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Uvod

Instruktor snowboardingu je plnohodnotné povoldni. Je to povolani, které umoziuje tém, kdo jej
vykonavaji, délat to, co je bavi. Je to povolani, které umoznuje neustale rist, ucit se novym vécem,
dale se vzdéldvat, byt v pfirodé, v horach, pracovat venku a byt aktivni. Byt instruktor snowboardingu
znamena moznost cestovat a poznat svét. Je to ale také velmi narocné povolani, které se neustale
vyviji a vyZaduje spoustu energie, pili, soustfedénost, odpovédnost, rozsahlé znalosti a schopnost
snaset nepohodli.

Je asiv zasadé kazdému jasné, Ze Uspésny instruktor snowboardingu musi zvladat poskytovat vyborny
zakaznicky servis Sirokému spektru klientll se specifickymi potfebami a pozZadavky. Musi umét
komunikovat na vysoké Urovni, znat pravidla bezpecnosti pohybu na sjezdovkdach, zaklady prvni
pomoci a perfektné se orientovat ve snowboardovém vybaveni. Mdalokdo uz ale vi, Ze takovy instruktor
vychdzi se Sirokych znalosti historie snowboardingu, anatomie, fyzikalnich zdkonitosti a mechaniky
jizdy na snowboardu. Uspésny instruktor znd a umi pouZivat Sirokou $kdlu vyukovych postupd,
nastrojl a pristupl pro rdzné typy klientl a rlizné situace. Svého klienta umi perfektné zanalyzovat,
zna typické charakteristiky rznych vékovych skupin déti a ovlada vhodné postupy pro jejich vyuku.
Mimo to musi perfektné znat produkt, ktery poskytuje, a dalsi produkty své lyzarské skoly, stejné jako
legislativu, kterou se vykon jeho povolani fidi.

Snowboarding, vyuka snowboardingu, instruktofi snowboardingu a jejich Zaci, to vSse ma jeden
spole¢ny jmenovatel, kterym je zabava. Snowboarding vidy byl, je a vidycky bude prfedevsim o zabavé,
aiklienti se v lyzarskych a snowboardovych Skolach chtéji predevsim bavit. Pro nékoho je zabava, kdyz
mUiZe poznat nové stfedisko, pro nékoho, kdyz si zlepsi svou techniku a nékomu staci kdyz si ma s kym
zajezdit. Pro nékoho je zabava, kdyz miZe prekondvat prekazky, nékdo chce mit vyuku jednoduchou
a nékdo néco mezi tim. Kazdy ma svou specifickou formu komunikace, pfejimani informaci, kondici,
ocekavani ¢i cile. Moderni vyuka snowboardingu se snazi aplikovat individualni pfistup ke kazdému
jednotlivci. To, ale vyZzaduje od modernich instruktorld snowboardingu Siroké znalosti v mnoha
disciplinach.
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Jak pracovat s teorii

Instruktor snowboardingu by mél byt opravdovy odbornik v celé fadé disciplin. Teorie snowboardingu
APUL D + APUL C je spole¢né s Metodikou APUL D + APUL C zakladnim vyukovym materiadlem pro
snowboardové kurzy APUL D a APUL C. Teorie je rozdélena do kapitol odpovidajicich pfednaskdm na
téchto kurzech, které dopliuje a rozsifuje. Primdrné je tedy Teorie urfena pro ucastniky
snowboardovych kurzi APUL, a to ke studiu pred, béhem a po kurzu. Dokument vsak muze slouZit i
Siroké laické verfejnosti a vSem zdjemcim o rozsiteni svych znalosti o snowboardingu. Autory jsou
¢lenové snowboardové metodické komise APUL a lektofi snowboardingu APUL s mnohaletou praxi
jako ucitelé, instruktofi a trenéfi snowboardingu z celého svéta. Dokument je zaloZen nejen na
osobnich zkuSenostech a znalostech autord, ale také na modernich svétovych trendech tykajicich se
vyuky snowboardingu.

Dokument je rozdélen do kapitol dle jednotlivych disciplin a obor( a ty jsou dale rozdéleny do
podkapitol. Publikace obsahuje obrazky, grafy, interaktivni odkazy, tipy a zamysleni.

Odkazy

Odkazy v kapitolach této publikace jsou interaktivni prokliky na videa, webové stranky a dalsi kvalitni
zdroje informaci, které dopliuji a rozsifuji informace uvedené v této publikaci. O snowboardingu
existuje nepreberné mnozstvi informaci a nikde neni uvedeno vse. Tento fakt je tfeba respektovat,
spolupracovat a propojovat snowboardovou komunitu z celého svéta. Znalost dalSich zdrojd informaci
je pro to dobry zaklad a ¢tenarim umoznuje se dale vzdélavat.

ODKAZ

Tipy

Autofi této publikace jsou sami instruktofi, lektofi a trenéfi snowboardingu, a proto by radi poskytli
¢tenardm kromé teoretickych znalosti také tipy z praxe. Tipy v této publikaci slouZi pravé tomuto
ucelu.

TIP: ...
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Zamysleni

Ne na vSe existuje jasnd a jednoduchd odpovéd. Autofi této publikace by byli radi, aby si ¢tenaf na
nékteré véci udélal vlastni nazor, coz mu pomize rozvijet se jako individualni osobnost. Zamysleni,
ktera jsou soucasti kapitol v této publikaci, maji za kol pfimét ¢tenare premyslet nad danym tématem
¢i se na néj podivat z trochu jiného uhlu.

ZAMYSLENI: ...

Prednasky na snowboardovych kurzech APUL

Jak jiz bylo zminéno, tento dokument slouZi prevainé jako vyukovy material pro ucastniky
snowboardovych kurz( APUL D a APUL C. Vecerni program na téchto kurzech sestavd mimo jiné
z prednasek, jejichz témata odpovidaji kapitolam v této publikaci. Pfednasky a dokument se vzajemné
doplniuji a je vhodné pracovat s obéma soucasné.

Kapitola v Teorii Prednaska na kurzu APUL D Pirednaska na kurzu APUL C
1. Historie Snowboardingu Historie Snowboardingu Historie Snowboardingu
2. Systém vzdélavani APUL Systém vzdélavani a nauka o

povolani instruktora

3. Povolani instruktora Systém vzdélavani a nauka o
snowboardingu povolani instruktora
4. Zakaznicky servis Systém vzdélavani a nauka o

povolani instruktora

5. Vybaveni pro snowboarding | Vybaveni pro snowboarding Vybaveni pro snowboarding
6. Anatomie a fyziologie ve Anantomie, fyziologie a Anatomie a fyziologie
snowboardingu biomechanika

7. Mechanika jizdy na Mechanika jizdy na
snowboardu snowboardu

8. Analyza pohybu na Analyza pohybu Analyza pohybu
snowboardu

9. Vyuka snowboardingu Didaktika Didaktika

10. Vyuka déti Détska vyuka Détska vyuka

11. Bezpecnost a prvni pomoc | Bezpecnost, prvni pomoc
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1. Historie snowboardingu

Kazdy instruktor snowboardingu by mél znat alespon strucnou historii tohoto sportu a védét, jak se
snowboarding vyvijel.

TIP: Pokud zrovna neprobirate techniku jizdy, nedélate cviceni ¢i nedavate zpétnou vazbu,
mohou byt zajimavosti z historie snowboardingu dobrym ndmétem pro konverzaci s
klientem na vleku.

1.1.Historie snowboardingu ve svété

Prvni pokusy o surfovani na snéhu probihaly jiz
kolem roku 1920 v USA. V roce 1965 na Stédry
den Sherman Poppen (USA) vyrobil pro své déti
»Snurfer”. Jednalo se o nejprve 2 seSroubované
lyZe, pozdéji prkno s provazkem od $picky, bez
vazani. Misto vazani mél snurfer protiskluzové
podlozky, na kterych se stdlo. Poppen si snurfer
nechal patentovat vroce 1966. Snurfer byl
vyrabén nékolika firmami a proddvan po celych
Spojenych  statech. V  Sedesatych a
sedmdesatych letech se v USA konalo nékolik
zavodl na snurferu. Poppen je celosvétové
uzndvam a oznacovan jako ,Grandfather of
snowboarding” neboli dédecek snowboardingu.

,‘l‘fnr:mﬂ‘h—v © APUL
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Vroce 1968 surfai a lyzar Jake Burton
Carpenter (USA) pridal na snurfer jednoduché
vazani. To zlepSilo ovladatelnost a umoznilo
skakani. V roce 1977 zalozil prvni firmu na
vyrobu  snowboardovych prken Burton
Snowboards. V 80. letech se stal Burton jednim
z prednich vyrobcl snowboard a
snowboardového vybaveni na svété. Burton
ma mimo jiné vysokoskolsky titul z ekonomie a
jeho firmu Burton Snowboards fidi jako CEO
jeho zena Donna.

Na popularizaci a vyvoji snowboardingu se
vyrazné podilel zakladatel firmy na wvyrobu
snowboardd Sims Snowboards, Tom Sims. Sims,
ktery je mimo jiné svétovy Sampion ve
skateboardingu (1975) a svétovy Sampion ve
snowboardingu (1983), byl dablérem agenta 007
pfi jizdé na snowboardu, ve filmu o Jamesi
Bondovi zroku 1985. To vyrazné pfibliZilo
snowboarding Siroké vefejnosti a napomohlo
jeho popularizaci. Sims se aZ do své smrti v roce
2012 vénoval vyvoji nového snowboardového a
skateboardového vybaveni se svoji firmé Sims

Snowboards.

Dalsimi svétovymi prikopniky snowboardingu jsou Dimitrij Milovich (firma Winterstick), Bob Webber
a Chuck Barfoot.

BURTON: }
NOLANg:
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Na zacatku 80. let vétSina americkych stfedisek snowboarding zakazovala a snowboardisty nepoustéla
na vleky a sjezdovky. To zpUsobilo pokles zajmu o snowboarding. Snowboardisté tedy Slapali pésky a
sjizdéli svahy ve volné pfirodé. Omezeni vSak postupné zmizela a koncem 80. let se snowboarding
stavd rovnocennym s lyZovanim.

Vyznamnou postavou snowboardingu 80. let byl profesiondlni snowboardista z USA Craig Kelly, ktery
je mnohymi povazovan za kmotra snowboardingu. Kelly za svou 15 letou kariéru vyhral ¢tyfikrat titul

mistra svéta a trikrat titul mistra USA ve snowboardingu.

V 80. letech se snowboarding rozviji také v Evropé, na rozdil od Severni Ameriky zejména v kombinaci
s tvrdymi botami a vdzdnim. V roce 1983 vnikla prvni evropska snowboardova firma Hooger Booger
vyrabéjici tvrda race prkna.

Mezinarodni zavody

e Vroce 1983 se konalo prvni neoficidlni
mistrovstvi svéta ve snowboardingu v Soda
Springs v Kalifornii. Organizatorem byl Tom

ot
Sims a disciplinou U-rampa. o’

e Prvni zadvod svétového pohdru ve
snowboardingu byl v roce 1985 v rakouském

Zurs a prvni ro¢nik svétového poharu se poté
odehral v sez6né 1986/1987.

® Prvni oficidlni mistrovstvi svéta bylo v roce ;_*_“ 1
1993 v rakouském Ischglu. -~
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1.2.Historie snowboardingu v CR

V Ceskoslovensku se snowboarding vyvijel
ve stinu Zelezné opony. Snowboardy ze
zapadu nebyly dostupné, a tak si ¢esti jezdci
museli snowboardy vyrabét samy.

Mezi nejznaméjsi prlkopniky patfi Ludék
Vasa. Vasa se stal v roce 1986 mistrem svéta
ve skoku do vysky na skateboardu a tehdy
se tak jako jeden z mala dostal do zahranici,
a to konkrétné do kanadského Vancouveru.
V 80. letech si zalozil vlastni znacku Vasa
Snowboards. Mald firma ale nakonec
neustala tlak konkurence. Vétsi firmy
dokazaly rychleji reagovat na obrovskou
poptavku v 90. letech. Vasa pak zacal
spolupracovat se zahrani¢nimi firmami, ved|
vyrobu vazani a v soucasnosti stale dohlizi
na prodej vazani v Ceské republice. Mezi
dalsi prikopniky snowboardingu
v Ceskoslovensku patfi lvan Pelikdn a bratfi

Vceldkové ¢i znacky LTB, Rook a Frople.

Prvni zadvody ve snowboardingu se v Ceskoslovensku konaly v roce 1984 a jejich disciplinou byl slalom.
Prvni neoficialni mistrovstvi CSSR se potom konalo v roce 1985, oboje v Kru$nych horach na Perninku.
Od roku 1986 se pravidelné konal ¢eskoslovensky pohar.

.
' e LTI STVI
. ¥ 1ALN/

1. NEOFKtAL sz
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1.3.Snowboarding na Olympijskych hrach

Pro popularizaci sportu a jeho rozvoj je ¢asto velmi dilleZité jeho zafazeni do programu olympijskych
her. Nejinak je tomu i v pfipadé snowboardingu. Poprvé byl snowboarding na olympiadé v roce 1994
jako ukazkovy sport a o Ctyfi roky pozdéji v Naganu jiz jako sport plnohodnotny. Od té doby se
snowboarding tési rostoucimu zajmu ze strany divaku Olympijskych her a v programu her pfibyvaji
jednotlivé snowboardové discipliny. V soucasnosti je snowboarding povazovan za jeden
z nejsledovanéjsich a divacky nejatraktivnéjsich sportli na zimnich olympijskych hrach.

Jednotlivé discipliny snowboardingu na OH

e 1994 — Ukazkovy sport

e 1998 — U-rampa, paralelni obfi slalom

e 2002 — U-rampa, paralelni obfi slalom

e 2006 — U-rampa, paralelni obfi slalom, snowboardcross

e 2010 - U-rampa, paralelni obfi slalom, snowboardcross

e 2014 — U-rampa, paralelni obfi slalom, snowboardcross, slopestyle

e 2018 — U-rampa, paralelni obfi slalom, snowboardcross, slopestyle, big air

1.4.Snowboardové organizace ve svété

e 1982 — prvni snowboardova asociace JSBA v Japonsku

e 1987 - NASA North American Snowboard Association

e 1987 - SEA Snowboard European Association

e 1991 - ISF Mezindrodni snowboardova federace, ktera zastfeSovala svétovy snowboarding, tedy
Svétovy pohar a MS az do roku 2002, kdy kvli finan¢nim potizim zanikla

e (Od poloviny 90. let vznikaji paralelné snowboardové soutéze organizované FIS (Mezinarodni
lyZarska federace)

e 1994/95 FIS porada pod svou hlavickou Svétovy pohar ve snowboardingu

e 1996 FIS Mistrovstvi svéta

e 2002 WSF zalozZena jako ndastupce zaniklé ISF

V soucasnosti se snowboardové slalomové soutéze a vétSina snowboardcrossovych soutézi presunula
pod FIS, kterd zajistuje také nominace na Olympijské hry. Velka ¢ast freestylové jezdecké Spicky FIS
zavody s vyjimkou olympijského roku bojkotuje. Velmi prestizni freestylové zavody jsou X-Games, Dew
Tour Ci Ticket to Ride.

1.5.Snowboardové organizace v CR

e 1990 - zaloZena ACS Asociace eskoslovenského snowboardingu. Ta od prvniho roku své existence
organizuje Ceskoslovensky (pozdéji Cesky) pohar a Mistrovstvi republiky.

e 1993 rozdé&leni na ACS (CR) a SAS (SR)

e 1994 — Prvni instruktorské kurzy organizované ACS

e 1997 — Svaz lyZar( CR SLCR zalozil podle vzoru FIS tzv. Usek snowboardingu a zacal organizovat
vlastni soutéze

-11 -
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e 2002 — dohodou mezi ACS a SLCR vznika spole¢na reprezentace a organizace zavod(. ACS ma na
starosti freestyle discipliny a SLCR alpské discipliny (slalomy a snowboardcross)

e 2006 — APUL (clen ISIA) zacina organizovat snowboardové instruktorské kurzy

e 2010 - Czech snowboarding — prevzal agendu ACS a organizaci ¢eského poharu. Stara se taky o
freestylovy reprezentaéni tym. Organizaci vede Martin Cernik

1.6.Soucasné trendy

Zakladna

* Rozsireni

Profesionalizace

Specializace

* Oddélovani komunit * | ve freestyle

snowboardovych
zavodniku a
ostatnich

Specializace
jednotlivcli pouze na
urcitou disciplinu (U-
rampa, slope style,
big air)

disciplinach maji
zavodnici své trenéry
a tymy

Letni priprava na

ledovcich ¢i jizni
polokouli
Gymnasticka
pruprava, foampity

Rostouci obtiznost
freestylovych trikt

-12 -
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2. Systém vzdélavani APUL

APUL je zapsany spolek, jehoZz hlavnim poslanim je organizovat vzdélavani ucitell lyZovani,
snowboardingu, telemarku a dalsich disciplin na snéhu. APUL je zastupcem CR v mezinarodni
organizaci ISIA. Vzdélavaci systém APUL pIné odpovida pozadavkim ,ISIA Quality Standard” a v Evropé
Delegovaného aktu EK ¢.907/2019.

Vzdélani APUL je dlouhodobé nejkvalitngjsi instruktorské vzdélani v CR a jeho absolventi nachézeji
uplatnéni jak na domacim pracovnim trhu, tak i v zahrani¢i. APUL rovnéz patfi mezi Spicku ve stfedni
a vychodni Evropé a nabizi kvalifikace na urovni zdpadoevrospkych a zamofskych standardd.
Snowboardové vzdélani APUL vychazi ze spoluprdce mezi metodickou komisi APUL a mnoha odborniky
na vzdélani instruktor( po celém svété.

ODKAZ
APUL

2.1. Ceska snowboardova gkola

Snowboardové vzdélani APUL zajistuje snowboardova sekce APUL tedy Ceska snowboardova $kola.
Tato formalné neexistujici organizace byla zaloZena v roce 2015 a jejim ukolem je vytvaret platformu
pro spolupréci ¢eskych a zahraniénich snowboardovych asociaci, stejné jako poskytovat v CR kvalitni a
moderni snowboardové vzdélani na svétové Udrovni. V soucasnosti Ceskd snowboardova $kola
spolupracuje s pfednimi snowboardovymi organizacemi v CR, jako jsou napfiklad Czechsnowboarding
nebo Czech SBX team. Ceska snowboardova $kola se prostfednictvim svych lektor(l U¢astni kongresu
Interski International a v zahranici je uznavana zejména diky renomé APUL.

ODKAZ

FACEBOOK Ceska snowboardova gkola
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2.2. Struktura snowboardového vzdélani APUL

Mezinarodni

Kurz/Zkouska Licence Trvani p .
droven

Kurz APUL
Snowboardcross
2

Kurz APUL A
Riding

Kurz APUL A

Freestyle Level 4/Trainer

Kurz APUL
Snowboardcross Kurz Laviny 1 ISIA Znamka ISIA Stamp
1

Kurz APUL druhy
nastroj

Level 3

Kurz APUL Snowboarding B

Kurz APUL Snowboarding C

Kurz APUL Snowboarding D

ODKAZ

Snowboardové vzdélani APUL

~'Aa0na

Licence APUL Snowboarding D

Uvod do vyuky snowboardingu

Kurz D je prvnim krokem k tomu zadit s praci instruktora snowboardingu. V praktické vyuce na svahu
se dozvite o metodice snowboardové vyuky pro zacatecniky a v prednaskach Vas seznamime s
didaktikou, biomechanikou, historii, snowboardovym vybavenim, analyzou pohybu a zdaklady
bezpecnosti. Tento kurz je idedIni k tomu vyzkouSet si o ¢em to je byt instruktorem a jestli by Vas toto
povolani bavilo. Kurz splfiuje stanovy MSMT a v pfipadé spinéni zkouskovych poZadavk( dostavate
akreditovanou licenci.

Licence APUL Snowboarding C
Vyuka mirné a stfedné pokrocilych

Tento kurz navazuje na kurz D. V této Urovni se posuneme k vyuce mirné az stfedné pokrocilych. Na
kurzu se resi pokrocilejsi jezdéni a zaklady freestylu na sjezdovce. Cilem je pochopeni vyuky
snowboardingu v SirSich souvislostech. Kurz odkazuje na dalsi vzdélavani, které se od této Urovné dale

zacina rozdélovat podle disciplin. V teoretické ¢asti kurzu prohloubime znalosti z kurzu D a zatheme
klast dliraz na schopnost analyzy pohybu na snowboardu.

© APUL
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Licence APUL Snowboarding B

Vyuka pokrocilého snowboardingu

Kurz zaméreny na vyuku pokrocilych a ¢astecné i na trénovani. Jezdeckd ¢ast kurzu obsahuje pokrocilé
jezdéni na sjezdovce, zaklad pohybu mimo sjezdovku a freestyle ve snowparku. V teoretické ¢asti se
kromé prohloubeni znalosti z kurzl D a C kurzisté dozvédi o trénovani, psychologii a zakladech lavinové
bezpecnosti. Diraz je kladen na pochopeni princip vyuky a schopnost kreativniho pouZiti ziskanych
znalosti v konkrtnich situacich. Kurz je zakladnim predpokladem pro ziskani mezinarodni licence ISIA
Stamp.

