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Uvod

Snowboardingu se vénuji miliony lidi po celém svété na amatérské i profesio-
nalni Urovni. Stale se objevuji novi zajemci, ktefi nikdy snowboarding nezku-
sili. Mnoho lidi se ke snowboardingu vraci po urcité dobé a velky pocet lyzafu
zatouzi vyzkouSet néco nového a rozsifit tak své dovednosti o dal$i disciplinu
a s ni spojeny zazitek. Snowboarding dozral ve stabilniho ¢lena velké rodiny zim-
nich sport0.

RodiCe své déti zcela vyjimecné uci prvni kriicky na snowboardu sami a radégji
je svéri snowboardové Skole. PfedevS§im u mladé generace je obliba tohoto
sportovniho odvétvi velmi stald, coz potvrzuji statistiky snowboardovych Skol
v Ceské republice. Proto je u nas potfeba snowboardovych instruktord, ktefi
jsou nejen zapalenymi jezdci, ale i dobrymi pedagogy se znalosti techniky
jizdy, stale aktualni.

Tato kniha poskytuje véem snowboardovym instruktordm jednoduchy, ale pfi-
tom jasny a nazorny metodicky navod pro vyuku snowboardingu od Uplnych
zacatecnikl po pokrocilé jezdce, ktefi se nejlépe citi na hrané nebo si ve snow-
parku chtéji uzit skoky a jibbing. Hlavnim cilem knihy je prezentovat ovéfené
a funkéni metodické postupy a cvi€eni. Instruktor, ktery si uvedené postupy
osvoji, bude mit nejlepsi pfedpoklady vést vyuku snowboardingu rychle a pre-
devSim efektivné.

Poprvé se na tvorbé knihy spole¢né podileli nejen zkuSeni ucitelé a lektofi
z komeréni praxe z Asociace profesionalnich ugitelt lyZzovani (APUL) a Asociace
profesionalnich lyzafskych kol (APLS), ale i snowboardovi odbornici ze Svazu
lyzai(i Ceské republiky (SLCR) a zastupci vysokoskolskych zafizeni. Byly pou-
Zity poznatky ziskané od zahrani¢nich kolegl pracujicich a vyucujicich po celém
sveété, ktefi jsou s vyvojem a trendy v oblasti snowboardingu v pfimém kontaktu.

Snowboarding svym fanouskim nabizi mnohem vice nez jen sport. M& svou
vlastni kulturu i svébytny pohled na svét. Je ztélesnénim svobody ducha
v dnednim rychlém, rusném svété. Snowboarding je krdsny a zarover narocny.
Tém, ktefi mu propadnou, poskytuje maximalni vyziti a je i zpisobem jejich
vyjadrfeni. Je dobre, Ze vznikl kvalitni studijni material, ktery ve svém dlsledku
pomUze formovat dal$i snowboardové nadSence.



Tato kniha je pouze jednim z mnoha zdroji porozuméni snowboardové technice
a vyuce. Zkusenost, konfrontace s odborniky, otevienost v prijimani ndazord, vyhleda-
vani kurzud, seminaru a workshopd, cetba snowboardovych materiald, to vSe prispiva
k viastnimu rozvoji jednotlivce na cesté stat se schopnym snowboardovym ucitelem.

Jifi Matéja, Dalibor Dvorak
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o povolani, pedagogika,
psychologie

Snowboarding jiz napevno zakotvil v naSich horach. Jedna se o fenomén, kterému
se vénuji lidé vSech vékovych skupin. Podivame-li se na tuto pohybovou aktivitu
z pohledu pedagogického, jedna se o zalezitost, kterd pozitivné pfispiva k rozvoji
osobnosti jedince. VZdyf se kona v pfirodnim prostiedi, podili se na rozvoji pohybo-
vych schopnosti a dovednosti, napoméaha rovnéz dusevni a socialni pohodé. Pro-
spiva tedy naSemu zdravi, kompenzuje vlivy konzumniho zZivotniho stylu. OvSem jen
za predpokladu spravného provadéni danych dovednosti a dodrzovani zésad bez-
pec¢ného chovani v horském prostfedi. V opaéném pfipadé mize dochazet k nega-
tivnim dopadim. A zde hraje nezanedbatelnou roli odborné vedeni, v nasem pfipadé
instruktor snowboardingu.

Je pozitivni, Ze v posledni dobé vyuziva stale vice zajemcl (mnohdy i snowboar-
distl jezdicich fadu let) moznosti naucit se ¢i zdokonalit dovednosti pod odbor-
finan¢ni ¢astku za profesionala, nez se ,zdokonalovat” sami. Instruktor svou praci
tedy muze ovlivnit (bohuzel nékdy i negativné) vztah klienta nejen ke snowboar-
dingu, ale i k pobytu v zimni pfirodé obecné. Pokud klient dosahne takové Urovné
dovednosti, aby zvladal jizdu ve variabilnich podminkach a nebyl nebezpec¢ny sobé
¢i svému okoli, bude tyto zazitky vyhledavat stale ¢astéji, bude se do hor vracet.
Odménou instruktorovi bude okamzita zpétna vazba, neskuteéna deviza instruktor-
ského povolani.

1.1 Role instruktora

Instruktorské& role je bezesporu velmi podstatna, ne-li nejpodstatnéjsi, vzhle-
dem k vyt€éenému cili — naucit klienta novym dovednostem. Vyznamné postaveni
s sebou ov§em pfindsi i nemalou zodpovédnost. Instruktor by mél byt kompetent-
nim odbornikem, expertem. Co to ovéem znamena?
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Dobry instruktor by mél splfovat urcité predpoklady. Mél by byt vyzralou osobnosti
nezmitanou vnitfnimi rozpory, s odpovidajicimi charakterovymi vlastnostmi jako
zodpovédnost, poctivost, dlslednost, flexibilnost apod. Musi mit rovnéz zakladni
pedagogické a psychologické znalosti (schopnost motivace, uméni jednat s lidmi,
vnimat jejich potfeby apod.). Je schopen organizaéni ¢innosti (prace se skupinou).
Ale zejména by mél byt skvéle pfipraven po odborné strance — na vysoké drovni
ovladat specifické snowboardové dovednosti (demonstrace jednotlivych prvkl a pru-
pravnych cvi¢eni) a védomosti (znalost tématu, terminologie, souvislosti).

Instruktofi prochazeji ur€itym vyvojem, ktery se projevuje mimo jiné v interakci s kli-
enty. ZpocCatku se soustfeduje zejména na svou ¢innost, Ipi na pfesném provedeni
predvadénych prvkd a dikladném predavani informaci U¢astnikim. V dalsi fazi vnima
vice samotné ucastniky, pracuje se zpétnovazebnimi informacemi, koriguje Cinnost
klient. Finalni faze je kombinaci pfedchozich. Instruktor aplikuje nejefektivnéjsi moz-
nosti zdokonaleni dovednosti, vnima jak samotny proces, tak jeho u¢astniky. Hlavnim
cilem je dosazeni kvalitativni zmény u stanovenych prvkd. Nutno zminit, ze zavére€na
faze je znakem opravdu dobrého instruktora a ne vSichni ji dosahnou.

Klient vnima instruktorovo charisma, postaveni, odbornost, védomosti. Instruktor maze
znatelné ovlivnit klientdv vztah k pfedavanym dovednostem. Pozitivne, ale i negativné.
Je dulezité, aby instruktor byl schopen své chyby rozpoznat, poucit se z nich a hledat
népravu Ci jina feSeni. VeSkerym nasim jednanim vytvafime svou image a pozitivni
image je pro tuto profesi nezbytna.

Pro dobrého instruktora je jeho prace poslanim. V popfedi jeho zajmu je klient. Snazi
se jej rozvijet, zlepSovat kvalitu jeho zivota. Tim je motivovan. A s tim souvisi jeho
snaha o neustaly osobni rlst, potfeba sebevzdélavani.

Tipy pro praxi!

o Budte zodpovédni, a to nejen ke klientim, ale i k sobé samym (obraz instruktora

se vytvari i mimo samotnou vyuku).

Budte sebevédomi, ale zarover si uvédomujte své nedostatky.

Neustale se vzdélavejte, zdokonalujte své dovednosti a rozsifujte védomosti.

Méli byste si byt jisti svymi motivy k instruktorské praci.

PFi vyuce klient stanovujte realistické cile. Odhadnéte, jaké vykonové zmény jsou

schopni.

o Klientim predavejte znalosti ziskané na racionalnim zaklade, nezatézZujte je
nepodlozenymi zavéry.

o Budte empaticti, pokuste se vnimat situaci a sebe samé pohledem vzdélavanych
jedincu.

0O 0O oo
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o Predchéazejte problémovym situacim, nepodléheijte iluzi, Zze ,to néjak dopadne*.
o O vyuku i klienty projevujte opravdovy zajem, pfedstirani je neakceptovatelné.
o Veskeré Cinnosti v interakci s klienty vykonavejte s maximalnim nasazenim.

1.2 Komunikace s klienty
~To nejdileZitéjsi v komunikaci je slySet to, co nebylo Fec¢eno.” P. F. Drucker

Uméni komunikace patfi bezesporu mezi nejdllezitéjsi instruktorské dovednosti. Roz-
dil mezi efektivni a neefektivni komunikaci s klientem mdze mit zasadni vliv na poza-
dovany vykon.

Komunikaci zpravidla délime na verbalni a neverbalni, nékdy se uvadi jesté paraver-
balni typ.

o verbalni —fec,

o neverbalni — gesta, mimika, image, postoj, proxemika,

o paraverbalni — hlasitost, tempo, intonace.

Instruktor vyuziva vSech tfi uvedenych typl. Zasadni je uvédomit si, s jak vyspélou
(ontogeneticky, intelektualné, pohyboveé) klientelou pracujeme.

Pfi verbalni komunikaci je dllezita struktura. Jiz pfi prvnim setkani se snazime upoutat

pozornost.

o Predstavte se vSem jednotlivé.

o Se vSemi si podejte ruku.

o Pokuste se zapamatovat si jména.

o Pozor na rusivé vlivy (klimatické podminky, provoz vieku, ostatni Gcastnici pro-
vozu).

Neverbalni projevy maji podstatny vyznam. Jsou nepostradatelnym doplikem verbal-
niho sdéleni. Umoznuji nam lépe pochopit €i doplnit slovni vysvétlovani. Gestikulace
rovnéz napomaha vybavit si urité vyrazy.

o Budte vzdy upraveni.

o Udrzujte vizuélni kontakt.

o Usmivejte se.

Pfi podpore verbalniho sdéleni ma vyznamny podil také paraverbalni komunikace
(nékdy oznacCovana za paralingvistiku). Néktera slova ziskavaji na vyznamu, proslov
je ucinngjsi.



SNOWBOARDING

o P¥irfeci nespéchejte, ale zaroven mluvte dynamicky.

o Pouzivejte v projevu pauzy.

o Stiidejte hlasitost projevu.

U fady profesi by jisté vyvolalo polemiku tvrzeni, Ze nejtéZsi je prace s lidmi. Nicméné
je pravdou, Ze ne vzdy je klient ochoten spolupracovat. Pfi¢iny mohou byt rlzné —
nepozornost, nizka motivovanost, Unava, indispozice, naruSovani pravidel apod.
Instruktorovi nezbyva, nez na tuto situaci reagovat a pokusit se splnit stanoveny cil.
Snazi se ujasnit pravidla, zménit styl komunikace, dava Ucastnikim prostor vysvétlit
jejich postoj, stfida skupinové a individuélni zapojeni, vyuziva momentu pfekvapeni
(zabavné cviceni) apod. Dochéazi tedy k prolinani instruktorskych roli — iniciator, auto-
rita, odbornik.

Tipy pro praxi!

Vyjadfujte se jasné, struéné a srozumitelné.

S mluvenim to nepfehanéjte. Primarni je pfedvedeni ukazky prvku, ne vysvétiovani.
Nezahrnujte klienty mnozstvim informaci v jeden moment, pfedkladejte je postupné.
Pozadejte klienty, at vas ihned informuji, pokud né¢emu nerozumi.

V pfipadé potfeby vystupujte emocionalné, prispéjete k lepsi fixaci védomosti
a dovednosti.

Budte vtipni, vyuZivejte pfikladd a rtznych historek, prispéjete tim k uvolnéni
atmosféry.

Neopomerite zddraznit Uspésné splnéni pozadovaného prvku.

Neodkladejte reakci na negativni projevy, snazte se vyjadfit sv(j postoj okamzité.
Informace, které sdélujete, nefikate kvili sobé, ale kvuli G¢astnikiim.
Nepodceriujte prvni dojem. Budte od prvniho momentu profesionaly.

Akceptujte pravo klienta na odmitnuti aktivity.

®© 0000000000000 00000 00 00
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1.3 Pedagogické plsobeni
~Nékoho proménit znamend umozZnit mu, aby se zménil.” C. Rogers

Pro snowboardové ,nadSence”, ktefi na zakladé pravékych pramend (kresby v jesky-
nich) odvazné tvrdi, ze se na ,prknech jezdilo® jiz v po&atcich lidské civilizace, bude
jisté velice zajimavé tvrzeni, Ze pedagogické pusobeni na klienta mizeme pfirov-
nat k nékterym metodam vyuzivanym v procesu vychovy a vzdélavani jiz v davnych
dobach. Jedna se o metodu uceni tzv. napodobou, aplikovanou v praveékém obdobi,
kdy jedinec napodobuje co mozna nejpfesnéji €innost svého ,ucitele”, az tato Cinnost

10
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prechazi v identifikaci, tzn. ve zcela shodné provedeni (nutno ale podotknout, ze
se ucili dulezitéjSim Cinnostem, které byly podstatné pro preziti). Za pfesnéjsi pfi-
rovnani mdzeme povazovat proces ziskani pozadovanych snowboardovych doved-
nosti diky modernéj§imu konceptu, a sice zkuSenostnimu ucéeni. Mnohé vyzkumy
prokazaly, Ze ucici se jedinec si nejefektivnéji osvoji ¢innosti, které mu nebyly pouze

vysveétleny Ci pfedvedeny, ale které si rovnéz sam vyzkousel.

V centru naSeho pusobeni je jedinec — klient. VeSkerou nasi snahu soustfedu-
jeme na rozvoj jeho osobnosti, konkrétné na zdokonaleni jeho snowboardovych
dovednosti a védomosti tykajicich se dané problematiky. Klient pfichazi s urcitou
Lvybavou“, at jiz ziskanou na zéakladé genetickych dispozic (pohybové schopnosti,
charakterové vlastnosti), ¢i v procesu uceni (dovednosti, znalosti). Zamérné na
néj plsobime tak, abychom zvySovali jeho potencial — kompetence, zpUsobilost
k osvojované ¢innosti.

Vyuka snowboardingu odpovida obecnym principim vzdélavaciho procesu. Sna-
Zime se dosahnout zmény mezi vstupni a vystupni Grovni snowboardovych doved-
nosti a védomosti. Cim je tento rozdil vétsi (v pozitivnim slova smyslu), tim jsme
dosahli vétsiho efektu, pfinosu. Ne vzdy se to ov§em podafi. Nékdy se mUze stat,
Ze klientdv vstupni potencial je neadekvatni k pozadovanym vykonim (schopnosti,
postoje), pfipadné zde mohou sehrat nezadouci vliv zranéni, nemoc, nevhodné
klimatické ¢i snéhové podminky. Nicméné vzhledem k jiz vySe zminéné efektivité
zkusenostniho uceni se pozitivni zména dostavuje ve vétsiné pfipadu. Je to jeden
z nezanedbatelnych pfinosd pfimé praktické vyuky.

Abychom mohli posoudit vystupni vykon, musime jej zhodnotit, evaluovat, predat zpét-
nou vazbu. Je nutné si uvédomit, ze evaluace ma za hlavni cil poukazat na dosazenou
zménu, prokazat rozvoj klientova potencialu. Hodnocené osoby mohou byt nervézni,
nicméné pokud k vyuce pfistupujeme spravné (vybeér aktivit sméfujicich k naplnéni
vyt€enych cild a jejich neustalé ovéfovani), neni to pro U€astniky az takovy problém —
ve své podstaté diagnostikujeme neustale.

Tipy pro praxi!

o Dodrzujte danou strukturu vycviku (stanoveni cile, vysvétleni, demonstrace, reali-
zace, hodnoceni, korekce).

o Vzbuzujte neustélou aktivitu.

o Na lekce se zodpovédné pfipravuijte.

o Pokuste se v klientech probudit zvidavost tykajici se dané problematiky, udrzujte
zajem.

o Nabidnéte klientim moznost sebehodnoceni.

11
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o VyuZivejte raznych diagnostickych prostfedkll (pozorovani, rozhovor, nataceni
kamerou).

o Meéjte dostatecnou zasobu pripravnych cvi¢eni, ucte pestfe a zabavné.

o Vnimejte atmosféru vyuky, sledujte reakce klientu, G¢inné a adekvatné reagujte na
zmeny.

o Kromé formalniho hodnoceni zafadte rovnéz emocionalni projev (potlesk, gesti-
kulaci).

o Pfi zavéreCném hodnoceni se snazte vyzdvihnout zejména zvladnuté prvky, na
nedostatky upozornéte, nicméné celkovy obraz by mél byt pozitivni.

@ e 0000000000000 0000000 00

1.4 Klient

V ramci vykonavani instruktorské profese budete v neustalém kontaktu (socialni inter-
akci) s klienty. Abyste je byli schopni néco naudit, budete je muset Iépe poznat, pocho-
pit jejich chovani, porozumét jim.

Nezbyva nez nahlédnout pod poklicku psychologie. Struéné se budeme vénovat nékte-
rym psychologickym pojmuim vztahujicim se k naSemu tématu.

Osobnost

Pojem osobnost predstavuje jedince se véemi jeho biologickymi, psychologickymi
a socialnimi aspekty. Projevuje se chovanim a prozivanim. Osobnost je rovnéz ¢lo-
vék — individuum liSici se od ostatnich svymi psychickymi viastnostmi a procesy,
Zivotnimi zkugenostmi, védomostmi a dovednostmi ziskanymi v procesu uéeni. Clo-
veék se vyviji po cely Zivot. Jedna se o proces socializace, rozvoj a utvareni osobnosti
v interakci s okolnim svétem, ktera je zvlast vyrazna u déti a mladistvych. Pokud
zvladnete rozpoznat zé&kladni psychické vlastnosti osobnosti (napf. temperament,
charakter) a budete védét, jak s danymi jedinci jednat, mlzete pfedejit mnoha kon-
fliktnim situacim a neohrozit spinéni pedagogického cile. To vSe za pfedpokladu, ze
vyberete vhodny vyukovy styl a efektivni metody vyuky.

Existuje cela fada typologickych koncepci fesicich otazku rozdild mezi osobnostmi. Jiz
ve starovékém obdobi se fesSila otazka temperamentu. V soucasné dobé se jiz upustilo
od oznaceni temperament &i charakter pro celkové pojeti osobnosti ¢lovéka. Tempera-
ment se vaze k biologické podstaté a projevuje se citovymi reakcemi (zplsobem rea-
govani, chovani a prozivani), charakter je vymezen zejména socialné a mé predevsim
vyznam moralni (hodnotové orientace — spravedinost, moralka, pravda a dalsi).
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Péce o klienta, nauka o povolani, pedagogika, psychologie

Pfedstavme si Ctyfi nejznaméjsi typy temperamentu vychazejici z kombinaci dvou
dimenzi, jimiz jsou extraverze — introverze (orientace nasi energie) a stabilita — labilita
(odolnost k zatézi). Nejde o hodnoceni lepSi i horsi osobnosti, pouze se jedné o popis
tendenci v naSem chovani, jednani a prozivani. Diky tomuto poznani jsme schopni
Iépe porozumét sobé samym i lidem, ktefi nas obklopuji — miZzeme G¢innéji podporo-
vat jejich osobnostni rist.

Sangvinik (emoéné stabilni extravert)

Jeho primarnim rysem je adekvatni reakce vici podnétim. Je pfizpisobivy, optimi-
sticky, vesely, spolecensky, nékdy nestaly az lehkovazny. Byva rovnéz neduisledny
a snadno ovlivnitelny.

Flegmatik (emoéné stabilni introvert)
Reaguje pouze na silné podnéty. Plsobi vyrovnang, klidné az apaticky. Je schopen samo-
statnosti a trpélivosti. Jeho pfistup byva pasivni, nevyhledava zmény, neni ambiciozni.

Melancholik (emoéné labilni introvert)

Je zaméren do svého nitra. Vztahy s ostatnimi se vyznacuji opravdovosti, jeho city
jsou trvalé. Je svédomity a spolehlivy. Vyznacduje se pesimismem, smutnym ladénim,
obavou ze zmén. Je plachy az bazlivy.

Cholerik (emoéné labilni extravert)

Reakce na podnéty je spontanni. Casto reaguje impulsivné az agresivné. Vyzna-
¢uje se samostatnosti, sebevédomim a vidcovskymi sklony. Je egoisticky, netrpélivy
a panovacny. Citové vzplanuti je velmi Casté.

Chovani pfi vguce

Extrovertni typy

o Impulzivnéjsi, reaguji rychle az netrpélivé. Nahlas projevuji svij zajem a vyzaduiji
ihned odpovedi.

o Potfebuji akci. Vyzaduji pozornost, zpétnou vazbu, na hodnoceni se radi podileji.

o Ve skupinoveé vyuce se ujimaji roli mluv¢ich, pfipadné vedoucich.

Introvertni typy

o Pasivngjsi, nékdy az Ihostejni. Pfi vykladu jsou mli€enlivi, prerusuji jej zcela vyji-
mecne.

o Potfebuji se na €innost soustfedit. Sv(j vykon porovnavaji s nékym, komu davéruji.

o Ve skupiné pfenechavaji iniciativu ostatnim.

13
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Nesmime ov§em opomijet i vy§e zminény charakter. Vzdyt vlastnosti jako svédomitost,
pracovitost, vytrvalost, sebeovladani apod. (samozifejmé i protikladné vlastnosti) maji
bezesporu také nezanedbatelny vliv na Gspésnost vyuky. | tyto vlastnosti mGze instruktor
svou praci ovliviiovat, pfinejmensim byt pozitivnim pfikladem.

Tipy pro praxi!

P¥i vyuce klientl se pokuste rozpoznat jejich osobnost a adekvatné reagovat.
U extrovertnich jedinct budte akéni, u introvertd rozvaznéjsi.

Chovani klienta by nemélo ovlivnit vas profesionalni vykon.

Osobnost netvofi pouze temperament.

°*0 0 OO

Motivace
«MuZete délat, byt a mit vSechno, co si dokdZete pFedstavit.” N. D. Walsch

Motivace je velmi podstatny aspekt instruktorského femesla. Nabizi potencial, bez kte-
rého bychom se v mnoha pfipadech neobesli. Jedna se o soubor hybnych momentd, které
jedince ovliviuji v jeho €innostech, prozivani a chovani. NaSemu jednani poskytuji energii
a zaroven jej usmernuji. Mezi zakladni zdroje motivace patfi vnitini a vnéjsi podnéty, které
mohou vést k pozadovanému cili, uspokojeni. Nepusobi izolované, vzajemné se ovliviuii,
ovSem jeden mdze mit primarni vyznam a ten nakonec vede k finalnimu konani.

Idedlni je vnitfni motivace klienta, kdy Cinnost vykonava na zékladé svych zajma,
potieb a cilt. Vnitfné motivovani klienti jsou u vykonavané ¢innosti $tastnéjsi, spoko-
jenéjsi, psychicky vyrovnanéjsi. Nicméné fadé UcCastnikl vyuky je nutné poskytovat
vnéjsi podnéty.

Neéktefi instruktofi uplatfuji direktivni styl, vyuzivaji natlaku, nabizeji rozlicné stimuly
(odmény apod.), jednaji manipulativné. Smyslem motivovani je ovSem vytvoreni pozi-
tivniho pfistupu nendsilnym zptisobem. Pokud bychom vzhledem ke schopnostem kili-
enta stanovili pro néj nesplnitelny Ukol (pfekazku), dosahneme zpravidla opa¢ného
vysledku — demotivace, frustrace, odmitnuti. Ukoly, vyzvy je tedy nutné pfizpliso-
bovat lidem. Hleddme takovy obsah a formu, aby vyhovovaly konkrétnimu €lovéku.
Naro€nost vyzvy ovliviuji rovnéz vnéjsi a vnitini faktory. V naSem pfipadé klimatické
podminky, sklon svahu; strach ze zranéni, obava z kritiky, nizké sebevédomi apod.
Po splnéni Ukolu ov8em pfichazi pfijemna odména ve formé pocitu Stésti, zvySeni

vyraznéjsi a trvalejsi.
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Péce o klienta, nauka o povolani, pedagogika, psychologie

Tipy pro praxi!

o Chcete-li motivovat, musite byt sami motivovani.

o Motivujte po celou dobu vyuky.

o Klienty by méla vykonavana ¢innost tésit.

o Instruujte s maximalnim nasazenim.

o Pochvala motivuje.

o Predkladejte klientim spinitelné vyzvy.

o Kazdy klient je jiny, je potieba uplatiiovat rdzné typy podnétu.

o Pokud se budete na klienty usmivat, budou vas vnimat pozitivnéji.
o Nezaménujte motivaci za manipulaci (obchazeni zajmu klienta).
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e Didaktika snowboardingu

2.1 Charakteristika snowboardového vycviku

Vzhledem k oblibé a rozSifenosti snowboardingu je zadouci, aby byl snowboardovy
vycvik provadén co neefektivnéji. Pfi hledani forem a metod vycviku je tfeba vychazet
z toho, Zze snowboarding je specificka pohybova ¢innost s pomérné slozitou pohybo-
vou strukturou provadénou v promeénlivych pfirodnich podminkach. Zvyseni efektivity
a tim i uCinnosti snowboardového vycviku vyzaduje znalosti, bez nichz jsou didaktické
metody malo Gcinné. Volba forem a metod vyuky vychazi z obecnych didaktickych
zakonitosti a znalosti specifickych podminek pro vycvik. Znakem kvalitniho vyu€ovani
je co nejdokonalejsi pfizplisobeni metody aktualni situaci z hlediska podminek pro-
stfedi, ve kterych snowboardovy vycvik probihd, i z hlediska pohybové Grovné zaku.

