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Predmluva

Publikace navazuje na Metodiku vyuky snowboardingu pro kurzy D a C. Bez zdkladnich znalosti vyuky
snowboardingu je tézké pochopit nékteré souvislosti a odkazy. Proto doporucuji nejdfive prostudovat
tuto prvni metodiku a podivat se i na publikaci Teorie vyuky snowboardingu pro kurzy D a C. Obé tyto
publikace jsou zdarma ke stazeni na webovych strankach APUL.

Struktura materialti pro vyuku pokrocilého snowboardingu

Urovefi B a A v systému vzdélavani APUL odpovidd mezindrodnim standarddm ISIA. Do tGrovné C jsme
se zabyvali vyukou zacatecnikli a mirné pokrocilych. Na urovni B a A se vyuka snowboardingu stava
discipliny vyZaduji rozdilny pfistup. Proto je i nas systém vzdélavani rozdélen na nékolik
specializovanych kurz( a také metodika se od Urovné C déli na nékolik ¢asti. Kromé této publikace dale
nabizime metodiku a teorii pfipravy ve snowboardcrossu, metodiku a teorii pfipravy ve freestyle
snowboardingu a teorii vyuky pokrocilého snowboardingu, freeridingu a vzdélavani instruktora.

Inspirace a know-how

Lektofi snowboardingu APUL sbiraji know-how jiz mnoho let. Tato kniha vychdzi z metodiky APUL
vydané v roce 2013 a doplriuje ji o ndvod jak pristupovat k vyuce a tréninku velmi pokrodilych jezdcu.
Tuto publikaci nepovazuji za novy, senzacni objev jak snowboarding vyucovat, jednd se ale o shirku
zkuSenosti a znalosti, které jsem béhem osmndcti sezdn jako instruktor nasbiral. Za nejvétsi inspiraci
bych oznacil Kanadskou instruktorskou asociaci CASI a snowboardcrossovou techniku trénovani, do
které jsem mél moZnost nahlédnout v ramci spoluprace s reprezenta¢nim trenérem Petrem Knappem.
Nékteré myslenky a postupy v této metodice reflektuji také pfistupy jinych zemi, jako napfiklad
Rakousko, USA nebo Australie. Na korekture této knihy se podilelo mnoho lidi a svymi pfipominkami
se zasadili o jeji finalni podobu.

Rad bych upozornil na to, Ze ne vidy jde teorie ruku v ruce s praxi. Proto povazuji za dllezité z(stat
otevreny, neustdle se ucit novym vécem a hledat inspiraci u zkusenéjsich instruktortd a trenérd. Neméli
bychom zapominat na sebereflexi a neustale tak hledat prostor ke zlepseni.

Za cely tym Vam preje pfijemné cteni

Simon Svoboda
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1. Uvod do vyuky pokrocilého snowboardingu

Jezdecké techniky, kterymi se budeme zabyvat v této metodice, nejsou jednoduché a v urcitych
situacich mohou byt i nebezpecné. Je proto nutné jednotlivé prvky zatazovat do lekce ve spravny
moment. Hovofime o vnéjsich a vnitinich aspektech, kterym vzdy vyuku prizplsobujeme.

Vnéjsi aspekty — prostredi

Vnéjsimi aspekty jsou kvalita snéhu, lavinova situace, pocasi, viditelnost ¢i pocet lidi na svahu.
Nesmime opomenout ani odpovidajici vybaveni pro jizdu — snowboard, chranice, lavinovou vybavu
apod.

Vnitini aspekty — klient

Klient musi byt pfipraven nejen technicky, coz znamend, ze musi adekvatné zvladat nutné vstupni
dovednosti uvedené na zacatku dané kapitoly. Klient musi byt pfipraven ale i fyzicky, tedy mél by
disponovat dostate¢nou fyzickou kondici pro zvladnuti daného prvku. V neposledni fadé musi byt
pripraven mentalné a ovladat strach a stres, napriklad pfi vyssSich rychlostech nebo na exponovanych
svazich.

ODKAZ

Profil studenta

1.1. Problémy v technice, které jsou zasadni prekazkou pro vyuku prvki
obsazenych v této metodice

Vsechny tyto chyby a jejich feSeni jsou popsany v metodice vyuky snowboardingu pro uroven D a C.
Znovu si je vsak v rychlosti pfipomeneme, protoZe jejich ignorace ztizi nebo Uplné znemozni zvladnuti
prvkid v této metodice a miZe mit nepfijemné nasledky ¢i dokonce zranéni.

Protirotace

Je nejéastéji vyskytujici se chybou a setkdme se s ni u vétsiny samoukd. Casto je doprovazena dal$imi
chybami. Protirotace je pohyb, ktery popisujeme podrobnéji v predeslé publikaci. Jezdci vyuZivajici
protirotaci k zataceni budou mit zdsadni problém s fezanymi oblouky — predevsim ve fazi prehranéni.
Velky problém nastane u dynamickych kratkych obloukd nebo v boulich. Odstranéni protirotace je pro
studenty naprosto klicové, aby mohli zkouset prvky této metodiky. Protirotace se vyuziva pro nékteré
freestylové prvky, nebo ji provadime pfri feseni nékterych narocnych situacich ve freeridingu. NIKDY
vSak nesmi byt zakladnim pohybovym vzorcem pro feseni béznych situaci!
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https://www.apul.cz/media/uploads/sekce_snowboarding/dokumenty/apul_teorie_snb_d%26c.pdf#%5B%7B%22num%22%3A149%2C%22gen%22%3A0%7D%2C%7B%22name%22%3A%22XYZ%22%7D%2C69%2C478%2C0%5D
https://www.apul.cz/media/uploads/sekce_snowboarding/dokumenty/apul_teorie_snb_d%26c.pdf#%5B%7B%22num%22%3A149%2C%22gen%22%3A0%7D%2C%7B%22name%22%3A%22XYZ%22%7D%2C69%2C478%2C0%5D

Vaha na zadni noze

Védha na zadni noze, miZeme také hovofit o nedostatku predozadniho pohybu (ve sméru osy
snowboardu), je dalSim ¢astym problémem. V této knize rozebereme i techniky vyuZivajici vdhu na
zadni noze. Vidy se ale jednd o urcitou c¢ast oblouku nebo védomé chtény a v dané situaci Zadouci
prvek. Nikdy se nebude jednat o ,staticky” postoj na zadni noze. Tato chyba zpUsobi problémy
predevsim ve variabilnim terénu.

Chybny postoj pro jizdu

Vyrotovana pdnev a zhrouceny postoj jsou dalSimi béznymi chybami, se kterymi se setkavame. Se
zvysujici se rychlosti a ndro¢nosti terénu jsou kladeny vétsi naroky na dynamickou rovnovahu. Chybny
postoj neprinasi dostatecnou oporu a moznosti jezdce odolavat narUstajicim vnéjsim silam jsou tudiz
velmi limitované. Chyby v postoji jezdci brani v rozsahu pohybu, v zapojeni a spravné funkci svald.

ODKAZ

Snowboardovy postoj

TIP: Casto se stava, Ze prijdou lidé, ktefi se povazuji za velmi pokro¢ilé jezdce. Jsou schopni
sjet narocné terény, avsak s velkymi chybami, které je limituji v dalsim progresu a zpUsobuiji
rychlou Unavu. Presvédcit tyto lidi, Ze navrat k jednodussim prvkdim ma smysl, byva slozité.
Zde je nékolik tipl, jak je presvédcit.

® Pouziti videa — Mnozi lidé se nikdy nevidéli na videu. Video casto staci k uvedeni do
,reality”.

o Konfrontace se slozZitou situaci — Tento pristup vyZaduje obezretnost. Uvedeme ¢lovéka
do situace, ktera je obtizné zvladnutelnd s jeho jezdeckou technikou. Pozor na hrozbu
potencialniho zranéni.

o Hlubsi vysvétleni biomechanickych souvislosti — Aplikujeme na premyslivé dospélé nebo
mladez. Na zdkladé vykladu techniky podporeného kvalitnimi ukazkami (ndzorné ci
video) presvédcime studenty o efektivité pozadované techniky.
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1.2. Koncept dovednosti APUL v metodice vyuky pokrocilych

Dovednosti se v konceptu APUL prolinaji a vSechny se daji zahrnout do pojmu dynamicka rovnovaha.
V pokrocilém snowboardingu je prolinani dovednosti jeSté markantnéjsi. NavaZzeme vsak na predchozi
metodiku a jednotlivé dovednosti budeme dale sledovat a rozebirat. Timto chceme poukdzat na
souvislosti a ndvaznosti ve vyuce pokrocilého snowboardingu.

Dynamicka
rovnovaha

Rotace a Hranéni a
zataceni tlak

Nacasovani
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2. Metodika vyuky snowboardingu pokrocilych a velmi
pokrocilych

2.1. Rezany oblouk s odlehéenim vzhiru (Racecarving)

Cil - seznameni studenta s dynamickym typem fezaného oblouku, ktery umoziuje sportovni jizdu na
prudsich svazich a ptinasi lepsi vysledky v zavodnim snowboardingu

Minimalni vstupni dovednosti — zakladni fezany oblouk, smykany oblouk s odlehéenim vzhlru,
schopnost rychlé jizdy (nebat se)

Vhodny terén - stfedné strmy, upraveny, dostatecné Siroky a pfehledny svah bez velké koncentrace
lidi pro zakladni nacviceni; Postupné pfidavame na strmosti

Bezpecnost - méné frekventovand mista; pfi tomto oblouku se pohybujeme v Sirokém pruhu.
Nebezpecné jsou predevsim pfili§ zaviené backsidové oblouky. Je tedy nutné brat zietel na osoby
prijizdéjici shora!

