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Uvod

Snowboard je sti¢astou ucebnych osnov v oblasti $portové ¢innosti V prirodnom prostredi.
Mnohé skoly tato, pre mladu generaciu atraktivnu pohybov aktivitu zarad’'uju, pripadne by ju
chceli zaradit’ do svojich skolskych vzdelavacich programov. Problém je ale v nedostatku
kvalifikovanych instruktorov snowboardingu. Realizaciou vzdelavacieho programu chceme
dat’ moznost’ pedagogickym pracovnikom z radov ucitel'ov ziskat’ potrebné profesijné kompe-
tencie a zru¢nosti nevyhnutné na vykon inStruktora snowboardového kurzu, ktoré neboli su-
Cast’'ou ich pregradualnej pripravy.

Verime, ze spracovany metodicky material pomdze ucitel'om telesnej a Sportovej vychovy na
zakladnych a strednych Skolach zorientovat’ sa v problematike vyucovania snowboardingu
a implementovat’ ju pri snowboardovom vycviku.



OBSAH

Uvod 3
1 Historia snowboardingu vo svete 6
2 Histéria snowboardingu na Slovensku 7
3 Snowboarding na §kolach 8
4 Smernica o organizovani snowboardingového vycviku na skolach 8
5 Snowboardingové vybavenie a vystroj, zakladna terminologia 8
5. 1 Snowboard 8
5. 2 Viazanie na snowboard 9
5. 3 Doplnky a chranic¢e na snowboard 12
5. 4 Topanky na snowboard 12
5. 5 Prilby na snowboard 13
5. 6 Oblecenie na snowboard 13
5. 7 Okuliare na snowboard 14
6 Zakladna terminolégia 14
7 VVoskovanie a udrzba snowboardu a viazania 15
8 Bezpecnost’ pri snowboardingu, pravidla pohybu na horach v zimnej
prirode a prva pomoc pri arazoch 17
9 Zakladna etapa snowboardingového vycviku 20
9.1 Kontrola vystroja, vyzbroja a pripravné cvi¢enia 20
9.2 Pripravné cvicenia 20
9.2.1 Nosenie a odkladanie snowboardu 20
9.2.2 Zahriatie a rozcvicenie 20
9.2.3 Pripinanie snowboardu 21
9.3 Cvicenia na rovine 22
9.3.1 Cvicenia na mieste a v pohybe 22
9. 4 Cvicenia na svahu 27
9.4.1 Cvicenie sklzu 27
9.4.2 Jazda po spadnici 28
9.4.3 Zosuvanie po spadnici 28
9.4.4 Zosuvanie sikmo svahom — padajuci list 30
9.4.5 Oblik ku svahu 31
9.4.5.1 Zostuvany obluk ku svahu (polobluk) 31
9.4.5.2 Nadvizované zosuvané obluky ku svahu (girlandy) 32
9.4.6 Oblik s prechodom cez spadnicu 33
9.4.7 Nadvizované zosuvané obliky 33
9.4.8 Jazda na vleku, sedackovej lanovke 35
9.4.8.1 Jazda na vleku 35



9.4.8.2 Jazda na sedacke

10 Zdokonalovacia etapa snowboardingového vycviku
10.1 Zosuvany obluk nasadeny zvysenim t'aziska
10.2 Zostvany obluk nasadeny znizenim t'aziska
10.3 Jazda sikmo svahom — backside a frontside
10.3.1 Jazda sikmo svahom po backsidovej hrane
10.3.2 Jazda sikmo svahom na frontsidovej hrane
10.4 Jazda vzad - (switch)
10.5 Kratky nadvézny obluk
10.6 Rezany obluk (carvingovy)
10.6.1 Rezany obluk ku svahu
10.6.2 Rezany obluk od svahu
LITERATURA
Navrh planu snowboardového vycviku na zikladnej §kole

35

35
35
36
36
36
37
37
37
37
37
38
39
40



1 Historia snowboardingu vo svete

Zaciatkom Sest'desiatych rokov vznikol v Spojenych $tatoch americkych novy zimny Sport,
zdanlivo sa podobajtci lyZzovaniu. Hlavnymi motormi snowboardingu boli americki surfisti
a skatebordisti, ktori hl'adali moznosti zébavy a tréningu aj pre zimné obdobie., ktoré ich
Sportom neprialo. Na zaciatku svojimi vykonmi na doskach na zasnezenych svahoch vzbu-
dzovali na jednej strane obdiv a uznanie, na druhej odpor a nepochopenie. Postupom ¢asu sa
vsak snowboarding vd’aka svojej jedine¢nosti a pritazlivosti dostal do povedomia miliénov
ludi. Stal sa jednym z najpopularnej$ich a najrychlejSie sa rozvijajicich novovzniknutych
Sportov ha svete.

Za prickopnikov sa povazuju Americania, ktorych snahou bolo hned’ na zaciatku nastartovat’
sériovu vyrobu vtedy este snurférov. Fanusikovia tohto Sportu, ako Robert Deacon, Sherman
Poppen, ¢i John Kendall obchadzali mnoho firiem, no vyrobcovia neddverovali ich napadom,
a tak sa museli uspokojit’ s vlastnoruéne vyrobenymi doskami, ktoré postupne zdokonal'ovali.
Prvy, kto sa spol'ahol sam na seba, bol Jack Burton, vd’aka ¢omu sa poklada za jedného z
otcov snowboardingu.

Po skusenostiach, ktoré¢ ziskal niekol'’koroénym jazdenim na doma vyrobenom snurfere, zalo-
zil v zime 1977/78 v americkom Manchesteri vlastni firmu na vyrobu nového $portového
nacinia — snowboardov a snowboardového viazania.

V osemdesiatych rokoch nebyvaly rozvoj tohto dnes uz profesionalneho Sportu priniesol ob-
rovské tspechy firmam, ktoré stali pri zrode (Burton, Sims, Nidecker). Vdaka vyrobcom
podporujicich snowboarding v kazdom smere a mnozstvu nadSencov moézeme sledovat’
rozne sut'aze na svetovej trovni a spolu s nimi stale sa rozsirujuce rady amatérskych jazdcov.




Prvé majstrovstva Europy sa uskuto¢nili v roku 1986 vo $vajciarskych Alpach. Vd’aka spon-
zorom sa snowboarding rychlo profesionalizoval, co prispelo jeho rozvoju v kazdej oblasti —
od vyroby cez kvalitu jazdcov az po organiza¢ni Cinnost' celého snowboardového dia-
nia. Rozli¢né filmy, reklamy, ukazky zo svetovych podujati zlakali aj u nas hlavne mladych
l'udi, aby skusili to, 0 ¢om sa vo svete hovorilo v takych superlativoch.

2 Historia snowboardingu na Slovensku

V sucasnosti Svetova snowboardova federacia (WSF) zdruzuje 29 ¢lenskych krajin, medzi
ktorymi od aprila 1993 nechyba ani Snowboardova asociacia Slovenska (SAS) — vtedy sa
stala ¢lenom predchodkyne ISF (Medzinarodna snowboardova asociacia). V sucasnosti je
snowboarding na Slovensku sucast'ou Slovenskej lyZiarskej asociacie, ktora zdruzuje aj iné
zimné Sporty.

Zaciatky slovenského snowboardingu mozeme zaradit’ priblizne do prvej polovice osemdesia-
tych rokov, kedy hfstka $portovych nadiencov (Peter Zatkalik, bratia Sitarovci, Jan Solény),
podobne ako vo svete, hl'adala nieco atraktivne, vzruSujuce, nové. A tu niekde sa zacina uz
znamy pribeh z0 Spojenych Statov.

V sucasnosti maji na Slovensku zastupenie vSetky vyznamné firmy, zaoberajice sa snowbo-
ardingom, ¢o prispelo a prispieva hlavnou mierou k profesionalizacii snowboardingu v nasej
krajine. Vyznamnym datumom pre slovensky snowboarding je 6. august 1991, kedy bola na
Chopku zalozena Snowboardova asociacia Slovenska. Uz v roku 1992 sa vo Vratnej doline
konali prvé majstrovstva Slovenska. Clenské v ISF, do ktorého SAS prijali v roku 1993, plati-
la zo svojho vrecka vtedaj$ia manazérka SAS Patricia Bombova, ktora spoloéne s Janou Se-
d’ovou, byvalym prezidentom SAS Martinom Vallom a Brannom Bombom patrili aj do prvej
slovenskej reprezentacie, ktora sa zucastiiovala pretekov v zahranici.

V roku 1998 sa uskuto¢nil 1. roénik kurzu ucitel'ov snowboardingu, ktory sa kazdoro¢ne or-
ganizuje dodnes.

Do histérie slovenského snowboardingu sa uréite zapise vysledok Jany Sed'ovej, ktora v de-
cembri 1996 skoncila tretia v obrovskom slalome ISF WorldProTour v rakiaskom Ischgli, i to,
ze Vv roku 1997 sa stala celkovou vitazkou WestContinentalOpen. V roku 2001 na Svetovej
zimnej univerziade obsadil Matas Hubka na u-rampe tretie miesto a Juraj Ligda v roku 2002
skon¢il treti v snowboardcrosse na Majstrovstvach sveta juniorov WSF. Najvacsim uspe-
chom slovenského snowboardingu je bezpochyby strieborna medaila Rada Zideka na olym-
piade v Turine, ktora bola historicky prvou slovenskou medailou zo zimnej olympiady v ére
samostatnosti. Medzi d’alsie vyznamné tspechy patria vysledky Klaudie Medlovej, ktora v
marci 2015 sa stala prvou zZenou, ktora pristala po doublebackside rodeo a v decembri 2016
doublecorkoff a jump. Na X Games. V Osle ziskala v discipline big air 5. miesto a v Aspene v
discipline slopestyle 7. miesto. Na X Games vo februari 2017 pretekala v discipline big air.
Bolo to prvykrat o tato disciplinu absolvovali aj zeny. V discipline big air ziskala 8. miesto.


https://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=X_Games&action=edit&redlink=1

3 Snowboarding na s§kolach

Pocet zaujemcov 0 snowboarding narasta. Je preto na $kolskom systéme a na ugiteloch TSV,
aby boli pripraveni odovzdavat’ ziakom ziskané vedomosti a zru¢nosti pocas pregradualne;j
pripravy alebo pocas vzdelavacich kurzov zameranych na vzdelavanie instruktorov pre snow-
boarding.