2.2 Snowboardovy vycvik

Cilem snowboardového vycviku je zvladnuti zakladnich a rozsitujicich pohybovych doved-
nosti a ¢elné zdokonalovani snowboardové techniky za ideélnich podminek i v nejriznéj-
Sich terénnich a snéhovych podminkach. Nelze vyuzivat jen vytyCeny vyu€ovaci postup,
instruktorovi musi byt naopak ponechana moznost vybéru rliznych metod a forem vyuky.

Vyukovy plan by mél byt rozdélen do ucelenych ¢asti nacviku, které by mely byt uzpl-
sobeny a usporadany tak, aby mél kazdy zak moznost podle svych schopnosti a zku-
Senosti na pfedchozi navazat. Také by mélo byt mozné vycvik po absolvovani jednoho
nebo vice Ukold ukongit. To znamenad, Ze je tfeba pfedem znat vychodiska pro nacvik
a cile jednotlivych etap.

2.3 Cinnost instruktora snowboardingu

Instruktor snowboardingu musi splfiovat pozadavky kladené na osobnost pedagoga.
Tézisté jeho Cinnosti spociva ve vyuce teoretickych znalosti, v procesu osvojovani
motorickych dovednosti, v rozvijeni specifickych pohybovych schopnosti i ve vychov-

ném pusobeni na Zaka.
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Didaktika snowboardingu

Pozadavky na instruktora snowboardingu Ize rozdélit do tfi oblasti:

a) kvalitni zvladnuti techniky jizdy na snowboardu — kvalitni nazorna ukazka
nacvi¢ované dovednosti pomUze zZakim predstavit si pohybovou strukturu;

b) teoretické a metodické védomosti a praktické ucitelské dovednosti —
instruktor snowboardingu musi umét zvolit vhodné metodické postupy, termi-
nologicky spravné a snadno pochopitelné vysvétlit nacvi€ovanou ¢innost, umeét
analyzovat vyskyt a dusledky chyb v nacviCované technice a najit postup jejich
odstranéni;

c) zadouci zpusoby chovani a jednani — instruktor snowboardingu musi byt svym
chovanim pfi vyu€ovacim a vychovném procesu spravnym vzorem s odpovidajici
Urovni pfirozené autority.

Instruktor by se mél vyjadfovat ¢elem k Zakim, terminologicky spravné a stru¢né, mél
by pfedevs§im dodrzovat zasady bezpecnosti pfi shromazdovani druzstva i pfi vybéru
vhodného terénu. Vyuka by méla byt pestra a konstruktivni.

2.4 Cinnost 2aka

Jasné formulované cile a Ukoly snowboardového vycviku nezarucuji Uspésnost

instruktora. Je nutné analyzovat osobnost zaka, jeho pfipravenost, pohybové a koor-

dinaéni schopnosti. Pfi charakterizovani zakd je vhodné pfihlizet k nasledujicim hle-
diskim:

a) Vékova skupina zakd — znacné ovliviiuje cil, zaméfeni, metody i prostfedky
vycviku. Prace s rGznymi vékovymi skupinami je odlisna.

b) Uroven fyzické pripravenosti zaka — podle fyzické Grovné 7ak Ize volit obtiz-
vycviku mohou absolvovat jen Zaci s dobrou kondici.

o Uroven lyzafskych dovednosti zakii — obsah a metody vyuky budou odli§né
u zacate¢niku, pokroCilych a vyspélych zakd. Jednotlivé etapy vycviku na sebe
navazuiji.

d) Motorické nadani zaku — hraje dllezitou roli pfi stanovovani postupnych cild
vycviku a ovliviiuje rychlost a kvalitu vytvafeni pohybovych navyka.

e) Zajmy a motivy zaku ve vycviku — pokud instruktor pozné zajmy a motivy svych
Zaku, mdze s nimi lépe pracovat a ovliviiovat je. U nedostate¢né motivovanych
Zaku jsou naopak moznosti progresivity snowboardového vycviku omezené.

Instruktor snowboardingu musi umeét rozpoznat a posoudit Uroven snowboardovych

dovednosti svych zaku, aby mohl spravné stanovit odpovidajici cile vyuky, zvolit
spravné prostfedky a metody pro jejich dosahovani.
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2.5 Kategorie vgvoje snowboardovych

dovednosti

Kategorie vyvoje snowboardovych dovednosti koresponduji s fazemi motorického
uceni a vysvétluji typické projevy a pohyby na jednotlivych Grovnich dovednosti.
Z tohoto divodu rozdélujeme zaky do kategorii:

a)

b)

c)

d)

Zacatec€nici. Pri vyuce zacatec¢nikl jde o prvni pokusy zéka o provedeni jednot-
livych prvk( zakladnich dovednosti. Zpocatku jsou pohyby Usporné, nepfehledné
a nekoordinované, nebot je do pohybové ¢innosti zapojovano mnohem vice sva-
lovych skupin, nez je tfeba. Opakovanim a neustalym opravovanim chyb se pohy-
bovy projev zacateCnika stava postupné jistéjSim s pfedpokladem zvliadani novych
prvki jizdy.

Pokrogili. Pro pfechod do této skupiny je charakteristické, Ze samotny snowboar-
dista pozna, ze nacviCovany pohyb jiz zvladl a proved| bez vétsich chyb. Motoricky
v provedeni pohybu eleganci a uvolnénost. Pfi vycviku je tfeba odstranit zbyvajici
drobné chyby a nedostatky a trpélivym opakovanim vytvofit pfedpoklady pro zau-
tomatizované provadéni pohybd. V této fazi motorického vyvoje se jiz zafixované
chyby daji velmi obtizné odstranit.

Vyspéli. Neustalym opakovanim a opravovanim nedostatkl(i se pohybovy projev
zkvalitfiuje, pohyby se automatizuji. Zak jiz nemusi nad spravnym provedenim
pohybu pfili§ pfemyslet, vice se miize zaméfit na volbu zplsobu jizdy v zavislosti
na terénu. Pohyb vyspélého snowboardisty je Ucelny, Usporny, elegantni a odpo-
vida pozadavkim terénu.

Zavodnici. Zvladnuti jizdy na Grovni tvofivého uplatnéni dosadhnou pouze ti, ktefi své
dovednosti pouzivaji tviréim zpdsobem podle vzniklé aktualni situace. Kazdou svoji
jizdu dovedou dopfedu naprogramovat, v kritickych situacich se pruzné pfizplsobit
a pohybovy projev rychle zménit.

2.6 Podminky pro vjuku snowboardingu

Efektivnost vyuky snowboardingu nezajisti jen dodrzovani spravnych metodickych
postupl instruktora snowboardingu ani aktivni pfistup zaku, ale také materialni pod-
minky a moznost vybéru spravného terénu, odpovidajiciho praveé nacvi¢ované doved-
nosti. Do jisté miry to zavisi na zkuSenostech instruktora a moznostech.
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2.7 Snowboardovy vycvik z pedagogického
hlediska

Z pedagogického hlediska charakteristiky snowboardového vycviku se jedna predevsim
o didaktické zasady, které je potfeba pribézné a v aplikované podobé v pribéhu snow-
boardového vycviku dodrzovat:

a) Zasada nazornosti — zdlraznéni Ukolu spravného a ndzorného provedeni ukazky
instruktora, aby ji zaci porozuméli.

b) Zasada uvédomélosti a aktivity zaki — poZzadavek aktivni spolutc¢asti a pozor-
nosti Zaku pfi pfiprave i realizaci vycviku.

c) Zasada piiméfenosti vyuky — vyuka by méla byt provadéna podle vékovych
stupriti a motorické trovné jednotlivych zaki. Zaci by neméli byt pi vycviku preté-
zovani po fyzické strance ani z hlediska pozornosti.

d) Zasada individualniho pfistupu — kazdy Zak ma své charakterové a individualni
zvlastnosti, ke kterym musi instruktor ve vyugovacim procesu piihlédnout. Zak
musi mit pocit, Ze ma na jeho pokroku zajem také instruktor.

e) Zasada ,,od leh¢iho ke slozitéjSimu‘ — vzhledem k motorickému vyvoji Zaku je tfeba

f) Zasada ,,od znamého k neznamému® — ta zaru€uje pfimérené vhodny postup
vyuky vzhledem k poznévani novych skute€nosti.

2.8 Vyucovaci metody

Postupnym vyvojem teorie vyucovani se dospélo ke znaénému mnozstvi vyu€ovacich

metod. Nékteré je mozné vyuzit i ve vyuce snowboardingu.

a) Metoda slovni instrukce ma nejvétsi vyznam v Gvodni Casti vycviku. Slovni
instrukce musi byt srozumitelna a stru¢nd, sklada se z verbalniho rozboru nacvi-
¢ovaného prvku se zddraznénim dulezitych bodl nacviku. Po prvnich pokusech
o provedeni je tfeba vytyCit a popsat chyby, kterych se zaci dopustili.

b) Metoda zrakové instrukce spociva v pfedvedeni nacvi¢ovaného pohybu instruktorem
maci. Déti z pfedvedené ukazky nejsnaze pochopi pohybovy Ukol nacviCované ¢in-
nosti a v dalSim vycviku se snazi pfedvedeny pohybovy ukol napodobit. Mezi ukézkou
a vlastnim nacvikem musi byt co nejmensi ¢asova pauza, aby se predstava o prove-
deni vlastniho pohybového Ukolu v povédomi nevytratila.

c) Metoda cviceni — jejim Ukolem je opakované procvicovat vyu¢ované dovednosti
a pohybové celky se zaméfenim na vyuziti v proménlivych podminkéach, ve kterych
se snowboardista mlze nachazet.
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d) Metoda kontroly a opravy chyb —ta je zaméfena na zjisténi vyskytujicich se chyb
a nedostatkd s ddrazem na jejich odstranéni.

e) Metoda ukolova spociva v zadani pohybového Ukolu, ktery musi zak splnit, a tim
Uspésné zvladnout procvidovany pohybovy prvek. Uginnost této metody je mozné
zvysit tim, Ze zakim neuvadime postup pfi fesSeni Ukolu, ale oni si jej vytvareji
sami. Tuto metodu je vhodné pouzivat pfedevsim u vSeobecné a specializované
prlpravy.

f) Metoda problémova vyuZziva rozhodnosti Zédka o zpUsobu feseni pohybového
Ukolu. Nejvice se vyuziva po Uspé&sném zvladnuti dil€ich pohybovych Ukoll astym
opakovanim ¢innosti.

g) Metoda herni ma uplatnéni predevsim u Zakd nejmensi vékové skupiny, kdy se instruk-
tor snazi vyuzit fantazijni a dobrodruzny charakter nacviku. Pozornost je u déti nejmlad-
Siho Skolniho véku mozné udrzet jen za predpokladu jejich soustfedéni prave pfi hrach,
zamer instruktora a je tak schopen plnit jeho pohybové ukoly.

h) Metoda soutézni ma uplatnéni tehdy, kdyz uz Zaci maji sami zajem o pohybovou
¢innost, o co nejlepsi vykon a porovnani svého vykonu s ostatnimi zaky. Soutéziva
metoda tak vede k dal§imu rdstu jejich pohybové Grovné. Tato metoda ma zaroven
i motivujici Ukol pro pohybové a vykonnostné slabsi Zaky.

2.9 Faze motorického uéeni

Vytvareni pohybovych dovednosti ve vyuce snowboardingu probiha ve Ctyfech na sebe
navazuijicich fazich, ve kterych dochdzi pfi jejich osvojovani k jednotlivym zménam.

Teoretickym zakladem motorického uceni jsou znalosti o nervovém fizeni a regu-
laci pohybu, které odrazeji pfedevsim &innosti organismu. Nervova soustava pfi-
jimé&, zpracovava a uklada informace z vnéjSiho i vnitfniho prostfedi a na zakladé
téchto informaci fidi pohybovou &innost. Tento systém zahrnuje ¢asti dostiedivé,
centrélni, sestupné a zpétnovazebni. V centralni ¢asti je dodana informace zpraco-
vana, a tim se vytvofi odpovidajici motoricky program pro vyfeSeni Ukolu. Sestupna
slozka uskute€nuje prostfednictvim pohybového systému feSeni vybraného pro-
gramu. Systém zpétné vazby poskytuje informace o kvalité provedeni pohybového
ukolu.

Prvni faze motorického uceni — generalizace (hrub& koordinace) — znamena vytvo-
feni pocateCni pfedstavy o pohybovém ukolu i chybach. Samotny pohyb je narocny
na psychickou a vizualni pfedstavivost, a tak je vysledkem obecné nedokonaly pohyb
s mnoha chybami, hlavné nekoordinovany a neekonomicky. Vyzaduje vysoky stu-
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pen mentélni a zrakové kontroly. Instruktor musi dobfe motivovat, nacvik musi byt
postupny, za maximalni aktivity zaka. Pfekona-li zak toto stadium, dostavi se Uspéch
vedouci k dal§imu zlepSeni vykonu.

Druha faze motorického uceni — diferenciace (jemna koordinace) — znamena, ze
celkova struktura motorickych dovednosti postupné posiluje podil védomé psychické
metry se stabilizuji, jedinec si za¢ina uvédomovat pohyb jako celek. V priibéhu ¢astého
opakovani hleda snowboardista zplUsoby, jak pohyb co nejlépe zvladnout. Uplatnény
postup je tfeba provérovat a kontrolovat, dochazi ke vzniku asocia¢nich spoju mezi
zadouci formou pohybové reakce a zpétnovazebnim posilenim (pochvalou). Instruktor
musi individualni chyby postupné odstrarnovat, pfi nadmeérné aktivaci je aktivita prova-
déna s neadekvatni energii, coz se projevuje kieovitosti a nekoordinovanosti.

Treti faze motorického uceni — automatizace, pfi které dochazi ke stabilizaci
pohyb(i. Zak uz je schopen provést pohyb bez védomé vizualni kontroly, koordinace
pohybu je na vysoké Grovni. Casové a dynamické parametry jsou vyrovnané, vykon
je ve vysledném pohybu vysoky. V této fazi je dllezité nacviGovat dovednosti nejen
v optimalnich podmink&ch, ale i v podminkach promeénlivych a ztizenych, prioritou
jsou i vykonnostni aspekty.

Ctvrta faze motorického uéeni — tvorivost (variabilni kreativita) — je proces kone¢-
ného osvojeni a zautomatizovani ¢innosti, ke kterym pfistupuje kreativita. Typické je
tvofivé uplatnéni osobnosti v individualni technice. Dobfe zvlddnuté dovednosti se apli-
kuji kreativné v komplexné se ménicich podminkach. Této faze Ize ¢asto dosahnout po
mnoha letech systematického tréninku.
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a Bezpecnost
pri snowboardingu

Snowboarding je pro sou€asnou populaci velmi vyhledavanou zimni aktivitou. Spolu
s pfinosem pfijemného pocitu z jizdy vSak také pfinasi urcita nebezpeci v podobé
moznych zranéni. Varujici jsou statistiky horské sluzby, které rok co rok eviduji vyssi
pocty Uraz(. K neustalému narlstu poctu zranéni pfi lyZovani a snowboardingu dochazi
i presto, Ze se lyzarské aredly snazi neustale vylepSovat podminky pro jizdu na sjezdo-
vych tratich a zvySovat jejich bezpe€nost. Rostoucimu poctu Uraz( napomahaji sjezdové
traté s umeélym snéhem, které jsou strojovou Upravou tvrdsi, a tim umoznuji rychlejsi
jizdu. Sjezdové traté jsou Castokrat prelidnéné a nezvladnuti jizdy pfi vysoké rychlosti €i
kontaktu s jinym G¢astnikem provozu na sjezdové trati pak byva velmi nebezpeéné. Urci-
tym zpUsobem se na zvySovani Urazl podili i nepfiméfena jizda na snowboardu, jehoz
stranové vykrojeni pfi vy§si rychlosti ¢asto neodpousti ani drobné chyby.

PFiginy je mozné rozdélit podle riiznych hledisek. Cim vice rizikovych faktorti se podafi

pfedem vyloucit nebo omezit, tim pfiznivejSi podminky se pro snowboarding vytvéareji.

3.1 Zasady bezpecné jizdy na snowboardu
na sjezdovych tratich

Urcitym zpUsobem zajistuji bezpecnost pfi snowboardingu ,Pravidla bezpecného
chovani na sjezdovych tratich®, ktera jsou soucasti Ceské statni normy CSN 01 8027
a zaroven jsou doporuc¢enim od Mezinarodni lyzafské federace FIS.

Pravidla bezpe¢ného chovani na sjezdovych tratich

1. Ohled na ostatni — kazdy lyZaf nebo snowboardista se musi neustale chovat tak,
aby neohrozoval nebo neposkozoval nékoho jiného.

2. Zvladnuti rychlosti a zpusobu jizdy — kazdy lyZaf nebo snowboardista musi jezdit
na dohled. Svou rychlost a sv(j zpUsob jizdy musi pfizplisobit svym schopnostem,
terénnim, snéhovym a poveétrnostnim pomeérim, jakoz i hustoté provozu.

3. Volba jizdni stopy — lyzaf nebo snowboardista pfijizdéjici zezadu musi svou jizdni
stopu zvolit tak, aby neohrozZoval lyZafe nebo snowboardistu jedouciho pred nim.
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Bezpecnost pri snowboardingu

4. Predjizdéni — predjizdét se muze shora nebo zespodu, zprava nebo zleva, ale
vzdy jen s odstupem, ktery poskytne predjizdénému lyzafi ¢i snowboardistovi pro
v8echny jeho pohyby dostatek prostoru.

5. Vjizdéni a rozjizdéni — kazdy lyzaf nebo snowboardista, ktery chce vjet do sjezdové
traté nebo se chce po zastaveni opét rozjet, se musi pohledem nahoru a dolli pre-
svédcit, Ze to mUze ucinit bez nebezpedi pro sebe a pro ostatni.

6. Zastaveni—kazdy lyZaf nebo snowboardista se musi vyhybat tomu, aby se zbyte¢né
zdrzoval na Uzkych nebo nepfehlednych mistech sjezdové traté. LyZaf nebo snow-
boardista, ktery upadl, musi takové misto uvolnit co nejrychleji.

7. Stoupani — lyZai nebo snowboardista, ktery stoupa nebo sestupuje pésky, musi
pouzivat okraj sjezdové traté.

8. Respektovani signalizace — kazdy lyZaf nebo snowboardista musi respektovat
znaceni a signalizaci.

9. Chovani pfi urazech — pfi Urazech je kazdy lyZzaf nebo snowboardista povinen
poskytnout prvni pomoc.

10. Povinnost prokazat se — kazdy lyZaf nebo snowboardista, at svédek, nebo ucast-
nik, af odpovédny, nebo ne, je povinen v pfipadé Urazu prokazat své osobni Udaje.

3.2 Zasady bezpecné jizdy a pohybu
na snowboardu ve snowparku

Pohyb snowboardisty ve snowparku vykazuje nad ramec jiz vySe uvedenych pravidel
nektera dalSi specifika, kterymi je nezbytné se fidit!

o Ochranné pomticky — kazdy jezdec ve snowparku by mél pouzivat alespon pfilbu,
idealné také chrani¢ patefe a dalsi ochranné pomucky.

o Signalizace - ruce , X" — uzavfeno, ruce ,,0“ — volno.

o Prohlidka snowparku — prohlédneme si pfekazky, které budeme pouzivat (tvar,
odraz, délka tablu, dopad).

o Zastavovani ve snowparku — ukaZzeme, kde je mozné zastavovat, kde ne a kudy
stoupat nahoru. Upozornime na nebezpe€na mista. Pfi padu je nutné co nejdfive
uvolnit dopad.

o Speedcheck — vyzkouSeni najezdové rychlosti: na skok se rozjedeme stejng, jako
bychom najizdéli pfi samotném triku, ale skok nepfekoname, nybrz na ném zabrzdime.

o Drop-In — pfed rozjezdem ohlasime Drop-In zvednutim ruky.

o Brzdéni — po provedeni triku nebrzdime ihned na dopadu, ale odjizdime rovné.
Brzdime na roviné za prekazkou a vyjizdime do strany (na misto, které je vidét
z ndjezdu, aby tak ostatni jezdci mohli vidét, Ze pfekazka je volna).
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SNOWBOARDING

o

Postup na prekazkach — na prekazce je vzdy jen jeden jezdec. Postupujeme od

tvar prekazek.

Terén ve snowparku se neustale méni vlivem po€asi a pouZivani - snowpark je tfeba
si prohlédnout pokaZdé.

3.3 Zasady pro pohyb v zimé na horach

Pro zdatné snowboardisty je velice lakava jizda mimo sjezdové traté v neupraveném
terénu, ktera pfinasi spoustu nev§ednich prozitk(, ale souc¢asné se tim zvySuje nebez-
peci nehody ¢i Urazu. Pro jizdu mimo sjezdové traté plati tato pravidla:

(o]
o

o

0O 0O oo

V terénu by se mely pohybovat vzdy nejméné tfi osoby.

Pfed zahdjenim jizdy by se mél oznamit smér a cil jizdy a pfedpokladany ¢as
navratu.

Neméla by se svévolné meénit pfedem urena trasa.

Snowboardisté by méli byt dostate¢né technicky zdatni, s dobrou fyzickou kondici
a nemeéli by pfecenovat své sily.

Vystroji by méli byt pfipraveni i na zmény pocasi.

Méli by mit odpovidajici vyzbroj i s bezpe€nostnimi prvky.

Méli by dbat pokyn( a doporuceni horské sluzby a fidit se predpovédi pocasi.

Meli by dbat na ochranu pfirody.

3.4 Zasady bezpecnosti pri vguce

snowboardingu

Svym pfistupem by se mél instruktor snowboardingu disledné drzet doporuceni pro
zajisténi bezpecného vycviku:

o
o

2h

P¥i skupinové vyuce by se mély pfedevSim vyuzivat pfehledné ¢asti sjezdove trate.
a nejpfehlednéjSim miste.

Dojizdgjici ¢lenové druzstva by méli zastavovat v bezpecné vzdalenosti pod druzstvem.
P¥i zahajovani jizdy by meéli vyjizdét Clenové druzstva od spodniho, respektive
posledniho dojizdéjiciho, jednotlivé a v dostatecnych odstupech.

Vzdalenost €lend druzstva od sebe by méla byt bezpecna podle aktualni situace
a stavu traté.



Bezpecnost pri snowboardingu

o Pfidovednostech vyzaduijicich jizdu Sikmo svahem je tfeba zvolit nejSirSi ¢ast sjez-
dové traté a vyjizdét jednotlivé v dostate¢nych odstupech.

o Z hlediska dodrzovani bezpecnosti je vhodné mit v druzstvu Zaky na pfiblizné
stejné Urovni pohybovych dovednosti.

o Postup vyuky by mél odpovidat Grovni dovednosti v§ech ¢lenl druzstva.

o Vybér terénu voli instruktor podle prvku, ktery chce procvi¢ovat s ohledem na Uro-
ven dovednosti vSech €lend druzstva.

o Instruktor by mél provadét vyuku podle aktudlni trovné sil vSech €lent druzstva.

3.5 Vybaveni pro zajisténi bezpecnosti
pri snowboardingu

Pro zajisténi bezpednosti je tfeba mit prvky zajistujici bezpeénost:

o Délka snowboardu by méla odpovidat vySce a Urovni dovednosti snowboardisty.

o Doporutuje se ochranna pfilba, pfipadné chrani¢ patefe, chranice kloubl &i spe-
cialni snowboardové rukavice s vyztuhou.

Pojistny popruh u alpin snowboardu.

Lyzafskeé bryle.

Pohotovostni Iékarni¢ka a izola¢ni aluminiova félie.

Mobilni telefon nebo vysilacka.

Specialni vybaveni pro jizdu mimo sjezdové traté — Recco desticky, lavinovy set
(lavinovy vyhledavag, sonda a snéhova lopata), lavinovy airbag.

0O 0 0o oo

3.6 Znaceni sjezdovych trati

Jednou z povinnosti kazdého snowboardisty je sledovat informaéni navésti na sjezdo-
vych tratich, mezi néz patfi i oznaceni obtiznosti sjezdovych trati pomoci barevného
odliseni:

o Zelené znacené traté — cesty uréené pro dopravu nebo velmi snadné sjizdéni.

o Modre znacené traté — velmi lehké traté, turistické, s malym sklonem svahu,
urcené pro lyzafe nebo snowboardisty se zakladnimi dovednostmi.

o Cervené znadené traté — stfedné obtizné traté se stfednim az prudsim sklonem
svahu vyzadujici u lyZafi a snowboardistl vy$si Groven dovednosti se schopnosti
spolehlivé napojovat oblouky i ve vy$Sich rychlostech.

o Cerné znadené traté — obtizné traté s velkym sklonem svahu vyzaduijici u lyza(
a snowboardistll velmi dobrou Uroven dovednosti a jizdu se zvySenou opatrnosti.
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SNOWBOARDING

3.7 Jak postupovat pri nehodé

o

26

Oznadit misto nehody (snowboard nebo zkfizené lyze zapichnout do snéhu nad
zranéného).

