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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

e SNB: snowboard, deska, prkno

e FS: freestyle

e Regular: zakladni postaveni jezdce. Setup: leva noha vepredu

e Goofy: zakladni postaveni jezdce. Setup: pravou nohou dopiedu

e Backside (Bs): zadni strana, nebo hrana prkna, (tam kde mame paty)

e Backside rotace: rotace, kdy prvnich 90 stupni se to¢i smérem vpred, za Spickami
(¢ili Goofy doleva, Regular doprava)

e Frontside (Fs): predni strana, nebo hrana prkna, (tam kde mame Spicky)

e Frontside rotace: rotace, kdy prvnich 90 stupnud se to¢i smérem vzad, za patami
(¢ili Goofy doprava, Regular doleva)

e Air: skok

e Grab: chyceni prkna ve vzduchu rukou (podle toho, kterou rukou a kde prkno
chytim, nazyvdme dané triky)

e Switch, Cap: ndjezd na dany trik v opacném postaveni (opacny setup)
e Fakie: dokonceni triku v obraceném postaveni nohou

e Radius: Najezdova hrana skoku

e Rail: trubka urcena k jibbingu

e Bedna: bedna, ktera je uféena k jibbingu

e Butter box: bedna pro zacatecniky, ktera je Siroka a dlouha. Vyska je na stejné
urovni, jako sjezdovka.

e Quarterpipe: polovicni U-rampa, skok postaveny za Ucelem skakani do vysky.
e Halfpipe: U-rampa
o NLR: Neklid Local Riders: Jezdci z okoli BoZiho Daru

e JZD: jezdci z okoli Kralovic
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Toto téma jsem si vybral proto, jelikoZ se o danou problematiku dlouhodobé zajimam a
snowboarding je moje hobby. Na snowboardu jezdim jiz 15 let. Po dosazeni urcité Urovné
jsem se zacal orientovat pravé na freestyle snowboarding. FS je v dnesni dobé
nejoblibenéjsi ¢ast snowboardingu, je to také dané tim, Ze souclasti skoro kazidého
lyzarského aredlu je snowpark. Chtél bych, aby tato diplomovda prace poslouzila jako
vyukovy material pro ty studenty, ktefi se G&astni snowboardovych kurzd na ZCU a
zajimaji se o danou problematiku. Tato diplomova prace by méla osvétlit odpovédi na
otazky SirSiho kontextu, co se tyce pravé freestyle snowboardingu. Kazdému z nas prinasi
snowboarding moznosti, jak si uzit danou jizdu na snéhu. Tim se stavd snowboarding
neskutecné variabilni a pestry. Je to dano i tim, Ze se spoji krasné horské prostredi s
pohybem, coz déla z freestyle snowboardingu volnou a pohodovou cinnost. Diky této
praci jsem si také osvézil mnoho znalosti ohledné snowboardingu, zejména nazvoslovi
trikG a zplsob jejich provedeni. Zjistil jsem také, Ze spousta jezdcl dokaze dané triky
provést za jakoukoliv cenu, nicméné zde chybi pfirozenost a spravnost daného provedeni.
Proto v této praci jde hlavné o metodickou posloupnost, tzn. pfiprava na trampoling,
rovnovazna cviceni na Indoboardu, a poté az samotné triky na snéhu, které jsou doplnény
o skoky do vody. Kazdy trik budu mit svd prlipravnd cviceni, aby se zamezilo chybam pfi
nacviku a vysledek byl technicky spravny. Vysledny produkt této prace bude DVD, na
kterém budou zaznamenany vsechny triky s komentarem, jak dany trik technicky a

spravné provést.
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1 CiLA UKOLY PRACE

1.1 CiLPRACE

Vytvoreni videoprogramu, ktery bude obsahovat metodiku nacviku freestylovych prvki

pro stiedné pokrocilé.
1.2 UKoLy PRACE

e Nastinéni historického vyvoje snowboardingu a charakterizovani soucasného
stavu.

e Rozbor freestylovych prvk( podlozena literaturou
e Sestaveni metodické rady freestyle snowboardingu pro stfedné pokrocilé
e Natoceni pracovnich zabér(

e Sesttihani, ozvuceni a kompletace DVD
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2 TEORETICKA CAST

2.1 HISTORIE VE SVETE

Pocatek snowboardingu se stanovuje do Sedesatych let. Korfeny snowboardingu daly
Spojené staty americké, kdy kalifornsti surfafi potfebovali alternativu svého sportu, ale v
zimnim obdobi. V roce 1963 ve Spojenych statech Tom Sims zkonstruoval snézné prkno,
nicméné jeho produkt byl povazovan spiSe za kuriozitu. 1966 Shermann Poppen z
amerického Mischiganu vyrobil takzvany Snurfer, coz byly vlastné dvé lyze sesSroubované
k sobé. Nechal si Snurfer patentovat a ten samy rok byly k prodeji prvni kusy tzv. Snurfru,

které v USA zaznamenaly celkem dobry obchodni Uspéch.

V roce 1968 zaujalo snézné prkno Jakea Burtona Carpentera, ktery byl vynikajici surfar a
lyZzaf, coz znamenalo, Zze mél k tomuto produktu velmi blizko. Zacal premyslet o technice
jizdy a vytvoril vlastné prvni ,vazani" respektive upevnéni nohou k prknu. To mélo za
nasledek daleko lepsi ovladatelnost a tim i pohodInéjsi jizdu. V roce 1977 zaved| ve

Vermontu sériovou vyrobu. Tyto modely uz vypadaly jako dnesni snowboardy.

Nicméné se prvni sériové produkty proddvaly celkem obtizné, zacala byt na trhu
konkurence a mimo Jake Burtona jej rozvijeli dalsi. V roce 1969 Dimitrij Milovich vymyslel
prkno odlité v polystyrenu. Prkno mélo tzv. Fisch tvar s vlaitovkovym ocasem. Rikalo se
jim "Winterstick". Tato prkna se konstruovala hlavné do hlubokého snéhu. Velka
nevyhoda byla jejich kratka Zivotnost. V roce 1972 byl tento produkt patentovan a v roce
1975 si Dimitrij Milovich zalozil vlastni firmu na vyrobu téchto snowboard(. Vzhledem ke

kratké Zivotnosti prken a drahé vyrobé firma v roce 1984 zkrachovala.
V roce 1972 si Bob Webber nechal patentovat tzv. "Skiboard".

18. unora 1968 na Blackhouse Hill v Muskegonu ve staté Michigan se konal zavod na
snowboardu v pfimé jizdé ze svahu. Dalsi zavod se uskutecnil v roce 1981 v Coloradu.
Zavodilo se ve slalomu a vitéz byl pravé jiz zminény Tom Sims, ktery pouZil prkno s

ocelovymi hranami, coz v podstaté ovlivnilo jeho techniku a styl jizdy.

Negativni skutecnost pro tento sport byl odmitavy a nekompromisni postoj lyzarskych

stfedisek, ktera zakazovala vpoustét snowboardisty na sjezdovky. Jezdci tedy neméli
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jinych moZnosti nez Slapat pésky a jezdit svahy volné pfirodé, tudiz v prasanu. Tomu

zpUsobu se fikalo "hiking".

Lze fict, Ze tento negativni a odmitavy postoj vici snowboardistim mélo za ndsledek
jejich rebelantsky postoj, ktery trva dodnes i presto, Zze vSechna strediska jsou tomuto

sportu jiz naklonéna.

Snowboarding se v 80. letech Sifil také v Evropé. Prvni Evropan, ktery soutézil s
americkymi jezdci v Calgary, se jmenoval José Fernandez. Vyvinul deskové vazani, ¢imz
ovlivnil rychlostni slozku snowboardingu. Tvrdé vazani se ujalo spiSe v Evropé, zato v USA
se spiSe ujalo tzv. botickové vazani. To souvisi s charakterem zavodnich disciplin. Freestyle
vyhovoval spiSe Ameri€anim, zato Evropané vyznavali spiSe technickou jizdu na
slalomovém prkné. O freestyle se zajimali spiSe skateboardisti a surfafi, o alpska jizda

lakala zase lyzare.