Vyuziti fezaného oblouku s odlehéenim vzhtiru

Tento oblouk vnasi metodice reprezentuje zavodni oblouk a inspiruje se predevsim
snowboardcrossovou technikou. Nasim cilem je dosahnout co nejcistsich fezanych oblouku ve velkych
rychlostech na prudsich sjezdovkach. K tomu ndm dopomdize vertikdIni pohyb. Je vyhodou, kdyz
studenti maji odpovidajici vybaveni, tzn. tvrdsi prkna s dostate¢nou hranou. Pocitame vsak s tim, Ze
ucime klienty i na béZnych snowboardech, které nejsou uréeny k zdvodnimu snowboardingu.

Popis fezaného oblouku s odleh¢enim vzhuru

Tento oblouk je kombinaci zakladniho fezaného oblouku a techniky odlehéeni vzhiru, kterou student
zvlada ve smykaném oblouku. MiZeme fici, Ze se jednd o zrychleny smykany oblouk s odlehcenim
vzh(iru, respektive odbourani smykové (aktivni rotace) slozky v oblouku. Nebo lze také fici, Ze se jedna
o pridani vertikalniho pohybu do zdkladniho fezaného oblouku. Oproti smykanému oblouku bude
radius oblouku delsi a samoziejmé se rapidné zvysi rychlost. Oproti zdkladnimu Fezanému oblouku
bude naopak radius kratsi - vétsi tlak zpUsobi vétsi prohnuti snowboardu.

© APUL
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Prehranéni

Plynuly vert.

Post 2
olas pohyb dolt

zvysovani tlaku
na hranu

Dynamicky vert.
pohyb vzhlru

Diagonalni
prenos
hmotnosti

Vyuziti a dtisledky odlehéeni vzhliru

Vertikalni pohyb vzhiru — propnuti (extenze) dolnich koncetin

e Pfizahdjeni ulehdi pfehranéni. K nadlehéeni dochazi pti zpomaleni nebo Uplném zastaveni
pohybu. Velikost odlehceni zavisi na rychlosti pohybu. Zastaveni rychlejsiho pohybu zpUsobi vétsi
odlehceni (zdkon zachovani hybnosti).

o Nadlehceni Ize vyuzit naptiklad ke korekci sméru a rychlosti.

® Pohyb vzhlru Ize také vyuZit k dynamickému ukonceni (“zavieni”) oblouku. Dynamické vzepreni
(propnuti nohou), zvysi tlak na hrané a umoZni nam vice zavtit oblouk, respektive si nadjet
oblouk nasledujici.

Vertikalni pohyb doll — pokréeni (flexe) dolnich koncetin

® Snizime tézisté, které zajisti vétsi stabilitu.

e  Poskladanim“ se do oblouku jsme schopni zvysit Uhel hranéni, coz zvysi tlak na hrané snowboardu
a zédroven nam pomuZze odolavat vétSim odstredivym silam.

e Na pokrcenych dolnich koncetinach jsme schopni |épe pfekonavat nerovnosti.

U smykaného oblouku s odlehéenim vzhiru jsme fesili predevsim fazi pfehranéni a vyutziti vertikalniho

pohybu pro tuto fazi oblouku. V této chvili je nasim hlavnim cilem idealni pozice ve vyjezdové ¢asti
oblouku (od spadnice témér k vrstevnici).

© APUL




DOVEDNOST: Hranéni a tlak

Pokud chceme jezdit fezané oblouky ve vétsi rychlosti ¢i v prudsim terénu budeme
nutné potrebovat postavit snowboard vice na hranu, vyvinout tak na danou hranu vétsi
tlak a zaroven si zachovat dynamickou rovnovahu. Toho lze dosahnout kombinaci
inklinace a angulace.

Inklinace (Naklon)

Inklinace je ndklon celého téla do stfedu oblouku a tedy zvySeni Uhlu hranéni a
preneseni tézisté vice mimo snowboard a hranu. Inklinaci |ze provadét samostatné bez
angulace nebo v kombinaci s angulaci.

Angulace (Zalomeni)

Angulace je vertikalni snizeni pomoci pokréeni kotnikl, kolenou a kycli, coz vede k
snowboardu a hrané. Angulaci lze provadét samostatné bez inklinace nebo v kombinaci
s inklinaci.

V podstaté v kazdém typu oblouku je tfeba urcita mira inklinace i angulace a spravny
pomeér téchto dovednosti je jednim z kli¢d k zachovani dynamické rovnovahy. Pokud se
jezdec do oblouku naklani nedostatecné, neudrzi snowboard na hrang, jelikoz nevytvari
dostatecny Uhel hranéni a riskuje usmyknuti snowboardu, ztratu rovnovahy a
v extrémnim pripadé i pad vné oblouku. Pokud se jezdec do oblouku naklani pfilis,
mimo snowboard a hranu. Ovsem v pfipadé, Ze jezdec vyuZije i spravnou miru angulace,
pokréi tedy kotniky, kolena a kycle, dokaze mit dostatecny uhel hranéni a zaroven

v vev

rovnovahu.
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PrizplGsobeni zakladniho postoje pro jizdu — otevieny postoj

Je prokdzané, Ze pro rychlejsi jizdu je vhodny otevienéjsi postoj. K otevieni postoje dochazi pouze
v horni ¢asti téla v oblasti patefe — otevieni ramen. Pohled sméruje do sméru jizdy. Boky a kolena stéle
zUstavaji paralelné s osou snowboardu u nastaveni vazani duckstance, nebo kopiruji osu nastaveni
vazani pfi pozitivnim Uhlu vazani.

Vyhody otevieného postoje:

e Lepsi stabilita v ose kolmé na osu snowboardu. Ruce na stranach snowboardu ndm pomahaji
vyvazovat, coz je naprosto zdsadni ve velkych rychlostech

® Lepsivyhled do sméru jizdy predevsim pfi backsideovych obloucich

POZOR! Spatné provedené otevfeni postoje vede k zasadnim chybam. Casto se setkame s
prilisSnym pokréenim zadniho kolene v disledku vyrotovani panve. Pfi vyuce otevieného postoje
toto sledujeme a korigujeme.

Predozadni rovnovaha v dynamické jizdé

O predozadni rovnovaze uz byla fe¢ u zakladniho oblouku a oblouku s odlehéenim vzhiru. Tento
pohyb lze aktivné vyuZzit i v oblouku fezaném. Aktivni pfeneseni vdhy na ptredni nohu pfi zahajeni
oblouku zpUsobi brzké zatizeni hrany u Spicky snowboardu. Hovofime o tzv. ,nasazeni” hrany.
V porovnani se zdkladnim obloukem pfendsime vahu na predni nohu méné. Pti vyjezdu z oblouku u
dynamictéjsiho pojeti jizdy, se vaha miZe dostat aZ na zadni nohu. Ze zadni nohy se pak opét odrazime
smérem dopredu k predni noze. Tento pohyb prinese vice energie do zahajeni nového oblouku (toto
mUiZe vést k nepatrnému zrychleni, které ocenime zejména v zavodnim snowboardingu). Docasny
posun tézisté na zadni nohu pfi vyjezdové fazi vyuzivame také v nerovnych terénech a na mékéim
snéhu, kde by vaha pfilis vpfedu v kombinaci s rychlosti byla problém. Zapojeni pfedozadni rovnovahy
do tohoto oblouku u¢ime pouze pokrocilé jezdce, ktefi uz zvladli spojit vertikalni pohyb s vyssi rychlosti
a pochopili vyuZiti otevieného postoje.

4 )

DOVEDNOST: Hranéni a tlak

Kromé predozadniho pohybu Ize ke zrychleni vyuzit i tzv. ,Rebound efekt snowboardu“. Pfi
zvysujicim se tlaku na hranu (zavisi na rychlosti, radiusu a Uhlu zahranéni) se snowboard
prohyba. Hovofime o flexi, ktera je rozdilna pro riizné typy snowboardd. Pfi vyjezdu z oblouku
Ize vyuzZit zpétného vypruzeni snowboardu k dynamictéjSimu prechodu do nového oblouku.

-10 -
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Vyuka fezaného oblouku s odlehcenim vzhiru

Naprosto klicové pro osvojeni této techniky je ziskdni jistoty (odbourani strachu) v rychlé jizdé, coz
trénujeme postupnym zvySovanim sklonu svahu v zdkladnim fezaném oblouku. Na bezpecnych
mistech lze poufZit cvicenf ,straight line” tzn. jizda po plose smérem dold.

Dalsi zasadni véci je perfektni zvladnuti vertikalniho pohybu v dostate¢ném rozsahu, ktery trénujeme

.....

