Plan tréninku

Jméno: Martin Poppr
Datum, kurz: 30.10.2018
Zadani: Klient 30 let. Sportovec, na hory jezdi na tri tydny v sezone. Chce se naucit styl. 360

na strednim skoku. Zatim umi usmudlanou fs3 na malem skoku. Roztaci na odraze
a casto pretaci na dopadu. Nasel si nedostatky v jizde po hrane.

Zaplatil si 4 dny po 2 hod dopoledne a je moznost ze by prisel znovu az prijede
priste. Mozna se hodi dodat ze bs rotaci moc nedava, ale taky by na tom chtel
zamakat

Uvod:

Vzhledem k tomu, Ze klienta mam na 4 dny, pdjdeme se v klidu rozjezdit a nabudeme spéchat do snowparku,
pokud tam nebudou panovat dobré podminky. Na sjezdovce totiZ také budeme mit co trénovat. O duleZitosti
zvladnuti jizdy neni debat, takze Ize vzdy rozvijet univerzalni jizdni dovednosti, ale pro potieby odrazu do fs 360
je dualezita jizda po backsidové hrané. Takze lze trénovat carving s dirazem na bs hranu a vertikalni pohyb na
obou hranach (odraz na bs a dopad na fs). Stejné tak lze na sjezdovce makat na freestyle skillz — ollie a fs
rotace.

Pokud tomu podminky budou ptat, budeme drtit snowpark, ale s rostouci intenzitou tréninku — prvni dny spise
opatrné, posledni den vétsi risk. Bude samozifejmé zdlezet i na aktudlni fyzické kondici klienta.

Backside rotace na skoku bych si radéji posetfil na pristé, at mam klient dlvod pfijit, ale urcité bychom si
vyzkouseli bs 180 na sjezdovce, aby si ji mohl v mezicase trénovat sam.

Vysvétleni provedeni triku fs 360:

Rotace na skoku o 360° do které se odrazime celem k dopadu, takZe na zac¢atku vidime kam letime, ale
dopadame zady k dopadu, takze v druhé fazi rotace moc nevidime. Budeme trénovat odraz pouze z backsidové
hrany, byt to neni jedind varianta triku. Fs 360 je specificka tim, Ze na ni musime jet rychleji, nez na rovniak ¢i bs
rotace. Vice viz rozfazovani triku.

Rozfazovani triku:
1. Rozjezd rovné na skok s adekvatni rychlosti a postavenim jezdce.
2. Zahdjeni esicka lehkym pfechodem na frontsidovou hranu tésné pred zacatkem kickeru.

3. Pokracovani esicka na backsidové hrané, priprava téla na odraz — pokréeni nohou a ,nabiti“ si rotace
predni rukou.

4. Odraz na konci kickeru. Prace nohou — ollie lehce z backsidové hrany. Prace ,,nabité” predni ruky — Svih
do sméru rotace.

5. Prvni faze letu. Horni polovina téla nasleduje predni ruku. Nohy se pfitahuji k télu. Hlava se toci do
smétu rotace a pohled sméfuje sSikmo doll nékam za patu predni nohy.




6. Druha faze letu. Télo ve stabilizované pozici pokracuje v rotaci, eventudlné v grabu. Jezdec pohledem
pod pfedni rameno zaméruje dopad.

7. Zastaveni rotace a pfiprava na dopad. Rotaci nejprve zastavujeme praci hlavy (pohledu) a ramen.
Rozbalenim téla dokoncime zastaveni rotace a ptipravime se na kompresi pti dopadu.

8. Dopad. Probiha trochu naslepo, koukdme se pod nohy, protoze pohled dopfedu by vedl k pferotovani.
Snazime se obéma nohama tlumit dopad a kontrolovat kontakt snowboardu se snéhem predni hranou.
Pfedni hrana ndm pomaha zastavit rotaci.

9. Odjezd. DlleZité je zachovani koncentrace a spravné pozice téla, aby nedoslo k prerotovani a zakusu
pfedni hrany.

Nutné vstupni dovednosti:

Oliie, fs 180 a fs 360 na sjezdovce. Roviak a fs 180 na skoku. Odhad rychlosti. Ochota si trochu namlatit. :)

Snéhové podminky a stav prekazek:

Pokud neni dobry kicker a dopad, budeme radéji trénovat na sjezdovce. Kicker nesmi byt moc rozbity, ale ani
zmrzly, dopad musi byt v dobrém stavu a pokud mozno mékky.

Volba prekazek:

Zadouci je postupnd progrese — za¢indme na malych a lehkych kickerech a pfesouvdme se na vétsi a té73i.

Plan vyuky (progrese, casovy plan):

Vie se bude odvijet od aktualni kondice klienta a snowparku. Casovy rozsah je dany, pokusim se ho efektivné
vyuzit ku spokojenosti klienta. Ve snowparku budeme na kazdém kickeru postupovat v posloupnosti roviidk — fs
180 — fs 360 a uvidime jak se situace vyvine.

Predpokladané problémy:

Mala rychlost, Spatné vyjeté esicko, Spatna pfiprava na odraz (nepokréeni nohou, nenabiti si pfedni ruky), odraz
z predni hrany, Spatny timing odrazu, drift na odrazu, pfedrotovani odrazu (vede k zastaveni rotace v letové
fazi), nedostatecny odraz (ollie), mavani rukama, Spatné smérovani pohledu pred dopadem, prerotovani,
$patny timing dopadu, dopad do propnutych nohou, dopad na zadni nohu, dopad na bs hranu (a prerotovani),
nezastaveni rotace, ztrata koncentrace pfi odjezdu a zakus hrany.

Téch problémU se miZe vyskytnout hrozné moc, ikolem instruktora je vybirat vZdy jen ty informace, které jsou
zrovna potirebné. Jinak hrozi dalsi problémy — zahlceni klienta informacemi, strach, ztrata motivace. DalSim
mozZnym problémem je premotivovany klient. Instruktor si proto musi ziskat klientovu ddvéru a pokud mozno i
obdiv tim, Ze mu ukaZe krasnou ukazku zadaného triku.

Co se tyce problému v zadani ,roztaci na odraze a casto pretaci ha dopadu,” pomUze ukazka spravné vyjetého
esicka, spravné nabiti a nacasovani odrazu (stojim vedle kickeru a fvu TED) a analyzovat zda je pretaceni

vrve




Vhodné dopliujici tréninkové jednotky:
Pokud bude mit klient problémy s vizualizaci a pochopenim triku, Ize provadét nacvik na sucho.
Problémy s esickem je mozno fesit pomoci vytyceni trasy kuzilky.

Dalsi mozna progrese:

Hrotit 540 nedoporucuji, dalsi progrese jsou rGizné graby.