V roce 1987 mély obrovsky vyznam v propagaci snowboardingu zavody v italském Livignu
kde bylo neoficidlni mistrovstvi svéta a posléze v americkém Breckenridge. Zacali se
objevovat prvni profesionalni jezdci a velké firmy zacaly do snowboardingu investovat. O
tento sport se zacala zajimat i média, ktera prezentovala snowboarding jako

plnohodnotny sport.

Nejvétsi pocet snowboardistll zaregistrovala stfediska v devadesatych letech. Tato zimni
stfediska se zacala tomuto sportu pfizplisobovat, coz mélo za nasledek i vétsi trzby. Zcela
béZnou véci se stavaly snowparky vybavené pruznymi prekazkami a skoky, které byly

urceny jak pro lyzare tak i snowboardisty.

Roku 1992 se zacala ve snowboardingu angaZzovat FIS (Mezinarodni lyZarska federace),
jako jeji soucasti byl snowboarding pfijat mezi olympijské sporty. Premiéra byla na
Olympijskych hrach v Naganu, kde se jely zavody v U-rampé a obfim slalomu. To mélo za

nasledek, ze se snowboarding posunul mezi nejvyznamnéjsi zimni sporty.

(BINTER, L., a kolektiv, 2002)
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2.2 HISTORIEV CR

V letech 1979/80 se u nds zacala objevovat prvni snézna prkna, kterd se vyrabéla
vlastnoruéné. Nejvétsim zdrojem informaci byly hlavné zahrani¢ni ¢asopisy. Obrazky v
Casopisech se mérily a posléze se jejich hodnota prevadéla do skute¢nych rozméra. Jista

zminka byla i v ¢asopisu ABC mladych technik(l a pfirodovédcu.

V této dobé vznikala prvni prkna, kterda se tém dnesnim moc nepodobala. Zakladnim
materidlem byla preklizka. Prkndm tehdy chybély ocelové hrany. TéZ existovaly
snowboardy s provazkem na Spicce, ktery jezdec pfi jizdé drzel a zvedal tak, Ze predni ¢ast

snowboardu smérovala smérem nahoru.

Mezi ¢eské prakopniky v oblasti toho sportu byli L. Vasa, V. Rys, bratfi Vcelakové, Ivan
"Zobak" Pelikdn a dalsi. Prvni zdvody v historii ¢eského snowboardingu se uskutecnily
v roce 1984 Perninku v Krusnych hordach. Zavodilo se tehdy ve slalomu. V roce 1985 se

zde poradalo prvni Mistrovstvi Ceskoslovenska ve snowboardingu.

Vyznamny faktor byl rozvoj snowboardovych firem. Prvni byla firma VASA, kterou zalozil
Ludék Vasa, velice dobry skateboardista (mistr svéta ve skoku vysokém). DalsSi firma
vznikla v roce 1985, a to firma ROOK, kterou zalozZili bratfi Kytkové, zaobirali se
slalomovymi a freestylovymi prkny. V roce 1986 vznikla firma LTB pod taktovkou T.
Ronovského a L. Schrodera, ktefi soustrfedili své produkty na halfpipe a na freestyle. Dalsi

firma z Jablonce nad Nisou se jmenovala BIG FOP, v Hradci Kralové sidlila firma FROPEL.

V Gnoru roku 1990 byla zaloZena ACS (Asociace Eeského snowboardingu). V roce
1992/1993 se ACS rozdélila kvali rozpadu Ceskoslovenské republiky. V Cechdch vznikla
ACS s prezidentem Ludkem Vé&$ou, manazerem J. Holubem a metodikem P.Cemperem. Na

Slovensku Slovenské asociace snowboardingu (SAS).

Dnes se o snowboarding v CR staraji ACS a Svaz lyzaiQ CR. Zavody porada pouze ACS. Od
roku 1996 je Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy povoleno zarazovat

snowboarding do programu lyZarskych vychovné vycvikovych zajezda.

(BINTER, L., a kolektiv, 2002)
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2.3  TRIKY

Trik je vlastné urcity manévr, ktery predvadi jezdec. Provadi se bud na zemi, na hrané na
skoku, v u-rampé a quarterpipe, nebo ve vzduchu. Kazdy trik se rozdéluje do 7 po sobé
jdoucich fazi.

Faze jedna je charakterizovana jizdou od samého rozjezdu az k odrazu. Tzn. faze
pfipravy. Jde o dokonalé provedeni jizdy, ktera vyzaduje zejména kontrolu rychlosti,
dobrou techniku prechodu, rovnovahu, vyvazenost a hlavné ptipravu k odrazu. Zakladni
chyby, kterych se jezdci dopousti, jsou: mavani rukama, hranéni navic k ziskani rovnovahy,
ztrata rychlosti ¢i Uplné zastaveni a ztrata rovnovahy a kontroly.

Druha faze se nazyva faze odrazu. Je charakterizovana poslednim kontaktem jezdce se
snéhem, ¢i hranou skoku, rampy, nebo quarterpipe. Spravnost provedeni této faze
ovliviiuje pfipravenost jezdce na zahajeni triku, vyvazenost, rovnovaha, optimalni smér
jizdy. Mezi zakladni chyby, kterych se jezdci dopousti, patfi hlavné zahajeni triku pred
odrazem a ztrata kontroly, ¢i rovnovahy.

Treti faze je faze zahajeni samotného triku. To je prvni faze letu, kdy jezdec zahajuje
trik. Provedeni daného triku by mélo byt v rovnovaze a vyvazené, télo je ve spravné pozici
a pod kontrolou. Nejvétsi chybou u této faze jsou problémy u rotaci, kde se projevuje
mavani rukama.

Ctvrta faze je hlavni ¢ast triku, tzn. okamiik, kdy je trik v plném rozsahu pohybu.
V provedeni triku by méla byt vidét snaha o maximalni rozsah a variace pohybu, solidni
grab (neboli chyt prkna) a zaroven vyvaZzenost pro dalsi fazi. Hlavnimi chybami v této fazi
jsou: preruseni triku pred zahajenim dalsi faze, nebo chybny, ¢i Uplné chybéjici grab.

Pata faze je charakterizovana uvolnénim a dokonceni pohybu. Tato ¢ast se vyznacuje
dokonalym zakoncéenim triku. PoZzadovana je vyvazenost a rovnovaha, pfipravenost na
nasledujici fazi. Hlavni chyby jsou: ztrata orientace a rovnovahy.

Sesta faze je charakterizovana prvnim kontaktem se snéhem po provedeni pohybu. Je
to tedy faze opétovného navratu. V této Casti jde hlavné o udrZeni optimalniho sméru,
faze pfechodu a zachovani rovnovahy a vyvazenosti. Mezi mozné chyby patfi: pretoceni,

zaostavani ruky a téla za snowboardem, nebo ztrata rovnovahy a zmény sméru.
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Sedma faze se nazyva faze dopadu. Provedeni této Casti triku vyZzaduje rovnovahu a
vyvazenost, dulezity je srovnany postoj, ktery urcuje vysledny dojem. Nejvétsimi chybami
této faze jsou samoziejmé pady, nebo prisednuti a dotykani se zemé rukama.

2.3.1 SKUPINY TRIKU

Definice skupin triku dle stylu rotace vychdzi z kombinaci otdceni kolem tfi zdkladnich
os lidského téla. Existuje velké mnoZstvi rotacnich triki. Abychom je mohli rozlisit, musime
je roztridit do tri kategorii.

