Plan tréninku

Jméno: Simon Svoboda
Datum, kurz: 26.4.2018
Zadani: Mas svEFence, kluka 12 let, jezdi zavody Zezula tour a bojuje o stupn&

vit8z{. Do jeho slopestylové zavodni jizdy potFebujete zaFadit takovy
jibbovy trik na switch na railu, aby z n&j odjiZd&l zase na switch (a valil na
switch na prvni skok).

Na railu zatim Zadny trik na switch neumi, zato na normal jich dava hodn&.
Vymysli takovy trik, ktery neni zas tak t&2ky, ale rozhodg&i za n&j daji hodn&
bodd, a sestav na n&j tréninkovy plan. Je celkem silny v zakladnich rotacich
do 360° FS/BS/cab a nedava sw BS.

Uvod: V zasad® Ize zvolit dva odli%né pFistupy.
1.UCit néjaky jednoduchy trik jako napFiklad switch grind nebo switch boardslide se zamé&Fenim na jeho stylové
provedeni (pFidani presu v grindu nebo pozdé&j$im upgradem na switch lipslide apod.)

2. Trik pFi kterém bude celkova rotace o 360°. Mam namysli napFiklad switch fs 180° to grind and bs 180° out.
Zde se pak nabizi posun k naskoku o 270°.

Rozhodnuti kterou cestou se zpoCatku ubirat by zaleZelo na detailn&j$im rozboru jezdce. Kazdopadné pozdé&ji
bychom se vénovali vice triklim z obou zminénych pFistup(.

Pro potFeby tohoto testu rozeberu druhy pFistup.

Vysvétleni provedeni triku:

switch FS 180 to grind BS 180 out

najezd ze switch. Jednodus$si mit rail za zady pFi naskoku. Vyhodou je Ze samotny €as na railu stravime v
zakladnim triku, kterym je 50-50 na nasi stranu. Vyuzitim pFidrZeni rotace z naskoku pak odskakujeme rotaci bs
180 out. Celkova vykonana rotace je v podstaté cab 360.

Rozfazovani triku:

1. Naskok cab 180. Nutné perfektni zvladnuti jinak hrozi velké nebezpeGi pad(.

2. 50-50 grind. Sam o sobé& jednoduchy trik, V tomto pFipadé rotace z naskoku pF¥inasi problém trik
pFilepit a nasledné udrzet. Prace s rotaci b€hem faze triku je naprosto zasadni k preciznimu a
stylovému provedeni triku.

3. odskok o BS 180. Pokud jsou pFfedchozi dva body provedeny spravné staCi v podstaté jen ve spravny
Gas uvolnit pFidrzenou rotaci. Gisté provedeni triku by mélo samozFejmé obsahovat aktivni odskok.

Nutné vstupni dovednosti:
Cab 180, BS 180, zku$enost s raily, perfektni 50-50 na svou stranu, provedeni tohoto triku na lehké prekazce
(bedna, kluzisté).




Sn&hové podminky a stav pFekazek:
Samozfejmé& upravené prekazky v dobrém stavu. PFi odskoku je typicka chyba nedotoCeni rotace a zakus zadni
hrany. Nezkousel bych tedy na upln& tvrdém dopadu - ledu.

Volba pFekazZek: kluzisté - bedna - speed bedna - speed trouba - nizky, kratky speed rail - vétsi pFekazky

Plan vyuky (progrese, €asovy plan):
Myslim, Ze u takhle mladého zavodnika by bylo jedno odpoledne na uvedeni tohoto triku a pak odhadem tyden
(4-5 sessions) na zmaknuti triku ve stylu a na v&tSich pFekazkach.
1. zkous$ka triku na jednoduché pfekazce (bedna, kluziSté). - zamé&Feni se na zastaveni rotace pFi dopadu
na pfekazku a jeji nasledné uvolnéni pFi odskoku.
nacvik cab 180 naskok na uzsi pfekazky (nefeSime tolik odskok)
pFidani a vychytani odskoku o bs 180
ZkousSeni triku na v&tSich pFekazkach

Xevs

vk wnN

nosepressu nebo tailpressu do 50-50.

PFedpokladané problémy:

N&skok cab 180. - Zde mUze velice jednodu$e dojit k Urazu pFi uspéchani a hroceni nebezpe&nych pFekazek.
Mohl by vzniknout velky blok.

BS 180 out - zakus zadni hrany na dopadu je také dost bolestivé.

problém je pokud nebude jednoducha pFekazka na uvod.

Vhodné dopliiujici tréninkové jednotky: balance board/slackline (bosuball - zde Ize celkem U&ing& trénovat
naskoky s rotaci na nestabilni podlozku.
OrientaCni tréninky (napF. skok na misté o 180 a chyceni tenisaku) - zamé&Fené na orientaci po skoku s rotaci

Dal$i mozna progrese:
Jiz zminno v pladnu vyuky v bodu 5. Také jsem na zaGatku zmifloval pozd&;jsi zaFazeni druhé skupiny trikll jako
sw boro apod.

PFiddvam hodnoceni:
Martin Poppr Za mé& jednoznaCné SPLNIL, ddvam 7,5 bodu (potFeba je 6).

DobFe strukturovany plan a jasny plan, ktery bude mit vysledky. Dobra volba trik(, volil bych stejn& + sw.
BS boardslide 270 out.

V planu vyuky zvoleného triku bych se vic zamé&Fil na CAB 180, protozZe to je v tomto pripadé kliCova
dovednost. VE&tSinou je problém se SW ollie a vyskou vyskoku, takze bych trénoval vyskok CAB 180 -
napf. pfes hroudu nebo na snéhovou bariéru. Jinak cajk.

Nepochopil jsem v&tu "Jednodussi mit rail za zady pFi naskoku."



https://www.facebook.com/mrtnppp?fref=gc&dti=271265880159392

