -15°. Doporucujeme mit obé dvé
vazani pod stejnym udhlem jiz od zacatku vyuky, protoZie vsechna cviceni budou
provadéna pravou i levou nohou a to bez ohledu na to, zda je zdkladnim postavenim
ditéte regular ¢i goofy.

3.5.3 Boty
Dulezitou soucasti kazdého ditéte jsou snowboardové boty. Binter et al. (2012)

v knize uvadi, Ze vybaveni by se mélo kupovat v poradi: boty, vazani, snowboard.
Pokud si ¢lovék snowboard s vazanim koupi dfive nez boty, mohlo by dojit k tomu, Ze

ditéti nebudou boty sedét ve vazani nebo muze Sicka boty presahovat pres hranu
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snowboardu. Pokud bota pfesahuje, Ize situaci fesit koupi SirSiho snowboardu. Pred
tim, nez si budouci jezdec koupi boty, by si mél uvédomit, pro ktery typ vazadni budou
boty urceny.

Kazdé dité, kterému jsou kupovany snowboardové boty, by si je mélo vyzkouset.
Boty by nemély na noze plavat, ale mély by byt tésnéjsi a to tak, Ze natazeny palec
v boté by se mél dotykat Spicky. Pata se nesmi v boté pohybovat, protoze by mohly
vzniknout puchyre. Po vyslapnuti boty trochu povoli a snowboardista by mél vnimat
botu jako soucast své nohy (Vobr, 2006).

Na vybér jsou 2 typy snowboardovych bot. Jsou to boty mékké a tvrdé. Mékka
obuv se vyuZivad na freestylova vazani a je doporucéena zacinajicim détem. Tato bota
muzZe byt bud' jednoboti¢kovd nebo dvoubotickova. Dvoubotickova bota ma tedy vnéjsi
a vnitfni botu. Oproti jednobotickové je kvalitnéjsi, celkové tvrdsi, teplejsi, ale i
vodéodolnd. Vnéjsi bota se sklada z gumové podrazky, kterd ma na sobé vzorek, ktery
slouzi k tomu, aby bota na snéhu neprokluzovala pfi chlzi. Diky gumé na Spic¢ce a na
paté nedochazi k proniknuti vody dovnitf obuvi a téz slouzi jako ochrana pred
prodienim. Zbytek boty byva opatfen pevnou textilii, popfipadé klizi a syntetickou kizi.
Jazyk musi byt dostate¢né vysoky a z obou stran je s botou spojen nepromokavou
l[atkou. Vnitfni boticka ma svij stahovaci systém a je vyjimatelnad za ucelem lepsiho
suSeni. K mékkym botdm lze zafadit i tzv. step-in boty. Tato obuv je charakteristicka
tim, Ze ma pres kotnik prezku, pomoci které lze nohu libovolné dotahnout. Gumova
podraZka je obohacena o step-in systém, diky kterému Ize botu jednoduse nacvaknout
do vazani bez pouziti dalSich pfezek. Na druhou stranu tvrdé boty se vyuZivaji vyhradné
pro tvrdd deskova vazani, jichz uZijeme na slalomboardu, v Zadném pfipadé pro
freestyle nebo freeride. Tyto skeletonové boty jsou podobné lyzarskym botam, ale lisi
se tvrdosti a zkosenim na Spicce a paté boty. Dllezitd je nastavitelnost kominu, ktery je
umistén na zadni ¢asti boty a slouzi k volnosti pohyb( v predozadni roviné. | u tvrdych

bot Ize vyuzit step-in systém a bota je opatfena tdhlem (Vobr, 2006).

3.5.4 Obleceni
Pro déti je daleZité mit pohodIné a funkéni obleceni, protoZe pfti zacatcich

s timto sportem se velkd vétSina déti dostava ke styku se snéhem. At uZ je to sezeni
nebo pady. Odév, ktery na sebe jezdec obléka, by mél udrZovat télo vteple a

neomezovat pfi pohybu. Autofi se ve svych publikacich shoduji na tom, Ze obleceni by
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mélo mit 3 zakladni vrstvy. Prvni vrstvou je tzv. transportni vrstva, kterd zabranuje
tomu, aby se télo ochlazovalo nebo naopak prehtivalo. Funkéni pradlo, které tuto
Ulohu spliuje, odvadi z téla vihkost v podobé potu a je vyrobeno ze syntetickych vldken.
Détem se doporucuje mit kvalitni funkéni triko s dlouhym rukdvem a funkéni kalhoty.
Druhou vrstvou je tzv. izolaéni vrstva, v jinych publikacich téz termoizolacni. Jeji funkci
je zamezit Uniku tepla a zadroven prodysnost. Tento Ukol nejlépe pini fleecové mikiny,
bundy, které maji anatomicky stfih a jsou téz vyrobeny ze syntetickych vlaken. Posledni
vrstvou je ochranna vrstva, do které jsou fazeny bundy a kalhoty. M4 za ukol chranit
télo pred nepfiznivymi vlivy, jako je snih, vitr a dést. Pfi vybéru této vrstvy by si kazdy
kupujici mél vSimat poméru prodySnosti a nepromokavosti. Nepromokavost je
vyjadfena vodnim sloupcem. Kvalitni bundy a kalhoty maji vysku vodniho sloupce,
pohybujiciho se v rozmezi od 15 000-40 000 mm vody za 24 hodin. Nejdrazsi a zaroven
nejkvalitnéjsi vyrobky maji vysku vodniho sloupce mezi 30 000-40 000mm. Tento Udaj
udava laboratorni hodnotu tlaku vody, kterou vyrobek nepropusti skrz. Druhym
Gdajem je prodysnost, ktera by se méla pohybovat v rozmezi 5 000-35 000 g/m? za 24
hodin. Cisla udavaji, jaké mnoistvi vihkosti dokaze vyrobek za ur&itou dobu odpafit a
plati, Ze ¢im vys$si je hodnota vodniho sloupce, tim mensi je prodySnost vyrobku. Dnes
uz se mGzeme setkat s bundami a kalhotami, které uz v sobé maji fleecovou vrstvu

nasitou (Louka & Vecerka, 2007).

Dnes se vyrabéji bundy a kalhoty v nejrliznéjsich barevnych variantach. Kvalitni
obleceni obsahuje podlepené vy, diky kterym nedojde k priniku vody do bundy.
Vyrobky obsahuji velké mnozstvi funkénich vnéjsich i vnitfnich kapes, odepinaci kapuci,
odvétravani, které je umisténo na vnitfni strané stehen a v podpazi. Bundy maji v sobé
nasity tzv. snowcatcher, ktery zabranuje proniknuti snéhu pod bundu. Nékteré bundy
maji na rukdvu kapsu, kterda je vyhodna predevsim pro uloZzeni magnetickych
permanentek. Snowboardové kalhoty jsou neméné dulezitou soucasti. Kolena a hyzdé
jsou nejcastéji v kontaktu se snéhem a tak na téchto mistech miva vyrobek zesileny
materidl. Casto se téchto na mistech objevuje kevlarova vrstva, ktera chrani material
pred prodfenim. Détem mohou byt pofizeny kalhoty, které obsahuji v partiich kolen a
hyzdi fleecovou vrstvu a tak napomahaji zachovat pocit tepla. Zakladni vybavou
kazdych kalhot je vysoky pas, ktery chrani oblast ledvin pted nachlazenim a nohavicka,

ktera se vyskytuje na misté, kde se nohavice stfetava s botou. Nohavicka je na konci
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opatfena gumou nebo hackem, kterym lze uchytit obuv (Vobr, 2006).

Nejdulezitéjsi soucast obleCeni déti, ktera se nejvice dostava do kontaktu se
snéhem, jsou rukavice. Lze sehnat jak prstové, tak i paléaky. Od lyzarskych se odliSuji
svoji délkou. Obsahuji pasek, kterym lze rukavici stahnout a tim zabranit vniku snéhu.
Doporucuji se rukavice, které jsou opatfeny chranici fixujici zapésti a jsou snadno
vyjimatelné. PFi vybéru rukavic je samozfejmosti odolnost vic¢i promoknuti a ochrana

pred prodrenim pfi tfeni o snih (Binter et al., 2012).

3.5.5 Bezpecnostni vystroj
Dnes uZ vétsina lyZarskych aredld vyZaduje, aby kazidy snowboardista a lyzaf

mél ochranou helmu, kterd zabrdni drazu hlavy. Nejenom, Ze chrani hlavu pred
narazem, ale ma i funkci tepelnou. Helmy se vyrdbi méné nebo vice zateplené. Pod ty
méné zateplené se da vyuzit i ¢epice, kterd je vyrobena stejné jako funkéni pradlo ze
syntetického materialnu, ktery odvadi pot od pokozky a zaroven zabranfuje prehfivani a
ochlazeni. Spravna helma pokryva hlavu od ¢elni ¢asti po tylni oblast a vétSina z nich je
opatfena i klapkami na usi, které chrani snowboardistu pfi mrazivém pocasi. Jezdci,

ktefi se vénuji snowboardingu zavodné, maji povinnost helmu nosit vzdy (Vobr, 2006).

Vétsina ochrannych pomucek je vyrocena z plastu rGzné velikosti. Chrani déti
pred odfeninami, srazeninami a zlomeninami. Chrani¢ zad tlumi narazy, které jsou
vétsSinou zplsobené ve snowparku, pfi skocich, ale i pfi klasické jizdé. Zaroven poslouzi
jako tepelnd izolace. Déti oceni chranice hyzdi, ktery ma téz tepelnou funkci, chranice
kolen, lokt(, zapésti, ale nejsou podminkou. Zavodnici snowboardcrossu jsou vybaveni

o dalsi chranice, jako je chrani¢ ramen, hrudniku, stehen a celisti (Vobr, 2006).

3.5.6 Doplriky
K doplikim je mozné zaradit snowboardové bryle, které slouzi jako ochrana

pred slunecnim zarenim, snéhem a proudicim vétrem. Bryle mohou mit rlizné typy
vyjimatelnych skel s UV-filtrem. Skla, se kterymi snowboardista Iépe uvidi v mlze, skla
pro umélé osvétleni, do desté, do slune¢ného pocasi, ale Ize poridit bryle se skly
univerzalnimi. Existuji i typy s dvojitym sklem, zabranujicich zamlzovani. Pfi vybéru
musime dbat na velikost bryli, aby oci ditéte byly pfiblizné ve stfedu skel. Dale musi
dobre sedét a pfriléhat k oblic¢eji. Pokud se bryle dostanou do styku se snéhem nebo
destém, pouziva se pro setieni latkova utérka, ktera byva bud soucasti bundy nebo ji
Ize dokoupit zvlast. Hola ruka by mohla sklo zamastit a pfi pouZiti jiného materialu by
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mohlo dojit k poskozeni skla. Pokud jezdec nosi dioptrické bryle, je moznost koupit
vétsi snowboardové bryle, pod které své jednoduse schova. Pfi slunném pocasi se
vyplati pouzivat ochranny krém s UV-filtrem, ktery slouZi pro ochranu pokozky.
Soucasti vybaveni uciteld by mélo byt naradi, jako jsou nahradni Srouby k vazani,
kfizovy Sroubovdk pro dotaZeni Sroubl u vazani, popfipadé nahradni prezky. Velice
Casto se v lyzarskych aredlech setkdme pfi nastupu a vystupu z lanovky s pultem, ktery
je vybaven zdkladnimi typy Sroubovaki. K ochrannym doplnkim patfi i obal na
snowboard, ktery chrani skluznici a hrany pfed poskozenim pti manipulaci s nim (Binter

et al.,, 2012).