Prvni jsou vertikalni rotace, pri nichZ se jezdec toc¢i kolem své vertikdlni osy. Ndzev triku se
pfi rotacich kolem vertikdlni osy odvozuje od poctu stuprid, které jezdec ve vzduchu
vykond. Zdkladni rotaci je 180°, vsechny dalsi jsou pak jejim ndsobkem, tedy 360°, 540°,

Druhou jsou invertované rotace. Béhem nich vyuZiva jezdec vic nez pouze vertikdlni osu
a mély by obsahovat moment, pii némz by se méla hlava jezdce ocitnout nize neZ zbytek
téla. Teoreticky bychom mohli invertované triky rozdélit na rodea a cork triky. U rodei se
smér rotace kolem vertikalni osy shoduje se smérem rotace kolem podélné Ci pricné osy. U
corkovanych triki se smér rotace kolem vertikdini osy odlisuje od sméru rotace kolem
podélné Ci pricné osy. Jestlize jezdec provadi frontsidovou rotaci doplnénou o front flip
podél podélné Ci pricné osy, trik se nazyvd Frontside Rodeo. Jestlize predvadi trik
obsahujici backsidovou rotaci a back flip podél podélné Ci pficné osy, trik se jmenuje
Backside Rodeo. Paklize jezdec provadi frontsidovou rotaci doplnénou o back flip podél
podélné Ci pricné osy, jde o cork trik, v terminologii nazyvany jako Underflip. Jestlize
vidime spojeni backsidové rotace a front flipu kolem podélné ¢i pricné osy snowboardu,
jednd se o Mistyflip.

Treti kategorii rotacnich trik( jsou takzvané off axis rotace. Jezdec uziva k rotaci vic neZ
pouze vertikdlni osu, ale neni nikdy v pozici, Ze by se jeho prkno ocitlo nad hlavou.

Pri vSech rotacich existuji Ctyri mozZnosti odrazové pozice. Zdkladni dvé jsou backside a
frontside, dalsimi pak switch stance backside a frontside.

Jestlize béhem triku neni pritomna Zddnd osa otdceni, jednd se o trik zahdjeny a
dokonceny z celé plochy skluznice nebo s kontaktem predni hrany. Jsou to tzv. straight airy

(neboli rovné primé) skoky, jezdec béhem letu vibec neméni smér, pouze chytd prkno za
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hranu na rdznych mistech prkna, a to bud predni nebo zadni rukou (grab).

(SUCHANOVA, K. 2006)

2.4 NAzVY A ROZDELENI ZAKLADNICH SNB TRIKU PODLOZENE LITERATUROU

2.4.1 SKOKY

K tomu abychom mohli skakat, potfebujeme skok. Ten najdeme ve snowparku, nebo si ho
vybudujeme sami. Pokud jsme ve snowparku, méli bychom zacit od nejmensich skokud a
postupné prechazet na vétsi. Nejdllezitéjsi je vybrat spravny terén pro jiz zminény skok.
Rozjezd by mél byt dostatecné dlouhy, abychom nabrali spravnou rychlost a dopadali do

dopadu. Dopad by mél byt vidy oproti rozjezdu prudsi. (BINTER, L., a kolektiv, 2002)

Najezdovou rychlost volime dle ostatnich jezdcG ve snowparku. Pokud tam nikdo neni,
snazime se rychlost odhadnout sami. Pfi nedoskoCeni do dopadu musime zvysit rychlost a

udélat vétsi Ollie. Jestlize je to naopak, musime rychlost snizit.

Rovné skoky:

Straight air: neboli rovny skok patfi mezi nejzakladnéjsi skoky. Je rozdélen do fazi: najezd
odraz, let, dopad odjezd. Na skok jedeme v zakladnim postaveni, bez vétsich obloukd. Pri
odrazu snizime tézisté a provadime Ollie. Toto vyzaduje spravné rozlozeni vahy. Odraz v
zaklonu zplsobuje pad na zadek, pokud je pfi odrazu vaha vice vepredu, ma to za pficinu
prepad vpred ve sméru pres predni lopatu prkna. Tzn., Ze idedlni je vaha ve strfedu
snowboardu. Po odrazu se snazime pokrcit kolena, ktera pomalu pritahujeme k hrudniku.
Nesmime zapomenout na ruce, které jsou v prlbéhu letu lehce rozpazené. Koriguji tim
smér letu. Dopad je charakterizovdan mirnym a tlumivym podfepem. Po dopadu
opoustime doskocisté smérem dol(. Neni vhodné na dopadu zbytecné brzdit, tim se
shrabava snih a vznikaji tak na dopadu ledové plotny. Dalsi chyba je zdrzovat se v prostoru
dopadu, muze se stat, Ze nam nékdo skoci na hlavu. Okamzity odjezd po dopadu je tedy

vhodny jak z hlediska bezpecnosti, tak neztraceni rychlosti do dalsi jizdy.

Indy air: tento trik je jeden ze zakladnich rovnych skokl z grabem. Vychazi ze Straight

airu. Na skok se rozjizdime v zakladnim postaveni, na odrazu udélame Ollie a zacneme
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pomalu pfitahovat kolena k hrudniku. Zadni rukou uchopime prkno za predni
(frontsidovou) hranu mezi vazanim a zaroven lehce propindme predni nohu. Poté predni

nohu pokrcime zpét, poustime prkno, dopaddame do pokréenych kolen a odjizdime.

Mute air: princip provedeni je skoro totozny jako u Indy. Jediny rozdil je, Ze chytame

prkno predni rukou mezi vazanim na frontsidové strané.

Tail grab: do odrazu je trik stejny jako Indy air. V letové fazi hodné pokréime nohy, zadni
nohou chytneme patku snowboardu, posléze propneme predni nohu smérem doll a
dopredu. Predni ruka je v upaZzeni a pomaha nam s rovnovahou ve vzduchu. Po dokonceni

triku opét dopadame do pokrcenych nohou a odjizdime z dopadu na dalsi trik.

Stale fish: ve vzduchu opét pritahujeme kolena k hrudniku, zadni ruka chyta prkno na
backsidové strané mezi vazanim, blize k zadni noze. Po této fazi pomalu protahujeme

patku do strany

Melancholy: rozjezd v zakladnim postaveni, razantni odraz pomoci Ollie, pfitahujeme
kolena k télu. Natazenou predni rukou chytame zadni backsidovou stranu prkna tésné za
predni patkou vazani. V letu prkno mirné vytocime zadni hranou smérem v jizdé. Poté

prkno vratime zpét, dopadame do pokréenych kolen a odjizdime z dopadu.

Method: trik je podobny jako Melancholy, délame ho vsak svétSim protazenim. Po
odrazu se pokréime a chytneme prkno predni rukou za backsidovou hranu v prostoru
lehce za prednim vazanim. Pfedni noha je pokréena, zadni uplné propnutd. Vytacime dolni
Cast téla, téz skluznice do sméru jizdy a lehce se prohneme v zadech. Vratime prkno do

pavodniho sméru a dopaddme do pokréenych kolen.

(BINTER, L., a kolektiv, 2002)
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Obrazek 1 Najezd na skok

Teoreticky model , esicka” provddéného na odrazu skoku pred rotacnim trikem.

Cervend stopa: goofy — frontside nebo switch stance backside rotace; reqular — backside
nebo switch stance frontside rotace.

Cernd stopa: goofy — backside nebo switch stance frontside rotace; reqular — frontside

nebo switch stance backside rotace. (SUCHANOVA, K. 2006)

2.4.2 ROTACE

Frontside 180: je to freestylovy prvek, pfi kterém se prkno otaci ve vzduchu o 180 stupnd.
Na skok jedeme v zakladnim postaveni, na skoku se odrazime pomoci Fs Ollie . Kolena
jsou pokréena, prkno pfitahujeme smérem k télu. Ramena, ruce a hlava jdou do sméru
rotace. Po dokonceni triku dopad do pokréenych kolen a odjezd ve Fakie . Idealni graby na

chyceni jsou opét Indy a Mute. Poté mizZzeme zkouset i jiné graby.
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Backside 180 : odraz provadime jako backside Ollie . Pribéh triku kontrolujeme za pomoci
ramen, rukou a hlavy. Ve vzduchu jsme pokrceni, sledujeme terén pod sebou. Trik
dotacime, dopad do pokréenych kolen a odjezd ve Fakie . Idedlni graby jsou Mute, nebo
Indy air. Idedlni graby na chyceni jsou opét Indy a Mute. Poté mizeme zkouset i jiné

graby.

