Freestyle

Spolehlivé nejprogresivnéjsi a zaroveli nejhmatatelné;jsi rozvoj ma ze véech snowboardovych disciplin na
zavodnim poli praveé tato. Srovnani vitéznych olympijskych jizd v U rampé€ z Nagana
(https://www.youtube.com/watch?v=8h3tTGRgV90), &i Salt Lake City
(https://www.youtube.com/watch?v=0RTWFssmCyM) s t&mi aktudlnimi z X-Games &i OH v Sochi
(https://www.youtube.com/watch?v=47Zb0zF20q_s) doslova vhani usmév do tvari. Jesté zavratnéjsim
tempem se rozviji zbylé dvé freestyle discipliny big air a slopestyle. PFesun od flat spin 900 rotaci
(https://www.youtube.com/watch?v=R05SpR9ZFNk) po tripple corky 1620
(https://www.youtube.com/watch?v=[RRMOZvWj2g) netrval snad ani celou dekddu, nyni iz ti
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budili svymi proporcemi spi$ panické navaly nez touhu vyseknout na nich ,ladné fréfio”. Zeptejte se
prosim freestyle ikony Torsteina Horgma, ktery zde nechal kliGni kost jeSté pFed kvalifikaci.

Nechceme zde na Gvod nahanét strach ani nikoho odradit, spige zdlraznit velmi kratky Gasovy horizont,
ve kterém se tento vyvoj odehral. Logickym dlsledkem tohoto procesu je specializace. Jen zcela zFidka
se na vrcholové Urovni objevi vyjimka, ktera je schopna obsadit finale jak v rampé tak ve slopestylu (Ci
skoku, zde specializaci uz z podstaty véci nerozliSujeme), skonGit v obou disciplinach na bednég, patfi do
kategorie ,,unreal nebo $tésti jak hrom“. Shaun White v Sochi odFekl svou UCast ve slopestylu jesté
pFed kvalifikacemi a soustFedil se jen na rampu. Specializaci v tomto smyslu rozumime zamé&Feni jen na
jednou oblast, bud rampu, nebo skoky (slopestyle), ktera je dnes jiz témé&F nezbytnosti pro dosazeni
nejvyssich pFicek.

?Paralela? s gymnastikou?

ZaméFime se na rozvoj a prohloubeni jiz osvojenych freestylovych dovednosti jak na skocich tak pFi
jibbingu. Pistenfreestyle povazujeme za uzavFenou kapitolu z pohledu zkouskovych pozadavkd.
Rozhodné ale ne z pohledu vlastniho osobnostniho rozvoje, nedavny trend ukazal jeho dal$i nepfeberné
moznosti (grab and , overaggressive” carving...). Zakladem je zvladnuti freestylu B Urovné s velkym
pFehledem a zadouci je byt schopen provadét vétsinu B pozadavkl na switch.

Skoky:

Plynule navazujeme na pFedchozi drovef, jednoduse vys$ a dal. Zde je v obecné roviné tFeba podotknout
i zdlraznit, Ze se pohybujeme na jiz relativné pokroGilé (6ti potenciondlné nebezpe&né) Grovni. Skok

s tablem 15 m jiz byva Casto zahrnut v pro §i nejméné advance lajn&. Musime peClivé zvazit aktualni
vnéjsi i vnitFni podminky a minimalizovat tim riziko psychického bloku &i je5té& h(F, zranéni. Vnéj$imi
rozumime povétrnostni situaci, upravenost skoku a jeho aktualni proporce po pFedchozim reshapu,
kluznost sn€hové pokryvky. VnitFnimi pak aktualni stav jedince. Instruktor musi komplexné ,pfeCist”
situaci, klienta a zvolit nejvhodnéjsi pFistup. KupFikladu na novém mokrém snéhu, do kterého na jafe
zasviti, zkratka nebude ten a ten skok toho dne pouzitelny, nebo situace se spoustou lidi $lapajici
potencionalni skok je pro jednoho zdroj motivace a , hecu”, jinému navozuje anxiozitu.

