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Uvod

Snoubording je jednym z najoblubenejsich modernych zimnych Sportov a je-
ho popularita neustdle rastie. Jazda na snouborde je atraktivna pohybova ak-
tivita, ktora pritahuje ¢oraz vacsi pocet zaujemcov. Pre mnohych z nich sa stal
snoubording Zivotnym $tylom, spdsobom ich vyjadrenia sa, tak trochu aj re-
bélie, adrenalinového opojenia i otazkou imidzu.

Snoubording ako pohybova aktivita sa stal suc¢astou vychovno-vzdeldvacieho
procesu iba nedavno, na zaklade inovacie §tatneho vzdelavacieho programu.
Zaradenim snoubordingu do uc¢ebnych osnov sezénnych $portov pre zédklad-
né a stredné skoly urobilo $kolstvo vyznamny krok na zatraktivnenie telesnej
vychovy pre sticasnu generaciu mladych Iudi.

Snoubording rozvija vSetky koordina¢né schopnosti a ma vplyv na celko-
vu fyzicka kondiciu organizmu. KedZe je snoubording aktivita realizovana
v zdravom prostredi hor, je zaroven aj vybornou formou kompenzacie zivo-
ta vo vacsich mestach.

Navyse, pobyt na horach uci ziakov poznavat a chranit prirodu. Dnesna mla-
dez mad velké mnozstvo zaujmov, ale ide vac¢sinou o ¢innosti spojené s mini-
malnou pohybovou aktivitou. Preto si myslime, Ze treba vyuzit velku popula-
ritu tohto $portu na pritiahnutie mladych k pravidelnému pohybu v prirode
a snoubordingovy vycvik by sa mal stat neoddelitelnou stucastou lyziarskeho
vychovno-vycvikového kurzu (LVVK).

Doévodom ponuky a realizacie vzdelavacieho programu je niekolko rokov ak-
tudlna vyucba snoubordingu na zakladnych a strednych $koldch a nedostatok
pedagoégov ovladajucich tuto pohybovu aktivitu.



Cielom uc¢ebného zdroja je jednoduchou formou priblizit vyucbu snoubor-
dingu vSetkym ucitelom telesnej a $portovej vychovy, uc¢astnikom vzdelava-
cich programov Snoubordingovy instruktorsky kurz a Zdklady snoubordingu
pre ucitelov telesnej a Sportovej vychovy.

Verime, ze predlozeny uc¢ebny zdroj pomdze vietkym, ktori sa chcu venovat
tomuto krasnemu $portu.



1/ Historia snoubordingu

Snoubording ma v stcasnosti rovnocenné postavenie s ostatnymi zimnymi
$portmi a je sucastou sutazi svetového pohara a olympijskych hier.

»UZ v 16. storoci sa spominajii dosky vybavené riadidlami, ktoré pouZivali zlato-
kopi v oblasti Rauristalu na zjazd z kopcov do udoli. Toto ndradie malo privlas-
tok rauristalsky zlatokopecky kon'. (Frischenschlager, 1999, s. 8)

Americky vyznava¢ surfingu Scherman Poppen sa ako prvy pokusil preniest
na sneh techniku vodného surfovania na vinach. Od zmontovanych lyzi, cez
$iroké vodné lyze sa dopracoval k Sirokej drevenej doske so $nurou upevne-
nou o $picku. Snura, za ktort sa jazdec drzal, mu umoznovala lepsie udrzia-
vat rovnovahu a zaroven zabranovala prebaraniu $picky do snehu. Tento vy-
nalez nazval ,,snurf“ a okrem jeho predaja organizoval aj snurferské preteky.

Na prelome 60. a 70. rokov navrhli Tom Sims a Jack Burton prvy snoubord.
Pochopili, ze doska sa lepsie ovldda, ak je pripevnena k noham. Vdaka svojej
kvalite a tradicii je znacka Burton aj dnes jednotka na svetovom trhu.

V roku 1985 vytvoril Tom Sims prvy freestylovy (trikovy) snoubord a firma
Gnu predstavila zas prvy carvingovy snoubord.

V roku 1987 skonstruoval Chuck Barfoot snoubord s oboma zdvihnutymi
koncami. Svajéiar Jose Fernandes vyvinul tvrdé viazanie, ¢o podporilo rozvoj
alpského spdsobu jazdy. Ten sa viac preferoval v Eurépe, Americania oblubo-
vali viac freestylovy sposob jazdy.

V roku 1987 bol zalozeny prva asocidcia snoubordistov v USA - NASA
(North American Snowboard Association) a SEA (Snowboard European



Association). Medzinarodna snoubordingova federacia (ISF) bola zalozena
v roku 1990. ISF organizuje vac¢Sinu snoubordingovych podujati na svete, ako
su SP alebo MS. Snoubording bol prvykrat zaradeny na OH v Nagane v roku
1998, kde sa sutazilo v obrovskom slalome a U-rampe.