Frontside 360: je to trik, ve kterém se ve vzduchu otaéime o 360 stupnu. Odraz je jako na
Fr 180, ale mnohem vice pouzijeme Svih pazi, rameny a hlavou. Ve vzduchu jsme
pokréeni, a ramena jsou ve sméru rotace a hlavou se divame za predni rukou, téz ve
sméru rotace. Jakmile vidime do dopadu, dotacime prkno a dopaddme do mirné
pokréenych nohou. Idealni grab je Indy, Mute nebo Melancholy. Poté mlizZeme zkouset i

jiné graby.

Backside 360: to trik, ve kterém se ve vzduchu otdcime o 360 stupnd. Na skok jedeme
v zadkladnim postaveni, lehce pokréeni. Odraz provadime stejné jako u Bs 180, avsak
razantnéji. Pomoci Svihu pazi, pohybem hlavy a ramen ve sméru rotace. Ve vzduchu jsme
v pokrcéeni, sledujeme zadni ruku. To nds otoci asi 0 270 stupnd, jakmile vidime na dopad,
pomoci rukou a ramen dotacime na celych 360. Dopad do pokréenych nohou a odjezd

z dopadu. Ideadlni graby jsou Indy, nebo Mute. Poté mizeme zkouset i jiné graby.

Frontside 540: jde o skok s rotaci o 540 stupnu. Jde o technicky narocny skok, vyzaduje
perfektni zvladnuti Fs 180 a Fs 360. Je tfeba si vybrat vétsi skok a rychlejsi rozjezd. Na
skok jedeme v zakladnim postaveni jako na Fs 360, nicméné musime razantnéji Svihnout
jak pazemi, tak i rameny ve sméru rotace. Po odrazu se ve vzduchu mirné pokréime a
sledujeme predni ruku, ktera vede rotaci. Po dotoceni prvnich 360 stupni(i se rychlost
rotace snizuje, proto musi dodat rotaci impuls v podobé Svihnuti ruky ve sméru rotace,
tim ji doto¢ime do finalnich 540 stupni(i. Lehce pfistdvame do Fakie stejné jako u Fs 180 a
odjizdime z dopadu. Idedlni graby na chyceni jsou opét Indy a Mute. Poté mlieme

zkouset i jiné graby.
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Backside 540: jde o skok s rotaci o 540 stupnt. Jde o technicky narocny skok, vyZzaduje

perfektni zvladnuti Bs 180 a Bs 360. Je tfeba si vybrat vétsi skok a rychlejsi rozjezd. Odraz

probihd stejné jako u Bs 360, nicméné musime razantnéji Svihnout jak pazemi, tak i

rameny ve sméru rotace. Po odrazu se ve vzduchu mirné pokréime a sledujeme zadni

ruku, kterd vede rotaci. Po dotoceni prvnich 360 stupnili se rychlost rotace sniZuje, proto

musi dodat rotaci impuls v podobé Svihnuti ruky ve sméru rotace, tim ji dotocime do

findlnich 540 stupnd. Lehce pristdvame do Fakie stejné jako u Bs 180 a odjizdime

z dopadu. Idedlni graby na chyceni jsou opét Indy a Mute. Poté miUZeme zkouset i jiné

graby.

Schematicky pohled
na Big air

Najezd

Boéni pohled
na Big air

Hajezd

Cilovy prostor
3m

33°

<10m« 7m Bm «12m-«, Dopad

35m Cilowy prostor

*15m—= 30m

Obrazek 2 Charakteristika skoku

Tabulka 1 Parametry Big Airu

Najezd Technicka data Skok Technicka data
Sklon 22° (£ 2°) Sitka min. 5 m
Délka 60 m Vyska 3-3.5m
Sitka min. 8 m Odrazovy Uhel 25°
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Rovina pred skokem 0°pro 5-10 m Délka ploSiny 12m

2.4.3 HALFPIPE

Frontside Air: jedna se o skok na Fs strané rampy. Jde o jeden z nejzakladnéjsich prvki
v u-rampé. Jedem v zakladnim postaveni témér kolmo na protilehly frontsidovy radius.
nachazi nad kopingem, odrazime se z pfedni hrany za pomoci Ollie smérem vzhiru. Po
dosaZzeni mrtvého bodu sklapime Spicku SNB dolli, smérem zpét do radiusu. Dopad

tlumime mirnym podrepem do kolen.

Backside air: jedna se o skok na Bs strané rampy. Jde o jeden z nejzakladnéjsich prvkd v u-
rampé. Jedem v zdkladnim postaveni témér kolmo na protilehly backsidovy radius.
nachazi nad kopingem, odrazime se ze zadni hrany za pomoci Ollie smérem vzharu. Po
dosaZzeni mrtvého bodu sklapime Spicku SNB dolli, smérem zpét do radiusu. Dopad

tlumime mirnym podrepem do kolen.

Fronside Indy: délame na fs radiusu tak, Ze po odrazu za¢neme krcit nohy a chytime
prkno na Indy. V mrtvém bodé, tzn., kdyZ jsme nejvyse, trik protdhneme pomoci predni
nohy smér ven, nebo dovnitf rampy. Poté poustime ruku, prkno skldpime smérem dold,

do radiusu.

Backside Indy: délame na bs radiusu tak, Zze po odrazu zaciname krcit nohy a chytime

prkno na Indy. V mrtvém bodé, tzn., kdyZ jsme nejvyse, trik protdhneme pomoci predni
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nohy smér ven, nebo dovnitf rampy. Poté poustime ruku, prkno skldpime smérem dold,

do radiusu.

Fronside Mute délame na fs radiusu tak, Ze po odrazu zac¢iname krcit nohy a chytime
prkno na Mute . Poté protdhneme trik tak, Ze propneme zadni nohu smérem ven z rampy.
Poté poustime ruku, prkno sklapime smérem doll do radiusu. Poté poustime ruku, prkno

skldpime smérem doll, do radiusu.

Backside Mute: délame na bs radiusu tak, Ze po odrazu zaciname krcit nohy a chytime
prkno na Mute Poté protahneme trik tak, Ze propneme zadni nohu smérem ven z rampy.
Poté poustime ruku, prkno sklapime smérem doll do radiusu. Poté poustime ruku, prkno

skldpime smérem doll, do radiusu.

(BINTER, L., a kolektiv, 2002)
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Obrazek 3 Casti u-rampy

Rovina (angl. flat) s pfechodem (angl. transition) ke sténdm (angl. wall), které se zdvihaji
takrka aZ ke kolmosti (angl. vert), kterd je zakoncena hranou U rampy (coping, lip).

(SUCHANOVA, K. 2006)

Tabulka 2 Parametry U-rampy

Technicka data Minimum Doporuceno Maximum
Inklinace/Sklon 15° 16.5° 18°
Délka 120 m 130 m 150 m
Sitka (od stény ke sténé) 15 m 16.5m 19 m
Vyska stén 42 m 45m 50m
Transition/Pfechod 50m 52m 5.8m
Vert 0.4-0.6m @ max. 85°
Bottom flat/Spodni rovina 5m
Drop In Area 2m
Vzdalenost plotu s bannery od 1.5m
stény

17



TEORETICKA CAST

2.4.4 JIBBING

Dle Urovné nasich schopnosti volime druh prekazky a obtiznost triku. Pokud trik zkousime
poprvé, zaCindme na tzv. Butter box (klouzacka). Jednd se o Siroky box, splyva se
sjezdovkou, tzn. je na stejné vyskové Urovni. Po zvladnuti Butter boxu prechdzime na slide
box (bedna). Po zvladnuti bedny zkousime ten dany trik na railu (trubce). Vidy zaciname
Zaciname od zakladnich jako je 50-50 az po naskakovani na prekazky za pomoci rotaci.

Metodicka fada je sestavena nize.

Triky rozliSujeme dle polohy snowboardu na dané prekazce, nebo zplsobu naskoceni na

danou prekazku.

