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SNOWBOARDING - ZAéATK% g

1. MANIPULACE SE SNOWBOARDEM

- musi byt provadéna s maximalni opatrnosti a vzdy tak, aby
nedoslo k ohrozeni ostatnich osob

- prkno které se uvolni nasi nedbalosti nebo cizim zavinénim,
muZe byt velmi nebezpedné

- pri preprave snowboardu doporucujeme specialni silonovy obal
s paskem pres rameno

Odkladani snowboardu provadime tak, ze ho poI02|me vazanim na
snih a zatlacime do sneéhu, popripadé k nému navrsime snih, aby
jsme zamezili rozjeti.

Noseni snowboardu doporucujeme co nejblize k télu, pod pa2|

nebo v obalu.
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SNOWBOARDING - ZACATKY %

2. SPRAVNY POSTOJ NA SNOWBOARDU (kterou nohou vpf

- dva zdkladni typy postoju :
REGULAR (leva noha je vpredu)

GOOFY (vpredu je prava noha)
JAK URCIME, KTERA JE NOHA VPREDU NA SNOWBOARDU?

- podle klouzani na ledu
- podle jizdy na skateboardu nebo surfu

- dominantni noha (stréime testovaného do zad)

- podle jizdy na kolobézce
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3. NASTUPOVANI A VYSTUPOVANI

- pro pohodIné nastupovani do vazani je vhodné si najit
bezpecnou plochu, kde nebudeme prekazet

- vytvorime si ploSinku kolmo ke spadnici, abychom zamezili
klouzani prkna ze svahu

U mékkého (freestyle) vazani se otoCime i se snowboardem
zady ke svahu, usedneme, postupné utahneme prezky (nejdrive

na predni noze).
Do tvrdého vazani provadime nastupovani z pokleknuti nebo ze*

stoje (zalezi podle typu vazani).
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4. VSTAVANI A PADANI
- je dUleZité, aby zak zvladnul stat na snowboardu bez cizi

pomoci, aby se naucil spravné padat, a tim minimalizoval riziko
zraneéeni.

Vstévéni ha frontside (éelem do svahu) vychézfme z kleku

V V'V

odstréime se pazemi a soucasnym napnutim nohou se horni cast
téla zvedne.

Vstavani na backside (Celem ze svahu) - je o néco tézsi nez
vstavani na frontside, vychazime z polohy v sedé celem ze
svahu. Premistime téiiété téla opét nad prkno a soucasné S

napnutim nohou se odstréime pazemi a postavime se.
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Padani na frontside (padani celem) - pokrcenim nohou se %
a

V VWV

pokrcena predlokti (tim chranime zapésti) a pokréenim nohou
zvedame prkno ze snéhu (zabranime uUrazu nohou
prekroucenim).

Nejcastéjsi chyby pri padani na frontside ;i%

- dopadame na natazena predlokti => zlomeniny zapéstnich
kistek nebo rukou

- nezvedneme snowboard ze snéhu => poranéni nohou *

- nesnizime tézisté téla => padame jako "deska,
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ELELGIGE backside (padanl na zada) pokréenim nohou se

V V «V

prltlskneme k télu, pad rozlozime do "kolébky" a nezapomeneme
opét zvednout snowboard ze snehu.

Nejcastéjsi chyby pFri padani na backside

- pad brzdlme stréenim rukou pod zadek (snaZ|me se zabranit
narazeni zadku) => zlomeniny zapéstnich klstek nebo rukou
- nezvedneme snowboard ze snéhu => poranéni nohou

- nepritiskneme hlavu k hrudi => poranéni hlavy *

V VeV
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5. ZAKLADNI POSTAVENI
- zvladnuti zakladniho postaveni, cilem je zaujmout spravnou
polohu téla
Provedeni: ;‘i%
- kotniky, kolena i kycle jsou mirné pokrcené

V V.V

prkna

- predsazena panev

- trup je vzprimeny

- hlava je otoc¢ena do smeéru jizdy, ramena jsou soubézné s prkne

2
)
| M

- ruce prirozene pokrceny u téla
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CVIKY PRO OSVOJENI ZAKLADNIHO POSTAVENI: %

V VWV

|
n
(3
N
Qo
Q
<
(D~
N
Q
C
=
3
Q-
-
<
~<
0
o
=~
o
=
N
=~
(D~
Q)
n
Tt
=<
D
o
=
O
o
o
-y
<
c+
D
N
)
(o
(O
N
O
o
-
<
O

V VWV

- zmeéna zatizeni predni a zadni hrany (frontside a backside),
udrzovani rovnovahy na hrané a navrat do zakladniho postaveni

- zmeéna zatizeni sSpicky a patky
- poskoky a skoky (do vysky, stranou a okolo vertikalni osy) *
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6. CHOZE A KLOUZANT (KOLOBEZKA) ;?()%
|'