FS180 — Stoosmdesatky na vétsich skocich obecn& mUzou byt trochu zrddné. Je tfeba si uvEdomit, Ze na
vcelku znaGny air time mame rotovat o relativn& malo stupfill. Velmi snadno se tak miZeme setkat s
pochybenim typu pFfetoCeni rotace, nebo s odrazem a nasledné€ rotaci mimo osu. Abychom se obému
vyhnuli, je Zaddouci najizdét, pFedem roviiaky otestovanou rychlosti, rovng&, po ploSe a samozFejmé

v zdkladnim postaveni na vybrany skok. BEhem prlljezdu odrazem skoku zasadné& pFevaZzuje slozka
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vertikdIni. Trup je narovnan, patef kolmo na mraky a v jejim prodlouzeni sm&rem vzhlru se odrazime.
Horizontalni (rotalni) slozka odrazu se v této fazi jeSté nezapojuje, k tomu dochazi az pFi fazi letové, kdy
si jemné& hlavou a rameny ukdZzeme do sméru rotace. PokrGené nohy koriguji posledni stupné rotace a
dopaddme na misto, které mlZeme celou dobu letu sledovat.

U frontsidové jedniCky je mozné na stfednim a mensSim skoku si nastavit ramena a hlavu do rotace i
pfed odrazem ze skoku, ovsem za pFedpokladu perfektni separace zbytku té&la a nechat prkno projet
zcela rovné a po plo$e odrazem. Poté jen dotahneme nohy a prkno do pozadované rotace a dopadame
na landing. Na opravdu velkém fl3ji, bych toto ale nedoporuCoval.

BS 180 — PatFi do repertoaru kazdého spravného boardisty a spousta z nich ji uvadi jako jeden

z nejoblibenéjsich trik(. PFi tomto triku celou dobu letime a témé&F i dopaddame naslepo, diky emuz na
vétSich skocich nabizi poctivy prozitek. Najezd a odraz na skoku plati stejn& jako pro pFedchozi trik. Skok
opoustime s rameny v zakladnim postaveni, az ve vzduchu nataGime ruce ¢i ramena mirné do sméru
rotace, hlava se mlze, nebo nemusi pFipojit. V zavéru rotace je mozné, ale ne nezbytné, pohledem pod
sebe kontrolovat pozici, nasledné& eventualni korekce polohy prkna. Pokud tohoto nevyuzijeme, je dopad
opravdu na slepo, jen podle citu.

Pozn. JedniCky na switch, neni tFeba rozebirat na papife, vSe je reciproCné stejné, spiSe se vynofi
spoustu individudlnich problémd a ty je tFeba operativné Fesit v terénu. NapFiklad postupné odstranéni
psychického bloku z ndjezdu na skok na switch, nebo Casto SS BS postrada jakykoliv pop apod.

Metodicky postup

Vysvétleni a ukazka instruktora

Speedcheck a par straight airll na skoku

Osvojeni si triku nejprve bez grabu

PFidavame postupné rlizné graby a snazime se o stylovost a rlznorodost.
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POZN: Freestyle je specificky individualni a kazdy si najde svou idealni cestu. Obecn& uznavané dogma
tvrdi, do BS rotaci se odrazime s pFfedni a do FS ze zadni hrany. Dogma existuji proto, aby se po nich
mohlo lapat, kazdy co je mu pFirozené, pohodIné a logické, nicméné pro jedniky zcela stadi zllstat na
plo$e prkna a b&hem odrazu jemné pfFitladit tu Gi onu hranu.

NejCast&jSi chyby:

1. Spatné odhadnutd rychlost

2. Odraz smé&Fuje mimo vertikalni osu
3. Ndjezd pFilis po hrané

4. PFerotovani

BS 360 — Na v&t3im skoku by mél pFedchézet speed check a par cviénych skokl, jako straight air

s grabem a pdr stoosmdesatek. Najizdime pFimou linii bez esiCka na ploe prkna, mirné snizeni. Do
posledniho okamziku drZime prkno na plose, mUze byt jemny tlak na FR hranu, z ni potom v posledni
fazi prljezdu take off nastdvd odraz. ZpoGatku pFevazuje jeho vertikdlIni slozka, v posledni pikosekundé
kontaktu prkna s podlozkou pFidavame i slozku horizontalni, jinymi slovy rotaCni. Tuto tvofi pohyb