Z grindovych trikd (50-50) jsou triky déleny podle zatizeni predni, nebo zadni strany
snowboardu. Jedna se o tzv. Pressy. Pokud je vaha pfenesena na Spic¢ku, neboli nose,

jedna se o Nosepress, opacné trik se nazyva Tailpress, jinak feceny 5-0 grind.

Noseslidy a Tailslidy se dali déli na Bluntslidy (nose a tail). Jde o to, Ze jezdec pfi naskoku
na prekazku udéld razantni Ollie, kterym preskoci skorou celou prekazku a dopada na ni

Spi¢kou, nebo patkou snowboardu.

Z Boardslidli jsou odvozeny Lipslidy. Jezdec najizdi na prekazku ze strany a pretahuje
patku snowboardu pres prekazku. Pokud jede ¢elem dold, jedna se o Fs Lipslide, pokud

jede zady dolU, jde o Bs Lipslide.

Téz rozeznavame rotacni naskok na zabradli. Pokud naskakujeme rotaci o 90 stupnd, jde o
Fs a Bs Boardslide a nebo o jiz zminény o Fs a Bs Lipslide. Dalsi rotace, kterymi mlzeme
naskakovat, jsou 180, 270, 450... Témito samymi rotacemi téZz zdané prekazky

seskakujeme.

(SUCHANOVA, K. 2006)

50-50: Nejzakladnéjsi jibbovy prvek. Na prekazku najizdime ze strany, poté se jedna o Fs a

Bs 50-50. Pokud najizdime pfimo, jde pouze o 50-50.
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Fs 50-50 najizdime na prekazku ze strany tak, Ze je prekazka k nam Celem. Provadime Ollie
z predni hrany a dopadame na prekazku celou plochou snowboardu ve sméru jizdy. Fs 50-

50 je mnohem leh¢i nez Bs 50-50.

Bs 50-50- najizdime na prekazku ze strany tak, Ze je prekazka zady k nam. Provadime Ollie

ze zadni hrany a dopadame na prekdazku celou plochou snowboardu ve sméru jizdy.

Boardslide: tento je trik je taktéZ jeden ze zakladnich jibbovych prvku. Jezdec najizdi na

prekdzku a po odrazu ve vzduchu otaéi snowboard o 90 stupnd.

Bs Boardslide — je mnohem jednodusi na Fs Boarslide. Je to dané tim, Ze po prekazice
jedem celem dolli, tzn., Ze vidime tam kam jedem. Na prekazku vjizdime ze strany
(ptekazku mame za zady) Provedeme Ollie ze zadni hrany snowboardu, ve vzduchu
pfitahujeme kolena k télu a otacime prkno o 90 stupnd. Dopadame do pokréenych kolen
tak, Ze mame prekazku pod nohama mezi vazanim. O¢i sméruji na konec prekazky. Seskok
provadime tak, Ze se na konci prekazky mirné pokréime, odrazime se Svihem, ruka a

hlavou se podivame do sméru rotace, kam chceme odjet. Dopad do pokréenych kolenou.

Fs Boardslide — je mnohem slozitéjsi nez Bs Boarslide. Je to dané tim, Ze po prekazice
jedem zady dold, tzn., Ze nevidime na konec prekazky. Koukdame pod sebe). Na prekazku
vjizdime ze strany (prekdazku mame pred sebou) Provedeme Ollie z predni hrany
snowboardu, ve vzduchu pfitahujeme kolena ktélu a otacime prkno o 90 stupnd.
Dopaddme do pokréenych kolen tak, Ze mame prekazku pod nohama mezi vazanim.
Oc¢ima se koukam pod nohy. Seskok provadime tak, Ze se na konci prekazky mirné
pokréime, odrazime se, Svihneme rukou a hlavou se podivdme do sméru rotace, kam

chceme odjet. Dopad do pokréenych kolen.

Fs Noseslide Na skok najizdime v zakladnim postaveni jako na Fs Boardslide. Po najezdu

na skok se odrazime za pomoci Ollie z prfedni hrany snowboard. Za pomoci rukou Svihame
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vzhlru, smérem do rotace. Po odraze pfitdhneme nohy k télu a dopaddme na prekazku
predni ¢asti snowboardu neboli nosem. Poté preneseme vahu na predni nohu. Koukame
se pod sebe. Ruce by mély byt zapazené. Provedeme seskok z prekazky tim, ze se lehce
pokréime v kolenou a Svihneme paZzemi, a hlavou se podivame do sméru, kterym chceme

odjet. Dopad na snih je do pokrcenych kolen.

Bs Noseslide: Na skok najizdime v zakladnim postaveni jako na Bs Boarslide. Po ndjezdu
na skok se odrazime za pomoci Ollie ze zadni hrany snowboardu. Za pomoci rukou
Svihame vzhlru, smérem do rotace. Po odraze pfitdhneme nohy k télu a dopadame na
prekazku predni ¢asti snowboardu neboli nosem. Poté preneseme vahu na predni nohu.
Koukame pred sebe na druhy konec prekazky. Ruce by mély byt zapazené. Provedeme
seskok z prekazky tim, Ze se lehce pokréime v kolenou a Svihneme pazemi a hlavou se

podivame do sméru, kterym chceme odjet. Dopad na snih je do pokréenych kolen.

Lipslide: , Lipo“, jak se hovorové fik3, je trik skoro stejny jako Boarslide. Jediny rozdil mezi

Boardslidem a Lipslidem je ve zpUsobu naskoceni na danou prekazku.

Fs Lipslide— Vtomto triku najizdime na prekazku ze strany, celem jsme natoceni
k pfekdzce. Provadime Ollie a pfetdhneme zadni ¢ast (patku) snowboardu smér pres

prekazku a dopadame v Bs Boardslidu. Od této chvile uz je trik stejny jako Bs Boardslide.

Bs Lipslide — je pomérné tézky trik. V tomto triku najizdime na prekazku ze strany, zady
jsme natoceni k prekazce. Provadime Ollie a pretdhneme zadni ¢ast (patku) snowboardu
smér pres prekdzku a dopadame v Fs Boardslidu. Od této chvile uz je trik stejny jako Fs

Boardslide.

(www.Freeride.cz, 2007)
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Obrazek 4 Jména trikl dle zplisobu naskoku na prekazku

2.5 METODICKA RADA

Predpokladem pro freestyle snowboarding je dokonalé zviadnuti etapy zdkladniho
snowboardingu, tak, jak je v soucasné podobé vyucovdna. DileZitymi faktory je zvlddnuti
jizdy po hrandch a vytvoreni tzv. komplexnich pociti, tedy pocitu skluzu, dynamické
rovnovahy a snéhu. Velmi vhodné je oviddat i jizdu a zatdaceni v postaveni na switch. Ve
freestyle snowboardingu, podobné jako v predchozi etapé, klademe diraz na postupné
zvySovdni obtiznosti. Proto predkladdame vlastni formu metodického postupu pro vyuku
freestyle snowboardingu. Naprostd vétsina ndsledujicich cviki a cvi¢eni neni jen prostou
cestou ke zlepseni technickych dovednosti, ale jsou to véci, jimiZ se snowboardisté bavi a
které vyuZivaji za rozlicnych okolnosti.
velkou pozornost logické posloupnosti jednotlivych dovednosti. Proces motorického uceni
je znacné individudlni a muzZe byt ovlivnén mnoha Cciniteli. Ackoliv by mél byt zdjemce o
freestyle v této fazi jiz dostatecné sezndmen s pohybem na snowboardu, je tieba zacit od
nejjednodussich dovednosti, které slouZi kvylepseni techniky jizdy. Krok po kroku
metodickd rfada cleni na tfi samostatné celky: skoky, jibbing a U rampu. Proces uceni

novym dovednostem ovsem neni jednoduchou a jednordzovou zdleZitosti, vyZaduje hodné
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casu a pokusu. V pripadé chyb v provedeni se vracime o krok zpét a znovu posilujeme
predtim naucené dovednosti. PokroCilym jezdcum mdze slouZit jako zdroj inspirace nase

variace pro pokrocilé. (SUCHANOVA, K. 2006)