Stabilizovat zranéného, pfipadné ho zabalit do izola¢ni aluminiové félie.

Zjistit druh a zavaznost zranéni. V pfipadé poruchy hybnosti konCetin se zranénym
vUbec nehybat.

Poskytnout prvni pomoc odpovidajici druhu poranéni.

Vyhledat dal$i oSetfeni — telefonni &islo na zachrannou sluzbu je 155, na inte-
grovany zachranny systém 112, popfipadé zjistit telefonni €islo na mistni horskou
sluzbu.




4 Metodika vyuky
snowboardingu

41 Jak pracovat s touto metodikou

Metodickéa ¢ast publikace je rozdélena do tfi hlavnich ¢asti:
I.  Zahdjeni vyuky

Il. Metodika vyuky zacate¢nikd — Groveri C

Ill. Metodika vyuky pokrocilych — Groven B

Prvni ¢ast se pfimo netykd metodickych postupl vyuky snowboardingu — poskytuje
navod, jak klienty seznamit s prdbéhem a cilem vyuky a jak spravné provést rozcviceni
pred samotnou vyukou, resp. zahajenim fyzického vykonu. Tyto aktivity jsou nedilnou
soucasti kazdé snowboardové lekce.

Pro samotnou vyuku snowboardingu jsou klicové metodiky vyuky zacate€nika
a pokrocilych, kterym vénujeme samostatné kapitoly. Nyni si vysvétlime, jaka je
struktura kazdé této kapitoly a jakym zplisobem budeme s metodikou vyuky pracovat.
Kazda kapitola se sklada z nasledujicich casti:

o Cil daného metodického prvku, resp. dané kapitoly. Jedna se o strué¢né shrnuti
charakteristiky daného prvku, klic¢ovych nové ziskanych dovednosti a vyslednych
pfinosu v ramci celkového rozvoje klienta pfi vyuce snowboardingu.

o Vhodny terén, organizace a bezpecnost — jedna se o nezbytné informace typu
jaké misto ma instruktor pro dané cviceni vybrat, jak ma zorganizovat skupinu, aby
byla zachovana maximalni mozna mira bezpec¢nosti atd.

o Popisy pohybu diléich metodickych prvki a cilovych metodickych prvka (Fine
Form) — jedna se o podrobné popisy a navody pohybl a Ukon( pfi provadéni jednotli-
vych metodickych prvkd, jejichZ cilem je dosazeni tzv. Fine Form, tedy idealniho prove-
deni cilového metodického prvku, ktery je zpravidla také pfedmétem nazvu dané kapitoly
(napf. sesouvani po spadnici, zakladni smykany oblouk atd).

o Metodicky postup —tato ¢ast je pro vSechny budouci instruktory snowboardingu velice
dulezita. Obsahuje bodové vypsany metodicky postup — soupis diléich metodickych
prvkl (resp. cviceni), kterd vedou k dosazeni Fine Form. Metodicky postup je vZdy sta-
vén vysoce logicky, kdy postupujeme od zakladniho — nejjednodussiho — metodického
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o Casté chyby a jejich feseni — jedna se o praktické poznatky, se kterymi se bude
budouci instruktor velmi pravdépodobné béhem vyuky u svych klientl setkavat.
Zaroven zde naleznete navody k odstranéni téchto chyb.

o Dopliujici cviéeni — slouzi k prohloubeni motorickych dovednosti v ramci daného
metodického prvku.

4.2 Zahajeni vyuky

Postup zahajeni vyuky je shodny jak pro vyuku zacateénikd, tak pro vyuku pokrocilych.
Zahajeni vyuky by mélo vzdy obsahovat nize uvedené kroky:

Predstaveni
a) Predstavi se:
o uditel,
o klienti (kazdy fekne své jméno, popf. své zkuSenosti se snowboardingem).
b) Informovani klientll o pribéhu kurzu — ¢asovy rozvrh, mista setkani.
c) Sdéleni naplné kurzu — obsah vyuky, cile denni, cile celého kurzu.
d) Zodpovézeni dotazu klientd.

Rozcviceni
Dobre provedena rozcviCka snizuje nebezpeci zranéni, rozehfeje a zaktivuje svalstvo
k fyzickému vykonu.

Zakladni skladba rozcvicky:

a) Rozehrati (ideélné hry).

b) Dynamické protaZzeni jednotlivych ¢asti téla (postupujeme kontinualné shora dold,
nebo naopak).
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B Metodika vyuky zacatecnikd
> Uroven C

5.1 Zakladni terminologie a kontrola
vybaveni

Strucny popis a predvedeni jednotlivych ¢asti vybaveni

a) Snowboard — $picka, patka, hrany, skluznice, inserty.

b) Vazani — zakladova deska, patka, pedal, pfezky, Srouby, bezpe€nostni feminek.
c) Zakladni terminy:

predni strana — frontside (FS),
zadni strana — backside (BS),
predni noha,

zadni noha,

prenes vahu dopfedu (ve sméru ke Spi¢ce snowboardu),
vrstevnice (spojnice bodu o stejné nadmorské vysce),
spadnice (pfimka kolma na vrstevnici).

0O 0 OO0 OO

Nasleduje kontrola vybaveni klient a vysvétleni zakladnich principt

Snowboard

a) Délka — idedalni délka by se méla pohybovat v rozpéti od zemé do vySe mezi
rameny a bradou.

b) Sitka — idealni itka by méla korespondovat s velikosti boty tak, aby &pigky nebo
patky nepfesahovaly pres okraj snowboardu.

c) Tvar — pro vyuku snowboardingu vzdy radéji volime snowboardy se zdvizenou pat-
kou i SpiCkou.

Vazani

a) Postoj na snowboardu goofy a regular — zkontrolujeme postaveni vazani na

snowboardu v zavislosti na pfedni noze klienta (goofy — pfedni noha prava; regular
— predni noha leva).
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b)

c)

d)

e)

Nejuzivanéjsi metody pro zjisténi prfedni nohy na snowboardu jsou:

o Kilient, ktery mé& zaviené oci, se postavi zady k instruktorovi a ten do néj lehce
str¢i. Noha, kterou klient vykro&i vpfed, bude predni pfi postoji na snowboardu.

o Podle postaveni pfi klouzani na ledu — pfedni noha pfi klouzani bude také
predni pfi postoji na snowboardu.

o Kiient si klekne na kolena, a pak vstane. Noha, na kterou se postavi jako prvni,
bude prfedni pfi postoji na snowboardu.

Pozndmka: Zédnou z uvedenych metod nelze povaZovat za 100% platnou za kaz-

dych okolnosti - je vhodné je kombinovat.

Uhel vazani — pro vyuku a vlastni jizdu na ,mékkych snowboardech” (freeride,

freestyle) preferujeme postoj Duck Stance, pfi kterém Spicky chodidel sméfuji

od sebe a paty k sobé. Idealnimi uhly v tomto pfipadé jsou 5 az 15° predni

noha, resp. -5 az —15°zadni noha. V pfipadé ,tvrdych snowboard(“ (alpine,

freerace, race) jsou zpravidla obé vazani otocena do sméru jizdy pod uhly od

40 do 60°.

Uhel patky vazani — velikost Ghlu naklonéni je pomérné individuaini zalezitosti. Pro

klienty zacatecniky doporucujeme patky nastavit tak, aby se v zakladnim postaveni

po hrané doporu¢ujeme vétsi naklon.

Vzdalenost mezi pfednim a zadnim vazanim — pro ureni vzdalenosti mizeme

pouzit jedno z nésledujicich pravidel:

o vzdalenost je totozna se vzdalenosti od podlahy ke stfedu kolena;

o vzdélenost je nepatrné Sirsi nez Sitka ramen.

Vys$e uvedena pravidla ovéem nelze povazovat za véeobecné zavazna — dulezitym

aspektem je také subjektivni pocit stabilniho, avSak zaroven komfortniho postoje

na snowboardu.

Bezpecnostni feminek — informujeme klienta o funkci a pouZiti bezpecnostniho

feminku.

Obuv

Zacate¢nikim vzdy doporuCujeme radéji mékké boty nez tvrdé (alpine prezkace).
Mekké boty jsou komfortnéjsi a pro vyuku zac¢ate¢nikl tedy vhodnéjsi. V zadném pfi-
padé nepouzivame lyzarskou obuv!

Obleceni

Zkontrolujeme snowboardové obleceni a vSechny dopliky (Cepice, bryle, rukavice
atd.). Ddrazné doporucujeme helmu, chrani¢ patefe, pfipadné chrani¢e zapésti
(vhodné pro zacateCniky, jakozto ochrana pfi nechténych padech na ruce).
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5.2 Privyknuti na snowboard

Cil > Seznameni klienta se v&emi zékladnimi pravidly manipulace se snowboardem,
principy upinani do vazani, zakladnich postojl, padu a se zakladnimi formami pohybu
po roving; po osvojeni téchto dovednosti klient ziska zakladni pocit jistoty pfi postoji
na snowboardu na misté a znalosti potfebné pro nacvicovani dalSich metodickych
prvki na svahu.

Vhodny terén > rovina.

Organizace > fada, kruh (idedlni varianta pro skupinovou vyuku).

Bezpecnost > méné frekventované misto.

Popis manipulace se snowboardem

Obecné plati, Ze se snowboardem manipulujeme tak, abychom neohrozZovali lidi kolem

sebe. Snowboard mizeme nosit dvéma zakladnimi zpUsoby:

a) Pfikratké chlzi nosime snowboard v jedné ruce (mezi vazanim), u boku, skluznici
k télu.

b) Pfi del§i chizi mGzeme nosit snowboard v obou rukou, za zady, skluznici k télu.
Tento zplsob noSeni vyZzaduje dostatek mista kolem sebe.

Popis upinani nohou do vazani

Upnuti snowboardu na roviné mizeme provést dvéma zplsoby:
a) v sedu (preferujeme u zacatecniku),

b) ve stoji.

Upnuti snowboardu ve svahu mizeme provést dvéma zpUsoby:
a) v sedu, zady ke svahu,
b) ve stoji, Celem ke svahu, pfeto¢eni a upnuti zadni nohy v sedu, zady ke svahu.

Popis padani

a) Pad naFS

Ruce sevieme v pést (!!), paze pokrime v loktech a mirné pfedpazime. Pfi padu
dopadneme nejdfive na kolena, poté pfitlumime pad dopadem na predlokti. Pfed
dopadem trupu na snih oto¢ime hlavu obli¢ejem na stranu, abychom nedopadli na
bradu.
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b) Pad na BS

Ruce sevieme v pést (!!), paze pokr€ime v loktech a mirné zapazime. P¥i padu vzad
se snazime rozlozit dopad na co nejvétsi t€lesnou plochu. Nejdfive dopadame na
hyzdé se souasnym pfitlumenim padu predloktim. Zaroven pfitiskneme bradu k hrud-
niku a pad zakon¢ime zhoupnutim se na zada.

c) Zastaveni po padu na sjezdovce

V situaci, kdy se snowboardista po padu dale pohybuje po bfise ¢i po zadech ze svahu
dold, usiluleme o okamzité zastaveni pomoci tlaku snowboardu na sjezdovku (pfi
pohybu po bfiSe tlacime na Spicky; pfi pohybu po zadech tlaéime na paty). Tento typ
zastaveni volime pouze pfi pohybu ve velmi malych rychlostech. Pfi vétSich rychlos-
tech hrozi zaseknuti hrany snowboardu do snéhu a nasledné mozné zranéni.

Popis zdkladniho snowboardového

postoje

Zakladni snowboardovy postoj (dale jen ,zakladni

postoj“) je kompaktni, stabilni, ale uvolnény postoj

pouze s nezbytnym minimem svalového napéti.

Spravny postoj je prfedpokladem pro aktivni jizdu

a rychlé reakce na vznikajici situace.

o Klouby dolnich kongetin (kotniky, kolena
a kycle) jsou mirné pokréené.

o Kolena sméfuji lehce od sebe.

o Boky, stejné jako ramena, respektuji nasta-
vené Uhly vazani.

o Trup je vzpfimeny.

o Paze jsou mirné pokréené a sméfuji podél
téla mezi pfedni vazani a Spicku, resp. zadni
vazani a patu snowboardu.

o Pohled sméfuje vpred.

o Hmotnost je rovnomérneé rozloZzena na obou
nohou v poméru 50:50 %, pficemz tézisté téla
se nachazi vzdy nad snowboardem.

Pozndmka: V pFipadé postoje ,Duck Stance” jsou
boky a ramena paralelné s podélnou osou snow-
boardu. V pFipadé nastaveni Ghlt vézdni do sméru
jizdy svira osa bokU a ramen pravy Uhel s podél-
nou osou predniho chodidla.
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Popis zdkladniho snowboardového

postoje pro jizdu

Zakladni snowboardovy postoj pro jizdu (déle

jen ,postoj pro jizdu“) vychazi ze zakladniho

snowboardového postoje, pficemz obsahuje
néasledujici zmény:

o Hmotnost je pfenesena vice na predni
nohu. Rozlozeni hmotnosti je cca 60 % na
predni a 40 % na zadni noze.

o Prfedni paze sméfuje do sméru jizdy, tedy
na $pi¢ku snowboardu nebo nepatrné pred
ni. Zadni, mirné pokréena paze, smeéfuje
podél téla mezi zadni vazani a patku snow-
boardu.

o Pohled sleduje smér jizdy.

Popis pohybu s pfedni nohou upnutou do vazani

a) Chuze na FS, resp. BS hrané

Hmotnost je na SpiCce, resp. paté nohy upnuté do vazani a vyviji tlak na FS, resp.
BS hranu, pfi¢emz zadni noha je volné prfed FS, resp. BS hranou snowboardu. Osa
ramen je rovnobéznd s pfedozadni osou snowboardu. Pfi chizi zahajime pohyb zadni
nohou krokem smeérem vpred, resp. vzad. Nasledné pfisuneme snowboard k zadni
noze a tlakem na $picku, resp. patu pfedni nohy zasekneme snowboard FS, resp. BS
hranou do snéhu.

b) Jizda na FS hrané - , kolobézka“

Hmotnost je na pfedni, mirné pokréené noze, pfi€emz pres Spicku nohy vyvijime
tlak na FS hranu. Zadni noha je podél FS hrany snowboardu natoéena do sméru
jizdy. Télo je natoené do sméru jizdy. PFi jizdé zahajime pohyb odrazem zadni
nohou od pfedniho vazani smérem k zadnimu vazani. Kolena sméfuji pfi odrazu
k sobé.

c) Jizda na BS hrané - , kolobézka“

Hmotnost je na predni, mirné pokréené noze, pficemz pfes patu nohy vyvijime
tlak na BS hranu. Zadni noha je podél BS hrany snowboardu nato¢ené kolmo na
smér chlze (jizdy). Osa ramen je rovnobézna s podélnou osou snowboardu. Pfi
jizdé zahajime pohyb odrazem zadni nohy od pfedniho vazani smérem k zadnimu
vazani.
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Metodicky postup pfivyknuti na snowboard

1.
2.

Manipulace se snowboardem — noSeni a pokladani snowboardu.

Rovnovazna cvi¢eni na misté — bez snowboardu:

o Padani a vstavani (FS, BS).

o Nacvik zakladniho snowboardového postoje.

o Nacvik zakladniho snowboardového postoje pro jizdu.

Rovnovazna cvi¢eni na misté — pfedni noha upnuta do vazani:

o Upnuti pfedni nohy do vazani.

o PrekraCovani snowboardu zadni nohou a soucasné jeho hranéni (FS, BS).

o Otaceni kolem zadni nohy vpred (stojna noha je na FS) a vzad (stojna noha je
na BS).

Rovnovazna cviéeni na misté — ob& nohy upnuté do vazani:

Upnuti zadni nohy.

Padani a vstavani (FS, BS).

Nacvik zakladniho snowboardového postoje.

Nacvik zakladniho snowboardového postoje pro jizdu.

Podfepy v kolenou v zékladnim snowboardovém postoji.

Stfidavé dotykani se rukama prfedni a zadni boty.

Stfidavé dotykani se rukama $picky a patky snowboardu.

Stfidavé zvedani patky a Spicky.

Stfidavé klouzani doleva a doprava.

Poskoky na misté.

Poskoky s otaenim (hvézdice).

Poskoky s oto¢enim o0 90°, 180°, 270° a vice.

Postaveni snowboardu na hranu (BS, FS).

Diagonalni pfenos hmotnosti pfes podélnou osu snowboardu s asistenci (pfi

naklonech klienta podpiraji dva asistenti).

Poznémka: Nékterd cvieni (napF. stFidavé zatéZovdni levé a pravé nohy)

mdZeme provddét pro lepsi vnimdni pohybu se zavienyma ocima.

Cviceni v pohybu — pfedni noha upnuta do vazani:

o Chulze na FS/BS hrané.

o Jizda — ,kolobézka“ na FS, BS.

o Jizda — kolobézka“ na FS, BS se zménou drahy (kruh, vinovka, osmicka atd.).

o Stafetové hry.

O 0O OOOO O OO OOOO OO O O

Dopliujici skupinova cviéeni

V kruhu se drzi klienti s pfipnutym snowboardem s instrukiorem za ruce tak, ze se
$picky a patky jejich snowboardu dotykaji. Instruktor se nakloni na jednu stranu, a tim
on i ostatni pfenesou hmotnost na jednu nohu. Poté se vSichni nakloni na stranu dru-
hou. Nékolikrat zopakujeme.
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5.3 Jizda po spadnici s predni nohou
upnutou do vazani (Straight Run)

Cil > Prvotni seznameni klienta se zakladni formou pohybu z kopce doll, se zaklad-
nim postojem pro jizdu, principy a dusledky rotace téla; po osvojeni této dovednosti
ziska klient stabilitu a jistotu pfi klouzavém pohybu.

Vhodny terén > mirny svah s dojezdem do roviny nebo protisvahu.

Organizace skupiny > zastup.

Bezpecnost > méné frekventované misto.

Popis jizdy po spadnici s pfedni nohou upnutou do vazani -

jizda do zastaveni

Pfedni nohu upneme do vazani. Snowboard poloZzime do spadnice a zadni nohu
postavime na snowboard mezi pfedni a zadni vazani. Klientdm pomahame tak, ze
pfed jizdou pfilozime svou nohu pfed snowboard, tim zamezime jeho pohybu z kopce
dold a umoznime zaujeti zékladniho postoje pro jizdu. Beéhem samotné jizdy drzime
zakladni postoj pro jizdu bez jakychkoliv dalSich ruSivych pohybl. Snowboard se
pohybuje po ploSe az do Uplného samovolného zastaveni. Pfi opakovani klient zkousi
nastupovat na snowboard bez pomoci instruktora.

Popis jizdy po spadnici s piredni nohou upnutou do vazani -
zakonéeni obloukem (J-Turn)

a) Zastaveni pomoci brzdéni chodidlem

Na konci jizdy po spadnici s pfedni nohou upnutou ve vazani (v zakladnim postoji pro
jizdu) predsuneme zadni nohu tak, aby se $picka, resp. pata, dostala do kontaktu se sné-
hem. Treni Spicky, resp. paty, o snih zpUsobi brzdéni a nasledné otoceni snowboardu
kolem chodidla. Tento cvik provadime pouze v malych rychlostech.

b) Zastaveni mirnou rotaci téla

V druhé poloviné jizdy po spadnici s pfedni nohou upnutou ve vazani (v zakladnim
postoji pro jizdu) zahajime na dojezdu mirnou rotaci téla ve sméru oblouku ke svahu
(smérem odshora dold: hlava — ramena — boky — panev — ky¢le — kolena — kotniky).
Jakmile za¢ne snowboard zatacet, zatizime vnitfni hranu mirnym naklonem téla do
oblouku. Po celou dobu sméfuje pohled do sméru jizdy.

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.
2. Nacvik stoupani do svahu (FS) a sestupovani ze svahu (BS).
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Nacvik otaCeni ve svahu.

Jizda do zastaveni — prvni pokus + nasledné procvicovani.

Jizda se zastavenim pomoci J-Turn — prvni pokus + nasledné procvicovani.

Jizda s podrepy v kolenou.

Jizda s nadzvedavanim zadni nohy.

Jizda do zastaveni pomoci mirné rotace téla (BS, FS) — prvni pokus + nasledné
procvicovani.

NV W

Casté chyby a jejich FeSeni

! Hmotnost na zadni noze —feSenim je pokréeni kolena pfedni nohy a mirné narov-
nani kolena nohy zadni. Pfedni ruka sméfuje do sméru jizdy spole€né s mirnym
naklonem trupu vpred.

! Neklidné drzeni téla — feSenim je predevSim procvi¢ovani za Ucelem zpevnéni
trupu a ziskani jistoty béhem jizdy.

! Brzké stavéni snowboardu na hranu pfi zastaveni pomoci rotace.

Dopliujici cvieni

o Jizda se stfidavym dotyk&nim se pfedniho kolena a zatylku.

o Jizda se stfidavym zatézovanim obou nohou.

o Pohybové hry — napf. pohazovani rukavici, snéhovou kouli, hazeni v paralelné
jedouci dvojici atd.

Pozndmka: VSechna cvi¢eni uvedend v této kapitole je moZno provddét téZ s obéma
nohama upnutyma do vdzadni. Klient si tak miZe vyzkouSet pocit ,pFipnuti” ke snow-
boardu béhem jizdy. PFi tomto procvicovdni je ovSem tFeba zgjistit bezpecny dojezd

(dlouhd rovina nebo mirny protisvah)!

5.4 Jizda na vleku

Zvladnuti jizdy na vleku je zlomovym okamzikem ve vyuce, a to hlavné proto, Ze je tim
mozné Setfit fyzické sily. Jizda na vleku, zvlasté v jakékoliv vlecné formé, je pro snow-

Popis jizdy na vleku

Na vleku jedeme s pfedni nohou upnutou do vazani a se zadni nohou volné polo-
Zenou na snowboardu mezi vazanim na protiskluzové podlozce. Kotvu nebo talifek
mame zasunuté mezi nohama. Béhem jizdy je hmotnost rovnomérné rozlozena na
obé nohy. Pfedni rukou se pfidrzujeme kotvy (pomy), zadni ruku drzime lehce od
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téla v ose snowboardu, tak, aby trup byl v zakladnim postaveni. V pfipadé Sikmé
jizdni drahy zatéZujeme hranu pfilehlou ke svahu. V pfipadé kotvového vleku je
vyhodou, jedou-li spolu dva snowboardisté regular a goofy Celem k sobé. Vyhodna
je téZ spole¢na jizda lyzafe a snowboardisty.

V pfipadé jizdy na sedackové lanovce se prepravujeme dvéma moznymi zplsoby:

o

Se snowboardem upnutym na predni nohu. Pfi vystupovani nasmeérujeme snow-
board do sméru jizdy sedacky a odjizdime se zadni nohou vedle vazani jizdou po
spadnici, pfipadné ,kolobé&zkou*, jak je popsano v kapitole 5.2, resp. 5.3.

Bez pfipnutého snowboardu. Pokud je k tomu lanovka technicky vybavena, po
dobu prfepravy je snowboard zavéSeny. Se snowboardem v ruce se prepra-
vujeme pouze vyjime¢né — jedna se o alternativni moznost pfepravy snow-
boardu, ktera s sebou nese znacna bezpecnostni rizika spojenda s padem
snowboardu.

Metodicky postup

1.
2.

Tahani klienta pomoci rezervni kotvy, talitku nebo lyzafské hlky.

Nacvik opusténi vystupniho prostoru pomoci jizdy po spadnici s pfedni nohou
upnutou do vazani nebo pomoci ,kolobézky".

Pfi pfiliSném naklonéni na FS nebo BS se odstréime zadni nohou od snéhu a znovu
nastoupime na snowboard. Procvi€ujeme pomoci rezervni kotvy (talitku).

Pomoc pfi nastupovani

1.

2.
3.
4

Instruktor, ktery je bez snowboardu, pomaha s nastupem.

Pokud je to mozné, pozadame obsluhu vlieku o zpomaleni jeho chodu.

Instruktor jde kousek se studentem a pomaha mu udrzovat rovnovéahu.

Instruktor zddrazni polohu zadni ruky, ktera by méla byt rovnobézné s podélnou
osou snowboardu.

5.5 Sesouvani po spadnici

Cil > Prvotni seznameni klienta se zékladnim p¥imodarym sesouvavym pohybem
s obéma nohama upnutyma do vazani; po osvojeni této dovednosti je klient schopen
zdolat jakykoliv svah.

Vhodny terén > mirny az stfedné strmy svah.

Organizace skupiny > zastup.

Bezpecnost > méné frekventovana mista.

e e 0000000000000 00 000
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Popis sesouvani po spadnici

Snowboard udrzujeme kolmo na spéadnici na BS, resp. FS hrané. Hmotnost drzime
rovnomérne rozdélenou na obé nohy. V klidovém stavu udrzujeme hmotnost na patach
(v pfipadé BS), resp. na Spickach (v pfipadé FS) obou chodidel, ¢imz vytvafime tlak
na BS, resp. FS hranu. Udrzujeme zékladni postoj, kolena jsou ovSem vyraznéji pokr-
¢end. Pohled sméfuje dolll z kopce do sméru sesouvani (v pfipadé BS), resp. nahoru
do svahu (v pfipadé FS).