Vzdelavaci program ,,Snowboardovy vycvik Vv Skolskej telesnej a Sportovej vychove “ vycha-
dza z ramcovych programov SVP - ISCED 2 a 3. Snowboarding je su¢ast'ou u¢ebnych osnov
v oblasti Sportové Cinnosti V prirodnom prostredi. Mnohé Skoly tuto, pre mlada generaciu
atraktivnu pohybovu aktivitu, zarad’ujt, pripadne by ju chceli zaradit’ do svojich skolskych
vzdelavacich programov. Problém je ale v nedostatku kvalifikovanych instruktorov snowbo-
ardingu. Realizaciou vzdelavacieho programu chceme dat’ moznost’ pedagogickym pracovni-
kom z radov ucitel'ov ziskat’ potrebné profesijné kompetencie a zru¢nosti nevyhnutné na vy-
kon instruktora snowboardingového kurzu, ktoré neboli sti¢astou ich pregradualnej pripravy.
Cielom vzdelavania u¢itelov TSV aich pripravou na intruktora snowboadového vycviku
v Skolskej telesnej a Sportovej vychove je naucit’ deti a mladez spravnu techniku a bezpeénost’
pri jazde na snowboarde. Zaradenie tohto $portu do vychovno-vzdelavacieho programu bude
mat’ prinos z hl'adiska znizenia poctu zraneni pri jeho vykonavani.

4 Smernica o organizovani snowboardingového vycviku na skolach

Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a $portu Slovenskej republiky podl'a § 28 ods. 16, § 30
ods. 7 a § 33 ods. 12 zakona ¢. 245/2008 Z. z. 0 vychove a vzdelavani a 0 zmene a doplneni
niektorych zakonov Vv zneni neskorSich predpisov vydalo ,Smernicu ¢. 19/2017
0 organizovani lyziarskeho vycviku a snouboardingového vycviku“. Tato smernica upravuje
podrobnosti 0 organizacii lyziarskeho vycviku v materskych $kolach, lyziarskeho vycviku
a snowbordingového vycviku v zakladnych skolach a lyziarskeho kurzu a snowbordingového
kurzu v strednych skolach (d’alej len ,,vycvik®).

5 Snowboardingové vybavenie a vystroj, zakladna terminologia

Vyber spravneho snowboardingového vybavenia je dolezitou stucast'ou snowboardingu a je
tejto oblasti potrebné venovat’ vel’ki pozornost. Vybava na snowboarding sa sklada zo sa-
motného snowboardu, viazania, topanok, ochrannych pomocok (prilba, chrani¢ chrbtice, oku-
liare). Dolezitu Glohu zohrava aj pohodlné oblecenie nakol'’ko pri snowboardingu je charakte-
ristické sediet’, lezat’, kPa¢at’ na svahu. Dalsimi doplnkami st gripy, obaly na snowboard (va-
ky) a pod.

5.1 Snowboard

NajdolezitejSou sti¢astou snowboardingového vybavenia je doska - snowboard, ktory je pev-
ne pripevneny k noham jazdca a umoziiuje mu kizanie po snehu. Rozligujeme tri zakladné
typy snowboardov:


https://www.najlacnejsisport.sk/snowboardy-c-158_160.html

v freestylova doska,
v freeridové doska,
v alpska doska.

Snowboardy su konstruované s drevenym, alebo penovym jadrom, ¢o je d’alsim dolezitym
kritériom pri vybere snowboardu. Pouzity material snowboardu ovplyviiuje vyslednu cenu
vybavy. Pri vybere je dolezité je vybrat spravnu dizku a $irku snowboardu.

Dizka — dizku dosky volime priblizne medzi bradu a nos jazdca. Pre jazdu v hlbokom snehu
aj 15 cm nad helmu.

Sirka — Sirku snowboardu ovplyviiuje hlavne velkost topanky. Pre jazdca s vacsou nohou a
kolmym postavenim néh na doske (aby nebrzdili $pickou alebo pitou topanky) musime volit
$ir§i snowboard. Sirsia doska sa tiez pouziva pri jazde v hilbokom snehu (ir$i snowboard ma
vacesi vztlak a lepsie drzi jazdca nad snehom).

Tvrdost’ — tvrdost’ dosky volime podl'a vahy jazdca (¢im tazsi, tym tvrdsia musi byt doska),
podla skasenosti (¢im skusenejsi, tym tvrdsia doska) a podl'a sposobu pouzitia (tvrda doska
pre zmrznuté a upravené zjazdovky, stredne mikké pre bezné zjazdovky, mikka doska pre
jazdu v hlbokom snehu alebo vo funparku).

Topanky — tvrdé topanky sa pouzivaju vyhradne na tzv. slalomové dosky (zavody v brankach,
zmrznuté zjazdovky). Mikké topanky stt vhodné pre freeride (jazda na zjazdovke) a freestyle
(snowparky).
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Obrazok ¢.2 : Zakladné konstrukcie snowboardov
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Sendvicova konstrukcia Capova konstrukcia
Obrazok ¢.3 : Porovnanie sendvic¢ovej a cap konstrukcie

Obrazok ¢.4 : Tri rozne postavenia na snowboarde

5. 2 Viazanie na snowboard

Druhym najdélezitejsim komponentom snowboardingového vybavenia je viazanie na snow-
board. Zabezpecuje pevné spojenie dosky (snowboardu) a topanok na snowboard a zaist'uje
tak prenos sily (prenos pohybov) na snowboard. Viazania na snowboard su bud’ tvrdé (frees-
tyle viazanie), alebo mékké (doskové viazanie). NajcastejSie sa pouzivaju méakké viazanie.

Mikké viazanie — Pouziva sa pre mikké topanky. Jedna sa 0 najpouzivanejsie viazanie, ked’
hlavna pracka vedie cez priehlavok a druha pracka fixuje $picku topanky.

10


https://www.najlacnejsisport.sk/vazanie-snowboard-c-158_161.html
https://www.najlacnejsisport.sk/vazanie-snowboard-c-158_161.html

\ P

\“A %- é\‘\
% '

-~
/
S

Obrazok ¢.5 : Miakké viazanie

Flow — Viazanie Flow je podobné klasickému viazaniu, s tym rozdielom, Ze je do viazania
vstup zozadu. Pasky, ktoré vedu cez priehlavok a prsty sa nastavia len na zaciatku.

Obrazok ¢.6 : Viazanie Flow

Step-in — Viazanie so systémom Step-In vyuziva Specialny zamok, do ktorého zapadne Spe-
cialna topanka. Ta ma jednak v podrazke ¢apy, ktoré zapadnt do zamku viazania a jednak je
takato topanka pevnejSia. Na obrazku nizsie st uvedené dve varianty Step-in viazania, s
opierkou a bez nej.

Obrazok ¢.7 : Viazanie Step-in

11



Viazanie na slalomové dosky — Na jazdu v tvrdych topankach odpoveda vyber viazania. Vor-
ba je medzi dvoma variantmi. Do klasického pevného viazania sa nastupuje najprv pitou a
cez $picku sa nasledne zapne pracka. Do Step-in viazania sa najprv zasunie $picka a pri do-
Sliapnuti zapadnu ¢apy na pite topanky do zamku viazania. Aj tu je teda potrebné mat’ inu
topanku. Na vicsinu tvrdych topanok sa da dokupit’ podpatok.

Obrazok ¢.8: Viazanie na slalomboardy

5. 3 Doplnky a chranice na snowboard

Poistny remienok — Slazi k upevneniu prednej nohy a predného viazania. Z bezpeénostnych
dovodov, zamedzi nechcenému tniku dosky

Grip — Podlozka prilepend medzi viazaniami. UTah¢uje jazdu na vleku — zamedzuje kizaniu
zadnej topanky po doske

Obal na snowboard — PredlZzuje zivotnost,, ul'ahcuje nosenie.

Chranice na snowboard — Do skupiny chrani¢ov pri snowboardingu patria chranice chrbtice,
chranice kolien, chrani¢ zapéstia, chranice kostrée. Pouzivanim chraniacich prostriedkov .

5. 4 Topanky na snowboard

Tretou zakladnou ¢astou snowboardingovej vybavy su topanky na snowboard. Spravny vyber
topanok na snowboard patri k najdolezitejsim krokom celej snowboardingovej vybavy. Pra-
vidlom je, Ze snowboardova topanka nesmie byt ani prili§ vel’ka, ani prili§ mala. Po utiahnuti
musi snowboardova topanka dokonale obopnut’ nohu a palec by sa mal dotykat’ prednej steny
- za ziadnu cenu nesmie byt v topanke ohnuty. Rozhodujucimi faktormi pre spravny vyber
snowboardovej topanky je vel'kost, celkova tuhost’ topanky a druh jazdy.

Rovnako ako u snowboardového viazania, su aj snowboardové topanky:

Maikké topanky - podobaju sa na snehule, utahujt sa pomocou $ntrok alebo laniek. Tieto
topanky st makké a st pohodlnejsie, umoznuju vacsi rozsah pohybov.
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Obrazok ¢.9 : Mikké snowboardové topanky

Tvrdé topanky - podobné lyziarskym topankam s prackami, uréené su pre razantnu jazdu na
tvrdejzjazdovke, pre zavodnt jazdu v brankach alebo pre carvingové obliky s extrémnym
naklonom.

Obrazok ¢.10: Tvrdé snowboardové topanky

5. 5 Prilby na snowboard

Prilby patria do skupiny snowboardovych chrani¢ov - najnebezpecnejsimi Grazmi v snowbo-
ardingu st bezpochyby trazy hlavy. Helma nas chrani nielen v pripade vlastného padu, ale aj
Vv pripade, ked’ do nas niekto narazi. Z toho dévodu stale viac I'udi jazdi s prilbou.

Medzi prilbami na snowboarding su vel'ké rozdiely - nové modely su odl'ah¢ené, odolnejsie.
Prilba na snowboarding musi padnat’ na hlavu, nemala by byt ani mala, ani vel’ka (obzvlast
priestor medzi prilbou a hlavou), nesmie obmedzovat’ videnie, nesmie sa dotykat’ zadnej Casti
krku, takisto musi sadntt’ spolo¢ne s okuliarmi.

Obrazok ¢.11: Prilby na snowboard

13
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5. 6 Obleéenie na snowboard

Pri snowboardingu je typicky vlastny $tyl obliekania, ktory je volny, pohodlny a zaroven
ucelny. Zakladny rozdiel medzi oble¢enim pre lyziarov a snowboardistov je taky, ze snowbo-
ardisti maju vol'nejsi strih snowboardovej bundy a snowboardovych nohavic. Do snowboar-
dového oblecenia zarad’'ujeme aj rukavice na snowboard, termopradlo a okuliare na snowbo-
ard. Co sa obledenia tyka, nie je dolezita len vrchna vrstva, dolezita je tiez spodna vrstva, dru-
ha vrstva a tretia vrstva oblecenia.

5. 7 Okuliare na snowboard

Vyrazit’ bez okuliarov na hory sa neodporuca. Vd’aka okuliarom na snowboard lepsie vidite a
navySe chrania o¢i pred UV Ziarenim, vetrom, snehom alebo dazd’om.

Okuliare su viacsinou vybavené bud’ dvojitymi, alebo trojitymi sklami, ¢o zabranuje ich za-
hmlievaniu. Okuliare na snowboard musia dokonale padnit’ a mali bysnowboardistu ¢o naj-
menej obmedzovat’ v periférnom videni. Niektoré okuliare dokonca umozniuji vymenu skiel —
odporutca sa vyberat’ také skla, ktoré nie st ani prili§ svetlé, ani tmavé, a to preto, aby ich ma-
jitel’ videl pri kazdom pocasi.