Na Slovensku sa zacali prvi vyznavaci snoubordingu objavovat uz v prvej po-
lovici 80. rokov. Medzi priekopnikov patrili bratia Sitarovci, Peter Zatkalik,
Jan Komora a dalsi. Prvé snoubordy zn. Nidecker zacali na Slovensko dova-
Zat bratia Vallovci. V roku 1991 vznikla Snowboardova Asocidcia Slovenska
(SAS) a v roku 1993 sa stala ¢lenom ISE



2/ Zakladné informacie pred nacvikom snoubordingu

2.1 Zakladna terminologia

Vyznam najcastejsie pouzivanych terminov v snoubordingu:

>

>
>
>

A\

A\

YV V V VY A\

A\

backside — chrbtova strana pri postaveni na snouborde,

frontside - ¢elna strana pri postaveni na snouborde,

kizanie - pohyb snoubordu po skiznici,

néklon - zmena polohy taziska tela v prie¢nom i pozdiznom smere na os
snoubordu,

odlahcenie - zmensenie pritlaku na snouborde — dosiahneme ho rychlym
zvy$enim alebo zniZenim taziska,

predna noha - veduca noha (je pri postoji na snouborde vpredu),
prehranenie — preklopenie snoubordu z jednej hrany na druhu,
protirotacia — natocenie snoubordu aktivnou rotaciou néh vzhladom na
trup, s vyuzitim protipohybu pazi,

rezanie oblukov (carving) - jazda v obluku po hranach snoubordu bez
bo¢ného zosuvania,

rotdcia — natocenie hornej casti tela a panve do spravnej polohy na vyko-
nanie oblika,

spadnica — myslena ¢iara sledujica najvacsi sklon svahu,

stance — postoj na snouborde,

switch - jazda s vodiacou zadnou nohou,

technika - optimaélne rieSenie pohybovej tlohy z hladiska $portového vy-
konu, bezpecnosti a estetiky,

vertikalny pohyb - zvySovanim a znizovanim taziska udrzuje jazdec kon-
takt snowboardu so snehom pri prejazde terénnymi nerovnostami,

vlny (girlandy) - opakované obluky ku svahu,



» vzpriamenie — vertikalny pohyb taziska smerom nahor,

» zadnd noha - noha pri postoji vzadu,

» zakladny postoj — charakterizuje postavenie ramien, panvy, kolien a ¢len-
kov - vetky kiby su mierne pokréené, postavenie ramien a panvy je kolmo
na os uhla, ktory zvieraju chodidla upevnené vo viazani, trup je vzpriame-
ny, hlava je vzdy otocend do smeru jazdy,

> zataZenie — zvacSenie pritlaku na snoubord,

» znizenie - vertikalny pohyb taziska smerom dolu,

> zostvanie — pohyb snoubordu po skiznici naprie¢ jeho hranam - po spad-
nici alebo sikmo svahom, vpred alebo vzad.

2.2 Materialne vybavenie

Snoubord

Pri vybere snoubordu musime brat do uvahy rozne faktory a je potrebné po-
znat technické parametre, aby bolo mozné si vybrat spravnu dosku.
Efektivna dizka hrany je vzdialenost medzi prednym a zadnym sty¢nym bo-
dom hrany snoubordu so snehom, t. j. dizka hrany, ktoré sa zarezéva do sne-
hu pri rezanom obliku (obr. 1). Snoubord s vi¢sou efektivnou dlzkou hrany
drzi lepsie v obliku a vyznacuje sa pokojnej$ou jazdou.

Snoubord s mensou efektivnou dizkou hrany je naopak tocivejsi, a tym aj
vhodnejsi pre zaciato¢nikov.

DLZKA SNOWBOARDU
POSUNUTIE INZERTOV  sidecul ridus
S R N T
> -~ T "~
; I 4
g // &iRKA STANCE N (2
@ | | bR
g | 5t .
= \\ INZERTY =z INZERTY / =
@ : ’ B
DLZKA EFEKTIVMNA HRANA DLZKA
SPIGKY = TAILL
obrazok 1
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Sirka $picky, stredu a pity snoubordu nam uréuje vykrojenie hrany. Cim vi¢-
$ie vykrojenie, tym lepsie snoubord drzi v rezanom obliku s malym polome-
rom. Takyto snoubord je vhodny na alpsky spdsob jazdy. Pre zaciato¢nikov
je vhodny snoubord s malym vykrojenim, ktorého hrany sa nezarezavaju do
snehu s takou silou.

Priehyb snoubordu patri medzi dolezity jazdné vlastnosti dosky (obr. 2). Pri
vacSom priehybe je viac zatazovana $picka a pdta snoubordu, ¢im sa obme-
dzuje chvenie dosky a zlepsuje sa vedenie hrdan najmé na lade. Ovladanie
snoubordu s velkym priehybom vyzaduje perfektné pouzivanie hran, ktoré
zvladaju iba skuseni jazdci. Pre zaciato¢nikov je idealna doska s malym prie-
hybom, ktora ma ¢o najvacsiu sty¢nu plochu so snehom.

zdvihnutie paty priehyb ihnutie Spic t

v

= ————— cfekiivna dlZka hrany &=

obrazok 2

Hmotnost jazdca nesmie byt prilis$ velkd, lebo sa znehodnocuje funkcia prie-
hybu dosky. Ak je jazdec prilahky, nemoze vyvinut dostato¢nu silu na pritla-
¢enie dosky na sneh, a tak nevyuzije jej vykrojenie na rezané obluky.

Spi¢ka snoubordu méze byt ohnutd viac, ¢o umoznuje jazdu v hlbokom sne-
hu a v nerovnom teréne (freeride, freestyle), alebo menej - jazda alpskym
spdsobom.

