Snowboarding

1 Ochranné pomiucky pfi snowboardingu (Hrazdira, Strakova, 2011)

Masové rozsifeni snowboardingu a jeho bezpecné souziti na sjezdovkach s vyznavaci
ostatnich zimnich sportl s sebou nese nutnost zmén jak v chovani jezdcu, tak v jejich
vybaveni.

MoZnym zdravotnim komplikacim pfi vyuce a jizdé na snowboardu miiZzeme predchazet jiz
pfi vybéru a ndkupu snowboardového vybaveni ve specializovanych prodejnach. Vyrobci
dnes pamatuji na bezpecnost snowboardistl nabidkou velkého mnozstvi ochrannych
prostiredkd, jejichZ existenci a dostupnost by Zadny zodpovédny uzZivatel svahu nemél
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da poditat na léta. Kazdorocni sledovani rozsifeni snowboardovych ochrannych prostredka
mezi studenty na kurzech FSpS nds utvrzuje v ndzoru, Ze osvéta v oblasti jejich propagace,
vybéru a zplsobu pouZivani je nevyhnutelna.
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nejvaznéjsimi urazy, jako jsou prilba a chranic patere, zdlraznit vlastnosti téchto ochrannych
pomlcek, na které se pfi jejich vybéru zaméfit.

1.1. PRILBA

Nejpouzivanéjsi z chranicu je pfilba, ktera se jiz mezi uzivateli svahd zabydlela. Velky podil na
této skutecnosti nesou predevsim medialni prostfedky a propagace mezi lyZafti od prelomu
tisicileti. PGvod snowboardovych prileb hledejme v zavodnich lyZarskych, jejich tpravou pro
pohodInéjsi a delsi pouZiti vznikly pFilby pro Sirokou lyZafskou verejnost a Upravou designu i
samotné prilby snowboardové. Jelikoz pfilba ma predevsim chranit, je nutno pfi vybéru
sledovat zda i ta snowboardovd ma kvalitni a lehkou skofepinu zaloZzenou na vstfikované
technologii. Pfi vybéru se lze Uspésné orientovat vedle historie znacky i podle mnozZstvi
sportovnich odvétvi, pro které dana firma pfilby vyrdbi. Sebekvalitnéjsi prilba nebude
chranit, nesedi-li bezvadné na hlavé. Pfi vybéru je zapotrebi nehledat prvné zrcadlo, ale
tfeba i s pomoci nékoho druhého vyzkouset, zdali se pfilba nema tendenci na hlavé
posunovat v jakémkoli sméru. Na hlavé musi sedét bez vétsiho tlaku a volnych mist i
nezapnuta v poloze hlavou dold. Design dnesnich prileb je kompromisem mezi zavodni
bezpecnosti a uZivatelskym komfortem, pfilba vSak musi bez vyjimky chranit oblast spodiny
lebecni. U pfilby poZzadujme i ochranu usi, boéni, minimalné pripinaci ¢asti by mély byt
standardem. Upevnéni pomoci podbradového zapinani vénujeme pozornost, spravné je



nastavovaci. Z hlediska pouzivani jde o znamy a az na vyjimky v dnesni dobé neopomijeny
ochranny prostfedek. Vzorova pfilba na Obr. 1 ma vyznacena problematicka mista - chrani
tyl, usi, a ma i stavitelné zapinani.
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Obr. 1 (foto autor)

