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Anotacia

Metdéda high intensive programe je vhodnd v zimnom vycvikovom kurze na zakladnych
a strednych Skoldch, ako regulacnd akoordina¢nd pomodcka, ktorej prostrednictvom je
zvladnutie snowboardingu. Tieto praktické ndvody acvicenia si vysledkom price a
skdsenosti v lyZiarskej a snowboardovej Skole. Je koncipovand zdbavnou formou s velkym
poctom cviceni a vysledkom je zaZitok zo zimného Sportu.
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UVOD

Priaca je zloZzend na zteoretického tvodu, ktory je nevyhnutnou sticastou orienticie
v terminoldgii snowboardingu. Ako snowboardovy inStruktor som sa stretol s pasivnym
a netransparentnym riadenim vycvikového kurzu a to ma motivovalo k vytvoreniu tejto prace.
Je venovand ucitel'om na zdkladnych a strednych Skoldch pre zimné vycvikové kurzy telesne;j
a Sportovej vychovy, pre ktorych predstavuje koordina¢nu a jednoduchu metodicku pomocku,
ako ziakom pribliZit’ snowboarding v kazdej jeho podobe, ukdzat’ jeho atraktivny obsah a ako
efektivne naucit’ vSetky potrebné pohybové zrucnosti k tomu, aby zvladli jazdu na
akomkol'vek type zjazdovky zaZitkovou formou.

Hlavnym doévodom bolo vytvorenie metodiky, ktord by ucitelom zjednodusSila a hlavne
pomohla zrealizovat’” snowboardovy vycvik. Snowboardovy vycvik je ufebnych osnovéach
mladym ucivom, ktory nemd obSirny metodicky textovy zdklad, o bolo podnetom
k napisaniu tejto prace, ako odbornej pedagogickej skisenosti zo snowboardovej Skoly.



1 NAVRH UCEBNEHO PROGRAMU PRE REALIZACIU
SNOWBOARDOVEHO VYCVIKOVEHO KURZU PRE ISCED 2 A 3

Snowboardovy vycvikovy kurz je svojim charakterom takmer totozny s lyZiarskym
vycvikovym kurzom. V Specifickych podmienkach zimného obdobia sa stretdva vychovné
a vzdelavacie pdsobenie. Instruktor koordinuje, kontroluje a icelne upravuje pohybovy prejav
Ziaka tak, aby dosiahol pozadovany Standard vzhl'adom k obsahu a stanovenym ciel'om.
InStruktor didakticky priamo pdsobi na Ziaka a cielavedome v pedagogickom procese vytvara
pozitivny postoj voc¢i zimnym Sportom. Je nevyhnutné brat’ v tvahu Specifikd individuality
a taktieZ podmienky, v ktorych sa vycvik uskutociiuje.

Prvoradym cielom je teda vytvorenie pozitivneho zdZitku zo snowboardingu a
osvojenie si zdkladov techniky, ktoré by mali byt predpokladom k dspesnému zvladnutiu
rekreacného snowboardingu na akomkol'vek type zjazdovky.

2.1 VSeobecny ciel vycviku
Pocas realizacie vycviku je potrebné:

- teoreticky predstavit’ snowboarding (histéria, discipliny, analyzovat’ biomechaniku pohybu,
techniku, vystroj....)

- pred samotnym vycvikom na hodindch telesnej a Sportovej vychovy Ziakov pripravit,
prostrednictvom  koordinaénych akondi¢nych cviceni, na pohybové poziadavky
snowboardingu

- poucit’ o bezpecnosti (na svahu, na dopravnych zariadeniach, Biely kodex......)

- stanovit’ primerané ciele vzhl'adom k podmienkam

- skontrolovat’ vystroj

- aplikovat’ didaktické zasady

- vybrat’ vhodné vycvikové formy a Styly

- cielene vybrat’ metédy k zdokonaleniu snowboardovej techniky

- animovat’ vol'ny ¢as

- evidovat’ a dokumentovat’ priebeh programu vycviku

1.2 Organizacia snowboardového vycviku

V sdcasnosti sa realizuje kombindciou lyZiarskeho a snowboardového vycviku. Pre
zékladné Skoly sa odportica organizovat’ vycvik v 7. ro¢niku a na strednej Skole v 1. ro¢niku.
Vycevik sa moZe organizovat’ dennou formou (dochddzanim), alebo formou z4jazdu.

Ramcovy program pre realizaciu snowboardového vycvikového kurzu pre zdkladné
a stredné Skoly je vhodné pripravit’ v zdvislosti od formy organizicie vycviku. Pokial sa jednd
o zdjazd je najvhodnejSie realizovat vyucbu vdvoch blokoch: dopoludiiajSom
a popoludnajSom. Volny c¢as vo vecCernych hodindch odpori¢ame vyplnit animacnym
programom, ktory si mdzu napr. pripravit' aj sami ziaci. Ak sa organizuje vycvik formou
dennej dochddzky koncipujeme program na zdklade intenzivnejSej vyucby s kratSimi
prestavkami.

Podrla zdkona na druZstvo pripadd 15 ¢lenov a jeden veduci, pocet hodin strdvenych na
zjazdovke je 6. Ak je pocet ¢lenov kurzu nad 60 vedici ma len organiza¢né povinnosti a nema
druZstvo, ak je pocet deti na kurze viac ako 30 je potrebny aj lekar.



Zasady pre realizaciu snowboardového vycviku (Gnad, 2001, s. 35)

- vycvik mdze viest' len osoba, ktord je drzitelom potrebnej kvalifikdcie inStruktora
snowboardingu (pre zdkladné Skoly, alebo komercné Skoly). Aby bol vycvik bezpecny
mal by inStruktor dodrziavat’ overené didaktické postupy a zdsady.

- vyber terénu na vycvik by mal zodpovedat’ obtiaZznosti vykondvanych cviceni vycvik
nemdze prebiehat’ v najuzsej, alebo v neprehl'adnej Casti trate. Pri jazde Sikmo svahom je
potrebné upozornit’ na rozhliadnutie sa pred kazdym zahdjenim jazdy s dostato¢nymi
odstupmi (najslabsi jedinci st umiestneny na konci, pripadne osoba, ktord chce inStruktor
pozorovat’ si umiestni v poradi hned’ za nim).

- snowboardista, ktory prichddza zastavuje vZdy pod skupinou.

Pedagogické zasady organizovania vycviku (Modrak, 2008, s. 15)

- snowboardovy vycvik by sa mal ukotvit’ v paméti Ziakov, ako pozitivna Zivotna skuisenost,
mala by rozvijat’ snowboardové schopnosti, vytvdrat’® priestor pre formovanie
interpersondlnych vzt'ahov a socidlnych kompetencii

- vytvorenie pozitivnej atmosféry, zaclenit’ Ziakov do organizdcie kurzu a podielat’ sa na
vzajomnom hodnoteni

- dohodnit’ pravidld spoluprdce, ktorymi splnime stanovené individudlne ciele a zarovei
pripravime kurz zabavného a prijemného charakteru

Zasady bezpecnosti pre snowboardistov (Gnad, 2001, S. 34)

- K povinnej vybave snowboardistu sa povazuje aj poistny remen (hlavne pri tvrdom type
viazania a step in viazania), ktory pri pripadnom uvol'neni zabrafiuje v samovolnej jazde
a preventivne chrani pred pripadnym zranenim.

- Snowboardista musi jazdit' ohladuplne, prisposobovat’ jazdu svojim schopnostiam,
podmienkam terénu, snehu a pocasiu. Stoji Sikmo v smere jazdy, ¢im ma zorné pole
obmedzené. Musi preto dbat’ na dostato¢ny odstup od ostatnych jazdcov a pozorne
sledovat’ dianie v jeho okoli. Dolezité je obCas nahliadnut’ cez rameno na druhd stranu
zjazdovky, ku ktorej sme otoceny chrbtom.

- Snowboardista prichddzajici zozadu musi svoju stopu volit’ tak, aby neohrozil jazdca
pred sebou. Stcasne musi vediet’, Ze jeho zorné pole je bocnym postojom obmedzené. Pri
obiehani musi nechat” dostato¢ny priestor pre jazdca pred nim, tak aby mu neprekazal
v pohybe a neobmedzil ho. Nesmie zastavit’ v neprehl'adnom tseku zjazdovky a pri pade
by mal takéto miesto Co najskor opustit. Zapinanie a odopinanie vykondvame na kraji
zjazdovky a ak chceme opit zahdjit' jazdu mali by sme sa presvedCit vo vsetkych
smerom, ¢i k ndm niekto nesmeruje. Musi reSpektovat’ znacky a varovania technicke;j
obsluhy.

- Pri nehodich je povinny kazdy snoubordista alebo lyZiar poskytnit’ prvi pomoc. Miesto
nehody zretel'ne oznacit (vytvorenim kriza vo vidite'nej vzdialenosti) nad zranenym a
zaistit’ pomoc horskej sluzby.

-V jazde na dopravnych zariadeniach musi predchddzat’ zvladnutie aspon zdkladnych
pohybovych schopnosti na snowboarde.