Najvhodnejsi snoubord pre zaciato¢nikov:

- mikky, s ¢o najvacsou sty¢nou plochou so snehom,

- nie prili§ dlhy, maximalne po vysku ramien,

- s men$im vykrojenim, malo sa zarezava do snehu, lahsie sa toci,

- priehyb dosky musi zodpovedat hmotnosti jazdca.
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Viazanie

Existuju dva typy viazania, ktoré sa pouzivaji v kombinacii s odpovedajici-

mi topankami.
Mikké viazanie a méakké topanky (obr. 3, 4).
Vyhody:

vicsia pohyblivost v ¢lenku - flexibilita ¢lenkovych kibov pre freestylovi
jazdu,

pohodlné topanky, vhodné aj na chodzu (zaciato¢nici, freestyle, freeride),
surfersky cit v nohach pri jazde v hlbokom snehu,

nepomerne lah$ie vstavanie zo snehu (zaciato¢nici).

Nevyhody:

komplikované pripinanie a odopinanie (ak nie je naslapné viazanie),
vysoké riziko zranenia ¢lenkov,

silova naroc¢nost jazdy,

malo citlivy prenos sil na hrany snoubordu.

obrazok 3 obrazok 4

Tvrdé viazanie a tvrdé topanky (obr. 5, 6).
Vyhody:

malé riziko zranenia ¢lenkov,

presné prendsanie sil na hrany,

nizka silova naro¢nost pri posobeni na hrany dosky,

pohodlnejsie pripinanie a odopinanie (najmi pri naslapnom prevedent).

12



Nevyhody:

- nevhodné na freestyle,

- obmedzeny surfersky cit,

- nepohodlné na choédzu,

- riziko zranenia sa prendsa na kolena,

- komplikované vstavanie najmé pre zaciato¢nikov.

obréazok 5 obrizok 6

Udrzba snoubordu

Na technicky dokonalt jazdu je délezity stav hran a skiznice snoubordu.
Skiznica musi byt rovna, ¢ista a spravne navoskovand, aby umoziovala dobry
sklz a toc¢ivost. Hrany musia byt ostré najma v oblasti hlavného zatazenia, to
znamena v strede dosky, co umoznuje jazdu na hrane v ostrom obliku a tiez
na pate — dolezité pri brzdeni.

Brisenie

Nerovnosti hrany musime najskor odstranit brusnym kamenom. Potom bra-
sime hranu v pozdlznom smere dlhym pilnikom alebo hoblikom na hrany,
vzdy od $picky k pate snoubordu. Ked je hrana nabrasena zdola, pokracuje-
me z boku, az dosiahneme uhol 90°. Tu je najvhodnejsie pouzit hoblik hran
s nastavitelnym priloznikom.

Na jazdu na tvrdom podklade alebo na Iade je vyhodnejsie hranu zbrusit do
ostrejsieho uhla (max. 85°), potom sa citlivejsie a lepsie zarezava do podkla-
du.

Udrzba skiznice

Najskor musime odstranit zo skiznice vietky necistoty a zvysky vosku, skiz-
nicu odmastime (tech. benzinom). Malé poskodenie si mdzeme opravit sami.

13



Ryhy v skiznici zalejeme kofixovymi svie¢kami, nadbyto¢ny material stiahne-
me ocelovou stierkou do roviny skiznice a miesto prebrtisime jemnym brs-
nym papierom.

Druh vosku vyberame podla teploty snehu a vlhkosti vzduchu. Voskov ty-
¢inku nahrejeme a nakvapkame na skiznicu, lyZiarskou Zehlickou vosk rov-
nomerne zazehlime po celej ploche skiznice a nechame aspoii jednu hodinu
chladnut, aby dobre stuhol.

Ak nemame potrebné naradie a material na udrzbu, nechdme si snoubord
o$etrit u odbornikov v servise.

Oblecenie

Ma byt pohodlné a primerane volné. Spevnené musia byt najviac namahané
Casti odevu: kolena, sedacia cast, lakte a chrbat. Tieto by mali byt nepremo-
kavé, alebo nepriepustné a vystuzené.

K obleceniu patria este rukavice a ¢iapka. Najlepsie su $pecialne snoubordo-
vé rukavice s kovovym alebo plastikovym zosilnenim v oblasti kibov prstov,
pretoze dochddza velmi casto k ich poraneniu.

Ochranné pomocky

Pre zaciato¢nikov odporuc¢ame pouzit ochranné pomocky, ktoré pouzivaju
skejtbordisti: chranice kolien, laktov a ruk. VSetky mozno nosit pod beznym
snoubordovym oble¢enim.

Velmi dolezita je ochrana hlavy. Ak nemdme Specialnu snoubordovu helmu,
mozeme pouzit aj lyziarsku. Pri vyucbe zaciato¢nikov, ako aj na snoubordin-
govom kurze organizovanom $kolou, je pouzivanie helmy povinné.
Rovnako dolezité je pouzivat chrani¢ chrbtice. Najmi u zac¢iato¢nikov docha-
dza ¢asto k padom na chrbat s moznym zranenim chrbtice a hlavy.

14



2.3 Zasady bezpecnosti

Nasledujuice zasady platia pre vsetkych snoubordistov (zaciato¢nikov aj po-

krocilych):

rozohriatie tela a strec¢ing pred prvou jazdou, alebo po dlhsej prestavke,
zaciato¢nik by mal mat silnejsiu (odrazovii) nohu vpredu,

pre zaciato¢nika je idedlny lahko ovladatelny snoubord (pozri kap. 2.2),
vzdialenost viazania pre zaciato¢nikov sa odporuca nastavit na 38 - 55
cm, z4avisi to od dIiky snowboardu,

uhol nastavenia viazania je pre kazdy spdsob jazdy rozdielny: freestyle
+12° az +15° prednd noha a -12° az -15° zadna, freeride 25° prednd a 9°
zadna noha, carving 51° prednd a 45° zadna noha,