ISIA Znamka

Mezinarodni licence ISIA Stamp

ISIA zndmka neboli ISIA Stamp je Siroce uznavanou licenci, se kterou Ize ucit po celém svété. Tomu
odpovidaji i ndroky na jeji ziskani. Vedle kurzu APUL Snowboarding B obsahuje licence na drovni ISIA
také uvod do zavodniho snowboardingu (kurz APUL Snowboardcross 1), zakladni kurz druhého
nastroje a Uvod do pohybu ve volném terénu a lavinové problematiky (kurz APUL Laviny 1.

Licence APUL Snowboarding A

Vyuka velmi pokrocilych a vedeni trénink(

Licence APUL Snowboarding A obsahuje tfi kurzy. Kurz APUL A Riding je zaméren na expertni jezdéni
na sjezdovce i ve volném terénu a pomuze Vam hloubéji pochopit biomechaniku snowboardingu. Kurz
resi rozdilné pristupy k vyuce snowboardingu a k jizdé samotné. Pfipravi Vas na vedeni tréninkl ve
snowboardovych skolach a otevie branu k lektorovani kurza APUL.

Kurz APUL A Freestyle je nejvyséim freestylovym vzdélavacim kurzem v CR. Kurz se zaméFuje na
pokrocilou vyuku freestylu ve snowparku, coaching, judging a sestavovani kratkodobych i
dlouhodobych tréninkovych plant pro freestyle jezdce.

Kurz APUL Snowboardcross 2 se pofdda v zavodni trati a kurzisté si béhem néj prohloubi znalosti o
trénovani a zavodéni v této discipliné.

ISIA karta

Mezinarodni licence ISIA Card

Pro ziskani nejvyssi mezinarodni licence ISIA Card je nutné kromé absolvovani celého snowboardového
vzdélani APUL a ziskani licence APUL A splnit také ISIA Snowboardcross test, ktery je v podstaté
zavodem ve snowboardcrossové trati. Pro splnéni je tfeba v zavodé zajet ¢as do stanoveného limitu
od casu predjezdce.

-15 -
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2.3.Systém hodnoceni na snowboardovych kurzech APUL

Zkousky na kurzech APUL jsou hodnoceny pomoci 10 bodové skaly. 0 bodu je Uroven nedostatec¢na
pro vykonavani povolani instruktora snowboardingu a naproti tomu 10 bod( odpovida jizdé nejlepsiho
lektora.

Nékteré jizdy se hodnoti v blocich, kde jde pak o celkovy soucet bod(, jehoz primér musi odpovidat
standardu dané urovné. Je vSak stanovenad i minimalni Uroven jednotlivé jizdy. Nékteré jizdy se hodnoti
samostatné a kurzista musi dosahnout hranice bodld pro danou uroven (napt. freeridové nebo
freestylové jizdy).

Od urovné C musi kurzisté splnit nékteré jizdy i na switch. Musi v nich dosahnout vidy bodové drovné
nutné pro o jednu Uroven nizsi licenci (tzn. Na kurzu C 1 bod pro zakladni oblouk na switch apod.).
Jizda na switch se nepocita do bodového souctu bloku jizd. Pokud ale kurzista nesplni stanovenou
hranici pfi jizdé na switch, opakuje cely blok jizd.

Mezi vyhody tohoto systému patfi pfedevsim zvySeni transparentnosti, porovnatelné hodnoceni mezi
jednotlivymi kurzy a zvySeni informacni hodnoty vysledného hodnoceni. Kandidat se u zkousek dozvi
nejen to, zda uspél ¢i nikoliv, ale také na jaké drovni jsou jeho dovednosti.

Nejlepsi ukazka dané dovednosti bEhem

10 bodt
kalibrace lektorskéo sboru

9 bod Dovednosti na trovni lektor kurzu APUL A

8 bodii Dovednosti na drovni lektor kurzu APUL B

7 bodii Dovednosti na trovni lektor kurzu APUL C

Dovednosti na arovni instruktor APUL A
a lektor kurzu APUL D

6 bodi

4 body

Dovednosti na Grovni instruktor APUL B

2 body

Dovednosti na Grovni instruktor APUL C

Dovednosti na Grovni instruktor APUL D

0 bodi Minimalni vstupni uroven dovednosti

ODKAZ

Lektori snowboardingu APUL
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3. Povolani instruktora snowboardingu

Instruktor snowboardingu neudi pouze spravnou techniku jizdy, ale mnohdy se stava rddcem, pfitelem

¢i vzorem svych klient( a z tohoto hlediska je povolani instruktora velmi vyjimecné. Osobnost, chovani

a pristup instruktora muze ovlivnit to, jestli se z jeho Zakl stanou snowboardisté. Z tohoto hlediska

maji instruktofi snowboardingu zcela zdsadni vliv na cely snowboarding jako sport a mohou ,vytvaret”

snowboardisty na cely Zivot. Pro idealni zvladnuti této role je dilezZité:

Porozuméni tomu, co uc¢ime

Pokud chceme nékoho néco naudit, musime to nejdfive sami znat a zvladat. Pro instruktory je
dilezité mit urcitou jezdeckou uUroven, aby mohli predvadét to, co uci a byt vzorem. Zaroven jsou
dlleZité i teoretické znalosti. Instruktor je pro své klienty primarni zdroj informaci. VSechny
potiebné teoretické znalosti najdete v této publikaci.

Pozitivni pfFistup

Instruktor by mél byt vidy pozitivné naladén. Zaci se mohou béhem vyuky dostat do nepfijemnych,
stresovych situaci, prozivat diskomfort ¢i strach. Instruktor by mél vidy své zaky povzbudit, byt
trpélivy, energicky a pozitivni. Principy toho, jak s zaky v tomto ohledu pracovat, lze nalézt v této
publikaci.

Efektivni komunikace

Pro instruktora je dulezité komunikovat srozumitelné, presné a jednoduse. Cilem je minimalizovat
rozdil mezi tim co instruktor fikda a tim co Zak vnima. VétSina informaci béhem vyuky je pro
studenty novd a nepresna a slozita komunikace mUize snadno vézt k jejich zmateni a nepochopeni.

Schopnost hodnotit vykon

Po instruktorovi se poZaduje hodnoceni vykonu student(, presné nalezeni chyb, urceni jejich pficin
a na tomto zakladé stanoveni planu vyuky a jejich cild. Obzvlast dalezité je pro instruktory
porozuméni vztahu pricina — nasledek. Vice o problematice analyzy Ize nalézt v této publikaci.

Schopnost vést

Pro instruktory je dileZité ziskat schopnost vést. Byt dobry vidce nutné neznamena byt
dominantni. Znamena to pochopit klienta a jeho individualitu, naslouchat a vytvofit takovou lekci,
ktera bude pro klienta co nejefektivnéjsi.

3.1.Legislativa

V Ceské republice je vétsi mnozstvi licenci opravriujicich vyu¢ovat snowboarding. RozliSovat je tfeba

mezi licencemi zamérenymi na spolkovou (klubovou) vyuku, Skolni vyuku a komeréni vyuku

v lyzafskych Skolach (APUL). Vyuky snowboardingu pro vSechny tfi sektory jsou sdruzeny v organizaci

Interski CR. APUL je jejim vyznamnym ¢&lenem.

-17 -
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Kromé toho, Ze se rzné licence lisi podle sektoru, pro ktery jsou uréeny a podle internich reguli
organizaci, které je vydavaiji, musi vidy splfiovat podminky akreditace Ministerstva Skolstvi, mladeze a
télovychovy CR. Rozhodujici je vidy rozsah hodin $koleni nutného k ziskdni licence. Z tohoto hlediska
rozliSujeme nasledujici kvalifikace:

e Praktikant snowboardingu (minimalné 20 h)
e Instruktor zakladniho snowboardingu (minimainé 50 h)
Odpovida licenci APUL D
e Instruktor snowboardingu (minimalné 150 h)
Odpovida licenci APUL C
e Cvicitel snowboardingu (minimalné 210 h)
Odpovida licenci APUL B
Opravnuje k ziskdni Zivnostenského listu
e Ucitel snowboardingu (minimainé 450 h)
Odpovida licenci APUL A

ODKAZ

INTERSI CR
Zasady pro vyuku snowboardingu

APUL je jedinym subjektem v CR, ktery je €lenem ISIA. ISIA, Mezinarodni asociace instruktord lyZovani,
sdruzuje organizace profesiondlnich uciteld lyZzovani a snowboardingu z celého svéta. Pravé diky
¢lenstvi v této organizaci jsou licence APUL uznavény i v zahranici. Jediné skrze APUL je v CR moZné
ziskat mezindrodni znamku ISIA a kartu ISIA opraviujici k vyuce v zahranici. Tyto mezinarodni licence
jsou urceny pro profesionalni ucitele lyZovani v lyZarskych skoldch. Urcitou alternativou k ISIA zndmce
mUZe byt znamka IVSI, ktera ale neni primarné urcena k vyuce v lyZarskych skolach.

ODKAZ

ISIA
Clenské staty a organizace

Daldi predpisy, kterymi se vyuka snowboardingu v komerénich kolach v CR Fidi jsou Zivnostensky
zakon ¢. 455/1991 Sbh. a Podnikatelsky zakon 209/2001 Sb. Tyto zakony instruktofi na levelu D a C
nutné znat nemusi, je ale dobré védét o jejich existenci.

éa éa
ODKAZ ODKAZ
Zivnostensky zakon Podnikatelsky zakon
¢. 455/1991 Sb. ¢. 209/2001 Sbh.
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https://interski.cz/cs/zasady-is-pro-vyuku-snowboardingu-41
https://interski.cz/cs/zasady-is-pro-vyuku-snowboardingu-41
https://www.mpo.cz/assets/cz/podnikani/zivnostenske-podnikani/pravni-predpisy/2017/10/ZZ_UPLNE_ZNENI_k_30_9_2017_WEB.pdf
https://www.mpo.cz/assets/cz/podnikani/zivnostenske-podnikani/pravni-predpisy/2017/10/ZZ_UPLNE_ZNENI_k_30_9_2017_WEB.pdf
https://isia.ski/members/?lang=en
https://isia.ski/members/?lang=en
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2001-209
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2001-209

3.2.0rganizace lyzZarské sSkoly

Organizacéni struktura lyZarské Skoly se muze lisit v zavislosti na jeji velikosti, zaméfeni, Urovni
propojeni s lyZzafskym aredlem, nabizenych produktech a dalSich faktorech. V typické lyZarské skole
vSak zpravidla najdeme tyto pozice a funkce:

e Majitel/Feditel
V malé lyZarské Skole mlze zastavat i dalsi funkce spojené s administrativou ¢i vyukou.

e Administrativni pracovnici/kancelar lyzarské skoly
Mohou byt odpovédni naptiklad za rezervace lekci, dopravu instruktor( ¢i klientd na misto vyuky,
propagaci lyzarské skoly, administrativni fungovani lyZarské Skoly, dané, vyplaty atd.

e Séfinstruktor
M3 na starosti tym instruktor(, jejich Skoleni, hodnoceni, organizaci vyuky atd.

e Stali/celosezénni instruktofi
Instruktofi, ktefi pro lyZarskou Skolu pracuji celou sezonu, bez ohledu na vykyvy v poctu klientd.
Pro tento typ instruktord je dulezité vybrat si takovou Skolu, ktera jim zajisti dostatek pracovnich
hodin po celou zimni sezonu. Tomu mohou instruktofi napomoci i vlastnim rozvojem. Naucit se
novy jazyk, absolvovat vyssi kurz ¢i kurz druhého néstroje pro vyuku jsou v tomto ohledu klicové.

e Vikendovi instruktofi/instruktofi pro hlavni sezonu
Instruktofi, ktefi pro lyZafskou Skolu pracuji pouze v hlavni sezoné, v dobé prazdnin, ¢i o
vikendech, kdy je velkd poptavka po vyuce. Ve zbytku zimni sezony by pro tyto instruktory
v lyZarské Skoly nebyl dostatek pracovnich hodin ¢i tito instruktofi nemaji ve zbytku sezony cas.
Casto se jedna o studenty.

Prerozdélovani prace a rozhodovani o tom jaky instruktor oduci jaky pocet hodin zavisi na rlznych
kritériich, které se opét lisi podle typu lyZarské Skoly. Mezi nejcastéjsi patfi:

e Poradi instruktort (Priority list)
Poradi pridélovani instruktord na vyuku je casto pevné dané a fidi se zpravidla vzdélanim
instruktora, poctem oducenych sezon instruktora ¢i mnozstvim a Urovni cizich jazyk( instruktora.
e Vyzadani klienta (Request)
Klienti si ¢asto vyzadaji konkrétniho instruktora, protoZe jej znaji z predchozi vyuky a jsou s nim
spokojeni. To je lyzarskou Skolou vnimano velmi pozitivné a casto spojeno s pfiplatkem pro
konkrétniho instruktora.
e  Zpétna vazba (Feedback)
PakliZze bude instruktor ¢asto dostdvat pozitivni zpétnou vazbu od klientl, mizZe jej lyZafska skola
zaCit uprednostriovat pri rozdélovani vyuky.

-19-

© APUL
www.apul.cz




3.3.Fungovani lyzarské skoly

Kromé organizacni struktury potfebuji novi a zacinajici instruktofi snowboardingu také pochopit
zpUsob fungovani lyZarské skoly. Kazda lyZarska Skola se snazi ziskat klienty pomoci riznych metod.
Klient si objednava vyuku osobné pres kanceldaf, telefonicky, emailem, v online systému na webovych
strankdch Ci pres ubytovaci zafizeni se kterym ma lyZarska skola kontrakt. Klienti jsou na vyuku
rozdélovani podle rGznych kritérii jako vék, schopnosti, osobni preference, objednani skupiny ci
individualni lekce. Kazdy instruktor se dopfedu dozvi pracovni plan na nasledujici den, ale zaroven
musi byt v neustadlém kontaktu s kancelafi lyZzarské Skoly a byt schopen pruziné reagovat na zménu
tohoto planu. Po ukonéeni vyuky poskytuje kazdy instruktor pfi odepisovani po praciinformace o tom,
jak vyuka probihala, zdali si klienti preji ve vyuce pokracovat ¢i nikoliv a spoluvytvari tak sv{j pracovni
plan na nasledujici den.

Tento proces se da shrnout v nasledujicim grafu. Marketing lyZarské Skoly plsobi na klienty, ti
kontaktuji lyzafskou Skolu a domluvi si lekci. Lyzarskd Skola prerozdéli vyuku a pfiradi instruktory. Po
oduceni lekci se informace $ifi dale k novym i stavajicim klientam.

VYUKA KLIENTA

INSTRUKTOREM INFORMACNI
KANALY

ROZDELENI PUSOBENI NA
KLIENTU NA KLIENTA
VYUKU

PRIHLASEN( KONTAKTOVANI
KLIENTA NA LYZARSKE SKOLY
VYUKU
-20-
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4. Zakaznicky servis

Zakaznicky servis je extrémné dlleZitou soucasti kazdé lekce. Kazdy klient ma pred lekci jind o¢ekavani
a cile. Casto neni az tak ddlezité, kolik se toho klient nauéi, ale hlavné to, jestli se pfi lekci citi dobre,
bavi se a prekondva vyzvy. Na takovou lekci se bude chtit vratit a ve vyuce pokracovat. A pravé o tom,
jak takovych lekci v praxi dosahnout, jak navodit spravnou atmosféru, plsobit jako profesional a jak
zvladat krizové situace pojedndva tato kapitola.

4.1.Pristup

Pokud délate, co vas bavi, a jste pfirozeni, klient to z vaseho projevu vyciti. To vSak plati i naopak.
Rozdil mezi instruktorem, ktery si lekci uziva a instruktorem, ktery uci jen proto, Ze dostdva zaplaceno
je zcela zasadni a jde snadno poznat. Pokuste se si i pfes dlouhou a ndro¢nou zimni sezonu zachovat
zdravy zapal pro snowboarding, vasen pro pobyt venku a na horach, dostatecné odpocivejte a dbejte
na to, abyste se citili dobfe. Nezapominejte, Ze vyucujete sport, ktery vas bavi a vnimejte tak i svou
profesi. Vasi klienti, toto snadno poznaji a k takovému instruktorovi se budou chtit vracet.

e Chovejte se tak, jak byste chtéli, aby se k vdam choval vas vlastni instruktor
e Udélejte si jasno v tom, jak vypada sprdvny pfristup k praci

e Poznejte své silné a slabé stranky a pracujte na nich

o Délejte vzdy vse tak, jak nejlépe dokazete

e Dbejte na dostatek spanku

e Vénujte Cas i jinym aktivitam neZ pouze snowboardingu

e Budte trpélivy a chapavy, budte oporou

e Naslouchejte, projevte zajem, naucte se a pouzivejte jména klient(

e Pfeneste na klienty svij entuziasmu a dobrou naladu, rozdavejte energii

e Ukazte klientiim, Ze vas snowboarding bavi

TIP: Znalosti, jezdecké schopnosti ¢i Uroven vzdélani nebudou
vase klienty zajimat, pakliZze jim nedate pocit, Ze jste na vyuce
pro né a jejich spokojenost je to, na ¢em vam opravdu zalezi.
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4.2 .Profesionalita

ZAMYSLENI: Instruktor je v zimnim stfedisku autoritou, vzorem pro
ostatni, nékdo, na koho se mohou lidé obratit o pomoc ¢i o radu.

—

Prace instruktora snowboardingu je prace na hordach, na ¢erstvém vzduchu, na sluni¢ku, ale i v mrazu

¢i snéhové vanici, a to kazdy den, soboty, nedéle nevyjimaje. Tato prace vyZzaduje byt neustale ve
stfehu a pfipraven. Instruktor se musi usmivat, at uz je mu zima, ma hlad ¢i je unaven. Je to prace jako
kazdd jind, ma své plusy i minusy. Kazdy instruktor je soucasti velkého komplexu sluzeb, a i on by mél
byt komplexni profesional. Profesiondl ve vztahu ke vzdéldni a chovani v praciivolném Case, ve vztahu
ke klientovi, lyzarské Skole a celému lyZaiskému stredisku. Aby se instruktor mohl takovym
profesiondlem stat mél by mit nasledujici:

Znalosti

e Produkty skoly

e Varianty skipasu a kde jej zakoupit

e Délka, obtiznost, rozmisténi sjezdovek a vlekd a provozni doba strediska
e Umisténi toalet, restauraci a bara ve stredisku

o Telefonni ¢isla na horskou sluzbu, kancelar lyZafské Skoly a své kolegy

e Pfedpovéd pocasi a snéhové podminky ve stredisku

e Moznosti ubytovani, stravovani a wellness v okoli stfediska

e Dopravni spojeni do a ve stfedisku, skibus, kontakt na taxi

e Prehled o akcich ve stiedisku

e Coinstruktor nevi, to pro klienta zjisti

Sebeprezentace

e  Pf¥i pfivitani se predstavit, podat ruku a zapamatovat si klientovo jméno
e Dbat na svij vzhled

e UdrZovat uniformu cistou a nosit ji pouze v pracovni dobé

e Vhodna vyzbroj a vystroj v fadném technickém stavu

e Dobrd nalada a Usmév

Time management

e Byt na lekci vcas (Instruktor ¢eka na klienta, ne obracené)
e DodrZovat délku lekce
e Mit ¢asovou rezervu pro pfipad nouze

vvvvv

e Vénovat svij ¢as klientovi, ne mobilnimu telefonu ¢i vlastnim problémdim
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Dovednosti a vzdélani

e Prace na vlastni jezdecké technice (doskolovani v ramci lyZarské skoly, vzdélani APUL)
e Dobré vztahy s kolegy
e Dobra fyzicka a psychickd kondice

TIP: VyssSi vzdélani znamend Sanci na vyssi plat a
v kombinaci s praxi i vyssi Sanci na ziskani prace v zahranici.

Spokojeny, Vice penéz

vracejici se
klient

pro skolu i
instruktora

4.2.1. Budovani klientely

V budovani dlouhodobé klientely je samotnd lekce jenom ¢ast komplexniho procesu. Dlouhodobé
klienty se mizeme pokusit ziskat predevsim z fad nasSich privatnich studentd. Tento typ lekci byva
zpravidla nejdrazsim produktem lyZarské skoly a klienti ofekavaji odpovidajici servis. Jiz pred lekci,
pokud mame cas, mlzeme klientovi pomoc pfi vybéru vybaveni v pajéovné. Pro klienty se ¢asto jedna
o stresovy okamzik a nasi pomoc pfivitaji a oceni.