1.2. CHRANIC PATERE

Ochranny prostfedek oznacovany jako paterak slouzi k ochrané patefre a oblasti zad, ktera
trpi pfedevsim narazy na predméty pfi nekontrolovanych padech a velkych rychlostech. Jako
vyborna se ukazuje ochranna funkce pateraku pred ndrazy a srazkami jinymi uzivateli svahu,
zejména témi necekanymi zezadu, tedy vétsinou seshora. Podobné jako u hokejovych
chranicli zde rozhoduje kvalita plastd, které musi snést i nizké teploty. | zde se mizeme
orientovat dle Sife nabidky vyrobce, tfeba i pro jiné sportovni odvétvi s podobnymi naroky
na ochranu, tfeba motorismus. Pro dokonalou funkci musi paterak dokonale prilehnout

k ploSe zad. Prvni systém, ktery se o to star3g, je fixace pomoci nastavitelnych sli nebo
integrace do vesty. Fixace Slemi ma své vyhody v nastavovani dle objemu svrskl a

v nastaveni vertikdlni pozice, vesta zase pevnéji drzi chrani¢ ve spravné pozici, je vsak
paterak v oblasti bederni patere a zajistuje jeji kopirovani. Paterak spravné délky nezasahuje
do kréni patere a nekoliduje s chrani¢em kostrce. Z nabidky vybirame takové, které pfi
pohybech paZi z lopatek nesklouzavaji. Profilem vybirdme tenci a segmentl v krunyfti volime



vice, lépe kopiruji tvar zad. Paterak se pomalu dostava do povédomi snowboardistd,
mulzeme konstatovat, Ze doba jeho rozsiteni podobné jako pfilba dosud nenastala. Na Obr. 2
muUZeme srovnat tvary stejnych velikosti obou variant chranica patere.
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Obr. 2 (foto autor)

1.3. CHRANICE ZAPESTI

Snowboarding je disciplina, kde i drobna chyba v rovnovaze vede k padu. Ten zachycujeme
reflexnim nastavenim rukou do sméru padu. Reflexim se da pfi vycviku odolat zejména ze
zacatku jen velmi obtizné, a tak jsou fraktury i nastipnuti zapéstnich kistek ¢astym
strasdkem zacatecnik(l a kone¢nou sportovnich snah — tedy pokud se nerozhodneme
prenechat velkou €ast rizika Urazu chrani¢dm zapésti — bud'integrovanym v rukavici anebo
varianté skryté pod rukavici. Chranice integrované v rukavici nabizeji vyrazné vétsi komfort,
co se ty€e noseni i ochrany, jsou vSak soucasti rukavice a tudiz i drazsi. Zejména pro
zacatecniky jsou velmi vhodné navlékaci chranice zapésti, jsou velikostné univerzalnéjsi,
pouzitelné se stavajici rukavici a nékolikrat levnéjsi, nez integrované. U obou typl chranica
doporucujeme volit pomUcky s umisténim chranice na spodni strané zapésti. Ochrana
zapésti je pro zacatecnika z hlediska rizika Urazu velmi podcenovana, jen velmi malo
zacatecnik(l se chova zodpovédné a chrani¢em se vybavi. Zlomeniny v oblasti zapésti patfi
mezi nejcastéjsi urazy pfi vyuce snowboardingu. Na Obr. 3 je vlevo vnitfni rukavice

s pfipnutym chranic¢em, vpravo je navlékaci.



Obr. 3 (foto autor)

1.4. OCHRANA KOSTRCE A STEHEN

Pady boli pfedevsim na tvrdsi snih, na ktery v dnesni dobé umélého zasnézovani narazite
opravdu vSude. O tom, Ze pady vzad jsou pro kostr¢ bolestivé, svéd¢i i Casté a pro ruce
chybné nastavovani rukou pod zadek, kde jsou pfisedavany. Narazena kostrc si dokaze
vynutit tfeba i Ctyfi tydny klidu. Jako vyborna pomducka se hodi specialni polstrované
ochranné Sortky ze sitoviny se vsitymi plastovymi chranici kostrée a bocnich ¢asti stehen,
které oceni i pokrocili snowboardisté, napt. pfi padech pti carvingu, kdy prkno podjizdi a jako
prvni snih kontaktuji ve vysoké rychlosti pravé stehna nebo pfi prekonavani umélych
prekazek ve snowparku. PFi vybéru se soustfedime na kvalitu plast(, jejich vhodné
rozmisténi na kostrci, stehnech a bocich, trvanlivost materidlu Sortek a stahovaciho pasu

z hlediska kvality fixace chrani¢d. Pouzivani tohoto chrani¢e miZeme bohuzel rovnéz zaradit
mezi méné obvyklé. Na Obr. 4 vidime ochranné Sortky z pohledu zezadu s vyznacenim
kritickych mist ochrany.