Dalej by jazdec mal dodrziavat’ bezpe&ni vzdialenost’ od sneZnych skiitrov, stipov vleku
a inej techniky v bezprostrednej blizkosti zjazdoviek. Vel'mi riskantné sui skoky do nezndma,
skoky na terénnych zlomoch, za ktoré nie je vidiet. Jazdci by mali tieZ reSpektovat’ oznacenie
lavinéznych svahov a byt ticastni na ochrane prirody.



Ramcovy program realizacie snowboardového vycviku

teoreticka priprava

realizécia praktického vycviku
snowboardovy pretek

AR

Tabulka 1 Struktira vyuky snowboardingu

evidencia a zhodnotenie vycviku

pohybova priprava pocas hodin telesnej a Sportovej vychovy
poucenie o bezpec€nosti a pokyny k organizacii

ZAKLADNA ETAPA — 1. CAST

VSeobecna snowboardov4 priprava

Nosenie snowboardu
Nastupovanie na snowboard
Obraty na mieste

Chdédza

Vstdvanie a padanie
Zakladny postoj

Rovnoviaha na snowboarde

Specializovana snowboardova priprava

Kolobezka

Zjazd po spadnici

Zjazd Sikmo vpred a vzad

Zosuvanie po spddnici., Sikmo vpred a vzad
Brzdenie a zastavovanie

Jazda na lyZziarskych vlekoch a lanovkach

Zékladné obluky Obluky ku svahu
Zakladny zosuvany obluk
Zosuvany oblik s odl'ah¢enim zhora
Vykrojeny oblik s odl'ah¢enim zhora
Zékladné skoky Zakladny alpine skok

Zékladny freestylovy skok

ZAKLADNA ETAPA —II. CAST

Obliky

Zakladny obluik s odl'ah¢enim dole
Vykrojeny oblik s odlah¢enim zdola
Obliik pre prejdenie terénnych vin
Oblik v hlbokom snehu

Freestylové skoky a triky

Skoky s rotaciou
Skoky s uchopmi
Gibbing

SUTAZNA ETAPA

Aplikdcia snowboardingu do sdtaznych
disciplin

Navrh programu pre vycvik je podobny ako pri zdjazdovej forme vycviku, so zmenou
ktord sa tyka vyucby v moduloch. Nejde o dlhé bloky dopoludnia a popoludni, ale vyuka
prebieha v dvoch moduloch, trvajice priblizne (v zdvislosti od podmienok) 1,5 hodiny kazdy

Gnad, 2008, s. 88

s prestavkami, pripadne sa mdZe predizit’ v zavislosti od pokroku vyuky.




Tabul'ka 2 Navrh programu na tyzdenny snowboardovy vycvik

Den Dopoludnia Popoludni Vecer
Biely kédex
Rozdelenie do Nebezpecie pobytu
1 Prijazd (ubytovanie, kontrola druzstiev na horéach v zime
’ vystroja) Hry a sitaZe na (laviny, zmena
snehu podmienok)
Mazanie snowboardu
Zékladné lokomocné pohyby Jazda po spdadnici o
. . P L Historia
(nosenie, nastupovanie, vstavanie, Zosuvanie po .
. ) . . ) .. snowboardingu,
2. padanie, zédkladny postoj, pripravné spadnici (kolmo, <
e . . . ” snowboardové
cvicenia na mieste, ndcvik rovnovahy Sikmo) discinliny + ukazk
a sklzu — kolobeZzka) piny y
Zosuvany obluik o
. Teoria
Jazda na vleku s nasadenym .
o P PP snowboardingu
3 Jazda Sikmo svahom — padajuci list zvysenim taZiska (V¥stroj a v§zbroj
* | Zakladny (driftovy) zostvany oblik |  Zakladny rezany Y5 & vyzbrtl,
: , N typy, stavba, volba,
Skoky — alpine, freestyle oblik so zvySenim .
> e vlastnosti snowb.)
taziska
Zikladny rezany oblik Vitelliho obluk o
PP . Obluk s preskokom Alternativne zimné
Zosuvany obluk s nasadenym " .
e Jazda v nerovnom Sporty (splitboard,
4, zniZenim t'aziska P :
Zékladny rezany oblik so zniZenim teréne snowscoot, snowbike
e Jazda v hlbokom atd’) + ukazky
taziska
snehu
‘ Vyhodnotenie
5. Snowboardové preteky Odjazd | T

1.3 Metoda high intensive programme

Je zaloZenda na principe zrychleného vycviku, ktorého cielom je pripravit,
prostrednictvom praktickych cviceni snowboardistov na jazdu v akomkol'vek prostredi, na
ktoromkol'vek type zjazdovky a rozlicnych podmienok. Cvi¢enci tak prechddzaju zdkladnym
vycvikom, spozndvaju zdkladné informdacie o snowboardingu a ziskavaju vSetky potrebné
zruénosti k zvladnutiu programu. Po kazdej nadobudnutej zrucnosti si vykonané skusky,
ktorych zvladnutie je predpokladom k progresu vo vycviku. Metdda vyuziva rozne didaktické
Styly a vytvarajd pozitivnu atmosféru v kolektive a zaroven aj medzi jednotlivcami.

Program tak nadobuda zabavnu formu a zazitky spojené s prijemnym prostredim
volnej prirody dotvaraju pozitivne naladenie. Samozrejme vysledkom je vzt'ah k zimnym
Sportom a cvicenci buduji zdujem o tieto aktivity s dlhodobejSim posobenim.

1.4 Teoreticky rozbor snowboardingu

Slizi k zékladnej orientdcii ulitelov, ktord mu pomdZe lepSie komunikovat' so
Ziakmi presne pomenovat jednotlivé Casti apohyby Vytvara pojmové portfélio
k snowboardingu, ktoré ho charakterizuje ako zimny Sport. Detom tak pribliZuje
snowboarding z kazdého uhla pohl'adu a zaroven poskytuje prehl'adné teoretické vedomosti.



Typy snowboardov (Binter, 2001, s. 30)

1,Univerzalny (allroundboardy) — uréené

pre zaciato¢nikov, v obmedzenej miere pre g 1. diska
V1. 5 =
pOkl‘OCll}/Ch % Tll/id“ml”y
, . 3. Nrot spicky
2,Slalomovy (slalomboardy, alpineboardy, 4. hrot paty
4 z s e 7 v .
raceboardy) — st vhodné pre alpskd jazdu 5. Spicka
P TP IR P . 2 2 6. pata
a slalomové discipliny, zosivané arezané 7. predkd Bt
Obluky 8. zadna Cast’
2 v, .. 14 ctre
3,Freestylové(freestyleboardy) — vyuzivaju . e " % ;}{g:mm
sa ktrikom na U — rampe, pre volné b u
jazdenie v prirode, skoky ainé triky na ! }? ﬂjvir SDirka
. . . | 11. zavih paty
zjazdovke. Tu zaradzujeme aj snowboardy 5 | 8 3 oy
prispdsobené na jazdu v hlbokom snehu : | snowbordu
A 13. sklznica
9 14. predne
! R viazanie
4 15. zadné
10 11 viazanie

12
: m’*‘"ﬁ;&m e S s—

13

Obrazok 1 Popis ¢asti snowboardu

Vol'ba snowboardu (Pach, Kossuth, 2002, s. 8 — 10)

podla individudlneho Stylu, sily, technickej vyspelosti. Pri vybere snowboardu ma velky
vyznam hmotnost’ jazdca, pretoze dizka snowboardu je zavisld prave od nej. Ak je jazdec
vzhl'adom k telesnej vyske o nieCo t'azsi, mal by volit’ i nieCo dlhsi snowboard a naopak. Pre
7eny je dizka snowboardu o nie¢o kratsia. Pre kazdd disciplinu je uréend ind kombindcia
U dneS$nych snowboardov sa vyskytuju dva zakladné typy stavby. Su to penové dosky
s PU jadrom a lamindtové dosky s drevenym jadrom. Dosky s penovym jadrom su podstatne
lacnejsie ako drevené dosky, ale aj menej kvalitné. Dosky s penovym jadrom su tazSie a
nemaju takd pevnost’ a trvanlivost’ ako snowboardy s drevenym jadrom. TaktieZ mechanické
vlastnosti (absorpénd schopnost, pevnost’) sd lepSie u snowboardov s drevenym jadrom.

Tabul'ka 3 VolI'ba snowboardu vzhl'adom k vyske

Telesna | Dizka snowboardu (pozn.: mens$im postavdm neuvedenym v
vyska Muzi Zeny tejto tabulke prislusi dizka snowboardu v
195 160-165 _ hodnote 87,5 % telesnej vySky v rozsahu + 5
190 160-165 155-165 cm. Odpoveda to priblizne drovni brady
185 155-160 | 150-160 jazdca)
180 155-160 150-160
175 155-160 150-160
170 145-155 145-155
165 140-150 145-155
160 135-145 140-155
155 130-140 130-145
150 125-135 125-135




Jazdné vlastnosti

Tocivost’ snowboardu - je schopnost” dosky l'ahko zahgjit, viest a dokoncit’ obluik.
Zavisi predovietkym od efektivnej dizky hrany a pozdiznej pevnosti. Cim je efektivna dizka
hrany kratSia a doska méiksia, tym lahSie doska otdc¢a. Taktiez hmotnost’ a sila jazdca hraji
velki tlohu. Cim je &lovek taZsf a silnejsi, tym tvrd$i snowboard si mdZe zvolit’ a dosiahne s
nim podobné obliky ako l'ah$i a slabsi jazdec s mikkou doskou. V rezanych oblikoch
ovplyviuje todivost aj velkost vykrojenia v pomere k efektivnej dizke hrany. Velké
vykrojenie umoZiuje vykonat’ rezané obliky s malym polomerom v strednych a vysokych
rychlostiach. Odportic¢a sa hlavne pre pokrocilych snowboardistov. MenSie vykrojenie
umoziuje kontrolovany zostvany oblik pri nizkej rychlosti a dlhy vykrojeny oblik, vo
velkych rychlostiach.