Nikdo, zadny jiny pracovnik v rezortu, nestravi s klienty vice ¢asu nez instruktor. Jako nékdo, kdo ve
stredisku Ci pobliz stfediska Zije, mda instruktor nedocenitelné informace, pomoci kterych muze
klientovi velmi zpfijemnit dovolenou. Kam vzit déti, do kterého baru jit a kde a kdy maji happy hours,
kde zdarma zaparkovat, kam jit do bazénu, kde maiji vyhlasené jidlo a kde slevu na obleceni. To vse
jsou informace, které klienti od instruktora ocekavaji a méli by je dostat. Kazdy klient by mél opoustét
lekci s tim, Ze se dozvédél néco specialniho.

Mimo to mlzZeme jako instruktofi pomoci klientovi nést jeho vybaveni, nastoupit na vlek, otevfrit
dvere, pozvat klienta na pivo i ¢okoladu a dalsi drobné véci, které v celkovém souctu vytvoti velky
rozdil. Investovany cas a penize budou ve vétsiné pfipadid odménény. Mezi benefity budovani
dlouhodobé klientely kromé financ¢nich vyhod patfi také:

e Vyuka pokrocilych lekci
e Moznost sledovat pokrok nasich klientl z dlouhodobého hlediska
e Moznost ziskani novych pratel

Vracejici se klienti jsou jednim ze zakladnich predpokladd, jak si vybudovat pohodiné Zivobyti v oboru.
Klient se bude kazdy rok vracet do resortu jednoduse proto, Ze je tam jeho oblibeny instruktor. Néktefi
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klienti jsou dokonce ochotni ménit resorty, ¢i dokonce jezdit snowboardovat do jiné zemé ¢i na jiny
kontinent praveé kvali svému instruktorovi. A to proto, Ze védi, Ze maji zaru¢eny dobry zazitek, skvélou
atmosféru, komfort, progres a Ze jejich instruktor zna spoustu drobnych trik(, které by novy instruktor
neznal.

Vidy se ujistéte, Ze vas klient ma moznost, jak s vami zlstat v kontaktu. VyuZit miZete napriklad email,
telefon ¢i Facebook. Mimo sezonu muzZete klienty informovat, kde se zrovna nachazite a Ze se tésite
na dalsi spolupraci. Takova zprdva byva v drtivé vétsiné velmi pozitivné pfijata a ocenéna. Zajistite si
tak, Ze se vam klienti budou kazdy rok vracet.

TIP: Nebojte se prodat se. Noste vizitky Skoly se svym jménem a telefonnim
¢islem ¢i mailem. Nabidnéte klientovi svoje sluzby a pomozte mu domluvit
si lekci. Motivujte klienta natolik, aby si s vami koupil dalsi lekci.

4.3.Komunikace

ZAMYSLENI: Zazili jste nékdy lekci, kdy ucitel hovofil moc potichu a
nesrozumitelné a vy jste nevédéli o ¢em hovofi? Nebo lekci, kdy
ucitel pouzival terminologii, které jste nerozuméli, hovotil k vam, ale
nedival se vdm do oci nebo vas kritizoval a vy jste se citili hloupé?

Umeéni komunikovat je schopnost, kterou pokud si osvojime, vyuZijeme nejen jako instruktofi, ale i
v béZzném Zivoté. Pokud se snazime nékoho néco naucit a pfedat mu informace je zcela zasadni, aby
tento nds student mél chut nas poslouchat. K dosaZeni efektivni komunikace nejen s nasimi klienty
nam muze pomoci, pokud se pokusime vZit do jejich role a zamyslet se nad tim, jak asi vnimaji to, co
jim fikdme, jak se diky tomu citi a jak to mdzeme zménit. Pro zacatek se pojdme zaméfit na tyto slozky
nasi komunikace:

Naslouchani

K efektivni komunikace je potfeba ochota a uméni naslouchat. Vétsina lidi rada vyjadfuje svoje napady
a nazory a velmi pozitivné vnima, pokud jim druha osoba aktivné nasloucha. Stejné je tomu u klientt
ve snowboardové Skole. Pokud vas student citi, Ze mu aktivné naslouchate, berete jeho ndazor a
potieby v Uvahu a lekci mu pfizplsobujete, vyrazné to zméni jeho prozitek k lepsimu a posune vas
zakaznicky servis na Uplné jinou Uroven.

ZAMYSLENI: Méli jste nékdy pocit, 7e vas druha osoba ve skuteénosti
neposloucha? Nebo dojem, Ze druhd osoba sice prikyvuje, ale pfitom
premysli nad nécim Uplné jinym? Jak jste se diky tomu citili?
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e Udrzujte o¢ni kontakt

o Pokladejte oteviené otazky

e Pokud klient hovofi, nepferusujte ho

e Dejte klientlim prostor ¢asteéné rozhodovat o pribéhu lekce a procesu uéeni

e Aktivné naslouchejte — vénuijte klientovi svou plnou pozornost
e Prikyvovanim ¢i slovy jako ,chdapu” dejte klientovi najevo, Ze opravdu poslouchate
o Ujistéte se, Ze jste klienta spravné pochopili

Zpusob feci

Kromé toho, co fikame, ovliviuje nasi komunikaci i to, jak to fikdme. Intonace, zabarveni hlasu,
hlasitost, akcent, dlraz na rlzna slova, rychlost feci, to vie jsou paralingvistické aspekty nasi
komunikace. Na to, jak druha osoba vnima nase sdéleni, md paralingvistika velky vliv a pfi komunikaci
s klientem bychom ji méli vénovat patticnou pozornost.

e Neprehravejte, budte pfirozeni
e  Mluvte klidné, pfijemné a dostatecné hlasité
e Pracujte s hlasem — tempo, intenzita, hlasitost — pozor na monoténnost

TIP: ZpUsob, jakym to fikdame je Casto dllezZitéjsi nez co rfikame.

Re¢ téla

Paralingvistika je casto dlleZitéjsi nez samotna slova, ale fec téla ovliviiuje nasi komunikaci vice nez
oba tyto aspekty dohromady. V podstaté je to nase chovani, které se stava zdrojem informaci. Do této
takzvané nonverbadlni soucasti nasi komunikace mlzZeme zaradit napfiklad mimiku (vyrazy ve tvari),
kinetiku (pohyby béhem komunikace), optiku (pohled a mira o¢niho kontaktu), proxemiku (vzdalenost
mezi komunikujicimi) a posturiku (zpUsob drzeni téla).

e UdrZujte o¢ni kontakt, pfi pfedstaveni si sundejte snowboardové bryle

e Pozici téla a pohyby zkuste s citem propojit s obsahem sdéleni

e Decentni gesta paZzi a rukou ndm mohou pomoci zdlraznit nékteré myslenky

e UdrZujte odpovidajici odstup a respektujte komfortni osobni zonu vaseho klienta

TIP: Priblizné 60% komunikace probiha
nonverbalné a tedy beze slov, pouze reci téla.
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Volba slov

Nevhodna volba slov mlzZe casto negativné ovlivnit jinak velmi pozitivni komunikace a atmosféru
béhem lekce. Kazdy ma svou vlastni slovni zasobu a voli jina slova. Trocha tréninku a zamysleni vSak
muze nasi komunikaci, a tedy i nas zakaznicky velmi rychle zdokonalit.

e  Mnoizstvi slov—méné je vétsSinou vice
e  Formalni, informativni a hovorové vyrazy — jinak komunikuji s teenagery a jinak s jejich rodici
e Slovni zadsoba — pozor na mnoZstvi technickych popisQ, nazva a termind

TIP: Odhalte svoji nevétsi slabinu

3

v komunikaci a za¢néte na ni pracovat.

4.4.Prace s lidmi

V roli instruktora snowboardingu se denné setkavame s rGznymi typy lidi. Celime réiznym emocim,
problémdm a poZadavkim. Pro instruktora je pritom stéZejni vyhovét svym zakaznik(m a zafidit, aby
jejich zkusenost byla co nejlepsi. Casto se jedna o opravdovou védu. Velkym pomocnikem pfi praci
s lidmi je znalost rGznych typl klientd, jejich temperamentu, chovani, potfeb a vhodného pftistupu.
Kazdy klient ma urcity profil, v podstaté vzorec chovani, na ktery pasuje urcity pfistup instruktora.
Podrobné je tento profil rozebran v kapitole 9.3. Profil studenta. Znalost tohoto profilu vede

k efektivni vyuce a moZnosti pfedchazet problémim a naro¢nym situacim ¢i je resit.

Proces vyuky snowboardingu spocivd v dynamice ukoll a vyzev, které jsou kladeny pred klienty. To
navozuje vhodné prostredi k uéeni a ristu klient(, ale mGze také vézt k negativnim emocim a reakcim
studentd. Pro instruktory snowboardingu je dlleZité védét, jak tyto negativni emoce studentd zvladat,
a pfitom stale sméFovat k Uspéchu. Castymi negativnimi emocemi, se kterymi se mdzeme setkat, jsou
strach, znudénost, frustrace ¢i hnév.

Strach

Zejména u zacatecnikl muZe nervozita snadno prejit ve strach. Strach je velmi silnd emoce, ktera
znemoziuje uceni a dalsi postup v lekci. Klienta ochromi pocit nebezpedi, pocit, Ze zadany ukol
nezvlddne ¢i Ze se zrani.

e Meéjte pochopeni

e Zachovejte klid

o UkaZte, Ze mate situaci pod kontrolou a Ze vam klient mizZe dlvérovat
o Udélejte si prestavku ¢i uberte na naroc¢nosti vyuky

e  Mluvte za jizdy na klienta nebo mu poskytnéte dopomoc
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Znudénost

K znudénosti dochazi neni-li vyuka pro klienta dostate¢nou vyzvou. Instruktor snowboardingu by mél
vzdy nastavit obtiznost lekce tak, aby se jeho klienti pohybovali v rozmezi mezi stavem vyvolavajicim
strach a stavem vyvolavajicim znudénost viz graf v kapitole 9.4. P¥i skupinové vyuce se mize stat, Ze
jeden ¢i vice klientl zvlada ukoly lépe neZ ostatni a v pribéhu lekce se zacnou nudit. V takovém
pfipadé je vhodné mit v zasobé rlizné obtiznéjsi varianty zadavanych ukold.

Frustrace

Pokud se i po nékolikatém pokusu klientovi stale nedafi cileny prvek zvladnout, mdzZe nastat frustrace.
Frustrovany klient zaéne mit pocit, Ze mu to nejde, Ze se to nikdy nenaudi a propada beznadéji.
V takovém pripadé muze instruktor zvolit nasledujici postup:

e Uklidnéte klienta
e Dejte mu nadéji a zvolte jiny postup
e Uvedte pribéh klienta, ktery na tom byl podobné, a nakonec prvek zvladnul

Hnév

Obcas se mUze instruktor pfi vyuce setkat i s pfipadem, kdy se na néj bude klient hnévat. Pokud je
pricinou hnévu instruktorova chyba, je nejlepsi tuto chybu ptiznat a omluvit se, pfipadné navrhnout
feSeni, jak tuto chybu napravit. Pfi¢ina klientova hnévu vsak casto vlbec nesouvisi s lekci,
instruktorem ¢i snowboardingem. V takovém pfipadé je nutné zachovat chladnou hlavu, nebrat si nic
osobné a nepoustét se do hadek. Je dobré klienta vyslechnout pfipadné mu navrhnout riizné varianty
reseni.
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5. Vybaveni pro snowboarding

Jako instruktofi snowboardingu bychom méli mit prehled o vybaveni pro tento sport a jeho
specifikach. Nejen, Ze bychom méli byt schopni vybrat spravny snowboard pro sebe, ale ¢asto budeme
také radit nasim klientdm. Pro pribéh vyuky je zdsadni nejen spravné vybrané, ale také spravné
sestavené a nastavené vybaveni.

5.1.Vystroj a vyzbroj

Vybaveni potfebné pro snowboarding miZeme rozdélit do dvou zakladnich kategorii, a to vystroj a
vyzbroj. Vystroj je nase obleceni, ochranné pomucky a dopliky. Vyzbroj je samotny snowboard s
vazanim a snowboardové boty.

Vyzbroj Vystroj

¢ Obleéeni

* Ochranné pomiicky O D KAZ

« Dopliik L.
OPIEY Snowboard Addiction
Snowboard a vazani

¢ Snowboard
* \Vazani

* Boty

5.2.Snowboard

Nejzakladnéjsi ¢asti vystroje je snowboard samotny. Ten ma pfitom celou fadu specifik, které
rozhoduji o tom, pro koho, do jaké situace a na jaky styl jizdy je snowboard urcen. Tato specifika a o
¢em a jak rozhoduji, musime jako instruktofi snowboardingu znat.

5.2.1. Zakladni nazvoslovi

Znat zakladni terminologii a umét spravné pojmenovat Casti snowboardu by mél zvladat kazdy
instruktor.

Tail (patka)

.9) Backside edge (zadni hrana) ~ Vykrojeni (radius)

e e ——

Délka efektivni hrany

Frontside edge =
(pfedni hrana)

A

= \ Délka snowboardu

Nose (Spicka)
5.2.2. Vybér snowboardu

Jako instruktoti snowboardingu budeme vybirat snowboard nejen pro sebe, ale budou se na nas
s zadosti o radu obracet i nasi klienti. Vybér spravného snowboardu je pfitom zcela zasadni a ovlivni
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jak potzitek z jizdy, tak schopnost progrese nasich studentl i nas. Pokud vybirame snowboard, méli
bychom se pfi vybéru zaméfit na tfi zakladni parametry. Fyzické predpoklady jezdce, uroven
dovednosti jezdce a predpokladany zplsob uZiti snowboardu.

Fyzické Dovednosti
predpoklady jezdce
jezdce

VYSKA
Délka SNB = ZACATECNIK

vyska jezdce +/- 20cm kratsi, mekci,

mensi radius
VAHA
Tvrdost SNB
POKROCILY

VELIKOST CHODIDLA dels, tvrdsi,
&ivka SNB vetsi radius

5.2.3. Charakteristika snowboardu
Zpusob uziti (disciplina)

Jako instruktofi snowboardingu s licenci D a C se setkdme prevazné s freestylovymi a freeridovymi
prkny, na kterych jezdi vétSina snowboardové populace. S tvrdymi race prkny nebo
snowboardcrossovymi prkny se setkdme spiSe vyjimeéné. Na obrazku lze na prvni pohled vidét rozdil
ve tvaru a umisténi insertl jednotlivych typl snowboard(l. Mezi dalsi rozdily patfi tuhost, délka, Sitka
¢i radius.
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Délka a sitka

Zjednodusené se da fici, ze ¢im delSi snowboard a tim padem delsi efektivni hrana, tim Iépe se bude
snowboard chovat ve vyssich rychlostech a Iépe drzet stopu. Naopak delsi snowboard bude mit
zpravidla vét$i radius a bude tedy uréen spie na jizdu delsich obloukd. Cim delsi snowboard, tim
narocnéjsi je také otocit jej pfi rotacich ve freestylu. Toto jsou vSak pouze obecna pravidla tykajici se
délky snowboardu a zminéné charakteristiky jsou ovlivnény dalSimi vlastnostmi prkna jako napftiklad
tuhost ¢i tvar.

Nékteré snowboardy se také vyrdbi ve verzi wide oznacované dvojitym W. Takové snowboardy jsou
Sirsi a jsou tedy vhodné pro jezdce s velikosti boty 43.5 a vétsi.

TIP: Pokud vybirame snowboard pro zacatecnika je idealni délka pfiblizné jeho vyska
minus 20 cm. Pokud se klient postavi prkno by mu mélo sahat cca k bradé. V pripadé,
Zze ma klient nohu vétsi nez 43.5 doporucime mu snowboard ve verzi wide.

Tvar

Dle postaveni insertQ vici stredu prkna rozliSujeme dva zakladni tvary snowboardu — directional a
twintip. Prkna tvaru directional maji inserty posunuty smérem k patce snowboardu a jsou tedy
primarné urceny pro jizdu popredu. Naproti tomu twintip snowboardy jsou, jak jiz nazev napovida,
stejné na obé dvé strany a idedlni k jizdé na switch.
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Radius

Radius lze charakterizovat jako délku poloméru kruznice, kterd je prodlouzenim vykrojeni
snowboardu. Z toho vyplyvd, Ze vétsi vykrojeni odpovida mensi kruznici a tedy i mensimu radiusu a
opacné. Vykrojeni snowboardu je pfitom to, diky cemu snowboard po postaveni na hranu zataci.
Radius ndm tedy podava informaci o tom, na jak dlouhé oblouky je snowboard urcéen.

: RADIUS

Priihyb

Vlastnosti snowboardu ovlivni také jeho prihyb. MizZeme se setkat s priilhybem camber, flat ¢i rocker.
Kromé téchto tfi zakladnich prihybd snowboard( je v dnesni dobé ¢astd kombinace nékolika prahybt
na jednom prkné, kdy se vyrobce snaZi zkombinovat vyhody jednotlivych prihyb( a eliminovat jejich
nevyhody. Zacate¢nikiim bychom méli doporudit prkno s prihybem rocker, ktery jim usnadni prvni
oblouky a sniZi pravdépodobnost zaseknuti hrany. Nevyhodou tohoto typu prihybu je nizsi stabilita
pfi vyssich rychlostech, coz by ale za¢atec¢niklim vadit nemélo.

Delsi efektivni hrana
CAMBER Lépe drzi v oblouku

vYVYVYYVYY Sjezdovka, rychlostni discipliny

Na ptl cesty mezi rockerem a
camberem
| Freestyle, sjezdovka

Nekouse se hrana
Vyhoda v hlubokém snéhu
Freeride, freestyle
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Tvrdost (tuhost)

Tvrdsi snowboardy se pouZivaji pro rychlostni discipliny. Mék¢i snowboardy na freestyle a jsou téz
vhodnéjsi pro zacatecniky. Torzni tvrdost je odolnost prkna v krutu. Tvrdost je ovlivnéna predevsim
druhem pouzitého laminatu a technologii vyroby jaddra. Materidly a technologie se lisi podle vyrobce.

Technologie

O celé radé vlastnosti snowboardu rozhoduje technologie, jiZ je vyroben. RozliSujeme dvé zakladni
technologie vyroby. Prvni ztechnologii konstrukce snowboardu je technologie CAP. Jednotlivé
materialy jsou na sebe vrstveny, tak jak vidime na obrazku. Takto vyrobené snowboardy jsou levnéjsi
a lehdi.

Technologie CAP

1 skluznice

2 spodni (sklo)laminat

3 ocelové hrany

4 gumovy pasek

6 vertikdlné laminované
dievo .

8 horni (sklo)laminat

10 pfidavna epoxidova

vrstva
11 sklotextilova vyztuha
14 kryci vrstva

Druhou mozZnosti vyroby snowboardu je technologie Sandwich nékdy nazyvana téz Sidewall. Prostor
mezi hranou a svrchni vrstvou snowboardu je vyplnén ,zdi“ z ABS materialu. Diky tomu je takovy
snowboard tuzsi, odolnéjsi a hrana pfi jizdé |épe drZi. Nevyhodou je vyssi cena a vétsi hmotnost
snowboardu.

Technologie SANDWICH
1 skluznice Qo

2 spodni (sklo)laminat

3 ocelové hrany

4 gumovy pasek

6 vertikalné laminované - ©
drevo

7 sidewall z ABS

9 horni (sklo)laminat

11 sklotextilova vyztuha

13 dvouslozkovy lak
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V dnesni dobé vznikaji kombinace CAP a Sidewall. Za zminku stoji také technologie Magne-traction.
PFi pouZiti této technologie neni hrana rovna, ale ma tvar vinovky, ktera se snadnéji zarezava do snéhu
a predstavuje vyhodu zejména na tvrdsim terénu.

Materialy

Zakladem pro konstrukci snowboardd muizZe byt dfevéné ¢i pénové jadro. Skluznice mGzeme dle
pouzitého materiadlu rozdélit na syntrované a extrudované pripadné grafitové, které se pouzivaji spise
v zavodnim snowboardingu. Vlastnosti snowboardu také vyrazné ovlivni materidl pouzity na vné;si
laminaci. Zde se nejcastéji jedna o biaxalni ¢i triaxalni laminatova vlakna.

Materialy - jadro
Drevénné

veavs

LepSi vlastnosti a odolnosti viici vnéjsim silam

Lepené dievo, ¢asto i kombinace vice druhii diev

Pénové

wews

Sériova vyroba levnéjsich snowboardl pro zacatecniky
Mala Zivotnost

VstFikované pénové jadro

Materialy - skluznice

Syntrované

Nakladnéjsi vyroba a opravitelnost

Lepsi klouzavost a odolnost

Extrudované

Levnéjsi vyroba a snadnéjSi opravitelnost

Nizsi klouzavost a odolnost

Grafitové

Grafit je pfimési v polyethylenu — pomérné nakladna

Dobry skluz, nizsi odolnost
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Materialy - laminaty

Biaxialni

Vlakna spletena ve dvou smérech

w

Meékci snowboardy

Triaxialni

Vlakna spletena ve tiech sméreh

biaxidIni laminat
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5.3.Vazani

Nedilnou soucasti vyzbroje je také vazani. Diky vazani je naSe bota spojena se snowboardem a ten tak
muzeme ovladat.