Ve videoprogramu je metodicka rada sestavena takto:

Prapravna cviceni:

e Trampolina

e Indoboard
e Rovné skoky: Nosegrab, Tailgrab, Method
e Skoky s rotaci: Bs 180, Fs 180, Bs 360, Fs 360, Bs 540, Fs 540

e Skoky pres hlavu: Frontflip

U rampa: Bs Air, Fs Air

Jibbing: 50-50, Bs Boardslide, Fs Boardslide, Bs Noseslide, Fs Noseslide, Bs Bluntslide, Fs
Bluntslide, Bs Lipslide, Fs Lipslide, Fs 270 Boarslide in
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3  PRAKTICKA CAST

3.1 TECHNICKA CHARAKTERISTIKA

Nazev prace: Freestyle snowboarding. Metodika freestylovych prvkd pro pokrocilé
Obor: Télesna vychova a sport

Obsah videoprogramu: Videoprogram obsahuje 7 ¢asti. Prvni ¢ast je Intro. Druhou a treti
Cast obsahvujl' prdpravna cvi¢eni: Trampolina a Indoboard. Ctvrtd ¢ast Skoky. P&ata ¢ast
U-rampa. Sesta Cast Jibbing. Sedma ¢ast Outro.

Rok: 2015

Délka videoprogramu: 26:43

Jazykova verze: ¢eska

Format videoprogramu: DVD

Autor, scénaf, stfih, hudba, komentaf, rezie: Vit Pechman

Technické zpracovani: Zdenék Janacek

Kamera: Karel Jurysta, Erich Cinkl, Martin Matousek, Pavel Mikus

Jezdci: Vit Pechman, Erich Cinkl, Martin Matougek, Tomas Sichman, Jan Haas, Zbynék
Janda, NLR a JZD crew

Typ kamery: Sjcaam 4000
Program na upravu videoprogramu: Magix Movie Edit Pro 17 Plus
Music: We are Augustines: Chapel Song

The Black Angels: Young Men Death

Britney Spears: Hit Me Baby One More Time

Deathmau5: Ghost ,,n“ Stuff

Waters of Nazareth: Justice

Pfiloha: 2x DVD
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4 DISKUZE

K zpracovani této diplomové prace jsem pouzZil mnoho zdroja. Zakladem pro mé byla
Cetba odborné literatury BINTER, L., a kolektiv. Snowboarding. Dale jsem cerpal
z diplomové prace Klary Suchanové, a bakalarské prace od Klary Krémafové. Mnoho
cennych rad jsem samoziejmé ziskal konzultaci s vybornymi freestylovymi jezdci z NLR
v Cele s Martinem Matouskem a Erichem Cinklem, s kterym jsem proved| fizeny rozhovor
na BozZzim Daru. Dozvédél jsem se mnoho cennych rad, co se tyce freestyle
snowboardingu, jak jeho za¢atky v Krusnych horach, tak rdzné rady a tipy na zlepseni a
provedeni trik(. Dale pak i otazku sponzoringu, coz znamena vse, co jezdec musi plnit, aby

ziskal sponzoring.

Historie snowboardingu je v soucasné dobé velmi dobfe zmapovana. Z odborné literatury
jsem se dozvédél spoustu novych informaci. Zaujalo mé&, 7e k prvnim zavoddm v CR doslo
kousek od mého bydlisté, a to v Perninku v roce 1985. K této ¢asti mé diplomové prace

jsem Cerpal knihy BINTER, L., a kolektiv. Snowboarding.

Metodickou fadu v teoretické casti své prace jsem vytvoril, dle dostupnych odbornych
pramend, a to hlavné z odborné literatury BINTER, L., a kolektiv, dale pak z Diplomové

prace K. Suchanové. Pouzil jsem téz internetovy zdroj www.Freeride.cz.

Co se tyCe metodické rady v praktické ¢asti, tu jsem vytvofil sém na zakladé svych
zkuSenosti a znalosti daného tématu. Taktéz mi velice pomohl Martin Matousek, ktery mi
na zakladé rozhovoru poradil, jak ucelit jednotlivé metodické rady. Zacal jsem tedy
prapravou skokl na trampoliné, posléze rovné skoky, rotace a skoky pres hlavu. U
jibbingu to byl indoboard, poté triky na Butter Boxu, bedné a trubce. Halfpipe jsem také
zacal toCit nejdrive na malé, uz rozbredlé u-rampé na Neklidu. Zabéry z regulérni u-rampy
z Osla mi dodal Martin Matousek. Video jsem téZ obohatil o skoky do vody, které slouzi
jako alternativni doplnék v |été, kdyz neni snih. Nicméné jsem zjistil, Ze princip jizdy a
odrazu na umélych kartacich je naprosto odlisny, proto jsem skoky do vody zaradil jako
doplnkova cvic¢eni. Vzdy jsem se snazil jit metodicky od nejleh¢iho po nejtézsi, nejmensiho

po nejvétsi a od znamého k neznamému.
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Sestavit realizacni tym a provést dané zabéry nebylo vibec jednoduché. Na videu jsem
nastésti zacal pracovat jiz lofiskou zimu, kdy jsem v rakouském Soldenu udélal par
kvalitnich snimkd. Moji kolegové Erich Cinkl a Martin Matousek mi téZ vénovali spoustu
SNB materialu, prevainé triky s vyssim koeficientem obtiznosti. Co se tyce vlastniho
nataceni, zjistil jsem, Ze je optimalni jeden, nebo vice jezdcy, ale pouze jeden kameraman,
ktery je snowboardista a vénuje se Cisté jen nataceni. Kdyz jsme jezdili ve skupiné, nikdo
nechtél natacet, protoze chtéli vSichni jezdit. Co se ty€e nazv( trikl a jejich variaci, tak to
byl pro mé obrovsky pfinos. Dva triky, které jsem tocil na kameru, jsem zkousel uUplné
poprvé. Dale mi diplomova prace rozhodné pomohlo ujistit se v ndzvech trikd, prevazné v
jibbingu.

Co se tyCe podminek realizace nataceni, nebyly vibec priznivé. Posledni dvé zimni sezony
nebylo dostatecné mnozstvi snéhu, proto byl park na Neklidu v solidni kondici cca 14 dni.
Lokality kde jsem pofridil zabéry jsou: Neklid, Klinovec, Rakousko: Solden, Italie: Livigno,
Rakousko: Kuhtai a Norsko: Oslo. Pro skoky do vody jsem zvolil Akrobaticky park Alese
Valenty ve Stitech. Zabéry na trampoliné takté? ve Stitech a Plzni. Indboard v Plzni na

Katedre télesné vychovy.

S natacenim videoprogramu jsem se setkal jiz podruhé. Poprvé to bylo pfi mé bakalarské
praci na téma Windsurfing. Jisté zkusenosti jsem tedy meél. Nicméné zvolit dobré pocasi,
kvalitni park a kameramana mi obc¢as dalo zabrat, ale myslim si, Ze jsem to zvladl Iépe nez
predchozi bakalarskou praci, kdy jsem cekal dva mésice na kvalitni vétrné podminky.
Jediny problém byl s U-rampou odpovidajicich parametr(, kterd stala letos pouze tyden
ve Spindlerové Mlyné. Také v Livignu, kde je U-rampa kazdy rok, letos vibec nebyla
postavena. Proto jsem sekci U-rampa zredukoval pouze na zakladni triky. Abych mél
prapravné cviceni do U-rampy, tak jsme 5. dubna 2015 s NLR postavili provizorni U-rampu
odpovidajici snéhovym podminkdm na zavody Retro Jam na Neklidu, kde jsem pofridil par

zabérQ. Zbytek jsem dostal od Martina Matouska, ktery zabéry pofridil v Norsku.

Po Uspésném natoceni vsech trik(i jsem SNB material predal svému kamaradovi Zdernku
Janackovi, ktery s moji asistenci video sestfihal v programu Magix Movie Edit Pro 17 Plus.