Jazda na hrane - je schopnost’ snowboardu adekvéatne distribuovat’ zat’azenie na hranu
v priebehu oblika. DIh4 efektivna hrana, vi¢sia pozdiZna pevnost’ s vysokou pevnostou v
skrute zlepSuju jazdu na hrane. Takéato doska dobre drzi hranu aj v rychlych oblikoch na
tvrdom podklade. NajvysSou droviiou tejto vlastnosti disponuji zjazdové dosky.

Vodivost’ - je schopnost snowboardu drzat smer. Je dand pozdiZznou pevnostou a
efektivnou dizkou hrany, ale tieZ absorpénou schopnost’ a velkostou prichybu. Absorpéna
schopnost’ a vel’ky priehyb pozitivne vplyvaji na vodivost’ vo vysokych rychlostiach.

Rychlost’ - je schopnost’ snowboardu dosiahnut’ a udrziavat ¢o najvysSiu rychlost.
Zavisi od kvality a upravy skiznice, od plochy skiznice, dizky efektivnej hrany a od
mechanickych vlastnosti, ktoré ovplyviiujii rozloZenie hmotnosti jazdca na doske (pozdiZna
pevnost,, pevnost’ v skrute).

Viazanie

Miikké viazanie: Je vytvorené na principe vpredu otvorenych remienkovych topanok.
Vyrdba sa z umelej hmoty, kovovych, alebo inych, kvalitnejSich materidlov. Vpredu je
viazanie uzatvorené dvomi (air) az tromi (flex) remienkami, na Sirokych vystlanych pasoch z
umelej hmoty. Vzadu je pevna opierka, ktord podopiera dolné koncatiny az k lytku. Viazanie
je teda smerom vpred a do stran relativne flexibilné, smerom vzad, v chrbtovom obliku
poskytuje jazdcovi dostatoénii oporu a umoznuje s malym usilim postavit’ snowboard na
hranu. Mikké viazanie umoziuje pevné a citlivé spojenie viazania a snowboardu, velkud
pohyblivost’ noh.

NasPapny makky systém: Objavil sa pred par rokmi ako novy trend, tzv. step-in /SI/
systém kombindcie viazania a topanok. Tento systém umoziuje podstatne rychlejSie upnutie
naslapnych lyZiarskych viazaniach). Podobny typ viazania Flow (bez ramienok).

Tvrdé viazanie: Tvrdé viazania boli vyvinuté az po mikkom viazani. Skeletova
topanka je vzadu uchytend pevnym drétenym polkruhom a vpredu je upnutd pakovou
prackou. Vdaka vel'mi pevnému spojeniu je jazdcovi umoznené optimélne prendsat’ silu na
snowboard. Tento typ viazania je vhodny hlavne na upravené zjazdovky, pre vyssie rychlosti
a slalomové discipliny. Jazda na vleku je lahSia, vzhladom k jednoduchSiemu ndstupu a
vystupu.

Pozicia viazania
Pozicia viazania nie je zdvisld na type viazania, ale ovplyviiuje jazdné vlastnosti

snowboardu. Podl'a normy md byt viazanie montované tak, aby sa taZisko tela nachadzalo
nad stredom sklznice. Ak stojime viac vpredu, je zadnd Cast’ hrany mdlo zataZovand a



snowboard mé tendenciu pretiCat’ sa. Ak je viazanie prili§ vzadu, je zadnd Cast’ hrany
zatazovand prili§, snowboard je tazko tocivy a md tendenciu zarezdvat. U vidcSiny novych
snowboardov je pozicia viazania vyznacend montdznymi znackami, alebo je priamo dand
vstavanymi insertmi.

Viazanie je mozné namontovat’ pre postoj " regular to znamend I'avou nohou dopredu , alebo
"goofy", pravou nohou dopredu.

Regular alebo goofy

St rozne moZnosti, ako zistit’, ktory postoj je pre snowboardistu vhodny.

podl’a postoja na skateboarde

necakanym postréenim zozadu

noha, ktorou vykro¢i dopredu ostane prednd noha aj na snowboarde
vystipenim na stolicku - prva noha je predna na snowboarde

podla kizania sa na l'ade, alebo na snehu

podrl'a jazdy na kolobezke do kopca (pevna noha patri na snowboarde dopredu)

Tieto testy odhalia, ktord nohu snowboardista uprednostiiuje ako prednd. Vynimky sa vSak
mozné. Laterdlne nevyhraneny jedinci mozu jazdit obidvomi spdsobmi. Preto je vhodné
vyskusat’ si obidva postoje a kazdy skoro zisti, ktory je pre neho prirodzene;jsi.

Uhol viazania

snowboardu, snowboardovej discipliny a osobitného Stylu jazdca. Uhol viazania sa zacina
pocitat’ od nulovej hodnoty v postaveni kolmo na pozdiZznu os snowboardu. V postaveni
rovnobeZne s pozdiZznou osou dosky md uhol viazania hodnotu 90°. Vi&sie uhly nastavenia
viazania a menS$ie rozdiely medzi uhlom zadného a predného viazania sd, vzhladom k
boc¢nému postaveniu, vyhodnejSie hlavne pri rychlej, slalomovej jazde, kde je vel'mi doleZitd

.....

medzi obidvomi viazaniami a vSeobecne menSie uhly nastavenia. Takéto postavenie jazdca
podporuje laterdlnu (bo¢ni) rovnovahu, odraz, jazdu dozadu. Viac "bocné" postavenie
umoznuje silné zatazenie hrdn, ale z hladiska koordinicie vo vysokych rychlostiach je

nevyhodné.

Tabul'ka 4 Hodnoty uhlov viazania snowboardu

Noha Vyhody

Predna Zadna

Freestyle 9 3 stabilny a silny odraz, rovnovaha
Freeride 21 9 stabilita a hlbSie hranenie
Carving-Race 51 45 rychla zmena hran, vodivost dosky

Takisto je potrebné brat’ do tvahy velkost' topanky a §irku snowboardu. Cim sd
To je dolezité hlavne pre to, aby sa pri jazde na hrane nedotykali presahujice Casti topanky
zjazdovky a nezapriCinili podSmyknutie. UZSia vzdialenost’ medzi viazaniami dokéze lepSie
vykrojit’ obluk a SirSie samozrejme umozni (hlavne zaciatocnikom) stabilnejsi postoj.



2

HIGH INTENSIVE PROGRAMME (PRAKTICKE CVICENIA-

MODULY)

2.1 Zakladné lokomo¢né pohyby (MODUL 1)

Ciel’:_nosenie, nastupovanie, vstdvanie, padanie, zdkladny postoj, pripravné cvicenia na
mieste, ndcvik rovnovéhy a sklzu — kolobezka

Metodicky postup:

Kontrola vystroja inStruktorom (topanky, pritiahnuté viazanie, protiSmykova podlozka
medzi viazaniami)

Vyber miesta s miernym sklonom a zoradenie skupiny, prevazne na okraji zjazdovky
Odporiac¢ame vyuZzivat ,,partnersky systém, kedy vyuzivame dopomoc partnera pri
nicviku. Je vyznamnou pomocou zaciatocnikovi z neznameho pocitu.

Samotny nacvik a individudlne zdokonal'ovanie

Rozcevicenie: pozostdva zo zdkladnych postojov a pohybov na mieste. rozcvicenie hlavy
vSetkymi smermi (predklony a tiklony hlavy, kriiZenie do strdn, otocenie hlavy do pravej
a lavej strany). Uklony trupu vpred a vzad, do strdn. Hlboky predklon. ,,Duck stand“ —
Siroky stoj rozkrocny s podrepom a predpaZenim. Rotdcie trupu s predpaZenim. DoleZité
Jje rozcvicenie predlaktia a zdpdstia, ktoré je v castom kontakte pri padani a vstavani
(tlacenim dlani a prstov proti sebe, v klaku sa oprieme prstami o podloZku smerom k telu
a snaZime sa vystriet paZe). Na rozcvicenie moZeme pouZit aj snowboard: opierame sa

o snowboard a rozcvicime krk, tiklony trupu zo snowboardom, dvihanie snowboardu nad
hlavu, rotdcie trupu so snowboardom v tichope za telom, snowboard je poloZeny na
svahu: v Sirokom postaveni sa snaZime dotkniit’ Spicky a pdty so snowboardom vpred

a vzad telom siihlasnou paZou a paZou, ktord je vzdialenejsia — lavd ruka pravej strany,
pravd ruka lavej strany snowboardu. Klzanie snowboardu v Sirokom stoji rozkrocnom
pomedzi nohy smerom vpred a vzad. Kondicné cvicenia: preskoky cez vlastny snowboard,
obehy snowboardu, vybehy do kopca, drepy na mieste, vypady vpred a do strdn, beh
smerom vpred a vzad so snowboardom medzi nohami poloZenom v predo zadnom smere,
slalomovd drdha vytvorend so snowboardov skupiny (preskoky, obehy.....).