Obrazek 7 Spravna délka freestylového détského snowboardu, détské obleceni vcetné ochrannych
pomiicek (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

3.6 Metodika autort zabyvajicich se snowboardingem

Autofi zabyvajici se snowboardingem se rozchazi v nazorech na posloupnost
cviceni pfi vyuce tohoto zimniho sportu.

WeiB (1993) ve své knize ,,Snowboarding od A do Z“ kterd byla prelozena

z némeckého originalu ,,Snowboarding — Know-how", uvadi nasledujici metodickou
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fadu. Vzhledem ke stafi knihy jsou zde popsany cviky na slalomovych snowboardech.

Nastup do deskového a botickového vazani.

Rovnovaha, kam autor zahrnuje dfep a vztyk v zadkladnim postaveni, preklopeni
nohu a odrazy.

Pady na backside, frontside.

Vstavani.

Kolobézka.

Sesouvani stranou a Sikmo.

Jizda po vrstevnici.

Jizda na vleku.

Driftové oblouky. Tyto oblouky autor rozpracoval do zakladniho driftového oblouku,
oblouku s odlehéenim nahoru a dol(.

Rezané oblouky. Autor popisuje dlouhé a kratké Fezané oblouky a stejné jako u

driftového oblouku popisuje odlehceni nahoru a dold.

Dalsi knihou, zabyvajici se metodikou snowboardingu je publikace od

Frischenschlagera (2004) s ndzvem ,,Snowboarding za 3 dny“. Je preloZena za

némeckého originalu ,,Richtig Snowboarding in drei Tagen“. V knize autor fadi

metodiku do tfi dn(, za které by se mél jezdec naudit zadkladni dovednosti. Autor pfi

svém vykladu vyuZziva slalomové snowboardy.

Do prvniho dne sezndmeni se snowboardem radi:
Noseni snowboardu a zahrati.
Cviky na roviné, kam autor zahrnuje vstavani na roviné, zakladni postaveni jezdce, a
postoj pokrocilych. Zakladni postoj od pokrocilého se od sebe odliSuje tim, Ze pfi
postaveni pokrocilého jezdce se télo vice natoci do sméru jizdy. DalSim postojem je
jizdni, kde ramena jsou vzhledem k roviné snowboardu v Ghlu 60-90°. Dale je zde
zarazen pad na frontsidovou a backsidovou hranu.
Upinani snowboardu. K upinani snowboardu se vaze pfipnuti pfedni a zadni nohy a
vstavani ze sedu a kleku a pretoceni snowboardu.

Do druhého vyucovaciho dne jsou zafazena tato cviceni:

Smykani po spdadnici a Sikmo svahem.
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Smykany oblouk.
Jizda na vleku.
Treti zavérecny den je ukoncen témito cviky:

Trénink obloukl. Posledni den by si mél jezdec zdokonalit zdkladni techniku
smykaného oblouku v rlznych rychlostech a délkach oblouku. Téchto sedm cviceni
by mél zacatecnik zvladnout za tfi dny. Dale nasleduje profesiondlni trénink, do
kterého patfi fezané oblouky, které se nacvicuji v rdznych modifikacich. Jedna se
vétsinou o rliznou pozici rukou, kdy jsou ruce rozpazeny, za zady, podél téla nebo
jsou spojeny za hlavou. Dale do cvikl zafazuje praci s tyci, kterd ma slouzit pro

zdokonaleni fezanych obloukd.

Autor Vobr (2006) publikoval knihu s ndzvem ,,Snowboarding”, kde se v jedné

z kapitol vénuje metodice snowboardingu. Cviky maji tuto posloupnost:

Seznameni se snowboardem. Zde autor zarazuje pfipravna cvi¢eni v tomto poradi:
nosSeni, nazouvani, chlize se zapnutou pfedni nohou ve vazani a obraty, cvi¢eni na
seznameni, které je zaméfreno na rovnovahu na snowboardu.

Padova technika na frontside, backside.

Kolobézka s pozici zadni nohy pfed a za vazanim.

Nacvik sjizdéni a zatadeni. Zprvu je zarazen spravny sjezdovy postoj, ktery je délen
na dva zpUlsoby. Jednim je postoj lukostrelce, kdy vaha je presunuta na predni
nohu jezdce, nohy jsou pokréeny v kolenou a hlava je vytocena do sméru jizdy.
Ramena a bok jsou nad predni nohou. Druhd pozice je takzvané na kacera, kdy je
vaha na predni noze, ale rozdil neni viditelny. Do sméru jizdy sméfuje hlava. Ruce
jsou podél téla mirné pokréené v loktech. Déle jsou zde zafazeny moznosti vystupl
do svahu a sjezdu z mirného svahu do roviny.

Pro zaklad techniky obloukd autor uvadi nasledujici cviky. Smykany oblouk do
roviny bez a s pomoci instruktora, girlandy s instruktorskou dopomoci.

Jizda na vleku — sedackovad lanovka, kotva.

Sesouvani po backsidové a frontsidové hrané.

Sesouvani Sikmo svahem a padajici list.

Dlouhé, stredni, kratké smykané oblouky a jejich navazovani.
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Oblouky v boulich a hlubokém snéhu.

Rezané oblouky. Zde je uveden ndacvik frontsidovych a backsidovych oblouk
jednotlivé, dale vinovka, dlouhé, stfedni a kratké fezané oblouky, fezané oblouky
s odlehéenim dold a nahoru.

Dovednosti u freestyle. Autor uvadi jak zakladni dovednosti jezdce, tak i druhy
skokl, vyuzivanych naradi a trik(, které jsou moiné vidét ve snowparcich u

pokrodilych snowboardist(, rizné moznosti ndjezdu, letovych fazi a dopadu.

DalSimi autory zabyvajici se metodikou snowboardingu jsou Louka a Vecerka

(2007), ktefi publikovali knihu ,,Snowboarding”. Autofi se pfi psani knihy inspirovali i

publikaci od E. Frischenschlagera - ,,Snowboarding za 3 dny“. Jejich metodicka ¢ast je

nasledujici:

VSeobecna prlprava. Zde autofi knihy zarazuji manipulaci se snowboardem —
pokladdni a noSeni, nastupovani, vstdvani a padani na frontsidovou a becksidovou
stranu, zakladni postaveni. Do rozvoje rovnovahy zafazuji nasledujici cviceni:
stfidani rlznych poloh ve stoje, pfenos vahy na jednu a druhou nohu, zatiZeni
Spi¢ky a patky snowboardu, poskoky na snowboardu do tvaru hvézdy, vyskoky a
sbirani a pokladani predmétl ze snowboardu jiného jezdce. Poslednim cvikem
v tomto souboru cvikd je kolobézka a chize se snowboardem s upnutou jednou
nohou ve vazani.

Specializovana praprava. Vtomto sektoru je popsanad jizda po spadnici
s odepnutou zadni nohou z vazani a oblouky na frontside a backside s jednou
nohou ve vazani. Ddle zastaveni a vstavani ze svahu. Sesouvani svahem je
provadéno po spadnici, se zatéZovanim pravé a levé nohy, Sikmo svahem.
Nasleduje jizda a vinovka Sikmo svahem a prvni sezndmeni s lanovkou.

Razeni oblouktl - smykovy dlouhy, stfedni a kratky oblouk, Fezany dlouhy, stfedni a
kratky oblouk. Oba dva typy obloukll se provadi s nadlehéenim nahoru a
carvingovy oblouk navic s odlehéenim dold.

Freestyle - zde je podrobny popis a obrazové prilohy skokl a trikd na nich od
najezdu po letovou fazi a doskok. Jsou Ffazeny od jednoduchych po slozitéjsi. Ddle

triky, které je mozné vidét ve snowparku a na U-rampé.
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Binter et al. (1999) vydal knihu s ndzvem ,,Snowboarding” a v roce 2012 bylo

publikovano jeji ¢tvrté, upravené vyddani se stejnym nazvem. Prvni vydani prezentuje

nasledujici techniku jizdy na snowboardu:

Zakladni cviky. Mezi né patfi noSeni a nastup na snowboard, zakladni postaveni,
které je zde vyobrazeno a popsano na slalomovém snowboardu. Padova technika
a vstdvani na backside a frontside a zakladni cviky na rovnovahu. Mezi né patii
prenos vahy ze Spi¢ky na patku, prfeklapéni snowboardu z frontsidové hrany na
backsidovou, stfidani nizkého a vysokého postoje, kolobézka a na zavér skoky na
misté a do stran.

Sesouvani po spadnici, Sikmo svahem.

Jizda Sikmo svahem.

Jizda po spadnici. Jizda po spadnici se nejprve nacvicuje s odepnutou zadni nohou
z vazani a poté se s obéma nohama upnutyma do vazani. Dojezd je veden do
roviny nebo mirného protisvahu.

Oblouk ke svahu. Tento cvik se vyuZiva pfi jizdé Sikmo svahem, kdy se vaha
dostane na predni nohu a tim se hrana snowboardu zafizne do snéhu a vytvofime
oblouk.

Jizda na vleku.

Alpska jizda. Do této kapitoly je zarfazeny smykané a vykrojené oblouky
s odlehcenim nahoru a doll. Dale technika jizdy v terénnich nerovnostech, jizda
v boulich, pozadu a v mokrém nebo zledovatélém snéhu.

Freestyle. Zde je mozné najit, jako u ostatnich autori zabyvajicich se

snowboardingem, zakladni dovednosti pfi freestyle.

Posloupnost metodické ¢asti v publikaci Bintera et al. (2012):
Zakladni cviky. Ve ctvrtém upraveném vydani jsou zakladni cviky stejné, jako
v publikaci z roku 1999. Do cvikl na rovnovahu je zarazeno prendaseni vahy na
Spic¢ku a patku snowboardu se zvednutim.
Jizda po spadnici.
Sesouvani po spadnici, Sikmo svahem.

Jizda Sikmo svahem. Na rozdil od publikace z roku 1999 je posloupnost cviceni u
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Cisel 2-4 obménéna. V nové verzi je navic uveden partnersky systém, diky kterému
je jezdec jistéjsi pfi uceni.

e Jizda na vleku.

e Alpskd jizda. Zde autofi zafazuji smykové a carvingové oblouky s odlehéenim
nahoru a dol(. Této ¢asti je oproti prvni publikaci vénovano vice pozornosti. Navic
jsou tu prupravné cviky pro smykovy oblouk, dale popsan smykovy oblouk ke
svahu srotaci a bez rotace trupu. Smykovy oblouk bez rotace se vyuZiva az
v momenté, kdy jezdec zvladd jizdu bez padu a rotace trupu je nahrazena lepsi
praci a tlakem dolnich koncetin v oblouku. Opét je zarazena jizda boulich a
nerovnostech, mokrém nebo zledovatélém snéhu a jizda v boulich.

e Freeride.

e  Freestyle.