Sesouvani zahajime odlehéenim hrany pfilehlé ke svahu kombinaci dvou pohyb:

o pohybem kotnikl a kolen sklapime snowboard vice na plochu a zmensujeme Uhel
hranéni;

o mirnym vertikalnim pohybem vzhiru (extenzi dolnich konéetin) se dostaneme do
zakladniho postoje — v dlisledku zastaveni vertikéalniho pohybu dojde k odlehéeni
snowboardu, a to nam usnadni ,odhranéni“ a zahajeni sesouvani.

Sesouvdni po spddnici
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Zastavime opétovnym zatizenim hrany pfilehlé ke svahu pomoci zvétSeni thlu hranéni

a mirnym vertikalnim pohybem dolu (snizeni t&zisté téla).

Metodicky postup

1.
2.
3

4.

5.
6.

Vysvétleni, ukazka instruktora.

Nacvik otaCeni v sedu s upnutym snowboardem (z BS na FS a naopak).
Sesouvani — prvni pokus + nésledné procvi€ovani (za pomoci i bez pomoci instruk-
tora).

Sesouvani s prodluzovanim intervald mezi jednotlivymi hranénimi (za pomoci i bez
pomoci instruktora).

Plynulé sesouvani bez hranéni.

1.-5. ve FS postoji.

Pozndmka: V pFipadé zmrzlého aZ ledového svahu je sesouvdni po FS hrané nebez-
pecné z divodu moZného pddu na zdda a ndsledného uderu do hlavy. V takovémto
pFipadé musi instruktor vyhodnotit rizikovost a tedy vhodnost zaFazeni FS prove-
deni.

Casté chyby a jejich feseni

Velky pfedklon — pfi¢inou zpravidla byva strach klienta z padu ¢i neosvojena
technika sesouvani; feSenim je podpora instruktora, ktery jde soucasné s klien-
tem nebo ho drzi za ruce a klient se mu diva do oci; je nutné zduraznit dllezitost
hranéni pomoci kotnik( a kolen a ne pomoci pfedklonu trupu (FS) nebo vysazeni
panve (BS).

Neschopnost udrzet pfimy smér — pfiinou zpravidla byva nestabilni zakladni
postoj a nekontrolovany pfenos hmotnosti mezi nohama; feSenim je procvicovani
zakladniho postoje a rovnomérného rozlozeni hmotnosti na obé nohy za pomoci
instruktora (viz vyse).

Dopliujici cviéeni

o

Ve skupiné se klienti rozdéli na dvojice, uchopi se za ruce a ten, ktery je bez snow-
boardu, poméaha pfi sesouvani udrzovat stabilitu druhého. P¥i BS stoji pod cvi€icim,
pfi FS stoji nad nim.

Klient pfi sesouvani zastavi na povel instruktora a na dalSi povel se za¢ne opét
sesouvat.

Sesouvani s vyraznym vertikalnim pohybem pfi odleh€eni a zatiZzeni hrany.
Sesouvani na povel se zménami polohy rukou (ruce na ramena, kolena, kfizem
atd.)
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5.6 Sesouvani svahem se stfidavym
zatéZzovanim dolnich konéetin -
~padajici list”

Toto cviCeni pfirozené navazuje na sesouvani po spadnici, pficemz nyni pomoci pre-
nosu hmotnosti ménime smér sesouvani a pohybujeme se svahem podobné, jako
kdyz pada list ze stromu. Odtud je také odvozen nazev cviceni.

Cil > Po seznameni klienta se sesouvanim po spadnici (pfimogary pohyb) navazu-
jeme seznamenim se souvislosti mezi pfenosem hmotnosti na predni, resp. zadni
nohu a zménou sméru sesouvani; po osvojeni této dovednosti je klient schopen zdolat
jakykoliv svah a pohybovat se Sikmo svahem.

Vhodny terén > mirny az stfedné strmy svah.

Organizace skupiny > zastup.

Bezpecnost > méné frekventovana mista.

Popis sesouvani svahem se stfidavgm zatéZovanim dolnich konéetin
.Padajici list" zahajime sesouvanim po spadnici dle popisu v kapitole 5.5. Nasledné
preneseme vice hmotnosti na pfedni nohu — ddsledkem pfenosu hmotnosti na
pfedni nohu bude nepatrné stoceni Spicky snowboardu z kopce a zahajeni sesou-
vani Sikmo svahem ve sméru zatizeni. Zaroven s pfenosem hmotnosti ukdzeme
rukou na strané zatizené (pfedni) nohy do sméru sesouvani. Pohled sméfuje do
sméru jizdy. Dalezité je prenaset hmotnost pouze ve sméru $picky a patky
(podélné osy snowboardu), bez rotace horni ¢asti téla.

Pro zménu sméru sesouvani pfeneseme hmotnost plynule z pfedni nohy pres
vyvazenou pozici na nohu zadni — disledkem pfenosu hmotnosti na zadni nohu
bude nepatrné sto¢eni patky snowboardu z kopce a zahajeni sesouvani §ikmo sva-
hem ve sméru zatizeni. Zaroven s pfenosem hmotnosti ukazeme rukou na strané
zatizené (zadni) nohy do sméru sesouvani. Pohled sméfuje do sméru jizdy.

Pro zastaveni pfeneseme hmotnost nad stfed snowboardu, ¢imz ji rozlozime rovno-
mérné na obé nohy — dlisledkem tohoto pfenosu hmotnosti bude chvilkovy pfechod do
sesouvani po spadnici, pficemz nasledné zastavime zatizenim hrany pfilehlé ke svahu

pomoci zvétSeni Uhlu hranéni a mirnym pohybem dolll (snizeni tézisté téla).
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Padajici list

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.

2. CviCeni na misté bez snowboardu.

3. ,Padajici list“ — prvni pokus + nasledné procviCovani (za pomoci instruktora i bez
pomoci).

4. 1.-3. ve FS postoji.

Pozndmka: V pFipadé zmrzlého aZ ledového svahu je sesouvdni po FS hrané nebez-

pecné z divodu moZného pddu na zdda a ndsledného Uderu do hlavy. V takovémto
pFipadé musi instruktor vyhodnotit rizikovost a tedy vhodnost zaFazeni FS provedeni.
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Casté chyby a jejich FeSeni

! Rotace trupu — vede k pfiliSnému staceni snowboardu do sméru spadnice; feSe-
nim je disledné drzeni rukou nad snowboardem, pomysiné dotykani se Spicky,
resp. patky snowboardu a dlsledné drzeni pohledu ve sméru jizdy.

! Vytla¢eni boku do sméru jizdy — vede k nedostateCnému zatizeni nohy ve sméru
jizdy; FeSenim je fixace panve umisténim rukou v bok, pfipadné pomysiné nataho-
vani se ke SpiCce, resp. patce.

Dopliujici cviéeni

o Na konci sesouvani Sikmo (pfed opétovnym pfenesenim hmotnosti) kratce prejdeme
do sesouvani po spadnici (pfi problémech s pfili§ rychlym pfenesenim hmotnosti).

o Prfenaseni hmotnosti na povel instruktora.

5.7 Sesouvani a jizda Sikmo svahem

K sesouvani Sikmo svahem dochazi jiz pfi ,padajicim listu“. U samotného sesouvani
Sikmo svahem se sesouvame rychleji a na delSi vzdalenosti nez u ,padajiciho listu“.
Klicovym rozdilem je fakt, Ze se sesouvame jiz jen v naSem jizdnim postoji (goofy nebo
regular). Stopa ma tvar Sirokého pasu kopirujici délku snowboardu.

Jizdou Sikmo svahem rozumime rychlejSi kontrolovanou jizdu po hrané snowboardu. Jiz
nesmykame, ale zatézujeme hranu pfilehlou ke svahu tak, ze stopa jizdy ma tvar uzké linie.

do nejrychlejsi formy pfimoc¢arého pohybu — jizdy po hrané; po osvojeni této doved-
nosti klient ziska jistotu ve svém zakladnim jizdnim postoji a dokaze spolehlivé preko-
nat trasu z bodu A do bodu B na sjezdovce.

Vhodny terén > mirny svah.

Organizace skupiny > zastup.

Bezpecnost > méné frekventovana mista (na okraji sjezdovky); pfi tomto cviceni se

jici shoral

Popis sesouvani a jizdy $ikmo svahem

Sesouvani i jizdu Sikmo svahem zahéjime ze zakladniho postoje sérii pohybu:

o pohybem kotnikl a kolen sklapime snowboard vice na plochu a zmenSujeme Uhel
hranéni;
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o preneseme vice hmotnosti na pfedni nohu;
o nasledné zaujmeme zakladni postoj pro jizdu.

Dlsledkem této série pohybl bude nepatrné stoceni Spicky snowboardu z kopce
a zahdjeni sesouvani nebo jizdy Sikmo svahem ve sméru zatizeni. Po celou dobu udr-
zujeme tlak na hrané prilehlé ke svahu (pfi jizdé vétsi nez pfi sesouvani).

V pfipadé sesouvani Sikmo svahem zastavime nasledujici sérii pohyb:

o zahgjime mirnou rotaci trupu ke svahu (dusledkem rotace bude stoceni SpiCky
snowboardu smérem do svahu);

o preneseme hmotnost nad stfed snowboardu, ¢imz ji rozlozime rovnomérné na obé
nohy;

o zatizime hranu pfilehlou ke svahu pomoci zvétSeni Uhlu hranéni a mirného verti-
kalniho pohybu dold (snizeni t&zisté téla).

p AR

Sesouvdni Sikmo svahem

F e e Y O N O

Jizda Sikmo svahem
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V pfipadé jizdy Sikmo svahem vyuzijeme k zastaveni vykrojeni snowboardu — snow-
board se bude v zavislosti na velikosti ,radiusu” stacet $pickou smeérem do svahu az
Uplné zastavi. Alternativné midzeme zastavit pfechodem do sesouvani Sikmo svahem
spole¢né s mirnou rotaci trupu ke svahu dle popisu v pfedchozim odstavci.

Hlavni rozdily mezi sesouvanim a jizdou Sikmo svahem:

o Stopa zanechana snowboardem ma v pfipadé sesouvani tvar Sirokého pasu, v pfi-
padé jizdy Sikmo svahem ma tvar Uzké linie.

o Rychlost pfi jizdé Sikmo svahem je vétsi.

o Zatizeni hrany pfilehlé ke svahu je pfi jizdé Sikmo svahem vétsi.

o Velikost Ghlu hranéni snowboardu vici sjezdovce je u jizdy vétsi.

Metodicky postup

Vysvétleni, ukazka instruktora.

CviCeni na misté bez snowboardu.

Sesouvani Sikmo svahem (BS, FS) — prvni pokus + nasledné procvicovani.
Sesouvani Sikmo svahem na cil (BS, FS).

Jizda Sikmo svahem (BS, FS) — prvni pokus + nasledné procviovani.
Stfidava zména formy pohybu — sesouvani a jizda Sikmo svahem (BS, FS).

oueswNn =

Casta chyba a jeji FeSeni
! Nedostatecné zatizena hrana u jizdy Sikmo svahem — feSenim je zvétSeni Ghlu
hranéni.

Doplfujici cviéeni
o Kopirovani stopy instruktora pfi sesouvani Sikmo svahem.

5.8 Zakladni smykany oblouk

Zakladni smykany oblouk je prvnim, a jak z nazvu také vyplyva, zakladnim typem
oblouku. Jedna se o nejpomalejSi a nejméné dynamicky typ oblouku, pfi kterém se
pohybujeme smykavym (sesouvavym) pohybem.

Cil > Seznameni klienta s prvnim — zakladnim — typem smykaného oblouku; po osvo-
jeni této dovednosti je klient schopen kontrolované jizdy se zménou sméru, ktera zahr-
nuje pfehranéni.
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Vhodny terén > mirny, dostatedné $iroky a prehledny svah.

Organizace skupiny > zastup.

Bezpecnost > ménég frekventovana mista; pfi tomto cviceni se pohybujeme, resp.
smykame v Sirokém pruhu, pfi€emz klienti mohou kon¢it na rlznych stranach sjez-
dovky (regular/goofy). Je tedy nutné brat zfetel na osoby pfijizdéjici shoral

e e 0000000000000 00 000

Zakladni smgkany oblouk ke svahu (dil¢i metodick( prvek)

Zakladni smykany oblouk ke svahu je prvnim metodickym prvkem pfi nacviku zaklad-

niho smykaného oblouku. V tomto metodickém prvku nacvi€ujeme rotacni pohyb,

resp. jeho vliv na zménu sméru sesouvani. Zakladni smykany oblouk ke svahu zaha-
jime sesouvanim nebo jizdou Sikmo svahem dle popisu v kapitole 5.7, v zakladnim
postoji pro jizdu. Nasledné pokradujeme sérii pohybd:

o mirnym néklonem téla do oblouku zadiname zatéZovat hranu pfilehlou ke svahu
a zvétSujeme Uhel hranéni;

o zahajime aktivni rotaci téla ve sméru oblouku ke svahu (smérem shora dold: hlava
— ramena — boky — panev — ky¢le — kolena — kotniky) — dlisledkem rotace bude
postupné staceni Spicky snowboardu smérem (nahoru) ke svahu (a nasledné
zastaveni v zakladnim postoji pro jizdu).

Zakladni smykany oblouk ke svahu aplikujeme z nékolika vychozich pozic liSicich
se vychozi pozici snowboardu vuci spadnici. Zaciname z pozice snowboardu témér
kolmo na spadnici pomalym sesouvanim. V naslednych pokusech za¢iname z pozice,
kdy snowboard sméfuje vice do spadnice. Poslednim ,meznim*“ pokusem muze byt
zahajeni jizdou téméf po spadnici. Nato¢eni snowboardu do spadnice v ramci zaklad-
niho postoje pro jizdu provedeme s pomoci instruktora dle popisu v kapitole 5.3, pfi-
padné poskocenim do spadnice do pozadované pozice (tuto variantu pouzivame pro
pohybové nadané klienty). Tento metodicky prvek v provedenich se zvétSujicim se
Uhlem mezi podélnou osou snowboardu a vrstevnici, a tedy postupnym zvySovanim
najezdové rychlosti, nazyvame veéjifovitou progresi (Fan Progression).

Girlanda (dil&i metodicky prvek)

Girlanda m& metodickou a predevsim logickou navaznost na oblouk ke svahu. Mimo
nacvicovani rotacniho pohybu pfidavame nacviceni pfenosu hmotnosti na predni
nohu. Pfi tomto cviCeni se snowboard poprvé stali a pfiblizuje se Spickou ke spadnici,
kterou ov8em neprotne, a nasledné se vraci zpét do vychozi polohy — nedochazi tedy
k prehranéni (izn., Ze girlandu za¢indme i kon¢ime na stejné hrané). Stopa ve snéhu
pfipomina velké schody.
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Girlandu zahéjime sesouvanim Sikmo svahem dle popisu v kapitole 5.7, v zakladnim

postoji pro jizdu. Nasledné plynule pokracujeme prvni sérii pohybu:

o preneseme vice hmotnosti na pfedni nohu;

o pohybem kotnikl a kolen sklapime snowboard vice na plochu a zmenSujeme Uhel
hranéni.

Dusledkem pfenosu hmotnosti na pfedni nohu a pldsobeni tihové sily je staceni Spicky

snowboardu z kopce dold (smérem do spadnice). Pfed sto¢enim snowboardu rovno-

bézné se spadnici plynule pokracujeme druhou sérii pohybu:

o zahdjime aktivni rotaci téla ve sméru oblouku ke svahu (smérem odshora dol:
hlava — ramena — boky — panev — ky¢le — kolena — kotniky) a pfenos hmotnosti do
zakladniho postoje pro jizdu, pfipadné rovnomérné na obé nohy;
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o mirnym néaklonem téla do oblouku ke svahu zaginame zatézovat hranu pfilehlou ke
svahu a zvétSujeme Uhel hranéni;

o dokoncenim oblouku ke svahu (pfi kolmém protnuti spadnice) se horni ¢ast téla
automaticky vraci do zékladniho postoje pro jizdu.

Popis zékladniho smykaného oblouku (Fine Form)

Zakladni smykany oblouk zahajime sesouvanim Sikmo svahem dle popisu v kapitole 5.7,

v zakladnim postoji pro jizdu. Nasledné plynule pokradujeme prvni sérii pohybd:

o preneseme vice hmotnosti na pfedni nohu;

o pohybem kotnikl a kolen sklapime snowboard vice na plochu a zmenSujeme Uhel
hranéni.

Zdkladni smykany oblouk

47



Dusledkem pfenosu hmotnosti na pfedni nohu a pusobeni tihové sily je staceni $picky
snowboardu z kopce dold (smérem do spadnice).

Ve fazi jizdy po spadnici na celé plose snowboardu pokradujeme sérii pohyb(:

o

zahdjime aktivni rotaci téla ve smeéru oblouku (smérem shora dold: hlava — ramena
— boky — panev — kycle — kolena — kotniky) a pfenos hmotnosti do zakladniho
postoje pro jizdu, pfipadné rovnomérné na obé nohy;

mirnym naklonem téla do oblouku pfehranime, za¢iname zatézovat hranu pfilehlou
ke svahu a zvétSujeme Uhel hranéni;

dokon¢ime rotaci a vracime télo do zékladniho postoje pro jizdu (pfi kolmém pro-
tnuti spadnice jsme jiz v zakladnim postoji pro jizdu).

Metodicky postup

1.
2.

own s w

8.

9.

Vysvétleni, ukazka instruktora.

Cviceni na misté bez snowboardu — nacvik rotace, chlze ve sméru oblouku
s vyzkou$enim pohybu, které provadime pfi jizdé.

Oblouk ke svahu (BS, FS) — metodicky véjif.

Girlanda (BS, FS).

Navazované girlandy (BS, FS).

Jednotlivy BS oblouk — prvni pokus + nasledné procvi¢ovani (za pomoci instruktora
i bez pomoci).

Jednotlivy FS oblouk — prvni pokus + nésledné procvi¢ovani (za pomoci instruktora
i bez pomoci).

Navazované oblouky.

Navazované oblouky — zména rychlosti a polomeéru oblouku.

10. Doplfujici cvi€ent.

Casté chyby a jejich feseni
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Hmotnost na zadni noze — klient nema dostateCné zazity zékladni postoj pfi
jizdé po spadnici, coz mu zpravidla brani v dal§im pfenosu hmotnosti na pfedni
nohu; feSenim je cviceni uvedené v kapitole 5.3 v kombinaci s pomysinym doty-
kanim se $picky snowboardu. Je tfeba zdlraznit, Ze pfenos hmotnosti je disled-
kem pohybu celého téla smérem vpied, pfi kterém dochazi k vétSimu pokréeni
predni nohy.

Protirotace — reSenim jsou doplriujici cviceni. Mezi dvéma oblouky provedeme
kontrolu z&kladniho postoje pro jizdu — teprve pokud je pozice spravnd, pokracu-
jeme dalSim obloukem.

Brzké piehranéni — feSenim m(ze byt napf. navigace instruktora (pfehranéni
na povel).



Prilisné hranéni snowboardu — klient nema dostatec¢ny cit pro ovlivnéni hranéni.
Resenim je zmenseni naklonu téla do oblouku — toto Ize procvigit riiznymi zptisoby
sesouvani (s rGznou rychlosti a intenzitou).

Nedostatec¢na rotace horni poloviny téla ve sméru oblouku — feSenim jsou
doplnujici cviceni.

Dopliujici cviéeni

o

Partnerska pomoc — instruktor bez snowboardu provadi oblouk spole¢né s klien-

tem. K partnerské pomoci pfistupujeme poté, co jsme jiz vyCerpali vSechny moz-

nosti, aby klient zvladl oblouk sam. Partnerskou pomoc pouzivame takeé tehdy, kdyz
ma klient strach, vy$si vék nebo v pfipadé jeho nizké pohybové Grovné. Mdzeme
tak predejit zranéni v pfipadé padu.

Prace s hornimi konéetinami — cviky na rotaci:

— Otaceni palce ruky (resp. celé dlan€) — pfi BS oblouku sméfuje dlan ruky smé-
rem nahoru (rovnobézné se sjezdovkou) a palec smérem nahoru do svahu,
pfi FS oblouku sméfuje dlan ruky smérem doll ze svahu a palec smérem dold
kolmo na sjezdovku. Toto cvi€eni ndm zabrani nahrazovani rotaci horni ¢asti téla
pouhym ohybanim ruky v lokti nebo rameni.

— Spojeni rukou za zady — pfi obloucich drzime ruce spojené za zady v oblasti
kfize. Pfi FS oblouku kontrolujeme miru rotace pohledem na loket pfedni ruky
— pokud vidime loket nad nebo pfed FS hranou, je mira rotace dostate¢na. Toto
cviCeni nam pomuze taktéz jako prevence nahrazovani rotaci horni ¢asti téla
pouhym ohybanim ruky v lokti nebo rameni, ale také vyrazné prenese dlraz na
rotaci celého trupu. U tohoto cvi€eni musime klast diiraz na kontrolu spravného
drzeni horni ¢asti téla — ruce za zady maji tendenci nutit trup k pfedklonu.

— Rozpazeni rukou — pfi obloucich drzime ruce v upazeni (v ose ramen), coz
umoznuje kvalitnéjSi provedeni a pfedevSim kontrolu rotace. Pfi provadéni tohoto
cviceni je nutné dbat na rotaci celého trupu tak, aby nedochézelo k nahrazovani
rotace pouhym ohybanim pazi v ramenou. Velmi G¢inna forma tohoto cviceni
je pfi pouziti napt. lyZzarské hulky oprené o zatylek rovnobézné s podélnou osou
snowboardu, na kterou poloZime paze — timto dojde k zafixovani trupu a pazi do
jednoho celku, coz vede k efektivnimu provedeni rotace.

Pozndmka: V nékterych metodikdch se miZeme setkat také s tzv. Komplexni
metodou vyuky zdkladniho smykaného oblouku. Metoda vyuZivd vnéjsich sil vzni-
kajicich pFi dynamickém provedeni ,padajiciho listu®, které vyvoldvaji silny tocivy
impuls. BS oblouk - sesouvame se Sikmo svahem po FS hrané a poté dynamicky
pFeneseme hmotnost na pFedni nohu. Ndaklonem téla do stFedu budouciho oblouku
zatiZzime BS hranu a dokoncime oblouk. FS oblouk — sesouvdme se Sikmo svahem
po BS hrané. Ddle viz BS oblouk. Metodu Ize vyuZit hlavné pFi prdci s nadanymi
klienty a detmi.
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5.9 Smykany oblouk s odlehéenim vzhiru
(oblouk zvgsenim)

smykaného oblouku, pfi kterém vyuzivame k odlehéeni snowboardu vertikalni pohyb
téla. Stejné jako u zakladniho smykaného oblouku se pohybujeme smykavym (sesou-
vavym) pohybem.

P

Zakladni smykany oblouk s odlehcenim vzhiru
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Cil > Seznameni klienta s dynamickym typem smykaného oblouku; po osvojeni této
dovednosti je klient schopen kontrolované jizdy i na prudSich svazich se zménou
smeru, ktera zahrnuje pfehranéni pfed spadnici.

Vhodny terén > mirné aZ sttedné strmy, dostate&né $iroky a prehledny svah.
Organizace skupiny > zastup.

Bezpecnost > méné frekventovana mista; pfi tomto cvieni se pohybujeme v §irokém
pruhu, pfi¢emz klienti mohou kongit na riznych stranach sjezdovky (regular/goofy). Je
tedy nutné brat zfetel na osoby pfijizdéjici shoral!
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Smykany oblouk ke svahu s odlehéenim vzharu (dil&i metodick( prvek)

V tomto prvku nacviCujeme rotacni a vertikalni pohyb, resp. jejich vliv na zménu sméru

jizdy a regulaci hranéni. Smykany oblouk ke svahu zahajime jizdou po spadnici dle

popisu v kapitole 5.3, v zakladnim postoji pro jizdu, pfi kterém ovSem drzime télo

v horni — mezni — poloze (kolena jsou pokréena jen minimalné). Nasledné pokracu-

jeme sérii pohybu:

o mirnym néklonem téla do oblouku zadindme zatézovat hranu pfilehlou ke svahu
a zvétSujeme Uhel hranéni;

o zahajime vertikalni pohyb smérem doll (flexi dolnich koncetin);

o zahajime aktivni rotaci t€la ve sméru oblouku ke svahu (smérem shora dold: hlava
— ramena — boky — panev — ky¢le — kolena — kotniky) — dlsledkem rotace bude
postupné staceni Spicky snowboardu smérem (nahoru) ke svahu (a nasledné
zastaveni v zakladnim postoji pro jizdu).

Popis smykaného oblouku s odlehéeném vzharu (Fine Form)

Smykany oblouk s odleh¢enim vzhiru provadime vzdy formou tzv. 1 a %2 oblouku.

Pohyb zahajime obloukem ke svahu dle popisu v pfedchozim odstavci, ktery nam udéli

potfebnou rychlost a dynamiku pro dal$i pokracovani. Nasledné, aniz bychom zasta-

vili, plynule pokracujeme dalSi sérii pohybu:

o preneseme vice hmotnosti na pfedni nohu;

o pohybem kotnikl a kolen sklapime snowboard vice na plochu a zmenSujeme Uhel
hranéni;

o zahajime dynamicky vertikalni pohyb smérem vzhiru (extenzi dolnich koncetin).