Obr. 4 (foto autor)

1.5. CHRANICE KOLEN

Snowboarding je svym charakterem sport, kde oporu pfi zastaveni je mozno vyhledat pouze
pridrienim, usednutim nebo kleknutim. Casté nesetrné poklekavani na tvrdou podlozku

v nepfiznivych podminkdach technického snéhu vede zejména u dospélych zacatecnik

k mnohacdetnym podlitindm a distorzim, oceni proto chraniée kolen, které svym polstrovanim
chrani exponovana mista. Pfi vybéru dbame na umisténi polstrovani a tim padem i velikost,
malé zafezavajici se nebo velké padajici chrani¢e dokdZzou snowboarding znacné
znepfijemnit. Rozsifenim je tento chrani¢ opét nepfilis zndmy, nouzové je Ize nahradit i
volejbalovymi chranici, jeho pouZiti si vSak pochvaluji velmi pfedevsim dospéli.



Obr. 5 (foto autor)

Zavérem je nutno pfipomenout, Ze existence a samotné pouzivani ochrannych prostredk
nemuUze Uraz zcela vyloudit, kazdy uZivatel svahu je povinen respektovat a dodrzovat pravidla
FIS pro pohyb na sjezdovkach. Vzhledem k mnozstvi druh( sjizdéni svahu je mozné
debatovat o selekci svahi pro rlizna odvétvi, nikoli vsak nasilnou formou, ale podporovat
soucasny trend nabizet v zimnich aredlech dostatek specializovanych mist a svah( jako
snowparky, boardercross, carvingové a freeride sjezdovky apod.

2 Cviceni na roviné

- skupinu zakladnich a pripravnych cviceni provadime na roviné, v misté kam lze dojit bez
uziti vleku nebo lanovky

- je vhodné vybirat upraveny terén, ne vsak tvrdy udusany nebo zledovatély povrch

- misto vybereme s ohledem na bezpecnost stranou, vyvarujeme se zejména dojezdim pod
sjezdovkami



Manipulace a odkladani snowboardu

Prkno drZime a nosime zplisobem, abychom co nejméné ohrozili sebe i pfipadné okoli. Pfi
odkladani jej vidy pokladame vidy na stranu s vazanim, a to zejména ve svahu, abychom
zamezili ndhodnému ujeti, pfi kterém hrozi ztrata prkna nebo zranéni ostatnich.

Rozcvicka

Snowboarding je sportovni ¢innost, kde je pomérné zna¢né vyuzivan pohybovy aparat. Tento
je potfeba na ¢innost pfipravit, rozcvi¢eni tedy musi obsahovat prvky zamérené na pfipravu
ke svalové praci, ale i na potlaceni moznych rizik drazu. Cviceni je vhodné kombinovat i

s ostatnimi ve skupiné nebo pomuckami.

Zacindme krénim svalstvem, pti padech které pfijdou, dostane zabrat...

Na ruce se pada prvni, zranéni diky neprotazenym svallim a Slacham predlokti, zapésti a
rukou jsou castou a nevitanou stopkou v dalsi ¢innosti. Protahujeme opravdu dikladné.

PaZe uvolnime krouZivymi pohyby.
Uvolnéni svalstva trupu pom0ze pfi rotacich.

Ackoliv jsou nohy dle vSeobecného nazoru tzv. ,svazané”, pfi snowboardingu pracuji velmi
intenzivné, a proto jim vénujeme dostate¢nou pozornost ve vSech ¢astech.