pre zaciatoénikov sa odportca nastavit viazanie na freestyle, moznost
hned od zaciatku nacvicovat aj jazdu na switch (jazda s vodiacou zadnou
nohou),

zaciatoc¢nici by mali pouzivat ochranné pomocky,

na organizovanych kurzoch st ochranné pomocky povinné,

pri chodzi po zjazdovke by mal mat jazdec omotany bezpecnostny po-
pruh okolo zapistia,

snoubord kladieme do snehu vzdy viazanim nadol,

od zaciatku vycviku je potrebné nacvicovat spravnu techniku padov,
pred vykrocenim na zjazdovku sa musi kazdy uzivatel oboznamit s pra-
vidlami spravania sa na nej,

vyjazd na zjazdovku by sa mal robit vzdy celom ku svahu (frontside), aby
sme videli prichadzajucich jazdcov zhora,

snoubordisti a lyziari maju ré6zne polomery oblikov, preto musia snubor-
disti brat ohlad na lyziarov.

2.3.1 Medzinarodné pravidla bezpecného spravania na zjazdovkach
ohladuplnost - neohrozovat a neobmedzovat ostatnych,
zvladnutie rychlosti a sposobu jazdy - prispdsobit snehovym podmien-

kam, terénu, pocasiu i frekvencii lyZiarov a inych snoubordistov na svahu,
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vyber trate - neobmedzit a neohrozit jazdca pred sebou, volit radsej vac-
$i odstup pri obchadzani,

rozjazd - neohrozit ostatnych, skontrolovat situaciu na zjazdovke pod se-
bou, ale najmad nad sebou a azZ potom sa pustit po svahu,

zastavenie — na okraji zjazdovky a nie v tizkych a neprehladnych miestach
(za hranou terénu),

po pade ¢o najrychlejsie uvolnit trat,

ak doslo k zraneniu a snoubordista sa nemoze sam presunut, treba oznadit
miesto nehody vyraznou znackou (prekrizené palice, lyze zapichnuté do
snehu, pestrofarebny kus oblecenia), alebo zabezpecit, aby sa niekto po-
stavil nad miesto nehody v dostato¢nej vzdialenosti,

vypinat a pripinat snoubord -vzdy na okraji zjazdovky, neposkodzujeme
povrch zjazdovky,

znacky - kazdy jazdec musi dodrziavat znacenie na zjazdovke a zdkazy
vstupu do nebezpec¢nych zon alebo chranenych oblasti,

prva pomoc — pri uraze je kazdy snoubordista povinny poskytnut prva
pomoc,

preukazat totoznost — pri nehode je kazdy ucastnik povinny preukazat
svoju totoznost.

2.3.2 Zasady bezpecnosti v zimnej prirode

pohybovat sa len v znamom teréne,

prisposobit oblecenie adekvatne pocasiu, pocitat aj so zhor§enim pocasia
(rezervné obleclenie),

mat v rezerve energeticky vyzivné potraviny (Cokolada), tekutiny (¢aj
v termoske),

neprecenovat svoje schopnosti,

svoj pohyb mimo oznacenych zjazdoviek treba ohlasit v mieste ubytova-
nia, alebo Horskej sluzbe.

16



2.3.3 Prva pomoc pri urazoch

zastavime sa pri postihnutom a skontrolujeme jeho zakladné Zivotné
funkcie,

ak nie je postihnuty pri vedomi, skontrolujeme dychacie cesty a za¢ne-
me s ozivovanim (30x stlacit hrudnik, frekvencia 100/min, 2x vdychnut),
ak je pri vedomi, komunikujeme s nim a snazime sa zistit rozsah porane-
ni,

privolame Horsku sluzbu a zabezpec¢ime miesto urazu,

oSetrime poranenie provizérnymi prostriedkami,

postihnutého zabezpecime proti podchladeniu,

ak nie je v danej lokalite Horska sluzba zabezpecime transport.

17



3/ Technika a metodika nacviku jazdy na snouborde

3.1 Kontrola vystroja

Pred rozohriatim a rozcvi¢enim skontrolujeme vystroj tcastnikov vycviku:

nastavenie viazania — $irka postoja (stance) — odporuca sa mat stredy via-
zani na vzdialenost predkolenia, uhly — predna noha 12° az 15° a zadna
noha -12° az -15°,

pevné dotiahnutie viazania na dosku,

pri mékkom viazani treba skontrolovat aj dotiahnutie remenov drziacich
topanku vo viazani,

spravne pripevnenie bezpe¢nostného remena k viazaniu,

vhodnost oblecenia,

pouzitie ochrannych pomocok (prilba, chrani¢ chrbtice, chranice laktov,
ruk, rukavice, okuliare).

3.2 Ako zacat

3.2.1 Urcenie postavenia noh

Na snouborde rozliSujeme dva postoje. Pri ,,goofy postoji je vpredu prava
noha, pri ,,regular® (klasickom) postoji je vpredu lava noha (obr. 7).

obrazok 7
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Vpredu by mala byt silnejsia, teda veduca (odrazova noha), slabsia noha by
mala byt vzadu. Oznacenie vedica noha je preto, Ze vedie snoubord do oblu-
ka. Urcit, ktord noha je vediica moézeme niekolkymi spdsobmi:

- Klzeme sa po lade — pri tomto pohybe automaticky vysunieme jednu
nohu dopredu. Tento postoj by mal byt aj postojom na snouborde, no nie
je to vzdy pravidlom. Z praxe je znama opacnu skusenost- pri sklze po
lade je prava noha vpredu, ale v postoji na snouborde je vpredu lava, od-
razova noha.

