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

prvni, tfidy 1.A, 1.B, 5.E, dne 28.2.2013, télesna vychova
(Lyzarsko-snowboardovy kurz)
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SNOWBOARDING - TRIKY B

TAILWHEELIE (JIZDA PO PATCE)

- jedeme v zakladnim postaveni, pokrcime zadni nohu a
preneseme na ni vahu, predni noha je témeér natazena, télo
naklonime nad patku

NOSEWHEELIE (JIZDA PO SPICCE)
- mnohem narocnéjsi trik nez tailwheelie, zkousime pouze na

mirném svahu, Jedeme v zakladnim postaveni, pokrcovanim
predni nohy sniZzujeme tézisté a lehce se naklanime nad *

Spicku



SNOWBOARDING - TRIKY% e

VIDEO UKAZKA — OLLIE (SKOK) + JIZDA PO PATCE
SNOWBOARDU
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SNOWBOARDING - SKOKY B

OLLIE NA SJEZDOVCE

Provedeni:

- zakladem je jet v pokrcéenych nohach na plose prkna a mit
ramena rovné ve smeru jizdy

- pfi odrazu se za¢néte zvedat, pfipadné si mizete pomahat
rukama pohybem nahoru

- jako prvni vytahnéte predni nohou nahoru Spicku prkna a
odrazte se zadni nohou od patky

- davejte pozor, abyste se odrazeli z plochy prkna jinak budete
rozhozeni

- po odrazu prltahnete nohy k télu, timto prikréenim ve vzduchu
se srovnate a muzete se prlprawt na dopad

- prltom se z natazenych nohou po dopadu na zem opét pokrcte,
¢imz ztlumite dopadovy naraz
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SNOWBOARDING - SKOKY B

OLLIE NA SJEZDOVCE

Nejcastéjsi chyby

- odrazeni z hrany a ne z plochy prkna
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SNOWBOARDING - SKOKY B

STRAIGHT AIR - INDY

Provedeni:

- rovny air patfi mezi absolutni zaklady snowboardingu, na ktery navazuji dalsi
slozitéjsi triky, jez se nedaji bez tohoto triku délat

- najizdéjte na skok rovné primérenou rychlosti a pokrcéte nohy do pozice, z které se
budete odrazet

- vase hlava je otocena ve sméru jizdy, sledujte odraz a nasledné dopad
- pfi ndjezdu na skok mate vahu stejné rozlozenou na obé nohy

- pri opusténi skoku Spickou prkna nastava odraz tak ze sedmdesati procent z vasi
zadni nohy, predni nohou tahnete ollie do vysky a zaroven i do dalky

- pritahujte si snowboard pod télo tak, ze pokrcite nohy - rozhodné se k prknu

neohybejte!
- vaSe zadni ruka chytne prkno mezi nohama na predni hran&, predni rukou

korigujete vasi stabilitu ve vzduchu
- po chvili letu nasleduje priprava na dopad - poustite prkno, natahujete nohy a
snowboard se naklapi do uhlu dopadu

- kdyz mate prkno v prvni fazi ollie pod kontrolou, nastava cas na grab (chyceni)

- pri dopadu na_snih pokréenim nohy tlumite naraz a snazite se vahu rovnomérné
rozlozit na obé nohy

- po dopadu se snazte drzet ramena a hlavu ve sméru jizdy, aby vas to@n\ﬁretacelo
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SNOWBOARDING - SKOKY B

STRAIGHT AIR - INDY

Nejcasteéjsi chyby :
- odrazeni z hrany a ne z plochy prkna

- pri grabu nepfitahnete nohy, ale prikrcite se k prknu
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SNOWBOARDING - SKOKY B

VIDEO UKAZKA STRAIGHT AIR - INDY
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SNOWBOARDING - SKOKY B

FRONTSIDE 180

Provedenti:

- Jedhetehpokrcem ramena rovné se snowboardem a vahu a obou
nohac

- pri prijezdu na skok se spolu s jeho profilem zacnéte zvedat z
pokréenych nohou a stavét prkno na hranu