6 Zakladna terminoldgia

V zékladnej terminolégii popisujeme a predstavujeme jednotlivé ¢asti snowboardu, viazania
(uchytenie, zakladova doska, pétka, pracky). Zakladné terminy ako predna, ¢i zadna strana
a pod.

e Jazda:
Regular - ¢lovek jazdiaci 'avou nohou dopredu,
Goofy- ¢lovek jazdiaci pravou nohou dopredu,

v Switch - sposob jazdy, ked’ ide jazdec neprirodzenou nohou dopredu (Goofy ide T'a-
vou nohou dopredu, Regular pravou),

v Onefoot - sposob jazdy, pripadne predvedeni triku s len jednou nohou zapnutou vo
viazani.
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e  Technické pojmy

Nasledujuca tabul’ka vysvetl'uje pojmy, ktoré sa pouzivaju pre popis ¢asti alebo vlastnosti

snowboardu.
Nazov Vysvetlenie
backside zadna hrana dosky alebo rotacia smerom doprava
frontside | predna hrana dosky alebo rotacia smerom dol'ava
Tail pétka dosky
Nose Spicka dosky
radius polomer kruhu, podrl'a ktorého ¢asti je vytvarovana hrana
backstance | Posunutie viazania/inertov voéi dizke dosky smerom dozadu
winti Konstrukcia dosky/nastavenie viazania, ktoré je presne sumerné podl'a prie¢nej
P osy (obidve nohy st rovnocenné)
Strap pasik viazania
capstrap nazov pre predny strap, ktory sa nezapina cez priehlavok, ale cez $pic¢ku topanky
baseplate | zakladne viazanie
Insert diera v snowboarde pre priskrutkovanie viazania
Cap konstrukcia, kde je vrchna vrstva dosky pretiahnuta az k hrane
sidewall konstrukcia, kde su vSetky vrstvy dosky vedené az do kraja dosky, bez d’alsieho
krytia

Tab. 1 Technické pojmy pri snowboardingu

7 VVoskovanie a adrzba snowboardu a viazania

Navoskovat’ snowboard si mézeme hocikde. V izbe, v kuchyni, v garazi, na balkone, vyber je
Vv podstate neobmedzeny. Na pamiti vSak treba mat’, ze vosk sa vel'mi t'azko dostava z kober-
ca a preto je vhodnejsie vyuzit miestnost’ S 'ahko umyvatel'nou podlahou.

1. Vyber a typy voskov

Pred voskovanim je délezité sa spravne rozhodnut’, aky typ vosku pouzit'. V skratke existuju
4 typy voskov. Teplé, zimné, mrazivé a sSamozrejme univerzalny typ.

Teplé vosky sa pouzivaju hlavne na jar a v lete, ked sa topi sneh a je potrebné maximalne
zvysit rychlost’ snowboardu. Bohuzial’, teplé vosky sa rychlo “vyjazdia” a voskovat’ treba
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CastejSie. Zimné a mrazivé Vosky sa pouzivaju v zimnych mesiacoch, ked’ je teplota snehu
hlboko pod bodom mrazu. Univerzalny vosk je pouzite'ny za kazdého pocasia, jeho vlastnosti
vsak nedosahujt takych kvalit ako u $pecifickejsich voskov.

Teplé vosky st vacsinou Zltej, oranzovej, ruzovej alebo inak podobnej teplej farby, zimné a
univerzalne Vosky byvaja vac¢sinou modrej alebo bielej farby. To sa samozrejme moze lisit' v
zavislosti od vyrobcu, rovnako ako aj urcenie vosku. Rozsah pouziteI'nosti jednotlivych vos-
kov v zavislosti od teploty najdete na obale vosku.

2. Voskovanie sklznice

Pred samotnym voskovanim je potrebné sklznicu ocistit’ od vsetkych necistot a starého vosku.
To spravite pomocou tzv. base cleanera (chemického pripravku na Cistenie sklznice) a kefy
(mdze mat drotené alebo tvrdé umelé chlpy).

Na voskovanie pouzijeme bud’ na to uréenu Zehlicku (rozsah teploty od 100° do 160°) alebo
klasicku Etu s kovovym spodkom, ktori nastavime na teplotu medzi 100° a 160°. Treba vsak
pamatat’ na to, ze po voskovani uz nebude vhodna na Zehlenie oblecenia.

Vosk roztopime na rozpalenej zehli¢ke a postupne rovnomerne nakvapkavame na celu sklzni-
cu. V miestach, kde vyzera sklznica najviac vysusena (viditelné biela mapy), mézeme vosku
trochu pridat. Najviac namahana je sklznica v blizkosti kovovych hran. S voskom to vsak
netreba prehanat’, sklznica ma totiz obmedzenu schopnost’ prijimat’ vosk a zbyto¢ne by sme
ho potom zoskrabali. Po naneseni vosku na sklznicu postupne roztapame jednotlivé zaschnuté
kvapky vosku a rozotierame Zehlickou na cela plochu sklznice.

Po dokladnom rozotreni nechame vosk zaschnut’ priblizne 30 minut, aby poriadne stuhol. Pri
odstrafiovani prebyto¢ného vosku skrabkou, ktora moze byt z ostrého tvrdého plastu alebo
kovu, sa tak vosk lepsie udrzi v poroch. Vosk by nemal ostat’ ani na kovovych hranach snow-
boardu. Sklznicu snowboardu do hladka docistime kefou (kefu treba po pociato¢nom ¢Eisteni
sklznice od necistot ocistit’), pouzit’ v§ak mézeme aj korok. Vsetky tieto ukony by sa mali
prevadzat’ v smere jazdy, ak sa vSak jazdi na switch, nie je to az také dolezité.

3. Brusenie hran snowboardu

Brusenie hran snowbordu moZeme zrealizovat’ sami alebo to nechat na odbornikov
Vv servisnych pracoviskach.

v" Rucné brasenie

Pri ru¢énom braseni pomocou uholnika, ktory vyberame podla preferovaného uhla hrany a
pilnika brasime obe hrany zboku. Dosku si postavime na jednu hranu a postavime sa k nej
tak, aby sme hranu, ktort ideme brusit’ mali d’alej od tela. Plynulym tahom brusime hranu.
Najprv tlatéime menej, neskor mozeme tlak stupniovat’. Pred brusenim Si mézeme ¢iernou fi-
xou nakreslit’ ¢iaru na bok hrany, aby sme vedeli kontrolovat, ¢i sme zachytili pilnikom cela
Sirku hrany. Ru¢né brtisenie ma nevyhodu v tom, Ze nedokazeme brusit’” hranu zo strany sklz-
nice a preto je ostrost’” hrany podstatne horsia ako pri braseni na stroji.
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v Strojové brusenie

Pri braseni na stroji sa najprv brasi doska zo strany sklznice, na ktorej sa uplne zbrusia zalie-
vané miesta a potom sa brusia hrany. Nasleduje brtsenie hran zboku (pozn. velkost’ uhla hra-
ny sa méze pohybovat od 90° do 86)°. Velkost uhla zalezi od druhu jazdy, ktora snowboar-
dista vykonava.

Cistenie Stiahnutie ihly Velmi délezitym a &asto zanedbavanym servisnym ukonom po bra-
seni hran je stiahnutie tzv. ihly. Brasnou gumou sa zl'ahka prejde niekol’ko krat po oboch hra-
nach. Brusna guma hranu neotupi, ale odstrani ihlu ktora sa pri braseni hrany vytvori a pri
jazdeni s nou je pocit, ako keby sa doska nechcela otacat’ a vel'mi sa zarezavala do snehu.

8 Bezpecnost’ pri snowboardingu, pravidla pohybu na horach v zimnej pri-
rode a prva pomoc pri arazoch.

Bezpecnostné prvky v metodike snowboardingu - Metodika snowboardingu vychadza z overe-
nych metodickych postupov ,,starSich® zimnych $portov, najmé vyucovania lyzovania. Prebe-
ra zakladné principy, no vzhl'adom k charakteristike snowboardingu sa v nej nachadzaja isté
Specifika, ktoré je potrebné zdoraznit’, a pre bezpeény priebeh vyucby na ne klast’ doraz.
Kontrola vybavenia — Vybavenie sa kontroluje vzdy pred vycvikom, najlepsie este v mies-
tach, kde je moznost’ aj pri nepriaznivom pocasi tiprava alebo oprava materialu. Vzhl'adom k
mnozstvu nastavitelnych, a tym padom aj povolenych stcasti kontrolujeme najma viazanie.
Pretoze neexistuje bezpe¢nostné viazanie ani zakonné normy o kontrole, je riziko spolichat’ sa
na akékol'vek potvrdenie o servise vybavenia. Pripadné nahradné diely ako matky, skrutky
alebo pracky je vhodné mat’ so sebou, rovnako tak ako naradie Kk Gprave materialu. Vzhl'adom
k moznej a Castej Gprave vystroja aj pocas nacviku je vhodné nosit’ zakladné naradie so sebou
(malé, ktoré pri pripadnom pade nespdsobi zranenie).

Protismykova podlozka — ProtiSmykova podlozka sa nalepuje pred zadné viazanie a na suchy
snowboard, lebo len tak mozZe plnit’ svoju ulohu a zamedzovat’ podkiznutiu zadnej nohy, ak je
postavena na dosku. Podlozka vyrazne pomaha najma pri jazde na vleku

Skupina - Skupinu pre vycvik tvori do 10 Ziakov, (podl’a smernice ¢. 19/2017.)

Presun ku zjazdovke/pohyb po zjazdovke - Ku zjazdovke sa chodi organizovane. Casto sa
chodi po verejnej komunikacii, instruktor by mal byt na kazdom konci skupiny. Ak je nutna
chodza po zjazdovke, chodi sa vzdy po jej kraji, za sebou a neohrozujeme ostatnych.
Manipuldcia so snowboardom - Snowboard nosime vzdy v rukaviciach, drzime ho medzi
viazanim. AK mame pri viazani k dispozicii poistné lanko, omotavame ho okolo ruky proti
pripadnému uteceniu pri pade. Poziciu volime taki, aby nas pri pripadnom pade ¢o najmenej
ohrozila, idealne je nosenie vedla tela. Pri odkladani snowboardu ho otd¢ame viazanim na
sneh.

Terén - Vyber vhodného terénu je jednou z najlepSej prevencie pred urazmi a patri medzi za-
kladné zrucnosti dobrého instruktora. Pre nacvik padov a rovnovahy potrebujeme rovinu. Pre
prvé kizanie, pripravné cviGenia jazdeckych zruénosti zadiatoénikov vyhladavame najprv
vel'mi mierny svah s dojazdom do roviny, neskor prechadzame na Siroky mierny svah s mi-
nimom ostatnych uzivatel'ov terénu.