- Postavime sa do stoja spojného, uvolnime sa a zavrieme o¢i. Nechame sa
zozadu postrcit a v momente, ked telo prepada dopredu, instinktivne vy-
sunieme jednu nohu vpred, ktora zachytava nas pad. To je to veduca (od-
razova) noha.

- Pri futbale kazdy hrac lepsie ovlada jednu nohu. Dokaze spravne technic-
ky kopnut do lopty - je to riadiaca noha - na snouborde je to zadna noha.

- Pri tienovom boxe tiez automaticky predsivame jednu nohu vpred. Je to
oporna (vedica) noha.

3.2.2 Backside a frontside

Backside (zadna) a frontside (Celna) strana je pri regular a goofy postoji rozna.
Frontside je ta strana, ku ktorej je jazdec obrateny tvarou, resp. kam smeruju
prsty jeho noh. Takisto sa nazyva aj prislusna hrana snoubordu - frontsidova.
Backside je potom td strana, ku ktorej je jazdec obrateny chrbtom, resp. kam
smeruju jeho péty. Prislu$nd hrana snoubordu sa nazyva tiez backsidovd. Pri
regular postoji je frontside hranou prava hrana snoubordu a pri goofy posto-
jilava hrana.
3.2.3 Sposob jazdy na snouborde

Jazda po spadnici

Pod pojmom jazda po spadnici rozumieme pohyb snoubordu v smere jeho
pozdiznej osi najkratSou drahou dolu svahom. Snoubord sa pohybuje po

spadnici a jeho hrany nemaju vplyv na smer jazdy.
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Zosuvanie ($mykanie)

Pod pojmom zostvanie rozumieme pohyb snoubordu napriec k jeho hrane.

Rezany obluk

Pri rezanom obluku je snoubord vedeny vylu¢ne vykrojenim hrany. Polomer

obluka zodpoveda typu snoubordu. V snehu zostava len tenky zarez (kolaj-

nicka), ktory je preruseny len v mieste zmeny smeru jazdy.

3.2.4 Nasadenie obluka

Obluk za¢iname odlah¢enim jednej hrany a zatazenim druhej. Najdolezitej-

$imi faktormi pri tejto ¢innosti su:

vertikalny pohyb taziska - odlah¢enie hornej hrany,

preklopenie snoubordu na vnatornua hranu,

pokrcenie kolena vodiacej nohy, zvySenie zatazenia prednej casti dosky,
natocenie snoubordu do nového smeru rotaciou hornej ¢asti trupu.

Jednotlivé fazy obluka:

pripravnd faza — snoubord dostaneme do priaznivej polohy z jazdy po
hornej hrane odlahéenim a presunutim taziska pozdlz osi snoubordu -
zatazime prednd nohu

uvodnd faza — preklopenim na vnttornd hranu spolu s rotaciou trupu do
smeru obluka nato¢ime snoubord do nového smeru. Tato faza by mala byt
¢o najkratsia, aby sa doska dala ¢im skor dalej riadit. Je to prechod z jed-
nej hrany cez plochu skiznice na druhd hranu.

riadiaca faza - riadenie znamend ovladanie smeru jazdy naprie¢ spadni-
cou. Pocas riadenia sa telo jazdca neustale prisposobuje meniacim sa pod-
mienkam pri jazde v obluku. Vyslednica odstredivych a dostredivych sil
by mala byt pri prejazde spadnicou presne na hrane snoubordu, ktord ve-
die dosku v obluku.

Ostrost obluka sa riadi kombindciou nasledujucich ¢innosti:

rotaciou hornej ¢asti trupu,
naklonenim sa do oblika,
postavenim snoubordu na hranu,
pracou kolien a ¢lenkov.
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« zvySovanim tlaku na dosku a jej prehnutim postupnym znizovanim ale-
bo zvySovanim taziska.

3.3 Pripravné cvicenia

3.3.1 Nosenie snoubordu
Dosku nosime vedla tela priamo v ruke (obr. 8). Doska je otoéené k telu skiz-
nicou a nie viazanim — moznost poranenia o viazanie pri pade na dosku. Ak

stojime v skupine alebo v rade na vlek, drzime snoubordu vo zvislej polohe,
aby zaberal ¢o najmenej miesta.

obrazok 8

3.3.2 Zahratie a rozcvicenie

Cielom je fyzicka i psychicka priprava na nadchadzajuce ¢innosti, znizenie
rizika zranenia zahriatim a natiahnutim svalstva a tiez zvy$enie vykonnosti.
Tieto ¢innosti vykonavame mimo zjazdovky, alebo na jej okraji.

Stc¢asne treba dbat na ndro¢nost cviceni primeranu veku a telesnej kondicii.
Po zahriati nerobit dlhsie prestavky.
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Cvicenia:

- aktivdcia krvného obehu,

- strecing,

- cvicenia rovnovéhy,

- pohybové cvicenia bez snoubordu.

Aktivacia krvného obehu

Na zaciatok potrebujeme rozprudit krv. Najvhodnejsie cvic¢enia su nahanac-
ky, stafetové behy, gulovacka (pozor — moznost poranenia, okuliare na ociach).
Nahdnacka - urci sa sposob pohybu a chytenia, ihrisko sa vymedzi snow-
boardami (viazanim do snehu).

Stafetové hry — uri sa sposob pohybu (poskoky, beh dozadu, chodza po sty-
roch) a odovzdania Stafety.

Gulovacka - kazdy proti kazdému, alebo dve skupiny proti sebe.