5.3.1. Zakladni nazvoslovi

Znat zékladni terminologii a umét spravné pojmenovat ¢asti vdzdani je pro instruktory snowboardingu
zcela nezbytné.

N .

' Prezky
Patka (Straps)
(Highback)
Zakladova deska »
(Baseplate) \ Pedal

5.3.2. Nastaveni vazani

Nastaveni Uhli snowboardového vazani souvisi s nékolika faktory, jako je jezdecky styl, disciplina,
velikost boty, Sifka ¢i typ snowboardu. Pokrocilym jezdclm se doporucuje s nastavenim uhli
experimentovat a najit takové, které jezdci nejvice sedi. Pro uplné zacatecniky je nejvhodnéjsi
variantou tzv. duck stance neboli ,na kacera“. Pfredni vazani je vtomto pripadé vytoceno mirné vpred
a zadni vdzadni mirné vzad. Doporucené uhly pro Uplného zac¢atecnika jsou 9° az 15° na pfednim vazani

-34-

© APUL
www.apul.cz




a-9° az -15° na zadnim vazani. Rozte¢ mezi vazanim by méla pfiblizné odpovidat Sifi ramen, ale jezdec

by se mél hlavné citit pohodIné a pfirozené.

Uhel pfedniho

1 vazani

0°- 15°

Roztec
vazani

Uhel zadniho

o3 vazani ODKAZ
0% (-15°) Video SA
Nastaveni vazani

Kromé uhlG, miZzeme na vétsiné snowboardovych vazani nastavovat také:

e Naklon patky — Cim vice bude patka naklonénd, tim vice musime pro jizdu po plose pokrit kolena
a kotniky. Vétsi naklonéni patky muize zefektivnit hranéni pfi jizdé na backside.

e Vytoceni patky — Pokud mdme moZnost nastaveni vytoceni patky, méli bychom se snaZit mit patku
rovnobézné se zadni hranou snowboardu

o Vysunuti peddlu — Idedlné do té miry, aby pedal tvofil efektivni oporu predni c¢asti boty pfi
vytvareni tlaku na pfedni hranu a za jizdy nedochazelo k jeho kontaktu se snéhem.

e Délka prezek — Idedlné tak, aby stfed prezky byl po jejim dotazeni na stfedu boty.

TIP: Ve vétsiné stredisek jsou na stanicich vlek( k dispozici
Sroubovaky, vidy se ale hodi mit u sebe svij vlastni. Stoji
par korun a vyrfeSime s nim spoustu nepfijemnych situaci.

5.3.3. Mékka a tvrda vazani

Mékka vazani

Nejcastéjsim typem mékkého vazani je vazani prezkové. Vazani Flow, SP a step-in/step-on maji vyhodu
v rychlosti zapinani. Jejich nevyhodou je ztizené zapinani ve zhorSenych podminkdch jako je prudky

terén, hluboky &i lepivy snih, nebo namrzani. Z jejich podstaty je témér nemozné je zapnout v sedé.

Z toho dlivodu nejsou vhodné pro zacatecniky.
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https://www.youtube.com/watch?v=a5tGFE2Bqos&t=201s
https://www.youtube.com/watch?v=a5tGFE2Bqos&t=201s

Tvrda vazani

S tvrdym vazanim se pfi vyuce aZ na opravdové vyjimky nesetkame. Lze je rozdélit na prezkové a step-
in vazani.

>

5.4.Boty

Podobné jako u snowboardd a vazani se jako instruktofi snowboardingu D ¢i C setkdme prevainé
s mékkymi snowboardovymi botami. Kromé toho, Ze existuji specialni typy bot kompatibilni se step-in
vazanim, které mlizZeme nazvat step-in boty, rozlisujeme mékké snowboardové boty predevsim podle
typu utahovani. Zakladnim typem utahovani jsou klasické tkanicky. Tento typ je jednoduchy a zpravidla
levny, ale mnohdy zdlouhavy pfi zavazovani. DalSim typem utahovani je tzv. BOA systém, kdy je bota
utaZena Ci povolena pomoci dratku a kole¢ka béhem nékolika sekund. Tento typ je zpravidla draZsi a
nachylnéjsi k opotiebeni. Kompromisem mezi témito dvéma je stahovaci mechanismus, podobny
tomu na vnitfni boti¢ce. Ten je rychly, jednoduchy a pofizovaci cena bot neni o tolik vyssi.
Zacateéniklim vsak vétsinou postaci klasické tkanicky.
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TIP: Pfi vybéru boty je dllezZité, aby vas nikde netlacila a byla pohodIna.
Zaroven by vam méla nohu obepinat a byt trochu tésnéjsi nez normalni
obuv. Nové boty se ¢asem trochu roztdhnout a pfizplsobi tvaru chodidla.

5.5.0chranné pomticky

Helma se dnes stala jiz standardem pfi vyuce snowboardingu a u zacatecnikd a klientl je nutnosti.
Velka cast lyzarskych skol je vyzaduje i u instruktorG. Dalsi zdkladni ochranou pomfckou, kterou
pouzivaji témér vsichni, jsou snowboardové ochranné bryle. U téch je dllezita kompatibilita s helmou,
tak aby v kombinaci s ni chrdnily celou horni ¢ast obli¢eje a nevznikala nepfijemna mezera na cele,
kterou mdZe pronikat chlad ¢&i vitr. Casto se setkdme také s chrani¢em patere, ktery maze mit formu
krunyre, ¢i vesty. Mezi dalsi ochranné pomducky patti ndkoleniky, chranice zapésti ¢i kratasy s chranidi.
U téchto se doporucuje volit rozumny kompromis mezi ochranou a pohyblivosti.
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5.6.0bleceni

Jako u vétsSiny horskych aktivit v zimé i oble¢eni na snowboard se doporucuje skladat ze ti vrstev,
které jsou funkéni a spolupracuji na odvodu nadbytecné vihkosti smérem od téla. Prvni vrstva je
v pfimém kontaktu s télem. Méla by sat a dale transportovat vlhkost. Druha izolacni vrstva ma za ukol
udrzet jezdce v teple a tieti, svrchni vrstva je vrstvou ochranou. Zejména u vrchni vrstvy obleceni je
pro komfort jezdce duleZitd vétruvzdornost, dostatecnd vodéodolnost s vodnim sloupcem alespon
5000 mm a zaroven prodysnost. Kazdy jezdec ma navic svUj styl, ktery je pti vybéru obleceni tfeba
respektovat.

5.7.Servis

Kromé spravné vybraného vybaveni je dlleZité také o néj spravné pecovat. Servis snowboardu zajisti
jeho spravnou funkci a prodlouzi Zivotnost. Rady v této kapitole jsou obecné postupy a vidy se vyplati
vse konzultovat s odbornikem.

5.7.1. Cisténi skluznice

Pfed tim, nez zahdajime préci na skluznici, je vhodné ji vycistit od Spiny nashromazdéné na a ve skluznici
samotné béhem béZného uzivani snowboardu. Nejdfive vycistime vriek skluznice a poté pouzijeme
odstranovac vosku, kterym odstranime Spinu a stary vosk z vnitiku skluznice. Na konec je vhodné
pouzit k uplnému vycisténi jemny kartac. Skluznice je tvorena pdrovitym materidlem, ktery ma
tendenci do sebe nasdvat vosk Ci necistoty. Na tomto principu funguje i voskovani skluznice, kterym
se budeme zabyvat déle v této kapitole.

5.7.2. Oprava hrany
PakliZe je poskozena hrana, je mozné ji opravit nasledujicim zptsobem:
o Vyjméte Ci vtlacte zpét poskozenou ¢ast hrany, tak aby byl zachovan plvodni tvar prkna

e (QOdstrante otrepy Ci boule vzniklé prvnim krokem
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Nechte snowboard dostatecné vyschnout

Vycistéte postizenou oblast acetonem
Vyplite vzniklou mezeru mezi vrchni vrstvou (laminaci) snowboardu a skluznici epoxidem
(vsttikem)

Pritlacte vrchni vrstvu a skluznici k sobé pomoci pasky ¢i svorek

Odstrante pasky ci svorky, zbruste a naostrete

Doporucujeme svéfit toto profesionallim v servisech s potfebnym vybavenim.

5.7.3. Oprava skluznice

Kromé Spatnych jizdnich vlastnosti miZe poskozena skluznice zpUsobit pronikani vlihkosti k jadru

snowboardu a vést k rozlepeni jednotlivych vrstev. Pro opravu ryh ve skluznici postupujte takto:

Nechte oblast dostate¢né vyschnout

Vycistéte oblast pomoci odstrafiovace vosku, odstrante vycnivajici ¢asti skluznice a pfipadné
zbruste brusnym papirem

Vyplite vzniklou diru horkym tekoucim polyethylenem (,kofixem®) pomoci tavici pistole di
polyethylenové svicky.

Nechte vychladnout, seskrabnéte ¢i sefiznéte prebyteény materidl a zbruste

Doporucujeme svéfit toto profesiondllim v servisech s potfebnym vybavenim.

5.7.4. Brouseni hran

Ostré hrany jsou kli¢ové pro kontrolu snowboardu na tvrdém terénu. Pro brouseni uchytte snowboard

dostatecné pevné pomoci svéraku a postupujte nasledovné:

1)

Brouseni hrany zespodu

Pomoci Uhelniku nastavime na pilniku thel 0.5° - 1°
Zaciname brousit zhruba ve tfech ¢tvrtinach délky hrany, tam kde se snowboard pfi jizdé zarezava
do snéhu

Obéma rukama vyvijime pilnikem tlak na hranu i skluznici

Pouzivame dlouhé a rovnomérné tahy z jedné strany snowboardu na druhou

Po kazdém prejeti odstrante z hrany a skluznice vzniklé kovové Spony

Vyvarujte se zastavovani a zac¢inani vasich tah( vZdy na stejném misté

Pokracujte, dokud neni hrana hladka

Opakujte na druhé hrané snowboardu

Brouseni hrany ze strany

Sefizneme plast sidewalu, ktery by ndm branil v brouseni hrany ze strany

Pro bézné uziti nastavime uhel pilniku na 88° nebo 89°

Zaciname brousit zhruba ve tfech ¢tvrtinach délky hrany, tam kde se snowboard pfi jizdé zatezava
do snéhu

Pomoci palcl vyvijime pilnikem rovnomérny tlak na hranu

Pouzivame dlouhé a rovhomérné tahy z jedné strany snowboardu na druhou
Po kazdém prejeti odstrante z hrany vzniklé kovové Spony

-39-

© APUL




e Vyvarujte se zastavovani a zacinani vasich tah(

vidy na stejném misté 0 D KAZ
e Pokracujte, dokud neni hrana hladka a ostra Snowboard Addiction
e Opakujte na druhé hrané snowboardu Brouseni

3) Odstranéni ostnu

Pfi brouseni vznikaji na hranach ocelové ostny, které urychluji jejich tupeni. Tyto ostny je na zavér
brouseni nutné odstranit pomoci diamantového ¢i gumového kamene. Poslednich nékolik centimetrd
efektivni hrany je vhodné ztupit, aby nedochdzelo k nezddoucimu zasekavani do snéhu.

Zkoseni zespodu Zkoseni ze strany

90° f
89° ~
88°
%6 | —
I'86e

Sidewall

Steel edge
Base material

Steel edge
Base material

Zdroj: Upraveno z SWIXSHOP [online]. 2019. Dostupné z: http://www.swixshop.cz

5.7.5. Strukturovani skluznice

Na skluznici je moZné mit takzvanou strukturu. Vroubky ve skluznici, které mohou mit riznou velikost,
vzdalenost ¢i smér v zavislosti na podminkach, pro které jsou uréeny. Jejich cilem je zvysit rychlost
snowboardu. Pro aplikovani, zménu ¢i odstranéni struktury se doporucuje vyuzit sluzeb
specializovaného servisu, kde maji potfebné vybaveni.

5.7.6. Voskovani skluznice

Pro zabranéni vysychani skluznice, které vede k jejimu zpomaleni a zkraceni Zivotnosti, je nutné ji
pravidelné voskovat. Postupujte takto:

e Pomoci Zehlicky nakapte ¢i naneste potifebné mnozstvi vosku na skluznici

e Rovnomeérné rozzehlete vosk po celé plose skluznice

e Nechte vosk vychladnout na pokojovou teplotu

e Pfebytecny vosk ze skluznice seskrabnéte pomoci cidliny

e Vylestéte skluznici pomoci nylonového kartace dlouhymi tahy ve sméru jizdy

TIP: Teplota vyssi nez 140°C muze skluznici
nendvratné poskodit. Pokud se z vosku koufi je ODKAZ
teplota pfrilis vysoka. S voskem se vyplati nesetfit. Snowboard Addiction
Voskovani
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https://snowboardaddiction.com/blogs/training-tuning/83356036-how-to-wax-your-snowboard
https://snowboardaddiction.com/blogs/training-tuning/83356036-how-to-wax-your-snowboard
https://snowboardaddiction.com/blogs/training-tuning/78185604-how-to-de-tune-your-snowboard
https://snowboardaddiction.com/blogs/training-tuning/78185604-how-to-de-tune-your-snowboard

6. Anatomie a fyziologie ve snowboardingu

Zakladni znalosti z anatomie a fyziologie pomohou instruktoriim snowboardingu lépe porozumét
funkénim moznostem téla. | presto, zZe je kazdy ¢lovék svymi pohybovymi schopnostmi a stavbou téla
jedinecny, zakladni principy funguji vidy stejné. Pochopeni téchto principli pomUzZe instruktorim
snowboardingu pfi vyuce postupovat efektivné.

6.1. Kosterni a svalova soustava

Pro instruktory snowboardingu na levelu D a C je nutna znalost nékolika zakladnich kosti a svald.

@ mozkova &ast lebky
oblicejova 2 B sval deltovy 7
&ast lebky = 2

velky sval prsni

mimickeé svaly

ohyb¢ hlavy

lopatka deltovy

dvojhlavy sval pazni
kliéni kost 3

predni sval pilovity hatahovace
prsti

lopatkove

fimy sval bfisni
Py Ui~ svaly

hrudni kost
kost pazni /
4

kost

Zebra o s
Sikmé svaly bfisni ohybate prstd trojhlavy
vietenni

kost

loketni  /7)/ \
104
'g
i
i

kost stehenni

patef  natahovaé prsti
panevni pletenec
kosti
zapéstni
zaprstni
€Elanky prsta

Eéska Etyrhlavy sval steheni krejcovsky sval

kost holenni

kost lytkova natahovac bércovy

natahovac prstu
| & kosti

b zandrtni

A nartni

NS €lanky prstd

Zdroj: Upraveno z Fyziologie a anatomie ¢lovéka [online]. Stfedni Skola zemédélska a veterindrni Lanskroun

6.2. Jednotlivé segmenty téla

Stied téla (Core)

Oblast panve, bricha a beder miZeme nazvat stfed téla. Pfi snowboardingu se snazime dosahnout
relativni stability této casti téla. Pomoci nam k tomu muzZe spravné jezdecké postaveni a zpevnéni
stfedu téla.

Zpevnény stred téla je zdkladem témér vSech snowboardovych technik. Spravné zapojeni bfisniho
svalstva drZi patef v neutrdinim a zdravém postaveni a tvofi oporu pro vrchni ¢ast téla a hlavu bez
toho, aniz by byla omezena pohyblivost dolnich koncetin. Neutrdlni postaveni ma také panev. Toto
postaveni se lisi osoba od osoby a nasim cilem ve snowboardingu je dosahovat neutrdlniho postaveni
panve viceméné porad.

Zamérné odchyleni z této neutralni pozice, ¢i zkrouceni stfedu téla, mlze byt pfi snowboardingu nékdy
Zadouci (napf. pfi separaci). Toto se vSak tyka prevainé velmi pokrocilych jezdcl a u zacatecnikl
zpUsobi spise ztratu stability.
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Kycel

Kycel je klicovy kloub pro dosazeni stability témér v jakémkoliv sportu a snowboarding neni vyjimkou.
Kycle spojuji télo a dolni koncetiny a jejich pokréenim v kombinaci s pokréenim kolen a kotnikU
dosahujeme pfi snowboardingu vyssi stability.

Koleno

Koleno je nejvétsi kladkovity kloub v lidském téle a umoZiuje pokrceni a nataZzeni dolni koncetiny.
Vyznamné svalové skupiny kolem kolene jsou kvadriceps, hamstringy, adduktory a abduktory. Tyto
svaly se spolecné se svaly hyzdovymi velkou mérou podili na udrzeni spravného snowboardového
postoje.

Kotnik

Kotnik je pro jezdce na snowboardu velmi dalezZity a uZiteény kloub. Jeho pokréenim v kombinaci
s pokréenim kolen a kyc¢li dosahuje jezdec vétsi stability. Variabilita pohybU kotnikl je velmi vysoka.
Kombinaci pronace, supinace a dorzalni a plantarni flexe v kotniku muiZe jezdec dosdhnout torze
snowboardu. Pfi jizdé na backsidu zase dorzalni, resp. plantarni flexe kotniku pomdha jezdci zvySovat,
resp. snizovat miru hranéni snowboardu.

6.3. Zakladni pohyby

Porozuméni zakladnimu jazyku anatomie je nezbytné pro porozuméni a popis pohybl ve
standardizované podobé a terminologii.

e Abdukce — odtazeni smérem od osy téla (napf. rozpazeni)

e Addukce — pritazeni smérem k ose téla (napft. pfipazeni)

e Flexe — pokréeni kloubu

e Extense — narovnani kloubu

e Rotace — pohyb kolem podélné osy

e Pronace / Supinace — pronace v kotniku nastava, pokud se chodidlo vtaéi dovnitf ve sméru palce,
supinace v kotniku nastdva, pokud se chodidlo vytaci ven ve sméru malikové hrany

e Dorzalni / Plantarni flexe — dorzalni flexe kotniku nastava, pokud se prsty nohou pfiblizuji kolenu,
plantarni flexe, pokud se prsty vzdaluji od kolene

e Cirkumdukce — rotac¢ni pohyb koncetiny (napf. ,stahovani okének” pti skoku)

ODKAZ

Masarykova Univerzita
Zakladni pohyby a nazvoslovi
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https://is.muni.cz/do/1451/e-learning/kineziologie/elportal/pages/hlezno_plant_dor.html
https://is.muni.cz/do/1451/e-learning/kineziologie/elportal/pages/hlezno_plant_dor.html

6.4.Pohyby pfi snowboardingu

Ve snowboardingu je nepreberné mnozZstvi typickych pohyb( a Ukon(. Pojdme si nyni popsat nékolik
zakladnich pohybd, které se prolinaji snowboardingem od zacatecnikl aZ po experty a pochopeni jejich
fungovani je pro instruktory snowboardingu zcela zasadni.

6.4.1. Stabilni postoj

Béhem jizdy na snowboardu se snaZzime neustdle dosahovat co nejvétsi stability. Pomoci ndm k tomu
mUzZe spravny postoj. K maximalizaci nasi stability a zaroven zachovani funkéni pohyblivosti téla nutné
ke snowboardingu je tfeba se rozkrocit a mirné pokrcit kotniky, kolena a kycle. To vede ke snizeni
tézisté a rozsireni oblasti podstavy, na které stojime. Zaroven drZime pdnev v neutrdlnim postaveni,
trup vzpfimené a ruce a ramena uvolnéné. V takovémto postaveni jsme stabilni nejen staticky, ale

mUzZeme i pruzné reagovat na zmény terénu a dalSich vnéjsich sil.

ZAMYSLENI: Jak byste se postavili, pokud by
se na vas rozbihal Uto¢nik a chtél vas srazit

na zem? Pfipomina vam takovy postoj néco? 0 D KAZ

Snowboard Addiction
Stabilni pozice
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https://snowboardaddiction.com/blogs/riding/balanced-position-on-a-snowboard
https://snowboardaddiction.com/blogs/riding/balanced-position-on-a-snowboard

6.4.2. Pfenos vahy

Paklize ve stabilnim postaveni dochazi k vyssi flexi kotniku, kolene a kycle vice u jedné dolni koncetiny
nezli u druhé, prenasime vahu blize k této koncéetiné. Nase panev, horni polovina téla a zaroven s nimi

v vev

i téZisté se posouvaiji vice nad tuto dolni koncetinu.

TIP: Pfi jizdé se nebojte se svym postojem experimentovat. | kdyz
jsme instruktofi, nemusime neustale jezdit v zakladnim jezdeckém
postaveni. Snowboarding by mél byt hlavné zabava. Hrajte si se
svym postojem a bavte se. | to vede k rozvoji jezdeckych dovednosti.

ODKAZ

Snowboard Addiction
Pozice pro buttering

6.4.3. Rotace

Zachovame-li zpevnény stfed téla a nedojde k jeho zkrutu, ovlivni rotace horni poloviny téla rotaci
dolni poloviny téla a naopak. To znamen3, Ze rotujeme-li hlavou, ramena, panev, kolena a kotniky tuto
rotaci nasleduji ve stejném sméru a ve snizené mire v zavislosti na vzdalenosti od plivodu rotace,
v tomto pripadé tedy od hlavy.