3.7 Zakladni pravidla bezpecnosti na snowboardu

3.7.1 Obecnd pravidla
Kazdy trenér by mél byt schopen spravné reagovat a resit situace, se kterymi se

na horach muize setkat. Jsou jimi vlastni Urazy nebo urazy druhych osob, ale ztrata
orientace v neznamych terénech nebo pfi zméné pocasi. DlleZité jsou znalosti,
dovednosti a bezpecnostni vychova, se kterou by mél byt obeznamen kazdy
z Géastnik(. Zaci by si méli proZit modelové chovani pfi urazech, réiznych krizovych
situacich. Je tedy bezpeénostni vyuku bezprostfedné nutné zaradit do vyuky
snowboardingu. Nedilnou soucdsti jizdy na snowboardu je predevsim rozcviceni
organismu vzdy na zacatku vyuky. Zahtati organismu probihd pomoci her a dikladného
protazeni vSech svalovych skupin. Pfi jizdé na snowboardu jezdec zapojuje predevsim
dolni konéetiny — kotniky, kolena, ky¢le, ale do rozcvi¢ky je tfeba zapojit i krk, ramena a
klouby pazi. Pokud se jezdci rozhodnou pro delsi prestavku, je dullezité opét
organismus zahtat pred dalSim vykonem. Dalsim aspektem bezpecnosti je vybaveni
jezdce. Kazdy jezdec by si mél pofidit bezpecné a vhodné vybaveni. Kvalitni snowboard,
vazani, boty, ale i ochranné pomlcky, jako jsou helma, chranic¢ zad, hyzdi, popftipadé
kolem, funkéni pradlo, nepromokavé kalhoty, bundu a kvalitni rukavice. Nemélo by
chybét drobné naradi, které umoznuje jednoduché Upravy, ale i Iékarnicka pro osetreni

lehkych zranéni (Louka & Vecerka, 2007).
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Autofi ve svych publikacich uvadi bezpecnostni pokyny. V alpskych zemich byl

vymyslen tzv. Bily kodex, kdy za jeho poruseni hrozi nepfijemné sankce, na které

dohlizi a prestupky fesi specialni policie. Inspiruji se jimi jak némecké, Svycarské, tak i

rakouské svazy, ale i provozovatelé vlek(l. Pokyny jsou zdvazné pro vSechny ucastniky

lyZarskych areal(i. Autofi knih uvadéji bud 11 nebo 12 pokynu, kterymi by se méli fidit

snowboardisté. Ucitelé snowboardingu by méli klast velky dlraz na pravidla, protoZe

pfi selhani bezpeéni pfi vedeni druzstva mohou byt potrestani.

Autor Frischenschlager (2004) ve své publikaci uvadi 11 bezpecnostnich

pravidel.

Ohleduplnost k ostatnim. Kazdy jezdec na snowboardu by se mél chovat tak, aby
svou jizdou neohrozil a neomezil ostatni lyzare a snowboardisty. Jezdec musi dbat
i na dostatecny odstup od ostatnich ucastnika.

Vybér terénu. Snowboardista kvili specifickému postoji nevidi za sebe a tak jezdec
prijizdéjici zezadu musi volit takovou stopu, aby jezdce pfed nim neomezil ani
neohrozil, protoZze snowboardistovo zorné pole je omezeno. Nejvétsi riziko srazky
s jinym jezdcem je pfi jizdé na backside. Misto, kam jezdec za sebe nevidi, se
nazyvd tzv. mrtvy Ghel. Ucastnik, ktery je vy3e, nese odpovédnost za nehodu,
kterou zpUlsobi stftetem s nékterym z jezdcd, ktefi jsou pod nim.

ZpUsob a rychlost jizdy. Kazdy snowboardista by mél pfizpUsobit rychlost a zplsob
jizdy dle svych schopnosti, ale i dle typu snéhu, pocasi, terénu a hustoty provozu
na sjezdovkach.

Predjizdéni. Predjizdét se smi pouze tehdy, pokud ma predjizdéjici jezdec dostatek
prostoru a ¢as aby neohrozil ani neomezil jezdce, kterého predjizdi. Pfedjizdét se
da zprava, zleva a shora dol(i. Snowboardista musi predvidat neo¢ekdvané reakce
ostatnich lidi, jako jsou pady, dlouhé carvingové oblouky a predcasny vystup lidi
z vleka.

Rozjezd. Kazdy, kdo se ma v planu rozjizdét se musi presvédcit, zda pod nim ani
nad nim neni nikdo, koho by mohl ohrozit.

Zastaveni. Jezdci na snowboardu konstrukce prkna neumoznuje dlouhé stani na
svahu. Pti zastaveni si snowboardisté nejcastéji sedaji na svah. Zastaveni by mélo
probihat na kraji dobre prehlednych svah( a nikdy ne za terénni nerovnosti,

v zatacce, v zUZeném misté nebo uprostred sjezdovky, protoze jezdec neni vidét a
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mohlo by dojit ke stfetu sjinym jezdcem. Pokud snowboardista upadne na
neprehledném misté, je povinen se co nejrychleji zvednout a uvolnit trat.
Nastoupeni a vystup se snowboardem. Pokud se snowboardista rozhodne vyjit
sjezdovku, mél by vyuzit okraj sjezdovky, aby nebranil v jizdé jezdcim pfrijizdé&jicim
shora a zaroven aby obuv neponicila povrch sjezdovky.

Znacky. Kazdy ucastnik musi respektovat znacky, které jsou umistény na
sjezdovkach. Jde o znacky, které upozoriuji na lavinové nebezpeci, uzavieni
sjezdovky nebo znacku, ktera fika snowboardistovi, aby snizil svoji rychlost.

Podani prvni pomoci. Pfi nehodé je kazdy jezdec povinen poskytnout prvni pomoc
a oznacit misto nehody tak, aby nedoslo k dalSimu stfetu. Nejcastéji se misto
oznacuje tak, Ze se nad zranéného do snéhu zapichnou lyZze kfizem. Nasleduje
volani horské sluzbé.

Identifikace. Pokud se snowboardista svédkem nehody nebo pfimo Ucastnikem, je
povinen prokdazat svoji totoZnost na vyzadani.

Bezpecnost. Kazdy snowboardista je povinen pfipnout si snowboard k noze
bezpeénostnim popruhem, ktery zamezi ujeti snowboardu pfi odepinani nebo pfi

zapindani prkna. Pokud by doslo k ujeti snowboardu, m(iZe to zpUsobit vazny Uraz.

Pravidla FIS (2016) udavaji 10 bezpecnostnich pravidel chovani na sjezdovkach

pro lyzafe a snowboardisty.

Respektovani ostatnich. Lyzafi ani snowboardisté nesmi svym chovanim omezit
ani ohrozit ostatni ucastniky.

Kontrola rychlosti jizdy. LyZafi i snowboardisté musi mit lyze nebo snowboard pod
kontrolou a musi pfizplsobit jizdu svym schopnostem, terénu, snéhu, hustoté
provozu a pocasi.

Volba trasy. Snowboardisté a lyzZafi, ktefi pfijizdi zezadu, voli takovou stopu, aby
neohrozili jezdce pred nimi.

Predjizdéni. Kazdy kdo predjizdi, musi nechat predjizdénému dostatek prostoru
pro nepredpokladanou zménu smeéru jizdy.

Rozjizdéni se a vjizdéni na sjezdovku. Pfed rozjezdem a vjezdem na sjezdovku se
musi jezdec peclivé rozhlédnout, aby neohrozil ostatni lyZafe nebo snowboardisty.

Zastaveni na sjezdovce. Kaidy jezdec by nemél zastavovat vzuzenych a
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neprehlednych mistech. Pfi padu se musi co nejrychleji odebrat na kraj sjezdovky.

e Chlze po svahu. Pokud je snowboardista nebo lyZaf nucen jit pésky po sjezdovce,
tak pouze po jejim okraiji.

e Respektovani znaceni a signall. Jezdci jsou povinni respektovat vSechna znaceni a
signaly.

e  Prvni pomoc. Snowboardisté a lyzafi jsou vidy povinni poskytnout prvni pomoc pfi
kolizi.

o Identifikace. Kazdy, kdo je ucastnikem kolize, je povinen predat svoji adresu

nehledé na to, zda kolizi zpUsobil.

Louka a Vecerka (2007) ve své publikaci uvadéji, jak se chovat pfi setkani
s rolbou. Pokud se jezdec setkd s rolbou, mél by védét, Zze rolba ma vidy prednost
v jizdé. Zprvu se ujisti, jakym smérem rolba jede. Odstup od rolby by mél byt shora a
zdola alespon 15 m a z bokl 3 m. Jezdec se nikdy nesmi za rolbu zavésit. Pokud se
jezdec srolbou setka v uzkém udseku, mél by radéji zastavit a rolbu nechat projet.
DalSim popsanym pravidlem je jizda na vleku. Snowboardista jedouci na vleku by mél
odepnout zadni nohu z vazani a postavit ji na povrch mezi vazanim, ktery neklouze.
Jezdec by mél dodrzovat stopu, ktera je pro vlek pripravena a vystupovat na danych
stanicich. Po vystupu se snowboardista fadi tak, aby nebranil ostatnim vystupujicim.

V publikaci Binter et al. (2012) se v kapitole, kterd se zaobird bezpecnosti, téz
uvadi, jak se chovat ve snowparku. Jezdci by neméli skakat do nezndmych mist.
Nebezpecné jsou i zlomy sjezdovek, protoze se pod nimi muiZe schovavat dité, ale i
zranény clovék, rolba nebo snézny skutr. Proto se pro jezdce s touhou skdkat stavi
specidlni skoky. Pokud chce snowboardista skakat, musi se ujistit, zda je dopad volny a
nenachazi se pod nim jiny jezdec a nebo clovék, ktery upravuje skoky.

Na horach je se moiné setkat se dvéma druhy nebezpedi. Je to nebezpeci
objektivni, neboli takové, které nelze ovlivnit a nebezpeci subjektivni, které ovlivnit Ize.
K objektivnim nastraham patti pocasi, vitr, snéhové podminky, povrch sjezdovek, laviny.
Tomuto nebezpecni se da predejit dostatecnym oblecenim, které odpovida aktudlnimu
pocasi, nepohybovat se v mistech, kde hrozi sesuv laviny, vybirat terén, ktery odpovida

zkusenostem a dovednostem jezdce. K ovlivnitelnym situacim patfi predevsim fyzicka a
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psychicka pfipravenost snowboardisty, ale i vybaveni. Pfed navstévou zimnich
stredisek by si mél kazdy zajistit telefonni Cisla na horskou sluzbu, ktera plsobi v dané
oblasti. Pokud se stane, Ze se setkame s nehodou na sjezdovce, je mozné vyuzit i Cislo
nouzového volani 112, které je bez poplatku. PFfi nahlasovani nehody musi zprava
obsahovat Udaje: co se stalo, co nejpresnéjsi misto nehody, ¢as nehody, pocet
zranénych a pokud muizZeme identifikovat, tak o jaka zranéni se jedna, jakd pomoc
zranénym byla dosud poddna a nasledné kontakt na osobu, ktera nahlasila nehodu
(Louka & Vecerka, 2007).

Pokud se ucitel s détmi planuje vypravit do snowparku, mél by védét, Ze
snowparky maji i sva oznaceni. XS, S, M, L, XL jsou pismena, kterd urcuji stupen
obtiznosti parku. XS je park s nejmensim stupném obtiZnosti, park s oznacenim XL je
pro pokrocilé jezdce. Kazdy ucastnik snowparku by mél byt vybaven ochrannymi
pomUickami. Pfed tim, nez se jezdec chystd sjet zafizeni, ktera snowpark obsahuje, mél
by si ucitel s zaky nejprve park prohlédnout, urcit, kde se odrazet, jakou rychlosti na
konkrétni prekdzku najizdét. Pro bezpecnost je dohodnuta signalizace, ktera se tyka
nejen prekazek, ale i skokl. Trenér si stoupne tak, aby vidél nad prekazku, na i pod
prekdzku nebo dopad. Pokud trenér vzpazi ruce do pismene ,,U” signalizuje to, zZe je
volno a mlze ject dalsi jezdec. Pokud ma ruce do pismene ,,X“, je to signal k tomu, Ze

je prekazka nebo skok uzavren (Dvorak et al., 2014).