Stcastou by mali byt rdzne pohybové hry (Stafety, nahatiacky), napriklad: MRAZIK:
jeden z druzstva je mrazik nahana ostatnych. Koho sa dotkne ten zmrzne a rozkroc¢i nohy.
Nasledne mdze byt vyslobodeny tak, Ze mu d’alsi zo skupiny podlezie nohy. Hru méZeme
hrat’ vo vymedzenom priestore, a mrazikov mdze byt viac.

Popis pohybu: priprava na jazdu, zakladné manipulacné zruc¢nosti, nacvik zakladného
postoja, nadobudnutie precitenia hmotnosti snowboardu a manipulacnych predpokladov,
rozvijanie rovnovahovej schopnosti

1 UkdZka nosenia snowboardu: snowboard drzime rukou pod pazuchou medzi
viazaniami, sklznicou oto¢enou smerom k telu

2 Ukézka pokladania snowboardu: uklad4 sa skiznicou nahor kolmo na spadnicu, tak

aby sa zabranilo jej samovol'nému sklzu, najlepsie viazanim smerom hore, aby zadna
opierka nebola sklopena

Namety na hry: a) mdédna prehliadka Ziakov na zjazdovke b) stitazna Stafeta druZstiev
s nosenim a pokladanim snowboardu do vyhradenej zony (pripadne s jej naslednou donaskou



spat’ k druzstvu) c) vytvorenie akéhosi zdstupu snowboardov pocas Stafety (preskakovanie,
obiehanie)

3

UkdZka néstupu do viazania: postavime sa ¢elom ku svahu (tvrdé viazanie) chrbtom
k svahu (mikké viazanie), oCistime viazanie, pripneme si najprv bezpecnostny pas
(hlavne step in viazanie), pripiname si prednd nohu najprv zasunutim péty a pripnutim
pasu, d’alej nasleduje pripnutie predného. Ten isty postup opakujeme aj pri zadnej
nohe.

Sutaz: kto si skdr zapne viazanie, postavi sa anasledne sadne a rozopne. Vhodné je
kombinovat’ tieto stit'aZe aj s nosenim (druzstva aj jednotlivci).

4

Ukéd7zka padov a vstdvania: u¢ime vstdvat cez Celnd stranu ku svahu (po prevriteni
z chrbtovej strany asedu) cez pokréené kolend a podoprenim pazami, ktorymi
preruckujeme do postavenia. MoZeme si pomOct’ S§vihovym odpichom pazi do polohy
s vystretymi nohami (predideme tak sklzu dosky). Samozrejme modzeme vykonat’
ukdzku vstdvania aj zo strany chrbtom k svahu (odpichom pazi smerom vpred do
zékladného postoja). Pri pade z Celnej strany sa dostdvame na predlaktie a dlane su
oto¢ené smerom k zjazdovke, kolend sui pokréené a snowboard smeruje hore. Pri pdde
na chrbtovi stranu sa dostdvame do tkz. ,kolisky,” v polohe na chrbte srukami
smerujuicimi k oblohe. Pady sa snaZime tlmit’ ndslenim hranenim snowboardu.

Namety na cvienia a hry: a) vstavanie precviCujeme v rdznych sklonoch zjazdovky. b)
Celny pad nacviCujeme pri kontrolovanom padani do mikkého snehu (opakovane). d) Pady
z chrbtovej strany nacviujeme zdbavou hrou ,kizanim na korytnatom pancieri dolu
zjazdovkou.*

5

o
F & 4
.

Obrazok 2 Vlavo pady, vpravo vstdvanie

Ukdzka zdkladného postavenia ,, Duck stand*: vdha je na prednej nohe, tazisko sa
nachddza nad stredom dosky medzi viazaniami, kolend mierne pokréené plecia
aramend vedd pozdiZ dizky snowboardu, pohl'ad je v smere jazdy, dlane smeruju
k Spicke a pdte snowboardu, lopatky tla¢ime k sebe, prednd ruka smeruje k obliku,
zadnd udrziava rovnovéhu, tak aby Celne nepadali. Ak mame problém s rovnovéhou,
odporti¢ame pokrcit’ kolena.

Namety na cvienia: a) hry spojené so zaujatim zdkladného postoja (bez a so snowboardom),
b) zaujatie zdkladnej polohy so zavretymi o¢ami po zmene miesta (alebo rotacie),c) hromadne
po signéle d) pripadne po noseni a zapnuti vo vybranych zénach na svahu.



6 pripravné cvicenia na mieste a kontrolu rovnovahy: za¢iname vo zdakladného postoja
a vraciame sa don, kontrolujeme spravnu poziciu tela po kazdom cviceni

Namety na cvicenia: a) dotknutie Spicky a pdty snowboardu, b) prednej a zadnej strany
snowboardu, c) drepy na mieste, d) mierne poskoky na mieste, e) preklopenie zo zadnej hrany
na prednu ( precitenie hrany — odportiCam s pomocou inStruktora, ¢lena druzstva), f) ndklony
k Spicke a pite snowboardu — mdzeme zacat’ aj s podporou pazi, g) dvihanie Spicky a pity
snowboardu, h) rickovanie so snowboardom hore svahom. Obraty na mieste: a) v stoji
z Celnej strany na chrbtovi stranu cez nose (Spicku) atail (pdtu) snowboardu, b) kizanie
snowboardu na ploche zo strany na stranu cez Spicku a pétu.

Pokrocilé: a) odrazy s rotaciou dosky (o 180 stupiiov), b) cvicenia vo dvojiciach — poskoky
namieste s drZzanim paZzi.

Sutaze: a) v skokoch hore a dolu kopcom druZstiev i jednotlivcov, b) ,,boj dvojic* ide o hru
kedy sa jeden druhého snaZi vyviest' z rovnovdhy. c¢) ,,Chddza tu¢niaka (penguin walk)* —
presun po zjazdovke smerom hore, alebo na miernom svahu aj dole striedanim presunu vahy
zo Spicky (ndslednym zdvihom pity smerom vpred) na pitu.

7 Nécvik sklzu a ,.kolobeZzky:* predna noha je zapnutd a jej na fiu presunutd vaha, zadna
je vedla snowboardu blizko hrany, zadna Cast’ viazania je sklopend, Spicka zadnej
nohy sa odrdZa od zjazdovky, po odraze nohy a nadobudnutiu rovnovéhy poloZime
nohu na podloZku medzi viazaniami, alebo len pretla¢ime k viazaniu pricom sa
dostavame do sklzu.

Namety na cvicenia a hry: a) v sklze urobit’ drep, b) dotyk nose a tail snowboardu, ¢) vlacik

Sutaze: a) kolobeZzka so zbieranim predmetov po zjazdovke ( u oboch strdn), b) nahanacky
a Stafety, c¢) ,,Zaparkovanie auta“ - dvojice sa snaZia prejst’ medzi 2 Zrde (presnost’ sklzu —
prenos vahy na hranu snowboardu), d) pripadne do vytvoreného ,,tunela” zo 7Zrdi, e) sitaz

o najdlhsi sklz.

Obrazok 3 Ukazka kolobezky na svahu

Kontrola zvladnutia modulu (pozostava zo splnenia pohybovych iloh): priprava trate,
ktord je zloZena z tychto pohybovych tloh — nosenie snowboardu, pripnutie, vstat, zaujatie
zdkladného postoja, odopnutie zadnej nohy, pohybom v kolobezke zaparkovat’ do vyznacene;j
zOony

2.2 Jazda a zosuvanie po spadnici (MODUL 2)
1 Jazda po spadnici

Ciel’: vjazde po spadnici sa snazime nacviCit’ sklz na ploche snowboardu v zdkladnom
postaveni na miernom svahu

Metodicky postup:
- Kontrola zdkladného postavenia, ktoré je predpokladom zvladdnutia d’alSej metodiky



- Vyber miesta s miernym sklonom zakon¢enym rovinkou pripadne proti sklonom (jazda
po spadnici), zoradenie skupiny prevazne na okraji zjazdovky.

- Samotny nacvik a individudlne zdokonal'ovanie

- Rozcevicenie: pozostdva zo zdkladného rozcvicenia a zopakovanim vybranych cviceni
z predchddzajiiceho modulu. Odporiicame hlavne kombindcie cviceni s kolobeZkou.

- Pohybova hra: SKI HADZANA: dve skupiny, kazdd m4 svoj vyty&eny priestor (napr.
zloZené snowboardy). Ciel'om je dostat’ penovi loptu do priestoru poloZenim.