hlavy a ramen spolu s doprovodnym Svihem pazi do sméru rotace (pozn. v pfipad& pazi nemusi jit az o
Svihovy impuls, velikost skoku determinuje jeho intenzitu, na vétSim skoku staCi pomalejsi pohyb). Prvni
plle letové faze je naslepo, rotaci otevirdme hlavou, neméné dilezita je i zadni ruka. Od okamziku, kdy
dotaCime prvni a zaCindme s druhou stoosmdesatkou, podléha jiz dopad nasi zrakové kontrole. Diky
tomu mame moznost snadné korekce. At uZ je tFeba zrychlit, nebo zpomalit, sta&i se vic sbalit a
nohama dotoCit pozadované stupn€, nebo se rozbalit a je-li nutné roztahnout ruce. Dopad na mékka
kolena a po plose sméFujeme vstFic dalsim zazitklm. Nejprve pilujeme bez grabu, kdyz mame na litry,
pFidame nejdFiv mute a pak dle libosti dalSi variace.

FS 360 — Najizdime ploSe prkna a z ni sméruje odraz, stejné jako pFi pFedchozim triku, pfevazuje odraz
kolmo vzhlru od podloZky a aZ ve vzduchu si pazemi &i rameny ukdZeme do sméru rotace. Zasadni
odliSnost vyplyva z ndzvu, rotujeme na druhou stranu, takze druhou 180 dotaCime zady k dopadu a
prvni faze letu, dota&eni triku a dopad se d&je bud ,po pamé&ti“, nebo je mozné pohledem pod sebe
kontrolovat polohu. V poslednich okamzicich letové faze zkorigujeme prkno do sméru jizdy a dopad
tlumime v mékkych kolenou. Jako vzdy, nejprve grab free, az poté je pFidavame. U FS trojky se neda

s jistotou urGit a doporudit nejjednodussi grab. Kazdy dle libosti, ale ze zaGatku zapomefime na nose.

NejCast&jSi chyby:

1. Misto snizeni jen pFedklon

2. Spatny timing na odraze — drift

3. Odraz mimo vertikalni osu / pohyb ramen mimo horizontalni osu
4. Napjaty trup b&€hem letu

Metodicky postup

Vysvétleni a ukazka instruktora

Speedcheck a par airll a 180 na skoku

Osvojeni si triku nejprve bez grabu

PFidavame postupné rlizné graby a snazime se o stylovost a rliznorodost
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Obecna poznamka ke grablim: Je dobré je obméfovat, nesetrvavat dlouho u jednoho, at nedojde k jeho
zafixovani ve spojeni s urgitym trickem, pokud provadite BS tFi stale s jednim grabem i bez volni
kontroly, je to kontraproduktivni pro dalSi rozvoj; grab je také dobré parkrat chytit pFed samotnym
rozjezdem na skok. Tento jemny fix ndm poté ve vzduchu usnadni si pro grab Sadhnout.

Jibbing



BS boardslide - rail

Tento trik na bedné byl popsan v metodice pFedchozi Grovné. Proto jen kratce par rozdil(. Na zabradli
najizdime z boku, ale viceméné rovnob&zné s railem tak, Ze v okamzik odrazu ji madme za patami. Neni
mozny najezd, jen precizni naskok. Prkno je tFeba pFilepit na prostfedek mezi vazani (boCni rovnovaha),
dale je tFeba reflektovat sklon zabradli a prkno mit v kontaktu po celé Sifce a ob& hrany rovhomérné
zatizené (pFedozadni rovnovaha).

NejCast&jsi chyby:

1. NedostateCny naskok, prkno se nedostane na prostfedek
2. PFiliSné zatiZzeni zadni hrany, pad na pozadi

3. PFiliSné zatizeni pFedni hrany, pad vpFed

FS boardslide - rail

Na rail najizdime v zakladnim snizeném postaveni z boku tak, Ze je pfed nami. PeClivé vym&Fenym
naskokem (rotujeme jako kdyby ve sméru BS 180) pFilepime prkno kolmo na rail veprostfed mezi
vazanimi na celou jeho ifku s velice jemnym dlirazem na FS hranu. V zasadé tento trick mizeme
provadét dvéma zplsoby, obecn& nazyvany koukané a nekoukané fréno.