DulezZité je ale také ziskani citu pro naklon a zalomeni. Tedy jak daleko miZe jezdec zajit a v jaké fazi
oblouku. Pokud mame dobré snéhové podminky a prazdny svah, miZzeme zkusit studenty motivovat
k zvySovani ndaklonu az do momentu, kdy hrana jezdce neudrzi. Jezdec skonci na zddech nebo na bfise
a sklouzne se z oblouku. Formou objevovani po Case ziska idedlni pozici, kterd zarudi stabilitu i pfi
vétSim dhlu hranéni.

(POZOR! Toto cviceni je pro fyzicky zdatné a mladsi klienty. Nesmime zapomenout na zésady\
bezpecnosti a musi zde predchazet nacvik padd ve vyssich rychlostech. (Prkno v prvni fazi
skluzu zvedneme ze snéhu, ruce drzime u téla, abychom si je nezalehly). Spravna technika
padu muze zdsadné napomahat k eliminaci zranéni.

Je nutné si uvédomit, Ze tento druh oblouku spada do velmi pokrocilé techniky. Z hlediska
vyuky se jedna o dlouhodoby a narocny proces. Prekazkou k zvlddnuti tohoto oblouku mohou

byt jak vnitfni, tak vnéjsi aspekty zminéné v Uvodu. j

4 )

DOVEDNOST: Nac¢asovani

Hovofime-li o zdvodnim oblouku, je vZdy cilem predevsim maximalni rychlost na dané trase. Se
zvysujici se rychlosti je slozZitéjsi, o to vsak dullezitéjsi nacasovani pohybl. Zapojeni novych
prvkl, jako je otevrenéjsi postoj a predozadni rovnovaha, proto zarazujeme nejdfive

v pomalejsich rychlostech a na bezpecnych mistech. )

TIP: Pokud mate problém s backsideovym obloukem zkuste se soustredit na otevieny postoj.
V priibéhu oblouku se snazte tlacit vnéjsi stranu predniho stehna smérem ke svahu.

Castou chybou u backside byvé pohled dolu ze svahu, misto sméru jizdy prkna. Zkuste se tedy
divat vZdy nékolik metri pred sebe po predpokladané trajektorii. U fronsideovych oblouk byva
Casty problém v pfrilisném predklonu, nebo chcete-li nedostatecné predsazené panvi. Zkuste se
béhem jizdy na frontside soustredit na postupné protlaceni panve smérem ke svahu.

-11-
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Doporuceny postup vyuky

P whNR

b

Vysvétleni, ukazka instruktora.
Smykané oblouky s odlehéenim vzhliru a postupné pfidavani rychlosti

Zakladni fezané oblouky s postupnym pfidavanim vertikalniho pohybu
Zaméfeni se na vylepseni jednotlivych fazi oblouki na zakladé analyzy. Pfipadny navrat
k jednotlivym obloukdm ke svahu ¢i 1 a % oblouku

Navazované oblouky — zména rychlosti, terénu, sklonu svahu, poloméru obloukd.
Dopliujici cviceni.

Casté chyby a jejich Fedeni

Nad ramec chyb vyskytujicich se u smykaného oblouku s odlehéenim vzhiru a zdkladniho fezaného
oblouku.

Vyrotovani panve a zadniho kolene pfi pokusech o otevieny postoj. Rlizna fixacni cviceni a
neustalé upozoriovani.

Nedlvéra, Ze nas hrana ve vyssich rychlostech podrii. Toto souvisi se strachem, ktery lze
odbourat predevsim jezdénim a postupnym zvySovanim rychlosti.

Neschopnost kontrolovat rychlost. Souvisi s nedostateénym vyjetim obloukt k vrstevnici.
Pomtze najizdét studentiim stopu.

Doplnujici cviceni

Cviceni z pfedchozich obloukulizda s ty¢kou/htlkou pfes ramena - pomoc se stabilizaci
otevieného postoje

Preskakované oblouky — Ollie pfi pfehranéni (long dolphin)

Straight line na osvojeni rychlosti — bez drepd, s dfepy

Rezany oblouk s graby

Jizda v koridoru

Slalom

Snowboardcross

POZOR! Rychlost pfinasi adrenalin. MUze se stat, Zze premotivovany student mize ohrozit sam
sebe ale i ostatni lidi na svahu. Bedlivé sledujte nase studenty a pracujte s jejich psychikou.
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2.2. Oblouk s odleh¢enim dold (oblouk snizenim)

Cil — Nauceni a automatizace odlehceni snowboardu opacnym vertikalnim pohybem. Pochopeni
vyuziti této techniky a schopnosti alternace mezi obéma principy odlehcéeni

Minimalni vstupni dovednosti — Dynamicky oblouk kratsiho poloméru. Osvojeni vertikalniho pohybu
pfi oblouku s odlehéenim vzhru

Vhodny terén - stredné strmy, dostatecné Siroky a pfehledny svah pro zakladni nacviceni; pfi
osvojeni této formy oblouku vyuzivame strmé svahy, boule, prasan nebo rozbity terén

Bezpecnost - méné frekventovana mista

Vyuziti oblouku s odleh¢enim dolt

Oblouk vyuzivame predevsim v narocnych snéhovych podminkach - boule, hluboky snih, rozbity terén.
Touto technikou jsme schopni docilit tzv. absorpce nerovnosti béhem oblouku, respektive vytazenim
prkna na povrch v hlubokém snéhu. Tuto techniku lze také vyuzit pro fezany oblouk kratsiho
poloméru, kdy dynamické odlehceni doll (nékdy nazyvané podtazeni) nam umozZni nadriftovani
oblouku, ¢eho vyuZzijeme napftiklad v boulich.

-~ )

Vysvétleni oblouku s odleh¢enim dolt

Jedna se o podobny princip jako u odlehéeni vzhiru, kdy aktivni vertikalni pohyb méni tlak na hrané

avvs

respektive velmi tésné pred jejim dosazenim. Naslednym zvySenim kontrolujeme tlak na hrané. P¥i
spravném pochopeni této techniky, jsme schopni lépe kontrolovat tlak v prlbéhu celé jizdy, coz
ocenime predevsim v nerovném terénu.
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Vyuziti a disledky odlehceni dolt

Vertikalni pohyb doll — pokréeni (flexe) dolnich koncetin

e Ulehdi prehranéni. K odlehcéeni dochazi v disledku rychlého pokréeni nohou. Velikost odlehceni
zavisi na rychlosti pohybu. Cely proces Ize chapat jako aktivni pohyb téla a nohou smérem k sobé
(snizeni s aktivnim pohybem nohou). Nékdy hovofime o tzv. podtazZeni.

e Pozor! Oproti odlehéeni nahoru, zastaveni pohybu zvysi tlak na hrané.

e Odlehdeni Ize také vyuiit k ,,nadriftovani” oblouku, coZz ndm pomuze zménit trajektorii oblouku
pfi mensim zatiZzeni hrany.

Vertikalni pohyb nahoru — propnuti (extenze) dolnich koncetin

e Tento pohyb umoznuje lepsi kontrolu tlaku na hrané (zpomalovani a zrychlovani pohybu).

e U propnuti je dulezité rozfazovani pohybu, protoZze nechceme byt na natazenych nohach v brzké
fazi vyjezdu z oblouku, zvlasté pak u fezanych obloukd.

Popis oblouku s odlehéenim doll (FineForm)

Rezany oblouk s odlehéenim doll si vysvétlime na tzv. 1 a % oblouku. Pohyb zahajime Fezanym
obloukem ke svahu, ktery nam udéli potfebnou rychlost a dynamiku pro dalsi pokracovani. Oblouk ke
svahu zahajime jizdou po spadnici ve snizeném postoji. Po dosazeni odpovidajici rychlosti provedeme
nasledujici pohyby:

® v zavislosti na rychlosti (a ndsledné na odstredivé sile) zacindme naklonem téla do oblouku
zatéZovat hranu pfilehlou ke svahu a zvétSovat Uhel hranéni
® soucasné zahajime plynuly vertikalni pohyb smérem vzh(ru (extenzi dolnich koncetin)

Dle potteby pfidame aktivni rotaci tak, abychom dosahli cileného poloméru oblouku nebo u
fezaného oblouku nechame pouze pracovat hranu. Timto zplsobem se dostavame k vrstevnici.

v blizkosti vrstevnice (v zavislosti na rychlosti) zahdjime dynamicky vertikalni pohyb smérem dolt

(flexi dolnich koncetin)

provedeme diagonalni pfenos hmotnosti pfes snowboard a prehranime

e v zavislosti na rychlosti (a nasledné odstredivé sile) zaciname naklonem téla do oblouku zatéZzovat
hranu pfilehlou ke svahu a zvétSovat uhel hranéni

® soucasné zahajime plynuly vertikalni pohyb smérem vzhiru (extenzi dolnich koncetin), ¢imz

kontrolujeme tlak na hrané ve vyjezdové fazi oblouku.

V blizkosti vrstevnice opét zahajime dynamicky vertikalni pohyb smérem doll (flexi dolnich koncetin),
¢imz snowboard dynamicky odleh¢ime. To ndm umozni prehranit a navazat dalSim obloukem.
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Dynamicky vert.
pohyb dolt

Prehranéni

Plynuly vert.
pohyb vzhiru

Zakladni postoj

vyuzivat. Vzhledem ke sloZitosti vertikdlniho pohybu v tomto oblouku vSak neucime zménu postoje
v tomto prvku. Otevieny postoj u¢ime v ramci fezaného oblouku s odleh¢enim vzhlru nebo na jiném
z predchozich obloukl samostatné.