Dusledkem pfenosu hmotnosti na pfedni nohu a plsobeni tihové sily je sta€eni Spicky
snowboardu z kopce doll (smérem do spadnice).

Diky vétsi rychlosti, dynamice a odstfedivé sile jiz pfed dosazenim faze jizdy po

spadnici (pfi jizdé po témér celé ploSe snowboardu) pokracujeme dalsi sérii pohyb:

o zahajime aktivni rotaci téla ve sméru oblouku ke svahu (smérem odshora dolG:
hlava — ramena — boky — panev — ky¢le — kolena — kotniky) a pfenos hmotnosti do
zakladniho postoje pro jizdu, pfipadné rovnomérné na obé nohy;

o mirnym néklonem téla do oblouku, které se dlsledkem zastaveni vertiklniho
pohybu vzhlru (pomoci extenze dolnich koncetin) nachazi v horni — mezni —
poloze a maximalné odlehcuje snowboard, pfehranime, zaCiname zatézovat hranu
pfilehlou ke svahu a zvétSujeme Uhel hranéni;

o zahajujeme plynuly vertikalni pohyb smérem dolu (flexi dolnich koncetin);

o dokoncime rotaci a vracime télo do zakladniho postoje pro jizdu (pfi kolmém pro-
tnuti spadnice jsme jiz v zékladnim postoji pro jizdu).
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Metodicky postup

1.
2.

PN YW

Vysvétleni, ukazka instruktora.

Cviceni na misté bez snowboardu — nacvik rotace, chize ve sméru oblouku
s vyzkou$enim pohybd, které provadime pfi jizdé.

Oblouk ke svahu (BS, FS).

Jednotlivy 1 a %2 BS oblouk — prvni pokus + nasledné procvi¢ovani.

Jednotlivy 1 a %2 FS oblouk — prvni pokus + nasledné procviovani.

Navazované oblouky.

Navazované oblouky — zména rychlosti, terénu, sklonu svahu, polomeéru oblouku.
Doplnujici cviceni.

Casté chyby a jejich FeSeni
Casté chyby jsou zpravidla stejné jako u zakladniho smykaného oblouku v kapitole 5.8,
pfic¢emz ¢asto se u klientd vyskytuji chyby spojené se samotnym vertikalnim pohybem:

Spatné éasovani — klient nedodrzuje spravné &asovani vertikalniho pohybu,
¢imz odlehéuje snowboard k pfehranéni v nespravnou chvili a k pfehranéni tak
nedochazi pred spadnici. Re$enim jsou povely instruktora, ktery popisuje pribé&h
pohybu v realném ¢ase (v prabéhu oblouku).

Nedostatecné provedeni — klient nevyviji potfebnou dynamiku vertikalniho
pohybu, ¢imz ztraci kli€ovou vyhodu odlehéeni snowboardu k pfehranéni a oblouk
tak muze pfipominat zakladni smykany oblouk. Re$enim jsou dopliiujici cvicent.

Dopliujici cvi€eni

o

Girlanda
Girlanda ma metodickou a predevsim logickou navaznost na oblouk ke svahu.
Mimo nacvi¢ovani rotaéniho a vertikalniho pohybu pfidavame nacviceni pre-
nosu hmotnosti na piedni nohu. JelikoZ ovSem pfedpokladame, Ze klient si
jiz precizné osvojil provedeni zakladniho smykaného oblouku, neni girlanda pro
zakladni smykany oblouk s odlehéenim vzhlru nezbytnym metodickym prvkem.
Jedna se o metodicky prvek naro¢ny na motoriku a celkovou pohybovou koordi-
naci, ktery uzivame pouze jako mozné doplnujici cvieni.
PFi tomto cviCeni se snowboard staci a pfriblizuje SpiCkou ke spadnici, kterou
ovSem neprotne, a nasledné se vraci zpét do vychozi polohy — nedochazi tedy
k pfehranéni (tzn. Ze girlandu zaéindme i konéime na stejné hrané). Stopa ve
snéhu pfipomina velké schody. Girlandu zahajime obloukem ke svahu dle popisu
v Uvodu této kapitoly. Naslednég, aniz bychom zastavili, plynule pokra¢ujeme prvni
sérii pohyb(:
— preneseme vice hmotnosti na pfedni nohu;
— zahajime dynamicky vertikalni pohyb smérem vzhuru (extenzi dolnich koncetin);
— pohybem kotnik(l a kolen sklapime snowboard vice na plochu a zmensujeme
Uhel hranéni.
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Dusledkem pfenosu hmotnosti na pfedni nohu a plsobenim tihové sily je staceni

§picky snowboardu z kopce dolli (smérem do spadnice). Pfed stoc¢enim snowboardu

rovnobézné se spadnici se télo nachazi v horni — mezni — poloze, pfi¢emz pokracu-

jeme druhou sérii pohybu:

— zahdjime aktivni rotaci téla ve sméru oblouku ke svahu (smérem shora dold:
hlava — ramena — boky — panev — kycle — kolena — kotniky) a pfenos hmotnosti
do zakladniho postoje pro jizdu, pfipadné rovhomérné na obé nohy;

— mirnym naklonem téla do oblouku zacindame zatézovat hranu pfilehlou ke svahu
a zvétSujeme Uhel hranéni;

— zahajime plynuly vertikalni pohyb smérem dol( (flexi dolnich kongetin);

— dokonc&enim oblouku ke svahu (pfi kolmém protnuti spadnice) se horni ¢ast téla
automaticky vraci do zakladniho postoje pro jizdu.

Dalsi doplfujici cvi€eni kopiruji ta jiz dfive uvedena u zékladniho smykaného oblouku

v kapitole 5.8, pficemz jsou dale doplnéna o procvi¢ovani vertikélniho pohybu:

o Prace s hornimi koncetinami — pro zdlraznéni pohybu téla smérem dold se doty-
kame nejprve bokl a nasledné kolen (ze stran).

o Povyskoceni — pro zdlraznéni vertikalniho pohybu smérem vzhlru provedeme
odlehéeni dynamictéji, pficemz v nejvy§§im bodé se pokusime odrazit a prerusit
tak kontakt snowboardu se sjezdovkou.

5.10 Zakladni fezany oblouk

Rezané oblouky jsou ve srovnani s oblouky smykanymi vyrazné rychlej$i a celkové
v tomto typu oblouku dosahujeme vy$si rychlosti, jsme vystaveni vyrazné vétSim
silam — zejména sile dostfedivé, které se snazime odolavat a zaroven ji zuzitkovat
pro vytvareni tlaku na hranu. Toto se déje pomoci kliCového prvku typického pro
v8echny typy fezanych obloukl — naklonu téla do oblouku.
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hrané a vyrazné vyuziva dostfedivé sily; po osvojeni této dovednosti je klient schopen
rychlé kontrolované jizdy po hrané i na prudsich svazich se zménou sméru, ktera zahr-
nuje prehranéni v okoli vrstevnice.

Vhodny terén > stfedné strmy, dostate¢né Siroky a ptehledny svah.
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Organizace skupiny > zastup.

Bezpecnost > méné frekventovana mista; pfi tomto oblouku se pohybujeme jizdou
po hrané v Sirokém pruhu, pfi¢emz klienti mohou kongit na riiznych stranach sjezdovky
(regular/goofy). Je tedy nutné brat zfetel na osoby pfijizdéjici shoral

Ndklon téla do oblouku

———meeeecs

Popis Ffezaného oblouku ke svahu (dil¢i metodick( prvek)

Oblouk ke svahu je prvnim metodickym prvkem pfi nacviku zakladniho fezaného
oblouku. V tomto metodickém prvku nacviCujeme zatézovani hrany pomoci dosazeni
pozadované rychlosti a naklonu téla do oblouku.

Oblouk ke svahu zahajime jizdou po spadnici v zakladnim postoji. Po dosazeni odpovi-
dajici rychlosti provedeme naklon téla smérem do oblouku ke svahu, ¢imz zahranime.
Dusledkem hranéni bude jizda po hrané s postupnym staéeni $picky snowboardu smé-
rem (nahoru) do svahu a nasledné zastaveni. Velikost (polomér) oblouku ke svahu se
odviji zejména od velikosti Uhlu hranéni a ,radiusu” snowboardu a rychlosti. Po celou
dobu setrvavame v zakladnim postoji s vdhou rovhomérné rozloZzenou na obé nohy, pfi-
padné 60 % na pfedni noze a 40 % na zadni noze. Pro stabilizaci zakladniho postoje
a lepsi hranéni tlac¢ime béhem jizdy kolena od sebe. Pohled sméfuje do sméru jizdy.
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Popis zakladniho fezaného oblouku (Fine Form)

Zakladni fezany oblouk provadime vzdy formou tzv. 1 a V2 oblouku. Pohyb zahgjime
fezanym obloukem ke svahu dle popisu v pfedchozim odstavci, ktery nam udéli potfeb-
nou rychlost a dynamiku pro dal§i pokracovani. Pfi jizdé ve sméru vrstevnice (nebo jejim
okoli) provedeme diagonalni pfenos hmotnosti pfes snowboard — pomoci naklonu téla
do nového oblouku pfehranime a navazeme novym obloukem. Naklon celého téla do
stfedu oblouku je vyraznéjsi nez u smykanych obloukUl a zavisi pfedevSim na rychlosti
(resp. plsobicich silach) a sklonu svahu. Velikost (polomér) oblouku se odviji zejména
od velikosti Uhlu hranéni, rychlosti a ,radiusu” snowboardu. Po celou dobu setrvavame
v zakladnim postoji s vahou rovnomérné rozlozenou na obé nohy, pfipadné 60 % na
predni noze a 40 % na zadni noze. Pro stabilizaci zakladniho postoje a lepSi hranéni
tlacime béhem jizdy kolena od sebe. Pohled sméfuje do sméru jizdy.

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukdzka instruktora.

2. Cviceni na misté bez snowboardu — chlize ve sméru oblouku s ¢asovani pohybl,
které provadime pfi jizdé.

3. Oblouk ke svahu (FS, BS).

4. Jednotlivy 1 a 72 FS oblouk — prvni pokus + nasledné procvi¢ovani.

5. Jednotlivy 1 a 2 BS oblouk — prvni pokus + nasledné procvicovani.

6. Navazované oblouky.

7. Navazované oblouky — zména rychlosti, poloméru obloukd.

8. Doplfujici cviceni.
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Casté chyby a jejich FeSeni

Prilisny predklon — feSenim jsou doplriujici cvi¢eni.

PrilisSné naklonéni téla do oblouku (zahranéni) — pficinou zpravidla byva
nespravné odhadnuti rychlosti a plisobicich sil, které naklon kompenzuji. Reenim
je pouze opakované cvi¢eni fezaného oblouku (pfip. oblouku ke svahu), pfi kterém
klient ziskava cit a odhad.

Rotace — snaha o ovlivnéni trajektorie snowboardu horni ¢asti téla. Dusledkem
rotace dochazi ke ztraté hran&ni a snowboard se zadéina smykat. Re$enim jsou
doplnujici cviceni.

Protirotace — v disledku vétsi rychlosti neni klient schopen udrzet horni ¢ast téla
v zakladni pozici (0sa ramen rovnobézné s podélnou osou snowboardu) a spodni
gast téla se snowboardem ,ujizdi“ horni ¢asti téla. Regenim jsou doplriujici cvi-
ceni.

Hmotnost na zadni noze — dusledkem vétsi rychlosti (a strachu) klient neni
schopen udrzet hmotnost rovnomérné rozlozenou na obé nohy (v zakladni
pozici) — dochazi k pokréeni zadni a narovnani predni nohy. Re$enim jsou dopl-
riujici cvicent.

Dopliujici cviéeni
o

Fixace horni poloviny téla — kontrolovand jizda, pfi které drzime ruce za hlavou,
na bocich, za zady, zafixované drzenim tyce za télem nebo na ramenou.

Fixace rovhomérného rozlozeni hmotnosti — kontrolovana jizda, pfi které drzime
ruce na podkolenni jamce.

%
S e

Zdkladni Fezany oblouk
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B Metodika vguky pokrocilgch
> uroven B

6.1 Rezany oblouk s odlehéenim vzhlru
(oblouk zvgsenim)

Cil > Seznameni klienta s dynamickym typem fezaného oblouku; po osvojeni této
dovednosti je klient schopen pokrocilé formy jizdy po hrané s rychlym pfehranénim na
prudsich svazich.

Vhodny terén > sttedné strmy, dostate¢né Siroky a ptehledny svah pro zakladni
nacviceni; pfi osvojeni této formy oblouku vyuzivame strmé svahy (Cerné sjezdovky).
Organizace skupiny > zastup.

Bezpecnost > méné frekventovana mista; pfi tomto oblouku se pohybujeme jizdou
po hrané v Sirokém pruhu, pfi¢emz klienti mohou kongit na rznych stranach sjezdovky
(regular/goofy). Je tedy nutné brat zietel na osoby pfijizdéjici shora!

Popis fezaného oblouku ke svahu s odlehéenim vzhiaru

(dil&i metodicky prvek)

Oblouk ke svahu je prvnim metodickym prvkem pfi nacviku vétSiny dynamickych
oblouku. V tomto metodickém prvku nacviujeme zatézovani hrany pomoci dosazeni
pozadované rychlosti a naklonu téla do oblouku a odleh€ovani hrany pomoci brzdéni
vertikalniho pohybu smérem vzhuru.

Oblouk ke svahu zahdjime jizdou po spadnici v zakladnim postoji s pokréenymi dol-

v pfipadé celého oblouku navaznost na predchozi plynuly vertikalni pohyb smérem

dold). Po dosazeni odpovidajici rychlosti provedeme nasledujici pohyby:

o v zavislosti na rychlosti (a nasledné na dostfedivé sile) zaCiname naklonem téla do
oblouku zatézovat hranu pfilehlou ke svahu a zvétSovat Uhel hranéni;

o soucasné zahajime plynuly vertikalni pohyb smérem dolu (flexi dolnich koncetin);

o v blizkosti vrstevnice (pfed jejim dosazenim) zahajime dynamicky vertikalni pohyb
smerem vzhuru (extenzi dolnich koncetin).
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Duasledkem vySe uvedenych pohybl bude jizda po hrané s postupnym staenim
SpiCky snowboardu smérem (nahoru) do svahu a nasledné zastaveni. Zastavenim ver-
tikalniho pohybu smérem vzhiru na konci oblouku ke svahu se télo nachazi v horni
— mezni — poloze a snowboard je tak ve fazi zastaveni maximalné odlehcéen.

Velikost (polomér) oblouku ke svahu se odviji zejména od velikosti Uhlu hranéni,
sradiusu“ snowboardu a rychlosti. Po celou dobu setrvavame v zakladnim postoji
s vahou rovnomeérné rozlozenou na obé nohy, pfipadné 60 % na pfedni noze a 40 %
na zadni noze. Pro stabilizaci zakladniho postoje a lepSi hranéni tla¢ime béhem
jizdy kolena od sebe. Pohled sméfuje do sméru jizdy.

Popis Ffezaného oblouku s odlehéenim vzhtru (Fine Form)

Rezany oblouk s odleh&enim vzhiru provadime vzdy formou tzv. 1 a 2 oblouku. Pohyb
zahajime fezanym obloukem ke svahu dle popisu v pfedchozim odstavci, ktery nam
udéli potfebnou rychlost a dynamiku pro dal$i pokracovani.

Pfi jizdé ve sméru vrstevnice (nebo jejim okoli) se télo diusledkem zastaveni

vertikalniho pohybu smérem vzhuru (extenzi dolnich kon€etin) nachazi v horni

— mezni — poloze a snowboard je maximalné odleh&en. Nésledné pokracujeme

sérii pohybu:

o pfijizdé ve sméru vrstevnice provedeme diagondlni pfenos hmotnosti pfes snow-
board a pfehranime;

o v zvislosti na rychlosti (a nasledné odstfedivé sile) zaciname néklonem téla do
oblouku zatézovat hranu pfilehlou ke svahu a zvétSovat Uhel hranéni;

o soucasné zahdjime plynuly vertikalni pohyb smérem doll (flexi dolnich koncetin)
a pokracujeme vedenim oblouku.

V blizkosti vrstevnice (pfed jejim dosazenim) opét zahajime dynamicky vertikalni
pohyb smérem vzhdru (extenzi dolnich koncetin), ¢imz budeme vyvijet tlak na hranu.
Zastavenim vertikalniho pohybu smérem vzh(lru se télo nachazi v horni — mezni —
poloze a snowboard je maximalné odlehéen, coz nam umozni pfehranit a navazat dal-
§im obloukem.

Naklon celého téla do stfedu oblouku je vyraznéj$i nez u smykanych obloukud. Zavisi
predev§im na rychlosti (resp. dostfedivé sile) a sklonu svahu. Velikost (polomér)
oblouku se odviji zejména od velikosti Uhlu hranéni, rychlosti a ,radiusu” snowboardu.
Po celou dobu setrvavame v zakladnim postoji s vdhou rovnomérné rozlozenou na
obé nohy, pfipadné 60 % na predni noze a 40 % na zadni noze. Pro stabilizaci zaklad-
niho postoje a lepsi hranéni tla¢ime béhem jizdy kolena od sebe. Pohled sméfuje do
smeru jizdy.
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Rezany oblouk s odleh&enim vzhtiru

Metodicky postup

1.
2.

@ NoOUm W

Vysvétleni, ukazka instruktora.

Cviceni na misté bez snowboardu — nacvik vertikalniho pohybu, chiize ve sméru
oblouku s ¢asovanim pohyb, které provadime pfi jizdé.

Oblouk ke svahu (FS, BS).

Jednotlivy 1 a %2 FS oblouk — prvni pokus + nasledné procvicovani.

Jednotlivy 1 a %2 BS oblouk — prvni pokus + nasledné procviCovani.

Navazované oblouky.

Navazované oblouky — zména rychlosti, terénu, sklonu svahu, poloméru oblouk.
Doplfiujici cviceni.

Casté chyby a jejich Feseni

Nad ramec chyb uvedenych v kapitole 5.10 jsou Casté chyby spojené s nedostatec-
nym provedenim vertikalniho pohybu. Re$enim mohou byt doplfiujici cvigeni uve-
dena v kapitole 5.9, tedy prace s hornimi konéetinami a povyskoceni.
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6.2 Rezany oblouk s odleh&enim dold
(oblouk sniZzenim)

Cil > Tento oblouk vyuZijeme predevsim ve ztizenych snéhovych podminkach (boule,
hluboky snih — freeride), ale také v podminkéch, kdy potfebujeme rychle a ucinné
zmeénit smér jizdy (napf. jizda v branach). Jedna se o maximalné dynamickou formu
fezaného oblouku.

Vhodny terén > sttedng strmy, dostatedn& Siroky a piehledny svah pro zékladni
nacviceni; pfi osvojeni této formy oblouku vyuzivame strmé svahy (Cerné sjezdovky),
hluboky prachovy nebo zmrzly snih; dostate¢né Siroky a prehledny svah.
Organizace skupiny > zastup.

Bezpecnost > méné frekventovana mista; pfi tomto oblouku se pohybujeme jizdou
po hrané v Sirokém pruhu, pfi¢emz klienti mohou kon¢it na rGznych stranach sjezdovky
(regular/goofy). Je tedy nutné brat zfetel na osoby pfijizdéjici shoral

Popis Ffezaného oblouku ke svahu s odlehéenim dold

(dil& metodicky prvek)

Oblouk ke svahu je prvnim metodickym prvkem pfi nacviku vétSiny dynamickych
obloukl. V tomto metodickém prvku nacvicujeme zatéZovani hrany pomoci dosazeni
pozadované rychlosti a ndklonu téla do oblouku a odleh&ovani hrany pomoci dynamic-
kého vertikalniho pohybu smérem dold.

Oblouk ke svahu zahéjime jizdou po spéadnici v zakladnim postoji s mirné nata-

Zenymi dolnimi koncetinami (poloha tézisté mirné nad zakladnim postavenim pro

jizdu, jez ma v pfipadé celého oblouku navaznost na pfedchozi plynuly vertikalni

pohyb smérem vzhdru). Po dosazeni odpovidajici rychlosti provedeme nasledujici

pohyby:

o v zavislosti na rychlosti (a nasledné na dostredivé sile) za¢iname naklonem téla do
oblouku zatézovat hranu pfilehlou ke svahu a zvétSovat Uhel hranéni;

o soucasné zahdjime plynuly vertikalni pohyb smérem vzharu (extenzi dolnich kon-
cetin);

o v blizkosti vrstevnice (pfed jejim dosazenim) zahajime dynamicky vertikalni pohyb
smérem doll (flexi dolnich kongetin).

Dusledkem vyse uvedenych pohybl bude jizda po hrané s postupnym staéenim Spicky

snowboardu smérem (nahoru) do svahu a nasledné zastaveni. Béhem vertikalniho
pohybu smérem dolU je snowboard dynamicky odlehcovan.
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Velikost (polomér) oblouku ke svahu se odviji zejména od velikosti Uhlu hranéni,
yradiusu“ snowboardu a rychlosti. Po celou dobu setrvdvame v z&kladnim postoji
s vahou rovnomérné rozloZzenou na obé nohy, pfipadné 60 % na pfedni noze a 40 %
na zadni noze. Pro stabilizaci zakladniho postoje a lepsi hranéni tla¢éime bé&hem
jizdy kolena od sebe. Pohled sméfuje do sméru jizdy.

Popis fezaného oblouku s odlehéenim dold (Fine Form)

Rezany oblouk s odleh&enim vzh(iru provadime vzdy formou tzv. 1 a %z oblouku. Pohyb
zahdjime fezanym obloukem ke svahu (dle popisu v pfedchozim odstavci), ktery nam
udéli potfebnou rychlost a dynamiku pro dal$i pokraCovani.

P¥i jizdé ve sméru vrstevnice (nebo jejim okoli) je snowboard béhem vertikalniho

pohybu smérem dold (flexi dolnich kongetin) dynamicky odleh€ovan. Nasledné pokra-

Cujeme serii pohybU:

o provedeme diagonalni pfenos hmotnosti pfes snowboard a pfehranime;

o v zavislosti na rychlosti (a nasledné odstfedivé sile) zaciname naklonem téla do
oblouku zatézovat hranu pfilehlou ke svahu a zvétSovat Uhel hranént;

o soucasné zahajime plynuly vertikalni pohyb smérem vzhiru (extenzi dolnich kon-
Cetin), ¢imz postupné vyvijime tlak na hranu a pokracujeme vedenim oblouku.

V blizkosti vrstevnice (pfed jejim dosazenim) opét zahajime dynamicky vertikalni
pohyb smérem dold (flexi dolnich koncetin), ¢imz je snowboard dynamicky odleh¢o-
van, a to nam umozni pfehranit a navazat dal§im obloukem.

Naklon celého téla do stfedu oblouku je vyraznéj§i nez u smykanych obloukd. Zavisi
predevSim na rychlosti (resp. pusobicich silach) a sklonu svahu. Velikost (polomér)
oblouku se odviji zejména od velikosti Uhlu hranéni, rychlosti a ,radiusu” snowboardu.
Po celou dobu setrvavame v zakladnim postoji s vahou rovnomérné rozloZzenou na
obé nohy, pfipadné 60 % na pfedni noze a 40 % na zadni noze. Pro stabilizaci zaklad-
niho postoje a lepsi hranéni tla¢ime béhem jizdy kolena od sebe. Pohled sméfuje do
smeru jizdy.

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.

2. Cvi¢eni na misté bez snowboardu — nacvik vertikalniho pohybu, chliize ve sméru
oblouku s ¢asovanim pohybu, které provadime pfi jizde.

Oblouk ke svahu (FS, BS).

Jednotlivy 1 a 2 FS oblouk — prvni pokus + nasledné procvicovani.

Jednotlivy 1 a %2 BS oblouk — prvni pokus + nasledné procvi¢ovani.

Navazované oblouky.

owmsw
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7.
8.

Navazované oblouky — zména rychlosti, terénu, sklonu svahu, polomeéru oblouku.
Doplniujici cviceni.

Casté chyby a jejich feseni

22N

Nad ramec chyb uvedenych v kapitole 5.10 jsouvéasté chyby spojené s nedo-
stateénym provedenim vertikalniho pohybu. ReSenim mohou byt doplfiujici
cviceni.

Rezany oblouk s odlehcenim dolti Jf

Dopliujici cviéeni

o

Navazované fezané oblouky ke svahu s odlehéenim dold — tento cvik klade
ddraz na vyvijeni tlaku na hranu pomoci plynulého vertikélniho pohybu smérem
vzhUru a pfedevs§im naslednou dynamiku pohybu pfi odlehéeni snowboardu ve fazi
navazovani jednotlivych oblouku ke svahu.

Smykané oblouky s odlehéenim dolil — u tohoto cviku se pohybujeme mensi
rychlosti, coz snizuje pUsobeni vnéjSich sil v oblouku a umoznuje lepsi koncent-
race na precizni provedeni vertikalnich pohyb(.