Popis pohybu: Zo zdkladného postavenia na vrstevnici odl'ah¢ime hornd hranu a vyrazne
prenesieme vahu na prednd nohu = prvotny impulz. Pomockou ndm mdze byt prudké
zastavenie (J — stop) protirotaciou trupu, ktoré vSak z pohl'adu d’al$ej vyuky nedoporucujeme.

Namety na cvifenia a hry: prvé cvienie vykondme v postaveni ,.kolobeZke,” snazime sa
zachytit' spadnicu z postavenia vo vrstevnici presunom vdhy na prednd nohu a zdroven si
pomoct s miernym odpichom S$picky zadnej nohy: a) v presune po spddnici sa snaZime
pozbierat’ r6zne predmety, ¢) v zdkladnom postaveni sa poCas zosdivania snazime vykonat
podrepy (dotyk rik so svahom) a podliezanie — vertikdlny pohyb, d) dvojica vytvori
s vystretymi rukami tunel a d’alSia dvojica prejde v jazde po spddnici popod nich a nésledne si
dvojice ulohy vymenia.

Cvicenia s fixovanou nohou: a) v zdkladnom postaveni sa pocas zosdivania naklaiat’ v smere
nose atail — Spicka pita (doslova ich odlepit od zjazdovky), vjazde po spadnici
preskakujeme predmety poloZené na svahu. Dalsie ndmety na cvienia st vysSie uvedené
s rozdielom zapnutej zadnej nohy

Sutaze: pocas zostvania urobit’ snehovi gul'u a hadzat’ na vybrané ciele. Individuélne sitaze
mozete pripravit ako vysSie uvedené cviCenia na pocet opakovani (pocet zdvihnutych
predmetov, pocet podrepov, vyskokov

Pomdcka zastavenia: J — stop: pocas kontrolovanej jazdy sa naklonime na prednd nohu,
dosledkom odl'ahéenia zadnej nohy ndm prudké otocenie trupu do opac¢ného smeru jazdy
a zachyteniu vrstevnice so subeZnym prenesenim védhy na hranu (backside alebo frontside)
zabezpeCi zahranenie a nasledné zabrzdenie. Ako sme vSak spominali z pohladu d’alSej
vyucby toto zastavenie nie je vel'mi vhodné. Odpori¢ame ho nacvicit’ pre tych, ktori maji
slabsiu koordinaciu, alebo strach zo sklzu dole svahom.

2 Zostvanie po spadnici (kolmo, Sikmo svahom)

Ciel’: pocCas zosivania po spadnici sa sustredime na precitenie oboch hrdn (hranenie)
a podkladu, po ktorom sa pohybujeme. Vysledkom je kontrolované zvladnutie aj strmsSich
Casti zjazdovky, spravne rozloZenie rovnovahy na snowboarde, rozbiehanie a brzdenie.

Metodicky postup:

- Skupina si najprv musi do svahu samostatne vyjst

- Jazdca, ktory ma najvicsie nedostatky berieme hned’ za sebou
- Pripnit si snowboard a zaujat’ zdkladny postoj

- StrmS$i svah na nécvik zostivania po spadnici.

- Kontrola zdkladného postavenia

- Samotné zosuivanie dole svahom kolmo

- Zosuvanie dole Sikmo svahom

- Vyuzivame partnersky systém

- Zakladny oddeleny zostuvany oblik ku svahu



- Zakladny zosivany oblik ku svahu
- Opakované zostvané obluky ku svahu

Popis pohybu: Backside kolmo: z postavenia chrbtom k svahu stojime na hrane, vdha je
rovnomerne rozlozend, paze su predpazené, ohybom v Clenkoch a 'ahkym prenesenim vahy
na plochu skiznice sa snowboard dostane do pohybu, nohy st mierne pokréené az vystreté,
pohyb zastavime podrepom v sede aprenesenim vidhy na hranu. Trup sa vzhladom
k snowboardu nevytica.

Frontside kolmo: zaciname zo zdkladného postavenia ¢elom k svahu, paze
su mierne pokréené, lopatky tlacime k sebe tak ,aby sme zaujali stabilny postoj, nohy su
mierne pokréené v kolendch. Hranenie je na SpiCkdch, prenesenim vahy na pity a miernym
vystretim noh sa snowboard dostane do sklzu. Je treba dbat’ na to, aby sa vdha nepreniesla na
nespravnu hranu, pretoZe déjde k prehraneniu a nasleduje pad.

Backside Sikmo: zo zdkladného postoja so snowboardom kolmo na spadnicu
sa mierne naklonime smerom k prednej nohe, dochddza k hraneniu smerom dole, udrzujeme
spravny postoj a rovnovahu tak, aby nedoslo k otoCeniu snowboardu cez zadni nohu vpred,
v pripade zrychlenia, snowboard zastavime zvySenim tlaku na kontaktnd hranu. Po dosiahnuti
kraja zjazdovky, sa naklonime nad zadnu nohu a pokracujeme zostvanim k druhému kraju
zjazdovky.

Frontside Sikmo: postupuje sa podobne, ako pri backside, ale ¢elom k svahu.
SnaZime sa nezaklanat, aby nedoslo k padu, ale naopak sledujeme svah pohl'adom pred seba.

Namety na cvienia: a) zosuvanie vo dvojici, pricom jeden je bez snowboardu a rukami drZi
partnera, b) zostivame sa v dlhSich a kratSich dsekoch (kolmo, §ikmo) c) striedame intenzivne
a mierne brzdenie (kolmo, Sikmo) d) striedame zostuvanie na rdznych druhoch zjazdovky
(kolmo, Sikmo)
NarocnejSie cvienie: a) zostuvanie (kolmo) vo dvojici, kedy maji obaja pripnuty snowboard,
pri zostvani Sikmo moZeme vyuZit partnersky systém, ale len so skidsenym jazdcom b)
jednotlivec rotuje okolo svojej vertikdlnej osi po svahu obidvomi smermi ,,tornado.*
Hra: a) pre skupinu vytvorime pohybovy problém s ndzvom ,,viano¢ny stroméek.“ Ulohou
ucitela je pripravit’ prekdzky (zrde) postupne zo stredu zjazdovky, smerujice kratkou drahou
ku pravému kraju zjazdovky, ndsledne o par metrov dlhsi smerom ku lavej strane a tak to
postupne striedame az ku dlhym zosuvom ku krajom zjazdovky. Vyber miesta by mal byt
o nieco strmsi svah, aby skupina mala dostato¢nu rychlost’ na presun. Podmienkou je, aby
sme jazdili len na backside b) podobne mdzeme obmenit’ sposob zmeny smeru a tym, zZe
prekdzky obidu c) Pri jazde Sikmo svahom na frontside, nejazdime smerom k znackam (aby
sa jazdci neobzerali na znacky), ale pri kazdej zmene smeru vykonaju podrep a vezmu kusok
snehu zo zjazdovky

Predna hrana: 1ba predna hrana

L snowbordu ma kontakt so snehom.
Zvysok dosky je zdvihnuty

WAa/s Zadna hrana: Iba zadna hrana
snowbordu ma kontakt so snehom.
Zvysok dosky je zdvihnuty

Skiznica: Cela sklznica snowbordu je v
kontakte so snehom

Obrazok 4 Kontakt snowboardu zo svahom pri zostvani



Kontrola zvladnutia modulu: 1) jazda po spadnici: zjazd so zapnutymi oboma nohami
a pocas jazdy vykonat’ 5 podrepov (dotknit’ sa rukami svahu) pripadne zastavenie J — stop na
zvukovy signdl (pisknutie, zatlieskanie). 2) zostivanie po spadnici kolmo svahom: na zadnej
hrane vykonat’ zostivanie a zastavit’ na vopred pripravenu znacku, na prednej hrane: zac¢iname
brzdit' v momente, ked’ prejdeme vedla nej. Pri zostvani Sikmo svahom: inStruktor pripravi
na zjazdovke trat’ vo forme viano¢ného stromceka, len na backside (tito technika je klI'i¢om
k zdkladnym zosivanym oblikom).

2.3 Jazda na vleku aSikmo svahom zakladny zostivany oblik, zikladné skoky
(MODUL 3)

1. Jazda na vleku

Ciel’: oboznamit’ skupinu s moznostami jazdy na vSetkych typoch dopravnych zariadeni,
zvladnut jazdu na pomovych typoch dopravnych zariadeni

Metodicky postup:

- zopakujeme si kolobezku

- najprv za¢iname na rovine vyuZitim partnerského systému

- pri samotnom naskoceni mu poméha d’alsi zo skupiny, alebo instruktor

- samostatné vykonanie jazdy na dopravnom zariadeni

- niektori za¢inaju jazdu na vleku pri sedackovom type uz po prvom module
- Rozcvicenie: kolobeZka so spustenim, koordinacné pohyby na mieste.

- Pohybova hra: zbieranie veci po zjazdovke v kolobezke.