Pfedozadni rovnovaha v dynamické jizdé

V prvni fazi vyuky tohoto oblouku se snazime pohyby nekomplikovat a vystacime si tedy s vahou lehce
na predni noze a mirnym zvySenim tlaku na pfedni nohu pti zahajeni oblouku. Po automatizaci
vertikadlniho pohybu mizZeme prfidat vétsi rozsahy se zakoncenim oblouku aZ na zadni noze, co?
zasadné vyuzijeme v boulich a hlubokém snéhu.
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Vyuka oblouki s odleh¢enim dolt

Vyuku zahajujeme vidy smykanymi oblouky. Studentlm déla problém zména vertikalniho pohybu ze
zazitého odlehcéeni vzhlru na odlehceni dolll. Proto vtomto pripadé doporucujeme navrat ke
klasickému postupu vyuky (ukdzka na misté, oblouk ke svahu, atd.). Nékteré doporucené kroky lze u
talentovanéjsich studentl preskocit. Dlraz klademe na kvalitni ukazky, které nékolikrat opakujeme.
Praktické je jezdit tésné pred studenty tak, aby méli tésny vizualni kontakt. Doporucujeme zapojeni
video coachingu pfimo na kopci. Vyuku fezanych obloukll zahajujeme aZ po zautomatizovani pohybu
ve smykaném pohybu.

(DOVEDNOST: Nacasovani \

Ve vyuce zacatecnikd jsme upozornovali na obtizné odnauceni tzv. zazité chyby. V tuto chvili
se setkavame s podobnym pripadem, ktery bude pro nékteré jezdce velkou vyzvou. Snazime
se naucit pohybovy vzorec, ktery je opacny jiz znamému odlehceni nahoru. Nasim cilem neni
tento pohyb preucit, ale naucit se oba spravné a idealné tyto pohyby podle potreby alternovat.
Spravné osvojeni obou technik muze trvat i nékolik let. j

Doporuceny postup vyuky

1. Vysvétleni, ukazka instruktora
2Cviceni na misté bez snowboardu — nacvik vertikalniho pohybu, chiize ve sméru oblouku s
casovanim pohyb, které provadime pfi jizdé

3. Oblouk ke svahu (FS, BS)

4. Jednotlivy 1 a % FS oblouk — prvni pokus + nasledné procvic¢ovani

5. Jednotlivy 1 a % BS oblouk — prvni pokus + nasledné procvicovani

6. Navazované oblouky, smykané oblouky — procvi¢ovani, zména obtiZznosti terénu, postupné
zvySovani rychlosti, zkracovani radiusu

7. Aplikace oblouku v nerovném terénu

8. Rezany oblouk s odlehéenim dolu - stejnym postupem jako u fezaného oblouku se zvy$enim

nahoru se postupné propracujeme k fezané formé oblouku
Casté chyby a jejich feSeni

! Spatny timing vertikalniho pohybu — Stava se, Ze studenti sklouzavaji zpét k odlehéeni vzhiiru,
které maji zaZité. ReSenim je nacvik odleh&eni dold v malé rychlosti pfimo za instruktorem, nebo
na hlasové povely instruktora.

! P¥ilis dlouhy radius oblouk( — Tato technika se pro dlouhé oblouky pfilis nehodi (tézké
rozfazovani pohyba).
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Doplnujici cviceni

e Navazované fezané oblouky ke svahu s odleh¢enim doll — cvi¢eni klade dlraz na vyvijeni tlaku na
hranu pomoci plynulého vertikalniho pohybu smérem vzhlru a predevsim naslednou dynamiku
pohybu pfi odlehceni snowboardu ve fazi navazovani jednotlivych obloukd ke svahu.

Jizda tésné za instruktorem nebo s povely — velmi efektivni cviceni u tohoto oblouku.
Automatizace - Alternace mezi vertikalnimi pohyby nahoru a doll. Napt. 4 a 4 nebo i slozitéjsi
kombinace jako 2 -3 -4 —-5... apod.

GOVEDNOST: Rotace a zataceni \

“Nadriftovany” oblouk

Timto terminem chapeme vyuziti aktivni rotace ve sportovnich obloucich. Jedna se o aktivni
zatocCeni snowboardu v momenté prehranéni. Snazime se o vyuziti odlehceni, at uz nahoru ¢i
doll, k nadriftovani snowboardu do oblouku a zkraceni poloméru s co nejmensi ztratou
rychlosti a kontroly. Tato technika je pomérné narocnd, avsak prakticka pro bezpecnou
sportovni jizdu at jiz na sjezdovce nebo v boulich. Spravné provedeni vyzaduje perfektni
timing, davkovani intenzity rotacniho pohybu a spravné zpétné zahrnéni. j
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2.3. Kratky oblouk se separaci (expert short carving turn)

Cil — Rozsifeni pohybovych rozsah( jezdce a pochopeni nového principu zataéeni na snowboardu
Minimalni vstupni dovednosti — Dynamicky oblouk velmi kratkého poloméru. Pochopeni vertikdlnich
pohybl — predevsim odlehéeni dolt

Vhodny terén —zacindme na stfedné strmém upraveném svahu a postupné pfidavame na strmosti a
naroc¢nosti terénu

Bezpecnost — Jedna se o oblouk kratSiho poloméru, tudiz nehrozi tolik nebezpeci. Na strmych svazich
mimo sjezdovky dodrzujeme pravidla pohybu mimo sjezdové traté

Vyuziti oblouku se separaci

Tato technika se uplatfiuje ve velmi kratkém oblouku. Vhodna je proto predevsim v boulich, na velmi
prudkych svazich ¢i v lese. Velkou vyhodou je stabilni pozice horni ¢3asti téla, kterd ndm pomaha udrzet
dynamickou rovnovahu na nerovném povrchu. Rozpohybovani horni ¢asti téla, které nese velkou cast
télesné hmotnosti, by vedlo ke vzniku téZzko koordinovatelnych sil. Dalsi vyhodou je postoj a pohled
smérujici z kopce doll, diky kterému mame neustaly prehled o situaci pfed nami.

Vysvétleni oblouku se separaci

V tomto oblouku se snaZime udrzet vrchni ¢ast téla v co nejstabilnéjsi poloze. Nasim cilem je pod
stabilnim trupem, pohybujicim se témér pfimo po spadnici, kontrolovat rychlost pouze dolnimi
koncetinami. Jedna se o velmi kratky oblouk, ktery vyzaduje rychlé pohyby dolnich koncetin, znalost
prace s vertikalnimi pohyby a predozadni rovnovahou.

Popis oblouku se separaci

Oblouk zahajujeme jizdou po spdadnici, kde se jezdec nachazi v zakladnim, mirné otevieném postaveni.
Nasleduje série téchto pohyb:

e Vyuzitim dolnich koncetin a minimalnim naklonem téla se dostdvame na hranu
Aktivni rotaci nohou vedeme snowboard obloukem
Télo drzime stale ve stejném sméru (postoj sméfuje porad stejné, jako bychom jeli po spadnici,
pfipadné lehce a pasivné nasleduje rotaci dolnich koncetin)

Diky témto pohyblm se snowboard dostava blizko k vrstevnici. V disledku rotace dolnich koncetin
dochazi ke zkrutu, nebo-li akumulaci energie v oblasti bficha a beder. Tuto akumulovanou energii ve
spravny moment uvolnime. Novy oblouk zahajujeme témito pohyby.

e Uvolnime zkrut a aktivné snowboard vedeme zpatky do spadnice.
e Vyuzitim dolnich koncetin a minimalnim ndklonem téla se dostavdme na hranu.
e Aktivnim zatacenim snowboardu dolnimi koncetinami vedeme dalsi oblouk

v vev

Nasim cilem je udrzZet trajektorii tézisté co nejblize spadnici. Chceme také zachovat stejnou vzdalenost
tézisté od snéhu. To v disledku znamena, Ze v momenté, kdy je snowboard pfimo pod télem, jsou
kolena mirné pokréena. Ve stfedu oblouku, kdy snowboard je paralelné se spadnici), propindme nohy

v vev
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Po celou dobu jizdy se snazime udrzet zakladni, mirné otevireny postoj paralelné se spadnici a oblouk

\

resit pouze pohybem dolnich koncetin.

(Vyuiitl'm nohou

a naklonu se
dostavame na

Uvolnime zkrut

a vedeme
hranu snowboard do
Rotaci nohou Sl

vedeme Vyuzitim nohou
snowboard a naklonu se
obloukem dostavame na
hranu
Rotaci nohou
vedeme dalsi
oblouk
Vyuka oblouku se separaci é

ODKAZ

Tento oblouk spada do expertni techniky a u¢ime ho pouze velmi pokrocilé jezdce.