Vchddzanie do zjazdovky - Pri vycviku a nacviku jazdnych zru¢nosti na zjazdovke organizuje
instruktor vyucbu tak, aby pri vojdeni do zjazdovky z kraja nedochadzalo ku krizeniu stopy
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zhora prichadzajuceho. Vhodné je vyzvat’ ziakov ku cvic¢eniu na vopred dohodnuty signal. Pri
individualnom schadzani kontrolujeme pred vyjazdom situaciu na zjazdovke nad sebou po-
hl'adom. Na nebezpecné krizenie stop davame pozor aj v miestach, kde sa zjazdovky spajaja
alebo pri spajani traverzovych ciest.

Zastavovanie na zjazdovke - Na zjazdovke zastavujeme zasadne pri kraji. Ak vyzaduje cha-
rakter cvicenia alebo situacia zastavenie na zjazdovke, radime Ziakov pri zastavovani pod
seba, aby pripadnym padom neohrozovali pri dojazde spoluziakov a z pozicie jazdca pricha-
dzajiceho zhora zaberali ¢o najmenej miesta. Obzvlast nebezpecné je zastavovanie pod hori-
zontom, kde aj malé terénne nerovnosti mézu sediaceho snowboardistu 'ahko skryt’. Snowbo-
ardisti nepouzivaju palice ani iné opory, preto si sadaju na zem. Zmiznt z0 zorného uhla, a
zrazky s nimi sa tak CastejSie ako s lyziarmi.

Nebezpecna jazda po zjazdovke — Po zjazdovke sa pohybuje viac alebo menej roznych ucast-
nikov, preto sa snazime skupinovej jazde na zjazdovke vyhnut’, ak si to ale situacia vyzaduje
a skupinovej jazde sa nevyhneme treba dodrziavat’ bezpe¢né rozstupy. Zvlast' nebezpecna je
jazda v blizkosti stromov lemujtcich okraje zjazdovky. Velké mnozstvo konfliktnych situacii
S poranenim nastava pri ndhlom krizeni stopy zhora prichadzajicim.

Carving - Jazda v rezanom obluku patri medzi vrcholné zazitky snowboardingu. Pre jej na-
cvik vyhl'adame Siroky, upraveny svah s minimom ostatnych uzivatel'ov. Charakteristickym
znakom carvingu je vyssia rychlost’ a vyuzitie vacsiny plochy zjazdovky. Brzdenie sa tu pre-
vadza jazdou po vrstevnici, teda pre ostatnych uZzivatel'ov svahu potencialne nebezpecnym
nahlym krizenim stopy. Nesmieme zabudntt, Ze ,,nesnowboardisti* nevedia 0 obmedzenom
vyhl'ade snowboardistu do backsidového obluku vzhl'adom k jeho Specifickému postoju.
Najma vo vacsich rychlostiach moéze dojst” ku konfliktnej situacii.

Skoky - Jednym z vrcholov vyuéby snowboardingu je tiez nacvik skokov, a to najma na pre-
kazkach. Vsetky terénne nerovnosti, na ktorych sa skoky prevadzaju, najprv osobne prehliad-
neme, zistime stav prekazky a moznosti dopadu a dojazdu za fiu. Dali najazd na skok zahaju-
jeme az po uisteni sa 0 vol'nom priestore za prekazkou.

Pravidla FIS - Pravidla FIS pre pohyb na zjazdovkach st zaviazné pre vsetkych uzivatel'ov
svahu nevynimajtic snowboardistov a su k nahliadnutiu na prehl'adnych tabuliach pri nastup-
nych staniciach vlekov a lanoviek.

Pri¢iny poraneni a mechanizmus vzniku drazu

Urazovost' na zjazdovkdch - Snowboarding patri medzi 10 najrizikovejsich pohybovych akti-
vit. Okrem zavaznych poraneni hlavy je d’alsim typickym poranenim snowboardistov zlome-
nina zapastia a predlaktia. Zlomeniny su obvykle vaznejsie, az 50% zlomenin Si vyzaduje
chirurgicky zakrok. K poraneniam dochadza pri padoch na natiahnuté horné koncatiny. Pozor
- chranice zapistia znizuju riziko poranenia o 50-75% (Jorgenson,2003).

K relativne ¢astym poraneniam pri snowboarde radime tiez poranenia chrbtice. Toto porane-
nie je pri snowboardingu 4x castejsie nez pri lyZzovani. Poranenie chrbtice vznika hlavne pri
skokoch vyssich nez 2m (Jorgenson, 2003).

Na vznik poraneni pri jazde na snowboardu ma vplyv rad faktorov. Niektoré z nich moze
snowboardista ovplyvnit, iné nie. NajcastejSou pri¢inou vzniku trazu zavineného samotnym
snowboardistom je rychla jazda, nezvladnutie techniky jazdy, precenenie vlastnych sil (vyber
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naro¢ného terénu), pripadne strata koncentracie. Medzi faktory, ktoré snowboardista neméoze
ovplyvnit, patri stav zjazdovky, pocasie a jazda ostatnych lyziarov a snowboardistov na zjaz-
dovke. Vlastnym mechanizmom urazu byva pad, pripadne stret s inym snowboardistov ¢i
lyziarom. Znizit' mnozstvo irazov je mozné najma Vv zavislosti na tychto faktoroch:

v/ kvalitna vyucba,
kvalitna vyzbroj a vystroj,
pouzivanie ochrannych prostriedkov,

technické zabezpecenie zjazdoviek,

SEENEENIEN

reSpektovanie pravidiel chovania na zjazdovke znamych ako pravidla FIS.

Prva pomoc pri urazoch na lyziarskych svahoch

Pri nehode je potrebné ¢o najrychlejsie volat’ horska zachrannu sluzbu na ¢isle 112 a opisat’
jej miesto a rozsah zranenia.

Pacienta je potrebné prehliadnut’, aby sa zistilo ¢i je pri vedomi. Ak nereaguje, na oslovenie
ani potrasenie, je pravdepodobne v bezvedomi a treba skontrolovat’ jeho dychanie. Ucho sa
prilozi k jeho ustam tak, aby sa dalo vidiet’ na jeho hrudnik, ¢i sa zdviha. Pripadne kontrolo-
vat’ aj rukou. Ak nedycha, zaciname s ozivovanim. Plati pravidlo 30:2 (opakuje sa 30 stlaceni
hrudnika a 2 vdychy). Pri det'och sa najskor urobi 5 vdychov a potom sa opakujte 30 stlac¢eni
hrudnika a 2 vdychy.

Ak je pacient pri vedomi a dycha, pri druhotnom vysetreni h’'adame krvacania a mozné von-
kajSie zranenia. Na krvacajucu ranu pritlaéime ruku, vyhybame sa vsak priamemu kontaktu
s cudzou krvou, pouzivame preto rukavicu, $al ¢i bundu.

Pred prichodom zachranarov poskytujeme ranenému protisokové opatrenia 5T — ticho, teplo,
tekutiny, tisenie bolesti, transport.

v Zlomeniny

Zlomenu koncatinu, hornu i dolnt, sa nesnaZzime vratit' do povodného stavu, aby sme zrane-
nému este viac neublizili. Dolnu treba znehybnit’ priviazanim $alom 0 zdravu koncatinu, pri-
padne lyZzu ¢i palice. Najlepsie pri ¢lenku a nad kolenom, nie vsak cez miesto zlomeniny.
Horntl koncatinu davame do zavesu. Mézeme pouzit’ §al.

v Zranené koleno

Poranené koleno je dobré zafixovat, tak ako pri zlomenine.

v Uraz hlavy

Aj ked’ si mnohi lyziari chrania hlavu prilbou (pre deti do 15 rokov je zo zakona povinna),
k trazom hlavy dochadza. Okrem otrasu mozgu moéze dojst’ i ku krvacaniu do mozgu. V ta-
kychto pripadoch byva raneny dezorientovany, nepaméta si ¢o sa stalo, napina ho ¢i vracia,
ma roz§irené zrenicky, ... ihned’ volat’ 112.

v Vyrazeny dych

Vyrazeny dych je vacsinou spojeny s panikou pacienta. Preto poskytnite protiSokové opatre-
nia (5T). Vratit' sa dychaniu do normalu mézeme napomdct’ usadenim pacienta tak, aby ne-
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mal stla¢eny hrudnik a pl'ica mali dostatok miesta. Ak upadol do bezvedomia, treba ho zacat’
ozivovat'.

v/ Krvacanie z nosa

Postihnutého posadime do predklonu (hlavu nezaklanajte), uvolnime odev okolo krku, po-
vzbudzujeme ho v dychani tstami. Stla¢ime mikku Cast’ nosovych kridel a po 10 min uvorl-
nime. Podl'a potreby postup opakujeme. Ak sa krvacanie nepodari zastavit' volame odbornu
pomoc.

v Omrzliny

Postihnuté miesto spozname podl'a toho, ze je bledsie az voskové, je necitlivé a neskor sa
moze objavit’ bodava bolest’. K prvej pomoci v takomto pripade patri postupné zahrievanie,
Vv ziadnom pripade nesmieme triet’ postihnuté miesto snehom, hrozi riziko poskodenia koze.
Pacienta zohrievajme vlastnymi rukami, ak ma napriklad omrznuté prsty na ruke, sam si ju
moze dat’ pod pazuchu. Pomaha teplo aj vlazné obklady, nikdy nie hortica voda. Ak sa obja-
via pluzgiere, vyhl'adajme lekara.

9 Zakladna etapa snowboardingového vycviku

9.1 Kontrola vystroja, vyzbroja a pripravné cvi¢enia

Prv nez pristipime k samotnému vycviku pri snowboardingu je z bezpe¢nostného hl'adiska
potrebné dokladne skontrolovat’ vystroj a vyzbroj. Kontrolou ako oblecenia, tak snowboardu
S viazanim a snowboardovych topanok predchadzame rizikam trazov. Aké parametre maju
mat’ jednotlivé prvky snowboardového vystroja a vyzbroja sme pisali v kapitole 5.

9.2 Pripravné cvicenia

9.2.1 Nosenie a odkladanie snowboardu

Snowboard nosime bud’ pod rukou, drzime ho sklznicou od tela alebo ho nesieme na chrbte.
Odporuca sa mat’ zabezpecenie snowboardu proti nechcenému uniku a nekontrolovanej jazde
po zjazdovke poistnym remienkom okolo ruky.

Snowboard odkladame na bezpe¢né miesto vzdy viazanim dolu, tak aby pétky viazania boli
z kopca. Zamedzime tym nechceny tinik snowboardu z kopca.

9.2.2 Zahriatie a rozcvicenie

Ako pri kazdej Sportovej aktivite, aj pri vyucbe jazdy na snowboardingu je potrebné najprv
dokladne zahriat’ a rozcvicit' organizmus. Najprv zahrejeme svaly a pripravime ich na pohy-
bovu aktivitu. Zvlastnu pozornost’ venujeme strecingu, nat'ahovaniu svalov krénej chrbtice,
trupu, hornych adolnych koncatin. Taktiez nesmieme zabudnut' na rozcvicenia zapas-
ti, predlakti a ¢lenkov.
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Priklady na rozcvicenie:

Rozohriatie — Ziaci sa postavia do zastupu s medzerami 1 meter, vSetci na povel za¢nu bezat’
pricom posledny slalomovo obieha vsetkych a postavi sa na zaciatok zastupu. CviCenie trva
dovtedy, kym sa vsetci nevystriedaju. Mdze sa zvolit’ aj zlozitejSia variacia, obiehanie vzad,
pricom cely zastup je staticky okrem obiehajtceho.