63



6.3 Uvod do freestylu

Historie freestylu

V prvopocatku byl snowboarding provozovan prevazné na neposkvrnénych planich
plnych prasanu. S postupem doby se zacal pfesouvat na sjezdovky, a tim zacal
i opravdovy vyvoj freestylu (,volny styl“). V zacatcich se jezdilo pfevazné v mistech,
kde se dalo skakat (jak v pfirodnim terénu, tak v terénu ¢lovékem vytvoreném),
postupem doby se pfidala U-rampa a zabradli. Kofeny freestylu hledejme ve skate-
boardingu (odkud pochazi i ndzvoslovi) a také v surfingu. Prvni snowparky vznikaly
v USA. Byly to ovSem parky, které si stavéli nadSenci sami pro sebe, vétSinou nékde
mimo hlavni aredl. V souasné dobé se samy resorty snazi stavét snowparky, aby
naldkaly snowboardisty a freestylisty do svych aredlt. V dneéni dobé nalezneme
nejvetsi parky v USA. Jedna se o velké aredly, kde si miZete vybrat z nespocetnych
variant, jak snowpark projet. Stfediska se snazi nabizet pro kazdého néco, v praxi to
znamena, Ze v mnoha aredlech nalezneme park jak pro zac¢atec¢niky, tak i pro profe-
sionaly (rozdéleni mdze byt napf. easy, medium, pro line).

Pfedpokladem freestyle snowboardingu je dokonalé zvladnuti etapy zakladniho
snowboardingu. Dulezité je zvladnuti jizdy po hranach a vytvofeni tzv. komplex-
nich pocitQ, tedy pocitu skluzu, dynamické rovnovahy na snéhu. Velmi vhodné
je ovladat i jizdu a zataCeni v postaveni switch. Ve freestyle snowboardingu kla-
deme dlraz na postupné zvy$ovani obtiZznosti. Proto vam pfedkladame vlastni
metodicky postup pro vyuku freestyle snowboardingu. Naprosta vétSina nasledu-
jicich cvikl a cvi¢eni neni jen pouhou cestou ke zlep$eni technickych dovednosti,
ale jsou to prvky, jimiz se snowboardisté bavi a které vyuzivaji za rozli¢nych okol-
nosti.

kou pozornost logické posloupnosti jednotlivych dovednosti. Proces motorického u¢eni
je znac¢né individualni a mdze byt ovlivnén mnoha Ciniteli. Ackoliv v této fazi by mél
byt zadjemce o freestyle s pohybem na snowboardu jiz dostate¢né seznamen, je tfeba
zacit od nejjednodussich dovednosti, které slouzi k vylepSeni techniky jizdy. Krok po
kroku pfechazime k obtiznéj§im dovednostem, postupné se dostavame k technice
skokl. Proces uceni novym dovednostem ov§em neni jednoduchou a jednorazovou
zalezitosti, vyZaduje hodné ¢asu a pokusu.

Zakladni pojmy

Freestyle — jizda, pfi které se provadeéji rizné triky.
Jibbing - jizda po zabradli.
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Grab — chyceni prkna.

Table — rovina mezi koncem odrazu skoku a zacatkem dopadu.

Switch — jizda s opa¢nou nohou vpfed, zrcadlové odpovida normaini jizde.
Easy line — nejjednodussi fada ve snowparku.

Medium line — stfedni obtiznost.

Definice backside (BS), frontside (FS)

Nezavisle na probihajicim pohybu mohou byt ur€eny dva sméry rotace: backside (BS)
a frontside (FS). LiSi se smérem rotace kolem vertikalni osy. Pfi BS rotaci se jezdec
odrazi, jako by prodluzoval vykrojeni své pfedni hrany, po prvnich devadesati stupnich
bude oto¢en zady ve sméru letu (tzn. regulartoci vpravo, goofy vlevo). Frontside rotace
vypada tak, ze jezdec prodluzuje vykrojeni zadni hrany prkna a po prvnich devadesati
stupnich bude otoCen ¢elem ve sméru letu (tzn. regulartoci vlevo, goofy vpravo). Hlavu
a ramena otaci vzdy ve sméru rotace .

6.4 Zaklady freestylu

Jednd se o zvladnuti zakladnich technik. PFi provadéni zékladu freestyle snowboar-
dingu se nejdfive pohybujeme na sjezdovce a pozdéji ve snowparku. Protoze jizda
freestylisty je ponékud odliSna od bézného provozu na sjezdovkach (Casta zména
sméru, otocky, skoky), musime dbat zvySené bezpecnosti. V zasadé respektujeme
Pravidla FIS pro bezpecnost na sjezdovkach uvedend v kapitole 3.1.

6.4.1 Rotace o 360° pfi jizdé (hodiny)

Terén > mirny az stfedné strmy svah.

Popis pohybu rotace o 360°

Z jizdy po spadnici v zakladnim postaveni zapo¢neme oblouk, ¢imz zatizime hranu.
Kdyz se snowboard dostane do polohy Spickou (nose) do kopce, bude mit tendenci
zastavit. Jesté pred timto okamzikem prehranime a aktivné pfeneseme vahu na dru-
hou nohu. PokraCujeme s rotaci, dokud nebudeme kompletné otoCeni. Neustale se
koukame do sméru jizdy.

o FS -> zahajujeme na BS hrané a pokracujeme ve FS rotaci;

o BS -> zahajujeme na FS hrané a pokracujeme ve BS rotaci.
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Metodicky postup

Vysvétleni, ukazka instruktora.

CviCeni na misté bez snowboardu.

Prvni pokus z jizdy do spadnice.

SniZovani poloméru oblouku pfed zapocetim rotace.
Zmeéna rychlosti.

Switch BS, FS.

Navazované rotace o 360°.

NouswN =

6.4.2 Jizda v postaveni switch (switch stance)

Terén > mirny svah; pfi osvojeni dovednosti sklon svahu zvySujeme.

Popis pohybu switch
Vychazime ze zakladl jizdy uvedenych v kapitolach 5.5 aZ 5.9, pficemz jako predni
nohu volime nasi pavodni zadni nohu — jedeme pozpatku.

Metodicky postup

1. Sesouvani a jizda Sikmo svahem.

2. Zakladni smykany oblouk.

3. Smykany oblouk s odlehéenim vzhdru.
4. Rezané oblouky.

6.4.3 Jizda po patce (tail) - tailpress

Terén > mirny svah.

Popis pohybu tailpress

Vychazime z jizdy po spadnici v zékladnim postaveni. Pomalu pfenaSime vahu na
zadni nohu tak, Ze ji pokréime do podfepu a postupné snizujeme tézisté. Pfedni noha
je tedy takrka natazena a s jeji pomoci vytahujeme $picku snowboardu do vzduchu.
Télo naklonime co nejvice nad patku snowboardu a balancujeme (za pomoci snize-
ného tézisté a pazi). Snazime se nalézt rovnovaznou pozici a soustfedime se na udr-
Zeni ramen a pazi v podélné ose snowboardu. Po ukonéeni ndklonu se vracime do

zakladniho postaveni.
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Tailpress

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.

2. Nécvik bez snowboardu.

3. Nacvik s upnutym snowboardem, na roviné.
4. Nacvik pfi jizdé po spadnici.

Casté chyby

! Nedostate€ny pfenos vahy.

! P¥ili§ rychly pfenos vahy (podijeti).
! Nestabilita, rotace ramen.

! Zatézovani hrany.

Dopliujici cviéeni

1. Stfidani jizdy po patce a po ploSe.
2. Dotykat se patky (tail).

3. Dotykat se snéhu za patkou.

6.4.4 Jizda po Spicce (nose) - nosepress

@ 0600006000000 000000000 0 00

Terén > mirny svah.

e e 0000000000000 00 000
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Popis pohybu nosepress

Vychazime z jizdy po spadnici v zékladnim postaveni. Pomalu pfenaSime vahu na
pfedni nohu tak, Ze ji pokréime do podfepu a postupné snizujeme tézisté. Zadni noha
je tedy takika natazena a s jeji pomoci vytahujeme patku snowboardu do vzduchu.
Télo naklonime co nejvice nad $pi¢ku snowboardu a balancujeme (za pomoci snize-
ného tézisté a pazi). Snazime se nalézt rovnovaznou pozici a soustfedime se na udr-
Zeni ramen v podélné ose snowboardu. Po ukongeni naklonu se vracime do zaklad-

niho postaveni.

Nosepress

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.

2. Nacvik bez snowboardu.

3. Nacvik na roviné se snowboardem.
4. Nacvik pfi jizdé po spadnici.

Casté chyby
! Nedostate¢ny prenos vahy.

! P¥ili$ rychly pfenos vahy (pfepadnuti dopfedu).

! Nestabilita, rotace ramen.

! Zatézovani hrany.

Doplfujici cviéeni

1. Stiidani jizdy po Spicce a po plose.

2. Dotykat se Spicky (nose) a drzet $pi¢ku snowboardu.

68



6.4.5 Tailpress slide

Tailpress slide je v podstaté tailpress, ale provadi se navic s pomalou rotaci snow-
boardu o 180°.

Terén > rovina — mirny svah — sjezdovka.

Popis pohybu tailpress slide

Vychazime z jizdy po patce (tailpress). Do tailpress slidu se dostaneme pomoci rotace
ramen (FS, BS) a zatizenim hrany pfilehlé ke svahu. V momentg, kdy se snowboard
dostava do polohy kolmo ke spadnici, se snazime ve skluzu (slide) nalézt rovnovaznou
polohu. Pro dokonéeni rotace snowboardu o 180° pokracujeme v rotaci ramen a trupu
az do polohy jizdy po spadnici. Odjizdime v postaveni switch.

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.

2. Nacvik bez snowboardu.

3. Nacvik na roviné se snowboardem.
4. Nacvik v jizdé FS, BS.

Tailpress slide
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Casté chyby

! Protirotace.

! Nedostatek rotace.

! Nedostate¢né zatizeni hrany pfilehlé ke svahu — zasek.

Dopliujici cviéeni

1. Vychyleni snowboardu max. o0 90° a potom navrat do normalniho postaveni.
2. Switch.

3. Vydrz ve slidu (pozice 0 90°).

6.4.6 Nosepress slide

Terén > mirny svah.

Popis pohybu nosepress slide

Vychazime z jizdy po Spi¢ce (nosepress). Do nosepress slidu se dostaneme pomoci
rotace ramen (FS, BS) a zatizenim hrany pfilehlé ke svahu. V momenté, kdy se snow-
board dostava do polohy kolmo ke spadnici, se snazime ve skluzu (slide) nalézt rovno-
vaznou polohu. Pro dokon&eni rotace snowboardu o 180° pokraujeme v rotaci ramen
a trupu az do polohy jizdy po spadnici. Odjizdime v postaveni switch.

Nosepress slide
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Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.
2. Nécvik bez snowboardu.

3. Nacvik na roviné.

4. Nacvik v jizdé FS, BS.

Casté chyby

! Protirotace.

! Nedostatek rotace.

! Nedostate¢né zatizeni hrany pfilehlé ke svahu — zasek.

Dopliujici cvi€eni

1. Vychyleni snowboardu max. 0 90° a potom navrat do normalniho postaveni.
2. Switch.

3. Vydrz ve slidu (pozice 0 90°).

6.4.7 FS noseroll 180°

Terén > mirny svah.

FS noseroll 180°

71



Popis pohybu FS noseroll 180°

Vychazime z jizdy Sikmo svahem v postaveni na BS hrané. Dynamicky pfenasime
vahu na pfedni nohu a zaroven provadime rychlou FS rotaci. S pfenesenim vahy
na $picku se nadleh&ime a otodime o 180°. Spitka snowboardu zUstava celou dobu
v kontaktu se snéhem. Rotace vychazi z pohybu hlavy, ramen a pazi. Trik odjizdime
v postaveni switch §ikmo svahem po FS hrané.

Metodicky postup

Vysvétleni, ukazka instruktora.

Nécvik bez snowboardu.

Nécvik se snowboardem na roviné.

Nacvik v jizdé Sikmo svahem.

Nacvik v jizdé Sikmo svahem z postaveni switch.
Provedeni triku ve spadnici.

owunEwN =

Casté chyby

Nedostate€na rotace horni ¢asti téla.

Malé zatizeni pfedni nohy (vede k zaseknuti hrany do snéhu a naslednému padu).
PFilis velky Svih rukou (pfeta€eni snowboardu).

Protirotace hlavy nebo trupu (nedojde k pfetoeni snowboardu, nebo jen s velkymi
obtizemi).

Dopliujici cviéeni
Noseroll 360° — rotaéni impuls musi byt dirazné&jsi.

6.4.8 Ollie

Ollie je ve freestyle snowboardingu zakladem v8eho. Pomoci ollie se jezdec dostava
do vzduchu, af uz na sjezdovce, na skoku, railu ¢i v U-rampé. Je tedy nezbytné nutné
tento prvek dokonale ovladat. Ollie bylo pfevzato ze skateboardingu, ale technika
odrazu je diky upevnéni nohou ve vazani na snowboardu zna¢né zjednodusena. Vyu-
zivame zde vlastni silu odrazu, ale také pruznost snowboardu.

Terén > mirny svah — boule/hrana — skok.

Popis pohybu ollie
Stojime v zakladnim postaveni pfi jizdé ve spadnici. Paze drzime uvolnéné mirné
od téla, rovina ramen zlstava rovnobézné s podélnou osou snowboardu. Podfepem
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snizujeme tézisté a vahu prenasime k zadni noze. Stéle jsme na ploSe snowboardu,
nehranime. Nejprve vytdhneme Spicku snowboardu do vzduchu pomoci pfedni nohy,
poté se odrazime zadni nohou z patky s vyuzitim flexe snowboardu. Jde o dva tésné
a extenzi kolen. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu, ¢imz pfeneseme vahu zpatky nad
stfed snowboardu. Tim dostaneme snowboard do rovnobézné polohy se svahem. Pfed
dopadem mirné natahujeme nohy a dopadame na obé soucasné. Po dopadu je opét
pokréime az do podfepu &i dfepu, ¢imz dopad efektivné ztlumime. Flexe v kolenou
zavisi na vysce, ze které dopadame. Vyska triku je zavisla na dynamicnosti odrazu.
Trik ukon€ime navratem do zakladniho postaveni.

Ollie =

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora

2. Nacvik bez snowboardu.

3. Nacvik se snowboardem na roviné.
4. Nacvik na sjezdovce.

Odraz z obou nohou ve stejny okamzik.

NedostateCné pfeneseni vahy — dochazi k dopadu na tail.
PFiliSné pfeneseni vahy — dochazi k dopadu na nose.
Napnuté nohy — nedostatecné snizeni pfed odrazem.
Odraz z hrany snowboardu.

Dopad na hranu snowboardu.

Casté chyby
|
1
|
1
!
!
! Rotace ramen.
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Dopliujici cviéeni

o Ollie pfes pfekazku.

o Opakovani nékolika ollie za sebou.

o Nacvik s vyuzitim terénnich nerovnosti (boule, hrana...).
o Nacvik na skoku.

Pozndmka: Jako prekdzku pro dikladnéjsi procvicovani miZzeme vyuZit napF. tyc, kte-
rou umistime tésné za odraz skoku s cilem ji pFeskocit. NejdFive pFidrZujeme ty¢ nizko
a poté ji postupné zvysSujeme.

6.4.9 Nollie

Terén > mirny svah — boule/hrana — skok.

Popis pohybu nollie

Noseollie neboli nollie je ollie provadéné ze Spicky snowboardu. Stojime v zakladnim
postaveni pfi jizdé ve spadnici. Paze drzime uvolnéné mirné od téla, rovina ramen
zUstava rovnobézné s hranami snowboardu. Podfepem snizujeme tézisté a vahu prena-
Sime k pfedni noze. Stale jsme na ploSe snowboardu, nehranime. Nejprve vytahneme
zadni nohou patku snowboardu do vzduchu, poté se odrazime pfedni nohou ze Spicky
s vyuzitim flexe snowboardu. Jde o dva tésné po sobé nasledujici pohyby pfipominajici
zhoupnuti, podporené Svihem pazi a extenzi kolen. Po odrazu pfitahujeme nohy k télu,
¢imz pfeneseme vahu zpatky nad stfed snowboardu. Tim dostaneme snowboard do

Nollie
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rovnobézné polohy se svahem. Pfed dopadem mirné natahujeme nohy a dopadame
na obé soucasné. Po dopadu je opét pokréime az do podrepu ¢&i dfepu, ¢imz dopad
efektivné ztlumime. Flexe v kolenou zavisi na vySce, ze které dopadame. Vyska triku je
zavisla na dynamicnosti odrazu. Trik ukon¢ime navratem do zakladniho postaveni.

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.

2. Nacvik bez snowboardu.

3. Nacvik se snowboardem na roving.
4. Nacvik na sjezdovce.

Casté chyby

! Odraz z obou nohou ve stejny okamzik.

! Nedostate¢né preneseni vahy — dochazi k dopadu na nose.
! P¥iliSné pfeneseni vahy — dochazi k dopadu na tail.

! Napnuté nohy — nedostate¢né snizeni pfed odrazem.

! Odraz z hrany snowboardu.

! Dopad na hranu snowboardu.

! Rotace ramen.

Dopliujici cvi€eni

o Nollie pfes pfekazku.

o Opakovani nékolika ollie za sebou.

o Nacvik s vyuzitim terénnich nerovnosti (boule, hrana...).

6.4.10 FS ollie - FS 180°

Frontside ollie je zakladni rota¢ni trik, ktery vychazi z ollie. Je to rotace, béhem niz celou
dobu vidime misto dopadu. Otac¢ime se kolem vertikalni osy ve sméru rotace, tzn. regu-
lar to&i vlevo, goofy vpravo. Pokud prvek provadime na sjezdovce, mizeme si vybrat ze
tfi druht odraz(. Z&kladni odraz z BS hrany, odraz z plochy a odraz z FS hrany.

Terén > mirny svah — boule/hrana — skok.

Popis pohybu FS ollie

a) Odraz ze zadni (backsidové) hrany

Vychazime z jizdy Sikmo svahem po zadni hrané. Snizujeme tézisté a provadime ollie
ze zadni hrany. Pomahame si Svihem pazi vzhiru a do sméru rotace Po odrazu pfitahu-
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jeme nohy k télu. Uprostfed triku se dostaneme vahou nad stfed snowboardu. Divame
se stale ve sméru rotace. Dopaddme na obé nohy, kieré pokréime. Trik odjizdime
v postaveni switch v zékladnim postoji. Od prvnich pokusU, kdy vychazime z jizdy Sikmo
svahem (jednodussi), postupné prechazime k jizdé po spadnici, zvySujeme rozsah triku
a najezdovou rychlost. Pfi nacviku téchto zakladnich rotaci v jizdé po spadnici nam mize
pomoci, kdyZ pred odrazem provedeme oblouk po hrané, z niz se odrazime. Abychom
si usnadnili pfenos vahy na hranu, doporu¢ujeme provadét pred odrazem tzv. esicko,
tedy vazbu dvou fezanych oblouk( nevelkého poloméru. V pfipadé FS 180° bude toto
,esiCko” zaCinat obloukem po Spickach a pokracovat heelsidovym obloukem po patach.
Pravé v jeho prabéhu by mélo dojit k odrazu. Mélo by to byt v té fazi oblouku, kde nam
to jesté umozni vyuzit energii z hrany, a tim ziskat rotacni impuls.

b) Odraz z celé plochy showboardu

Tento zpUsob vyuZijeme hlavné pfi seskakovani z railu. Jedeme po spadnici v zakladnim
postaveni, vaha je rozlozena na ploSe snowboardu, nehranime. Paze jsou uvolnéné
vedle téla, rovina ramen zlstava rovnobeézné s hranami snowboardu. SniZzujeme téziste
a provadime ollie. Pomahame si Svihem pazi vzh(ru a do smeéru rotace. Po odrazu pfi-
tahujeme nohy k télu. Snowboard se dostava do rovnobézné polohy se svahem. Divame
se stale ve sméru rotace. Dopadame na obé nohy, které jsou pokréené. Trik odjizdime
v postaveni switch, v zékladnim postoji. Tento zpUsob vyzaduje velkou vysku ollie.

¢) Odraz z predni (frontsidové) hrany

Je vyhodnéjsi vychazet z jizdy mirné Sikmo svahem po pfedni hrané. Snizujeme tézi-
§té a provadime ollie z pfedni hrany. Pomahame si Svihem pazi vzhiru a do sméru
rotace. Pfitahujeme nohy k télu. Snowboard se dostava do rovnobézné polohy se sva-
hem. Divame se stale pred sebe ve sméru rotace. Dopadame na obé nohy, které pokr-
¢ime az do podfepu Ci diepu. Trik odjizdime v postaveni switch v zakladnim postoji.

Metodicky postup

Vysvétleni, ukazka instruktora.
Néacvik bez snowboardu.
Néacvik se snowboardem.
Nacvik z jizdy Sikmo svahem.
FS 180° ve spadnici.

uewN =

NedostateCny odraz pred zapocetim rotace.
Nedostate¢na rotace.
P¥ili§ velka rotace/$vih (moc na 180°, malo na 360°).

Casté chyby
!
!
!
! Revert — neukondéeni rotace.
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FS ollie

Dopliujici cviéeni
o FS 180° pres prekazku.
o FS 180° pies bouli, pfes hranu dopadu.

6.4.11 BS ollie - BS 180°

BS ollie je druhym z&kladnim rotacnim trikem vychazejicim z ollie. Je to rotace, b&hem
niz po odrazu nevidime misto dopadu. Otacime se kolem vertikalni osy ve sméru
rotace, tzn. regular toci vpravo, goofy vlevo. V provedeni na sjezdovce i na skoku si
muUzeme vybrat ze dvou podobnych druhl odrazu. Je Zadouci, aby si béhem tréninku
na sjezdovce jezdec vyzkou$el obé varianty. Odraz z pfedni hrany vyuZije jezdec pfi
vSech backsidovych rotacich, odraz z plochy (a v podstaté také z pfedni hrany) snow-
boardu se bude hodit pfi tomto triku provadéném na konci zabradli. Rozdil spociva
pouze v mife zatizeni pfedni hrany.

Terén > mirny svah — boule/hrana — skok.

Popis pohybu BS ollie

z predni hrany. Pomahame si Svihem pazi vzhlru a do sméru rotace. Po odrazu pfi-
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tahujeme nohy k télu. Uprostied triku se dostaneme vahou nad stfed snowboardu.
Divame se stéle ve sméru rotace. Dopadame na obé nohy, které pokrcime. Hlava
a pohled sméfuji po dopadu do mista odrazu, do sméru jizdy se podivame, az kdyz
citime pevny kontakt prkna se snéhem (eliminace revertu). Trik odjizdime v postaveni
switch v zékladnim postoji.

Od prvnich pokusU, kdy vychazime z jizdy Sikmo svahem (jednodussi), postupné pre-
chazime k jizdé po spadnici, zvySujeme rozsah triku a ndjezdovou rychlost. Pfi nacviku
téchto zakladnich rotaci v jizdé po spadnici ndm muze pomoci, kdyz pfed odrazem
provedeme oblouk po hrang, z niz se odrazime. Abychom si usnadnili pfenos vahy na
hranu, doporucujeme provadét pred odrazem tzv. esicko, tedy vazbu dvou fezanych
oblouku nevelkého poloméru. V pfipadé BS 180° bude toto ,esic¢ko” za¢inat obloukem
po patach a pokracovat frontsidovym obloukem po $pi¢kach. Praveé v jeho pribéhu by
melo dojit k odrazu. Mélo by to byt v té fazi oblouku, kde nam to jesté umozni vyuzit
energii z hrany, a tim ziskat rota¢ni impuls.

Metodicky postup

Vysvétleni, ukazka instruktora.
Néacvik bez snowboardu.
Néacvik se snowboardem.
Néacvik z jizdy Sikmo svahem.
BS 180° ve spadnici.

uHwn =
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Casté chyby

! Nedostate¢ny odraz pfed zapocetim rotace.

! Nedostate€na rotace.

! P¥ili§ velka rotace/Svih (moc na 180°, malo na 360°).
! Revert — neukonceni rotace.

Dopliujici cviéeni
o BS 180° pfes prekazku.
o BS 180° pres bouli, pfes hranu dopadu.

6.5 Freestyle ve snowparku - skoky

Nyni se jiz dostavame do snowparku a zde musime respektovat pravidla bezpecného
pohybu. VétSina provozovatelll snowpark( sama vyvésuje podminky pro pohyb osob.
Pfed vstupem do snowparku bychom se méli dikladné seznamit s pravidly, ktera jsou
uvedena v kapitole 2 ,Zakladni pravidla bezpecnosti®.

6.5.1 Skok

Zaciname-li v parku se skoky, obvykle volime nejdfive jen mirnou terénni nerovnost
(bouli) nebo hranu dopadu skoku. Po zvladnuti techniky na terénnich nerovnostech
mUZeme pfistoupit ke skakani na vlastnim skoku. Volime nejdfive malé prekazky, nej-
Iépe v easy line. Rovny nebo téz pfimy skok (straight air) je prvni dovednosti, kterou
se musime na skoku naucit zvladat.