PFi vyuce tohoto oblouku dochazi ¢asto k zaméné separace a protirotace. Na m:
rozdil od protirotace vyuZiva separace k iniciaci oblouku pouze dolnich koncetin. protirotace,
Neustale kontrolujeme, aby studenti tyto dvé techniky nazaménovali. separace

Tento oblouk ma praktické vyuZiti prevdiné v narocném terénu. Je vSak potieba jeho spravné
provedeni trénovat v terénu jednodussim, nejlépe na stfedné strmé, upravené sjezdovce. Velice

v vy

dllezita je automatizace pohybu, neZ techniku aplikujeme v tézsich terénech.

[DOVEDNOST: Dynamicka rovnovaha \

Musime si uvédomit, Ze pro nékteré studenty mize byt tato technika pfilis fyzicky narocna, az
nemoina. Castym problémem byvé nedostate¢nd flexibilita, koordinace nebo dynamika
pohybl. Studenty potom nezatéZujeme obloukem se separaci v jeho idedlni formé, ale
snazime se pouze o lehké vyuZiti separacniho principu ve vyjezdové fazi oblouku. Postupné
pracujeme na zvyseni rozsaht pohybu, déldame narocénéjsi koordinacéni cviéeni u predeslych

technik a postupné pridavame na dynamice jizdy v kratkych obloucich.
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https://www.apul.cz/media/uploads/sekce_snowboarding/dokumenty/apul_teorie_snb_d%26c.pdf#%5B%7B%22num%22%3A123%2C%22gen%22%3A0%7D%2C%7B%22name%22%3A%22XYZ%22%7D%2C94%2C418%2C0%5D
https://www.apul.cz/media/uploads/sekce_snowboarding/dokumenty/apul_teorie_snb_d%26c.pdf#%5B%7B%22num%22%3A123%2C%22gen%22%3A0%7D%2C%7B%22name%22%3A%22XYZ%22%7D%2C94%2C418%2C0%5D
https://www.apul.cz/media/uploads/sekce_snowboarding/dokumenty/apul_teorie_snb_d%26c.pdf#%5B%7B%22num%22%3A123%2C%22gen%22%3A0%7D%2C%7B%22name%22%3A%22XYZ%22%7D%2C94%2C418%2C0%5D
https://www.apul.cz/media/uploads/sekce_snowboarding/dokumenty/apul_teorie_snb_d%26c.pdf#%5B%7B%22num%22%3A123%2C%22gen%22%3A0%7D%2C%7B%22name%22%3A%22XYZ%22%7D%2C94%2C418%2C0%5D

Doporuceny postup vyuky

oV kR WNR

Ukazka a vysvétleni

Nacvik oblouku bez prkna

NAacvik pohybu dolnich koncetin pfi jizdé Sikmo svahem
Oblouk ke svahu v najezdu ze spadnice

Procvicovani celého oblouku v jednoduchém terénu

vevs

Aplikace techniky na slozitéjsi terény

Casté chyby a jejich Fedeni

Spatnd koordinace pohybl — Fedenim je navrat na jednodussi terén nebo rozfazovani pohybd a
nacvik jednotlivych ¢asti oblouku

Protirotace — Jedna se vétSinou o Spatné pochopeni techniky v kombinaci s nedostatecnym
vhimani vlastnich pohybu. Specidlné zde doporucujeme videocoaching, vysvétleni pohybd a jejich
opétovné procviceni. V nékterych ptipadech vyuku tohoto oblouku odloZzime na pozdéji a vratime
se k jednodussim technikdam.

Chybéjici rytmus — Vychdzi z nedostateéného zautomatizovani pohyb(. Re$enim muze byt znovu
navrat na lehdi terén. Uzite¢nd je jizda v koridoru

Doplnujici cviceni

Jizda na cil — Béhem jizdy sledujeme jeden bod ve sméru, kterym jedeme. Mlzeme si na cil
ukazovat predni rukou, nebo drzet obé ruce napnuté v jedné linii ve vySce ramen.

Pivot slips - SnaZime se drZet ramena rovnobézné se spadnici. Ménime mezi sesouvanim po
spadnici po zadni a predni hrané. SnaZime se drzet v koridoru o Sifce naseho snowboardu.
Soustfedime se na spravné zataceni prkna dolnimi koncetinami.

Jizda se zpevnujici pomuickou — vyuZijeme tycku o délce 1-2m (napf. lyZzarska halka), kterou si
poloZime na ramena tak, aby ndm zpevnila pozici vrchni ¢asti téla. Toto lze Uspésné kombinovat
s pfedchozim cvi¢enim.

Oblouky do zastaveni — Kazdy oblouk dokon¢ime (dolnimi koncéetinami) az do UpIného zastaveni
nebo sesouvani rovné dold. Naslednym uvolnénim zkrutu ve stfedu téla nechame prkno
nadriftovat do dalSiho oblouku a znovu dokonéime aZz do zastaveni nebo sesouvani. U tohoto
cviceni jde predevsim o zpomaleni jizdy a rozfazovani pohyb(, aby mél jezdec vice Casu si vSe
uvédomit.
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3. Jizda ve volném a nerovném terénu

3.1. Freeriding

Kdyz se rekne slovo freeriding, vétsina lidi si predstavi ¢erstvy hluboky snih, prasan. Ve slové freeriding
vsak o prasanu nic neni. Mimo sjezdovky miZeme narazit na nejrliznéjsi podminky a typy snéhu. My
si v této kapitole vysvétlime techniku jizdy v rGznych typech snéhu a specifika vyuky mimo sjezdové
traté. Tento text v Zadném pripadé nenahrazuje adekvatni lavinové vzdélani, které je podminkou k
oprdvnénosti vedeni vyuky v lavinovych oblastech. Lavinové kurzy organizuje freeridova sekce APUL
pod vedenim horskych vidca.

Specifika vyuky mimo sjezdové traté

le potteba si uvédomit, ze v momenté kdy opustime znacenou sjezdovou trat, at uz jsme sami nebo
s klienty, dostavdme se do Uplné jiné situace z hlediska zakona. Kazda zemé ma pro pohyb mimo
sjezdové traté jind pravidla, kterd je potfeba znat a respektovat. Pokud opoustime sjezdovku s zejména
s klienty, méli bychom k tomu mit dostate¢nd opravnéni.

Dalsi véci je Urazové pojisténi mimo vyznacené sjezdové traté, at uz Vase nebo klienta. BéZna cestovni
pojisténi vétsSinou nekryji pohyb mimo sjezdovky a je proto potreba mit sjednané specialni pojisténi a
také tuto skutecnost ovéfit u klientl. Vase pojisténi (nebo to, které Vam poskytuje zaméstnavatel)
musi zahrnovat mimo jiné i pravni ochranu v ptipadé nehody klienta.

Naprosto zasadni je v horach znalost lavinové problematiky, tj. je potfeba mit odpovidajici lavinovy
kurz. Velice dlleZité je znat aktudlni lavinovou predpovéd a predpovéd pocasi. Pokud jezdime
v mistech mimo vyznacené sjezdové traté, musime mit vzdy lavinovou vybavu!!!

Vybér terénu pro vyuku

Vzhledem k vétSimu riziku nehody a vyssi pravni odpovédnosti je potfeba pfi vyuce dbat zvysené
opatrnosti. Musime pocitat s rizikovymi faktory, které na sjezdovce nenajdeme. Tim nemyslim pouze
laviny, ale také kameny, Utesy, stromy, potoky atd. Z obecného hlediska tedy plati, Ze bychom méli
jezdit pouze trasy, které zname.

Trasu, kam se s klienty chystdme na lekci, bychom méli mit projetou a znat pfipadné hrozby, véetné
unikovych cest v pripadé nebezpedi. Velice praktické je trasu sledovat jiz od pocatku zimy a snazit se
zapamatovat kriticka mista, ktera postupné prekryva snih. Pouzivame systém ,orientacnich bod(*,
ktery je velmi uzite¢ny po nové snéhové nadilce, kdy nejsou Zadné nové stopy, nebo pfi zhorsené
viditelnosti. UZitecné je také sledovat trasu z protéjsiho svahu nebo z vleku. V soucasné dobé se hojné
vyuziva aplikaci s GPS navigaci v telefonu, kde si miZeme jednotlivé trasy a orientacni body ukladat ¢i
stahovat z webu od jinych instruktord a horskych vidcu. Pozor, i tuto trasu je potieba si sam ovéfit!

Pokud jedeme s klienty trasu, kterou jsme predtim sami nikdy nejeli, je potfeba vénovat dostatecny
Cas pfipravé, tedy nastudovani trasy z mapy, fotek, internetu a ziskat informace od lidi, ktefi trasu v
posledni dobé jeli. Tato situace se vSak tyka pokrocilého guidingu, coZ neni pfedmétem tohoto textu.
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Organizace skupiny

Pokud jedeme s klienty, tak ve vétsiné ptipadl jezdime prvni. Klienty vSak mame neustéle v dohledu.
NezZ se rozjedeme, vysvétlime kudy a kam jedeme a upozornime na Cihajici nebezpedi. Uréime v jakém
poradi a rozestupech pojedeme.V tomto ptipadé organizace skupiny je vidy dobré urcit, kdo posledni,
diky cemuz mame vsechny neustale pod kontrolou. Snazime se najet takovou stopu, kterd bude
odpovidat schopnostem nasich klientl. Pokud usoudime, Ze nasSe trasa pro né neni vhodn3, je potfeba
klienty navést na lepsi stopu. V pfipadé Ze nas neslysi, je dobré mit stanoveny systém signald, kterymi
je navadime na bezpecnou trasu. Pokud mame k dispozici vysilacky, je vhodné je vyuZit. Jako posledni
mUzeme jezdit v pripadé, Ze klienti dany Usek jiZz znaji, nebo je terén velmi prehledny a bezpecny.
Praktické je také jet posledni, pokud bereme méné zdatné klienty do velmi hlubokého snéhu, kde
predpokladame, Ze budou padat. MGzZeme tak pomoci klientim vstat, coZ je v hlubokém snéhu znaéné
vysilujici. Pfikladem muzZe byt tfeba détska skupina na bezpecném misté vedle sjezdovky, kdy si déti
v hlubokém snéhu spiSe hraji nez jezdi.