Pri rozcviceni mdzeme vyuzit aj postavenie snoubordov na snehu:

- preskakovanie jednonoz, znozmo (obr. 9).

&

obrazok 9

Dalsie aktiva¢né cvicenia:

- striedavé vzpazovanie a pripazovanie az do krajnych pol6h,
- Celné kruhy vpred a vzad,

- predklon - zéklon, uklony (obr. 10),

- beh, poskoky na mieste,

- drepy s vyskokom, skakavy beh.
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obrazok 10

Strecing

Pri vsetkych stre¢ingovych cvi¢eniach ohybame koncatiny a natahujeme
svalstvo len potial, kym neucitime bolest v kiboch, alebo pichanie v svalstve.
Cvicenie by malo trvat cca. 20 - 30 sekiind v nezmenenej intenzite.

Kréné svaly - tla¢ime hlavu k pravému ramenu, potom k lavému a nakoniec
dopredu na prsia.

Svaly predlaktia a zdpdstie — vystrieme pravd ruku dlanou hore, lavou rukou
uchopime prsty pravej ruky a pomaly ich pritlacame k vonkajsej strane pred-
laktia. Potom pritlacame ruku k vnuatornej strane predlaktia. To isté cvicenie
opakujeme aj s druhou rukou. Obe ruky spojime a krizenim zapdstia vpred
a vzad ho precvi¢ime.

Prsné svaly — prava ruku polozime medzi lopatky, laket pravej ruky tla¢ime
druhou rukou smerom nadol. Potom ruky vymenime. K pritlaku mézeme
pridat aj uklon a precvi¢ime tak aj bo¢né svalstvo trupu. Dvaja cvicenci sa
postavia pravym bokom k sebe a vystretou pravou rukou uchopia partnera
za pravé rameno. Potom rotuji hornu cast trupu vlavo. To isté cvicenie vyko-
ndme v opa¢nom postaveni.

Chrbtové svaly — prava ruku polozime na favé rameno, laket drzime vo vo-
dorovnej polohe. Pravy laket potom tla¢ime Iavou rukou k favému ramenu
a naopak. Pridanim rotacie trupu k tlaku precvi¢ime aj svalstvo medzi rebro-
vé a dolnt cast chrbta.

Svaly dolnych koncatin — zadny stehenny sval precvi¢ime v stoji mierne roz-
kro¢nom, kolend st vystreté. Robime hlboky predklon a snazime sa dotknut
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prstami ruk $piciek topanok. Ohybnejsi sa uchopia za ¢lenky a pritahuju hla-
vu ku kolendm. Predny stehenny sval precvi¢ime v stoji na jednej, mierne
pokrcenej nohe (lepsia stabilita). Druht nohu mame ohnutt v kolene a pétu
pritahujeme stihlasnou rukou k zadnej ¢asti stehna. To isté cvicenie opakuje-
me v opa¢nom postaveni. Intenzivnejsie natiahnutie dosiahneme, ak pridame
predklon. Pre lepsiu stabilitu je vhodné vykonavat toto cvicenie vo dvojici,
pri¢om sa cvicenci drzia suhlasnymi vystretymi rukami za ramena (obr. 11).

obrazok 11

Vniitorné svaly stehna - Siroky stoj rozkro¢ny, urobime podrep na jednej
nohe, druha zostava vystretd, telo je v celnom postaveni. Intenzita natiahnu-
tia sa zvysi $ir$§im postavenim a va¢sim podrepom.

Brusné svalstvo — z lahu na bruchu (mozno pouzit aj snoubord ako podlozku)
vystretim pazi dosiahneme vzpor lezmo a zaklonom hlavy zvysime u¢innost
cviCenia.

Na zaver mozeme pridat kolisku a z nej vykonat kotdl vzad cez rameno, ale-
bo kotul vzad, ¢im natiahneme svalstvo celého chrbta.

Cvicenia rovnovahy

Stoj na jednej nohe, predklon trupu s upazenim a zanozenim druhej nohy
(lastovicka). Sti¢asne ide o uvedomovanie si stojnej (prednej) nohy na snoub-
orde (goofy - prava, regular — lava noha). Suboj na vyvedenie supera z rovno-
vahy - stoj na jednej nohe, druha je uchopena stthlasnou rukou v zanozeni.

Protivnici sa snazia sipera vyviest z rovnovahy strkanim sa do ramien.
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Pohybové cvicenia bez snoubordu:

- vyvrtka - pokréenim no6h znizime tazisko tela, nohy vystierame a zaroven
rotujeme hornt cast tela 0 90° doprava alebo dolava,

- futbalovy kop — pohyb nohy futbalistu pri kope sa podobd pohybu nohy,
snoubordistu pri backsid obluku, vaha tela sa prenasa na prednu (stojnu)
nohu, zadna sa pomaly vystiera a vysuva dopredu, cely pohyb je spojeny
s rotaciou trupu,

- zurivy byk — vysivame zadna nohu dozadu a pomaly ju vystierame, trup
rotujeme v smere vysuvanej nohy,

- pdta/spicka - zo strehového postoja prechddzame najskor na paty a potom
na $picky néh.

3.3.3 Pripinanie snoubordu

Tvrdé viazanie

Stojime tvarou ku svahu, dosku polozime naprie¢ spadnici. Do horizontalnej
polohy dostaneme dosku tak, zZe ju zasekame hornou hranou do svahu, ale-
bo zadnu nohu podlozime pod spodnd hranu snoubordu medzi viazaniami.
Bezpeénostny remen si upevnime na prednt nohu este pred nastupom do
viazania. Najskor zasunieme do viazania patu prednej nohy, potom zapneme
$picku viazania. Zadnt nohu zapiname v predklone, v podpore na rukach
tym istym spdsobom ako prednt.