- zvladnuti chdze a klouzani s upnutou pifedni nohou ndm umozn
pohybovat se po roviné nebo do mirného kopce a vy tak budete
schopni premistit se po roviné k lanovce nebo jet na vieku

e

- vychazime ze zakladniho postaveni, predni nohu mame zapnutou ve
7 I V4 Vs v 7 7 o . v 7
vazani a zadni nohu pouzivame k chuzi nebo k odrazeni

Provedeni:

- natocte zadni nohu do sméru jizdy a odraz zacnéte vzdy co nejblize
od predni nohy

v v .V o 0 o . o
- soucasne procvicujeme i chuzi do svahu se snowboardem na jed

noze
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Nejcastéijsi chyby pri klouzani (kolobézka) : %

- Spatné drzeni téla a tim narusena rovnovaha

- trup je ve znacném predklonu ;i%

- hmotnost téla spociva na zadni noze

- Spatné provedeny odraz, odraz do boku, nevykyvame zadni
odrazovou nohu az k predni noze

NT=



Fis

SNOWBOARDING - ZACATKY B

1. JIZDA PO SPADNICI S PREDNI NOHOU VE VAZANI ;?(Qé

Provedeni:
- najdeme si bezpecny a mirny svah pokud mozno s dojezdem do ;i%
roviny

- prkno nasmérujte po spadnici
- lehce se odrazte zadni nohou a postavte ji na snowboard mezi vazani
- zaujmeéte zakladni postaveni

- predni rukou si ukazujte do sméru jizdy a bez jakychkoli dalSich
pohybu jedte az do zastaveni

NT=



SNOWBOARDING - ZAEATK%

2. FRONTSIDOVY A BACKSIDOVY OBLOUK S PREDNI
NOHOU VE VAZANI

Provedeni:

- cviCeni provadime na mirném svahu s dojezdem do roviny

- prkno nasmeérujte po spadnici

- lehce se odrazime zadni nohou a postavime ji na snowboard mezi vézém';i%
- zaujmeme zakladni postaveni

- predni rukou si ukazujeme do smeéru jizdy

- zaCcneme rotovat celym télem do sméru oblouku (rotace pazemi,
rameny, panvi)

- vedte snowboard po plose

- ve fazi, kdy citite, Ze se snowboard zacina stacet, zacnéte plynule
zatézovat spicky nohou pri frontsidovém a paty pri backsidoveé
oblouku

- snazte se opravdu oblouk vyjet a ne jenom zabrzdit ” N
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3. ZASTAVENI

- pokud mame ve vazani pouze predni nohu, opatrné sestoupime
zadni nohou a brzdénim o snih zastavime

s

- slozitéjsi situace nastava pro zacatec¢nika pokud ma zapnuté obé
nohy ve vazani

Na uplném zacatku vycviku je nejjednodussi opatrné upadnou, ale ;i%
nejvyhodnéjsi moznosti je zastaveni smykem.

Jezdec v okamziku, kdy se rozhodne zastavit:

V VWV

- trupem rotuje ke svahu
- zadni noha napomaha k pretoceni prkna kolmo na spadnici
- je kladen duraz na vyrazné zatiZzeni hrany, kterou brzdime =~ N
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1. SESOUVANI SVAHEM PO SPADNICI %

Postaveni:
- cviceni provadime na mirném svahu

- zaujmeme postaveni na backside - kolmo na spadnici (Celem ;i%
ze svahu)

- vaha na obou patach je 50% na 50%
- paze jsou prirozené pokrcené v loktu a ukazuji do sméru jizdy

- hlava vzprimena, divame se do dalky (nebo na pekného

instruktora) ) M
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1. SESOUVANI SVAHEM PO SPADNICI %

Provedeni:
- lehkym vzprimenim a nadnesenim vahy z pat na cela chodidla se rozjedeme

- zastavime pokréenim nohou a prenesenim vahy zpét na paty
- snazime se docilit plynulého sesouvani po hrané %

Nejcastéjsi chyby:
- prilis propnuta kolena

- t&Zi&té je vice na zadni noze (zfidka na predni) => pretdceni prkna dold p
spadnici

- kreCovité postaveni téla
- trhané a rychlé pohyby

- pfedklonéni, upfeny pohled dold na nohy 5 M
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2. SESOUVANI SVAHEM SE STRIDAVYM ZATEZOVANIM
NOHOU (PADAJICI LIST)

- pri tomto cviceni procvicujeme rovnovahu, ale ve chvili kdy se nauéit
"padajici list", budete schopni timto zpisobem zdolat tfeba i celo

sjezdovku bez zbyte¢nych padu.