Nastoupeni a vystoupeni z vazani

Nastupovani do vazani zacindme u vsech typl vazani vzdy prvni nohou a mame-li prezkové
vazani, nejdfive zapindme horni. Upindme peclivé, pfi poruse spodni je zapnuta horni prezka
jeding, se kterou mGzeme nouzové sjet svah, obracené nikdy! Teprve po Uplném pfipnuti
pokracujeme s nohou zadni. Upnuta bota sedi ve vazani tésné, neni deformovand, ani nema
po strandch misto mezi vazanim. Jen tak mlze dobre prenaset sily na prkno. Vystupovani

z vazani provadime obracené.

U vazani typu Flow pfi prvnim nastoupeni sefidime polohu nartu jeho pfitlacenim k boté.
Jde-li bez problému zvednout pata, zvedneme ji a zajistime. Je-li nart dostatecné tésny,
zajistime i jeho prezky a dale jiz nastupujeme i vystupujeme zadem, odklopenim nebo
priklopenim paty s jeji prezkou.



Sebelepsi vazani nebude fungovat, nebude-li bota dostatecné zavazana, jen tak mazeme
prendset sily z nohy dale na vazani. Existuji rlizné systémy, zacatecnici se vSak nejcastéji
setkaji s tkanickami. VSechny je potfeba fadné zavazat (a po Case dotahovat), a to v poradi
od vnitfni boty.

Pady a vstavani

Pady budou ¢asti a mnohdy nechténi spolecnici, jejich nacviku se proto vénujeme dlkladné
zejména kvali vlastni bezpecnosti. Pad neberme v dobé uceni za symbol néceho Spatného,
pady ndm predevsim pomahaji poznat vlastni hranice, co vSechno si mizeme jesté dovolit...

Pady jsou doprovazeny celou fadou reflexnich pohybd, jejichz odnauceni je déletrvajici
zalezitost. Budme tedy pti nacviku trpélivi.

Pad na frontside zahajujeme sniZzenim tézisté a zachycujeme ho postupné pres kolena (velmi
kratce) dopadem na malikovou hranu rukou. Pad utlumime pokréenim pazi a naucime se
zvedat prkno ze snéhu, abychom zamezili zaseknuti hrany pti padech v jizdé.
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Vstavani pres frontsidovou hranu je jednodussi, ruckovanim tézisté priblizujeme k prknu, a
jakmile je nad prknem, vstavame.

| pfi padu na backside se snazime co nejvice snizit tézisté. Pad vedeme pres zadek na ohnuta
zada a dalsi pohyb tlumime dderem rukou vedle téla. Bradu tlacime k hrudniku a opét
zveddme prkno ze snéhu.

v vev
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tézisté ve skréené poloze muze pUsobit ¢asti populace problém. Proto je mozné pouZit

s v

otocku, kdy oddalime patu prkna od téla a Spici a télo pretacime na frontside.

CH

Vystréeny zadek
Ruce pod zadek
Nezapnuta helma
Pad na kolena

Pad na dlané



Zakladni postaveni

V zakladnim postaveni je téZisté mirné posunuto k predni noze, obé jsou mirné pokréeny,
vzpfimeny trup je rameny natocen pfiblizné do sméru, kterym sméfuje predni noha, ruce
jsou pfiblizné v poloze ,kytarista®. Hlava je natocena pres predni rameno do sméru jizdy.

CH
Frontdlni postaveni
Shrbeny postoj, pohled na Spici prkna

Vaha na zadni noze

Cviceni rovnovahy

Cviceni rovnovahy je jednim z nejdllezitéjSich moment( nacviku na roviné. Mnoho chyb na
svahu mad puvod v nedostatecném ndcviku rovnovahy.

Stfidavé zatéZovani (prenasenim tézisté) predni a zadni nohy.