Obrazek 8 Oznaceni snowparku (Osobni archiv Moniky Stejskalové)
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3.7.2 Pravidla pro lyZarsky vycvik

MSMT (2006) uvadi, co by méli ucitelé védét, kdy? jedou s détmi na lyzafsky

vycvik. Netyka se to jak lyZzovani, tak i vyuky snowboardingu.

Vycvik vedou pedagogicti pracovnici, ktefi zcela zodpovidaji za praci instruktor( a
feditel Skoly by si mél radné ovéfit licence téchto pracovnik(. Vedouci kurzu musi
upozornit na nutnost sefizeni vdzadni a Zaci na zacatek kurzu pfinesou potvrzeni o
jeho sefizeni od rodicl nebo ze servisu.

Vedouci, ktery byl stanoven feditelem skoly, odpovida za organizaci kurzu, ale i za
¢innost jednotlivych pracovnikd. Poucuje zaky o bezpecnosti a pokynech, které
zajistuji bezpecnost a ochranu zdravi déti.

Ucitelim se doporucuje prevzit od rodict déti potvrzeni, Ze zak je zdravotné
zpUsobily absolvovat kurz v plném rozsahu.

Doporuceno je sjedndni Urazového pojisténi pro zaky, ale i pojistnd smlouva
z odpovédnosti za Skodu.

K zajisténi bezpecnosti se 7akim doporucuje vyuzivat ochrannych helem na
sjezdovkach a dodrzovani vSech predpist a pokynl stanovenych vedoucim kurzu.
Do druiZstev jsou Zaci rozdéleni podle zdravotniho stavu a vykonnosti. Druistvo
obsahuje nejvyse 15 clenl, pokud se jednd o Zaky zdravotné postizené, pocet
¢lenl ve druzstvu se sniZuje podle zavaZnosti postizeni. Pfi fazeni do druzstev se
od zacatecnikd se nevyzaduje vykon, ktery by byl nad jejich moznosti.

Pokud se v kurzu ocitne vice jak 30 Zaku do 15 let, musi reditel Skoly zajistit
zdravotnika. Bezpecnost déti zajistuje vedouci kurzu nebo instruktor, ktery ma
potifebné znalosti ¢i kvalifikaci.

Ze zdravotniho hlediska se treti den doporucuje détem udélit odpocinkovy pulden,
ktery bude obohacen aktivnim programem a to bez snowboardového nebo
lyzatského vycviku.

Béhem vycviku na horach je nutné brat v potaz pokyny horské sluzby. PFi
nepfiznivych podminkach se lyZarsky vycvik omezuje nebo zrusi. Po fadném
pouceni o pravidlech bezpecnosti a jizdé na vleku smi organizovana skupina vyuzit
vleky a lanovky.

Zacinajici lyzafi a snowboardisté by méli provadét vycvik v terénu, ktery bude

odpovidat jejich dovednostem a bude mit bezpecny dojezd. Instruktofi vybiraji
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svah, ktery odpovida lyZzarské vyspélosti vSsech zak( v druzstvu.
e Do programu lyzarského vycviku je mozné zaradit i vyuku snowboardingu.

LutaSova (2014) ve své diplomové praci zkoumala, jaké misto zaujima
v zajmové strukture déti v mladSim Skolnim véku snowboarding a lyZovani. Pro
zjistovani vyuZila metodu dotazniku. Vyzkum byl provadén ve tfech zakladnich Skolach
v Hradci Kralové a zaméren byl na Zaky patych tfid.

Dotazniky vypliovalo 159 déti a to 77 divek a 82 chlapcll. Z vysledkd bylo
patrné, Ze vice neZ polovina déti dava prednost letnim sportiim. Pouze 38 déti
odpovédélo, Ze uprednostiiuje zimni sporty a to hlavné lyZzovani. Z vyzkumu dale
vychdzi, Ze pouze 3% vSech dotazovanych (5 déti) vlastni snowboard. Dalsi zajimavé
zjisténi se tyka lyzarského kurzu. 74% vSech tdzanych déti nebylo se Skolou na zimnim
kurzu. Toto tvrzeni odpovida RVP (2017), protoze lyZarské kurzy jsou zahrnuty az do 7.
ro¢niku ZS. Prvni stupen ZS podle RVP absolvuje turistiku, pobyt v pfirodé a plavani, ale
lyZovani a brusleni pouze podle podminek Skoly. Divodem je predevSim absence

instruktordy.
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4 Synteticka cast

4.1 Vytvoreni metodické rady

Na zakladé analyzy dostupné literatury a osobnich zkusSenosti byla vybrdna
snowboardova cviceni, kterd jsou vhodna pro zacatek vyuky snowboardingu. Tato
cvi¢eni byla rozdélena na tfi skupiny. V prvni se Zaci seznamuji se snowboardem. Druhd
Cast patfi jizdé na vleku a jizdé z mirného svahu. Do treti ¢asti byly zahrnuty fezané
oblouky a zaklady freestyle snowboardingu.

4.1.1 Sezndmeni se snowboardem
Mezi zakladni dovednosti kazdého zacinajiciho snowboardisty patfi seznameni

spravné osvojeni kazdého prvku, protoZze se od nich odviji dalsi cviky. Cviky jsme
provadéli v nasledujicim poradi:

e Noseni a pokladani snowboardu.

e Upeviovani vazani.

e Rovnovaha na snowboardu.

e Padova technika.

e Vstavani (frontside, backside), pretaceni.

e Zakladni postaveni.

o Kolobézka.

e Jizda po spddnici do roviny s odepnutou zadni nohou, vystupy do svahu.

Noseni a pokldddni snowboardu

Cvik 1 Snowboardy mulzZeme nosit nékolika zplsoby. Prenaset je lze ve
specidlnich obalech - vacich a to na rameni nebo na zddech jako batoh. Pokud jdou déti
na svah, nedoporucujeme pro prepravu vkladat snowboardy do vakud. Na sjezdovce je
nutné snowboardy z vakd vyndat a vaky nechat u sjezdovky leZet. Po skonceni vyuky
opét vklddame mokré snowboardy do vakl pro zpétnou prepravu. Pokud nechdame
mokré snowboardy ve vacich, za¢nou korodovat hrany. Doporucujeme nechat
snowboard uschnout pfed vloZzenim do vaku.

Idedlnim zplsobem nosSeni snowboardl je bud vedle téla nebo za zady a to

vzdy skluznici k télu. Pokud nosime snowboard u téla, ruka je umisténa mezi vazanim,
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blize pfednimu vazani. Patka prkna sméfuje k zemi. Snowboard by nemél prekazet
v chlizi, ale hlavné neohroZovat jiné chodce. Timto zplisobem prfedchazime i moznosti
poranéni se pfi padu. DalS$i moZznosti je noSeni snowboard za zddy. Obé ruce jsou
zapaZzeny a upeviuji snowboard skluznici k télu.

Posledni moznosti pfepravy je jizda na snowboardu. Jizdou je mysleno to, Ze si
sedneme mezi vazani. Musi se jednat o velice mirny svah, kde nejsou zadné prekazky,
ani kameny, které by mohly skluznici snowboardu poskodit. Dbame predevsim na
bezpecnost a to tim, Ze volime dostate¢né velké rozestupy mezi sebou. Svah, po
kterém jedeme, mlze sméfovat na sjezdovku, ale musime se ujistit, Ze pfi pomalém

vjezdu na ni nikoho neohrozime.

Obrazek 9 Noseni snowboardu (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Cvik 2 Snowboardy se pokladaji do viditelnych mist, vidy mimo nebo na okraj
sjezdovky, abychom zabranili pfipadnému stietu jiného jezdce s nasSim snowboardem.
Vidy ho pokladame vazanim na snih, aby nedoslo k nahlému rozjeti snowboardu.
Nejcastéji se snowboardy pokladaji kolmo ke spdadnici, ale na mirném svahu je lze
poloZit po sméru spadnice. Pokud se jedna o strmy svah, k pokladani vyuzivame patky
vazani. Snowboard poloZzime kolmo ke spadnici, rozevienymi patkami smérem z kopce

na snih.
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Obrazek 10 Pokladdani détského snowboardu na strmém svahu (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Upevriovani vdazani

Vazani upeviujeme vidy tak, Ze si poloZime snowboard pred sebe na
vodorovnou plochu sjezdovky. Noha, kterou pfi jizdé budeme mit na snowboardu
vzadu, zUstava za snowboardem a predni nohu vloZime do vazani. Patu boty bychom
méli peclivé zasadit do vazani, aby ndm nevznikla mezera mezi zadni ¢asti obuvi a
patkou snowboardu. Pokud se jedna o vazani s prezkami, pro uchyceni vyuzivame
nejprve prezku vétsi, kterd se upind pfes nart a zajistuje ukotveni boty do vazani.
Nasleduje mensi prezka, ktera uchycuje botu pres Spicku a pfi jizdé slouzi predevsim
k lepsSimu naklonu snowboardu na backside. Bota by prezkami neméla byt dotazena
moc, aby nedochazelo k odkrvovani nohou, ale ne malo, aby ndm boty z vazani
nevypadly. Po zapnuti pfedni nohy Ize druhou nohu dopnout dvojim zplisobem. Prvni
zpUsob je v sedé, druhy ve stoje. Pro déti se doporucuje sednout si na zem, aby se
dikladné naucily zapinat prezky a noha byla do vazani spravné ukotvena. U obou dvou
zpUsobU se upevnuje jako prvni prezka, kterd sméfruje pres nart a nasleduje upevnéni

mensi prezky smérujici pres Spicku.
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Obrazek 11 Upevriovdni zadni nohy do vdzdni v sedé(Osobni archiv Moniky Stejskalové)

PFi upeviiovani vazadni na strmém svahu si jezdec poloZi snowboard kolmo pred
sebe, kdy jeho pozice spociva pod snowboardem ¢elem k horizontu svahu. Jako prvni
upina svoji predni nohu do vazani ve stoje. Po upnuti se musi se snowboardem pretocit
tak, aby si svoji druhou nohu upevnil vsedé. Jezdec sedi kolmo ke spadnici a jeho zada
sméruji k horni ¢asti svahu.

Pokud se jedna o vazani typu flow, pro Zaky je jednodussi upevnit zadni nohu
do vazani bud v pozici ve stoje nebo vkleku at uz na mirném ¢&i strmém svahu.
Ponékud obtizna je pro né pozice v sedé, protoZe upinani vazani je umisténo mezi
achillovou slachou a lytkovym svalem dolni koncetiny. Pro step-in systém je

nejpohodInéjsi pozice ve stoje.

Rovnovdha na snowboardu

Pro rozvoj rovnovahy na snowboardu jsme zaradili 10 cvika.

Cvik 1 Otaceni kolem své osy.

Tento cvik provadime na dostatec¢né velkém a rovném povrchu. Nejprve se
postavime tak, Ze predni noha spodiva ve vazani a zadni nohu postavime pred
snowboard. V této pozici se zatiname otacet o 360° kolem zadni nohy tak, Zze predni

nohu zvedame se snowboardem do vzduchu. Pokud mame postaveni regular (prava
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noha vepredu), otac¢ime se vlevo a naopak v postaveni goofy (leva noha vepredu),
otoCeni provadime vpravo. Nasleduje druha pozice, kdy zadni noha spociva za
snowboardem. Opét se to¢ime kolem zadni nohy tak, Ze postaveni regular se pohybuje

smérem vpravo a postaveni goofy smérem vlevo.

Cvik 2 Chuze

ChUzi provadime tak, Ze zadni nohu mame pred snowboardem, ktery je poloZzen
na predni hrané. Zadni nohou vykro¢ime vpfed a predni noha snowboard zvedne a
pfisune ho k zadni noze. Pokud mame nefrekventovanou sjezdovku, mizeme ji vyuZzit

k zavodu do vrchu, kdy mame stanovenou drahu o délce pfiblizné 50 metru.