Nat’ahovacie cvi¢enia — mo6ze sa pri nich vyuzit’ snowboardova doska. Robime kratke cvice-
nie zamerané na reaként schopnost. Ziaci sa postavia do kruhu na vzdialenost’ cca 50 cm.
Kazdy ziak drzi pred sebou dosku pravou rukou. Na povel vyucujaceho sa kazdy presunie
doprava na miesto svojho spoluziaka, pricom pusta svoju dosku a chyta dosku svojho spolu-
ziaka.

Ako dalsie cvicenie mozeme zaradit’ kratku nahanacku, kde ziaci maju obuti prednt nohu vo
viazani a zadnou sa uvadzaji do pohybu — kolobezka.

Na zaver moze vyudujuci zaradit' §tafetové preteky. Ziaci sa rozdelia do dvoch druzstiev.
V kazdom druzstve si vytvoria dvojice, kde jeden Ziak taha za palicu snowbordistu obutého
prednou nohou Vo viazani. Ziaci obiehaji okolo méty (pocas behu dvojice sa d’alsia dvojica
pripravuje, musia sa vystriedat’ v tahani a stoji na snowboarde vsetci Ziaci v druzstve). Vyhra
to druzstvo, ktoré sa vystrieda v obiehani skor ako druhé druzstvo.

Prikladov na cviéenia je vela, je na ucitelovi, aké cvi¢enia vhodné na tento druh $portove;j
aktivity zaradi do rozcvicenia.

9.2.3 Pripinanie snowboardu

Pre pripinanie (obuvanie) snowboardu vyhl'adame vhodny terén (rovny, dostato¢ne priestran-
ny). Snowboard postavime kolmo na spadnicu. Najskor si upneme predni nohu, nasledne
zadnu. Pri zaciato¢nikoch je vhodné si sadnut’ vzdy smerom ¢elom do udolia — od spadnice.
Pri vstavani si jednou rukou chytime prednt hranu snowboardu a druhou sa odrazime od ze-
me. Vystretim kolien sa postavime. Na vel'mi prudkych svahoch je lepSie nastupovat’ ¢elom
ku svahu, kedy si pripiname najskor prednt nohu a nasledne po obrateni sa v sede sa zapneme
zadnu nohu.

Obrazok ¢. 12 Pripinanie snowboardu
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Pri snowboardingu su délezité zakladné pojmy pre hrany:
v Frontside — predna hrana (d’alej len FS)

v Backside — zadna hrana (d’alej len BS).

Pre zaciato¢nikov je jednoduchsie vstavanie cez FS hranu (¢elom ku svahu). Snowboard si
nastavime tak, aby bol kolmo na spadnicu, Spickami zatla¢ime na hranu a oporou o paze pre-
nesieme tazisko (dorackujeme nad snowboard). Stcasnym odrazom zadnej paze, Svihom
prednej paze a vystretim Kolien sa postavime. Je mozné sa odrazit’ aj oboma rukami naraz.

Pri vstavani cez BS hranu (¢elom od svahu) zaprieme hranu o sneh a putami na fu zatlacime.
Oporou pazi prenesieme t'azisko (dorta¢kujeme nad snowboard). Odrazom prednej paze, $vi-
hom zadnej paze a napnutim kolien sa postavime. Je mozné sa odrazit’ aj oboma pazami sa-
casne.

9.3 Cvicenia na rovine
9.3.1 Cvicenia na mieste a v pohybe

v Zakladny postoj na mieste, rovnovaha na snowboarde
Pri snowboardingu rozlisujeme dva zakladné postoje a to regular, kedy stojime na doske T'a-
vou nohou vpredu alebo goofy, kde je predna noha prava. Vpredu by mala byt silnejsia noha.
Vzadu slabsia noha. Urc¢it, ktora noha bude vpredu (odrazova) mozeme:
e Noha, ktorou kopeme (pri futbale) je riadiaca t.j. na snowboarde by mala byt vzadu.
e Boxovanie — pri boxovani predsivame automaticky jednu nohu dopredu — oporna no-
ha (taky bude postoj na snowboarde).
e Skiznutie po l'ade, pritom automaticky predsivame jednu nohu dopredu (taky bude
postoj na snowboarde).
e Zaujmeme postavenie s nohami pri sebe, uvolnime sa, zavrieme oc¢i a uditel’ odzadu
do nas stréi. Pri tomto instinktivne vykro¢ime dopredu dominantnou - odrazovou no-
hou, ktora zachyti pad (predna noha na snowboarde).

Nacvik postoja najprv nacvicujeme na mieste, najskor bez snowboardu potom so snowboar-
dom. Zakladny postoj vychadza z rozlozenia vahy na pravej a 'avej nohe v pomere 50:50. Pri
zédkladnom postoji su dolné konéatiny v kolenach a ¢lenkovych kiboch mierne pokréené, pan-
va je mierne podsadena, trup je vystrety, paze si upazené mierne nadol.

Zakladny postoj pri jazde po spadnici je obdobny, vietky kiby dolnych konéatin su mierne
pokréené, trup je natoceny mierne do smeru jazdy. Aby bola vzdy spravne rozlozena vaha
neustale ju vyvazujeme pazami. Dolezité je, aby sa nedostali za telo.

NajcastejSie chyby — moznosti odstranenia: Jazdec pretaca trup a ramena Ku $pi¢ke snowbo-
ardu — upravit’ do spravnej polohy kolmo na os uhla, ktory zvieraja chodidla zapnuté vo via-
zani, cvi¢ime s palicou alebo ty¢ou — drzime ju na ramenach, 0os ramien, panvy a chodidiel je
rovnobezna, to isté cviCenie moézeme vykonavat S upazenymi rukami, jazdec sa zaklana —
ramena posunut’ Ku $picke, tazisko je vpredu — posunut’ panvu nad stred medzi viazanie.
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Obrazok ¢. 13. Zakladné postavenie

v Rovnovaha na snowboarde
Zakladom snowboardingu je udrzanie rovnovahy na snowboarde. Zac¢iname jednoduchymi
cvikmi pre nacvik a zdokonal'ovanie rovnovahy. Tieto cviéenia je nutné realizovat’ na rovnej
ploche, aby pocas nacviku snowboard neusiel. K ziskaniu rovnovahy vyuzivame rdzne pri-
pravné cvicenia:
e Preklapanie snowboardu na backsidovu stranu (Obr. ¢. 14) - Na zaciatku zac¢iname
s partnerom. Dolné koncatiny sti mierne pokréené, vaha je rovnomerne rozlozena na
obidve nohy. Trup je vzpriameny, pohl'ad mieri vpred, paze su uvolnené, predlaktia
smerujt vpred. Vytla¢enim piat a naklonom celého tela dozadu naklapame snowboard
na zadnu hranu a spat’. Neskor trénujeme aj bez pomoci.

Obrazok ¢. 14 Prenasanie vahy na bakside hranu
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e Preklapanie snowboardu na frontsidovu stranu (Obr. ¢. 15) — Zaujmeme postoj ako pri

backsidovej strane. Pohybom v kolennych a ¢lenkovych kiboch naklaname snowboard
z plochy sklznice na prednt hranu. Aj tento prvok nacvi¢ujeme najprv s pomocou, ne-
skor samostatne.

Obrazok ¢. 15 Prenasanie vahy na frontside hranu

e Prenasanie taziska zo $pi¢ky na pétu — Pri tomto cviéeni sa odrazame z obidvoch noh.
Tazisko prenasame dolava, ¢im sa dostaneme nad $picku, kde sa pokasime chvilu
stat’. Potom vyuzijeme pruznost’ dosky, odrazame sa najprv z prednej a potom aj zad-
nej nohy a dopadame na plochu sklznice.

e Vyskok s otocenim 0 (25°, 45°,90°) — Odrazame Sa z oboch ndh. Pri vyskoku pohy-
bom pazi a trupu urobime rotaciu tela. Postupne uhol rotacie zvySujeme.

e Iné cviky na rovnovéahu - zdvihanie $pic¢ky a pitky, striedavé zaujatie nizkej a vysokej
polohy (drepy), vyskok na mieste.

NajcastejSie chyby — moznosti odstranenia: Predklananie pri vertikalnom pohybe — trup musi
zostat’ vzpriameny, hlava hore, pozerame sa vpred, vysadenie alebo prehnutie v oblasti panvy
— spevnit’ drzanie trupu, pri naklone vzad (backside) tla¢it’ ramena aj hlavu do mierneho za-
klonu, malé otoc¢enie dosky — zvyraznit' pohyb pazi pri rotacii a proti rotacii, nedotocenie
dosky pri odraze — zrychlit’ vertikalny pohyb a spravne nacasovat’ rotacny impulz.

v Padanie

Nacvik spravnej padovej techniky ma vo vyucbe snowboardingu neopomenutelné miesto.
Vediet’ spravne padat’ patri medzi zakladné zru¢nosti. Pri nacviku sa odporuca pouzit’ chrani-
Ce zapdstia. Pre nacvik vyhl'adame miesto stranou od frekventovanych miest, musi byt rovné
a dostatocne priestranné. Skupinu rozmiestnime tak, aby medzi ziakmi vznikol bezpecny prie-
stor bez kontaktu pri pade. Pady nacvi¢ujeme na mieste najskor bez snowboardu a potom so
snowboardom.

Pad vpred (Obr. ¢. 16) - Najprv nacvicujeme pady vpred. Zdoraznime znizenie taziska pred
ocakavanym padom, pri najnizsej polohe polozime telo na sneh, energiu padu rozlozime po-
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stupne na predlaktie a malickové strany zovretych pasti (/tvar si chranime oto¢enim do stra-
ny), nasledne zdvihame dosku zo snehu az do okamziku kontroly padu.
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Obrazok ¢. 16. Padanie vpred

Pad vzad - Pri nacviku padu vzad zdoraziiujeme nasadenie na ruky. Pri pade opat’ ¢o najviac
znizujeme t'azisko, tisneme bradu k hrudniku, balime trup. Spevnime svalstvo trupu a ,.koli-
skou®, ktor vytvorime hornou ¢astou tela stimime pad. Sti¢asne pad zastavujeme polozenim
pokrcenych pazi vedla tela a zdvihame dosku zo snehu. Paze nesmieme v ziadnom pripade
dostat’ pod telo.

v Vstavanie

Pre zaciato¢nikov je velmi tazké vstavat’ cez zadnu (backside) hranu snowboardu a preto sa
musia pretocit’ ¢elom ku svahu (frontside). Cahneme si na chrbat, nohu okolo ktorej budeme
pretacat’ snowboardu vystrieme, druht pokré¢ime. Potom preto¢ime trup na brucho a zaroven
pretacame aj dosku o 180°. tak sa dostaneme do polohy na kolenach tvarou ku svahu. Vstava-
nie ¢elom ku svahu (frontside) — doska musi byt na hornej hrane kolmo na spadnicu (zabrani
sa tak pohybu snowboardu). Z polohy vo vzpore kI'acmo vystrieme paze, tazisko prenesieme
nad hornt hranu a pomaly vystrieme kolena.