Efektivni vyuziti terénu pro vyuku

S novymi klienty nikdy neopoustime sjezdovku, dokud neudélame zahftivaci a testovaci jizdu, kde si
klienty zanalyzujeme. Pro freeridové novacky a slabsi jezdce vybirdme jednoduché kratké useky
v blizkosti sjezdovky. Pro potfebu vyuky techniky neni nutné, abychom se poustéli do velkych
dobrodruzstvi. Pro ndcvik slozZitych situaci najdeme dostatek vhodnych mist v ptrimé blizkosti
sjezdovky.

Pro nacvik sloZitych situaci (napf. drop, uzky kuloar, apod.) je vhodné, prekazku pred prvnim pokusech
nejdrive obhlédnout z boku ¢i zespodu. Pti nasledném pokusu je nutné, aby byla mozZnost prekazku
objet, pokud se nékdo ze studenti ,,zablokuje” a limitovan strachem si to rozmysli. Pro nacvik reseni
téchto dovednosti je dulezité volit mista s bezpeénym dojezdem, aby v pfipadé chyby a ztraty kontroly
nehrozilo nebezpedi.

POZOR! Musime mit vidy na paméti, Ze kazdd lekce je tzv. student centered. V Zadném pfipadé
nesmime zvolit terén na zakladé undhleného rozhodnuti. Velmi nebezpecné jsou situace, kdy
je novy snih a offpiste plny lidi. Nesmi se stat, Ze vezmeme nepfipravené klienty do slozitého
mista, abychom si my nebo oni uZili Cerstvy snih, neZ se rozjezdi.

J

Psychologie vyuky ve volném terénu

bolestivé. Kazdy jezdec md tuto myslenku ve své hlavé a je naprosto zdsadni s ni pracovat. Pokud
nedokaze tuto myslenku potlacit a narusuje tak jeho psychickou pohodu, mluvime o strachu di
pfipadné panice. Strach a panika zpUsobuji ztratu koncentrace a neschopnost provedeni
ukont/pohybl nutné pro vyreseni situace i presto, Ze jezdec ma dostatek schopnosti situaci bez
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problém0 zvladnout. Proto je dlleZité, neustale sledovat psychicky stav jezdcl, pfizplsobit vyuku
jejich aktualnimu stavu a predevsim udrzovat pohodu ve vyuce.

Zptisoby odhadu psychického a fyzického stavu klienta

predevsim ve skupinach, kdy lidé resi svlj status mezi ostatnimi (nechtéji brzdit ostatni, pfedvadéji se
¢i se jen stydi). Pfed vyukou ve volném terénu je dobré presvédcit kazdého klienta, aby se nebal s Vami
komunikovat a sdélovat Vdm jeho pocity o psychickém a fyzickém stavu. Verbalni komunikace je
nejlepsi zpUsob, jak zjistit pro nas potiebné informace, které vsak musime (predevsim ve skupinach)
spravné vyhodnotit. Psychicky stav klienta Ize pak samozfejmé odhadnout z pohybl mimickych svalt
a pohybl celého téla. Fyzicky stav je vétSinou patrny na pohybech, zplsobu jizdy ale i na zpUsobu
komunikace a podobné. Velice dlleZité je sledovat zplsob jizdy klientl. Pokud se zacinaji objevovat
chyby a unadhlené feseni situaci, které jezdec normalné nedéla, méli bychom byt vice ostraZiti a vyuku
tomu prizpUsobit.

Prace s informacemi v nebezpecnych situacich

Clovék, ktery ma strach se velmi tézko soustiedi. Pokud demonstrujeme, jak zdolat dany Usek, drzime
se jednoduchych vysvétleni, at uZ se jednd o taktiku a volbu stopy, nebo rady na techniku jizdy.
Praktické je stanovit jednoduchou “mantru”, kterou si jezdec opakuje béhem jizdy, diky niz se vyvaruje
zasadni chyby i ztraty spravné stopy . Pokud se nachazime v situacich, kde hrozi néjaké nebezpeci
(lavina, pad ze skaly apod.), je potieba zhodnotit, kolik z téchto informaci musi Vas klient védét. Pokud
se napriklad nachazime nad mistem, kde hrozi pad z vysoké skaly, nepopisujeme klientim barvité
nasledky padu, ale striktné je upozornime, Ze je nutné se drzet ve stopé bez vétSiho vyboceni a
vyhnout se tak pfipadnému riziku.

Reseni krizovych situaci

Pokud se dostaneme do situace, kdy jezdce zachvati panika ¢i uzkost, je potfeba ho predevsim
uklidnit.. Zachvaty strachu a paniky jsou pro kazdého jedince velmi stresujicim zazitkem. Snazime se
tedy Clovéka primarné uklidnit a navodit pocit bezpeci. Lze aplikovat dechova cviceni, praktické je
zménit téma hovoru, nebo se pokusit ¢lovéka jakkoliv rozptylit. Rozhodné na néj netlaime, nekficime
a ddme mu dostatek casu se vzpamatovat. VZdy se vSak snaZime témto situacim vyhnout pravé
spravnou vstupni analyzou a volbou terénu.
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3.2. lJizda v boulich a nerovnych terénech

Cil = Sezndmeni klienta s jizdou na nerovnych sjezdovkach a vedle sjezdovych trati. Po osvojeni této
dovednosti by mél byt klient schopen sjet jakoukoliv sjezdovou trat v jakychkoliv podminkach a
zaroven zvladat terény mimo sjezdové traté

Minimalni vstupni dovednosti — Kratky dynamicky oblouk idealné i s odlehéenim dold, dalezity je
dostacujici rozsah vertikalnich pohybu a adekvatni fyzicka zdatnost

Vhodny terén — Odpoledni nerovna sjezdovka s mékkym snéhem. Pozdéji se presouvame na strmé;jsi
sjezdovky a ndsledné i mimo né

Bezpecnost — Vyhybame se zmrzlému snéhu

Popis jizdy v boulich a na nerovnych terénech

Jedna se o technicky, koordina¢né a silové naro¢nou jizdu. Stavi na schopnostech natrénovanych
technik na upravenych sjezdovkach. Zasadni je zvladnuti techniky odlehcenych obloukd o krats$im
poloméru, vyhodou je znalost oblouku se separaci. Technika oblouku s odlehéenim nahoru neni pro
rozbité terény Uplné dostacujici. Lze ji vyuzit na jednodussi, méné strmy terén. V nerovném terénu je
dlleZitd schopnost absorpce nerovnosti, ke které vyuzivdme techniky odlehéeni doll nebo-li
podtazeni.

TIP: Nerovny terén muze pUsobit jako ideadlni motivace pro studenty. Odpoledni boule na
sjezdovce pusobi snowboardistiim ¢asto problémy. Tato situace Vam mze pomoci ziskat klienty
pro dalsi lekci a zajistit si tak vice prace.

Pro jizdu v boulich jsou duleZité tyto faktory:

e Kontrola rychlosti - je zdsadni problém v nerovnych terénech. Proto bychom se na to pfi nacviku
kratkych obloukt na sjezdovce méli zaméfit. Rychlost kontrolujeme tvarem oblouku. Hovofime o
zavieném oblouku, respektive o oblouku vyjetém az k vrstevnici, ¢i dokonce proti svahu. Pomoci
nam muzZe (predevsim v mékéim snéhu) preneseni vahy na zadni nohu ve vyjezdové fazi oblouku.

e Stabilita vrchni casti téla (absorpce) — byvd kdmen Urazu u mnohych jezdc(. Snazime se udrzZet
vrchni ¢ast téla stabilni v zakladnim postaveni pro jizdu. Vyhodou je mirné otevieny postoj, ten
vSak musi byt pevné zaZity z predchoziho tréninku mimo nerovné terény. Tézisté by se mélo
pohybovat co nejméné po vertikalni ose. VeSkeré nerovnosti se snazime absorbovat dolnimi
koncetinami tak, aby vrchni ¢ast téla zlstala v klidu a snowboard udrZoval co nejvice v kontaktu
s podlozkou.

e Ptedozadni rovnovaha (timing pohybu pfedni a zadni nohy) — souvisi s celkovou stabilitou a
absorpci. Pfedstavme si auto, prejizdéjici pfes zpomalovaci prah. Nejdfive bude pracovat predni
tlumi¢, az poté zadni. Obdobné by méla vypadat prace kolen pfi jizdé pres bouli. Nejdfive
pokréujeme a odlehcujeme predni nohu, nasledné pak zadni. Tento pohyb je podobny pohybu pfi
ollie, ¢i pohybu ve cvic¢eni dolphin turn.
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Vyuka jizdy v boulich

V nékterych situacich (¢asto v odpolednich vyukach) se boulim vyhnout nelze, takZe zafazujeme
nékteré prvky této kapitoly jiz pro méné pokrocilé jezdce. V takovém momenté se soustfedime na
vyuku absorpce bouli v traverzu a vybéru vhodného mista pro oblouk.