Cvik 3 Stfidani vysokych, stfednich a nizkych poloh

Tento cvik provadime na rovném povrchu. Pfi jizdé na snowboardu vyuZivdme
predevsim prace nohou, proto jsme tento cvik zahrnuli. Bez dovednosti stfidat nizké,
stfedni a vysoké polohy nelze provézt jednoduchy skok, ale i carvingovy oblouk
snowboardu. Nejprve ho provadime kazdy sam s tim, Ze si v nizké poloze sdhneme na
snih, na Spicku a patku snowboardu. Ve stfedni poloze mizeme i vytrvat po urcitou
dobu. Dale do cviku zaradime partnersky systém. Tento systém ndm napomaha k lepsi
rovnovaze a kontrole pfi cviku. Ve dvojici stojime ¢elem k sobé a driime se za ruce.
Drfepy na snowboardu nejprve provadi jeden z dvojice a pak oba spolecné. P¥i stridani
poloh hraje dulezitou roli i pozice kolen. Kolena nesmi smérovat k sobé&, nybrz tam,
kam sméruji Spicky bot ve vazani.

Partnerskd dopomoc pomdha predevsim u zacatecnik( k tomu, aby se bez
pocitu strachu pokusili provést technicky spravné cvik, ktery jim byl zadan. Diky

spolupraci druhého partnera Ize zabranit padu a ziskat pocit jistoty a Uspéchu.

Cvik 4 Ptrenaseni vahy ze zadni nohy na predni nohu a naopak, bez zvednuti Spicky/
patky snowboardu

Cvik provadime zpocatku tak, Ze si zkusime pouze klouzat na misté po snéhu.
Nasledné preneseme vahu na pravou nohu, leva noha je napnuta. Nasledné je vaha
prfenesena na levou nohu a prava noha je napnutd. Tento cvik neni obtizny z hlediska

techniky. Vahu lze prenaset i ve diepu, kdy se dotykdame Spicky a patky snowboardu.
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Cvik 5 Prenaseni vahy ze zadni nohy na predni nohu a naopak, se zvednutim Spicky/
patky snowboardu

Cviceni se provadi stejny zplsobem jako vySe uvedeny cvik s rozdilem zvednuté
Spicky nebo patky snowboardu. Provadime jej pouze ve stoje a tento cvik je
prapravnym cvikem pro skok ,,ollie”, se kterym se také setkdme. Pro zvednuti Spicky
nebo patky musime vynaloZit vice sily. Pfi zvedani Spicky se snazime nohu, ktera zveda
Spicku snowboardu, tahnout co nejvice ktélu. Zde si mUZeme vsSimat tvrdosti

snowboardd.

Cvik 6 Pfenaseni predmétu z patky na Spicku snowboardu

Pti cviku vyuzivame predevsim nizké polohy, kdy se musime dostat do drepu,
abychom tento cvik spravné technicky zvladli. Zakladni chybou pfti pfendseni predmétu
je predklanéni, pracuji predevsim stehenni svaly. Jako predmét pro prendseni
pouzivame rukavici nebo snéhovou kouli. Pfedmét prendsSime zdmérné z patky na
Spicku snowboardu. Tento pohyb bude dulezity predevsim pro jizdu Sikmo svahem a
smykané oblouky, protoZze vaha jezdce bude vzdy vice na predni noze.

Zakladnim postavenim je stoj, kdy se ndsledné dostaneme do nizké polohy.
Rukou, ktera je blize predmétu, uchopime pfedmét a vracime se zpét do vychozi pozice.
Ruce si pfredmét predaji, opét se dostavame do nizké polohy, kdy druha ruka zanecha
predmét na Spi¢ce snowboardu a vratime se zpatky do stoje. Pfedmét ze Spic¢ky na
patku vratime tak, Ze se dostaneme do nizké polohy a pfedmét jednoduse v této

poloze pfendame.

Obrazek 12 Prenos predmétu ze Spicky na patku snowboardu (Osobni archiv Moniky Stejskalové)
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Cvik 7 Pfrenaseni predmétu mezi nohama

Tento cvik je opét zaméren na stfidani stfednich a nizkych poloh s pfenosem
predmétu. Pouzivdme rukavici nebo snéhovou kouli, kterou si pfenasime z jedné ruky
do druhé kolem pasu, dale kolem pravé nohy a levé nohy ve stfedni poloze.
Pfedmétem kolem nohou vytvafime osmicku nékolikrat za sebou v obou smérech.
Zkousime i prenos predmétu v nizké pozici.
hravou formou dostali co nejvice do drepu. DUleZité je dbat na to, aby Zaci pfi

pfechodu do nizké pozice nepredklanéli trup.

Obrazek 13 Prenos predmétu mezi nohama ve stiedni poloze (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Cvik 8 Preklapéni snowboardu na predni a zadni hranu ve dvojicich

U toho cviku vyuzivame nejprve partnerského systému. Pokud provadime cvik
zpocatku samostatné, je velkd pravdépodobnost, Zze dojde k padu. Nejprve vytvofime
skupiny po tfech clenech. Jeden ¢len ma na nohach upnuty snowboard a stoji
uprostred. Zbyli dva stoji tak, Ze jeden jisti prostfedniho zepredu a druhy zezadu. Délaji
mu dopomoc. Oba maji zanoZenou jednu nohu. Clen stojici vepfedu, ma své ruce
opreny o ramena prostfedniho. Druhou dopomoc provadime zezadu, kdy mame ruce
na lopatkach prostfedniho. Prostfedni €len stojici uprostfed, ma pokréené nohy v
kolenou a pomalu se dostava na frontsidovou a backsidovou hranu snowboardu.

Cvik provadime svelkou opatrnosti a kazdy zc¢lend si vyzkousi pozici
prostfedniho. Tento cvik zadny z autorl neuvadi s vyuZitim partnerského systému. Z4ci
by si nejprve méli vyzkouset, kam az jim snowboard dovoli se polozit a zaroven tento
cvik zaky velice bavi. AZ po vyzkousSeni cviku ve trojicich jsme provadéli cvik ve dvojici.

Ve dvojicich si stoupneme na snowboardu proti sobé a chytime se za ruce.
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v vev

snowboardem. Ve dvojici zahajujeme preklapéni snowboardu na zadni hranu.
Pokousime se snowboard dostat co nejvice na backsidovou hranu. My jsme po

vyzkouseni zaradili soutéz o to, kterd dvojice vydrzi nejdéle bez padu v této pozici.

Obrazek 14 Preklopeni snowboardu na backsidovou hranu pfi pouZiti partnerského systému (Osobni
archiv Moniky Stejskalové)

Cvik 9 Skoky na misté do vysky a skoky kolem své osy

Toto cviceni miZeme zaradit hned po cviku, ve kterém stfiddme vysoké, stiedni
a nizké polohy. My jsme ho zaradili na konec souboru cvi¢eni na rovnovahu, protoze
jsme na snowboardu ziskali vétsi stabilitu, nez jsme méli na za¢atku. Skoky provadime
tak, Ze vaha je na obou dvou nohdch stejna a dostaneme se do nizké polohy. Pomoci
Svihu rukou a odrazu snowboardu od snéhu se dostavame do vysky. Pfi dopadu je
dllezité, abychom dopad ztlumili a to tim, Ze se dostaneme do drfepu. Skoky do vysky
provadime nékolikrat za sebou. Nasledné provadime skoky kolem své osy.

Dalsim zafazenym skokem je takzvané ,,ollie”. Tento skok je zakladem vétsiny
skokd, které se provadéji ve snowparku. Pripravnym cvik pro tento zpUsob skoku bylo
prendaseni vahy z jedné nohy na druhou se zvedanim spi¢ky a patky snowboardu. Nohy
mame pokrcené v kolenou a pfi Svihu rukama vzhiru se nejprve odlepuje predni noha
od snéhu (Spic¢ka), poté zadni ¢ast snowboardu (patka). Po odlepeni snowboardu od

zemé dopada na povrch nejprve Spi¢ka snowboardu a nasledné patka.
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Cvik 10 Skoky o 180°

Poté, co jsme natrénovali skoky na misté a kolem své osy, si vyzkouSime skoky o
180°. Dulezita je rotace téla, Svih rukou a odraz, ktery ndm pomuze s oto¢enim. Ruce
mame rozpazené, abychom nabrali co nejvice energie pfi rotaci. Pti téchto skocich

musime mit kolem sebe dostatecny prostor, abychom se nesrazili s ostatnimi.

Pddova technika (frontside, backside)

Diky zafazeni této ¢asti do metodické rfady jsme se naucili padat tak, abychom
predesli poranénim nebo zlomenindm. Této C¢asti vénujeme obzvlast pozornost.
Nepredchdazime tim jen zranéni, ale pti padu u ndacviku jakychkoli obloukd mame pocit
vétsiho bezpedi. Techniku padl provadime opakované, abychom si ji dikladné osvojili.

Pti ndcviku padové techniky na frontside (dopfedu) vyuzivame mirného terénu.
NejvhodnéjSim zplsobem je, kdyZz koukdme na svah zezdola, ale Ize i z mirného kopce
dold. Pad nam tlumi kolena, trup a predlokti vtomto poradi. Hlava je v mirném
zaklonéni, prsty bud v pést nebo napnuté. Dilezitym bodem pti padu je zvednuti
snowboardu ze zemé. Predchdzime tim nasledné rotaci, kterou muzZe zpuUsobit

snowboard, kdyZz ho nemame ve vyssi rychlosti zvednuty. Snowboard nechavame

zvednuty do Uplného zastaveni.

Obrazek 15 Pdadovd technika na frontside (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Pad na backside (na zada) je méné prirozeny nez na frontside. Pfi nespravné
technice padu muze dojit k Urazu hlavy a zlomeninam zapésti. Nacvik jsme provadéli na
roviné ¢i mirném svahu na obé strany. Zakladem je snizeny postoj, abychom dostali
hyzdé co nejblize ke snéhu. Nasleduje pad na ruce a zada. Ruce nesmime v Zadném

pfipadé dat pod hyzdé nebo zada. Jsou tedy v mirném upazeni, dlanémi ke svahu.
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Hlavu se snazime dostat do predklonu tak, Zze brada sméfuje k hrudniku. Snowboard pfti

padu opét zvedneme ze zemé.

Obrazek 16 Pddovd technika na backside (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Vstdvani (frontside, backside), pretdceni

PFi vstavani na frontside jsme v kleku. Opirame se o ruce a snazime se tézisté
téla presunout co nejblize nad snowboard. Pomoci ruckovani dostavdme dlané co
nejblize pod télo a tézisté téla nad snowboard. Nohy se ndm sami dostanou do dfepu.
Odrazenim rukou od snéhu a narovnanim nohou se lehce dostaneme do stoje.

Vstavani ze sedu ndam &ini vétsi problém, nez z pozice kle€mo. Pokud se chceme
postavit z této pozice, musime tézisté téla presunout nad snowboard, ktery musime
dostat pod hyzdé. Dalsi manévr mlze byt proveden dvéma zpusoby.

Prvni moznost je ta, Ze jedna ruka se dostdva pred télo, nohy se narovnavaji a
druhd ruka z(Ostdva oprena o snih. Ramena preto¢ime, aby byla kolmo na délku
snowboardu. Trup téla predklonime a ruka, kterd je optena o snih vykond odraz od
snéhu. Druhou moZnosti je, Ze se predni ruka dostane pred télo, chyti se predni hrany
snowboardu a pritahuje jej k sobé. Zadni ruka spocivajici tésné pod télem, se odrazi od
snéhu a vznikne drep, ze kterého se zvedneme do stoje.