-44 -

© APUL
www.apul.cz



https://snowboardaddiction.com/blogs/buttering/82536004-basics-of-buttering-step-1
https://snowboardaddiction.com/blogs/buttering/82536004-basics-of-buttering-step-1

TIP: Vyzkousejte si pfi jizdé rlizné extrémni formy rotace a
protirotace. Pozorujte, jak se vas snowboard chova.

Separace

Rotaci horni poloviny téla, Ize provést i nezavisle na dolni poloviné téla a obracené. V takovém pfipadé
mluvime o separaci. Separace je nedilnou soucasti snowboardingu a vyuziva se v mnoha freestylovych
i jezdeckych prvcich. V pripadé zacatecnika je ale velmi naroéné funkéni separace dosahnout.

6.4.4. Backside vs. Frontside

Pfi jizdé na snowboardu se nase tézisté pohybuje ve sméru od frontsidové k backsidové hrané a
naopak. Funkéni postaveni snowboardisty pfi jizdé bude rizné v zavislosti na tom, jede-li backsidovy
¢i frontsidovy oblouk. Zasadni rozdil miZeme pozorovat ve velikosti flexe kycelnich kloubd.

e Jizda po frontsidové hrané — flexe kycli je nizsi nez flexe kolen a kotnik(
e Jizda po backsidové hrané — flexe kycli je srovnatelna s flexi kolen a kotnik( a tedy vétsi nez pfi
jizdé na frontsidové hrané.
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TIP: Jedete-li fezany oblouk a chcete zvysit miru hranéni snowboardu, zkuste navic
na backsidu pritahovat Spicky vzhliru a na frontsidu protlacovat panev vpred.

6.5. Rotace, protirotace a separace

Rotace

Celé télo rotuje ve stejném sméru. Touto formou rotace mliZzeme vyvinout nejvyssi rotacni silu, ta vsak
mUze byt v nékterych pripadech pfilis silna, Spatné kontrolovatelnda a davkovatelna. Jedna se o stéZejni
pohyb pro vyuku zacatec¢nika.

Protirotace

Protirotace vyuZiva zkrut ve stfedu téla k rotaci horni a dolni poloviny téla v opacnych smérech. Tato
forma rotace je velmi rychla a cCasto uZitecna, ale omezenad flexibilitou lidského téla a mize vést
k destabilizaci, pokud neni jezdec schopen ji v€as ukoncit.

Jizda zakladnich obloukli pomoci protirotace je béznou zacatecnickou chybou, kterd velmi snizuje
poZitek z jizdy, stabilitu jezdce pfi jizdé a znemoziuje progresi.

ODKAZ

Separace CASI - Rotace vs. protirotace

Jedna se o rotaci horni poloviny téla bez toho, aniz by se pohybovala dolni polovina nebo naopak o
rotaci dolni poloviny téla, aniz by se pohybovala horni polovina.
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https://www.youtube.com/watch?v=a8AoVK0ppT8

7. Mechanika jizdy na snowboardu

Mechanika jizdy na snowboardu Uzce souvisi s disciplinou zvanou biomechanika. Biomechanika se
obecné zabyva aplikaci zakon( mechaniky na pohybujici se Zivé téleso. V této kapitole si osvézime
znalosti z fyziky.

Tato kapitola cerpa predevsim z publikace Karla Jelena z Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy v Praze — Biomechanika sportu, kterou doporucujeme zdjemctim o komplexnéjsi studium a
pochopeni biomechaniky.

ODKAZ

Univerzita Karlova v Praze
Biomechanika sportu

7.1.Zakony mechaniky potrebné k pochopeni jizdy na snowboardu

Béhem jizdy na snowboardu na nas plsobi rizné fyzikalni sily. Znalost fyzikalnich zakonitosti téchto sil
nam pomuze lépe porozumét technice jizdy na snowboardu a dosdhnout lepsich vysledkd ve vyuce €i
tréninku nasich studentll. Obecné se pohybem télesa v prostoru zabyvd mechanika. V nasledujici
kapitole si tedy pfipomene nékteré fyzikalni zakonitosti mechaniky.

Pro dalsi studium poslouzi jakdkoliv u¢ebnice fyziky pro zakladni Skoly, i |épe stfedni Skoly a vyse.

Na webu mUZete navstivit napriklad tyto odkazy:

ODKAZ ODKAZ

Nabla.cz Wikipedia
Mechanika Mechanika

7.1.1. Sila jako fyzikalni veli¢ina

Sila je chdpana jako vektorova veli¢ina. To znamena, Ze musi mit plsobisté, smér a velikost. Sila se
znadi F a vypocita se ze vztahu.

SKLADANI SIL

e F=m-a(m-hmotnost, a—zrychleni)
SIiLA JAKO VEKTOR

Velikost

Pisobisté M Smér
F
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https://docplayer.cz/19885088-Biomechanika-sportu-univerzita-karlova-praha-fakulta-telesne-vychovy-a-sportu.html
https://docplayer.cz/19885088-Biomechanika-sportu-univerzita-karlova-praha-fakulta-telesne-vychovy-a-sportu.html
http://www.nabla.cz/obsah/fyzika/mechanika.php
http://www.nabla.cz/obsah/fyzika/mechanika.php
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mechanika_tuh%C3%A9ho_t%C4%9Blesa
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mechanika_tuh%C3%A9ho_t%C4%9Blesa

Jednotkou sily je Newton znadi se N (kg - ms?)

Sily, respektive jejich vyslednice jsou pFi¢inou fizeného pohybu snowboardisty. U¢inky sily miizeme
obecné rozdélit na dva typy:

e  Statické ucinky — napf. udrzovani rovnovahy ve stoji
e Dynamické ucinky — méni se pohybovy stav télesa

Z hlediska hranice lidského téla:

e Vnitfni sily — neméni pohybovy stav télesa
o Svalové sily vznikajici kontrakci svalil — tento proces fidi CNS. Vnitini svalové sily
umoZziuji vzajemny pohyb jednotlivych segmentl téla. Kazda akéni sila vytvari ve svém
pUsobisti reakéni silu stejné velikosti, ale opacné orientace. V disledku tohoto pravidla
dochazi k silovému prenosu pres jednotlivé segmenty téla — vyvoldva se retéz reakénich
sil.
o Sily vznikajici elastickymi akumulacemi kinetické energie (napft. elasticita Slach, vaz(,
chrupavek, kosti apod.)
e Vnéjsi sily — méni pohybovy stav télesa. Jednotlivé sily si rozebereme v oddélenych podkapitolach

7.1.2. Hybnost soustavy

V dlsledku zdkona o zachovani hybnosti téles plati, Ze soucet hybnosti vsech ¢asti soustavy zachovava
svou nezménénou velikost.

Zména velikosti hybnosti miZe nastat pouze za Ucasti vnéjsi nenulové sily (napf. tfeni, reakéni sily
vyvolané odstredivou silou apod.). To je velmi podstatnd podminka, kterou se snowboardista snazi
vyuzit v tom smyslu, Ze fizeni pohybu téla a snowboardu provadi, pokud mozno pfi stadlém kontaktu s
podloZkou. V bezoporovém stavu (v letu) snowboardista nemUze korigovat smér jizdy.
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7.1.3. Tihovasila

Je sila, kterd plsobi na télesa na povrchu Zemé. Je vyslednici gravitacni sily Zemé a odstredivé sily
vzniklé otaéenim Zemé kolem své osy.

e Fz=m:g(m-hmotnost, g — gravitacni zrychleni)

Gravitacni zrychleni je pro vSechny télesa na povrchu Zemé stejné. Na velikost tihové sily ma tedy vliv

v vy

pouze hmotnost jezdce. Kazdy vi, Ze téZsi jezdec jede rychleji.

Na nasledujicim obrazku muzZete vidét, jak gravitacni sila plsobi na jezdce v zavislosti na sklonu svahu.

Fr=F, (sina)
F,=F,(cosa)
az0

7.1.4. Treni a odpor vzduchu

Jako tfeni oznacujeme vznik tecné sily mezi dvéma pohybujicimi se télesy. Treci sila plsobi vzdy proti
sméru pohybu. Hovofime o smykovém tfeni pro kontakt snowboardu se snéhem. Velikost smykového
tfeni nezdleZi na plose dotyku, ale zaleZi na velikosti sily pfitahujici téleso k podloZce. Ddle zavisi na
charakteru ploch, tedy na jejich povrchové strukture a vlastnostech vzhledem k druhé plose. Tato
zavislost je zachycena v tzv. koeficientu tfeni — p, ktery se ziskdva experimentalnim mérenim.
V pfipadé snowboardingu Ize soudinitel ovlivnit pouZitim rGznych materiadld pro vyrobu skluznice
(napf. grafitové skluznice) a jejich udrzbou — mazanim.

Treci silu lze vyjadrit vztahem:
e F=p.Fn[N](Fn—kolma tlakova sila mezi obéma plochami, u — koeficient tfeni, F — tfeci sila)

Koeficient tfeni v klidu — W, je vZdy vétsi, nez koeficient tfeni za pohybu —pu. Velikost smykového treni
je vétsi v oblouku diky plGsobeni normalové sily a odstredivé sily. V disledku tfeni vznika tepelna
energie, kterd zplsobi tani snéhu, Tato vrstvicka vody sama o sobé zmensuje treni, které je jesté
zmenseno vlastnostmi vosku.

Dalsi formou tfeni je odpor prostfedi, v naSem pfipadé vzduchu. Odpor vzduchu je slozity disipativni
proces tvoreny napf. tfenim jednotlivych molekul, turbulencemi, pfeskupovanim molekul stojicich v
cesté pohybujicimu se pfedmétu, aerodynamikou apod.
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Nejrychlejsi pozice k snizeni odporu vzduchu pfilis neodpovidaji efektivnimu a vyvazenému postoji pro
jizdu, proto se touto problematikou zabyvame pouze u rychlostnich disciplin. Ve vzdélani APUL
budeme o aerodynamické (rychlé) pozici jezdce mluvit v ¢asti vénované snowboardcrossu.

7.1.5. Odstrediva sila

Odstrediva sila (nebo také centrifugdlni) je sila pisobici na téleso, resp. hmotny bod smérem od stfedu
kfivosti trajektorie. Plsobi na nas tedy v oblouku. Je reakci na dostfedivou a nazyvame ji silou
skute¢nou.

192
e Fo= mrv (m —hmotnost, v — rychlost, r — polomér)

Velikost odstfedivé sily ovliviuji tfi veli¢iny. Hmotnost jezdce, rychlost a polomér. Ze vzorecku vyplyva,
Ze nejvétsiroli hraje rychlost. Rychlost je vtomto vzorecku umocnénd na druhou, coz znamena zdsadni
narlst vysledné odstredivé sily i pfi malém nardstu rychlosti. Polomér se zde nachazi v pozici délitele,
coZ znamena, Ze mensi polomér oblouku zpUsobi nardst vysledné sily. Odstrediva sila zaroven zvysuje
tlak na podlozku (snih) a v disledku toho dochazi k nardstu treci sily.

TIP: Pfi jizdé se snazime aktivné pracovat s vnéjsSimi silami, které na
nas pusobi. Lze Fici, Ze v uréitych momentech se snazime sily vyuzit a
v jinych momentech musime s témito silami bojovat a odolavat jim.

7.1.6. Tihova a odstrediva sila v pribéhu oblouku

V prijezdu oblouku se méni okamzity sklon svahu. Méni se tedy zrychlujici sila, kterd vychazi z tihové
sily. V prabéhu oblouku se také méni rychlost, coZ ma za néasledek rapidni nartst odstredivé sily.

S Okamzity stied oblouku

F,  Dostrediva sila

F;  Setrvacna sila ve sméru
puvodniho pohybu

F Vysledna sila

ZAMYSLENI: Zamyslete se, jak se méni postaveni jezdce v priib&hu oblouku a
zkuste si odpovédét, jak to souvisi s informacemi v této kapitole? Jaky je hlavni
dlsledek zvysujici se rychlosti v oblouku? Jak se projevi na pozici jezdce?
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7.2.Technika jizdy na snowboardu

V této kapitole se seznamime stechnickym konceptem jizdy na snowboardu v pojeti naseho
lektorského teamu APUL. Rozebereme si pohyby, které je potieba ovlddat a vysvétlime si je z hlediska
anatomie a biomechaniky.

7.2.1. Koncept dovednosti APUL

Rozdélime si ukony, které provadime pfi snowboardingu na nékolik dovednosti. Toto nam usnadni
pochopeni vyukovych postup, které jsou rozebirany v metodické ¢asti vyukovych materidld.

Dynamicka
rovnovaha

Rotace a Hranéni a
zataceni tlak

Nacasovani

V technickém konceptu APUL fikdme, Ze jezdec musi byt v neustalé dynamické rovnovaze. Pfi jizdé na
snowboardu potiebujeme k dosaZzeni dynamické rovnovahy mnoho ridznych pohyb a Ukond, které
jsme si rozdélili do tfi hlavnich dovednosti. Mezi témito dovednostmi neni ostra hranice a vzadjemné
se prolinaji. Pojdme si jednotlivé dovednosti hloubéji rozebrat.

7.2.2. Dynamicka rovnovaha

Pohybujici se téleso (jezdec a snowboard) chceme udrZovat v dynamické rovnovaze. V dlsledku
zmény rychlosti jizdy, sklonu svahu, typu snéhu a provadéného ukonu (trik, rychla jizda, brzdéni apod.)

Vv,

prizplisobovat postaveni tak, aby zlstal v dynamické rovnovaze. Vysledkem tohoto snazeni by méla
byt vysledna sila, kterd ma smér planovaného pohybu jezdce.
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Pro praxi je dlleZité pochopit zmény sil v pribéhu jizdy (faze oblouku, prejezd boule apod.) a znat
postaveni, které je v dané situaci idedlni. Na technicky koncept Ize také nahlizet timto zplsobem.

Dynamicka

rovnovaha

Proc — Jaké sily na jezdce v daném momenté pUsobi? Jaky je cil jezdce, o co se snazi?
Jak — Co musi jezdec udélat, aby dosahl daného cile?

Kdy — Kdy musi jezdec poZzadovany Ukon udélat?

Kolik — Jak moc intenzivni musi byt dany pohyb?

Obecné lIze fici, Ze pfi snowboardingu hleddme takové postaveni, které v dany moment bude
odpovidat pusobeni vnéjsich sil. Télo by mélo byt uvolnéné a schopné reagovat na nahlou zménu
pusobeni vnéjsich sil. Toto mliiZzeme nazvat stabilni pozice.
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8. Analyza pohybu na snowboardu

Schopnost analyzovat je zakladni dovednosti instruktora snowboardingu. Jedna se o klicovou ¢ast
kazdé lekce, kterd ma spoustu vyhod:

e Osobni, individudlni zpétna vazba pro studenta
e Instruktor ziska predstavu o dalSim postupu vyuky
o Lekce plsobi profesiondlné a klient ma tendenci se vracet

8.1.Principy analyzy

Analyza se snazi rozebrat celek na ¢asti. Zaméfuje se na realitu toho, co snowboardista na snéhu déla.
Zkoum4d jezdce a hleda vztahy mezi jeho pohyby a tim, jak se snowboard chovd na snéhu. Rozpoznani
celkl a vzord je nasemu mozku pfirozené, ale rozebrat celek na ¢asti a urcit pfic¢inu chyb je nutné se
naucit a tuto schopnost trénovat. Pfi analyze vidy vychazime ze znalosti mechaniky snowboardingu a
anatomie a zkoumame jaké pohyby jezdec déla a které z nich mu brani v dosazeniidedlniho provedeni.
DaleZitost analyzy nar(ista s tim, jak se zlep$uji schopnosti klienta. Cim je klient pokrocilejsi, tim je
vyuka vice zavisla na spravné analyze.

8.2.Proces analyzy

Zakladni postup analyzy se sklada z péti krokd, které probihaji v hlavé instruktora:

e Stanoveni idedlniho provedeni
e Pozorovani klientova provedeni
e Porovnani pozorovaného provedeni s idedlem

vrve

e Navrh dalsiho postup vedouciho ke zlepseni

Porovnej Rozhodni

Kromé tohoto zakladniho postupu rozhoduje o procesu analyzy velkou mérou zvolend varianta

e Varianta odspoda — Sledujeme chovani snowboardu a hledame pficinu v postaveni a pohybech
téla
e Varianta odshora — Sledujeme postaveni a pohyby téla ovliviujici chovani snowboardu
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eIOYspo ezAjeuy

Analyza odspoda

8.2.1. Stanoveni

Prvnim krokem analyzy je uvédomit si, jak by méla vypadat idealni varianta predvadéného prvku. Jak
bude prvek vypadat je-li proveden zcela spravné? Méli bychom si odpovédét na otazky typu o jako
snowboardovou disciplinu se jedna? Jakou techniku jezdec predvadi? Jakym stylem se snazi jet? —
Tento krok ndm da jakysi model pro porovnani s pfedvedenou jizdou.

8.2.2. Pozorovani

Pti analyze jizdy na snowboardu mdZeme zvolit dvé varianty postupu. MlzZeme analyzovat odspoda
nebo odshora. Zvolime-li variantu analyzy odspoda sledujeme ve fazi pozorovani snowboard a jeho
chovani. Zvolime-li variantu odshora sledujeme jezdce, jeho postaveni a pohyby. Ve je navic potfeba
vztahnout k jednotlivym fazim oblouku. Jiné chovani téla i snowboardu Ize pozorovat v rlznych fazich.

Varianta odshora
Nejdrive sledujeme jezdce

Varianta odspoda
Nejdrive sledujeme prkno

RozloZeni vahy Postaveni jezdce
Plynulost pohybli

Nacasovani pohybu

Uhel hranéni
Stopa prkna na snéhu

TIP: Pfi rozhodovani o tom, kam se pfi pozorovani postavit je tfeba si
uvédomit, o co se student snazi a na co se budu soustredit. Nékdy je
vhodnéjsividét prvek z vétsi perspektivy, nékdy zase vice v detailu. Prvek
muzeme sledovat zespodu, svrchu ¢i nechat studenta projet vedle nés.
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8.2.3. Porovnani

PFi porovnavani predvedené jizdy s idedlem je tfeba si uvédomit, Ze ne kazdy jezdec je stejny. Kazdy
ma svUj styl, trochu rozdilné vybaveni a velkou roli hraje také terén a dalsi vnéjsi podminky. Nejen dva
rozdilni jezdci, ale také jeden jezdec v rozdilné dny a na rozdilném terénu nikdy nezajedou jeden prvek
Uplné stejné. Je tfeba nastavit urcitou toleranci a zohlednovat predevsim nasledujici prvky:

e Vybaveni — Radius, délka a tuhost prkna ¢i tuhost bot budou mit rozhodné vliv na pfedvedenou
jizdu. M3 klient vybaveni vhodné spiSe na dlouhé oblouky ve vysoké rychlosti nebo ma mékké
prkno s kratkym radiusem?

e Prostfedi — Jaké mél klient pfi jizdé vnéjsi podminky? Je sjezdovka namrzla nebo pfilis prudka? Je
dobra viditelnost?

o Taktika — Jaké mél klient zadani od instruktora? Mél za ukol jet spiSe rychle nebo pomalu? Délat
kratké ¢i delsi oblouky?

e Technika — Jaky prvek se snaZi klient zajet? Je to pro néj néco nového nebo prvek trénuje jiz
ponékolikaté? Odpovida obtiznost prvku jeho jezdeckym dovednostem?

e Psychika—V jakém je klient rozpolozeni? Citi se uvolnéné, nebo je nervdzni, ¢i ma dokonce strach?

e Kondice a fyzické parametry —V jaké je student fyzické kondici? Je unaveny? Jaké jsou jeho fyzické
parametry? Jednad se spiSe o vyssiho a tézsiho jezdce? Je klient flexibilni? Jaké jsou jeho rozsahy
pohybU?

8.2.4. Rozhodnuti

Poté, co jsme porovnali jizdu klienta s idedlem, je nasim Ukolem najit vztah pficiny a nasledku. Chyba,
respektive odliSnost od idealu, kterou u analyzovaného jezdce vidime, bude nejspise z velké casti
nasledkem a my musime odpovédét na otazku pro€ k tomuto jevu dochazi.

Pozoruji-li napfiklad, Ze jezdec md vahu vzadu, polozim si otdzku, ¢im to muize byt zplisobeno. Vyuziji
znalosti z anatomie a mechaniky a zaméfim se na miru pokréeni jezdcovych kotnikd, kolen a kycli,
protoZe pravé tam bude nejspis pfi¢ina problému. Tento postup bude stejny, at uz jsme zvolili variantu
analyzy od spodu ¢i odshora. Obéma cestami bychom pfi sprdvném pozorovani vidy méli dojit ke

vrve

Casto budeme také analyzovat jezdce, ktefi délaji vice nez jednu chybu. U jezdce tedy nalezneme vice
odlisnosti od idedlniho provedeni. Tyto spolu ¢asto souvisi, vzajemné se ovliviuji, zpGsobuiji ¢i posiluji
jedna druhou. Ne vZdy je moZné s jezdcem pracovat na vSech téchto chybdach najednou. V takovém
pfipadé musime rozhodnout, ktera chyba je nejvétsi a co je tedy plvodni ¢i nejvétsi pfi¢ina problému
a na tu se pfi vyuce soustredit.