PFi koukaném separujeme spodni a vrchni Cast té€la a dochazi k torzi za uCelem zrakové kontroly ve
sméru jizdy a hlavné také efektnosti triku. Zmifiovana torze ndm nabiji na seskok do normalu, nebo dal
az do pretzelu (seskok v tom samém sméru o 270 stupiid).

Nekoukané provadime poslepu, poloha ramen v priib&hu slidu je rovnob&znd s osou prkna, dllezité je
byt pFipraven na konec railu a v€as strhnout prkno do sméru jizdy. Tento trik se vesmé&s odjizdi do fakie.

NejCastéjsi chyby:

1. NedostateCny naskok, prkno se nedostane na prostfedek
2. PFiliné zatizeni pFedni hrany, sklouznuti nebo pad

3. PFiliSné zatizeni zadni hrany, pad po zadech ve sméru jizdy

4. P¥i nekoukaném FR Casto je zbyteCné& pFehnan naznak ramen do sméru rotace a brzy dochazi
k pFetoGeni pozice prkna na railu a dale ke sklouznuti z néj (v lepSim pFipadg)

Metodicky postup:
1. Vysvétleni a ukdzka instruktora
2. Osahani si railu, jen zb&zZny naskok okamzité odskoCeny

3. Kompletni provedeni



50-50 kinkrail

50-50 grind na bedné je zmifiovan v metodice pFedchozi Grovné B. Jen kratce zminime, co je zasadni a
odlisné pro grind na této pFekazce. Naskok vyZaduje spravny odhad pf¥i oliCku a precizni pFilepeni prkna
na rail co mozna nejblize ose prkna, idealn& pFimo na ni. Na railu dosedneme do mékkych kolen,
ramena v ose prkna, méli bychom byt v ,reaktivni“ pohodg&, schopni reagovat na dal$i podnéty. Tim totiz
bude v dobé& velmi blizké onen kink, Cili zlom zabradli. Zde je tFeba v kolenou mékce kopirovat tvar
trubky. MlzZeme pro zacviGeni se, zkusit parkrat dynamicky seskoGit je5té pFed railem (olie s grabem,
180 nebo klidné pFeskoCit dany kink), coby procviCeni oné reaktivnosti. Poté se jiz bez prodlev vrhneme
na prlljezd po celé délce pFekazky. Trik je to v pFipadé zachované pruznosti a mékkosti velmi
jednoduchy.

NejCast&jsi chyby:
1. NedostateCny nebo pFestFeleny naskok, prkno se nedostane na osu

2. PFilidna tvrdost, kink se nepovede vstFebat a mlZe jezdce nekontrolovatelng vyslat

Metodicky postup:

1. Vysvétleni a ukazka instruktora

2. Osahani si railu a pocitu pFi naskoku, jen zb&zZny naskok okamzité odskoCeny
3. VySe zminéné procvieni reakCni schopnosti na railu pfed zlomem

4. Kompletni provedeni

Halfpipe

S rampou jsme se jesté oficidlné nesetkali, proto par obecnych informaci tvodem. Snéhové koryto by
mélo byt slozeno z nasledujicich element(, aby bylo hodno nazvu U rampa. Dno/flat je prostFedni
placata Cast, opravdu na dn& rampy. Na obou stranach se plynule zveda radius, neboli transition a
pFechazi az do kolmé Casti, tzv. vert. Horni hrana ohraniCujici vert se nazyva koping. Placatd Cast vné
kopingu (na obou stranach rampy) pak deck.
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transiticy
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Jedna strana je vzdy frontside a druha backside, méni se ale v zavislosti na stance snowboardisty.
Backside ma jezdec v zadech pFi pFimém prljezdu rampou a naopak. Je koordinané nejt&zsi
freestylova disciplina, nékdo, kdo se v rampé& nenarodil, velmi t&Zko dosahne aspofi jednou za svoji prvni
jizdu kopingu, o néjakem létani ani nemluvé. PoZadavkem je konrolovany, Gisty a dynamicky prijezd

s rampou, plus n&jaky grab nad kopingem. Budeme se proto vénovat drop inu, FR a BS hitu, grab si kazdy
doplni dle svych moznosti a fantazie.