Zaciato¢nikom mozeme pretocenie zo zadnej strany (backside) na prednt (frontside) ul'ah¢it
tak, e telo nechame skiznut' na bok a doska zostane vyssie. Potom sa l'ahsie prevalime cez
chrbat a pretoc¢ime snowboard. Pri pade dolu svahom na chrbat preto¢ime dosku kotal'om
vzad po spadnici. Vstavanie na zadnej strane (backside) — snowboard je postaveny kolmo na
spadnicu na chrbtovej hrane. Predklonime trup smerom dolu svahom, odrazame sa prednou
rukou od snehu a zadnou pazou robime $vih vpred. Vstavame cez pity a okamzite vystierame
nohy, aby sme udrzali dosku na backside hrane a zabranili tak zostvaniu.

Nacvik robime vo dvojici — najskor s intenzivnou dopomocou, potom s mensou, az nakoniec
jazdec vstane sam bez dopomoci. Postupne menime i sklon svahu — rovina, mierny a strmy
svah.

Pri spravnom postaveni snowboardu kolmo na spadnicu sa paradoxne najlahsie vstava na
strmom svahu, lebo tazisko tela sa nachadza blizko nad hornou hranou a netreba vynalozit
vel’ku namahu, aby sme sa postavil
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NajcastejSie chyby pri padani a vstavani: snowboard nie je kolmo na spadnicu, tazisko tela
nie je v stredovej polohe medzi viazaniami (zosuvanie dopredu, dozadu), snowboard nie je na
hornej hrane, prilis rychle vystretie koncatin a trupu pri vstavani moze sposobit’ prenesenie
taziska na dolnu hranu a pad na chrbat, pri vstavani cez backside hranu — slaby odraz a §vih

pazou, nedoinutie kolien.

Obrazok ¢. 17. Vstavanie

Obraty

Je lepsie vstavat’ v pozicii ¢elom ku svahu, preto pokial’ jazdec spadne v opacnej polohe
arobi mu problém vsat, moze sa otoCit’ a pozit’ obrat na zemi. Pri nacviku obratov sa obra-
ciame z frontside na backside alebo opaéne. Cinnost’ realizujeme skréenim jednej dolnej kon-
Catiny, ktora sa obracia okolo druhej vystretej nohy. Pomahame si $vihom paze a rotaciou

trupu.




Obrazok ¢. 18. Obrat

NajcastejSie chyby — Nedostato¢ny Svih paze, slaba rotacia trupu, snowboard nie je postave-
ny Sikmo K osi svahu.

9. 4 Cviéenia na svahu
9.4.1 Cvicenie sklzu

Kolobezka (Obr. ¢. 19) — je to zakladné cvicenie (realizujeme ho na rovine alebo vo vel'mi
miernom svahu) pre nacvik sklzu, pri ktorom sa snowboardista presuva pomocou odrazov
s prednou nohou vo viazani a zadnou nohou uvolnenou z viazania. Zadnou nohou sa odraza
na celnej strane dosky a snowboard vedie na prednej (frontside) hrane. Telo je potrebné nato-
¢it' v smere jazdy, aby chodidlo odrazovej nohy bolo nato¢ené do smeru jazdy. Hmotnost’
jazdca je prenesena na prednt nohu, ktora je zapnuta vo viazani. Po zvladnuti kolobezky je
vhodny nacvik kratkeho sklzu, po predchadzajicom odraze v zakladnej polohe, ked’ zadna
noha stoji na protisklzovej gume medzi viazaniami.

27



Obrazok ¢. 19. Kolobezka

Cvidenia:

Stafety, nahanacky, v sklze menit’ polohu taziska vo vertikalnom smere.

Najcastejsie chyby — moznosti odstranenia: Strata rovnovahy — znizenim t'aziska dosiahneme
stabilnejSie postavenie.

9.4.2 Jazda po spddnici

Pri jazde po spadnici sa jedna o priamociaru jazdu po sklznici v smere spadnice v zakladnom
postaveni. Jazda po spadnici predpoklada zvladnutie cvicenia — kolobezky. Na miernom sva-
hu realizujeme nacvik kolobezky po spadnici do zastavenia. Po zvladnuti tohto prvku je moz-
né pristapit’ K jazde s oboma nohami vo viazani. Hmotnost’ je rozlozena v pomere 60:40,
predna verzus zadna noha. Ziak zaujme zakladny postoj, stoji bokom do smeru jazdy, hlavu
ma vytoCenu vV smere jazdy, ramena Sa nevytacaji do smeru jazdy. Dojazd je do zastavenia na
rovine alebo protisvahu.

NajcastejSie chyby: Prili§ napnuté koncatiny, hmotnost” snowboardistu je na zadnej nohe,
neprimerany predklon trupu a pod. Doporucuju sa len kratke tseky pri jazde po spadnici.

9.4.3 Zosuvanie po spadnici

Pri jazde po spadnici je vaha tela rozlozena v pomere 50:50 na obidvoch nohach. Zostvanie
sa realizuje kolmo ku spadnici na backsidovej naj frontsidovej strane. Rychlost’ regulujeme
pokréenim a vystieranim kolien a bedrovych kibov a zatladenim na hranu. Cim viac je snow-
board na hrane, tym viac spomal'ujeme rychlost’. Pri backsidovom zostvani spomalime, alebo
zastavime Ciasto¢nym alebo tplnym napnutim dolnych koncatin. Ich pokréenim zrychlime
alebo uvedieme snowboard z kl'udu do zastavenia. Pri frontsidovom vykonavani uvedieme
snowboard z kl'udu do zastavenia napnutim dolnych koncatin a podl'a intenzity ich pokréenia
zastavime alebo spomalime.

Cvicenia:

Pri nacviku vyuzijeme tzv. partnersky systém, kedy ma jeden ziak snowboard obuty a druhy
(bez snowboardu) mu pri zostvani pomaha pridrziavanim za ruky, ktoré su v upazeni mierne
pred telom. Pomoc sa poskytuje iba pri vyraznych problémoch s rovnovahou. Pri vykonavani
na frontside je partner nad jazdcom, pri backside je partner pred, resp. pod jazdcom. Po
zvladnuti nacviku mozeme vyuzit metdodu stazenych podmienok, kedy ziakovi na snowboar-
de zaviazeme o¢i, pri¢om druhy ziak mu stale pri cviceni dava dopomoc.

Najcastejsie chyby: Predkloneny trup, nespravne rozlozenie hmotnosti, pohl'ad nasmerovany

do zeme, uplne vystreté dolné koncatiny, strnuly postoj, zatazenie anasledné zaseknutie
prednej hrany.
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Obrazok. ¢. 20. Zosuvanie na frontside hrane

Obrazok ¢. 21 Zosuvanie na bakside hrane

Obrazok ¢. 22 Zostvanie po spadnici frontside a bakside s pomocou

29



9.4.4 Zosuvanie Sikmo svahom — padajuci list

Na nacvik zosuvania Sikmo svahom pouzijeme svah so strednym sklonom, rovnym povrchom
a nezladovatenym snehom. Zostvanie Sikmo svahom je zostvanie $ikmo 0d smeru spadnice.
Dolné koncatiny s zatazované nerovnomerne, viac je zatazena ta koncatina, ktora je blizsie
ku smeru jazdy. Zatazenie je dané sklonom a smerom zosuvania. Pri spravnom postoji Ziak
svoje telo a horné koncatiny mierne naklana do smeru jazdy. Pri spravnom vykonani prvku
zanechava snowboard rovnomerne Sirokt stopu. Zosuvanie mdzeme vykonavat ¢elom Ku
svahu alebo ¢elom od svahu, $pi¢kou alebo patkou v smere jazdy.

Cvicenia:

Pri nacviku zaradime cviCenie S prenasanim taziska (tzv. padajuaci list), tj. zosuvanie Sikmo
svahom so striedanim smeru jazdy (Spickou alebo pitkou v smere jazdy), kedy stopa snowbo-
ardu zanechava drahu padajticeho listu.

Najcastejsie chyby: Nespravne prenasanie vahy na zadnti nohu, neprimerany predklon trupu,
vystreté koncatiny.
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Obrazok ¢. 23 Padajuci list bakside

Obrazok ¢. 24 Padajuci list frontside

9.4.5 Obluk ku svahu
9.4.5.1 Zostvany obluk ku svahu (poloblik)

Pri tomto obluku jazdec po jazde Sikmo svahom neprechadza cez spadnicu (vykonava len
polobluky ku svahu). Najprv za¢iname nacvicovat’ polobluky na frontsidovej strane (¢elom ku
svahu). Pri jazde sikmo svahom (frontside strana) prenesieme hmotnost’ na prednu nohu,
snowboard polozime viac na plochu sklznice, naviazeme rotaciou hornych koncatin, trupu,
panvy a tlakom dolnych koncatin v smere obluku, tj. ku svahu. Rotaény pohyb panvy smerom
k obluku je ve'mi dolezity. Zatavenie prevedieme tlakom na hornua hranu.

Pripravné cvicenia:
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prenasanie taziska pri jazde Sikmo svahom - (menime rozloZenie hmotnosti na snowbo-
arde, striedavo zatazujeme prednti nohu a nasledne sa vraciame rovnomerného zatazenia
dolnych koncatin).

zosuvanie Na mieste s oporou o0 pevny bod (resp. o partnera) — partnerské cvicenie, pri
ktorom sa snowbordista chyti partnera, snowboard je na ploche sklznice. Zatazime pred-
na nohu a rotaciou v smere zosuvania otacame snowboard striedavo tym, ze odl'ah¢ena
zadnu nohu sunieme striedavo do stran.

zosuvanie na mieste — snowboard je na ploche sklznice, pri tomto cviceni predni nohu
a rotaciou v smere zostvania otacame snowboard striedavo rak, ze odl'ah¢ent zadni no-
hu sunieme striedavo do stran. Vykonavame podobné pohyby ako pri predchadzajicom
cviceni.

nacvik polobluka — partner stojaci nad cvi¢encom podava dopomoc, pricom vedie snow-
boardistu za ruku.

Cvicenia:

postupné zvySovanie rychlosti najazdu a zmenSovania polomeru obluka — vejar (obr. 25)
precvi¢ovanie poloblikov na backside, ¢
zosuvany polobluk okolo vytycenych mét. \
4
¢
2
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.
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N
—
Obrazok. ¢.25 Vejar Obrazok ¢.26 Girlandy

NajcastejSie chyby: Nenatocenie dosky do smeru obluka, nedostatocna rotacia trupu a panvy,
prilisné prenasanie t'aziska na zadnu nohu na zaciatku obluka, prilisné pretocenie snowboardu
na konci obluku.