TIP: Je dllezité hledat pricinu, nikoliv dlisledek. To, Ze spadl, klient vi. Nevi
ale, proc spadl. Zamérte se na hlavni problém a odhalte co jej zpUsobuje.
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8.2.5. Navrh

Po odhaleni pfic¢iny pfeddam tuto informaci klientovi a vymyslim a navrhnu dalsi postup vyuky. To,
jakym zpUsobem budu informaci z analyzy, tedy zpétnou vazbu, klientovi predavat je pritom klicové
pro atmosféru béhem lekce, a tedy i pro to, jak cela lekce bude probihat. VyuZijte svoje interpersonalni
a komunikacni schopnosti a zarover se pokuste podat zpétnou vazbu takto:

e Pozitivni a konkrétni

e Povzbuzujici

e Zamérend na budoucnost (ne na jiz provedenou chybu)
e Bez negativnich nasledku

Poté, co klientovi pfedam zpétnou vazbu, navrhnu v zavislosti na cilech, které jsme spolu vyjednali,
dalsi postup vyuky. Zde se dostavame k planovdani postupu konkrétni cesty k zadanému cili. Vzdy je
nutné zvolit takovy postup, aktivitu, cvi¢eni ¢i dril, ktery vede k opraveni té chyby, ktera nejvice plsobi
to, ze neni dané provedeni idedlni.

Pomuckou pro instruktory snowboardingu pfi pfedavani zpétné vazby a navrhovani dalsiho postupu
vyuky mizZe byt model pozitivni cesty ke zlepseni.

...ke zlepseni
Jak klient dosahne
zZmény
Konkrétni

Pozitivni...

* Co déla klient spravné a
v ¢éem by mél pokracovat

* Povzbuzujici, relevantni

...cesta...

* Co klientovi pomuze se
zlepsit

* Vychazi z pozitiv

a konkrétni

Zamérené na pohyb s
presnym ukolem co délat

TIP: Po analyze nezatéZujte klienta hromadou informaci. Poskytujete-
li zpétnou vazbu. Za¢néte pozitivné, jednoduse se pokuste vystihnout
vysledek, navrhnéte dalsi postup vyuky a skoncete pozitivné.
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9. Vyuka snowboardingu

9.1.Pojeti vyuky

Béhem vyuky dochdzi neustdle k interakci mezi instruktorem a klientem. Aby tato interakce byla
pozitivni a vedla ke spokojenosti vsech zlucastnénych, je nutné respektovat profil studenta a zvolit
vhodné vyukové nastroje. Lekci je vidy nutné pfizpUsobit i vnéjsSim podminkam a situaci.

Charakteristika ZpUsoby vedeni Zabavna

Motoricka Ovladani skupiny Interaktivni

vybavenost Zamérena na

studenta

Vyukové postupy
Fyzicka kondice

Interakce

Vyukové styly
Zdravi . (4 : Smysluplna

Motivace a cile Pozitivni

Profil studenta

Emoce Vede ke

Komunikaéni kanaly spokojenosti

Preference uéeni Motivuje ke zlepSeni

ZAMYSLENI: Jak mGze profil klienta ovlivnit vyuku?
Zkuste se zastavit u jednotlivych bodl a zamyslet
se, jaky vliv na vyuku mohou tyto proménné mit.

9.2.Model lekce

Jak samotna lekce probiha a co se béhem ni déje, popisuje v pojeti APUL model lekce. Jde o jakousi
strukturu, jejiz pochopeni ndm poskytne kvalitni zaklad pro vytvareni lekci, které mame pod kontrolou,
které nase klienty bavi, zapojuji je do déje a maximalizuji jejich potencidl zlepSovat své schopnosti.

Kromé Predstaveni v Uvodu lekce a shrnutiv zavéru probiha lekce podle APUL v neustdle se opakujicim
cyklu Analyza, Cil, Vyuka, Reflexe. Po pfedstaveni a sezndmeni zanalyzuje instruktor pfani, potieby a
profil klienta a spolecné s klientem urci cile pro nasledujici vyuku. Poté probihd samotna vyuka a jeji
rekapitulace. Instruktor zjisti zda spolecné s klientem dosahli stanoveného cile, zanalyzuje novou
vychozi situaci a stanovi cil novy. Je to tedy pravé instruktor, kdo spole¢né se svym klientem rozhodne,
k jakému bodu je potieba se vratit a kolikrat se tedy cely cyklus béhem lekce otoci.
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Predstaveni

&)

Reflexe

> ®

TIP: Klient musi citit, Ze vdm na ném zalezi. Predstavte se a zapamatujte
si jména klientl, zeptejte se proc je klient na lekci, zda vam klient rozumi
a co muzete udélat Iépe, vtahnéte ho do hry. Nezapomerte se rozloucit.

9.2.1. Predstaveni

Hned zacatek lekce je klicovy. Klient a mnohdy i instruktor mohou byt nervdzni a je to pfitom pravé
prvni dojem, ktery mnohdy predurci pribéh celé lekce. Klient zjistuje s kym ma tu ¢est a hodnoti, zda
investoval své penize spravné.

e Podejte klientim ruku, pfivitejte je a predstavte se

o Nechte klienty se predstavit a zapamatujte si jejich jména

o Jde-li o skupinu zapojte vSechny klienty a nechte je se navzajem predstavit

e Nastinte klientdim priabéh lekce. Co se bude dit? Kde se budete pohybovat? Co mohou béhem
lekce oCekdvat?

TIP: Hlavnim cilem je presvéd it klienty, Ze
jsou vitani a bude o né dobfe postarano.
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9.2.2. Analyza

Po uvitani klientd a vzajemném predstavenim potfebujeme zjistit informace o profilu naseho klienta,
tak abychom mohli vystavét maximalné efektivni lekci. Klienta mizZeme analyzovat verbalné a
vizualné. Obé tyto formy spolu souvisi a zaroven se prolinaji.

Verbalni analyza pred lekci

Pred zacatkem lekce miZeme klienta analyzovat pomoci vhodné kladenych otazek, naslouchani a
dialogu. Informace o osobnim Zivoté nezjistujeme, spiSe pockdme az je klienti zaénou sdilet sami.
Dulezité je predevsim peclivé naslouchat a chapat klienta jako partnera v procesu vyuky. Zjistujeme
predevsim:

e Ocekdavani a cile klientd

e 7Zda klienti jiz lekci méli, ptipadné na co se v ni zamérovali a co se naucili
e Nepfimymi otazkami zjistujeme fyzickou kondici a zdravi

e 7dali se klienti vénuji néjakym dal$im sportdm

e Jaka je motivace klientd

Vizudlni analyza v pribéhu lekce

Béhem samotné vyuky ¢astec¢né pokracujeme ve verbalni analyze, ale na vyvoj lekce ma vétsi vliv
vizudIni analyza. NaSe klienty a jejich jezdecké dovednosti neustdle sledujeme a snazime se odhalit
zdroje a pficiny chyb. Jak analyzovat pohyb na snowboardu naleznete v kapitole 8.

9.2.3. Cil

Poté co jsme verbalné zjistili informace o nasich klientech a mozna i zvladli vodni zahfivaci jizdu
pfichazi na fadu vyjednani cil(. Nyni vime, s jakymi cili klienti na lekci pfichazi, a zndme jejich realnou
jezdeckou uroven. Aby lekce davala smysl a byla pro klienta maximalné pfinosna, je potfeba nastavit
takové cile, které budou redlné. Tyto cile musime s klientem vyjednat tak, aby i on o nich védél a
souhlasil. Tyto cile se mohou v priibéhu lekce pretvaret a ménit, ale instruktor a klient by v tomto
procesu méli byt neustale v souhfe a chovat se jako partnefi. Cile by mély byt:

e Dosazitelné

e Dostatecnou vyzvou

e Pro skupinu najdéte spolec¢ny cil a zaroven dosaZitelné individudlni cile
o Vyjednavejte do té doby, dokud klienti s cili nesouhlasi

TIP: Zkuste si s klientem domluvit dlouhodoby cil, ke kterému se
dostanete postupnym naplriovanim cilli ve vice nez jedné lekci.
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9.2.4. Vyuka

Po zjisténi vsech duleZitych informaci a vyjednani cil( nasleduje samotna vyuka. Je to stéZejni Cast
lekce, ktera by méla zabrat nejvice ¢asu. Planovani, prezentace informaci, samotny snowboarding a
poskytovani zpétné vazby se v pribéhu vyuky prolinaji a vzajemné doplriuji.

Prezentace
informaci

10%

Analyza +

Ukazka
10%

Procvi¢ovani
30%

Jezdéni
50%

Prezentace informaci (10%)

Poskytnéte klientovi popis prvku, ktery se bude udit, a povzbudte ho k otdzkam. PouZivejte
jednoduchy jazyk a analogie. Pokladejte otazky, abyste zjistili, jaka je predstava klientl o daném prvku.

e Cojecil

e Proc se snazime prvek zvladnout

e Jak dosahneme provedeni prvku — pohyby, pocity, aktivované ¢asti téla
e Kdy tento prvek pouzivame

e Kde budeme trénovat

o  Kdy ma klient zacit

Ukazka (10%)

Pfedvedeni prvku klientim. SnaZte se prvek predvést presné, tak jak byl popsan v prezentaci
informaci. Pokud béhem ukdzky zaroven vysvétlujete, ujistéte se, Ze vas klient slysi. Nebojte se po
ukdzce zeptat, zdali klient pochopil a pfipadné doplrite vysvétleni.

e Respektujte Uroven schopnosti studenta, tak aby vas mohl napodobit
e Ujistéte se, Ze student vas vidi
e Ukdazka odpovida popisu prvku
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Jezdéni (50%)

Nechte studenty vyzkouset si vSechno, co jste vysvétlili a predvedli. Méjte na paméti, Ze délanim se
nau¢i mnohem vic nez jen poslouchanim a sledovanim. Snazte se maximalizovat ¢as pro tuto ¢ast
vyuky.

e Vice snowboardingu = méné nudy

e Tempo, rychlost a Uroven vidy pfizplsobte moznostem vsech klient(
e VyuZijte terén jako hristé

e Nové cvi¢eni = stary terén, staré cvi¢eni = novy terén

Analyza a procvicovani (30%)

Analyzujte a studentdim poskytnéte zpétnou vazbu. Vyzdvihnéte véci, které student déla spravné, a
navrhnéte mu co zlepsit v dalsSim pokusu. Nepouzivejte negativni komentare a soustfedte se na dalsi
pokus, ne na ten minuly. Zpétnou vazbu musi okamzité nasledovat novy pokus studenta, jinak se
pozitivni efekt zpétné vazby vytraci.

ZAMYSLENI: Z&bava, snowboarding, objevovani stfediska a
terénu, nové zazitky a jejich sdileni ve skupiné podobné
naladénych lidi. To jsou dtvody proc si nasi klienti kupuji své lekce

9.2.5. Reflexe

Snazili jsem se vzit plvodni predstavy a cile klientl a pretavit je v pozitivni zménu, aby se klientim
jezdilo l1épe. Aby se pomysiny kruh uzaviel, abychom mohli pokracovat, analyzovat novou vychozi
situaci a stanovit nové cile, je potfeba zjistit, jestli jsme viibec splnili cile pavodni. Je potieba se za
vyukou ohlédnout a cely proces vyhodnotit. K tomu slouzi reflexe.

Na zékladé zpétné vazby od klienttd zjistujeme miru jejich pochopeni, co se naudili a k éemu je jim to
dobré, nebo co je jim naopak stale nejasné a k éemu bychom se méli vratit. Zjistujeme také jaké
metody, postupy a cviceni nasim klientim nejvice vyhovuji, zda jsou s prlibéhem lekce spokojeni a co
mUlZeme pfipadné zménit. Zkuste:

e Klienty pfi jizdé pozorujte a analyzujte z rGznych Ghld

e Pokladejte oteviené otdzky, nechte klienty mluvit

o Nefrikejte, jak by to mélo byt spravné, ale spise naslouchejte
e Vyclente si na reflexi ¢as a nepospichejte
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9.2.6. Shrnuti

Konec lekce je pro celkovy dojem velmi dlleZity. | kdyZ se celd lekce povedla, neni jesté o kone¢ném
Uspéchu rozhodnuto. To, v jaké naladé bude klient z lekce odchazet, v jakém duchu si ji bude
pamatovat a pripadné i to, bude-li mit zajem o dalsi lekci, je vyrazné ovlivnéno tim, jak lekci zakonc¢ime.
Zkuste postupovat takto:

e Strucné shrrite, Cemu jste se v lekci vénovali, co bylo naplini

e Spolecné s klienty zhodnotte uroveri naplnéni cild

e Dejte klientlim prostor pro jejich vlastni zhodnoceni lekce

o Navrhnéte plan dalsi progrese, na ¢em mohou klienti pracovat sami a na ¢em s vami v dalsi lekci
e Vidy pozvéte klienty na dalsi lekci

TIP: Velmi praktickym ndstrojem jsou vizitky. Nékteré Skoly
vybavuji své instruktory firemnimi vizitkami, pokud to neni
vas pripad, investice do vlastnich vizitek se rozhodné vyplati.

9.3.Profil studenta

Kazdy student je jiny. Kazdy ma jiny ptibéh a profil. Jako instruktofi snowboardingu bychom se méli
vidy snazit konstruovat lekci tak, aby tomuto profilu odpovidala a byla pro nase studenty co
nejefektivné;jsi. Pojdme se nyni podivat, co ze strany studenta muUZe ovlivnit stavbu a prlibéh lekce a
jak.

9.3.1. Charakteristika a vlastnosti

Osobnost a studenta ovliviiuje lekci. Cim 1épe a dfive rozezndme riizné typy lidi, tim snaze se ndm
s nimi bude komunikovat a zlepsi se na$ odhad jejich reakci v riiznych situacich. Snazime-li se klientovi
porozumét a poznat jeho osobnost, je klicové naucit se naslouchat a byt trpélivi.

TIP: Nebojte se studentim pokladat otazky. VétsSina studentl oceni vas zajem a
dozvite se informace o jejich vlastnostech a charakteru, které mizete vyuzit pti vyuce.

9.3.2. Motoricka vybavenot

Schopnost koordinovat pohyby, vnimat a ovlddat své télo md zdsadni vliv na to, jak rychle bude ndas
student schopen osvojovat si jednotlivé dovednosti béhem vyuky a jak rychle budeme béhem lekce
postupovat. Jiz pfi seznameni mizZeme vidét rozdily v chizi ¢i drzeni téla a zeptat se, zda-li se nas
student vénuje i vénoval néjakému sportu.
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TIP: Zjistime-li, Ze se nas klient aktivné vénuje néjakému sportu, mizeme
béhem vyuky zatadit pfirovnani pravé z tohoto sportu. Naptiklad zakladni
postoj na snowboardu jako postoj pti cekani na prihravku v basketbale.

Motorické uceni

S motorickou vybavenosti souvisi také senzo-motrické neboli motorické uceni. Pro osvojeni jakékoliv
dovednosti jsou kritické tfi procesy:

e Vnimani prostiedi

e Rozhodnuti co, kde a kdy délat

e Vyprodukovani organizované svalové ¢innosti k realizaci pohybu

Motorické uceni je souborem téchto procest vedoucim k relativné stalému zlepseni dovednosti. Jedna
se tedy o cyklus, kterym studenti béhem lekce neustale prochazi. Motorické uéeni probiha ve ¢tyfech
fazich.

Hruba Jemna Automatizace Variabilni
koordinace koordinace pouZzitelnost

> 1 >

Student nejdfive ve fazi hrubé koordinace zvladne napfriklad prenést vahu na predni nohu. Ve fazi
jemné koordinace jiz rozlisuje jak moc vahu prenasi. Ve fazi automatizace jiz nad pohybem, kterym
prenesl vahu, nemusi pfemyslet a déla jej automaticky. Variabilni pouZitelnost znamen3, Ze je student
prvek schopen efektivné vyuZit a kreativné obménovat.

ZAMYSLENI: Priimérny ¢lovék potiebuje zhruba 300 opakovani jednoho pohybového
vzorce, aby se takovy vzorec stal opravdu zautomatizovanym. Pro opraveni chyby v
zautomatizovaném pohybovém vzorci je potieba 5000 opakovani spradvného pohybu.

TIP: Pokud ma student problém si dovednost osvojit, mize jeho schopnost
dany prvek zvladnout velmi pozitivné ovlivnit pfestavka. Nemusime prestat
Uplné. Staci na chvili trénovat dovednost jinou a poté se k prvku vratit.

9.3.3. Fyzicka kondice a zdravi

Snowboarding samoziejmé vyzaduje urcitou zakladni pohyblivost. To, v jaké jsou nasi studenti fyzické
kondici, se ale mizZe velmi lisit. Fyzickd kondice je ovlivnéna mimo jiné vékem, zdravotnim stavem,
sportovni minulosti ¢i zranénim. Zjisténim aktualni fyzické kondice studenta miZeme lépe porozumét
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napfiklad tomu, pro¢ mu nékteré pohyby nejdou a lekci tomu pfizplsobit. Pro efektivitu vyuky je dobra
fyzicka kondice studenta rozhodné vyhodou.

9.3.4. Motivace, ocekavani a cile

Kazdy z nasich student( si bere lekci z jiného dlvodu. Kazdy ma rlzna ocekavani a cile. Nékdo chce
zlepsit techniku, nékdo poznat resort a nebo se pouze bavit a nékdo lekci dostal jako darek a vibec
nevi co ocekdvat. Ocekavani nasich klientd bychom jako instruktofi méli odhalit, porovnat
s jezdeckymi dovednostmi studenta a ddle s nimi pracovat, tak abychom mohli spole¢né nastavit
takové cile vyuky, jejichZ dosaZeni je redlné a povedou ke spokojenosti vSech.

ZAMYSLENI: U détské vyuky se setkavdme s rozdilnou motivaci rodice, tedy
klienta, ktery lekci objedndva a plati a naseho studenta, tedy ditéte. Jako
instruktofi bychom méli znat motivaci obou a s obéma podle toho také pracovat.

9.3.5. Emoce

Emoce hraji velkou roli v tom, jak lekce probihd. Mimo jiné velice ovliviiuji schopnost ucit se novym
vécem, ktera je pro studenty klicova. Mlzeme se setkat s celou fadou emoci od radosti pres znudénost
¢i nervozitu aZ po strach a smutek. Jako instruktofi bychom se méli vzdy snazit odhadnout jaké emoce
nas student zrovna proziva a uzpUsobit lekci tak, aby byl v klidu a pohodé.

9.3.6. Komunikacni kanaly a preference uceni

Kazdy student ma sv(j preferovany zplsob prejimani informaci a uceni, tzv. komunikacni kanal. Tyto
kandly jsou tfi a jde o zrakovy, sluchovy a kinesteticky. Komunikace skrze zrakovy kanal probiha
nejlépe tak, Ze instruktor predvede ukazku a student ho tedy vidi ji pfedvadét. Sluchovy kanal je
zaloZen na dobrém vysvétleni a popisu a kinesteticky se zaméfuje na pocity, pouZivané svaly a
zaktivované casti téla.

Ukazka Prociténi pohybu

Malovani do snéhu Cviceni

Video Primy kontakt
Vysvétleni

Zvuk za jizdy

Zrakovy Feedback Kinesteticky

Sluchovy
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ZAMYSLENI: | pfesto, 7e maji studenti sv{j preferovany komunikaéni
kanal, vétsina z nich se dokazZe ucit pomoci vsech tfi. Ve skupinové
vyuce kombinujeme a mixujeme pfistupy ke viem typlm studentd.

9.4.Vyukové prostredky instruktora

Kazdy instruktor snowboardingu by mél znat rlizné metody, postupy, styly a taktiky vyuky, coZz mu
umozni lekci pFizplsobit profilu studenta a aktualnim vnéj$im vlivim. Aby dochazelo kco
nejefektivnéjSimu rozvoji schopnosti studenta, je tfeba tyto vyukové prostfedky nakombinovat tak,
aby lekce nebyla pfilis narocna ani pfilis jednoducha.

>

t lekce

arocnos

Vé

N

Uroveri dovednosti

9.4.1. Zpusoby vedeni vyuky

Aby byla vyuka co nejefektivnéjsi, je potifeba ucinit rozhodnuti o tom jak, kdy, pro¢ a co je potieba
udélat. Tim, kdo rozhoduje, mliZze byt instruktor, student sam, ¢i oba. To, jaky zpUsob zvolime, zaleZi
na profilu klienta, typu vyuky a rdznych vnéjsich podminkach, které ovlivriuji priibéh lekce.