Popis pohybu: jednomiestna poma: rameno undsaca berieme z Celnej strany s odopnutou
zadnou nohou a zasdva si ju za predné stehno, paze si mierne pokréené, aby sme mohli
kontrolovat’ pripadné trhnutie do strany, mierne sa naklonime k Spicke dosky, aby vyrovnal
trhnutie, zadnou nohou (v pohybe ako v kolobezke) si nastavime snowboard do smeru jazdy,
nohu nasledne poloZzime ma podloZku medzi viazanim, pocas jazdy sme uvolneny, pri
vystupe zo zariadenia si pomOZeme miernym pokréenim v kolendch a nasledne vypustime
pomu. Vertikdlnym pohybom vyrovnavame nerovnosti. Po ndstupe odporic¢ame rozlozit' vahu
rovnomerne, aby sme prediSli predkloneniu andslednému padu. Pri zdkladnom
snowboardovom vycviku neodporic¢ame, aby jazdili dvaja na dvojmiestnom type pomy.
Sedackova lanovka: zadni nohu mdme vypnutd, nasadneme nan, tak aby sme snowboard
dostali do smeru jazdy lanovky. Pri vystupe sa premiestnime kolobeZkou tak, aby sme
ostatnym nezavadzali, alebo sa jednoducho kizneme zo zarazenou nohou pri viazani, rukami
sa odl'ah¢ime od sedacky do smeru vystupu.

Namet na cvifenie: jeden imituje undsa¢ a druhého tahd ako dopravné zariadenie, poZivame
lyziarsku palicu, pripadne pokazeny unésac, alebo imitdciu undSaca. Nasledne si vymenia
ulohy.
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Obrazok 5 Nastup na vlek typu dvojitej pomy



2. Jazda Sikmo svahom

Ciel’: zvladnutie jazdy na hrane, rovnovédha na hrane, cit pre ndklon. Zvladnutie jazdy Sikmo
bez prehranenia a padu.

Metodicky postup:

- Zosuvanie Sikmo svahom

- Jazda po spédnici

- Vyber svahu so strednym sklonom

- Pouzitie partnerského systému len v pritomnosti skiseného jazdca (dvojice)

Popis pohybu: zaciname zo zdkladného postavenia s dorazom na hornd hranu, pri zacati
pohybu ju odl'ah¢ime a mierne sa naklonime smerom na nohu, ktord budeme smerovat’ vpred.
Pri spomalovani sa naklonime na zadni nohu a mierne pritlacéime na hranu, coho dosledkom
bude pribrzdenie. DdleZité je udrzat’ snowboard na hrane bez toho, aby sme skizli na skiznicu.

Namety na cvicenia: a) jazda Sikmo so zvySovanim odklonu od vrstevnice b) jazdy Sikmo
s minimdlnou starou vysky c) jazda s vertikdlnym pohybom (zbieranie snehu, predmetov....)
d) kombindcia zostvania Sikmo s jazdou Sikmo svahom (striedanie poradia) e) jazda s vel’kym
zrychlenim a prechodom cez vodivua stranu snowboardu do eSte vysSej polohy f) jazda Sikmo
svahom s drzanim rik pod zadkom g) jazda s dotykom S$picky a péty snowboardu

Ulohy: 1) zvladnutie techniky zjazdu ,,padajiiceho listu* — tito technika, je predpokladom
zvladnutia kazdej zjazdovky. Ide o zostvanie Sikmo svahom na zadnej aj prednej hrane
snowboardu. Zosuvanie sa vykondva Sikmo svahom smerom cez prednt nohu a nasledne, po
dosiahnuti okraja zjazdovky, presunie na zadni nohu a dosiahne druhy okraj zjazdovky.
Z pohladu stojaceho na konci zjazdovky to vyvoldva dojem padajiceho listu (aj frontside, aj
backside) a) vykonanie otocenia okolo pripravenych zrdi na okraji zjazdovky

2) zvladnutie techniky , girlandy“ — ide o techniku, ktord je vybornym pripravnym
cvicenim na zvladnutie zdkladného zosivaného oblika. Zacina sa z polohy jazda po spadnici
na miernom svahu, prenesiem vahu na prednd nohu, nisledne sa zadnou nohou dostaneme
miernym pohybom vpred do polohy zosivania Sikmo svahom a naklonenim trupu do ¢elného
postavenia. V tomto momente dostaneme presunutim vdhy na prednd nohu snowboard do
polohy v jazde po spddnici, ktord je zaciatkom dalSieho opakovania. a) cviCenie mozno
vykonat’ na zvukové znamenie (pistalka, zatlieskanie). Techniku opakujeme aj smerom vpred
zadnou nohou b) techniku mozno skusit’ aj na frontside

3. Skoky na snowboarde (alpine, Freestyle)
Ciel’: zvladnutie terénnych nerovnosti, prostrednictvom zapojenia skoku
Metodicky postup:

- jazda po spadnici so skokmi a podrepmi
- jazda Sikmo svahom cez nerovnosti pouzitim zniZenia t'aziska a skokom

Popis pohybu: alpine: ndjazd je miernom podrepe, na vrchole sa neodrdZame, ale snaZime sa
udrzat’ kontakt so svahom ¢o najdlhSie (znizenim taziska). Koncatiny drzime vystreté, aby
sme ndsledne mohli tlmit' dopad pokréenim kolien. Freestyle: cielom je ziskanie vySky
v ktorej sa predvadzaju triky. Nerovnost’ na rozdiel od alpine vyuZiva na odraz. Rozbeh je



z nizkeho postoja, odraz vznikd mohutnym vystretim dolnych koncatin. Odrazy na rovine bez
prekdzky: cez ollie — zo Spicky, nollie — z pity

Namety na cvienia: a) skoky pod kontrolou a vedenim insStruktora na vybranej prekazke

Sitaze: a) skoky s minimalnou dizkou b) skoky s maximélnou diZkou c) skoky cez prekazky
(do vysky) d) skoky Sikmo svahom (alpine, freestyle) e) na pocet skokov vo vymedzenej
vzdialenosti

4. zakladny zosuvany (driftovy) oblik

Ciel’: zvladnutie zdkladného spdsobu  zmeny smeru jazdy na backside a frontside
a nadvizovat na seba jednotlivé typy oblikov

Metodicky postup:

- zopakovanie vsetkych osvojenych pohybovych zru¢nosti
- ndcvik uskuto¢iujeme na miernom svahu a postupne sklon zvySujeme
- jazda po spadnici

- zosuvanie Sikmo svahom

- jazdy Sikmo svahom

- girlandy

- poloblik ku svahu

- jeden oblik do oboch stran

- nadvidzované obliky

- vel'ké obliky

- stredné obluky

- malé obluky

3

Rozcvicenie: rotacné cvicenia na mieste, presuny vdhy na obe nohy, , tornddo,”“ volné

zosuvanie na miernom svahu

Popis pohybu: zdkladom su pohyby: ndklon do smeru oblika, presun vdhy smerom do
obluka, roticia paZi a trupu, snowboard prenesieme na hornd hranu azadnou nohou
kontrolujeme postavenie snowboardu na zjazdovke, aby nedoSlo k prehraneniu
a podSmyknutiu, alebo nedokonceniu oblika. Vychddzame zo zdkladného postavenia ¢elom
ku svahu. Zatazime prednd nohu a odlah¢ime hornd hranu. Pomalym a kontrolovanym
pohybom trupu dostaneme snowboard do pozicie vjazde po spddnici. Ztejto polohy
zaCiname aj samotny oblik. Oblik zac¢iname natoCenim trupu a panvy smerom do oblika,
nevykondvame Ziadne trhavé pohyby. Pohyb by mal byt plynuly. Predni pazu tahdme do
nového smeru a zatazime hornd hranu. Pomalym presunom vahy z prednej nohy na zadnd,
kontrolujeme pohyb snowboardu po zjazdovke a zataZime hornt hranu. Zadnd nohy smeruje
vpred, tak aby sme sa dostali do polohy jazda Sikmo svahom chrbtom k zjazdovke. Na konci
kazdého oblika modzeme vykonat maly trhavy pohyb, ktory ulah¢i dokoncenie, ale
z pohl'adu metodiky sa neodporica. Pohl'ad je orientovany do smeru jazdy. Je vhodné
upozornit, ze sa bude jednotlivcom darit vykonat oblik vzdy zjednej strany o nieco
jednoduchsie.

Namety na cvienia: a) jazda Sikmo svahom s ndklonom do obliika a spadnice s rozloZenim
vahy 50:50 b) na mieste s rozopnutou zadnou nohou vysvetlime a demonStrujeme prenos
vdhy na snowboarde pocas oblika c) mierny sklon ku svahu anacviCujeme ndjazd



k nasadeniu oblika d) zvidcSujeme radius oblika arychlost e) obliky okolo znaciek
pripravené inStruktorom f) obluky s drZzanim lyZiarskej palice v predpaZzeni (kontrola postoja
a presunu vahy)

Hry: tiefiova jazda — jazda vo dvojici s individudlnym vyberom snowboardovych prvkov,
jeden vybera druhy opakuje.