9.4.5.2 Nadvizované zosuvané obluky ku svahu (girlandy)

Pri nadvédzovanych oblukoch vychadzame s predchadzajicich cviéeni zameranych na nacvik
zosuvaného obluka ku svahu (poloblika). Pri nadvdzovanom obluku neukonc¢ime jazdu polo-
bluka ale pokra¢ujeme pred spomalenim (na konci poloblika) opdtovnym uvedenim snowbo-
ardu do sklzu zatazenim prednej nohy a naklonenim dosky na sklznicu, nasleduje tak d’alsi
zosuvany obluk ku svahu s rotaciou trupu Ku svahu a postupnym zatazovanim strednej Casti
snowboardu. Nadvdzované zosuvané obluky vykonavame v rovnakom smere. Stopa v snehu
vytvara girlandu (obr. ¢. 26).

Cvicenia:

precvi¢ovanie nadvédzovanych poloblukov na backside,
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- postupné zvySovanie rychlosti najazdu a zmensovanie polomeru polobliukov,
- zosuvané polobluky okolo vyty¢enych mét.

NajcastejSie chyby: Nenatocenie dosky do smeru obluka, nedostatocna rotacia trupu a panvy,
protirotacia trupu, tazisko je na zadnej nohe, prilisné preto¢enie snowboardu na konci obluku,
uplné zastavenie jazdy.

9.4.6 Obluk s prechodom cez spddnicu

Obluk zac¢iname z jazdy Sikmo svahom na backsidovej strane, pricom vaha tela je rovnomerne
rozlozena na obidve nohy. Nasledne prenaSame hmotnost’ na predna nohu s prikréenim kole-
na. Snowboard sa celou svojou plochou sklznice na kratku chvil'u dostava do jazdy po spad-
nici. Rotaciou trupu a pazi v smere jazdy obliku sa za¢ne snowboard natacat’ na frontside —
ku svahu. Predna noha tlaci do jazyka a zadna na pétku viazania, dolezita je rotacia panvy do
obluka. Pocas vedenia obluku je tazisko blizSie k zemi apozerame sa vystretou pazou
v smere jazdy. Zmenu realizujeme plynulym zostivanim dosky, pricom snowboard sa stale
dotyka celou sklznicou zjazdovky a ziak sa vracia do povodného postavenia zatazovanim
dolnych koncatin 50:50. Iba v zavere obluka 'ahko preklopime snowboard na hranu, zat'aze-
nie prenesieme na predna nohu, aby nedoslo k pretoeniu dosky. Ziak v tejto faze este nejazdi
na hrane. Po zvladnuti oblika na frontside nacvi¢ujeme oblik na backside.

Pripravné cvifenia: Za¢iname nacvikom oblukov na miernom svahu. Mézeme vyuzit’ vyko-
navanie oblukov V partnerskom systéme, kedy partner stoji pod cviéencom a vedie ho
v obluku /najprv na frontside, potom na backside).

Cvicenia: Zaciname nacvikom jednotlivych oblukov samostatne, pre zdokonalenie prvku
modzeme vykonavat’ obluky s rozliénym polomerom, okolo mét, so zmenou vysky postavenia,
zmenou polohy pazi (skrizenie na prsiach) alebo lyziarskou palicou v réznych polohach pred
telom, za chrbtom a pod.

NajcastejSie chyby: Strach z rychlosti (bojazlivé nasadenie oblika po jazde po spadnici),
vel’ké naklonenie do obluka, velka rotacia trupu, preklopenie na hranu, nespravny pomer roz-
loZenia vahy, prisadavanie zadnej Casti, preto¢enie Snowboardu na konci obluka.

9.4.7 Nadviizované zosuivané obliky

Po dokladnom zvladnuti zostvanych oblukov cez spadnicu na frontside a backside realizuje-
me ich jednotlivé nadvézovanie, pri ktorom plynule spajame prechod z frontside na backside
a naopak. Po dokonceni frontsidového oblika nespomalime a nezastavime, ale prenasame
vahu zo $picky prednej nohy na jej patu a z paty zadnej nohy na jej spicku. Dochadza ku ply-
nulému preklapaniu snowboardu. Pri frontsidovom obluku je vzdy odl'ahcena zadna hrana, pri
backsidovom opat’ predna hrana.
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Zvladnutim techniky nadvédzovanych zostuvanych oblukov dosiahneme uroven zakladného
snowboardového vycviku. Tieto osvojené pohybové schopnosti umoznia jazdcovi na snow-
boarde bez problémov jazdit’ na zjazdovkach s dobre upravenym svahom, s r6znym sklonom.

Cvidenia: Na zagiatku nacviku vykonavame oblaky na miernom svahu. Dalie cvigenia reali-
zujeme podobne ako cvic¢enia pri nacviku zosuvaného obluka s prechodom cez spadnicu.
Nacvicujeme obluky s roznym polomerom, - obluky okolo vyzna¢enych mét.

Doplitujice cvi¢enia: - pri prednom (frontside) obluku kladieme prednu ruku na stehno zad-
nej nohy, zadnt ruku davame za chrbat, - pri zadnom (backside) obluku kladieme zadnu ruku
na stehno prednej nohy, prednt ruku kladieme za chrbat, - prednou rukou si ukazujeme do
smeru obluka, - zafixovanie jazdy v rade za sebou — tienova jazda (cvicia jazdci s rovnakym
postavenim na snowboarde).

Na upevnenie spravneho postavenia trupu vyuzijeme d’al§ie dopliiujuce cvicenia: - drzime
ruky skrizené za hlavou, - drzime ruky skrizené na prsiach, - jazdime S upazenymi rukami, -
drzime ruky za chrbtom,

- jazdime s ty¢ou — pred sebou, na ramenach, za chrbtom, v podkoleni, ty¢ou kreslime ¢iaru
VO vnutri obluka.

NajcastejSie chyby: Protirotacia, tazisko je vel'mi vzadu, strach z rychlosti, prisadavanie,
snowboard je neovladatelny — vyrazné zatazenie prednej nohy arotacia trupu ku svahu, -
privel’ké naklonenie do obluka, vnatorna hrana sa zasekne, nasleduje strata rovnovahy a pad,
pretocenie snowboardu.




Obrazok ¢. 27 Obluk ku svahu
9.4.8 Jazda na vleku, sedackovej lanovke

Nacvik jazdy vykonavame na pomalom vleku, na miernom svahu bez sklonu do stran a bez
vyjazdenych korlaji. Ciel'om je bezpe¢né zvladnutie jazdy na vleku a sedac¢kovej lanovke. Pri
nastupovani mame odopnuté zadné viazanie.

9.4.8.1 Jazda na vileku

Unasa¢ uchopime prednou rukou, pripade oboma a dame si ho medzi nohy. vol'ni nohu Kla-
dieme medzi viazanie na protiSmykova podlozku hned’ po zasunuti unasaca za stehno prednej
nohy z vnutornej strany. Mierne sa zaklonime, aby sme vyrovnali trhnutie pri rozjazde. Pri
strate rovnovahy pouzivame vol'ni nohu na jej vyrovnanie odrazanim pred alebo za doskou.
Ak drzime unasac len jednou rukou, druha vyrovnava stratu rovnovahy.

9.4.8.2 Jazda na sedacke

Pri nastupovani na sedacku postavime snowboard do smeru jazdy. Po nasadnuti a zaklopeni
bezpecnostnej zavory polozime dosku na priecku zavory. Pri vystupovani z0 sedacky najskor
nato¢ime dosku do smeru jazdy a potom odrazom oboch ruk od sedacky dostaneme snowbo-
ard do sklzu. dolezité — vyjazd zo sedacky byva vicsinou strmy — neprisadavame na zadna
nohu, okamzite opastame priestor vyjazdu.

Cvicenia: Kolobezka, nacvik sklzu, cvi¢enie s odpojenym unasacom alebo lyziarskou palicou
vo dvojici alebo v trojici, cvicenie na eliminaciu trhnutia pri rozjazde s miernym zaklonom
trupu, jazda na dvojmiestnej kotve, zac¢iname v ¢elnom postaveni, rameno unasaca drzime
prirodzene pred sebou.

NajcastejSie chyby: Jazdec sedi na tanieri alebo kotve, doska ,,vystrel'uje” dopredu, tazisko
je vel'mi vpredu, jazdec pri rozjazde prepadava dopredu, snowboard sa zarezava hranou do
snehu, strata rovnovahy. Pri jazde na vleku so sklonom do stran pouzivame techniku jazdy
Sikmo svahom.

10 Zdokonalovacia etapa snowboardingového vycviku

10.1 Zostvany obluk nasadeny zvySenim t'aziska

Pri tomto cviceni sa zameriavame na vertikalny pohyb taziska pocas jazdy. Pred obluikom
vychadzame z0 znizeného zakladného postavenia pri jazde Sikmo svahom. Najazd so obluka
zatneme dynamickym zvySenim taziska, pri ktorom odlah¢ime snowboard a prehranime.
Nasledne plynule pokrc¢ime dolné koncatiny, znizenim taziska vyvijame vacsi tlak na snow-
board, ktory je otacany do smeru obliku. Po vyjazde z obluka opét’ skon¢ime v zakladnom
zniZzenom postaveni.
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Cvicenia: Jednotlivé obluky so zvySovanim taziska (frontside, backside), - obluky Vv réznej
rychlosti a s roznym polomerom, - nadvidzované obluky, - obluky S presko¢enim.

NajcastejSie chyby: Nedostato¢né zvySenie t'aziska pri jazde v obliku, nedostato¢né odl'ah-
Cenie snowboardu pri prechode z jednej hrany na druhua (prehranenie), nespravne nacasovanie
a rytmus.

10.2 Zosuvany obluk nasadeny zniZenim t’aZiska

Aj pri tomto cviceni dochadza ku vertikalnemu pohybu taziska. Pohyb pri tomto obluku je
zalozeny na dynamickom pohybe smerom dole s naslednym zvys$enim taziska pocas obluka.
Obluk zac¢iname rychlym dynamickym podrepom a prehranenim snowboardu po jazde Sikmo
svahom. Pocas obluku sa nasledne vzpriamujeme. Zosuvany obluk dokon¢ime opéat
v zakladnom postaveni.

Cvicenia: Jednotlivé obliky so znizovanim taziska (frontside, backside), obliky V roznej
rychlosti a s roznym polomerom, nadvédzované obliky, obliky s presko¢enim.

NajcastejSie chyby: Nedostato¢né znizenie t'aziska pri jazde v obluku, nedostatocné odl'ah-
¢enie snowboardu pri prehraneni,nespravne nacasovanie a rytmus.

