Vzdélavaci proces vvuky snowboardingu

Na procesu vzdélavani se podili nékolik sloZek, které tvofi ve vysledku jeden uceleny fungujici
organismus. Tyto sloZky jsou navzajem propojeny a vSechny hraji stejné duleZitou roli. Pokud
chceme, aby byl instruktor komplexni, je zapotrebi zvladnuti celého tohoto procesu.

MiiZeme si tyto slozky ukazat ve formé grafu, kde kazda z nich je stejné duleZita jako ostatni.
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Technika snowboardingu

Pro jizdu na snowboardu je potifeba souhra urcitych pohybd, které spolu Gzce souviseji. Tyto pohyby
nazyvame zakladni snowboardové dovednosti. Jednotlivé dovednosti se snazime postupné rozvijet.
Samotnou jizdu na snowboardu mGzeme rozdélit na nékolik dovednosti, které se vzajemné prolinaji.

rovnovaha

Hranéni a tlak

Dynamicka rovnovaha

PFi jizdé na snowboardu musi byt jezdec v neustalé dynamické rovnovaze. K dosaZzeni dynamické
rovnovahy potfebujeme mnoho raznych pohyb( a tkon( v zavislosti na plsobeni vnéjsich sil, které
na jezdce pUsobi. Jezdec proto musi za pomoci vnitinich sil neustéle prizplsobovat své postaveni pro
udrzeni dynamické rovnovahy. Pro udrZeni této rovnovahy vyuzivame dalsi 3 snowboardové
dovednosti.
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Rotace a zataceni

K zatoceni snowboardu jsou potifeba dvé véci. Postaveni snowboardu na hranu naklonem téla a
dodani rotace do snowboardu pohybem téla. Spojeni mezi ndmi a snowboardem zajistuje bota a
vazani, proto je dlleZité, aby rotacni pohyb téla vyustil v silu plsobici pfes botu na vazani a nasledné
snowboard. Pro snowboarding je potfeba znat riizné zpUsoby iniciace rotace a aplikovat je podle
situace ci discipliny.

Nacdasovani
Je to realizace a koordinace pohybovych dovednosti v optimdlnim ¢ase a misté. Nacasovani je klicova
dovednost pro pokrocily snowboarding, proto je tfeba tuto dovednost rozvijet.

Hranéni a tlak

U hranéni je potfeba pochopit, Ze vétsi zahranéni znamena brzdéni a docilit toho mdzeme praci
nohou pod stabilnim trupem. Dalsi véci je vertikalni pohyb, kterym jsme schopni ménit tlak na hrané.
Vertikalnim pohybem vzhlru jsme schopni prkno nadlehdéit a pohybem dolu zatizit.



Metodika wiikv enowbhoardinot

7Zahiieni vwukv a3 véeobecn3 nriinrava

Seznameni s klientem, kontrola vybaveni
Seznameni a zakladni prlprava se snowboardem
Zakladni postaveni na SNB a postaveni pro jizdu
Jizda po spadnici s predni nohou upnutou do vazani

Jizda na vleku, na lanovce

Snecializovana nriinrava — iizda

Sesouvani po spadnici

Sesouvani svahem se stfidavym zatéZovanim dolnich koncetin — padajici list
Sesouvani a jizda Sikmo svahem

Zakladni smykany oblouk

Smykany oblouk s odleh¢enim vzhiru

Zakladni fezany oblouk (vykrojeny, carving)

Jizda na switch

Uvod do freestvlu

Rotace pfi jizdé

Tailpress, Nosepress

Tailpress slide, Nosepress slide
Ollie, Nollie

FS noseroll 180°

FS 180°

BS 180°