Cvifenia na upevnenie spravneho postoja v obliku: a) ruky si poloZené na kolenach b)
obe ruky su polozené na nohe, ktorou pdjdeme do oblika c¢) ruky za chrbat d) rukou
ukazujem do oblika (mieridlo) e) ruky su na bedrich f) striedanie polohy rik za chrbtom
a na prsiach: v obliku na frontside (goofy postavenie) — pravd ruka na prsia, lava za chrbat,
na backside — naopak g) podobné cvicenie v postaveni goofy — v obliku na backside — l'ava
ruka na prednd nohu, prava za chrbét, na frontside — naopak

Kontrola zvladnutia modulu: 1) vykonanie ukazok oboch zakladnych skokov 2) zvladnutie
techniky padajiceho listu v jazde na backside a frontside 3) zvladnutie jazdy zdkladného
zostivaného obluka na pripravenej trati zloZenej zo znaciek zacinajucich malymi oblikmi,
prechddzajuicimi cez stredné obluky az po vel'ké ( pyramidovu tvar trate)

2.4 Zakladny rezany (carvingovy) oblik. Zakladny rezany oblik zvySenim t’aziska.
Zakladny zostivany oblik zvysenim t’aziska. (MODUL 4)

Ciel’: zvlddnutie roticie snowboardu na aktivnej hrane snowboardu, zvladdnut' roticiu
snowboardu zvySenim polohy t'aziska pri nasadeni oblika, v druhom pripade ide o podobny
postup avSak nie je podmienkou, aby bol snowboard na hrane

Metodicky postup:

- Zopakovanie techniky brzdenia a padov

- Opakovanie zdkladného zostivaného oblika a odstranit’ nedostatky v technike
- Jazda Sikmo svahom s dérazom na jazdu na aktivnej hrane snowboardu

- Zosuvanie po spadnici

Rozcevicenie: zopakovanie koordinacnych poloh a pohybov na mieste, pripadne v miernom
sklze

Pohybova hra: Strelci a jazdci: dve druzstvd, strelci maji jednu snehovd gulu, ktorou sa
snazia po spusteni z vleku zasiahnut' niekoho z druzstva jazdcov vo vytyCenom priestore.
Vyhrava to druzstvo, ktoré md viac zdsahov (do vySky ramien).

Popis pohybu:

1) Zakladny rezany oblik: rozdiel medzi nim azosivanym je ten (okrem toho, Ze je
rychlejsi nez zostivany), Ze prechod na hranu snowboardu nastdva uz pri nasadeni obluka.
Pri zosivanom nastdva az po prechode cez spddnicu po vedeni oblika a dokonceni
v jazde po vrstevnici. Snowboard je po cely Cas vedeny ne hrane, okrem momentu
prechodu z hrany na hranu. TaZisko je nasmerované do vniitra oblika, potrebnd je aj
vicsia rychlost’. Je dolezité, aby sme snowboard drzali stdle na hrane, aby nedoslo k jeho
zoslvaniu

Namety na cvicenia: a) zo zdkladného celného postavenia ku svahu, presunom vahy na
prednt nohu smerom ku spadnici a vysadenia panvy dosiahneme presun na hranu a nasledné



vedenie do oblika ¢elom k svahu — poloblik ku svahu b) cviCenie opakujeme vo vyssej
rychlosti a snazime sa pritlacit’ viac na hranu, ¢im dosiahneme mensi radius c) to isté
cvicenie opakujeme aj na chrbtovej strane, ale pri nasadeni oblika panvu vsunieme smerom
vzad d) cvienie opakujeme prechodom cez spadnicu, pricom z jazdy Sikmom svahom
z chrbtovej strany smerom na celnd strane vykondvame hore opisanym spdsobom, tak aby
sme pri prechode snowboard drZali ¢o najmenej na ploche. Pri vykonani oblika je dolezité
udrzat’ zdkladny postoj a vahu rozloZend na oboch nohédch rovnako e) postupne vykondvame
jednotlivé obliky sprechod na obe strany f) vykondvame nadvidzované obliky g)
nadvidzované obliky vykondvame s Co najmensou roticiou trupu h) oblik zaciname
natiahnutim paZe a sicasne preklopime snowboard na poZadovanu hranu 1) priddvame kratke,
stredné a dlhé obliky — dolezitd je pravidelnost’ a rytmickost’, udrZanie rychlosti j) obliky so
striedanim rytmu k) jazda na maximdlny pocet oblikov 1) obliky okolo znaciek m) obliky
s nasadenim na znamenie n) kratke obliky s minimélnou rotaciou trupu (iba dolné koncatiny)

Namety na hry: a) vodi¢ vytvara stopu, v ktorej musia vSetci cestujici vykonat’ oblik b) to
isté cvicenie mdzeme vykonat’ aj vo dvojiciach ako tiefiovu jazdu

2) Zakladny zosuvany oblik so zvySenim t’aziska: jednoduchS$ia varianta, ktord mdze
nasledovat’ aj po zdkladnom zosivanom obliku. Rozdiel je vo zvySeni taziska pri
prechode zo starej hrany na novu. Pri nasadeni mdme pokréené kolend, nésledne do
oblika vchiddzame miernym vystieranim, ¢o vyusti do vystretia kolien a odl'ahCenia
plochy snowboardu a dokoncenia oblika dopadom do novej stopy. Oblik dokonca
mozeme ukoncit’ vyskokom.

Namety na cvicenia: a) na miernom svahu z postoja na mieste a na spadnici vykoname
prudky drep s vystretim kolien a néslednou rotaciou do novej stopy (z ¢elného postavenia do
postavenia chrbtom k svahu) b) v jazde po spadnici dynamicky vystierame kolena c) v jazde
Sikmo svahom vystierame kolend d) zo zdkladného postavenia na mieste odl'ah¢ime horni
hranu, ¢im snowboard uvedieme do pohybu, prudkym vystretim kolien, alebo az poskokom
a naslednou rotaciou zmenime postavenie snowboardu na zjazdovke do novej stopy e) nacvik
realizujeme cviceniami, ktoré si obsahom totozné, ako pri ndcviku zdkladného zostivaného
obluka f) obliky s preskakovanim

3) Zakladny rezany oblik so zvySenim taziska: dynamickd forma jazdy, rychlejsi
prechod z oblika do oblika. Pri prechode v obliku zhrany na hranu dynamicky
odl'ah¢ime snowboard zvySenim taZiska (vystretim kolien) vzh'adom na snowboard, po
odlahCeni sa dostdvame pokrcenim kolien na novu hranu uz v jazde Sikmo svahom. Na
konci oblika by malo byt taZisko najniZSie, ¢o moZeme doplnit’ aj dotykom na niektort
cast’ snowboardu, alebo aj zjazdovky.

Namety na cvifenia: a) v jazde po spadnici dynamicky vystierame kolena b) v jazde Sikmo
svahom vystierame kolend c¢) nicvik realizujeme cvieniami, ktoré si obsahom totoZné, ako
pri nacviku zdkladného rezaného oblika d) obluky s preskakovanim

Namety na hry: a) pri nacviku v jazde po spadnici vykonat’ hada z ¢lenov skupiny (formécie)
pricom rovnako vykonajui podrep a hned’ na to vystrd nohy b) to isté cvicenie, ale snazia sa
vytvorit’ akusi vlnu, prvy zacne a ndsledne po nom d’al§i zacne vystierat’ kolend s miernym
oneskorenim, ¢o v celkovom dojme vytvori dojem viny ¢) podobnym cvic¢enim (ndro¢nejsim)
je vytvorenie ,,Cinskeho hada*“ — ¢o zopakovanie druhého cvicenia z rozdielom, Ze skupina
jazdi v tesnom zéavese, ale v obliku, nie za sebou



Kontrola zvladnutia modulu: vykonanie tychto typov oblika na pripravenej zjazdovke so
znackami s kratkym, strednym a nésledne 1 dlhym radiusom.

2.5 Zakladny zosuvany oblik zniZzenim t'aziska. Zakladny rezany oblik zniZenim
taziska. (MODUL 5)

Ciel’: zvladnutie techniky obluka, ktory je pripravou na jazdu v bubnoch (nerovny terén),
zosuvanym spdsobom a carvingovym spdsobom.

1) Zakladny zostuvany oblik zniZenim t’aziska
Metodicky postup:

- Vykonavame podrepy v jazde po spadnici
- Zékladné zosuvané obluky
- Zosuvanie Sikmo, kolmo svahom

Rozcvicenie: vykondme zdkladné lokomocné pohyby na mieste, alebo prostrednictvom sitaZi

Pohybové hra: Lietajica lopta: dvojice maji jednu loptu, jazdci jazdia za sebou, prvy ju

vyhodi do vzduchu tak, aby ju druhy v jazde chytil. Dvojica s najvyS§im poctom chyteni
vyhrédva.

Popis pohybu: zo zdkladného postavenia uvedieme snowboard do pohybu. Pred nasadenim
oblika vykondme podrep (zniZenie taziska), otdCame trup do oblika ¢im nadlahCime
snowboard, a uvedieme do rotacie snowboard. Postavime sa novua hranu, ktort pritlacime na
zjazdovku a nésledne v priebehu oblika prostrednictvom vystierania koncatin dokoncime
novy obluk. Regulacia rychlosti a prehranenie plati tak isto, ako pri zédkladnych zosuvanych
oblukoch.