Zvedani Spicky nebo patky ze snéhu, nékolikeré poklepani. Nebojime se prfehnat do padu.
Rovnovaha na hrané, vydrz

SniZovani tézisté

Poskoky na misté

Kolobézka

Toto jednoduché cviéeni pouZijeme pro prekondvani kratkych vzdalenosti s prknem na

v

predni noze s vyuzitim skluzu po plose. Pfi nacviku se snazime o odraz, preneseni tézisté nad
predni nohu a dlouhy skluz. Dle situace se lze odrazet na obou stranach prkna.

CH

Nedostateény prenos vahy na predni nohu



Nedostatecny prenos vahy nad prkno

3 Cviceni v jizdé
Stoupani do kopce

Stoupani do kopce s predni nohou ve vazani provadime stylem krok sun krok, kdy po
pfisunuti prkno stavime na hranu. Cim prudsi svah je, tim vice musime prkno na hranu
postavit a natocit k vrstevnici.

CH
Prkno malo na hrané

Prkno malo do vrstevnice, kopani se prknem do nohy

Jizda po spadnici s pfedni nohou ve vazani

Klouzeme po plose prkna z velmi mirného svahu s dojezdem do roviny nebo do protisvahu.
Pfedni noha je ve vazani a vice zatiZzena, zadni na protiskluzové podloZce mezi vazanim a
opousti prkno az po Uplném zastaveni. Béhem jizdy je télo v zakladnim postaveni.

CH

Vaha na zadni noze

Shrbeny trup, pohled pfed Spici
Nacvik zatoceni

Provadime z jizdy po spadnici s pfedni nohou ve vazani. Natocenim predniho ramene do
oblouku zahdjime nataceni prkna stejnym smérem. Prkno bude na povel reagovat s mirnym
zpozdénim. Cviceni zahajujeme ze zakladniho postaveni.

CH
Zahajeni ptiliSnym impulsem

Zatizena zadni noha



Predklon a zatiZzena frontsidova hrana
Zahajeni pohybem paze
Protirotace

Frontalni postaveni

Vstavani na mirném svahu

Vstavame vzdy smérem z kopce a s prknem po vrstevnici. Nejdfive hranou prkna vykopeme
jarek, do kterého se pak postavime. Teprve po narovnani zahajujeme dalsi cviceni.

CH

Nevykopani jarku, malé hranéni prkna, vstavani pred pfenesenim tézisté nad prkno

Sesouvani po spadnici
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Sesouvani je prvni a nejjednodussi zplsob, jak se dostat ze svahu. PouZiva se i jako nouzové
sjeti prudkych svah(. Ve vychozi pozici madme rovnomérné zatizeny obé nohy, ruce jsou

v pohotovostni pozici jako pfi hie na klavir. Zahajujeme odlehenim svahové hrany, rychlost
sesouvani regulujeme jeji mirou hranéni. Pohyb ukoncéime zvySenim zatizeni svahové hrany.
Procvicujeme po frontsidové i po backsidové hrané.

CH

Zahranéni spodni hrany

Predklon, pohled pod prkno
Neplynulé sesouvani, necitlivé hranéni

Nerovnomeérné rozloZeni vahy

Jizda na vieku

Jizdu na vleku provadime po plose prkna. Pfedni noha je ve vazani, zadni na protiskluzové
podloZce mezi vazanim. Po zaujmuti spravné pozice uchopime unasec a umistime ho mezi
nohy. Skubnuti pfi rozjezdu tlumime odrazem, zpevnénim trupu a praci pazi. Po rozjeti



stoupneme zadni nohou mezi vazani. Pfipadné rozhozeni rovnovahy korigujeme kolobézkou.
Na misté ur¢eném k vystoupeni undsec vytdhneme a odejdeme z mista dojezdu.