Cilenou vyuku jizdy v boulich zatazujeme po zvladnuti kratkych dynamickych obloukd. V tuto chvili
resime, jak provést oblouk pokud je v cesté boule. Podle vstupni Grovné si rozdélime zpUsoby vyuky.

e Oblouk s odlehcenim nahoru — neni Uplné idedlni technikou do bouli. Nedoporuc¢ujeme z touto
technikou zkouset jizdu ve sméru spadnice. Tuto techniku lze vyuzit pro tzv. , pfedskoceny oblouk
pres bouli“. Pfed bouli se odrazime (stejné jako pfi ollie) a snazime se skok trefit tak, abychom co
nejvice kopirovali terén a dopadli co nejdfive za vrcholem boule. Timing je naprosto klicovy,
protoze pfi oblouku pres bouli potfebujeme tlak na hrané v druhé fazi oblouku, kdyz se
pohybujeme za vrcholem boule. Tento zpusob oblouku pfes bouli je fyzicky velice narocny, a pfi
sebemensi chybé v timingu pohybu muZe mit katastrofalni ddsledky.

e Oblouk s odlehéenim doli — je dobrym FeSenim, jak prekonat bouli. Pfed bouli aktivné
pritahujeme nohy k télu, ideadlné separatné (tzn. nejdfive pfedni a pak zadni — popsano vyse).
Tento pohyb jsme nazyvali podtaZeni. Timto zplsobem se dostavame na vrsek boule a do stfedu
naseho oblouku. V druhé ¢asti oblouku pomoci napinani dolnich konéetin udrzujeme tlak na
hrané, coZz nam umoznuje kontrolovat rychlost. Timto zplUsobem jsme schopni dosahnout
sportovnéjsi a kontrolované jizdy.

e VyuzZiti separace — je dlleZité predevsim pro kratké oblouky ve sméru spadnice. Separaci se
samoziejmé ucime na sjezdovce. Jeji aplikace v boulich pomuizZe jezdci ve vyhledu a kontrole
rychlosti. Zkuste si napfiklad jeji vyuziti v lyzarské ,hotline”.

[DOVEDNOST: Dynamicka rovnovaha \

V nasem konceptu dovednosti stoji dynamicka rovnovaha nad ostatnimi dovednostmi. Zde,
v ndrocném terénu se jasné ukazuje proc. Pouze komplexni jezdec je schopen demonstrovat
rychlou sportovni jizdu v boulich. Jakakoliv chyba pfti préci s tlakem a hranénim, nacasovani
pohybu i Spatné poufZiti rotace vede ke ztraté dynamické rovnovahy. Nasledna boule
okam?ité podrobi nasi pozici zkousce a pravdépodobné nas vytresta. Casto se stava, Ze
konecna ztrata kontroly je disledkem chyby, kterou jezdec udélal jiz o nékolik bouli respektive

obloukU drive. j

Na zavér znovu pfipominam nékolikrat zminovany fakt, Ze sportovni jizda v rozbitém terénu je fyzicky {

narocna a pro nékteré jezdce bez fyzické kondice je nemozna a nebezpecna.
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Doporuceny postup vyuky

vk wnNnR

6.
7.

Nacvik kratkych oblouki s odlehéenim doli i nahoru
Nacvik oblouku se separaci (neni nutné)

Kontrola rychlosti v kratkych obloucich

Nacvik absorpce nerovnosti v jizdé sikmo svahem
Nacvik obloukt s delsi traversovou fazi mezi oblouky— hledani vhodné stopy a koncentrace na
jednotlivé oblouky

Postupné zkracovani traverzové faze mezi oblouky

Nacvik kratkych obloukd ve sméru spadnice (zména rychlosti, naroénosti terénu, sklonu svahu)

Casté chyby a jejich feseni

|
|

Mala absorpce nerovnosti — Fesenim je navrat k tréninku obloukd s odlehéenim v lehéim terénu
Nestabilni horni cast téla — Casto souvisi s nedostatecnou absorpci nerovnosti. V nékterych
pfipadech jde také o nedostatecnou fyzickou pfipravenost klienta. Potom je na zvaZeni, jestli
klienta témito terény vibec zatéZovat.

Protirotace — pFiliné vyuzivani vrchni ¢asti téla a predeviim rukou. Casto se objevuje pfi pokusu
zapojeni separace, co? znadi nedostate¢nou automatizaci techniky. Re$enim je opét navrat na
lehci terén a rlGzna stabilizacni cviceni.

Spatnd volba stopy — Najizdime studentim stopu a ukazujeme si na kratkych Usecich Fedeni
raznych situaci.

Doplnujici cviceni

KVe freeridu se pouziva otevreny postoj abychom méli prehled \

Dolphin turns v boulich — Vhodné predevsim pro jezdce, ktefi maji problém s predozadni
rovnovahou.

Stabiliza¢ni cviceni v boulich — variace cviceni, kdy ruce drzime v rGznych zafixovanych pozicich
(napf. ruce v bok, zkfizené na prsou, atd.).
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3.3. Jizda v hlubokém snéhu

Mnoho rider( oznacuje jizdu v hlubokém snéhu nebo-li prasanu za to nejlepsi, co snowboarding nabizi.
Jedna se viak o technicky i fyzicky naroc¢nou ¢innost, tudiz je potifeba spravné odhadnout schopnosti
klienta, nez se s nim do hlubokého snéhu vyddme. Zasadni roli hraje bezpecnost - znalost terénu a
lavinové problematiky. Nutnosti je adekvatni vybaveni (obleceni, snowboard, lavinové vybaveni) a
predevsim lavinovy kurz.

Vyuka jizdy v hlubokém snéhu

Je tfeba dbat zdsad postupné progrese. Za¢indme oblouky v tésné blizkosti sjezdovky s moznosti
jednoduchého navratu zpatky na sjezdovku. Postupné se poustime dale od sjezdovky. SnaZzime se
vyvarovat mist, kde lidé mohou spadnout a ztratit rychlost (pfili§ mirné useky, terénni pasti — diry).
Jizda v hlubokém snéhu je velmi naro¢na predevsim pfi nedostatku techniky. Padani a vstavani ubird
hodné sil. Taktéz nedostatecna technika, napf. vdha pouze na zadni noze vede ke ztraté sil a energie.
le proto dileZité ovérovat fyzicky stav studentd. Neni nic horsiho neZ student na konci svych sil
uprostred velkého freeridu.

Popis techniky jizdy v hlubokém snéhu

malé rychlosti se snowboard potapi, naopak pfi vétsi rychlosti se drzi vice na povrchu, coZ ndm zasadné
ulehduje jizdu.

V hlubokém snéhu drzime vahu mirné na zadni noze (s freeridovymi snowboardy mizeme vahu drzet
ve stfedu). Stale vsak vyuZivdame predozadni rovnovdhu. Stejné jako u obloukli na sjezdovce
zahajujeme oblouk prenosem vahy k pfedni noze. Intenzita pfenosu zalezi na typu snowboardu,
konzistenci snéhu, terénu a rychlosti). V druhé ¢asti oblouku prenasime vahu k zadni noze. Smér jizdy
ménime predevsim naklonem z paty na Spicku zadni nohy a rotaci, kterd vychazi z dolnich koncetin.
Vrchni ¢ast téla drzime co nejstabilnéjsi v zakladnim jezdeckém postoji. Pokud jezdci ovladaji jizdu
v otevienéjsim postoji, je to opét vyhodou.

Naprosto zdsadni je prace se snéhem. Pracujeme s tlakem na snih a vyuZivame techniky odlehceni
nahoru a doll. DllezZité je vyuzivat takzvany ,rebound” efekt, coz je v podstaté reakce snéhu na
stlaceni. V momenté kdy snih stlacime, vytvofime si malou platformu, kterd ndm umozni pouZit
techniku odlehéeni — odrazit se ¢i podtahnout nohy. Jizda v prasanu by méla byt plynula a rytmicka.
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Mnozstvim vahy na zadni noze ve vyjezdové
fazi oblouku kontrolujeme tvar oblouku!

Doporuceny postup vyuky

1. Prvni pokusy hned vedle sjezdovky (jeden oblouk, dva oblouky, atd.)

2. lJizda Sikmo svahem nebo po spdadnici na mirném svahu se zaméfenim na nacvik ,,rebound”
efektu

3. Nacvik obloukd (zména rychlosti, sklonu svahu, velikosti oblouku)

4. Vyuiziti riznych technik

5. Nacvik kratSich dynamickych oblouku

Casté chyby a jejich fe3eni

! Véaha na predni noze — vede k zapichnuti Spicky snowboardu do snéhu a naslednému padu.
MuZeme Fesit tréninkem jizdy na zadni noze po sjezdovce, nebo tréninkem tailpressu.