Mame tfi moznosti, jak prekonat skok

1. Skok za pomoci ollie (tim se budeme zabyvat).

2. Predskoceni skoku — odraz jesté pred tim, nez snowboard dosahne hrany odrazu
(vyuzivano v boardercrossu).

3. ProSlapnuti skoku (alpine, boardercross).

Popis pohybu pri skoku

Jedeme rovné po spadnici v zakladnim postaveni, vaha je rozlozena na ploSe snow-
boardu, nehranime, nezataime, nebrzdime. Paze jsou uvolnéné vedle téla, rovina
a vahu pfenasime lehce smérem k zadni noze. Jakmile viedeme na skok, zatneme se
zvedat z pokréenych nohou. Kdyz opoustime odraz skoku, provedeme ollie. Po odrazu
pfitahujeme nohy k télu, ¢imz pfeneseme vahu zpatky nad stfed snowboardu. Tim
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dostaneme snowboard do rovnobézné polohy se svahem. Pfed dopadem natahujeme
nohy. Dopaddme na obé nohy, které pro ztlumeni dopadu pokréime. Po celou dobu
triku sledujeme dopad. Hlavu mame oto€enou po smeéru skoku a divame se pred sebe.
Abychom zamezili pfetac¢eni na dopadu, nechame ramena a hlavu ve sméru jizdy. Trik
ukonc¢ime navratem do zakladniho postaveni.

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.

2. ZvySovani ollie.

3. ZvySovani najezdové rychlosti (amérné dopadu).

Casté chyby

Mala najezdova rychlost (dopad na table).

Velké najezdova rychlost (dopad za celou prekazku).

Skok bez ollie — nedostate¢na kontrola snowboardu (dopad na tail).
Casté brzdéni pred skokem.

Odraz z hrany.

]
]
!
!
!
! PfedCasny odraz.

6.5.2 Skok s grabem

Graby jsou Uchopy snowboardu za frontsidovou nebo backsidovou hranu, za tail
nebo nose, predni nebo zadni rukou. Pouzivaji se pfi rovnych skocich i pfi rotacich,
na skoku i v U-rampé. Dodavaji rotacnimu triku kompaktni podobu a pfispivaji k jeho
dokonalému provedeni. Dopomahaji ke stabilizaci téla v rotaci.

Terén > snowpark.
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Popis pohybu pii skoku s grabem

Po odrazu na skoku pokr€ime nohy a rukou uchopime snowboard v misté specifickém
pro dany grab.

Indy — snowboard uchopime zadni rukou za pfedni hranu mezi vazanim.

Mute — snowboard uchopime pfedni rukou za pfedni hranu mezi vazanim. Na frontsi-
dové sténé rampy a pfi frontsidovych rotacich se pouziva oznaceni slob.

Nosebone — snowboard uchopime predni rukou za zadni hranu mezi vazanim. Na
backsidové sténé rampy a pfi backsidovych rotacich se pouziva ozna¢eni melon grab.
Stalefish — snowboard uchopime zadni rukou za zadni hranu mezi vazanim.

Tail grab — snowboard uchopime zadni rukou za patku.

Nose grab — snowboard uchopime predni rukou za Spicku, pfedni noha je pokréena,
snowboard zlehka nato¢ime zadni hranou po sméru jizdy.

-

Indy Mute Melon grab Stalefish Nose grab

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.

2. Nécvik grabu na roviné.

3. Nacvik grabu pfi odrazu z hrany dopadu.
4. Nacvik grabu pfi odrazu ze skoku.

81



Casté chyby
! Nedostate¢né pfitazeni snowboardu pod télo — ruce pak na néj nedosahnou.
Spatné provedené ollie — je nutné vice se soustfedit na zvladnuti dopadu.

!
! Nerozhodnost (kdyz jedeme na skok, méli bychom védét, co chceme délat).

6.6 Freestyle ve snowparku - jibbing

Terén > $iroka, nizka, rovna bedna. Z jednodussich piekazek prechazime postupné

6.6.1 50/50 grind

Popis pohybu 50/50 grind

Na bednu se rozjizdime tak, ze madme vahu nad stfedem snowboardu. Ruce jsou
mirné od téla. Pohled sméfuje po sméru jizdy, soustfedime se na pfekazku. Na pre-
kazku naskakujeme za pomoci ollie tak, Ze dopad sméfujeme na stfed Sifky pfekazky,

Na konci prekazky nasleduje odskok.

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.

2. Prvni pokus — volime pfekazku s najezdem — nejprve s dopomoci instruktora, ktery
zaka pfidrzuje pro ziskani vétsi stability a jistoty.

50/50 grind
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3. ZvySovani ollie.
4. ZvySovani najezdové rychlosti.

Casté chyby

! Nesoustfedénost pfi rozjezdu.

! Odraz z hrany.

! Dopad na hranu.

! Vychyleni z idedlni trajektorie.

! Nedostate¢né snizeni pfi dopadu.
! Rotace ramen.

6.6.2 Tailpress grind

Popis pohybu tailpress grind

Na prekazku se rozjizdime tak, Zze mame vahu nad stfedem snowboardu. Ruce jsou
mirné od téla. Pohled sméfuje do sméru jizdy, soustfedime se na pfekazku. Naska-
kujeme za pouziti ollie s dopadem na zadni nohu na tail snowboardu, vahu drzime na

zadni noze. Dopad sméfuje na stfed Sitky prekazky. Snizujeme tézisté pro stabilizaci.
Po provedeni triku odskakujeme z konce prekazky opét pomoci ollie.

Metodicky postup

1. Vysvétleni, ukazka instruktora.

2. ProcviCeni na sjezdovce — ollie do tailpressu.

3. Prvni pokus — volime pfekazku s najezdem. Vyuzijeme dopomoc instruktora, ktery
zaka pridrzuje pro ziskani vétsi stability a jistoty.

50/50 grind do tailpressu (bedna s najezdem).

Tailpress pred prekazkou do tailpress grindu na prekazce (bedna s najezdem).
Naskok do 50/50 grindu na prekazku, do tailpress grindu na prekazce.

Naskok do tailpress grindu.

Postupné zvySujeme najezdovou rychlost a vysku ollie.

© NV &

Casté chyby

! Nedostate¢ny pfenos vahy.

! P¥ili§ rychly pfenos vahy (podijeti).

! Nestabilita, rotace ramen.

! Zatézovani hrany.

! Neudrzeni vahy na zadni noze a pfechod do 50/50.
! P¥ilisné zatizeni tailu a pad dozadu.
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6.6.3 BS boardslide

Popis pohybu BS boardslide

Na prekazku se rozjizdime tak, Zze mame vahu nad stfedem snowboardu. Ruce jsou mirné
od téla. Pohled sméfuje do sméru jizdy, soustfedime se na prekazku. Naskakujeme za
pouziti FS ollie s dopadem na stfed snowboardu do rotace o 90°. Vaha je rovhomérné
rozlozena na obé nohy. Stojime na ploSe prkna a eliminujeme hranéni jak BS, tak FS

vedeni triku odskakujeme z konce prekazky. Odskok je mozny jak s pouzitim dokonceni
FS rotace a odjezdem na switch, tak s pouzitim BS rotace a odjezdem na normal.

Metodicky postup

1.
2.
3.

4.

owm

Vysvétleni, ukazka instruktora.

Prvni pokus — volime pfekazku s najezdem — vyzijeme dopomoc instruktora.
Najezd do 50/50 grindu a nasledny pfechod do BS boardslidu pomoci rotace
ramen (bedna s najezdem).

Naskok na pfekazku do 50/50 grindu a nasledny pfechod do BS boardslidu.
Naskok pfimo do BS boardslidu.

Postupné zvySovani rychlosti a vysky ollie.

Casté chyby

Casté brzdéni pfi rozjezdu.

Dopad na pfekazku hranou snowboardu: FS — zaseknuti, BS — podjeti.
Nedostatecné snizeni pfi dopadu.

Nedostate€na nebo pfiliSna rotace ramen (nedotoceni do 90°, pfetoceni smérem
ke switch 50/50).

Opomenuti rotace ramen smérem do spadnice pfi odskoku.

BS boardslide
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Instructor manual to teach
beginner snowboarders

Introduction

Snowboarding, as a well-established winter sport is very important and an inherent part
of the Snowsports schools services. The following text presents a detailed guideline
of how to teach snowboarding to beginners and intermediates. This publication is
based on the methodology of the Austrian Tyrolean Snowsport Association (Tiroler
Skilehrerverband), the methodology of The Canadian Association of Snowboard
Instructors (CASI) and the international experience of snowboard trainers/examiners
from the Association of Professional Ski Instructors (Asociace profesionalnich
uciteld lyzovani — APUL), the Association of Professional Ski Schools (Asociace
profesionalnich lyzaiskych $kol — APLS), Skiers of Czech Republic Federation (Svaz
lyzafu ¢eské republiky — SLCR) and representatives from Universities.

The aim of this publication is to provide accurate knowledge of time-tested and efficient
progressions and exercises. An instructor, who adopts the stated methodology and
progressions, will have the required skills to teach snowboarding fast and effectively.

7.1 How to use this manual

This manual has three main sections labeled with Roman Numerals:
o Lesson introduction.
o Beginner snowboarder teaching progressions — level C.

The first part provides a guideline of how to introduce students to lesson plans and
goals, basic terminology and the snowboard equipment; how to check the suitability of
a student's equipment and gear and how to do warm up exercises. All these activities
are an integral part of a snowboard lesson.

For instructing snowboarding, the second and third sections are crucial — Teaching
Progressions. Section Two and Three are divided to chapters labeled with numerals.
Let’s explain now, what the structure of each chapter is and how to work with the
Progressions. Each chapter contains the following sections:
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The goal of each progression element — this is abrief summary of the
characteristics of each element, the new key skills and its benefits for the students
overall development.

Suitable terrain, organization and safety — this is essential information about
the right choice of terrain for a particular task, safe group organization and so on.
Movement description of all the steps in the progression and of the final ,,Fine
Form* — this section includes detailed movement descriptions and instructions to
reach the Fine Form, which is the ideal performance of the task. Each task name
(for example slipping, linked skidded turns and so on) is usually used as a chapter
title. Some chapters also include descriptions of progressional steps — exercises
included in the Progression.

Progressions — this is a very important section for all future snowboard
instructors. It includes the steps of the task progressions — tactics and exercises
leading to the Fine Form of each task. The progressions are always in a logical
linear order, building each step on the top of the last. Starting from the easiest
basic movements and leading on from this, adding more and more complicated
movements to progress systematically to Fine Form.

Common mistakes and the suggested correction — typical mistakes made by
students which the future instructor may come across in lessons. There are also
guidelines outlining how to correct these mistakes.

Complementary exercises to develop motor skills for each given progressional
element.

7.2 Lesson initiation

Introduction

a)

b)

c)

d)

Introduction — introduce yourself and ask the students to say their names and
possibly their snowboarding experience as well.

Information about the course organization — inform students about the lesson time
frame and meeting point.

Information about course content — describe to students what there is to learn,
negotiate lesson goals.

Answering any questions.

Warming up
A properly performed warm-up heats and prepares muscles for physical performance,
and therefore reduces the risk of injury. Basic warm up procedure:

a)
b)
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Warm-up (games ideally).
Dynamic stretching of different body parts (proceed from head down or from feet up).



B Beginner snowboarder
teaching progressions
> level C

8.1 Basic terminology and equipment check

Brief equipment orientation:

a) Snowboard — Nose, Tail, Edge, Base, Inserts.

b) Bindings — Baseplate, Highback, Straps, Screws, Safety Leash.

c) Basic Terminology

Toeside (FS);

Heelside (Backside);

Front Foot;

Back Foot;

Shift weight forwards (towards the tip of the snowboard);

Contour Line (aline across the slope, connecting two points at the same
altitude);

o Fall-line (a line down the slope, perpendicular to the Contour Line).

(= 2 = T = B = B = B = ]

Equipment check and explanation of the basic principles:

Snowboard

a) Length of the snowboard — the ideal length should be from the ground up to the
area between shoulders and chin

b) Width of the snowboard — the ideal width of the snowboard should correspond to
shoe size, so that boots do not exceed the width of the snowboard

c) Shape of the snowboard — for learning snowboarding, snowboards with the tip
and tail raised upwards are preferred

Bindings

a) Goofy and Regular stance — check that the stance of the snowboard bindings
corresponds to the front leg of the student (goofy — right foot front, regular — left
foot front). The most common methods to find which the front foot is are the
following:
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b)

c)

d)

e)

o With eyes closed, the student is pushed gently from the back so they lose
balance. The leg which steps forward first, will be the front foot.
o Imagine sliding on ice — the foot which is in front when sliding, will be the front
foot when riding.
o The student kneels down. The foot which he lifts first to get up, will be the front
foot on the snowboard.
Note: None of the methods used to identify the front foot is accurate in all
circumstances - it is suitable to use a combination of methods.
Binding’s stance set-up — Duck Stance is preferred for teaching and learning. In
the Duck Stance the feet are positioned with heels pointing together and toes out.
We set the angle between 5° and 15° for the front foot and -5° to -15¢ for the back
foot. In the case of hard snowboards (alpine, freerace, race) both bindings usually
point in the direction of travel (angles from 40 to 60 degrees).
Highback lean angle — the highback lean angle setting is quite individual. For
beginner students it is recommended to set the highback so that in the basic
position with knees flexed, the highback is touching the calf. Higher lean angles are
recommended for faster and more aggressive carving.
The distance between bindings — to determine the distance between bindings,
we can use one of the following rules:
o The distance between bindings is the same as the distance from the middle of
the knee to the ground.
o The distance is slightly wider than shoulder width.
These rules are just recommendations; the most important consideration is how
stable and comfortable the rider feels in the stance.
Safety strap/leash — inform your students about the role and use of safety strap/
leash.

Snowboard boots

It is recommended that beginners use soft snowboard boots. Soft boots are more
comfortable and suitable for beginners. When using a hard snowboard and hard
boots, make sure students really have hard snowboard boots and not ski boots
instead.

Snowboard gear

Check their clothing and all accessories (hats, goggles, gloves and so on). Helmets
and back protectors are strongly recommended. For beginners it is convenient to use
wrist guards for protection when falling onto hands.
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Beginner snowboarder teaching progressions > level C

8.2 Equipment Familiarization

Goal > To introduce students to the equipment (moving with the snowboard and
strapping feet in), to basic positions, to falling and getting up and to moving on the
flatland. After mastering these skills, students gain confidence when standing on the
snowboard and gain the knowledge necessary for the next progressional steps.
Suitable terrain > flatland.

Group organization > line or circle (ideal option for group lesson).

Safety > choose less frequented areas.

e e 0000000000000 00 000

Moving with the snowboard description

Generally, we move with the snowboard so, that it is not dangerous to people around

us. There are two ways to carry the snowboard:

a) For short distances, we carry the snowboard in one hand (in-between the bindings),
with the base of the snowboard leaning on the body.

b) For longer distances, we can carry the snowboard in both hands, behind the back,
with the base of the snowboard leaning on the body. This way of carrying the
snowboard requires enough space in the surroundings.

Always lay the snowboard on the snow with the base facing up to avoid a run-

away snowboard!

Strapping feet in the bindings

It is possible to strap the feet in to the bindings when standing (flatland) or when sitting
(on incline). For beginners seated position is preferred, even on the flat.

Always attach the front foot first, starting with the ankle strap and doing the toe
strap second!

On an incline there are two different ways to attach the snowboard:

a) To attach both feet while sitting (facing downbhill).

b) To attach the front foot while standing (facing uphill) and then turn around, sit down
and strap the back foot (facing downhill).

Falling

a) Falling to the toe (front) side
Clench fists (!!), bend arms and raise them forward. Land on knees first, then on
forearms. Before landing on the snow, turn head to the side to avoid landing on
chin.

b) Falling to the heelside (backside)
Clench fists (1), bend arms at elbows and move them slightly backwards. When
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c)

falling backwards, try to spread the fall over the biggest possible area. Try to fall on
the bottom first and simultaneously soften the fall with forearms. Push chin to the
chest and rock on back to finish the fall.

Stopping after the fall on the slope

After the fall, when sliding downhill on stomach or back, immediately try to stop
by pushing the snowboard edge into the snow (push on toes when sliding on the
stomach; push on heels when on back). This is to be used at slower speeds only.
At higher speeds, there is a risk of injury as a result of the edge catching on the
snow too much.

Basic position description

The basic position is a compact, relaxed, well-balanced natural position with minimum
muscle tension. The right position is a prerequisite for an active ride and quick reactions
to changing conditions.

o

0O 0o oo

(=]

All leg joins (ankles, knees and hips) are slightly bent.

Knees are pointing slightly outwards.

Hips and shoulder position are aligned with binding angles.

Trunk (upper body) is upright.

Arms are slightly bent and are pointing between the front binding and tip/back
binding and tail.

Sight is directed straight ahead.

Weight is evenly distributed over both feet (50 % and 50 %) and the center of gravity
is always above the snowboard.

> See figure on page 32

Note. In the case of Duck Stance, hips and shoulders are parallel with the snowboard
axis. In the case of bindings angled in the direction of travel, the hips and shoulders
axis are perpendicular with the longitudinal axis of the front foot.

Basic riding position description
Basic riding position is based on the basic position with the following modifications:

o

o

Weight is transferred more to the front foot. The weight distribution is approximately
60 % on the front foot and 40 % on the back foot.

Front arm is directed in the direction of travel, pointing to the tip of the snowboard
or slightly ahead. Back arm is slightly bent and pointing between the back binding
and the tail of the snowboard.

Sight is directed in the direction of travel.

> See figure on page 33
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Beginner snowboarder teaching progressions > level C

Front foot attached to the board movement description

a)

b)

c)

Walking on the toeside/heelside

Weight is over the toes/heel of the foot attached to the binding to pressure the toe/
heelside edge. The free foot is in front of the toeside edge/behind the heelside
edge. Shoulder axis is parallel to the longitudinal snowboard axis. Step free foot
forwards/backwards and then move the snowboard in the same direction, with the
snowboard edge cutting into the snow.

Skating with back foot on the toeside

Weight is distributed more over the slightly bent front leg. Back foot is on the snow
alongside the snowboard toeside, level with the front binding. Toeside edge is
engaged with the snow. Body is rotated in the direction of travel. Knees are pointing
together. To start moving, push off with the back foot. Don't let back foot past the
back binding.

Skating with the back foot on the heelside

Weight is distributed more over slightly bent front leg. Back foot is on the snow on
the snowboards‘heelside perpendicular to the direction of travel. Heelside edge is
engaged with the snow. To start moving, push off with the back foot. Don‘t let back
foot past the back binding.

Snowboard familiarization progression

1.

Moving with the snowboard — how to carry snowboard and how to place it safely
on the snow.
Flatland balancing exercises without the snowboard.

o
o
o

Falling and getting up (toeside/heelside).
Practicing basic position.
Practicing basic riding position.

Flatland balancing exercises with one foot attached to the snowboard

o
o

o

Strapping the front foot in the binding.

Back leg stepping over the snowboard simultaneously with an edge engagement
(toeside/heelside).

Turning around with the back leg forwards (back leg on toeside) and backwards
(back leg on backside).

Flatland balancing exercises with both feet attached to the snowboard

O O 0O 0O OO

Attaching the back foot.

Falling and getting up.

Practicing basic position.

Practicing basic riding position.

Squats in basic position.

Alternating using hands to touch front and back foot..
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Alternating using hands to touch nose and tail.
Alternating nose and tail lift.
Sliding right and left.
Little hops on spot.
Little turning hops (starfish).
Jump to turn the snowboard to 90, 180, 270 and more degrees.
Inclining the snowboard to a heelside/toeside edge.
With two other riders assisting (one on toeside, one on heelside) move the
center of gravity across the snowboard to topple to toeside and heelside.
Note. Some exercises can be practiced (for example alternating pressure between
the right and left foot) with eyes closed for better movement perception.
5. Basic mobility exercises with front leg attached to the snowboard:
o Walking on toeside/heelside edge.
o Skating on toeside/heelside.
o Skating on toeside/heelside with track change (circle, wavy line, eight shape
and so on).
o Relay games.

O 0O 0O OO O OO

Complementary group exercises

Students and instructor (with both feet attached to the snowboard) are standing in
the circle holding hands so that the nose and tail of neighboring riders are touching.
With the instructor leading the movement, the whole group tilts to one side to move
the center of gravity over one leg. Afterwards they tilt to the other side. Repeat a few
times.

8.3 Straight running down the fall
line with front leg strapped in the
binding

Goal > Introduce students to the basic form of sliding on an incline, to basic riding
position, to rotational principles and their consequences. Mastering this task helps
students to gain balance and confidence when sliding.

Suitable terrain > gentle incline followed by a flat run-out or up-slope.

Group organization > single file.

Safety > less frequented areas.

e 00 0000000000000 0 000
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Beginner snowboarder teaching progressions > level C

Description of Straight Running down the fall-line with front foot
attached to the binding - sliding to a stop

Strap the front foot in the front binding. Place the snowboard so that the nose of the
board is pointing down the fall line. Place the free foot between the bindings to begin
sliding. When sliding, the base is flat on the snow the entire time until the snowboard
comes to a stop. Maintain basic riding position and try to avoid additional disruptive
movements. The instructor can help students by putting their foot in front of the
students’ board to stop it from sliding when putting free foot on, so the student has time
to assume the basic riding position. When repeating the task, students try to get on the
board without instructor assistance.

Description of Straight Running down the fall-line with front foot
attached to the binding - stopping by dragging toes/heel

While sliding in the fall-line with front foot attached to the binding (in basic riding
position) move the free foot slightly off the snowboard so that toes/heel come into
contact with the snow. Drag toes/heel in the snow. Friction from the foot in the snow
will result in slowing down and changing direction to toeside/heelside. This task is to be
performed at slow speeds only.

Description of Straight Running down the fall-line with front foot
attached to the binding - stopping by a slight body rotation

In the second half of sliding in the fall-line with front leg attached to the binding (in basic
riding position), start a slight rotation to the hill. Rotate from the top to the bottom: head
— shoulders — hips — knees — ankles. When the snowboard starts to turn, lean inside
the turn to engage the inside edge. Look in the direction of travel.

Progressional steps

Explanation and demonstration.

Practicing climbing (toeside) and descending (heelside).

Practicing turning over on the incline.

Straight run to a stop — first attempt + following practice.

Straight running and stopping with a toe/heel drag — first attempt + following practice.
Straight running with squats.

Straight running with free foot lifts.

Straight running and stopping by slight body rotation (toeside/heelside) — first
attempt + following practice.

O NoOWw s W=

Common mistakes and their corrections

! Weight over the back foot (leaning back towards the tail) — the solution is to flex
the knee of the front leg more, extend the knee of the back leg and slightly lean the
upper body forwards (over the nose of the board).
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! Unsteady posture — the solution is to practice more to gain confidence and
stabilize the trunk when riding.
! Engaging the edge too early when stopping by slight body rotation.

Complementary exercises

! Ride while alternately touching the knee and nape (back of the neck).

! Ride while alternating pressure between the front and back foot.

! Motion games — throwing and catching a glove or a snowball either individually or
in pairs of two people riding parallel next to each other.

Note. All exercises from this chapter can be performed with both feet strapped in the
bindings, so students can experience the feeling of being attached to the board when
riding. Exercising with both feet attached naturally needs a very safe run-out (long
flat or up-hill)!

8.4 Riding Lifts

Mastering lift riding is a very important moment for the student, especially because it
helps to save energy levels. Lift riding, especially on surface lifts is much more difficult
for snowboarders then for skiers.

Lift riding description

Ride the lift with front foot attached to the binding and back foot placed between the
bindings on the stomp pad. The T-bar or Poma is placed between the legs. Weight is
distributed evenly between both feet. Hold the lift pole with the front hand and hold the
back hand out parallel to the snowboard so that the upper body is in basic position. In
the case of a double fall-line, build up pressure on the (second fall-line) uphill edge.
When riding a T-bar, it is an advantage to pair up two riders — Regular and Goofy or to
ride with a skier.

There are two ways of riding a chair lift:

o With snowboard attached to the front foot. When unloading from the chair lift, point
the board straight ahead, place the back foot in front of the free binding and slide
down the exit ramp. Skate (as described in chapter 8.3) out to the safe zone.

o With an unattached snowboard — when the lift is equipped for riding with an
unattached snowboard, for the duration of the lift ride the snowboard is hanging
from the lift. Carrying the snowboard by hand is an alternative way of transporting
the snowboard, but there is a high safety risk due to the possibility of the snowboard
falling.
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Progressional steps

1. Pulling the student up using a training T-bar or Poma or a ski pole.

2. Practicing unloading at the exit area by straight running with one foot attached to
the binding or by skating.

3. With the training T-bar/Poma, practice push stepping the free leg from the snow and
back onto the snowboard (in the instance of leaning too much to the toeside/heelside).

4. The instructor points out the position of the back arm, which should be parallel with
the longitudinal snowboard axis.

Help with loading onto the lift

1. Instructor (without the snowboard) helps with loading on.

2. When possible, ask the lift attendant to slow down the lift.

3. Instructor walks up a bit with the student and helps the student to stay balanced.

8.5 Slipping down the fall-line

Goal > Introducing students to a basic slipping movement down the fall-line with both
feet attached to the bindings. After mastering this skill, students are able to overcome
any slope.

Suitable terrain > gentle to moderately steep run.

Group organization > single file.

Safety > less frequented areas.

e e 0000000000000 00 000

Slipping down the fall-line - movement description

Keep the snowboard perpendicular to the fall-line. Weight is evenly distributed over
both feet. Keep the weight over the heels (when on heelside) or over the toes (when
on toeside) of both feet to create tilt and pressure on the edge. Maintain basic position
with strongly flexed knees. Sight is directed down the hill in the direction of travel when
slipping down the fall-line on heelside edge and up the hill when on toeside edge.