Padajici list

Stfidavé a kratkodobé prenasime vahu z jedné nohy na druhou, draha prkna tak pfipomina
pohyb padajiciho listu. PoZadovany smér pohybu urcujeme zatizenim zamyslené pfedni nohy
a lehkym natocenim do sméru pohybu. Provadime po obou hranach

Sesouvani sikmo svahem

v vev

Ze sesouvani po spadnici zménime smér pohybu pfenesenim tézisté k noze, na jejiz stranu
chceme sesouvat. Soucasné se lehce nato¢ime do sméru pohybu a stalym zatizenim v ném
pokracujeme. Za prknem sesouvajicim po horni hrané z(stava ve snéhu Siroka stopa.
Sesouvani ukoncéime zvySenim tlaku na horni hranu. Pfi sesouvani na cil korigujeme smér
mirou hranéni, vice zatizend horni hrana povede prkno k vrstevnici, odlehéend pak ke
spadnici. Trénujeme na frontside, backside, za predni i zadni nohou.

Jizda sikmo svahem

Vyjizdime v zakladnim postaveni. Jizda probiha v podélné ose prkna za Spi¢kou po horni
hrané a vyZaduje vyssi rychlost a rovnovahu. Stopa za prknem je pfi jizdé uzka. Smeér jizdy (a
tim i rychlost) ménime mirou hranéni horni hrany a zatizenim pfedni nohy. Jizdu ukonéime
zatocenim smykem, kdy kratce odleh¢ime horni hranu a rotujeme prednim ramenem ke
svahu. Po natoceni prkna zastavime pohyb postavenim na horni hranu. Toto cviceni a
nasledujici nacvik oblouk(l provadime po frontside i backside a jiz vyhradné za Spi¢kou prkna.

Smykany oblouk ke svahu z jizdy Sikmo



Snazime se protahnout fazi brzdéni z jizdy Sikmo svahem. Stopa se tedy bude pfi smykani
rozSifovat. Smykany oblouk zahajujeme soucasnym lehkym odlehéenim horni hrany a rotaci

vvev

nohu a prkno stavime na horni hranu. Zastavime vyjetim oblouku do svahu.

Smykany oblouk ke svahu z jizdy po spadnici

Misto z jizdy Sikmo nabereme vétsi rychlost jizdou po spadnici. Smykany oblouk zahajujeme
rotaci do oblouku za souéasného stavéni prkna na vnitfni hranu a pfesouvani tézisté zpét od
predni mezi nohy. Ve smykaném oblouku vydrZzime az do zastaveni vyjetim ke svahu.

CH
Vaha na zadni noze
Protirotace

Predklon a vdha pouze na predni

Girlandy

Cviceni na zahdjeni a ukonceni oblouku. Provadime ze zakladniho postaveni z jizdy Sikmo
svahem. Oblouk zahajujeme natocenim prkna ke spadnici, tedy zatizenim pfedni nohy a
rotaci ramenem ze svahu za souéasného stavéni prkna na plochu. Jakmile se prkno zacne
stacet ke spadnici, ukonéujeme oblouk bez prekondani spadnice oblouku rotaci ramenem zpét
ke svahu a soucasnym stavénim prkna zpét na horni hranu a prenasenim vahy z predni zpét
mezi nohy. AZ se prkno stoci zpét k vrstevnici, zaciname dalsi girlandu.

4 Jizda v obloucich

Zakladni smykany oblouk s fazi jizdy Sikmo svahem

Z jizdy Sikmo svahem v zakladnim postaveni zahajujeme oblouk sou¢asnym zatizenim predni
nohy, odlehéenim horni hrany a rotaci prednim ramenem do oblouku. Prkno se staci ke



spadnici a diky neustdle narotovanému ramenu ji prekonava. Pfi dokonceni oblouku

v vev

dokonéeni oblouku pokra¢ujeme po druhé hrané v jizdé Sikmo svahem a zahajujeme dalsi
oblouk na druhou stranu.