Rizeni
Instruktor rozhoduje o tom kdy, kde, co a jak se bude délat. Klient pIni zadani instruktora.

e Direktivni zplsob vedeni

e Mnoho zpétné vazby

e  Opakujici se cviceni

e Vhodné u zacatecnik( a v krizovych situacich
e Efektivni rozvoj kratkodobych vysledki
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Vedeni

Instruktor rozhoduje vZdy ve spolupraci s klientem, ktery se stava spolutvlircem své vlastni vyuky.

e Demokraticky zplsob vedeni

e Dialog

e Porozuméni a vétsi aktivita mysleni

e Vhodné u pokrocilejsich jezdct

e Efektivni rozvoj dlouhotrvajicich vysledk

Samofrizeni

e Instruktor je privodce, ktery pracuje s predstavami klienta, Gcelné je nabourava a pomaha tak
klientovi, aby sdm pochopil a vytvofil si novou, lepsi predstavu o daném problému.

e Autonomni zpUsob vedeni

e Automatizace zndmych pohybi v rlznych podminkach

o  Kritické mysleni

e Vhodné u pokrocilejsich jezdcl a expertl

e Rozvoj dlouhotrvajicich vysledk

o Korekce zazitych chyb

9.4.2. Ovladani a organizace skupiny

Zpusob, jakym instruktor ovladd a organizuje skupinu béhem lekce, je velmi dileZity. Tento aspekt
nabyva na vyznamu se zvétsujici se skupinou klient(, pti vyuce déti ¢i ve zhorsenych podminkach.
RozliSujeme organizaci skupiny na misté a v pohybu.

Organizace skupiny na misté

Zasadnimi kritérii jsou bezpecnost, prijemna atmosféra a moznost efektivni prezentace informaci,
diskuze a vzajemné komunikace.

a) Rada - Formalni a prehledna organizace skupiny. Velice direktivni atmosféra, ktera mdze navodit
pocit instruktor vs. studenti. Dobré reseni pfi limitovaném prostoru. Pfi vétSim poctu studentl lze
vytvorit dvé rady proti sobé.

b) Diagondlni fada — Méné formalni neZli fada. Nutny je dostatecny prostor. Studenti maji lepsi
vyhled na ukdzku instruktora.

c¢) Kruh — Neformalni organizace skupiny. Instruktor se stdva soucasti skupiny a mizi bariéry.
Navozuje uvolnénou atmosféru. Variantou je pulkruh.

d) Neorganizovana skupina — Velice neformdlni organizace skupiny. Navozuje uvolnénou az
pratelskou atmosféru.
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Ovladani skupiny v pohybu

Pfed jizdou je tfeba zvazit a rozhodnout, jakym zplsobem se bude skupina po svahu pohybovat. Je

tfeba si uvédomit, ze jakmile se skupina rozjede, je velmi tézké udélovat néjaké pokyny. Ty by tedy

mél instruktor udélit jesté pred jizdou. Zakladnim kritériem je opét bezpecnost. Zalezi také na zadani

a cili, ktery se snazime naplnit.

a)

b)

Jizda v hadu, instruktor vptedu — Vhodné pro skupiny zacatecniku a mirné pokrocilych. Instruktor
voli stopu, tempo, polomér a tvar oblouku. Studenti instruktora vidi a mohou jej napodobovat.
Nutné je studenty za instruktorem stfidat. Nevyhodou je prostorovd naro¢nost a fakt, Ze instruktor
Castecné ztraci prehled o déni ve skupiné.

Jizda v hadu, instruktor vzadu — Instruktor ma Zaky pfed sebou a ziskava tak vétsi pfehled. Na
druhou stranu jiz neni tim, kdo voli stopu, tempo, polomér a tvar oblouku.

Jizda ve dvojicich — Studenti rozvijejici tymovou spolupraci. Zapojeni studentl do procesu vyuky.
Podminkou je vhodné zaddni a skladba dvojic.

Jeden po druhém — Vhodné pro poskytnuti detailni zpétné vazby studentlim, ale casové narocné.
Jeden po druhém s posilanim zpravy — Instruktor zUstava se skupinou a posila studenty na pfedem
stanovené misto. Zarovenn mizZe se studentem poslat zpravu ¢i analyzu pro ostatni. Na zavér
mohou studenti vidét ukazku instruktora z jiného uhlu.
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9.4.3. Vyukové postupy

. O.Ooz(}w
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Volba optimalniho vyukového postupu mize byt velmi efektivnim prostifedkem vyuky. To, jaky postup
zvolit zavisi kromé profilu klienta také na vyucovaném prvku, terénu a dalsSich vnéjSich proménnych.

Komplexni postup

Jedna se o postup vyuky, kdy se student po vysvétleni a demonstraci instruktora pokousi provést
rovnou findlni podobu vyucovaného prvku. Tento postup mlze vyuku velmi urychlit a umoznuje
studentovi experimentovat. Ukolem instruktora je klienta neustale analyzovat, uréit na ¢em je tfeba
pracovat a zabranit fixaci chyb. Tento postup najde své uplatnéni zejména pfi vyuce déti a pohybové
nadanych studenta.

Analyticky postup

PFi tomto postupu je vyucovany prvek rozdélen na diléi ukony, které jsou procvicovany samostatné a
nakonec konsolidovany do vysledného prvku. Student se napftiklad v prdbéhu vyuky naudi jet po
spadnici a provézt J turn a jizdu Sikmo svahem po zadni a pfedni hrané a nakonec tyto dovednosti spoji
v jedno pfi tréninku svych prvnich obloukd.

Analyticko-progresivni postup
Jde o postup vyuky, kdy je vyuCovany prvek rozdélen na na sebe navazujici Ukony. Student se nejdfive

uci prvni fazi vyu€ovaného prvku a postupné pridava dalsi faze, az postupné dojde k vyslednému prvku.
Faze progrese pfi tomto postupu vyuky jsou zachyceny na nasledujicim obrazku.
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Staticka faze Dynamicka faze Komplexni faze Faze aplikace

LNyni
pojedeme JZkusme
Sikmo nyni
p"ZfI;L:;rsr;e svahem a stejnym ‘é ?r.'an dy
vdhu na bUdem,E.’ Al Eem prejdeme
predni se sn’ag;t zatoat_ do do
nohu” prendset spddnice oblouki.”
vdhu vice a udélat '
na piedni girlandu”
nohu.”

9.4.4. Vyukové styly

Volba optimalniho vyukového stylu zavisi na profilu klienta. Kazdy klient je original a kazdy bude
reagovat jinak na urcity styl vedeni lekce.

Prikazovy styl

e Predstaveni nového prvku, ¢i oprava chyb

e Instruktor pfebird iniciativu a hlavni roli v procesu vyuky

e Instruktor prezentuje nové informace, déla rozhodnuti o postupu vyuky, predvadi idealni
provedeni a poskytuje zpétnou vazbu

e Vhodné u zacatecnik( a v krizovych situacich

“Pro stoceni prkna do spddnice pouZivaime pienos vahy
na pfedni nohu. Zkusme se nyni rozjet Sikmo svahem,
pienézt vdhu na piedni nohu, odhranit a stocit prkno do
spddnice. Poté se pomoci rotace hlavy a ramen vrdtime
do jizdy Sikmo svahem a zastavime.”
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Ukolova metoda

o Klient je vice nezavisly
e Instruktor zadava ukol, cviéeni ¢i cil a klient jej sdm bez pomoci pini

e Instruktor je stale ve vedeni, ale provedeni je v rezii klienta
e Vhodné u mirné pokrocilych ¢i pohybové nadanych zacatecnikd

“Zkusme udrZet vdhu rozloZenou na obou nohou stejné
po celou dobu jizdy.”

“Co kdybychom si kaZdy zkusili udélat 10 oblouki odsud
azZ po druhy sloup lanovky pod ndmi?”

Rizené objevovani

e Klient je aktivni Ucastnik procesu vyuky
e Instruktor nevysvétluje, ale poklada otazky ¢i navozuje vhodné situace
e Klient pozndva a prichazi na odpovédi skrze vlastni experimentovani

e Vhodné u pokrocilych klientd

“Udélejme si v dalsi jizde nékolik fezanych oblouki s
vahou na zadni noze tak, 7e pokréime zadni koleno vice
neZ piedni. Potom zkusime jit naopak vahou na prednf
nohu a pokrcit vice pfedni koleno. Posledni ¢dst jizdy
udéldme s vahou na stiedu prkna, obé kolena pokrcend
stejné.”

“Jakym zplsobem se vdm jelo nejlépe?”

9.4.5. Vyukové nastroje — shrnuti

Vyuka snowboardingu je neustdlou interakci mezi instruktorem a klientem. To, jakou podobu bude
tato interakce mit, zavisi velkou mérou na kombinaci zptsobu vedeni vyuky, stylu vedeni, vyukového
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postupu a vyukového stylu. Téchto kombinaci je velké mnozstvi, ale nékteré jsou vhodnéjsi nez jiné,
viz nasledujici tabulka.

Zpusob Styl vedeni Vyukovy Vyukovy styl
vedeni vyuky postup

Analyticko-
progresivni Prikazovy styl
postup

Demokraticky Analyticky Ukolova

postup metoda

Komplexni Rizené

Samofizeni . Y.
postup objevovani

9.4.6. Terén jako vyukovy ndstroj

Terén je velmi uZiteCny nastroj instruktora, ktery mlze celou vyuku velmi zefektivnit nebo naopak
velmi ztiZit. Spravny vybér terénu je klicovy nejenom u zadatecnikd, ale u vSech drovni jezdc.

ODKAZ

Terén jako vyukovy nastroj video

Rovina

Misto, kde se klient sezndami s instruktorem, programem lekce, snowboardovou vyzbroji, poprvé
zazije, jaké to je zapnout se do vazani, nauci se zakladni pohyby, postoje a ziska komfort.

<\

Zdroj: Windham Mountain Resort — The Terrain Based Learning Method [online]

-71 -

© APUL
www.apul.cz



https://learntoskiandsnowboard.org/adult-kids-tips/getting-started/terrain-based-learning-explained
https://learntoskiandsnowboard.org/adult-kids-tips/getting-started/terrain-based-learning-explained

Mini rampa

Mini rampa je vhodna pfi prvni pokusech o jizdu po spadnici s jednou nohou upnutou do vazani. Diky
protisvahu ma klient jistotu, Ze snowboard zastavi, cozZ vede k odbourani strachu.

Zdroj: Windham Mountain Resort — The Terrain Based Learning Method [online]
Vialecky s protisvahem

Vhodné k procvicovani jizdy po plose. Klient si zvyka na nerovnost terénu, zlepsuje svoji stabilitu, uci
se pracovat s flexi dolnich koncetin a ziskava jistotu.

Zdroj: Windham Mountain Resort — The Terrain Based Learning Method [online]
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Klopené zatacky

Klopené zatacky jsou vhodné k procvicovani prvnich oblouk(. Naklopeni sniZuje riziko zaseknuti hrany.
Ohranicena trat navic udava smér a timing obloukl a klient se mizZe lépe soustfedit na samotné

provedeni.

Zdroj: Windham Mountain Resort — The Terrain Based Learning Method [online]
Zacatecnicky svah

Mirny, Siroky a idedlné na stranach zvyseny svah je vhodnou volbou pro prvni samostatné oblouky.

Zdroj: Windham Mountain Resort — The Terrain Based Learning Method [online]
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10. Vyuka déti

Vyuka déti je velmi dlileZitou soucasti Zivota instruktora snowboardingu a mnozi instruktofi v ni nasli
obrovskou radost. Vyuka déti je obrovsky velmi prace. Instruktor velkou mérou ovliviiuje vztah svych
zakl ke snowboardingu a mnozi Z4ci si své instruktory z détstvi pamatuji nadosmrti. Instruktor se
v takovémto typu vyuky stava také vychovatelem. Studenti instruktora ¢asto napodobuji a chtéji byt
jako on. Instruktor proto musi byt za vSech okolnosti pozitivnim vzorem.

Nazor, ze déti by mély nejdriv zalit s lyZzovanim, je jiz davno prezity. Neni nutné nejdfiv zacit lyZzovat a
poté prejit na snowboarding. Déti mohou zacit snowboardovat jiz od dvou ¢i tfi let a mizZe je to
obrovsky bavit. Dnes jiz existuji a stale se vyviji specializované indoor a outdoor pomucky a formy
terénu pro déti, které chtéji zacit se snowboardingem. Diky tomu mohou v bezpe¢ném a zabavném
prostiedi zacit objevovat krdsy snowboardingu jiz ti nejmensi. To slibuje revoluci ve svété
snowboardingu. Rozsifeni svéta snowboardingu a nova generace sportovcl s roky tréninku navic
oproti pfedchozi generaci jsou jen nékteré z mnoha pozitiv, které nas snad v budoucich letech ¢ekaji.
Je i nasi praci se na tomto rozvoji podilet.

ODKAZ

Vyuka déti video

10.1. Vékové skupiny

Déti nejsou pouze mali dospéli, ale prochazi postupnym télesnym, socidlnim a mentalnim vyvojem.
Tento vyvoj navic probihd v jednotlivych aspektech rGzné rychle v rlznych vékovych kategoriich.
Urover koordinace, jemné motoriky &i energie se tak mohou li$it nejen mezi sebou, ale také od Grovné
mentalnich ¢i socidlnich dovednosti. Pro Uspésné zvladnuti vyuky je tedy nutné znat rozdilné vékové
skupiny a jejich specifika.

Starsi skolni vék
10— 15 let

Mladsi Skolni vék
6—10let

Predskolni vék
3—-6Ilet

Obdobi pohybového
neklidu 6 -7 let

Obdobi pred nastupem
puberty 10 — 12 let

Zlaty vék Puberta 12 — 15 let
motoriky 8 — 10 let
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https://www.youtube.com/watch?v=ewCN9_gLj04

Predskolni vék 3 — 6 let

Télesny a pohybovy vyvoj Pedagogické zavéry

Snadno se unavi

Na snéhu pouze kratce, ¢asté pauzy

Chybi koordinace malych svalovych
skupin, mize se jevit neohrabané

Omezte pohyb s jednou nohou ve vazani,
pomozte pfekonat rovinu

Neschopnost délit télo na segmenty

Soustred'te se na jednoduché pohyby
celého téla

Nesamostatnost a neschopnost se o sebe
postarat

Lehce se rozptyli

Neustale kontrolujte zda-li jsou v suchu a
v teple

Rozumovy vyvoj Pedagogickeé zavéry

Odmeérite pozornost zabavou

Silné emocni reakce a egocentrismus

Vidy by méli mit privatni lekci

U¢i se kopirovanim

Nechte je po vas opakovat

Nerozumi souvislost jako jsou pfic¢ina a
dasledek

Jasné instrukce a bezpecny terén

Bohata fantazie

VyuZivejte hru a nestanovujte pravidla

Neschopnost slovné vyjadfit vlastni
pocity

Zvlastni reakce mohou byt znamkou
frustrace — zjistéte co se déje

Snadno podlehnou diskomfortu

Vytvorte zdbavné, pohodové a pohodiné
prostiedi

Obdobi pohybového neklidu 6 — 7 let

Télesny a pohybovy vyvoj

Pedagogické zavéry

Hladina energie kolisa

Zaradte obcasné pauzy

Potfeba pohybu, Zivost, nestalost

V ramci bezpeénosti umoinéte nezavislé
experimentovani

Motorika a koordinace se zlepSuje, ale
mUZe byt znaéné variabilni

Rozfadte déti do skupin podle velikosti a
koordinace, ne pouze podle véku

Schopnost separovat pohyby dolni a
horni poloviny téla

Zacnéte s vyukou specifi¢téjsich
dovednosti

Ndachylnost ke zranéni

Bojacnost, pfilnavost k dospélym

Nastavte jednoducha a jasna
bezpecnostni pravidla

Rozumovy vyvoj Pedagogické zavéry

Vytvorte pohodové a pohodiné prostiedi

Riziko zanevieni na snowboarding

Kombinujte to, co je bavi, s tim, co
potifebuji ke zlepSeni. Vytvorte zabavu

Postupna socializace. Dobfe pracuji ve
dvoijici

VyuZijte cviceni ve dvojicich béhem vyuky

Teprve zadinaji chdpat co jsou to pravidla

Minimum pravidel a vZdy jednoduse
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Télesny a pohybovy vyvoj

Velké mnoistvi energie

Zlaty vék motoriky 8 — 10 let

Pedagogicke zavéry

Méné vysvétlujte, vice se hybejte

Zjistuji své limity

Nastavte bezpeéné, ale zaroveh naroéné
cile

Velky rozvoj sily a koordinace

Zarad'te do vyuky zakladni freestyle a
narocnéjsi terén

Rozvoj jemné motoriky a separace
pohyb(

Rozumovy vyvoj

Velmi snadno se uéi

Dovednosti zaméfené na mensi svalové
skupiny a mensi klouby

Pedagogicke zavéry

Staci perfektni ukazka a uc¢eni probiha
"SamO”

Zvidavost

VyuZijte pfistup fizeného objevovani

Snadno uvéri dospélym

Poskytujte spoustu pozitivni zpétné vazby
a povzbuzujte

Socializace a smysl pro Cest, pravdu a
odvahu

VSechny hry by mély byt win —win, ve
snowboardingu nejsou porazeni

Obdobi pred pubertou 10 — 12 let

Télesny a pohybovy vyvoj

Stale hodné energie, dobra koordinace,
sila a motorika

Porad se snadno udi

Pedagogické zavéry

VyuZijte toho, nenechte je se nudit,
trénujte nové dovendosti a jezdéte

Rozumovy vyvoj Pedagogické zavéry

Vyuiijte toho, brzo zacnéte jezdit a
jezdéte co nejvice

Potieba napodobovat dospélé

Bud'te vZdy dobrym vzorem

Testuji autoritu dospélych

Nastavte jasna pravidla chovéni a
respektujte je

r

ZAMYSLENi: Toto obdobi je jakymsi prechodem mezi
zlatym vékem motoriky, ktery je k u¢eni mimoradné vhodny
a pubertou, kdy dochazi k velkym zméndm v organizmu.

—

www.apul.cz
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Puberta 12 — 15 let

Télesny a pohybovy vyvoj Pedagogické zavéry

Pfechodnda obdobi se Spatnou koordinaci | Projevte pochopeni a povzbudte

pohybu

Dovrsuji motoricky vyvoj Stejné zamérené dovednosti jako pfFi
vyuce dospélych

Rozumovy vyvoj Pedagogické zavéry

Vyrazné omezené uéeni Kombinujte vyukové postupy, hodné
jezdéte

Utvafi si vztah ke sportu Nementorujte, nepoucujte, naslouchejte
a poradte

Emoéni vykyvy a citlivost Bud'te opatrni s kritikou

Mohou byt kriticti Ptejte se na jejich nazor a snazte se je
pochopit

Chtéji byt nezavisli V ramci bezpecnosti umoznéte urcitou

nezavislost

Vnimaji rozdilnost pohlavi Pokud se to hodi vytvorte skupiny
stejného pohlavi

Schopnost chapat abstraktni koncepce a MUZete pouZivat pfirovnani a analogie
pojmy

TIP: At uZ se jednd o jakoukoliv vékovou skupinu, budte mili,
pratelSti a zdroven stanovte jednoduchd a jasna pravidla. Déti se
chtéji prevazné bavit, umoznéte jim to a dbejte na jejich bezpecnost.

10.2. Vyukové prostredky pri vyuce déti

Seznameni a predstaveni

Stejné jako u dospélych i u déti je dalezity prvni dojem. Déti mohou byt pred vyukou nervézni, ¢i
dokonce mit strach. Doporucujeme vyuZit nasleduijici:

o Sundejte si lyZarské bryle, navodte s détmi ocni kontakt a poklekem ¢i predklonem se pfi
seznamovani snizte na jejich droven

e Dejte si tu praci a poznejte déti, jejich oblibené véci, aktivity, sporty, zvifata. Zjistéte o kazdém
néco a dejte jim védét néco o sobé

e Mdlzete dat détem i sobé néjakou prezdivku. Zaroven reknéte, proc jste prezdivku vybrali, to doda
pocit vyjimecnosti

e  Mate-li skupinu vyuZijte seznamovaci hry
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Vyuka

Déti Spatné chapou abstraktni véci, uci se prevazné délanim. Aby byla vyuka déti dspésna, mél by
instruktor snowboardingu aplikovat nasleduijici:

o Kratké a vystizné vysvétlovani

o Casta, klidn& i nékolikrat opakovana ukdazka

e Povzbuzovat déti k opakovani spravného provedeni znovu a znovu
e Povzbuzovat déti k experimentovani s pohyby

e Vyuziti her misto cviceni a drild

e U nejmensich déti neustale dopomahat

e Soustfedit se vidy na jeden cil

e  Pozitivni a konkrétni zpétnd vazba

ZAMYSLENI: Kdy jste naposledy vidéli skupinu
déti opravdu si vyuku na kopci uzivat?

Hry

Déti se nejlépe uci formou hry. At uZ se jedna o trénink nové dovednosti ¢i procvicovani jiz zvladnuté
dovednosti, pokuste se vyuku podat formou hry. Ta by méla vidy respektovat vék déti. BEéhem lekce
neni nutné hrat si pofadd. Dejte détem kromé her také ¢as na volné jezdéni a experimentovani. Nikdy
vSak nezapomerite na bezpecnost.