To start slipping down the fall-line, decrease the edge grip on the snow using

a combination of two movements:

o ankle and knee movement to reduce the edge angle and flatten (not completely)
the snowboard;

o extension of the leg joints to achieve the basic position — when the rider reaches the
top of their extension (the end of the upwards movement) this results in a lightening
of the snowboard and helps to release the edge pressure and to start sliding.
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To stop sliding, increase pressure on the edge that is gripping the snow by creating
a higher edge angle and by flexing the body (lowering the center of gravity).
> See figure on page 38

Always start on the heelside edge!

Progressional steps

1. Explanation and demonstration.

2. Practicing rolling from one’s back to belly and back when sitting with the board
strapped on.

3. Slipping down the fall-line — first attempt + following practice (with and without the
instructor help).

4. Slipping down the fall-line focusing on extending continuous sections of sliding
(with and without instructor help).

S. Continuous slipping down the fall-line with minimum edge engagement.

6. 1-5. on the toeside edge.

Note. In the case of a hard packed or icy slope, slipping down the fall-line on the
toeside edge could be dangerous because of the risk of falling backwards and hitting
the head. In this case, the instructor must consider the risk and appropriateness of
performing slipping down the fall-line on the toeside.

Common mistakes and their corrections

! Upper body bending forward too much — the reason is usually students fear
of falling or not having acquired a good slipping down the fall-line technique.
Solution is the instructor support — walking alongside the student or slide or walk
with the slipping down the fall-line student while holding hands and maintaining
eye contact. It is necessary to emphasize the importance of edging by using
ankles and knees and not by bending trunk forward (toeside) or by sticking pelvis
out (heelside).

! Inability to maintain straight direction — the reason is usually an unstable basic
position and uncontrolled weight shifting between the feet. The solution is to practice
basic position and evenly distribute weight over both feet with instructor help (see
above).

Complementary exercises

o Students pair up. One is without the snowboard, one is slipping down the fall-line.
They hold hands, so the walking student can help the other one to stay balanced.
The helping student is below the slipping down the fall-line student when practicing
on heelside, and above when practicing on toeside.

o Student stops and starts slipping down the fall-line on the instructor's command.

96



Beginner snowboarder teaching progressions > level C

o Slipping down the fall-line with a strong vertical movement to increase edge
pressure and to release the pressure.

o Slipping down the fall-line while changing arm position on command (hands on
shoulders, on knees, arms crossed and so on).

8.6 Slipping with weight shifting from foot
to foot - Falling Leaf

This task naturally follows slipping down the fall-line, now the weight shifts from foot
to foot to change the direction of the slipping movement similar to a leaf falling from
a tree. This is where the name of the exercise originates from.

Goal > After familiarizing the students with slipping down the fall-line (linear movement),
we continue with introducing the students to a connection between weight transfer from
foot to foot and making a direction change when slipping. After mastering this task, the
student is able to overcome any slope and to move across the slope.

Suitable terrain > gentle to moderately steep slope.

Group organization > single file.

Safety > less frequented areas!
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Description of slipping with weight shifting from foot to foot

Start the falling leaf by slipping down the fall-line as described in chapter 8.5.
Then shift more weight onto the front foot — as a result of shifting the weight to the
front foot, the nose of the snowboard will turn slightly downhill and start moving
diagonally in the direction of the weight load. At the same time as shifting the weight,
point front arm (the one on the side which the weight is on) towards the direction
of travel. Look in the direction of travel. It is important to shift the weight only
in the direction of the nose and tail (longitudinal axis of the board) without
upper body rotation.

To change direction when slipping, shift the weight smoothly from the front foot through
a balanced center position to the back foot. As a result of shifting the weight to the back
foot, the tail of the snowboard will turn slightly downhill and start moving diagonally in
the direction of the weight load. At the same time as shifting the weight, point your arm
(on the side which the weight is on) in the direction of travel. Look in the direction of
travel.

97



SNOWBOARDING

To stop, shift the weight to the center of the board, so it is evenly distributed over both feet
— this results in slipping down the fall-line. After that, stop by increasing the edge angle
and by making a slight vertical movement downwards (lowering the centre of gravity).

> See figure on page 41

Always start on the heelside!

Progressional steps

1. Explanation and demonstration.

2. Practicing on the spot without the snowboard.

3. Falling leaf —first attempt + following practice (with and without the instructors help).
4. 1.-3. on the toeside.

Note. In the case of a hard packed or icy slope, side slipping on the toeside edge could
be dangerous because of the risk of falling backwards and hitting the head. In this
case, the instructor must consider the risk and appropriateness of performing side
slipping on the toeside.

Common mistakes and their corrections

! Upper-body rotation — results in snowboard turning too much straight down the
fall-line. The solution is consistently holding the arms over the snowboard (imagining
touching the nose/tail) and continually looking in the direction of travel.

! Twisting hip in the direction of travel — this results in insufficient loading of the
leading foot. The solution is to keep the hips still by putting hands on hips or by
stretching the body towards the nose or tail.

Complementary exercises

o Atthe end of slipping in one direction, change for a short time to slipping down the
fall-line (practice this when students shift the weight too fast).

o Shifting weight on instructors command.

8.7 Skidded and edged traversing

A skidded traverse already comes about when practicing falling leaf. In the skidded traverse
itself, we move across the hill faster and for a longer distance then in the falling leaf. The
key difference is the fact that from now on we move only in our riding position (goofy or
regular). The track in the snow is a wide line mirroring the width of the snowboard.

By edged traversing we mean that we ride faster on the edge. Skidding is reduced and
the uphill edge is pressured so that the track in the snow is a thin line.
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Goal > Introducing the students to a more dynamic form of skidding, followed by the
fastest way of linear movement — riding on the edge. After mastering this skill, students
gain confidence in the basic riding position and can reliably travel across the slope from
point A to point B.

Suitable terrain > gentle slope.

Group organization > single file.

Safety > less frequented areas (on the side of the run), in this exercise we are
crossing the trail — it is important to take into consideration the people coming from
above!
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Description of skidded traversing and edged traversing

Start traversing from the basic position by using the following sequence of

movements:

o movement of the ankles and knees to flatten the snowboard (not absolutely) and to
decrease the edge angle;

o shift the weight to the front foot;

o afterwards assume the basic riding position and continue in this position.

As a result of this sequence of movements, the nose will turn slightly downhill and the
snowboard will start to skid or ride across the hill in the direction of the weight shift.
Keep pressure on the uphill edge the entire time.

We stop the skidded traverse by making the following sequence of movements:

o initiate a slight uphill rotation (the result of the rotation will be nose turning slightly
up the hill);

o shift the weight so that the centre of gravity is over the centre of the snowboard and
the weight is distributed evenly over both feet;

o increase pressure on the edge that is gripping the snow by creating a higher edge
angle and by flexing the body (lowering the center of gravity).

When in edged traverse, use the snowboard’s side cut to stop. The snowboard will
turn up the hill according to its radius until it fully stops. Alternatively, it is possible to
switch to a skidded traverse and stop with a slight body rotation, as explained in last
paragraph.

The main differences between skidded traversing and edged traversing:

a) The track left after skidded traversing is a wide line, the track after edged traversing
is thin line.

b) The speed is faster when edged traversing.
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c) There is higher pressure on the edge in edged traversing.
d) There is a higher edge angle in edged traversing.
> See figure on page 43

Always start on heelside!

Progressional steps

1. Explanation and demonstration.

2. Practicing on the spot without the snowboard.

3. Skidded traversing (heelside/toeside) — first attempt + following practice (with and
without instructor help).

4. Skidded traversing to a target (heelside/toeside).

5. Traversing (heelside/toeside) — first attempt + following practice.

6. Changing the form of movement — skidded traversing and edged traversing
(heelside/toeside).

Common mistakes and their corrections
! Poor pressure on the edge during the edged traverse — the solution is to increase
the edge angle.

Complementary exercise
o Copying the track of the instructor in a skidded traverse.

8.8 Basic skidded turn

A basic skidded turn is the first and, as the name implies, the basic type of turn. This is
the slowest and least dynamic type of turn, in which we move using a skidded (slipping)
movement.

Goal > Introducing students to the first — basic — type of skidded turn. After mastering
this skill, students are able to ride under control making a direction change, which
includes edge change.

Suitable terrain > gentle and wide run with a clear view of the entire slope.
Group organization > single file.

Safety > less frequented areas; in this exercise we are skidding in a wide corridor
and the students may be finishing on different sides of the slope (regular/goofy). It is
necessary to take into consideration people coming from above!
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Description of the steps of the progression

Basic skidded turn into the hill

The basic skidded turn into the hill is the first step in the progression of a basic skidded

turn. In this progressional step we practice rotational movement and how it changes the

direction of travel. Begin the basic skidded turn into the hill from a traverse (description is
chapter 8.7) in basic riding position. Follow with the following sequence of movements:

o Aslight body inclination into the turn to increase edge angle and build up pressure
on the uphill edge.

o Start to rotate actively in the direction of the turn into the hill (from the top to the
bottom: head — shoulders — hips — knees -ankles) — the result of this rotation will
be the nose of the snowboard gradually turning so that it's direction is up the hill
followed by stopping in basic riding position.

We start the basic skidded turn into the hill from differing starting positions; we alter the
initial angle of the snowboard in relation to the fall line. We begin with the snowboard almost
perpendicular to the fall-line. In the following attempts we direct the snowboard more and
more to the fall-line at the start. In the final attempt we begin the turn almost pointing the
snowboard down the fall-line. Turning the snowboard to the fall-line and starting from the
basic riding position is done with instructor help (as in chapter 8.3); alternatively by jumping
to the required position in relation to the fall-line (this option is to be used for students
with good balance). This progressional element of starting from different angles, gradually
increasing the angle between the snowboard and contour line until the board is pointing
down the fall-line (and so increasing the starting speed) is called fan progression.

Always start on the heelside!

Garland

The garland is a progressional and logical continuation of the basic skidded turn
into the hill. Apart from practicing rotational movement, this also practices shifting
the weight on the front foot. For the first time, in this exercise the snowboard is
steered almost to the fall-line, but doesn’t cross through the fall-line and instead is
steered back to the starting position. There is no edge change in this exercise (the
garland is initiated and completed on the same edge). The track in the snow looks
like a big set of stairs.

The garland is initiated from a skidded traverse (description in chapter 8.7) in basic
riding position.

Afterwards we continue with this sequence of movements:

o shifting more weight over the front foot;

o amovement of the ankles and knees to flatten the board and decrease the edge angle.
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As a result of shifting the weight to the front foot and the influence of gravity, the nose
of the snowboard turns downhill (to the fall-line). Before the snowboard is parallel to the
fall-line, we continue with another sequence of movements:

o start active body rotation into the hill (from the top to the bottom: head — shoulders —
hips - knees - ankles) and shift the weight back to the basic riding position or evenly
distributed over both feet;

o aslight body inclination into the turn to increase edge angle and build up pressure
on the uphill edge;

o by finishing the basic skidded turn into the hill (above perpendicular to the fall-line),
the upper body automatically returns to the basic riding position.

Always start on the heelside!

Basic skidded turn description

A basic skidded turn begins with a skidded traverse across the slope (as described

in chapter 8.7) in basic riding position. Afterwards continue with this sequence of

movements:

o shift more weight to the front foot;

o use the ankles and knees to flatten the snowboard and decrease the edge
angle.

As a result of shifting the weight to the front foot and the influence of gravity, the nose
of the snowboard turns downhill (into the fall-line).

After the snowboard flattens and reaches into the fall-line, continue with the following

sequence of movements:

o start an active body rotation in the direction of the turn (from the top to the bottom:
head — shoulders — hips — knees — ankles) and shift the weight back to the basic
riding position, or positioned over both feet;

o aslight inclination into the turn to engage the edge and then build up pressure on
the newly engaged edge and increase the edge angle;

o Start shifting weight back to the basic riding position or evenly distributed over
both feet so as to be ready for returning the weight to the front foot in the next turn.
Complete the rotation and return to the basic riding position (after crossing the fall-
line is body already in basic riding position).

> See figure on page 46-47

Always start on the heelside edge!

Progressional steps
1. Explanation and demonstration.
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Exercises on the spot without the snowboard:

o rotation practice,

o walk through a turn and practice the movements required when riding.

Single garland (heelside edge/toeside edge).

Linked garlands (heelside edge/toeside edge).

Fan progression of single turns into the hill (heelside edge/toeside edge).

Single heelside turn — first attempt + following practice (with and without instructor
help).

Single toeside turn — first attempt + following practice (with and without instructor
help).

Linked turns.

Linked turns — change of speed and arc radius.

10. Complementary exercises.

Common mistakes and their corrections

Weight centered over the back foot — if a student haven’'t mastered basic position
in a straight run, this prevents the student from shifting more weight over the
front foot. The solution is the exercise described in chapter 8.3, a combination of
imagining touching the nose and tail of the snowboard. It is important to emphasize
that the weight shift is a result of the entire body moving forwards, which increases
the front leg flexion.

Counter rotation — the solution is in the complementary exercises. Check the
basic position between the turns — do not start the new turn until the basic position
is correct.

Changing edge too early — the solution could be for the instructor to offer guidance
(edge change on command).

Too aggressive edging — the student doesn’t have enough awareness of how they
can influence edging. The solution is to reduce body inclination into the turn — this
can be achieved by practicing different forms of side slipping (different speeds and
intensity).

Insufficient upper body rotation in the direction of the turn — the solution is to
practice complementary exercises.

Complementary exercises

o

With a partner (hands on approach) — the instructor without their snowboard,
performs the turn with the student. We use partner help after trying all other
possibilities for the student to manage turning independently. We also use partner
help when the student is scared, of higher age or unfit, so we can avoid injury in the
case of a fall.

Work with upper limbs — drills in rotation:

— Twisting the thumb (and palm) — during the heelside turn, the palm is facing up
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(parallel with the slope) and the thumb is pointing up the hill. In the toeside turn,
the palm is facing down the hill and the thumb is pointing across the slope. This
drill helps to prevent students from substituting upper body rotation with bending
the arm at the shoulder or the elbow, instead, the student learns to use rotation
of the entire upper body.

— Folding the arms behind the back — when turning, hold the arms folded behind
the lower back (lumbar region). Control the rate of rotation in the toeside turn
by watching the elbow of the front arm — when it is possible to see the elbow
above or ahead of the toeside edge, the rate of rotation is sufficient. This drill
emphasizes the rotation of the entire upper body and helps to prevent students
from substituting upper body rotation with bending the arm at the shoulder or
the elbow, instead, the student learns to use rotation of the entire upper body.
It is important to emphasize the correct body position — having the arms folded
behind the back tends to cause forward bend.

— Stretching the arms out sideways — we keep the arms stretched sideways
(in the shoulder axis) when turning, to achieve improved quality of rotation and
control over the rotation. It is important to pay attention to the entire trunk rotation
so that the upper body rotation is not limited to flexing the arm at the elbow or
shoulder. There is a very effective version of this exercise using a pole (ski pole
for example) held against the scruff of the neck (parallel with the longitudinal
snowboard axis) with the arms held over the pole — this locks the arms so they
are a single unit which leads to effective rotation.

Note. In some manuals we come across what is called ,The complex method of teaching
a basic skidded turn”. This method uses external forces which arise from dynamically
performing falling leaf, which creates an intense pivoting impulse. Heelside turn —
side-slip on the toeside edge in one direction and then transfer the weight dynamically
to the front foot. Lean into the middle of the new turn to engage the heelside edge
and finish the turn. Toeside turn — same as previously described, but start from side-
slipping on the heelside edge. This approach is to be used with athletic students and
with kids.

8.9 Up un-weighted skidded turn

An up un-weighted skidded turn is a more dynamic and faster form of the basic
skidded turn. We use a vertical movement (extension) of the body to un-weight
the snowboard. As with basic skidded turns, the snowboard movement is skidded

(slipping).
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Goal > Introduce students to a dynamic form of skidded turn. After mastering this skill,
students will be able to make direction changes (including edge change earlier in the
turn — before the fall-line) and to stay under control even on steeper runs.

Suitable terrain > gentle to moderately steep, adequately wide run with a clear
view of the entire slope.

Group organization > single file.

Safety > less frequented areas; in this exercise we are skidding in a wide corridor and
the students are finishing on different sides of the slope (regular/goofy). It is necessary
to be aware of people coming from above!

Description of the steps of the progression

Basic skidded turn into the hillwith up un-weighting

Basic skidded turn into the hill is the first progressional step to basic skidded turn

with up un-weighting. In this progressional step we practice rotational and vertical

movements and see their effect on direction change, on building pressure up gradually

and on influencing edging.

A basic skidded turn into the hill is initiated from a straight run down the fall-line (as

described in chapter 8.3) in basic riding position, but with the body in an extended position

(knees are only minimally flexed). Continue with following sequence of movements:

o aslight body inclination into the turn to increase edge angle and build up pressure
on the uphill edge;

o begin to increase flexion (of legs), to increase pressure on the uphill edge;

o start active body rotation (from the top to the bottom: head — shoulders — hips —
knees — ankles) in the direction of the turn (into the hill). As a result, the nose of the
snowboard will gradually turn into the hill and come to a stop (in basic riding position).

Always start on the heelside!

Up un-weighted skidded turn description

A skidded turn with up un-weighting is always performed by making 1 and a half

turns. Start by turning into the hill (as described in the previous paragraph) to gain

the required speed and dynamics. Then, without stopping, continue with the following

sequence of movements:

o shift more weight to the front foot;

o start asmooth vertical movement upwards (extending legs) — finishing the
movement (top of the extension) results in a temporary lightening of the snowboard;

o move the ankles and knees to flatten the snowboard and reduce the edge angle.
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As a result of shifting the weight to the front foot and the influence of gravity, the nose
of the snowboard turns downhill (in the direction of the fall-line).

Because of the higher speed, increased dynamics and bigger centrifugal force acting
on the rider, at an earlier point in the arc, before reaching the fall-line (when the
snowboard is almost flat on the snow) start this sequence of movements:

o initiate using an active body rotation in the direction of the turn (from the top
downwards: head — shoulders — hips — knees — ankles);

o by using a slight body inclination into the turn, change edge when the body reaches
maximum extension (at the top of the vertical movement) when the snowboard is
un-weighted. Build up the pressure on the new uphill edge and increase the edge
angle;

o move vertically downwards (flexing the legs) to increase the pressure on the uphill
edge;

o shift the weight back to the basic position, or over both feet in order to be ready to
return the weight over the front foot in the next turn;

o finish the rotation and return the body to the basic riding position (after crossing the
fall-line, body is already in the basic riding position).

> See figure on page 50-51

Progressional steps

1. Explanation and demonstration.

2. Exercising on the spot without the snowboard. Rotation training — walking through

the turn and practicing the movements as they will be performed when riding.

Single turn into the hill (heelside, toeside).

4. Single 1 and 2 heelside turn — first attempt + following practice (with and without
the instructors help).

5. 1 and "2 toeside turn — first attempt + following practice (with and without the
instructors help).

6. Linked turns.

7. Linked turns — changing speed, terrain, incline and arc radius.

8. Complementary exercises.

w

Common mistakes and their corrections

Common mistakes are usually the same as those made when learning the basic

skidded turn (chapter 8.8) and in addition, there are also problems relating to the

vertical movement:

! Poor timing — students have troubles with the timing of the vertical movement, so
that the un-weighting happens at the wrong time and as a result the edge change
doesn’t happen before the fall-line. A solution is for the instructor to use commands,
describing how the movement develops in real time (during the turn).
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! Insufficient performance - the student doesn't develop sufficient vertical
movement and therefore loses the advantage of un-weighting of the snowboard
to facilitate the edge change, so the turn can be similar to a basic skidded turn.
A solution is practicing the complementary exercises.

Complementary exercises

o Garland
A garland is a progressional and logical continuation of the basic skidded turn
into the hill. Apart from practicing rotational movement, we also practice shifting
the weight onto the front foot. However, because we expect the student to have
mastered performing the basic skidded turn, garlanding is not a necessary
progressional step for the up un-weighted skidded turn progression. Garlanding
with up un-weighting requires complicated movement coordination; we use it only
as a potential complementary exercise.
In this exercise, the snowboard is steered so that the nose is near to the fall-
line, but doesn’t cross through the fall-line and instead is steered back to the
starting position. There is no edge change in this exercise (the garland is
initiated and completed on the same edge). The track in the snow looks like
a big set stairs.
The garland is started with a skidded turn into the hill as described in the previous
paragraph, continued with the following sequence of movements:

shift more weight to the front foot;

begin to move vertically upwards by extending the legs — as a result of finishing
the extension, the snowboard will be un-weighted;

move the ankles and knees to flatten the snowboard and reduce the edge angle.

As aresult of shifting the weight to the front foot and the influence of gravity, the
nose of the snowboard turns downhill (in the direction of the fall-line). Before the
snowboard reaches the fall-line, the body reaches the tallest position. At that
moment, start with a second sequence of movements:

begin with an active body rotation in the direction of the turn into the hill (from the
top downwards: head - shoulders — hips — knees — ankles);

a slight body inclination into the turn to increase the edge angle and build up the
pressure on the uphill edge;

start the vertical movement downwards by flexing the legs;

shift weight back to the basic riding position or evenly distributed over both feet
so as to be prepared for the weight transfer to the front foot in the next garland;
By finishing the turn into the hill (when perpendicular to the fall-line) the body
automatically comes back to the basic riding position.

Always start on the heelside!
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The further Complementary exercises mirror the exercises listed in chapter 8.8, Basic

Skidded turn. In addition, there are exercises to practice vertical movement:

o Working with the upper limbs — to emphasize the movement downwards, touch
the hips first and after that the knees (from the outside).

o Hops — to emphasize the vertical movement upwards, perform a more dynamic
un-weighting, so that you leave the ground at the end of the vertical movement
upwards, and the snowboard loses contact with the snow.

8.10 Basic carved turn

A basic carved turn is the most dynamic and fastest turn described in this manual.
Unlike a skidded turn, in this turn we remain on the edge the entire time.
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Goal > To introduce students to the most dynamic form of turn, in which they remain
on the edge and use the centripetal force significantly. After mastering this task, the
student is able to ride fast and under control on the edge (being able to change edge
in the region of the contour line) even on steeper slopes.

Suitable terrain > moderately steep, sufficiently wide run with a clear view of the
entire slope.

Group organization > single file.

Safety > less frequented areas; in this exercise we are skidding in a wide corridor and
the students are finishing on different sides of the slope (regular/goofy). It is necessary
to be aware of people coming from above!
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Description of the steps of the progression

Carved turn into the hill

A carved turn into the hill is the first step in the carved turn progression. In this
progressional step, we practice building up pressure on the edge by gaining the
required speed and leaning into the turn.

Initiate the carved turn up the hill by straight running down the fall-line as described in
chapter 8.3, but in a basic position. After reaching the appropriate speed, lean into the
turn to build up edge pressure. A consequence of edging will be carving progressively
up the hill followed by coming to a stop. The radius of the turn into the hill is dependent
above all on the edge angle, the radius of the snowboard and the speed. Throughout
the turn we stay in basic position with the weight distributed evenly over both feet, or
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60% over the front foot and 40% over the back foot. To be more balanced in the basic
position and to achieve better edge engagement, push the knees outwards. Look in
the direction of travel.

Basic carved turn description

A basic carved turn is always performed by first making 1 and a half turns. Start with
a carved turn into the hill as described in the last paragraph to reach the required
speed and dynamics to continue. When across the hill, move across the snowboard —
change the edge by tilting the body into the new turn. The inclination of the body into
the turn is significantly higher than in a skidded turn and above all, it is dependent on
speed (or rather on the forces acting on the snowboarder) and slope inclination. The
radius of the turn is dependent on the edge angle, the radius of the snowboard and
the speed. During the entire turn we stay in basic position with the weight distributed
evenly over both feet, or 60 % over the front foot and 40 % over the back foot. To be
more balanced in the basic position and to achieve better edge engagement, push the
knees outwards. Look in the direction of travel.

> See figure on page 55

Progressional steps

1. Explanation and demonstration.

2. Practice on spot without the snowboard.

3. Turninto the hill (heelside, toeside).

4. A single 1 and 2 heelside turn — first attempt + following practice (with and without
instructor help).

5. Asingle 1 and 2 toeside turn — first attempt, followed by practice (with and without
instructor help).

6. Linked turns.

Linked turns — changing speed and radius of the arc.

8. Complementary exercises.

N

Common mistakes and their corrections

! Too much forward bend — the reason is usually fear of speed. A solution is to
practice the complementary exercises.

! Leaning too much into the turn — the reason is usually a wrong estimation
of the speed and forces acting on the snowboarder in the arc. A solution is
repeatedly practicing the carved turn (or carved turn into the hill) to increase
feeling for the speed and forces as well as improving awareness and evaluation
skills.

! Rotation — attempting to change the trajectory of the turn by using upper body
rotation. This reduces edging, so the snowboard starts to skid. The solution is to
practice complementary exercises.
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Counter-rotation — as a result of the higher speed, the student is not able to keep
the upper body in the basic position (the shoulder axis parallel to the longitudinal
snowboard axis) so that the lower body which is attached to the snowboard ,runs
away" from the upper body. The solution is to practice complementary exercises.
Weight over the back foot — as a result of the higher speed (and fear), the student
is not able to keep their weight distributed evenly over both feet (in the basic
position), so the back leg is flexing and the front leg is extending. The solution is to
practice complementary exercises.

Complementary exercises

Fixing the upper body position — riding with the arms held behind the head or the
back, with the hands on the hips or with the arms held behind the back or shoulders
using a stick.

Fixing even weight distribution — riding with the hands on the back of the knee
(popliteal).

o

o
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