Namety na cvifenia: a) jazda Sikmo svahom zakoncena zastavenim snowboardu
protirotaciou b) zostvany oblik zakonfeny J — stopom na obe strany (jednotlivo) c)
nadvidzované obliky so zniZenim taziska d) cvicenia podobné ako pri ndcviku zdkladného
zosuvaného oblika, alebo zosivaného obliika so zvySenim t'aziska

Namet na hru: a) prehnand rotacia pri vedeni oblika, ktord vyusti az do oto¢enia o 360°
(cviCenie podobné jazde Sikmo svahom zakoncené kolobezkou na mieste)

2) Zakladny carvingovy oblik zniZenim t’aziska

Popis pohybu: zo zdkladného postavenia chrbtom k svahu uvedieme snowboard do pohybu,
zniZenim taZiska a ndslednym preklopenim na novd hranu uvedieme snowboard do nového
smeru. Koncatiny vystierame ¢im vyvijame tlak na hranu, ktord nds vedie pocas vedenia
obluka. Na konci obldka je tazisko najvysSie pripravené ist opdt’ smerom dole, o ma za
nasledok odl'ahcenie snowboardu a jednoduchsie vedenie do nového obluka.

Namety na cvifenia: a) cvicenie vykonavame v zdkladnom rezanom obliku pricom tesne
pred preklopenim snowboardu vyrazne znizime taZisko, po preklopeni vystierame kolena
a zvySujeme tlak na hranu b) vykondvame jednotlivé obliky jednotlivo c) nadvidzované
obliky so striedavym rddiusom d) podobné cvi€enia, ako pri ndcviku zdkladného rezaného
oblika a rezaného oblika so zvySenim t'aZiska



Kontrola zvladnutia modulu: vykonanie tychto typov oblika na pripravenej zjazdovke so
znackami s kratkym, strednym a nésledne 1 dlhym radiusom.

2.6 Vitelliho oblik, Jump turn, jazda v hlbokom snehu, jazda cez nerovnosti, jazda

v hlbokom snehu (MODUL 6)

Ciel’: zvladnutie alternativnych oblikov a jazdy v bubnoch, ¢i hlbokom snehu

Metodicky postup:

Zakladny zostuvany oblik
Zakladny rezany obluk

Jazda po spdadnici a Sikmo svahom
Alpine skok

Rozcvicenie: zopakovanie doterajsich sitaZi a zdbavnych hier, pripadne vyuZit' prakticky
didakticky styl

Pohybova hra: NAVIGACIA: jeden jazdi podla pokynov druhého, ktory je na konci
zjazdovky a uddva mu pokyny. Ruka hore — jazda rovno, ruky v pravo alebo v l'avo — zmena
smeru jazdy, ruky dole — stop. MdZeme pouZzit aj palice kvdli lepSej viditeI'nosti.

1) Vitelliho oblik: najkrajsi a najtazsi oblik zaroven. Potreba zvladnutia dynamickej

jazdy na hrane, udrzanie rovnovahy a sprdvne rozloZenie hmotnosti. VyZaduje sa
perfektne upravenad trat, vyborné koordina¢né schopnosti nacvicené pocas vycviku.
Neustdly tlak na hranu pocas jazdy na celnej hrane (pokrocCily by mohli zvladnut aj
jazdu na chrbtovej hrane) postupnym vystieranim kolien uvedie telo do polohy ako
keby lezalo na zjazdovke, pocas tohto pohybu si mdzeme pomdhat miernym
podopretim ruky o zjazdovku.

Namety na cvienia: a) postupné zvySovanie ndklonu do oblika (pripadne I'ahnutie na
zjazdovku) b) zvySovanie rychlosti a sklonu svahu

Namet na hru: a) zaradenie Vitelliho oblika do tienovej jazdy

2) Jump turn (oblik s preskokom): forma rezaného oblika kedy dochadza pri

odlah¢eni snowboardu k preruseniu kontaktu so snehom. Telo sa vo vzduchu preklapa
a dostdva do vnitra nového oblika. Po zahdjeni jazdy sa jazdec z nizkeho postoja
odrdza so starej vnutornej hrany a vo vzduchu rotuje. Dopadéd na novd vnitornd hranu,
kde tlmi dopad pokréenim kolien. Oblik kon¢i v zniZzenom postoji, ktory je
predpokladom nového Jump turnu.

Namety na cvifenia: a) rezany oblik so zvySenim taziska b) jazda Sikmo svahom
ukoncend skokom c) skoky s rotdciou na mieste d) jazda na maximalny pocet oblikov vo
vymedzenej vzdialenosti €) obliky vykonané jednotlivo f) nadvdzované obluky

3) Jazda v nerovnom teréne: jej cielom je hlavne zvladnutie jazdy cez bubny, ktorych

vrcholky vyuZivame na nasadenie oblika. Tesne pred bubnom zvySime taZisko
a kopirujeme jeho povrch, nasledne na jeho vrchole vykondme oblik a zideme do
novej medzery medzi bubnami, kde cviCenie opakujeme. DolezZitym je rytmika
zvySenia a zniZenia taZiska. Jazdec nesmie prerusit’ kontakt so snowboardom, naopak



vyuziva vSetky doterajSie zvladnuté techniky a nerovnost’ vyuziva na vytvorenie
nového oblika

Namety na cvienia: a) jazda po spdadnici s drepmi a vystretim koncatin b) zvySovanie
narocnosti zjazdovky c) jazda na max. pocet oblikov

4) Jazda v hlbokom snehu: dve techniky: 1 — dve tretiny hmotnosti tela si na zadne;j
nohe. Oblik je v jednoduchom prechode okolo zadnej nohy, zat'aZenim vnutornej
hrany. 2 — védha je rozloZena rovnomerne: postup je podobny ako pri klasickom
obliku. DynamickejSia varianta vyZaduje spoluprdcu pazi, ndklon tela a zataZenie
hrany.

Namety na cvifenia: podobné ako pri nacviku zakladnych oblikov (rezany, zostvany —
bez vertikdlneho pohybu)

Kontrola zvladnutia modulu: zvladnutie jednotlivych prvkov na signdl (Vitelliho obluk,
Jump turn). Kontrola jazdy v tazsich podmienkach.

2.7 Vykonanie snowboardového preteku (MODUL 7)

Rozcvicenie: individudlne statické rozcvicenie, ako predpoklad samostatného riadenia
pripravy pred snowboardingom.

Pohybova hra: DEMOJAZDA: dvojica sa snazi jazdit’ podl'a rovnakého rytmu a dial’ky,
podla pokynov prvého na zadany signdl (napr. hop). Cielom je jazda v tplne;
synchronizécii. Ulohy si jazdci vymenia.

Z pohladu vycvikového kurzu si dve moznosti:

1) Priprava jednoduchého snowboardového preteku dvojic na cas, zloZeného zo
striedania kratkych, strednych a dlhych oblikov, kedy jazdec prejde ciel'ovu Ciaru

2) Tato varianta je zaloZend z kombinécie viacerych pohybovych zru€nosti ziskanych
pocas vycviku: zacina sa z vyznacenej zony, snowboard je na zemi na Startovy signdl
jazdec, vezme snowboard, prenesie ho urcitd vzdialenost, pripne si ho na jednu nohu
vykond kolobeZku na vyznacenej vzdialenosti, pripne si snowboard, vykond zostivanie
kolmo, alebo Sikmo svahom, slalomova jazda na pripravenej trati, kde v strede je
zakomponovany skok, prejazd cielom je zakoneny zabrzdenim vo vyznacenej zéne
v zdkladnom postoji.

- Za kazdé nezvladnutie pohybovej tulohy by som navrhol pridanie sekundy, ako
penalizaciu do celkového hodnotenia



ZAVER

V sdcastnosti sa do $kol dostdvaji netradicné pohybové cinnosti, ktoré si k ndm
,dovdzané.“ Snowboarding uz je v sucastnosti beznym Sportom v zimnom obdobi a vel'mi
obl'ibeny medzi mlddezou. V obsahu vycvikového kurzu mé svoje miesto a povinnostou
ucitela je teda reagovat na tieto zmeny a pritiahnut’ Co najviac deti k Sportu.

Tato metéda je moznostou, ako deti na zimnom vycvikovom kurze zaujat
a absolvovat’ ho sradostou z pohybu. Efektivita vyuky je zaru¢end mnoZstvom korektir
ausmerneni kavalifikovanym inStruktorom s ndslednou ukdZkou, ktord je nevyhnutnou
sucast’ou kazdej pohybovej vyuky. Je teda potrebné vlastnit’ metodiku, ktord bude smerodajna
a hlavne zrozumitel'nd aj pre starSie generdcie. Tieto moduly ukoncené pohybovym testom
umoZznia kontrolu zvlddnutia pohybovych ¢innosti a pripravia cvic¢iaceho k d’alSiemu postupu.

Dufam, Ze moja priaca bude pozityvnym prinosom do edukac¢ného procesu, v ktorom
sa budi pedagdgovia a hlavne Ziaci citit’ Co najprirodzenejSie a s ismevom na tvari. Toto by
hlavhym cielom kaZdej pohybovej aktivity a nasou najsilnejSou motiviaciou do progresu
a préce.
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