Nohy musime mat mierne pokréené v kolenach, aby sme dostali snoubord na
hornt hranu, ¢o zabrani jeho podkizavaniu.

Mikké viazanie

Polozime dosku na svah naprie¢ spadnici a pripevnime si bezpe¢nostny re-
men na prednt nohu. Pri nastupovani do viazania sme chrbtom ku svahu,
mozeme pri tom aj sediet. Najskor si zapiname horny a potom dolny uchyt
prednej nohy a takisto postupujeme pri zadnej nohe.

Dolezité upozornenie — vykonavame vzdy na okraji zjazdovky, na prehlad-
nom mieste.
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3.4 Cvicenia na rovine

3.4.1 Cvicenia so zapnutou prednou nohou

posuvanie snoubordu na mieste s nohou pred a za doskou,
volnou nohou krok vpred a vzad cez snoubord,

polozenie dosky na prednt (frontside) a zadnu (backside) hranu,
zdvihanie dosky,

obraty na mieste na frontside a backside.

3.4.2 Padanie a vstavanie

Nacvic¢ujeme najskdr bez snoubordu az potom so snoubordom.
Pad dopredu (obr. 12):

sV Ve

znizime tazisko tela ¢o najnizsie,

pokr¢ime paze a vytocime ich mierne od tela, zovrieme ruky do pisti,
nato¢ime hlavu do strany (ochrana tvére),

kratko pred dopadom vystrieme nohy a pad stlmime predlaktiami,
po dopade okamzite zdvihame snoubord zo snehu pokréenim kolien.

TR,

TN

- i
o

obrazok 12

Pad dozadu (obr. 13):

svyve

zagulatime chrbat a hlavu tla¢ime k hrudi,
pad tlmime predlaktiami pokrcenych ruk zovretych v past,
ruky v zZiadnom pripade neddvame pod telo.
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obrazok 13

Vstavanie

Pre zac¢iato¢nikov je velmi tazké vstavat cez zadnu (backside) hranu snoubor-
du a preto sa musia pretocit celom ku svahu (frontside).

Lahneme si na chrbat, nohu okolo ktorej budeme pretacat snoubord vystrie-
me, druht pokr¢ime. Potom preto¢ime trup na brucho a zaroven pretacame
aj dosku o 180°. Tak sa dostaneme do polohy na kolenach tvarou ku svahu.
Vstavanie ¢elom ku svahu (frontside) — doska musi byt na hornej hrane kol-
mo na spadnicu (zabrani sa tak pohybu snoubordu). Z polohy vo vzpore
kla¢mo vystrieme paze, tazisko prenesieme nad hornt hranu a pomaly vy-
strieme kolena.

Zaciato¢nikom moZeme pretocenie zo zadnej strany (backside) na prednu
(frontside) ulah¢it tak, ze telo nechame skiznuf na bok a doska zostane vyssie.
Potom sa [ahsie prevalime cez chrbat a preto¢ime snoubord. Pri pade dolu
svahom na chrbat pretocime dosku kotulom vzad po spadnici.

Vstavanie na zadnej strane (backside) — snoubord je postaveny kolmo na
spadnicu na chrbtovej hrane. Predklonime trup smerom dolu svahom, odra-
zame sa prednou rukou od snehu a zadnou pazou robime $vih vpred. Vstéva-
me cez péty a okamzite vystierame nohy, aby sme udrzali dosku na backside
hrane a zabranili tak zostvaniu.

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

Pri spravnom postaveni snoubordu kolmo na spadnicu sa paradoxne najlah-
$ie vstdva na strmom svahu, lebo tazisko tela sa nachddza blizko nad hornou
hranou a netreba vynalozit velkd namahu, aby sme sa postavili.
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Najcastejsie chyby:

- snoubord nie je kolmo na spadnicu,

- ftazisko tela nie je v stredovej polohe medzi viazaniami (zostivanie dopre-
du, dozadu),

- snoubord nie je na hornej hrane,

- prili§ rychle vystretie koncatin a trupu pri vstavani moze spdsobit prene-
senie taziska na dolnu hranu a pad na chrbat,

- pri vstavani cez backside hranu - slaby odraz a §vih pazou, nedopnutie
kolien.

3.4.3 Zakladny postoj

Pri zakladnom postoji su mierne pokréené clenkové, kolenné i bedrové kiby,
trup je vzpriameny. Tazisko tela je v strede medzi viazanim nad pozdiznou
osou snoubordu.

Hmotnost je rozlozena cca 60% na prednej nohe a 40% na zadnej. Ruky su
pokrc¢ené v laktoch, predna smeruje ku $picke dosky, zadna je nad frontsi-
dovou hranou v zadnej casti dosky. Trup je kolmo na os uhla, ktory zvieraju
chodidla zapnuté vo viazani a hlava je natocend do smeru jazdy (obr. 14).

obrazok 14
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Cvicenia:

nacvik bez snoubordu,

zaujatie zakladného postoja z roznych poldh,

nacvik postoja s prednou nohou vo viazani, s oboma nohami vo viazani,
vo dvojici - partner posuva jazdca po rovine, tla¢i v oblasti panvy, aby
nedoslo k neziaducemu predklonu, alebo zaklonu.