Cile

Najit kompromis mezi cili ditéte a realnymi cili vyuky mdze ¢asto dat instruktorovi snowboardingu
zabrat. Déti chtéji casto skakat, jezdit freestyle a ¢ernou sjezdovku, ale potfebuji se nejdfive naucit
zaklady. Vhodnou cestou muZe byt forma odmén. Zvladnuti zdkladnich cviceni mlze instruktor
odmeénit formou her a tréninku zakladnich freestylovych prvka.

ZAMYSLENI: Détskou néladu a schopnost
ucit se do velké miry miZze ovlivnit pocasi.
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Student vs. zakaznik

Zakaznikem je rodic, on lekci plati a rozhoduje o jejim pokracovani. Nicméné neméné dllezity je i
spotrebitel lekce, kterym je dité. Dité plisobi na rodice a je ¢asto schopné ho presvédcit o pokracovani
¢i ukonceni vyuky. Oba pfitom maji rozdilné predstavy. Dité ocekdva zabavu, hru, zazZitek. Rodic¢
ocekava profesionalismus, bezproblémovy pribéh lekce a pokrok v jezdeckych schopnostech svého
potomka.

10.3. Détsky snowboard, vazani a boty

Vybaveni pro déti neni pouze zmensend verze vybaveni pro dospélé. Détské vybaveni musi
respektovat zakonitosti jejich vyvoje a jejich schopnosti. Je odpovédnosti instruktora, aby détem vse
padlo a bylo spravné nastaveno.

Snowboard

ve vrv

e Velikosti ditéte musi odpovidat nejen délka, ale i dalsi parametry jako tuhost ¢i Sitka snowboardu
e |dedlné musi prkno odpovidat vaze ditéte, ale rychld pomdcka je délka prkna mezi rameny a nosem
e S prknem, které je prilis velké a tézké, bude dité plsobit neohrabané a vyuka se zpomali

e Hodi se protiskluzova podlozka pro botu na horni strané prkna

Vazani

e Jednoduché prezky, které mohou déti zapnout a rozepnout

e Vidy zkontrolujte Uhly vazani a Sitku postoje

e Budte schopni nastaveni vazani operativné upravit, pokud to pravidla lyzarské skoly umoznu;ji
e Pozor na presah chodidla mimo prkno

v vev

véku pfiblizné 8 let. To je navic umocnéno noSenim helmy. Pro
ziskani stability tedy déti v tomto véku pottebuiji SirSi postoj

Boty

e Déti ¢asto nepoznaji, Ze je jejich bota pfilis mala ¢i velka, pomozte jim vybrat velikost

o  P¥ilis velké boty jsou velké bezpecnostni riziko

e Presto, Ze jedna ponoZka je idedlni, druha ponozka muZe pomoci zvétsit chodidlo malych déti, tak
aby bota padla

e Zkontrolujte, zdali jsou boty utazeny pevné, ale ne pfilis tésné
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10.4. Specialni vybaveni pro vyuku déti

V dnesni dobé dochazi k velkému rozvoji specidlnich snowboardovych pomutcek pro vyuku déti. Ty
vyuku ¢ini zabavnéjsi, bezpeénéjsi a détem i instruktortim vse usnadnuji. Kromé vybaveni pouZitelného
na snéhu existuje i mnoZstvi indoor pom°cek.

Na snéhu Indor

e  Riglet park — vyuziti terénu k vyuce e Spooner board

e Riglet snowboard e Grabmat

e Handle bar e Snowboard s pénovymi bloky
e Nasouvaci vazani e Throwback a Riglet boardy

TIP: Navstivte s vasi snowboardovou Skolou déti ve Skole. Domluvte se s uciteli a dovezte
snowboardové pomlcky na vyuku télocviku. PomuUZete rozvoji snowboardingu, ziskate
nové zakazniky a skvélou image. Marketingova vyhra na vsech frontach.

= Wbl
‘ 1%///

ODKAZ

Vyuziti indoor pomucek

ZAMYSLENI: Co takhle vy¢lenit ¢ast détského parku ve vasi lyzai'ské $kole pouze pro
snowboardisty a zakoupit par specialnich snowboardovych pomtcek pro déti? Pro
vasi lyzarskou skolu to mlze byt konkurenc¢ni vyhoda a ptilakat mnozstvi zdkazniku.

-80 -

© APUL



https://www.youtube.com/watch?v=ZEkFldyzDvc

11. Bezpecnost a prvni pomoc

Starost o bezpedi klient( a znalost prvni pomoci je jednim ze zakladnich kamenu povolani instruktora
snowboardingu. Pojdme se nyni podivat na to, jak minimalizovat riziko nehod a nebezpecnych situaci,
a na to, jak takové situace fesit v ptipadé, Ze i pfes maximalni moznou prevenci nastanou.

11.1. Znalost lyzarského strediska a terénu

Zakladem prevence nebezpecnych situaci a obecné nebezpedi je znalost lyZzarského stfediska, kde se
instruktor pohybuje. Ten by mél byt schopen vybrat pro své klienty sjezdovky s optimalnim terénem,
védét, jak se co nejrychleji dostat z jedné strany resortu na druhou, jaka je v resortu snéhova situace
a idedlné i kde se da ohrat ¢i si odpocinout.

Pocasi na horach se mizZe velmi rychle zménit. NemiZeme predpokladat, Ze vyuka bude probihat
pouze pfi sluneéném pocasi a jako instruktofi bychom méli byt schopni se orientovat i ve zhorSenych
podminkach. Znalost predpovédi pocasi muze instruktorovi znatelné usnadnit préci. Kazdy instruktor
by mél navic znat své kompetence a pohybovat se s klienty pouze v takovém terénu, na ktery ma
patficné opravnéni.

Znaceni Mapy a tabule Piktogramy

‘;CWMFIS (Gl @l | li]

Kontrolni z6na

@@o Turisticka
@ '\]LBL‘!. Hmma l(l!le

U - rampa
omise

ODKAZ

Informace o lyzarskych strediscich

TIP: Sikovnou pomdickou do kapsy je skladaci mapa arealu. Ta byva ve vétsiné aredld k
dostani zdarma. Nikdy bychom neméli zapomenout dostate¢né nabity mobilni telefon
a znat telefonni Cisla, na které mizeme zavolat v pfipadé nebezpeci ¢i nehody.
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11.2. Pravidla FIS

Pohyb v lyZzatském aredlu ma sva pravidla. Jde o deset pravidel Mezinarodni lyZarské federace a kazdy,

kdo se ve skiarealu pohybuje, by je mél znat a dodrZovat.

2. Zvladnuti rychl usobu jizdy

Kazdy lyzaf nebo snowboardista musi jezdit s pfiméfe-
1. Ohled na ostatni lyZafe nym odstupem a s ohledem na vzdélenost, na kterou
Kazdy lyzar nebo snowboardista se musi neustale vidi. Svou rychlost a sviij zpusob jizdy musi pfizpusobit
chovat tak, aby nechrozoval nebo neposkozoval nékoho svému uméni, terénnim, snéhovym a povétrnostnim
jiného. podminkam, jakoz i hustoté provozu.

3. Volba jizdni stopy

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

4. Predjizdéni 5. Vjizdéni a rozjizdéni 6. Zastaveni

Pfedjizdét se muze shora nebo Kazdy lyzaf nebo snowboardista, ktery Kazdy lyzaf nebo snowboardista se

zespodu, zprava nebo zleva, ale chee viet do sjezdové traté nebo se chce musi vyhybat tomu, aby se zbyteéné 7. Stoupani a sestup

vzdy jen s odstupem, ktery poskytne po zastaveni opét rozjet, se musi rozhléd- zdrzoval na GUzkych nebo nepfehlednych LyZarf nebo snowboardista, ktery
predjizdénému lyzarfi ¢i snowboardis- nout nahoru a dola a pfesvédcit se, Ze to mistech sjezdové traté. LyZaf nebo stoupé nebo sestupuje pésky,
tovi pro vSechny jeho pohyby dostatek mize ucinit bez nebezpeci pro sebe a pro snowboardista, ktery upadl, musi takové musi pouzivat okraj sjezdové
prostoru. ostatni. misto co nejrychleji uvolnit. traté.

8. Respektovani znacek 9. Chovani pf¥i Grazech
Kazdy lyzaf nebo snowboardista musi respektovat Pfi Grazech je kazdy lyZzaf nebo snowboardista povinen
znaceni a signalizaci. poskytnout prvni pomoc.

Zdroj: HORSKA SLUZBA CR [online]. 2019. Dostupné z: http://www.horskasluzba.cz

TIP: Tézko nékomu zakazovat, aby si dal malé pivo k obédu, ale nedovolte,
aby vasi klienti jezdili pod vlivem alkoholu a sami jdéte prikladem.

-82 -

© APUL

e =P

10. Povinnost prokazani se

Kazdy lyzaf nebo snowboardista, at svédek nebo
ucastnik, je povinen v pfipadé urazu prokazat své
osobni Gdaje.

ODKAZ

Video 10 pravidel FIS



https://www.youtube.com/watch?v=6jnjviTA--s
https://www.youtube.com/watch?v=6jnjviTA--s

11.3. Snowboardova pravidla bezpecnosti

Kromé pravidel FIS, ktera plati pro vSechny osoby pohybujici se v lyZzafském aredlu, existuji jesté
takzvand snowboardova pravidla bezpecnosti. Tato pravidla jsou navrZena specidlné dle typickych
nebezpecnych situaci ve snowboardingu a nejen kaidy snowboardovy instruktor, ale kazdy
zodpovédny snowboardista by se jimi mél fidit a sniZzovat tak riziko nejen pro sebe, ale i pro vSechny
okolo.

1) Zah3jjeni na frontside - KaZzdou jizdu zahajujeme ve frontside postaveni (Celem ke svahu), jen tak
je mozné bezpecéné vidét osoby pfijizdéjici seshora.

2) Backside pravidlo - Pfi backside oblouku se vyskytuje v uréitém misté naseho rozhledu mrtvy thel.
Je duleZité sledovat osoby na nasi backsidové strané.

3) Sezeni na sjezdovce - V idedlnim pfipadé by nemél snowboardista sedét zady ke kopci.
Snowboardista vzdy sedi, nebo kle¢i na okraji sjezdovky a na dobre viditelném misté. Nikdy si
nesedat pod terénnimi hranami, nebo v nepfehlednych zatackach. Pokud sedi na svahu vétsi
skupina snowboardisty, je bezpecnéjsi sedét nad sebou.

4) 0Odkladani snowboardu - snowboard odkladat vidy vazanim na snih.

5) lJizda na vleku - Na vlecich vSech typl je pfedni noha upnuta do vazani a zadni noha je volna.

6) Kontrola vybaveni - Prlibézné kontrolovat stav vazani, dotaZeni Sroubl a uchyceni vazani ke
snowboardu.

ZAMYSLENI: Nazor, 7e snowboardisté jsou vice nebezpeéni nez
lyZafi je snad uz davno prezity. Pojdme se chovat bezpecné a
ohleduplné a spolec¢né tak Sifit pozitivni image naseho sportu.

11.4. Prvni pomoc

Urazy na horach nejsou bohuzel nic ojedinélého a instruktofi se s nimi v praxi setkavaji béiné. Je tfeba
si uvédomit, Ze instruktor je profesionadl, ktery by se v pfipadé nehody mél ujmout veleni a védét co
délat. Prvni pomoc a pfivolani pomoci jsou proto naprosto elementarni znalosti kazdého instruktora.

Zajisténi mista nehody

Pokud zastavujete u nehody, Ci poskytujete prvni pomoc, nezapomente myslet také na svoji
bezpecnost, bezpecnost vasich klientl, téch, co vam v situaci pomahaji, a ostatnich ve stredisku.
Zapichnuti jednoho ¢i vice snowboard(, pfipadné zkfizenych lyzi nad misto nehody da vSem jasny
signal ke zvysené opatrnosti. Dejte pozor, aby znaceni bylo dostatecné viditelné a nenachazelo se pod
terénnim zlomem.

TIP: Toto znaceni je také dobrym voditkem
pro zachranare, ktefi vdm jedou na pomoc.
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Volame pomoc

Pokud volame pomoc, je dileZité predat zachranariim tyto informace:

e Kdo volad

o Kde k nehodé doslo (jméno i Cislo sjezdovky)
e Cosestalo
e  Strucny popis stavu zranénych

Je také duleZité védét na které Cislo zavolat. Univerzalni tisfiova linka EU 112 v nejhorsim pfipadé
poslouzi, ale rozhodné neni idealni. Jste pfesmérovani na centralu, ktera vas bude prepojovat na
horskou sluzbu. Ztracite drahocenny ¢as a mize dojit k chybé vas ¢i operatora. Nejlepsi volba je volat
pfimo horskou sluzbu. V CR ma horskd sluzba univerzalni &islo 1210 a po jeho vytoéeni budete
presmérovani na horskou sluzbu daného pohofi. Podobné funguje na Slovensku horska sluzba s Cislem
18300. V Rakousku je dobré znat kromé univerzalniho Cisla na horskou sluzbu 140 také cislo na
horskou sluzbu pfimo ve vasem stredisku, takzvané Pistenretung.

Kam volat?

Horska sluzba CR
1210

Horska sluzba Slovensko
18300

Horska sluzba Rakousko
140

Tisnova linka EU
112

ODKAZ

Horska sluzba CR
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Styl vedeni v krizové situaci

V krizové situaci je nutné zacit ovladat klienta Ci skupinu klient( autokraticky. Davat jasné prikazy a
nepripoustét diskuzi. Instruktor je odpovédny za bezpecnost a klienti jej musi nasledovat. Vzdy je
nutné, aby chovani instruktora bylo pfimérené situaci.

Autokraticky

Krizova situace Bézna situace
Jasné prikazy Debata s klientem
Zadna diskuze Uvolnéna atmosféra

11.5. Osetreni zranéného
Zhodnoceni situace

Spravné uvodni zhodnoceni situace je mnohdy pro UspéSnou zachranu klicové.

e Zastav se — Klid, zachovej chladnou hlavu!

e Cas — Uvédom si, kolik je hodin a jaka je dostupnost pomoci.

e Rozhlédni se — Co stalo? Hrozi stdle néjaké nebezpedi?

e Vlastni bezpecnost je prioritou.

o Kolik je zranénych?

e Mechanismus Urazu — Jak se Uraz stal a jaka zranéni Ize ocekavat.
e  Prvni pomoc
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Prvni pomoc

Kazdy clovék by mél ovladat zdklady prvni pomoci. Tu bychom méli poskytnout vidy a jedinou omluvou
nam muze byt strach o vlastni bezpecnost. Pokud si nejste jisti jak postupovat, pamatujte, Ze i
neodborna prvni pomoc je lepsi nez zadna. Vidy je ale dobré byt ptipraven a znat alespon zakladni
postupy prvni pomoci.

Zastaveni zivota ohrozujiciho krvaceni

Zhodnot stav védomi
Reaguje na osloveni ¢i bolestivy podnét?

P¥i vedomi Bezvédomi
Reaguje na podnéty ma funkcni obéh a dycha Pacient nereaguje na podnéty
Zatim s pacientem nehybej, ptej se na bolesti Pretoc pacienta na zada, pozor na poranéni patere
Pokracuj celkovym vySetrenim pohledem, pohmatem, poslechem

Zpruchodni dychaci cesty

Zhodnot dychani

Dycha Nedycha
Pokracuj celkovym vysetrenim Zahaj resuscitaci
Pohledem, pohmatem, poslechem Neprima srdecni masaz a umélé dychani
V poméru 30 stlakd 2 vdechy

TIP: Zakladni znalosti a bonus do Zivotopisu muze instruktor ziskat
absolvovanim kurzu Zéklady prvni pomoci od Ceského cerveného kiize.

Cerveny kfiz je celosvétové uzndvanou instituci a kurz plati 5 let po celé Evropé.

ODKAZ

Cesky ¢erveny k¥iz

11.6. S ¢im se jeSté mliZzeme setkat

Podchlazeni

Zejména maiji-li nasi klienti Spatné ¢i mokré obleceni a fouka silnd vitr, miZe dojit k podchlazeni.
Rychleji se také podchlazuji stafi lidé nebo déti. RozliSujeme Ctyfi stupné podchlazeni a jako instruktofti
se nejcastéji mlzeme setkat s tim prvnim. V prvnim stupni podchlazeni ma ¢lovék teplotu kolem 35 °C
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a projevem je tres téla. Takovy clovék se smi aktivné hybat a po prfemisténi do sucha mu podavame
teplé a sladké napoje a vyménime obleceni za suché.

Omrzliny

RozliSujeme cCtyfi stupné omrzlin a jako instruktofi se nejcastéji setkame s prvnim stupném. Prvnimi
pfiznaky jsou bleda klze, chlad a ztrata citlivosti nejcastéji v periferiich koncetin a ¢astech obli¢eje jako
nos, tvare a usi. Paklize takové priznaky pozorujete, postizend osoba by se méla co nejdfive dostat do
zavétfi, sucha a tepla a sundat z téla veskeré kovové predméty jako prstynky, fetizky ¢i hodinky. Pokud
se citlivost nevraci, je vhodné se v dalSich dnech zdrZovat v teple, neustdle postizena mista tfit a
pfipadné doplnit uzitim Acylpyrinu.

Spaleni sluncem

Ve vyssich nadmofskych vyskach, zejména na jare, ma slunce velkou silu. Nasi klienti na toto nemusi
byt zvykli a ochranu pred sluncem podcenit. Je vhodné mit u sebe opalovaci krém a balzadm na rty,
které mizeme v pripadé potieby poskytnou nasim klientlim.

Oslepnuti

Slunce spole¢né se snéhem dokaze v horach vytvofit tak ostré svétlo, které pfi absenci ochrannych
bryli mGze poskodit zrak a vést aZ k docasné slepoté. Je vhodné u sebe mit ndhradni par slunecnich
bryli, které mlzeme v pripadé potieby poskytnout nasim klientlm.

Akutni vySkova nemoc

Jiz od vysky 2 500 m. n. m. se u nékterych osob mlze nemoc projevovat bolestmi hlavy. Je tfeba doplnit
tekutiny a pripadné podat Paralen ¢i lbalgin. Pokud potiZe pretrvaji, nebo se ptida Unava a pocit
zvraceni, je nutné sjet do nizsi nadmorské vysky a nechat postizenou osobu odpocinout a
aklimatizovat. Pfivykani na nadmofskou vysku je zcela individudIni a neda se natrénovat.

Akutni vycerpani

Trénink novych dovednosti, pobyt ve vysoké nadmofiské vysce a nizké teploté je ¢asto pro nase klienty
velmi fyzicky namahavy. To mizZe vést k akutnimu vycerpani spojenému s nedostatkem cukru v krvi.
Nasledkem je bezdlvodny strach az panika a nechut aZ neschopnost pokracovat v jizdé ¢i tréninku.
Obzvlast nepfijemna je tato situace nastane-li na vzdalenéjsi strané resortu v obtizném terénu a klienti
nejsou schopni pokracovat. Casto sta¢i mit u sebe malou sladkost, idedlné tieba hroznovy cukr a celd
situace se tak rychle vyresi.

TIP: V Rakousku musi byt kazdy instruktor vybaven [ékdrnickou s presné
pfedepsanym obsahem. V CR takovouto povinnost nemame, ale i pfesto se lékarnicka
hodi. Staci par zakladnich véci a mala lIékarnicka se ndm vejde i do kapsy u bundy.
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11.7. Shrnuti: Prevence a reseni

Celd kapitola o bezpecnosti a prvni pomoci se da shrnout a rozdélit do dvou kategorii. Prvni kategorii
je prevence nebezpeci a druhou feseni nehody ¢i krizové situace v pfipadé, Ze uz nastala. Prevence
nebezpedi souvisi s tim, jaka by méla byt vyuka, chovani instruktora béhem lekce a jaké znalosti by mél

instruktor mit, aby efektivné predchazel nehoddm a krizovym situacim. V ptipadé, Ze i presto takova

situace nastane, mél by mit instruktor potfebné vybaveni, spravné reagovat a v pripadé potreby

poskytnout prvni pomoc.

Prevence

Vyuka

Pouceni klienta

Ucit padat

Odhad schopnosti klienta
Styl vedeni

Klient pod vlivem
(Alkohol, nav. latky)

Reseni
Vybaveni
Lékarnicka

Mapka arealu

Mobilni telefon

Telefonni ¢isla

Chovani

Organizace skupiny

Zasady pohybu na sjezdovce

Snowboardova pravidla
Pfehled o déni na sjezdovce

Kontrola vybaveni

Reakce

Vlastni bezpecnost
Bezpecnost klienta
Bezpecnost ostatnich
Zabezpeceni mista nehody
Pfima zachrana

PFivolani pomoci
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Znalost

Terén/resort
Snéhové podminky
Pocasi

Lavinové nebezpeéi

Prvni pomoc

Masivni krvaceni
Bezvédomi
Zastava srdecni ¢innosti

Zastava dychani
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