! PFilisna vaha na zadni noze — vede k zablokovani pohybovych moznosti jezdce. Resenim je nacvik
a pochopeni ,rebound” efektu, ktery ndm umozni se na snowboardu vice vybalancovat. Castym
dlvodem je nedostatecna rychlost.

! Protirotace — pfili¥né vyuZivani horni &asti t&la. Reeni je stejné jako u predchozich dvou chyb,
tudiz jde o pochopeni a zvladnuti celé techniky jizdy.

! Absence FLOW- Casto se stava, Ze lidi pfilis brzdi pred zahajenim oblouku a propadnou se tak pod
snih coz jim zasadné znesnadni zahajeni oblouku

Doplnujici cviceni
Nacvik jizdy s vahou na zadni noze na sjezdovce
e Stabilizacni cviceni

Face shots — Oblouky kdy se snaZime sprejovat snih smérem doll z kopce a projizdét skrz. Vhodné
pro pokrocilejsi jezdce jako cviceni na kontrolu rychlosti
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3.4. lJizda na velmi strmych svazich

Cil — Pfiprava studenta na pokrocily freeriding

Vhodny terén — Prudky svah s bezpe¢nym dojezdem

Minimalni vstupni dovednosti — kratky dynamicky oblouk se separaci
Bezpecnost — Dodrzujeme zasady chovani mimo sjezdové traté. Musime znat lavinovou
predpoved!!!

Popis vyuky jizdy na velmi strmych svazich

Jednd se o vyuku, kde v pfipadé padu hrozi velké nebezpedi. Pokud je terén opravdu velmi strmy,
mUzZe byt problém pad zastavit. Pro vyuku se snazime vybirat kratké tGseky s dojezdem do mirnéjsiho
svahu bez nebezpecnych prekazek (kameny, stromy, apod). Studenti by méli zvliddat oblouk se
separaci a musi byt dobfe pfipraveni jak fyzicky, tak psychicky.

Popis techniky jizdy na strmych svazich.

Vyuzivame techniku kratkych oblouk(l s odlehéenim vzh(ru i doll (dle terénu). Oblouk s odlehcenim
vzhlrulze vyuzit v extrémni podobé, kdy oblouk provadime preskokem o 180°. Velice ucinné je
vyuZiti separace a otevieného postoje, coz nam zajisti neustaly vyhled smérem z kopce dolU.
Rozhodné v téchto mistech nechceme délat backsidovy oblouk ,,naslepo”. Neustale potifebujeme
védét, kam jedeme.

POZOR! Na prudkych svazich je tfeba se ¢aste¢né divat z kopce dol(, ale zaroven se dat pozor,
aby nedoslo k sesouvani prkna, cemuz Ize nékdy zabranit pohledem do sméru jizdy.

Otevieny postoj nam také umozni dotykat se stény a vypomaoci si s balancem. Toto vSak funguje
pouze na velmi prudkych svazich. Ruka na svahu nesmi byt podminéna ztratou postoje a tlaku na
hrané. Na opravdu extrémnich svazich Ize vyuZivat cepin jako dodate¢nou dopomoc, a hlavné jako
zachranou brzdu v pfipadé padu. V téchto situacich byste se ovsem bez horského viidce neméli
ocitnout.

Snazime se omezit Cisté sesouvani, pri kterém hrozi pfti jizdé pres nerovnost ztrata tlaku na hrané a
nasledny pad.

Doporuceny postup vyuky

1. Nacvik vyuziti jednotlivych technik na kratkém a bezpecném useku (separace, odlehceni dolii a
nahoru)

2. Postupné zvySovani narocnosti terénu

3. Vyuziti pti vétsich freeridech
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Casté chyby

I Cisté sesouvani po spadnici — je lepsi alespori padajici list

! Strach — Navrat k jednodussim teréndm

! Snaha o vyuZiti ruky a dotyk svahu, ktery vede ke ztraté tlaku na hrané. Redenim je vice otevfit
postoj, kdy se ruka automaticky dostava blize ke sténé.

Doplniujici cviceni

e Preskakované oblouky o 180° na sjezdovce
e Brzdéné oblouky o co nejmensim radiusu na sjezdovce
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3.5. Ostatni situace a typy snéhu

Drop

Ve vyuce vzdy skaceme pouze znamé dropy, nebo peclivé zkontrolovana mista. Dropy mohou mit
rGzné tvary, velikosti apod. Sami musime dropy zvladat, abychom byli schopni spravné posoudit
najezdovou rychlost a stopu. Dulezitd je technika odrazu (vétSinou ollie) a faze letu. Problematice
skok( se vénujeme v publikaci o freestyle snowboardingu.

Les

, Trees do not move”. Jizda v lese je slalom mezi pfekazkami co neodpousti. Pfizplsobime tedy rychlost
a ve vyuce jezdime kratsi useky, abychom klienty neztratili. Je dobré mit stanoveny zvukovy signal
k navadéni klientd v pfipadé husts$iho porostu. Dbame zvysSené opatrnosti na specifické lesni pasti
(zapadané polomy, parezy, jamy kolem stromi — tree well, apod.)

Krusta

Krusté je predevsim treba se vyvarovat a to spravnym vybérem terénu a znalosti vyvoje pocasi
v poslednich hodindach ¢i dnech. Jizda v krusté je velmi zrddna a obtiZnd. Pokud se ale do takové situace
dostaneme, fidime se témito pravidly.

e Ubereme na rychlosti

® Jsme velmi opatrni pfi praci s tlakem

® SnaZime se vyvarovat zmén sméru za pomoci rotace
® SnaZime se bedlivé Cist snih pfed nami

Jarni snih

Jarni snih nebo-li slash se svym chovanim podoba prasanu. MiZe vsak skryvat nékteré nastrahy. Velmi
mokry snih je pomaly a tzv. “tahd” za nohy. Jarni snih obsahuje velké mnoZstvi necistot (predevsim
v lese), coZ nas muze necekané zpomalit. Tomu se branime mirnym posunutim tézisté dozadu.

Navétrna mista

Myslime exponovana mista, kde je velké plsobeni vétru. Kromé toho, Ze zde musime dbat zvysené
opatrnosti kvili vétsimu riziku lavin, musime ocekavat také zmény v kvalité snéhu. Setkdme tak se
s "vyfoukanymi” misty bez snéhu, nebo se zmrzlym snéhem, ledovymi dtvary, ale i s misty s perfektnim
prasanem. DulleZité je spravné Cist terén a ubrat na rychlosti zvlasté pak, pokud se méni orientace i
expozice svahu.
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Led

Led casto prechazi v krustu nebo se objevuje na navétrnych mistech. Led je problematicky hlavné
v pfipadé padu, kdy je nasledné problém zastavit. Opét plati, Ze je lepsi se ledu primarné vyhnout.
Jinak obecné plati tyto zdsady:

Nabrousené hrany
Camber vykrojeni snowboardu drZi Iépe na ledu
Vétsi uhel hranéni prinasi vétsi tlak na hranu a tudiz |épe drzi

Na prudkém svahu na ledu pokud mozno nezastavujeme, hrozi podklouznuti a pad
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4. Zavér — aneb co dal

V komercnich snowboardovych skolach se ¢asto nesetkdame s klienty, ktefi by perfektné zvladali vse,
co obsahuje tato publikace. V praxi jsem se s takovymi jezdci setkal pouze na nejvyssich
instruktorskych kurzech, kde bylo moji tlohou predavat instruktorské zkusenosti, a velmi ojedinéle na
freeridovych kempech, kde je vyuka zamérena spiSe taktiku, ¢teni a vybér terénu.

Pokud vsak potkate studenty, ktefi Vas prevysuji jezdecky, nepanikafte. MuZete si vlastné
pogratulovat. V takovém momenté se vase role instruktora méni v trenéra, Vase prace se stdva snem,
ale zaroven nesete mnohem vétsi zodpovédnost. Pokud jste necletli nase publikace o
snowboardcrossu, freestylu ¢i kapitolu o zavodnim freeridingu, doporucuji se na né podivat. MlzZete
v nich najit dalsi inspiraci, jak pracovat s velmi pokrocilymi jezdci a jak vést efektivni snowboardovy
trénink at uz pro instruktory nebo svérence.

| pres to, Ze jste se dopracovali az sem a sami ovladate celou techniku perfektné, nesmime
zapomenout, Ze snowboarding je tzv. free-minded. Stava se, Ze ptijdou lidé na vyuku, protoZe nemaji
s kym jezdit, nemaji ¢lovéka v blizkém okoli na tak vysoké jezdecké urovni a hledaji nékoho, kdo je
provede po resortu a tfeba i mimo néj. Takovi lidé se ¢asto nechtéji ucit nic nového, ¢i oceni jen par
malych tipQ. Jednoduse feceno hledaji kdmose na jezdéni. | pfes to nesmime opomenout zachovani
urcité profesionality. V dnesni dobé jsou velmi Zzadané fotografie a videa, takze neopomijime hledat
idedlni mista na panoramatické fotky a videa. Jednoduse klientim pfipravime nezapomenutelny den
plny snowboardingu.

Snowboarding je jedinecny sport v UZasném prostredi. Vidy by mél byt predevsim zdbavou, na to
nesmime nikdy zapomenout!
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