Postaveni é:é
- vychazime ze stejného postaveni jako pri sesouvani svahem po spad

Provedeni :
- lehkym prenesenim vahy na predni nohu se rozjedete

- natocte hlavu a dl’vejte se do sméru jizdy za pFedm’ nohou

4D 4

otocte hlavu do nového smeéru jizdy
- stejné cviceni si vyzkousejte i na frontside hrané (Celem ke svahu)w
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2. SESOUVANI SVAHEM SE STRIDAVYM ZATEZOVA
NOHOU (PADAJICI LIST)

Nejcastejsi chyby:

- prilis propnuta kolena

Ni%%
- krecovité postaveni téla
- trhané a rychlé pohyby
- pfedklonéni, upfeny pohled dold na nohy

- sto¢im prkno po spadnici a necham si ho prilis rozjet
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3. SESOUVANI SIKMO SVAHEM ;%f
Postaveni :

- vychazime opét ze stejného postaveni jako pri sesouvani svahem
po spadnici

Provedeni :
- plynule preneste vahu na predni nohu a divejte se do sméru jizdy

- lehkym vzprimenim odlehcite backsidovou hranu a pomalu
sesouvame sikmo svahem

Brychlost regulujte plynulym zatézovanim a odlehCovanim backsidoveée
rany
- zastavite mirnym natocenim celeho téla ke svahu (hlava, ramena,
paneyv, prkno,.. 3/

- sednéte si na snih, pretocte se na druhou hranu (frontside) a
pokracujte stejnym zpusobem v jizdé na opacnou stranu
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3. SESOUVANI SIKMO SVAHEM

Nejcasteéjsi chyby:

- prilis propnuta kolena

V V «V

- sesouvam po spadnici a ne Sikmo svahem
- krecCovité postaveni téla

- trhané a rychlé pohyby
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4. JIZDA SIKMO SVAHEM

- cilem je vedeni snowboardu urcitym smeérem, kdy vysledkem je jizda
hrané s minimalnim smykanim

Postaveni:

- vydcha2|me opét ze stejného postaveni jako pri sesouvanim svahem po
spadnici ;i%

Provedeni:
- plynule preneste vahu na predni nohu a divejte se do sméru jizdy

- lehkym vzprimenim odlehdite backsidovou hranu a pomalu se
rozjed'te sikmo svahem

- rychlost regulujte plynulym zatézovanim a odlehcovanim backsidoveé hr

- zkastawge mirnym natocenim celého téla ke svahu (hlava, ramena, boKy,
prkno

- sednéte sj na snih, pretocte se na druhou hranu (frontside) a pokracujte
stejnym zpusobem v jizdé na opacnou stranu M
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4. JiZDA SIKMO SVAHEM

Nejcastéjsi chyby:
- priliS propnuta kolena

- tézisté na zadni noze => neovladatelnost prkna

- sesouvam gikmo svahem a ve snéhu zUstane $iroka st
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5. VLNOVKA éIKMO SVAHEM (GIRLANDY)

s

Postaveni:

- vychazime opét ze stejného postaveni jako pri sesouvani svahem
spadnici

Provedeni: ;i%

- plynule preneste vahu na predni nohu a divejte se do sméru jizdy

- lehkym vzprimenim odlehcite backsidovou hranu a pomalu se rozjedte
Sikmo svahem

- rychlost regulujte plynulym zatézovanim a odlehCovanim backsidayg
hrany

- zastavite mirnym natocCenim celého téla ke svahu (hlava, ramena3
panev, prkno,...)

- sednéte si na snih, pretocte se na druhou hranu (frontside) a
pokracCujte stejnym zpusobem v jizdé na opacnou stranu J N
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5. VLNOVKA SIKMO SVAHEM (GIRLANDY)

Nejcastejsi chyby:

- priliS propnuta kolena

V VaV

7 V. v (o) Vv . V4
- sesouvam sikmo svahem a ve snehu zustane siroka stopa

- labilita pri zatizeni hrany
- krecovité postaveni téla
- trhané a rychlé pohyby
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6. JIZDA PO SPADNICI

- cilem je se naucit a osvojit si jizdu po spadnici v zakladnim postaveni

Provedeni:
- volime mirny svah nejlépe s volnym dojezdem do protisvahu

- sjizdime v zakladnim postaveni s prknem rovhnomérne zatizenym po celé
plose

- az prkno trenim zastavi
- dalsi cviceni, které miizete navazat:

- sjizdime v zakladnim postaveni s prknem rovhomeérnée zatizenym po ¢
plose

- preneseme hmotnost téla na predni nohu a pridame jemny rotacni
impuls

- dojde k mirnému zatocCeni a zastaveni : M



7

SNOWBOARDING - ZACATKY ¢

6. JIZDA PO SPADNICI

Nejcastéjsi chyby:



INTERNETOVE ZDROJE ¢

www.freeride.cz %2(

www.snowboard-shop.net

VIR _,
http://cs.wikipedia.org