Pretaceni se snowboardem se vyuZiva tehdy, pokud se nam vstava na backside
hGre a chceme se dostat do kleku. Dale ve chvili, kdy jesté neumime obloucky nebo
kdyZ se ocitneme v mistech, kde oblouéek nelze provést. Ze sedu se dostaneme do
kleku tak, Ze nohu, pres kterou se budeme otacet, ddme co nejblize k télu tak, ze se
nam vazani dostane co nejblize pod hyzdé. Druhou nohu mame jen mirné pokrcenou.
Predlokti té ruky, ktera je souhlasna s pokréenou nohou, lezi na zemi a druha ruka

vykonava Svih k pokréené noze. Pfi Svihu ruky zvedneme nad télo nohu, ktera byla jen
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mirné pokréend a lehce vykoname obrat. Pokud se chceme dostat z frontsidu na

backside, pohyb se provadi stejné. Pro mnohé je tento pohyb jednodussi.

Zdkladni postaveni

Ziskani spravné techniky postaveni je dulezité predevSim pro zvladnuti
zdkladnich smykanych oblouk(. Zaroven je zadkladni postaveni zatazeno zde, protoze
nasledujicim cvikem bude kolobéZzka, ke které budeme potfebovat toto postaveni.

Hlava je natocena ve sméru jizdy a o¢ima koukame, tam kam jedeme. Ruce jsou
rozpazeny. Prfedni ruka ukazuje smér jizdy, zadni ruka vede rovnobéiné s patkou
snowboardu. Ramena jsou v rovnobéZzné pozici se snowboardem, tudiz je nevytacime.
Boky jsou nad snowboardem, kolena jsou pokréena a sméfuji stejnym smérem, jako je
upevnéné vazani. Trup nepredklanime, nezaklanime ani nevystrkujeme hyzdé. Pomoci
nam muze pomysina tyc¢, kterou kdybychom vzali a vedli ji od hlavy po hyzdé, méla by
protnout téZz snowboard. DUlleZité je, abychom zatiZili vice prfedni nohu (zhruba 75%
vahy), toho docilime tak, Zze boky presuneme vice nad ni. Zakladni postaveni je nutné

pred kazdou hodinou aktualizovat, abychom si ho automatizovali.

T

Obrazek 17 Zakladni postaveni (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Kolobézka
K tomu, abychom se naudili pfenaset vahu na predni nohu, ndm slouzi cvik
kolobézka. Dale slouZi k pfemistovani z jednoho mista na jiné bez toho, aniz bychom si
ze snowboardu museli odepinat predni nohu. Cvik se u¢ime predevsim na roviné.
Néktefi autofi tento cvik zarazuji pres vyuku smykanych obloukd. My jsme ho

zaradili do Casti seznameni se snowboardem proto, Ze v druhé ¢asti cvikl jsme se ucili
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jezdit na vleku. Pfi jizdé na vleku se vyuziva predevsim kolobézky a jizdy po spadnici do
roviny s odepnutou zadni nohou.

Kolobézku provadime tak, Ze mame predni nohu upnutou ve vazani a druha
noha spociva vedle ni na zemi pred vazanim. Ruce mame rozpazené a jsou ve stejné
pozici, jako pti zakladnim postaveni na snowboardu. Odraz zapoéneme ze Spicky
odrazové nohy a kopirujeme zhruba 80% délky snowboardu. Snowboard se nam diky
plynulému pohybu pohne smérem dopredu a veskera vaha musi byt na predni stojné
noze. Pokud by se odrazova noha pohybovala daleko od desky, mohli bychom se
prevaZzovat nebo by ndm snowboard mohl ujizdét do stran. Tento pohyb nacvicujeme
pomalu, az dojde k automatizaci. Po nacviceni pohybu si po odrazu postavime zadni
nohu mezi vazani a vy¢kame az do Uplného zastaveni snowboard.

Chybou je, pokud si vdhu pfeneseme na zadni nohu, kterd je mezi vazanim,
dojde k podklouznuti snowboardu vpfed a my spadneme. Nasleduji dva odrazy za
sebou, skluz snowboardu se prodluzuje a zadni nohu postavime opét na snowboard.
Dulezitou roli hraje rovnovaha a celkové postaveni téla. Zabrzdit se u¢ime tak, Ze noha,
ktera stoji mezi vazanim, se predsune smérem k hrané snowboardu a Spi¢kou brousi o
snih. Tak dojde k zastaveni.

Druhou obménou kolobéZzky je odraz nohy na backsidové strané snowboardu.
Pohyb vsak provadime stejnym zpUsobem.

Pro zaziti cviku jsme vyuzili rGznych her, jako napfiklad kdo dojede dal po jednom
odrazu. Nasledujici hrou byly Stafety, u kterych jsme kladli dliraz na spravny postoj.
Dale jsme odrazy stfidali. Tfi odrazy na frontsidové strané, dva na backsidové strané.
Diky témto hram, které byly urceny za ucelem osvojit si cvik kolobézka, si Zaci osvojili

tento cvik bez problém{.
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Obrazek 18 Kolobézka s odrazem z frontsidové a backsidové strany (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Jizda po spddnici do roviny s odepnutou zadni nohou, vystupy do svahu

Jizda po spdadnici s odepnutou zadni nohou lehce navazuje na kolobézku, kdy se
jedna o stejny postoj, akorat vyuzivdme mirného kopce Ci dojezdu. Svah nesmi byt
prudky, protoZe chceme ziskat pouze trochu vétsi rychlosti. Proto, abychom se dostali
na svah, vyuzivdme nasledujicich cvikl — chlize, Zabak, lachtan, kolobézka.

Chizi s odepnutou zadni nohou jsme se naucili pfi zafazeni cvik(l na rovnovahu.
Zabaka a lachtana provadime s obéma nohama ve vazani. U Zabaka jdeme do diepu,
ruce dame pred sebe do pozice vzporu lezmo a odrazime se z forntsidové hrany,
abychom nohy dostaly co nejvice k rukam. Lachtana vyuzivame na roving, kdy jsme ve
stoje a vahu téla dostaneme na pravou nohu. Levd noha je odlehéena a tak zveda
snowboard. Po zvednuti Spicky ¢i patky snowboardu dochazi k odrazu z pravé nohy a
levou nohou se pokusime vytvofit krok a pfenést vahu na levou nohu. Po tomto Ukonu
se dostdva prava noha se snowboardem do vyse.

Po vyzkouseni vsech téchto moznosti bylo dobré pozorovat, kdo jaky cvik pro
dostani se na stanovené misto vyuzil. JelikoZ se jednalo o jizdu po spadnici do roviny
s odepnutou zadni nohou, Zaci vyuzivali pouze chlze i kdyZ ostatni cviky, které byly
zaméreny na vystup do svahu, zvladli vykonat vsichni bez problémd.

Nasledovala jizda po spddnici s odepnutou zadni nohou z vazani. Pfi jizdé po
spadnici do roviny chceme, aby si Zaci stoupli na snowboard do zakladniho postaveni.
Ucitel nebo trenér jisti Zakllv snowboard, aby se nerozjel a po ziskdni spravného Zakova
postoje, ucitel pousti zaka a ten dojede do roviny, kde snowboard zastavi. Dale cvik

provadime tak, Ze se Zaci nahofe sami odrazi a volné dojedou do cilové roviny.
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4.1.2 Jizda na vleku a jizda ze svahu

7 v

Do této druhé ¢asti jsou zahrnuty cviky, které navazuji na dovednosti, které
jsme se neucili v prvni ¢asti.
e Jizda na vleku.
e Sesouvani po spadnici.
e Sesouvani Sikmo svahem.
e Jizda Sikmo svahem.
e Girlandy.
e Smykany oblouk.

Jizda na vileku

Pti jizdé na vleku vyuzivdme bud’ kabinkovou nebo sedackovou lanovku, pomu
Ci kotvu. Kromé kabiny, u ostatnich zafizeni pfi vystupu vyuzZivdme nauceny cvik —
kolobézku.

Jizdu na kotvé nebo pomé provadime nasledujicim zplsobem. Pti nastupu
mame ve vazani predni nohu a snowboard polozime na snih tak, aby byl ve sméru jizdy.
Pomu nebo kotvu, kterd pfijizdi, musime mit vidy pred télem. Chytime ji a konec
zafizeni si vsuneme za predni nohu. Zadni nohou se jednou odrazime od snéhu jako u
kolobézky, aby doslo k plynulému rozjezdu a postavime ji mezi vazani. Pfi vyjezdu se
predni ruka drzi tyée zhruba v oblasti naSeho hrudniku. Zadni ruka je u boku a pomaha
nam s rovnovahou. Pfi vystupovani vyjmeme pomu ze zadni ¢3asti stehna a poustime ji.
Kolobézkou poté odjedeme z dojezdového mista pro viek.

U sedackovych lanovek se vyskytuji pasy, na které najedeme s odepnutou zadni
nohou z vazani a postavime ji vedle snowboardu s mirné nato¢enymi boky. Pfi pfijezdu
sedacky useddame bokem na sedadlo a po zavieni ochranného ramu pokladame
snowboard na opérku pro nohy. Pfi vystupu nejprve srovname snowboard ve sméru
jizdy a ¢ekdme, az se snowboard dotkne snéhu. V tu chvili se zveddme pomoci rukou ze
sedacky a vaha téla se ndm presouva na predni nohu. Zadni nohu postavime mezi

vazani. Zde se uplatiuje jizda po spdadnici s odepnutou zadni nohou.
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Obrazek 19 Vystup ze sedackové lanovky (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Sesouvdni po spddnici

Sesouvani probihd na mirném svahu po frontsidové hrané, nasledné po
backsidové. Zadiname s backsidovou hranou, nebot je sesouvani popredu pfirozenéjsi.
Snowboard umistime kolmo na spadnici, vaha téla je na obou nohach stejné velka a
zaroven na patach, aby se ndm backsidovd hrana zafizla do snéhu. Jsme pokrceni
v kolenou, trup mame narovnany. Ruce jsou predpazené, pokréené v loktech a sméruji
ve sméru jizdy. Princip sesouvani spociva vtom, Ze stojime na backsidové hrané a
prendsime vahu z pat do Spi¢ek. Po preneseni vahy do Spi¢ek se zadni hrana uvolni a
snowboard se zacne posunovat po spadnici svahu. Pokud bychom presunuli do Spic¢ek
mnoho vahy, mohlo by dojit k tomu, Ze se pfedni hrana snowboardu zasekne do snéhu
a mohlo by dojit k padu. U zacate¢nikd se ndm osvédcil partnersky systém. Kdy ucitel
stoji na frontsidové hrané, zak na backsidové. Drzenim se za ruce zdk ziskava vétsi
jistotu pfi uvodnim provadéni cviku.

Sesouvani po frontsidové hrané (¢elem ke svahu) probiha na stejném principu.
Vaha je na obou nohdach stejnd, ale ve Spi¢kach. Aby se nam snowboard uvolnil
z predni hrany do sesuvu, musime plynule prenést vahu do pat. Sesouvani vyuzivame

tehdy, kdyZz se dostaneme do prlismyku, kde nelze vytvofit oblouk. Za zdadrné zvladnuti

cviku povazujeme to, Ze sesouvame plynule, bez Skubavych pohybu.
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Sesouvadni Sikmo svahem

PFi sesouvani Sikmo svahem vyuZzivame zvladnuté techniky, kterou jsme se
naucili u cviceni sesouvani svahem po spadnici. Jedinym rozdilem je rozlozeni vahy do
nohou a pozice rukou. Cviceni mlZeme nazvat ,,Padajici listek” a provadime ho na
backsidovou i na frontsidovou stranu. Postavime se na backside, rozpazime ruce a vahu
mame na obou nohdch stejné. Pokud chceme sesouvat na pravou stranu, vahu
premistime nad pravou nohu a hlavu oto¢ime ve sméru jizdy. Tim, Ze zatiZime jednu
nohu, tedy pfesuneme nad ni boky a trup, snowboard se na danou stranu zacne
sesouvat. Pokud chceme zménit smér, pfeneseme vahu nad druhou nohu, hlava se
opét otoci ve sméru jizdy a snowboard se rozjede na pozadovanou stranu. Sesouvani

vsve

Sikmo svahem vedeme nejprve pres celou $ifi sjezdovky a postupné ho zkracujeme.