- na konci skoku se odrazite z hrany prkna ,ollickem"™ do rotace a
pohybem ramen a hlavy urcite smér a rychlost rotace

- po odrazu skrcte nohy k télu, tim se srovnate, takze muZete
chytnout a nasledné protahnout prkno

- cely air sledujte dopad a na pfistani se pripravite natazenim
nohou tak, abyste je mohli pri dopadu zase pokrcit, tim ztlumit
naraz a v klidu odjet

- pfi dopadu se snazte zastavit rotaci tela, abyste se nepretocili a
dojeli pravé tou nohou napred, kterou Jste opadli
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SNOWBOARDING - SKOKY

BACKSIDE 360 INDY (bs 360)

Provedeni:

na rozdil od frontsidovych rotaci se bs 360 neda odrazet z heelsidové (zadni) hrany

v dostatecné rychlosti se blizite na skok a pokrcujete se v kolenou

na zacatku skoku uz musite mit nohy pokrcené do pozice, z které se budete moct

poradné odrazit
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pri najeti na skok zacnéte prkno preklapét na frontsidovou hranu a chystat se na odraz
odraz probéhne vzapéti, kdy opusti Spicka vaseho prkna skok - pri odrazu musite %

zkombinovat jak ollie, tak odraz do rotace

k rotaci si pomuzete rameny a hlavou, které otocite smérem k patce vaseho prkna, a

to pouze horizontalnim smérem

duIeZ|te je rotaci neuspéchat a zacit ji provadét az ve vzduchu - po opusténi skoku
vase hlava a ramena sméruji nadale ve sméru rotace, zaroven pokrcujete nohy pod

télo

sledujete okoli a snazite se co nejlépe orientovat, v jaké fazi tocky jste - po otoceni
priblizné 220 stupnu byste pod nohami méli vidét dopad a pripravovat se na dobre

nacasované pristani

kdyZ je vase toCka dokoncena a dopad se blizi,
prkna musite pfizplsobit sklonu dopadu

"Pfistavaci" naraz ztlumte pokrcenim nohou, zaroven se snazte drzet ramena a hIavu

do sméru jizdy, abyste se po pristani nepretocm

mirné natahnéte nohy a naklon vaseh
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SNOWBOARDING - SKOKY B

BACKSIDE 360 INDY (bs 360)

Nejcastéjsi chyby
- snaha otocit prvni prkno a pak az télo

- nesnazte se prkno otocit co nejvice hned po odrazu

A4 Vv
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SNOWBOARDING - SKOKY B

FRONTSIDE 360 INDY

Provedeni:

- opét musite na skok najizdét dostatecnou rychlosti, s rovnomérné rozlozenou
vahou na obou pokréenych nohach a rameny rovneé s prknem

= stdejne jako u frontside 180 si nejdfiv musite vybrat, ze které hrany se budete
odrazet

- Rro odraz z heelsidu (zadni hrany) si na skoku najedte zatacku po zadni
rané, coz vam zajisti lehéi odraz do rotace

- oblouk musite smérovat tak, abyste opoustéli skok rovné

- se skokem se postupné zvedate, az se na konci skoku odrazite olickem z
hrany do rotace

- pfi odrazu udate rameny a hlavou smér a rychlost rotace.

- hned po odrazu skréte nohy k télu, chytte a protahnéte prkno

- celou dobru rotace se snazte hlavou divat do sméru rotace

- Cim driv uvidite dopad, tim vice ¢asu budete mit na pripravu k pristani

- pfi dopadu se snazte naraz ztlumit prechod z natazenych nohou do pokrceni,
zastavit télo, tim zbrzdit rotaci a vesele bez pretoceni prkna odjet
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SNOWBOARDING - SKOKY B

FRONTSIDE 360 INDY

Nejcastéjsi chyby
- snaha otocit prvni prkno a pak az télo

- nesnazte se prkno otocit co nejvice pri a bezprostredné po o



INTERNETOVE ZDROJE ¢

www.freeride.cz %2(

www.snowboard-shop.net

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




