°
* ﬁ
** * G ..
. * * ° ¥
evropsky e, lt

socialni 8 MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE  WLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

OP Vzdélavani pro konkurenceschopnost, CZ. 1.5, Nazev projektu: Inovace ve
vzdélavani na Gymnaziu Chrudim,
reg.¢.:CZ.1.07/1.5.00/34.0249

I11/2 Zvysovani kvality vyuky prostiednictvim ICT
TELESNA VYCHOVA
LYZOVANI, SNOWBOARDING, BEH NA LYZICH

Martin Hroch
I11/2-10-1-18

SNOWBOARDING - SMYKANY A REZANY OBLOUK
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(Lyzarsko-snowboardovy kurz)
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SNOWBOARDING

SMYKANY A REZANY OBLOUK*
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ZAKLADNI SMYKANY OBLOUK X

FAZE SMYKANEHO OBLOUKU :

1. Nadlehceni a zatizeni
2. Faze oblouku
3. Asymetrie frontside a backside

4. Zakladni smykany oblouk ;%
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ZAKLADNI SMYKANY OBLOUK X

- stridani nadlehceni a zatizeni pri provadéni oblouku je
velmi ddlezitym prvkem jizdy

1. NADLEHCENI A ZATIZENI ;%f

- nenapomaha pouze lepsi tocivosti , ale obzvlasté
usnadnuje stridani hran

- prFi nadlehceni je prenos tézisté ucinny teprve na konci

pohybu vzhiiru - nemtize byt aplikovano s takovou
reakcni rychlosti jako zatizeni
- zatizeni je mozné davkovat pri vedeni oblouku na

rozdil od nadlehceni
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ZAKLADNI SMYKANY OBLOUK X

2. FAZE OBLOUKU ;?g%
- rozlidujeme ti zakladni faze oblouku: ZAHAJENI, VEDENI A

UKONCENTI

Faze zahajeni oblouku ;i%
- snowboardista lehce natoci prkno ke spadnici

- v neprilis prudkém svahu staci zatizit Spicku prkna a vyvinout
tlak na vnitrni hranu oblouku

- provedeme predrotaci trupu

- provedeni predrotace trupu zaroven s vertikalnim pohybem

téla
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ZAKLADNI SMYKANY OBLOUK ¥

2. FAZE OBLOUKU

Faze vedeni (rizeni) oblouku

- snowboardista provadi nejen samotné zataceni, ale také
prohnuti prkna uhle hrany, polohu zakriveni, S|Iu zatizeni,
rozdéleni zatizeni,.

- reseni tohoto ukolu je znesnadnéno tim, ze existuji
promenllve zavislosti mezi témito vellcmaml ale taky terén,

pocasi a momentalni vlastnosti snéhu
Faze ukonceni oblouku
- ukonceni otaceni snowboardu, dokonceni rotace a priprava

na dalsi oblouk
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ZAKLADNI SMYKANY OBLOUK X

3. ASYMETRIE FRONTSIDE A BACKSIDE

V V.V

- tézisté se v obloucich pohybuje jednou Sikmo vpred
(frontside oblouk) a jednou Sikmo vzad (backside oblouk)

Rozdily v provedeni oblouk :

- na backsidové hrané snowboardista nedosahne takového
naklonu jako na frontsidove hrane

- pri vykrojeném oblouku lIze rychleji prehranit z backside na
frontside

- backS|doby oblouk se nejezdi s prlllsnou vnitrni polohou a s
priliS velkym Uhlem hrany (hrozi vyskoceni ze stopy)

- pri frontside oblouku ma snowboardista ¢asto problémy, aby s
pod dostatecnym Uhlem dokazal polozit daleko do oblouku



ZAKLADNI SMYKANY OBLOUK X

4. ZAKLADNI SMYKANY OBLOUK ;%f

Postaveni:
- vychazime ze zakladniho postaveni

Provedeni:
- zahajujeme jizdou po spadnici
- vaha 60% na predni noze a 40% na zadni

- rotujeme celym télem do sméru oblouku (pozn. pomuze nam prace rukou -
boxovani vnéjsi rukou dovnitf oblouku, ruce v bok,.

- se zpozdénim nasleduje rotace snowboardu

V V.V

- podle rychlosti v oblouku s citem pfenasime tézisté do oblouku a vytvarime
tak tlak na vnitfni hranu (prehranéni)

- smykem prkna regulujeme rychlost jizdy a provedeme zastaveni
- stejnym zplsobem i na druhou stranu

NT=
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ZAKLADNI SMYKANY OBLOUK X

4. ZAKLADNI SMYKANY OBLOUK ;%f

Nejcastéjsi chyby:

- nedostatecny prenos vahy na predni nohu pri zahajeni
oblouku

- pretaceni snowboardu pri dokonceni oblouku

- pozdnidpFeneseni tézisté pri prehranéni - "kousnuti hrany"

- protirotace *






ZAKLADNI REZANY OBLou%%ﬁ2 "

Zakladni rezany oblouk

- je velmi obtizny oblouk a klade znacné naroky na rovnovahu a
koordinaci pohybu

- muzeme se pfi ném plné soustfedit na dva dllezité faktory jizdu
A4 - O v v 7 v 7 (o] Ve, 7
po hrane a rotaci trupu, ale nemuzeme vyuzit treti dulezity

V VeV

zakladniho rezaného oblouku proto prechazime k rezanému
oblouku s nadlehcenim

Postaveni:

- vychazime opét ze zakladniho postaveni
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ZAKLADNI REZANY OBLOUK *

Zakladni rezany oblouk

Provedeni:

- rozljed’te se primo po spadnici, aby jste nabrali dostatecnou
rychlost

pri zaha(%enl oblouku plynule preneseme vahu na predni nohu
(60% - 70% na predni noze)

- rotujeme celym télem do smeéru oblouku (pozn. pomuize ndm
prace rukou)

- postavime snowboard na hranu

- celym teélem se naklanime do stredu oblouku - vyuzivame
odstredivé sily, a tim vytvarime tlak na hranu

- ve fazi ukonceni oblouku dokoncime rotaci téla a preneseme

V V «V

tézisté nad stred snowboardu
- prehranime a pokracujeme dalSim obloukem
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ZAKLADNI REZANY OBLOUK *

Zakladni Fezany oblouk

Nejcastejsi chyby:

- nedostatecny prenos vahy na predni nohu pri zahajeni
oblouku

- provadéni smykaného oblouku

- nedostatecny tlak na hranu

- $patny rytmus obloukd
- pozdni preneseni téziste pri prehranéni - "kousnuti hrany" *

=> pad
- protirotace



ZAKLADNI REZANY OBLOUF%‘

VIDEO UKAZKA — REZANY OBLOUKU
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INTERNETOVE ZDROJE ¢

www.freeride.cz %2(

www.snowboard-shop.net

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