Komentar k videu jsem namluvil ja sam. To byl téZ kdmen Urazu, stejné jako pfi mé
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bakalarské praci, kdy ustavicné prereky a nesrovnalosti pfi mé interpretaci mély za pficinu
tydenni praci u pocitace.

Videoprogram také obsahuje fotografie, které jsou v kazdém triku proto, aby si jedinec,
ktery video sleduje, uvédomil presné provedeni daného triku. Videoprogram obsahuje
Menu a vném nasledujici podkapitoly: Intro, prlipravnd cvi¢eni a to Indoboard a

Trampoliny, Skoky, Jibbing, U rampu, Outro. Na konec videa (Outro) jsem pfidal veselé

momenty z nataceni, tzn. pady, kde je vidét, Ze nikdo neni dokonaly, ani ti nejlepsi jezdci.

Cely videoprogram jsem nahral na DVD.
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5 ZAvir

Cilem této diplomové prace bylo vytvofit metodicky nacvik freestylovych prvkl( pro
pokrocilé. Vénoval jsem se jak prlpravé, tak i samotnému jezdénim na snéhu.
Samoziejmé i spravnosti provedeni danych trik(i. Myslim si a hlavné bych byl rad, kdyby
tato diplomova prace méla pfinos pro jezdce, kteri zacinaji s freestyle snowboardingem,
jelikoZ jsou zde od zakladu a metodicky vysvétleny vSechny zakladni prvky FS SNB. Byl
bych tedy rad, kdyby se tato prace pouzila v praxi, abych védél, zda to funguje. Diplomova
prace bude uloZzena na webu Zapadoceské univerzity v Plzni a zde bude pfistupna vSem,

koho zajima dana problematika.
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6 RESUME

Tato diplomova prace se zabyva dvéma ¢astmi. Prvni, teoretickd ¢ast obsahuje historii
SNB, seznam trikQi podloZenych literaturou a metodiku. V praktické Casti se zaobirdm

metodickou posloupnosti freestylovych trikl pro pokrocilé.
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SUMMARY

7 SUMMARY

In theoretical part this thesis deals with history, competitive disciplines and equipment
for windsurfing. In its practical part it addresses the issue of methodical procedures of

windsurfing for beginners and slightly advanced learners.
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8 TECHNICKY SCENAR

Kapitola

Podkapitola

Pocet

zabéru

Komentar

Intro

15

0:43

Indoboard

1:33

Indoboard  je balan¢ni
pomucka slouzici  jako
prdpravné cviceni pro ndacvik
rovnovahy na SNB. Mizeme
zde  praktikovat mnoho
trik(, které simuluji triky na
snowboardu. Zaciname od
zakladnich cviceni na
rovnovahu, po sloZitéjsi
poskoky, obraty, ¢i balanc
na jedné noze a ruce. Je zde
spousta variaci.

Trampolina

1:34

NezZ se pustime do skokl na
snowboardu, je dobré si
procvicit prostorovou orientaci
ve vzduchu. Trampolina je toho
idedlnim prikladem. Za¢iname
od zakladnich prvk(, po prvky
sloZité. Tedy od pfimych skoki
po rotace kolem horizontalni, Ci
vertikalni osy.

Skoky (rovné)

Tailgrab

(Goofy)

0:51

Zakladni postaveni v letu pfi
Tailgrabu vypada takto: zadni
ruka drzi patku prkna, neboli
Tail. Pfedni noha je natazend a
zadni pokrcena. Je dilezité
uvédomit si predstavu o
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pohybu, proto si Tailgrab
nejdfive zkusime na roviné.
Poté za jizdy. Na skoku je
dalezité umét Straight Air, pfi
kterém zjistime rychlost, jakou
mame na skok najizdét. Pro
zacCatek vybereme mensi skok

s dopadovou hranou cca 3-5 m.
Na skok najizdime v zakladnim
postaveni lehce bez zbytecnych
zatacek, po odrazu kréime zadni
nohu, predni lehce propiname a
zaroven chytame zadni rukou
patu prkna. Dopad do
pokréenych kolen. Po zvladnuti
Tailgrabu na malém skoku zvoli
skok stfednich rozmér( 5-8 m
table. Opét jedeme

v zakladnim postaveni lehce bez
zbytecnych zatacek, po odrazu
kré¢ime zadni nohu, predni lehce
propindme a zaroven chytame
zadni rukou patu prkna. Dopad
do pokrcéenych kolen. Tento trik
mulzZeme také vyzkouset do
vody. Princip je stejny.

Method

(Goofy)

0:51

Zakladni postaveni v letu
vypada takto: chytneme prkno
predni rukou za backsidovou
hranu v prostoru lehce za
prednim vazanim. Pfedni noha
je pokréena, zadni Uplné
propnuta. Vytacime dolni ¢ast
téla, téz skluznice do sméru
jizdy a lehce se prohneme

v zadech. Pro zacatek je dobré
si Method zkusit na misté.
DulezZita je predstava o
provedeni pohybu. Na skoku je
dalezité umét Straight Air, pfi
kterém zjistime rychlost, jakou
mame na skok najizdét. Po
zvladnuti Straight Airu
prejdeme na samotny Method.
Pro zacatek vybereme mensi
skok s dopadovou hranou cca
3-5m. Na skok najizdime

v zakladnim postaveni lehce bez
zbytecnych zatacek, po odrazu
se nechame vynést skokem do
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nulového bodu, kde udélame
Shifty - tzn., Ze prkno vyto¢ime
do strany, pfedni rukou
chytdme zadni hranu prkna
tésné pred vazanim, zadni nohu
propneme. Po maximalnim
protazeni trik vracime. Dopad
do pokrcéenych kolen. Po
zvladnuti Methodu na malém
skoku zvolime skok stfednich
rozmérl 5-8 m table. Opét
jedeme lehce bez zbytecnych
zatacek na skok. Po odrazu se
nechame vynést skokem do
nulového bodu, kde udélame
Shifty - prkno vyto¢ime do
strany, pfedni rukou chytame
zadni hranu prkna tésné pred
vazanim, zadni nohu
propneme. Po maximalnim
protaZeni trik vracime. Dopad je
do pokrcéenych kolen. Tento trik
muazeme také vyzkouset do
vody. Princip je stejny.

Nosegrab

(Goofy, Regular)

0:50

Zakladni postaveni v letu pfi
Nosegrabu vypada takto:
predni ruka drzi Spicku
snowboardu. Pfedni noha je
pokréena a zadni nataZena. Je
dllezité uvédomit si predstavu
o pohybu, proto si Nosegrab
nejdfive zkusime na misté. Poté
za jizdy. Na skoku je dllezité
umét Straight Air, pri kterém
zjistime rychlost, jakou mame
na skok najizdét. Po zvladnuti
Straight Airu pfejdeme na
samotny Nosegrab. bez
zbytecnych zatacek Pro zacatek
vybereme mensi skok

s dopadovou hranou cca 3-5m.
Na skok najizdime v zakladnim
postaveni, lehce po odrazu
kréime predni nohu, zadni lehce
propindme a zaroven chytame
snowboard za Spicku predni
rukou. Dopad do pokréenych
kolen. Po zvladnuti Nosegrabu
na malém skoku zvoli skok
stfednich rozmér(i 5-8 m table.

32




TECHNICKY SCENAR

Opét jedeme v zakladnim
postaveni, lehce bez
zbytecnych zatacek po odrazu
kréime predni nohu, zadni lehce
propindme a zaroven chytame
predni rukou $picku prkna.
Dopad do pokrcéenych kolen.
Tento trik mGZeme také
vyzkouset do vody. Princip je
stejny.