10.3 Jazda Sikmo svahom — backside a frontside

Ciel'om jazdy sikmo svahom je bezpe¢né vedenie snowboardu sikmym traverzom po svahu.
Pre nacvik volime dostato¢ne $iroky, skor s miernym sklonom. Pokial’ eSte nemame naucené
obluky, zmenu jazdy z frontside na backside je vhodné realizovat’ obraty v 'ahu na snehu.

10.3.1 Jazda sikmo svahom po backsidovej hrane.

Nacvik za¢iname v zakladnom postaveni. Postupnym zat'azovanim nohy stacame snowboard
smerom Ku spadnici a rozbiehame sa. Postoj je uvolneny s ramenami v pozdiznej osi snow-
boardu. Snazime sa, aby jazda bola ¢o najplynulej$ia a vyjazdena po hrane, nie zmieSana.
Zastavenie prevadzame zat'azenim zadnej nohy (prvok ako pri nacviku padajaceho listu).

10.3.2 Jazda sikmo svahom na frontsidovej hrane.

Jazdu sikmo svahom na frontsidovej hrane realizujeme pokréenim kolien aohybom
v &lenkovych kiboch, ¢im snowboard naklaname na frontsidovi hranu. Déraz kladieme na
vyrazné zatazenie prednej nohy a uvolneny postoj s ramenami v pozdiznej osi dosky. Jazdu
mozno ozvlastnit’ vyuzitim miernej vinovky (girlandy). Striedavo sa priblizuje ku vrstevnici,
¢im spomal’'ujeme a jej priblizenim ku spadnici sa opat’ rozbiehame.
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NajcastejSie chyby: Nedostato¢né prenesenie vahy na prednt nohu, postoj s prepnutymi ko-
lenami, vytoCenie trupu v smere jazdy, nedostato¢né zat'azenie hrany - Smykanie.

10.4 Jazda vzad - (switch)

Jazdu nacvi¢ujeme na miernom a dobre upravenom svahu. Pri jazde zadom je obratené posta-
venie n6h. Znamena to, ze predna vodiaca noha sa stava zadnou a zadna noha sa stava vodia-
cou nohou.

Cvicenia: Jazdu zadom je najvhodnejSie nacvi¢ovat’ sicasne S nacvikom jazdy v zakladnom
postaveni hned’ od prvych cviceni. Postupne potom realizujeme jazdu po spadnici zadom, -
zosuvanie Sikmo svahom, jazda Sikmo svahom (traverz) sprava dol'ava a spét’, najskor ¢elom
ku svahu (frontside) a potom backside, - to isté cvicenie vykoname pri jazde Sikmo svahom, -
padajuci list, - zostivany obluk ku svahu s vodiacou zadnou nohou, - girlandy s vodiacou zad-
nou nohou, - obluk s prechodom cez spadnicu s vodiacou zadnou nohou.

10.5 Kratky nadvizny oblik

Kratky nadvdzovany oblik vychddza z nadvézovanych zosuvanych oblukov, pricom faza
dokoncenia a nasadenia nového obluka sa skracuje na minimum a zaroven Sa zmensuje polo-
mer obluka. Nasadenie obluku je dynamické, s vyuzitim vertikalneho pohybu taziska
a vedenie snowboardu je po hranach s minimalnym bo¢nym zosunom.

Cvicenia: Striedame zosuvania s jazdou Sikmo svahom, - kratke zostivané obluky ku svahu —
girlandy, - kratke obliky ku svahu vedené po hranach snowboardu — girlandy, - obliky ku
svahu okolo vyzna¢enych mét, - nadvdzované zosuvané obliky vedené tesne popri spadnici, -
nadvizované obluky vedené po hranach tesne popri spadnici.

10.6 Rezany obluk (carvingovy)

Carvovanie ako odborny pojem zaviedol v roku 1995 rakusky lyziarsky expert Dr. Thayer.
Carvovanie v angli¢tine znamena rezanie a v snowboardingu to predstavuje jazdenie rezanych
oblukov pozdiz hran snowboardu cez spadnicu bez boéného zosunu. Rezané obluky su tech-
nicky vel'mi naro¢né a predpokladom na ich nacvik je dokonalé zvladnutie zosuvanych oblu-
kov. Z hradiska vyucby na skolach byva carvingovy obluk zaradeny az v zdokonal’ovacom
vycviku. Carvingovy obluk je aktivna a naro¢na technika jazdy na hrane, pri ktorej jazdec
dosahuje vac¢siu rychlost’.

10.6.1 Rezany obluk ku svahu

Pri nacviku rezaného obluku vyuzivane stredne strmy, dobre upraveny svah, tvrdsi vodivy
sneh. Vychadzame z0 zosuvania Sikmo svahom celom ku svahu (frontside). Preklopenim
snowboardu na hornu (¢elnt) hranu a vyraznej$im pokrc¢enim prednej nohy zvysime pritlak na
prednt Cast’ dosky, ktora sa zaCne zarezavat. Nasledne rotujeme trup do smeru obltka.
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Vv obluku zvySujeme tlak na hranu snowboardu postupnym vystieranim noh. Pred dokon¢enim
obltika opét’ viac pokréime predni nohu, aby nedoslo k preto¢eniu dosky. Takisto precvicime
aj obluk na zadnu stranu (backside).

Cvi€enia: Zostuvanie Sikmo svahom striedame s jazdou sikmo svahom, - jazda Sikmo svahom
— frontside, odrazom z hornej hrany sktsame malé poskoky ku svahu, - postupne zvysSujeme
najazdovu rychlost’ a zvac¢sujem polomer obluka, - viny (girlandy) — nadvdzované obluky ku
svahu, pricom striedame zosuvany arezany obluk, - viny (girlandy) — nadvdzované rezané
obluky ku svahu, - obluky okolo vyzna¢enych mét.

NajcastejsSie chyby: Snowboard nechce tocit’ od spadnice K vrstevnici, pretacanie dosky na
konci obluka, protirotacia hornej ¢asti trupu, zosuvanie.

10.6.2 Rezany obluk od svahu

Na nacvik vyuzivame stredne strmy, dobre upraveny svah, tvrdsi vodivy sneh. Zaklad pre
rezany obluk od svahu je jazda Sikmo svahom na hornej hrane (backside). Pri dosiahnuti
vhodnej rychlosti zvySenim taziska odl'ah¢ime horna hranu, preklapame snowboard na dolna
(frontside) hranu. Zviacsenie zatazenia prednej Casti dosky a natacanie trupu s prednou pazou
do stredu obluka dosiahneme pokréenim vodiacej nohy.

Jazdu po hrane v obluku riadime naklonom a rotaciou trupu do stredu obluka a citlivou pra-
cou V kolenach a ¢lenkoch. Pri jazde rezanym oblikom Sa nam taZisko vplyvom odstredivej
sily posuva smerom Kku stredu dosky, a tak je potrebné pred vyjazdom z oblika opét’ preniest’
véahu na prednti nohu. Pokrac¢ujeme Vv jazde odl'ah¢enim, preklapame dosku na vnutorna (bac-
kside) hranu a nata¢ame trup a prednu pazu do obluka. Riadenie jazdy v carvingovom obluku
na backside je totozné s frontside.

Cvicenia: Jazda v oblikoch s meniacim sa najazdom, - najskor obluk frontside, potom obluk
backside, - obluky okolo vyznacenych mét, - obliky S roznym polomerom, - nadvdzované
obluky, - tieniova jazda — jazdci s rovnakym zéakladnym postavenim, - carvingové obliky na
strmom svahu.

NajcastejSie chyby: Nedostato¢né sta¢anie snoubordu ku spadnici, po prejazde spadnicou

jazda v zaklone, prili§ predkloneny trup, pred¢asna rotacia trupu pred zacatim nového obluka,
dochadza k zostuvaniu.
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Navrh planu snowboardového vycviku na zakladnej Skole

Termin: DD. — DD. januar 2019

Miesto: Skalka

Vzdelavaci ciel’

Vychovny ciel:

Prakticko-metodicka ¢ast:

Teoreticka €ast:

Kultdrno — spolo¢enska &ast:

naucit sa a zdokonalit techniku snowboardovych obldkov, poukazat
na chyby v technike jednotlivcov.

Ziskavanie a upevnovanie mordlno vélovych vlastnosti u ziakov, for-
movanie kolektivu, vedenie Ziakov k poriadku a discipline, vytvaranie
vztahu k prirode a ochrane zdravia ¢loveka.

Nacvik a zdokonalovanie jazdy v teréne. Ucastnikov zadelit podla
vykonnosti do snowboardovych druzstiev.

Vyklad pohybovej ¢innosti pocas vycviku v teréne. Spravanie sa na
lyZiarskych zjazdovkach, technika jazdy na snowboarde — prednaska,
beseda. (Témy: 1/Histdria snowboardingu, vystroj, 2/Technika snow-
boardingu 3/Nebezpecenstvo na horach a prvd pomoc pri Urazoch.)

Poznavanie miesta pobytu a jeho okolia. Kulturno-spolocenské podu-
jatia organizované vo vecernych hodinach — prednasky , filmy, spolo-
censké hry , program ziakov, tanec.

Ucastnici snowboardového vycviku

Trieda:

InStruktori:

Denny program

1. den dopoludnia cestovanie
popoludni prichod na chatu, ubytovanie, kontrola vystroja

vecer otvorenie kurzu, informacie, pokyny, povinnosti, plan SW vycviku

pravidla spravania sa na lyziarskych svahoch

2. den dopoludnia

Pripravné cvic¢enia (nosenie a odkladanie SW, zahriatie a rozcvicenie, pripina-

nie SW). Cvi€enia na rovine, na mieste a v pohybe (zdkladny postoj, rovnova-

ha na SW, padanie, vstavanie, otdcanie). Cvicenia s jednou nohou vo viazani.

popoludni Cvicenia na svahu (cvicenie sklzu, jazda po spadnici, zostvanie po spadnici)
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w

vecer

. den dopoludnia
popoludni

vecer

popoludni
vecer

den dopoludnia
popoludni

vecer

. den dopoludnia
zadom
popoludni

vecer

. den dopoludnia

Beseda (bezpecnost pri snowboardingu, pravidla pohybu na horach v zimnej
prirode, prva pomoc pri zraneniach).

Cvicenia na svahu (zosuvanie Sikmo svahom — padajuci list)
Cvicenia na svahu (obluk ku svahu — girlandy)

prednaska s besedou: vystroj snowboardistu

den dopoludnia Cvicenia na svahu (obluk prechodom po spadnici,
zosUvané obluky, jazda na vleku, sedackovej lanovke).
stavanie snehovych séch, prechadzka

program Ziakov

Zdokonalovacia etapa - zostvané obluky s vertikalnym pohybom taziska
Zdokonalovacia etapa — rotacia so sihlasnym a nesuhlasnym impulzom pazi

program Ziakov

Zdokonalovacia etapa — jazda Sikmo svahom na bakside a frontside, jazda
Zdokonalovacia etapa — kratky nadvazovany obluk, rezany obluk
vyhodnotenie kurzu, program Ziakov

balenie, odovzdavanie izieb, odchod
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