Obrazek 20 Sesouvdni sikmo svahem po backsidové a frontsidové hrané (Osobni archiv Moniky
Stejskalové)

Jizda sikmo svahem

Nacvik jizdy Sikmo svahem provadime na mirném kopci. Jde ndam o to, abychom
co nejvice regulovali smykani snowboardu a uc¢ime se jet po hrané. Postavime se do
zakladniho postoje. Vdhu mame prenesenou nad tu nohu, kterou jsme si vybrali jako
predni (vedouci). Abychom snowboard dostali do pohybu, musime Spi¢cku snowboardu
natocit vice po svahu. Snowboard uz tedy nesvira se spadnici sjezdovky pravy uhel.
Jedeme od kraje sjezdovky na druhy okraj svahu. Tam se posadime nebo klekneme a
pretoc¢ime. Jizdu vedeme tak, aby nase predni noha méla vidy vedouci pozici.

Nacvik provadime také ve dvojici, kdy uditel vede Zaka, ktery nasleduje jeho
stopu. Diky jizdé ucitele pred zakem si zaci byli vice jisti v provedeni cviku. Déti tento

systém velice ocenily.
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Obrazek 21 Ucitel vedouci Zaka p¥i jizdé Sikmo svahem na backside (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Girlandy

Pfed nacvi¢ovanim oblouku, zafazujeme cvik girlandy, které ndm pomohou lépe
se na néj pripravit. Zajistuji vétsi jistotu pfi zahajeni a provedeni smykaného oblouku.
ZacCiname tak, Ze se postavime zprvu na backsidovou hranu snowboardu kolmo ke
svahu a zaujmeme zdkladni postoj. Hlavu, ramena, ruce a boky plynule nato¢ime do
sméru jizdy. Vahu premistime vice na preni nohu, aby se nam snowboard rozjel po
mirném svahu po spadnici. Jakmile se nam za¢ne snowboard stacet, vykonavame
plynuly pohyb hlavy, ramen, rukou a bokl zpét ke svahu do té doby, nez snowboard
ziska vychozi pozici. Tyto vinovky opakujeme nékolikrat za sebou. Obtiznéjsi je vychozi
postaveni z frontsidu, protoze rotace je vedena za nas. DuleZité je, abychom se
nezalekli, kdyZz se ndm snowboard stoci po spadnici. Nej¢astéjsi chybou byva, Ze vahu
z predni nohy preneseme na zadni a tim ztracime kontrolu nad snowboardem a u

vétsiny pripadd dojde k padu.

Smykany oblouk

Prvni smykané oblouky se ucime na mirném svahu s dojezdem do roviny,
abychom si co nejpresnéji osvojili techniku oblouku. Nejprve se ué¢ime oblouk tak,
abychom pfi dojezdu byli na frontsidové hrané. Zaujmeme zdakladni postaveni na
backsidové hrané. Hlava, ruce, ramena, boky smérfuji ve sméru jizdy, kolena jsou
pokréend, vdhu mame vice na pfedni noze a provedeme jizdu Sikmo svahem. Jakmile
chceme zahdjit oblouk, hlava, ramena ruce a boky zacinaji postupné rotovat smérem
do oblouku. Rukama opisujeme pomysinou kruznici az skoro do protipohybu. Poté, co
jsme zahdjili rotaci boku, se snowboard zacind po chvilce, zhruba po trech vtefinach,

stacet po spadnici smérem doll a spociva na celé plose. V této fazi musime myslet na
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vahu na predni noze, na pokréené nohy v kolenou a na to, abychom rukama a boky
porad rotovali. Pokud je rotace trupu spravnd, vahu dostdvame do Spi¢ek nohou a
snowboard se zacina stacet na frontsidovou hranu. Zadni noha je odlehéend a diky
tomu mlzZeme vytvofit takzvany smyk, ktery ndm umozni dostat se kolmo ke spadnici.

Pohyb zadni nohy musi byt plynuly bez trhnuti.

T

Obrazek 22 Zdkladni smykany oblouk na frontsidovou hranu (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Smykany oblouk z frontsidové hrany na backsidovou je obtiZnéjsi, protoze se
tocime zady do oblouku. Hlavni zacatecnickou chybou je, Ze rotaci rukou a boku
utneme brzy, tudiz se snowboard nestoci a mize dojit k padu. Dalsi chybou je, Ze se
zalekneme vétsi rychlosti pfi jizdé po spadnici a vahu, kterou mame mit na predni noze,
presuneme na zadni. Oblouky provadime z pocatku dlouhé, abychom si fadné srovnali
zakladni postaveni a pfipravili se pro nasledujici oblouk. Kdyz jsme si jisti v dlouhém
oblouku, postupné jej zkracujeme. Zkracuje se tim i jizda Sikmo svahem.

Po plynulé jizdé smykanych oblouk(l na frontside i backside, zahrnujeme pét
modifikaci toho cviku. Ty slouZi ke spravnému ukotveni techniky smykanych oblouk( a
zaroven ktomu, abychom vahu méli stdle na prfedni noze a pro zdokonaleni jizdy
v nizké poloze. VSechny tyto cviky provadime na mirném kopci. Cviky jsou rfazeny od

nejjednodussiho po slozitéjsi.

Cvik 1 Smykany oblouk se zatizenim predni nohy

Pokud maji déti tendenci prenaset vahu v oblouku na zadni nohu, mGzeme si
pomoci timto cvikem. Provadime jizdu Sikmo svahem v zakladnim postaveni. Pred
zahdajenim oblouku si obé ruce poloZzime na koleno a zatizZime ho. Dbame na to, Ze

ramena a boky v oblouku musi neustdle rotovat, abychom smykany oblouk dokon¢ili.
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Po skonceni rotace se postavime zpét do zakladniho postaveni.
Pti sprdvném chyceni kolene dochazi k tomu, Ze se vaha téla pfesune na predni
nohu a zaroven dojde ke snizeni postoje. Chybou je, kdyZ se snowboardista vykondava

Uchyt predklonénim. Pfed nacvikem je dlleZité toto postaveni v oblouku vyzkouset.

Cvik 2 Smykany oblouk s chycenim kotniku

Cvik provadime stejnym zpUsobem, jako kdybychom zatéZovali pfedni nohu.
Diky chyceni kotniku se dostdvame do nizké polohy. Cvik zahajujeme jizdou Sikmo
svahem v zdkladnim postaveni. Pfed zahajenim oblouku jdeme do nizkého postoje.
Chytime si kotnik vedouci nohy pfedni rukou pred vdzanim a zadni ruka vede mezi
nohama. V nizké poloze setrvdvdme po celou dobu jizdy v oblouku. Po dokonceni

oblouku se vracime zpét do zakladniho postaveni. Pokud ale nezvlddame smykany

oblouk v zdkladnim postaveni, nedoporucujeme prejit k tomuto cviku.

w

Obrazek 23 Smykany oblouk na frontsidovou hranu s chycenim kotniku (Osobni archiv Moniky
Stejskalové)

Cvik 3 Smykany oblouk s chycenim Spi¢ky snowboardu

Cvik provadime tak, Ze pred zahdjenim oblouku se dostaneme do nizké pozice a
predni rukou chytneme 3Spicku snowboardu, zadni ruku mdme mezi nohama. Pfi
chyceni Spicky si miZzeme vSimnout, Ze snowboard se stac¢i na pozadovanou stranu.
Chybou je, pokud se nedostaneme do nizké pozice a pouze predklonime télo, abychom

se dotkli Spicky snowboardu.
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Obrazek 24 Smykany oblouk na backside s chycenim Spicky snowboardu (Osobni archiv Moniky
Stejskalové)

Cvik 4 Smykany oblouk s pfenosem rukavice

Cvik provadime predevsim za Ucelem ziskdni jistoty v nizké pozici. Lze ho oznacit
jako prvni krok k prevedeni vahy na obé dvé nohy stejné. Tento postoj budeme
uplatfiovat u carvingovych obloukd a u zaklad( freestyle. Rukavici prenasime pouze
v oblouku mezi nohama a vytvafime s ni osmicku. Pfed zahajenim a po ukonceni

oblouku jsme v zakladnim postaveni. Cvik je zaméren i na rovnovdhu na snowboardu.

Obrazek 25 Smykany oblouk s pfenddanim rukavice (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Cvik 5 Smykany oblouk bez pomoci rukou

Oblouk provadime bez pomoci rukou. Do oblouku vyuZivdme rotaci hlavy,
ramen, trupu a bokd. Timto findlnim cvikem upoustime od rozpazenych rukou, které
nam pomahaly pfi tvoreni obloukd. Jizda je opét zahajena zakladnim postavenim. Pred
zahdajenim oblouku si ruce polozime kfizem na hrud a provedeme smykany oblouk. Po

dokonéeni oblouku se opét postavime do zakladni pozice a pokracujeme v jizdé.
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4.1.3 Rezané oblouky a zdklady freestyle snowboardingu
Do treti ¢asti vyuky byly zatazeny ndsledujici cviky.

e Carvingovy oblouk.

e Zaklady freestyle.

Carvingovy oblouk

Carvingovym obloukim casto fikdme fezané, protoze pfi jizdé se hrana
snowboardu zafezdva do snéhu a po nds zlstane jedna nepferusovana cara bez
smyknuti. Oblouky zkousime zprvu dlouhé, postupné je zkracujeme na stredni a kratké.
Pro navozeni fezanych oblouk( jsme zaradili cvik vinovku a poté ndcvik frontsidovych a

backsidovych oblouk.

Cvik 1 Vinovka

VIinovku nacviCujeme na mirném kopci a vyuzivdme jeho spadnice. Zakladnim
postavenim je stoj ve snizené pozici a vdhu mame rozloZzenou na obé dvé nohy stejné.
Stoupneme si rovnobéziné se spadnici, abychom byli otoceni smérem dold. Snowboard
nechame rozjet z kopce dolll a vahu prenasime ze Spi¢ek na paty. KdyZz desku
preklapime na frontsidovou hranu, do oblouku se naklonime. Pokud prenasime vahu
na backsidovou hranu, do oblouku mirné zasedneme. Vinovka, kterd po nds zlstane,

nesmi byt tvofena smykem.

Cvik 2 Nacvik backsidovych/frontsidovych obloukd.

Nacvik fezanych obloukd nacvicujeme jednotlivé. Vybereme prudsi svah, aby se
nam snowboard dostateéné rozjel. Pro fezané dlouhé oblouky vyuZivdme predevsim
rychlosti a spravného postoje. Za¢iname frontsidovymi rezanymi oblouky, které jsou
jednodussi. VAhu mame rozloZzenou na obou dvou nohdch stejné, nohy jsou pokréeny
v kolenou. Nechdme snowboard rozjet po spadnici a pfi zahdjeni oblouku si vyty¢ime
pomysiny bod ve stiedu sjezdovky a snazime se kolem néj vytvorit palkruznici. Spicky
tlacime do snéhu a pfi zahajeni fezaného oblouku se nasSe télo nahne ke sjezdovce.
Snazime se vyjet co nejvice do protisvahu a tam zastavime. Chybou je, pokud se
predklanime. Zada musi zlstat rovna.