Na zaCatek, stejn€ tak po kazdé delSi pauze bez rampy, je Zadouci jen si ji parkrat projet. Bez dropu, do
rampy vjizdime prostfedkem a jen vyjizdime na oba radiusy bez pumpovani, pomalu bez ngjaké snahy
dostat se az ke kopingu, zvykdme si na pocit v rampé. Zarovef tak odhalime potenciondlni trable
napfiklad zafez v transition, hrbolaté Ci zanesené dno apod, které mohou v plné rychlosti znamenat
jisté riziko. Ne pokazdé je rampice vzorné pFipravena i shapefi maji své dny ©. Postupné se snazime
vyjizd&t vys a vys ke kopingu. Jakmile jsme schopni s pFehledem projet celou rampu, aniz by na nas
padala tisef z téch zdi okolo, mlZeme pFistoupit k ndcviku drop in.

Je mozné provadét na obou stranach, zaCiname na backsidu. Najizdime po decku podél kopingu. Ze
zaGatku pomalinku, odrazem olie vskoGime do rampy. Snazime se prkno pFitisknout na plochu co
nejvySe do vertu, koping pFitom jemné pFeskoGime, Ci spi$ pFekleneme vzduchem, abychom ho usetFili
na dalsi dny jezdéni a Uprav. Pro nékoho to mliZe byt psychologicky naroény moment; hlava, ramena a

s nimi trup sméruji do rampy prvni, protoze jde o to dostat té&lo do takové polohy, aby bylo kolmo na
vert. Tak budeme schopni vyuzit energii najezdu spolu s celou délku radiusu rampy. Po nékolika
poCatednich pokusech se snazime ddle navy3ovat rychlost ndjezdu a také b&hem prijezdu radiusem do
né&j takzvané Slapnout, obdobné jako se generuje energie na houpaCce. Pro zpestFeni, abychom si
nefixovali jen jednu stranu, mizeme zapojit také drop na frontsidu, ktery je jeté trochu ndroénéjsi na
koordinaci.



Neslapeme zpét po kazdém dropu, projizdime rampou v celé délce, takze zaroven s dropem trénujeme i
prljezd rampou, generovani a udrzovani rychlosti mezi radiusy, popFipadé prvni pokusy nad kopingem.
Od zaGatku je tFeba se zamé&Fit na plynuly prljezd rampou bez ztraty orientace a rychlosti. Z pohledu
dalsiho rozvoje je mnohem cennéjsi plynuly prljezd, kdy vSechny hity jsou vyjeté pllkou prkna nad
koping (na obou stranach!!!), nez jeden vydFeny air nasledovany bojem pod kopingem. Rampa se
opravdu neda uspé&chat. Je tFeba jezdit, jezdit, jezdit. Postupn€ se zvySujici se jistotou se zvySuje
rychlost prlljezdu a Gasem uz ndm rédius nebude stadit a zaGneme vytahovat prkno do vzduchu aZ nad
koping. Protoze kazdy air v rampé je vlastné pFisné vzato rotace o 180 stupiill, je dillezité zdUraznit praci
hlavy a ramen, které prkno nasleduje poté, co ztrati kontakt s podlozkou, frontside jaksi v&tSinou
funguje automaticky, na backside je tFeba se soustFedit, pohyb ramen je obdobny jako pF¥i BS 180 a
zéroven Uplné jiny. BEhem pruljezdu rddiusem postupné poustime prkno z hrany, az ve chvili prijezdu
vertem je prkno témé&r na ploSe. V ten moment prichazi odraz sméFujici ve sméru teCny. Ne od stény
rampy dovnitF, pak nasleduje pad pfili$ hluboko do transition a pFichazime o rychlost, pokud padame
az na flat, tak také o chrupavky. Naopak pokud odraz provdahdme, mlze néas radius, pokud je plyt&i,
vyslat ven nad deck a tam prosim téz nechceme. Cim vic Sasu stravime v rampg, tim vic zaGne tento
odstavec ddvat smysl.

Pro APUL zpracoval Ivo Simurda
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