Najcastejsie chyby - mozZnosti odstranenia:

jazdec pretaca trup a ramena ku $picke snoubordu - upravit do spravnej
polohy kolmo na os uhla, ktory zvieraju chodidla zapnuté vo viazani, cvi-
¢ime s palicou alebo ty¢ou - drzime ju na ramendach, os ramien, panvy
a chodidiel je rovnobezna, to isté cvicenie moZeme vykonavat s upazeny-
mi rukami,

jazdec sa zaklana — ramena posunut ku Spicke,

tazisko je vpredu - posunut panvu nad stred medzi viazanie.

3.4.4 Cvicenia rovnovahy a sklzu

Vykondvame ich bez dosky a s doskou:

zmena polohy taziska v zakladnom postaveni - vystretie a pokrcenie,
zmena zataZenia v bo¢nom smere - prenasame tiaz zo Spiciek na paty
a spat bez preklopenia snoubordu na hranu,

zmena polohy taziska v bo¢nom smere - prekldpanie z jednej hrany na
druht s pomocou partnera (partnerov),

dolezité — pokrcenie kolien, postavenie na Spicky pri nakloneni na front-
side postavenie na péty pri nakloneni na zadnu stranu (backside), trup je
spevneny — neprehybame sa v drieku pri naklone vpred (frontside) a nela-
meme sa v pase pri naklone vzad (backside),

zmena taziska v pozdlZnej osi snoubordu,

odrazy znozmo na mieste,

otocenie dosky sthlasnou rotaciou,

otocenie dosky protirotaciou,

odrazy s oto¢enim vo vzduchu,

stiboj dvojic - vychylenie z rovnovahy.
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Najcastejsie chyby - mozZnosti odstranenia:

- predklananie pri vertikalnom pohybe - trup musi zostat vzpriameny, hla-
va hore, pozerame sa vpred,

- vysadenie alebo prehnutie v oblasti panvy - spevnit drzanie trupu, pri
naklone vzad (backside) tlacit ramena aj hlavu do mierneho zaklonu,

- malé otocenie dosky - zvyraznit pohyb pazi pri rotacii a proti rotdcii,

- nedotocenie dosky pri odraze - zrychlit vertikalny pohyb a spravne naca-
sovat rota¢ny impulz.

Cvicenia sklzu

Kolobezka - je to zdkladné cvicenie pre nacvik sklzu. Prednd noha je upevne-
na vo viazani, zadné viazanie je sklopené na doske. Zadnou nohou sa odraza-
me na Celnej strane dosky a snoubord vedieme na prednej (frontside) hrane
(obr. 15).

Odraz v$ak mozeme robit aj zo zadnej (backside) strany dosky. Po odraze sa
na pohybujicu dosku snazime postavit zadnou nohou medzi viazanie (proti-
$mykova podlozka) a udrzat rovnovéhu v sklze. Pri odrazani zabranime pod-
kizavaniu dosky zatazenim prednej &asti (frontside) hrany.

obrazok 15

Cvicenia: $tafety, nahanacky, v sklze menit polohu taziska vo vertikdlnom
smere.

Najcastejsie chyby - mozZnosti odstranenia:

- strata rovnovahy - znizenim taziska dosiahneme stabilnejsie postavenie,
- podkizavanie dosky - zatazenie prednej (frontside) hrany v prednej ¢asti.
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3.5 Cvicenia na svahu
3.5.1 Jazda po spadnici, moznosti zastavenie

Terén — mierny svah s dojazdom do roviny alebo proti svahu. Neskor skuasa-
me na svahu s va¢sim sklonom, alebo predlzujeme drahu jazdy.
Vychadzame zo zakladného postoja, snoubord je natoceny po spadnici. Roz-
jazd ndm umozni prenesenie taziska nad prednt nohu, alebo postrcenie part-
nera v oblasti panvy. Na rozjazd mozeme vyuzit aj plochu ¢ast svahu.
Pri jazde po spadnici udrzujeme telo v rovnovaznej polohe a vyuzivame celta
plochu skiznice. Zastavujeme postupnym spomalovanim, brzdenim so stth-
lasnou rotaciou (je to zabrzdenie pohybu, kedy snoubord aj trup natdcame
do rovnakého smeru naprie¢ spadnicou - oblik ku svahu) alebo tzv. nidzo-
vym zabrzdenim (je to prudka proti rotacia trupu a noh, kedy pri odlahc¢eni
snoubordu zvysenim taziska a prudkym $vihom pazi vzprie¢cime snoubord
proti smeru jazdy).

Cvicenia:

- jazda po spadnici z postavenia ¢elom ku svahu a chrbtom ku svahu - do
jazdy po spadnici sa dostaneme odlah¢enim hornej hrany a zatazenim
prednej nohy,

- jazda po spadnici - brzdenie stthlasnou rotaciou,

- jazda po spadnici - brzdenie proti rotaciou,

- jazda po spadnici so znizovanim a zvy$ovanim taziska (podliezanie ly-
ziarskych palic, zbieranie rukavic po oboch stranach snoubordu),

- jazda po spadnici s prenasanim taziska z prednej nohy na zadnu a naopak,

- jazda po spadnici s vyskokmi obojnozne.

Najcastejsie chyby — moznosti odstranenia:

- strata rovnovahy pri vertikailnom pohybe - znizit tazisko, vzpriamit trup,
praca pazi,

- prinadzovom zastaveni nedokazu cvicenci vzpriecit snoubord - odlahce-
nie dosky a proti$vih pazami,

- snoubord sa nechce otacat ku svahu - zvacsit rozsah rotacie trupu ku sva-
hu.

31