Rezané oblouky na backside jsou obtizné&j$i. Vahu méme rozlozenou na obou
nohdch stejné, tézisté téla nad snowboardem. Rozjedeme se snowboardem po
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spadnici a pro zahdjeni oblouku vahu dostaneme do pat, abychom zahranili.
Vysedneme smérem ke svahu a nohy musi zlstat v kolenou pokréené. Pro lepsi vedeni
snowboardu po hrané tlaime koleno pfedni nohy do sméru jizdy a opét se snazime
vyjet do protisvahu.

Po nacviceni kazdého oblouku zvlast oblouky na frontside a backside spojime.
Postupné je zkracujeme, az na kratké, pfi kterych vyuzivame predevsim dynamiénosti
pfi prehranéni. Pfi nacviku dbame na bezpecénost, protoze oblouky vedeme ve vyssi

rychlosti a zabirdme velkou plochu sjezdovky.

V—i \
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Obrazek 26 Carvingovy oblouk po backsidové hrané snowboardu (Osobni archiv Moniky Stejskalové)

Zdklady freestyle

Dalo by se fici, ze skoro kazdy lyZarsky aredl provozuje snowparky a zakladni
typy skok@. Zéky bychom méli naucit zakladGm freestyle, protoze to zpest¥i jejich jizdu.
Uhly vazani by mély byt + 15° a - 15°. Postoj pfi ndjezdu na zakladni druhy skokl a
zafizeni ve snowparcich by mél byt takovy, Ze vaha je rozloZena na obé dvé nohy stejné
a mame snizeny postoj. Zakladni dovednosti je jizda ,,switch stance”, zkracené - switch.
Pfi jizdé mame opacnou nohu vepredu, neZ jsme zvykli, tedy patku snowboardu ve
sméru jizdy.

Dal$i moZnosti je za jizdy vyskoéit a otocit se o 180°. Pro odraz vyuzivime
napriklad nahrnuty snih a boule, které najdeme na sjezdovce. DllezZity je postoj jezdce,
kdy vaha je rozloZzena na obé dvé nohy stejné a odraz. Ten vychazi z obou nohou
najednou.

Dale je mozné vyuZivat mensich skokl. Zakladem je na skok spravné najet a to
tak, Ze vahu mame stejné rozloZzenou a jsme pokréeni v kolenou. Pfi ndjezdu na skok
nehranime, snowboard ndm spocivda na celé ploSe skluznice. Nejprve se skokem

nechame vyvézt, abychom si zvykli na letovou fazi a vysku skoku. Dopadame na celou
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plochu snowboardu a dopad tlumime tim, Ze se pokrc¢ime v kolenou a udélame drep.
Po zvladnuti techniky se na skoku odrazime. Na najezd vjizdime pokrceni. Jakmile
najezd konci, my se z nizké pozice zvedneme do vysoké a odrazime se z hrany skoku.
Do zakladl freestyle zahrnujeme i nékterd zafizeni, ktera najdeme ve
snowparku. Jsou to predevsim bedny, které maji Sirokou plochu. Na tato zafizeni se
hodi snowboardy, které maji tupé hrany. Pfi ndjezdu na zafizeni se snowboardem,
ktery ma nabrousené hrany, by mohlo dojit k zaseknuti hrany a poptipadé k jejich
otupeni. Na bedny najizdime po celé plose snowboardu. Pfi jizdé na ni mame snizeny

postoj a na konci jednoduse sjedeme nebo se odrazime a seskocime.

Obrazek 27 Trik Ollie (Osobni archiv Moniky Stejskalové)
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4.2 Ovéreni metodické rady

Vyse uvedend posloupnost cvi¢eni byla zdmérné sestavena pro vyuku déti na 1.
stupni ZS. Béiné déti ve vétsiné $kol nemaji moznost na prvnim stupni se zU&astnit
lyZzafského vycviku. Proto byla pro vyzkum cilené vybrana $kola ZS T. G. Masaryka
Vimperk. Jedna se o Skolu se sportovnim zamérenim, jejiz Zaci pak vétSinou pokracuji
ve sportovni pfipravé i béhem studia na sportovnim gymnaziu. Vyzkumu se ucastnily
déti, které byly zaroven cleny sportovniho klubu SK Snowriders Vimperk. Jednalo se
celkem o 12 73kad, ktefi se zudastnili celkem dvou soustfedéni v sezéné 2017/2018.
Prvniho zimniho soustfedéni, které probihalo od 17. 12. 2017 do 22. 12. 2017
v lyzaiském aredlu Zadov, se Ucastnilo pét zakd druhého az patého roéniku ZS. Druhé
zimni soustfedéni se konalo od 3. 1. 2018 do 7. 1. 2018 v lyZarském aredlu Kubova Hut.
Na tomto soustfedéni bylo sedm zakl pouze prvniho rocniku zakladni Skoly. Na obou
pétidennich soustfedénich probihala vyuka totoznym zplsobem.

Tabulka 4 Prehled Zaku, ktefi se uéastnili vyzkumu

jezdec | vék | pohlavi postaveni
1 6 a regular
2 6 o regular
3 6 a goofy
4 6 o regular
5 6 o regular
6 6 Q goofy
7 7 a regular
3 8 a goofy
9 8 o regular
10 9 Q regular
11 9 a regular
12 10 g goofy

Uroveri dovednosti byla hodnocena dvéma nezavislymi pozorovateli do pfedem
pripravenych pozorovacich archl. Sledovani bylo nepfimé s vyuZitim kinematické
metody zaznamu pohybu. Prvky, které byly zafazeny v prvni ¢asti metodické rady —
seznameni se snowboardem, necinily Zakim problémy. Déti velice bavily cviky, které
byly sestaveny pro rozvoj rovnovahy a to zejména ten, u kterého bylo vyuzito
partnerského systém. Diky zarazeni cviku - preklapéni snowboardu na predni a zadni

hranu ve trojicich, byli Zaci schopni provést padovou techniku beze strachu a to jak na
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frontsidovou, tak backsidovou stranu. Tento poznatek byl zjistén u obou détskych
skupin.

Ddraz byl kladen na spravné provedeni smykanych a fezanych obloukd a také
na zvladnuti jednoduchych freestylovych trik(. Z celkového poctu dvanacti déti zvladlo
techniku smykanych oblouk( vSech dvanact déti. U dvou se vyskytovala chyba v
postaveni trupu (zatiZeni zadni nohy). Techniku fezanych obloukl na frontsidové hrané
zvladlo sedm déti, a na backsidové hrané pét déti. Pokud se tyka zakladnich prvk(
freestylu, tak Ollie zvladlo 11 déti a otocku pres Spicku o 180° 8 déti. Procentualni
vyjadreni je uvedeno v tabulce.

Tabulka 5 Vysledky ovéreni metodické fady na zakladé vyhodnoceni kinematického zaznamu

Plynule Vaha na Rezany Rezany Ollie Ototka o
Y . projety zadni noze oblouk oblouk 180"
E o smykany projety po | projety po
= oblouk frontsidové | backsidové
hrané hrané
1 5] A N N N M N
2 =] A N A N A M
3 =] A N N M A N
4 =] A A M N A A
5 =] A N N M A N
& =] A A M A A A
7 7 A M A N A A
2 8 A N A A A A
9 g A N A A A A
10 9 A N A A A A
11 9 A N A N A A
12 10 A N A A A A
POCET 12 2 7 5 11 8
PROCENT 100 % 17 % 58 % 42 % 92 % 67 %

Z tabulky je ziejmé, Ze nejlépe jsou na tom nejstarsi déti. Obecné autofi
doporucuji zacit se snowboardingem pozdéji nez s vyukou lyZzovani. Proto nds tento
vysledek neprekvapil. Dale je samoziejmé mnohem snadnéjsi zvladnuti smykanych
obloukl. Pfi porovnani obloukll fezanych vychazi Iépe oblouk na frontsidové hrané,
ktery je pro déti jednodussi a pri kterém dochazi k padu celem ke svahu, takze je
mozné pad velmi dobre korigovat pomoci opory o paze. Zajimavé bylo zjisténi tykajici
se freestylu. Velmi vysoké procento déti zvladlo zakladni zplisob odrazu Ollie a vétsi
polovina zvladla také otocku o 180°. Bylo to zfejmé také dano tim, Ze vSechna cviceni
byla provadéna pravou i levou nohou, bez ohledu na to, zda bylo zdakladnim

postavenim ditéte regular Ci goofy.
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5 Zavér

Cilem diplomové prace bylo vytvofit a ovéfit metodickou fadu pro vyuku
snowboardingu na 1. stupni ZS. Sestaveni a ovéfeni téchto cvieni bylo realizovano na
dvou zimnich soustfedénich a v pribéhu celé zimni sezény zakd prvniho stupné, ktefi
jsou vedeni v klubu Snowriders Vimperk. Prvni zimni soustfedéni bylo realizovano od
18. 12. 2017 do 22. 12. 2017, kde jsem méla mozZnost plné se vénovat zacinajicim
snowboardistim. Do skupiny za¢atecnikd bylo zafazeno 5 déti rizného véku od 2. do 5.
tridy zakladni skoly. Druhé soustfedéni probihalo od 3. 1. 2018 do 7. 1. 2018., kterého
se zUcastnilo pouze 7 7aka 1. roéniku Z8.

Uvodni pétidenni soustiedéni slouZilo pfedevsim k ovéfovani funkénosti mnou
sestavené metodické rfady. Veskeré postiehy jsem si peclivé zapisovala a konzultovala
s hlavnim vedoucim kurzu a predevsim svedoucim této diplomové prace. Druhé
pétidenni soustfedéni probihalo snejmensimi Zzaky. Diky absolvovani téchto
soustredéni jsem méla mozZnost vyzkouset mnoho cvikd a vidét pokroky vSech déti.

Sestavena cviceni byla rozdélena do tfech pomyslnych &asti. Prvni ¢ast byla
zamérena predevsim na sezndmeni se snowboardem a cviky byly provadény na roviné.
V druhé ¢&asti pfisli Zaci do kontaktu s viekem a svahem. Treti ¢ast byla zaméfena na
fezané oblouky a zaklady freestylu.

Prvni den obou soustfedéni byla realizovand znacnd cast cvikll vedoucich
k tomu, aby se Zaci dokonale seznamili se snowboardem. Od druhého dne po zvladnuti
zakladnich cvik( si Zaci vyzkouseli jizdu na vleku a ze svahu. Po péti dnech na obou
soustredénich déti zvladly techniku smykaného oblouku. Déle byly vyzkouseny rizné
obmeény a cviky ve smykaném oblouku, aby prechod do fezanych obloukl byl pro né co
nejlenéi. Posledni fazi soustfedéni byly fezané oblouky a zaklady freestyle
snowboardingu. Déti si vyzkousely skocit skoky ptipravené pfimo pro né a ve
snowparku i nékteré bedny. Své dovednosti mohli svéfenci otestovat na jarnim
slalomu, ktery byl pro né usporadan.

Diplomova prace splnila svQj cil. Pfi psani jsem se dozvédéla mnoho uziteénych
informaci, které mi byly pfi vytvoreni metodické rady a trénovani déti velmi uzite¢né.
Diky sestaveni posloupnosti jednotlivych cviceni budou mit ucitelé navod, jak

nejefektivnéji vyucovat tento mlady zimni olympijsky sport.
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Priloha 1

Zaznam pro vyhodnoceni Urovné snowboardovych dovednosti.
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