Smykany oblouk navazovany

Provedeme smykany oblouk ve vyssi rychlosti a Umérné ji naklanime trup do oblouku.
Prehranujeme dle rychlosti jiz pfed spadnici. PFi ukoncovani oblouku vyuzijeme odstfedivou
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vnitfni hrany, ¢imz okamZité navazujeme dalsi oblouk.

CH

Zahajeni oblouku ze sesouvani

Vaha pouze na predni

Frontdlni postaveni

Predklon na frontside, zadek do backside
Nevyjeté oblouky

Zadek do oblouku

Smykané oblouky modifikované

Dulezité je spravné nacasovani.
Odlehceni vzharu

Odlehéeni dold



Rezany oblouk ke svahu

Ndacvik fezaného (carvingového) oblouku vyZaduje odvahu a mnoho prostoru. Do
izolovaného oblouku ke svahu se rozjizdime po spadnici ve snizeném postoji. Vaha je vice na
zadni noze, jeji koleno tlac¢ime k pfednimu. Oblouk zahajujeme dynamickym a vyraznym
naklopenim prkna na vnitfni hranu a téla do oblouku. Cely oblouk je veden po hrané az do
zastaveni do svahu.

Rezany oblouk navazovany

Rychlost v carvingovém oblouku regulujeme nacasovanim prehranéni, tedy zahdjenim
dalSiho oblouku. Pfehrafiujeme co nejkratsi dobu, aby nedoslo ke smyknuti prkna a
naklonem prkna i téla do oblouku navazujeme dalsi oblouk. Jizda na mékkém prkné

v carvingovém oblouku ma své limity, vhodnéjsi pro carving je alpine prkno.

CH
Smyk, malé hranéni
Vaha na predni

Spatné postaveni téla, malé hranéni

5 Skoky

Skoky jsou specifickou a nedilnou soucéasti snowboardingu, mnoho snowboardistu si zabavu
na prkné spojuje pouze s nimi. Ackoliv je jejich nacvik rizikovéjsi, nez pfedchozi prvky,
rozhodné je z metodické rady nevynechavame. Nasledujici skoky jsou z nepreberného
mnoZstvi variant opravdu jen ty nejzakladnéjsi.

Freestyle skok

Je to vlastné c¢innost, kdy se UmysIné dostavame do vzduchu, at uz vlastnimi silami nebo
s pouzitim pfekdazek. Terénni nerovnost je mozno najit vSude, mist pro zkouseni je tedy
nespocet. Vidy se nejprve dikladné pfipravime a prozkoumame terén.

Na samotnou prekazku se rozjizdime ve snizeném postoji, pfi ndjezdu na ni se zveddme a
z hrany prekazky se odrdzime. Béhem letové faze se pfipravime na dopad tak, aby



snowboard dopadl na snih plochou a nase tézisté bylo nad snowboardem. Dopad tlumime
vyraznym pokréenim dolnich koncetin.

Nacvik

Freestyle skok

Alpine skok

Je to vlastné ,neskok”, kdy se snazime prekazku prekonat s pokud mozno co nejdelSim
kontaktem prkna se snéhem. Prekazku prekondvame vyraznym tlumenim télem a zvlast
dolnimi koncetinami.

Ollie

Ollie je zakladem pro mnozstvi freestylovych skokl, snowboardisté ho prevzali od
skateboardistl. Principem je odraz pres pruznou patu snowboardu. Na ollie se rozjizdime ve
snizeném postoji. Vahu prenasime na zadni nohu, télo se napfimuje, nohy natahuji. Samotné
odlepeni prkna od podlozky zafidi skréeni pfedni nohy, které zvedne $picku prkna a néasledny
silny tlak zadni nohy do prohybajici se patky snowboardu. Vzapéti skréime i zadni nohu a
dostavame se do letové faze. Obé skréené nohy postupné natahujeme a pfipravujeme je na
tlumeni dopadu.

Naskok na patku/Spicku
Odraz z patky na misté

Ollie
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