Skoky

(s rotaci kolem

horizontalni osy)

Backside 180

(Goofy, Regular)

1:17

V tomto skoku se jedna o rotaci
0 180 stupnd. Idedlni je si
natrénovat obraty na
trampoliné. Po zvladnuti
trampoliny zkousime Bs 180
nejdfive na sjezdovce z bouli,
nebo jinych nerovnosti, které
nam sjezdovka poskytne. Pro
zacatek si vybereme mensi skok
s dopadovou hranou cca 3-5m.
Na skok najizdime v zakladnim
postaveni. Idedlni je si vyjet tzv.
esicko, odraz probiha pomoci
Bs Ollie. Po odrazu pritahujeme
kolena k télu, ramena a hlava
jsou ve sméru rotace. Pravou
rukou chytam prkno na Mute a
protahnu. Po dotoceni rotace
poustime predni ruku a
dopadame do Fakie. Po
zvladnuti tohoto triku si
vybereme vétsi skok cca 5-8 m
table. Opét je Idealni je si vyjet
tzv. esic¢ko, odraz probiha
pomoci Bs Ollie. Po odrazu
pfitahujeme kolena k télu,
ramena a hlava jsou ve sméru
rotace. Rukou za télem
chytdme prkno na Indy a
protahneme. Po dotoceni
rotace poustime predni ruku a
dopadame do Fakie.

Frontside 180

(Regular, Goofy)

1:13

V tomto skoku se jedna o rotaci
ve vzduchu o 180 stupnd.
Idedlni je si natrénovat obrat na
trampoliné. Po zvladnuti
trampoliny zkousime Fs 180
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nejdfive na sjezdovce z bouli,
nebo jinych nerovnosti, které
nam sjezdovka poskytne. Pro
zacatek si vybereme mensi skok
s dopadovou hranou cca 3-5m.
Na skok najizdime v zakladnim
postaveni. Idedlni je si vyjet tzv.
esicko, odraz probiha pomoci Fs
Ollie. Po odrazu pritahujeme
kolena k télu, ramena a hlava
jdou sméru rotace. Po dotoceni
rotace dopadame do Fakie. Po
zvladnuti tohoto triku si
zkusime Fs 180 s grabem.
N3ajezd a odraz je stejny, jen pfi
rotaci chytdme rukou za télem,
predni stranu prkna tzn. Indy, a
protahneme. Vybereme vétsi
skok cca 5-8 m table. Opét je
Idedlni je si vyjet tzv. esicko,
odraz probiha pomoci Fs Ollie.
Po odrazu pfitahujeme kolena
k télu, ramena a hlava jdou
sméru rotace. Rukou za télem
chytame prkno na Indy a
protahneme. Po dotoceni
rotace poustime predni ruku a
dopadame do Fakie.

Backside 360

(Goofy,Regular)

1:44

V tomto triku se jedna o rotaci
ve vzduchu o 360 stupnil.
Nejprve musime mit zvladnutou
Bs 180, poté se teprve mizeme
poustét do Bs 360. | daini je
zacit trénovat rotaci na
trampoling, jakmile mame 360
na trampoliné na jistotu,
zacneme zkouset 360 na
sjezdovce z rtiznych bouli nebo
jinych terénnich nerovnosti. Po
zvladnuti se presuneme skok.
Idedlni je vybrat pro zacatek
skok okolo 3-5 m. Na skok
najizdime v zakladnim
postaveni, idedlni je udélat
pred skokem tzv. esicko,
abychom si dobfe najeli a
odrazily. Odraz provadime
stejné jako u Bs 180, avsak
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razantnéji. Svihame paZemi a
rameny otacime do sméru
rotace, hlavou se koukame do
rotace a zaroven sledujeme tail.
Pritahujeme kolena k télu a
prkno chytame zadni rukou na
Indy. Trik protdhneme. Jakmile
vidime do dopadu, poustime
zadni ruku a dopadame do
pokréenych kolen. Po zvladnuti
Bs 360 najdeme vétsi skok

s tablem okolo 5-8m. Opét
najizdime na skok v zakladnim
postaveni. Pfed skokem
provedeme esi¢ko. Odraz
provadime stejné jako u Bs 180,
aviak razantnéji. Svihame
pazemi a rameny otacime do
sméru rotace. Pfitahujeme
kolena k télu a prkno chytdme
zadni rukou na Tailgrab. Trik
protahneme. Jakmile vidime do
dopadu, poustime zadni ruku a
dopadame do pokréenych
kolen.

Frontside 360

(Goofy,Regular)

1:38

V tomto triku se jedna o rotaci
ve vzduchu o 360 stupnd.
Nejprve musime mit zvladnutou
Fs 180, poté se teprve mizZeme
poustét do Fs 360. | dalni je
zacit trénovat rotaci na
trampoling, jakmile mame 360
na trampoliné na jistotu,
zacneme zkouset 360 na
sjezdovce z rtiznych bouli nebo
jinych terénnich nerovnosti. Po
zvladnuti se presuneme skok.
Idedlni je vybrat pro zacatek
skok okolo 3-5m. Na skok
najizdime v zakladnim
postaveni, idedlni je udélat
pred skokem tzv. esicko,
abychom si dobfe najeli a
odrazily. Odraz provadime
stejné jako u Fs 180, avsak
razantnéji. Svihame paZemi a
rameny otacime do sméru
rotace, hlavou se koukame do
sméru rotace a zaroven
sledujeme nose. Pfitahujeme
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kolena k télu a prkno chytame
zadni rukou na Indy. Trik
protahneme. Jakmile vidime do
dopadu, poustime zadni ruku a
dopadame do pokréenych
kolen. Po zvladnuti Fs 360
najdeme vétsi skok s tablem
okolo 5-8m. Opét najizdime na
skok v zakladnim postaveni.
Pred skokem provedeme
esicko. Odraz provadime stejné
jako u Fs 180, avsak razantnéji.
Svihdme paZemi a rameny
otacime do sméru rotace.
Pritahujeme kolena k télu a
prkno chytdme zadni rukou na
Melon. Trik protdhneme.
Jakmile vidime do dopadu,
poustime zadni ruku a
dopadame do pokréenych
kolen. MiZeme zkouset i jiné
variace Uchytu.

Backside 540

(Goofy, Regular)

1:12

V tomto triku se jedna o rotaci
kolem osy o 540 stupnd.
Dulezité je zvladat zakladni
rotace jako Bs 180 a Bs 360.
Idedlni je natrénovat rotaci na
trampoliné. Jakmile ji
zvlddneme, najdeme si mensi
skok kolem 3-5m Rozjezd je
stejny jako na Bs 360,
Provedeme esicko pred
skokem, ale odrazime se
mnohem razantnéji nez na 360.
Po odrazu pfitahujeme kolena
k télu, rameny jsou ve sméru
rotaci a hlava sleduje zadni,
ruku a tail, pfedni ruka chyta
prkno mezi vdzanim na Mute.
Jakmile dotocime 360, je
dulezité se nekoukat do
dopadu, nebot tim bychom
zastavili rotaci. Hlava stale
sleduje zadni ruku. Po dotoceni
celych 540 stupril dopadame
do pokrcenych kolen a
odjizdime. Po zvladnuti se
presuneme na vétsi skok.
Idedlni je 5-8m table. Rozjezd je
stejny jako na Bs 360 na velkém
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skoku. Provedeme esicko pred
skokem, ale odrazime se
razantnéji nez na 360. Po
odrazu pfitahujeme kolena

k télu, rameny jsou ve sméru
rotaci a hlava sleduje zadni,
ruku, predni ruka chyta prkno
mezi vazanim na Mute. Jakmile
dotocime 360, je dllezZité se
nekoukat do dopadu, nebot tim
bychom zastavili rotaci. Hlava
stale sleduje zadni ruku. Po
dotoceni celych 540 stupnl(
dopadame do pokréenych kolen
a odjizdime. Tato rotace je o
néco pomalejsi nez na mensim
skoku.

Frontside 540

(Goofy, Regular)

2:13

V tomto triku se jedna o rotaci
kolem osy o 540 stupnd.
Dulezité je zvladat zakladni
rotace jako Fs 180 a Fs 360.
Idedlni je natrénovat rotaci na
trampoliné. Jakmile ji
zvlddneme, najdeme si mensi
skok kolem 3-5 m Rozjezd je
stejny jako na Fs 360,
Provedeme esicko pred
skokem, ale odrazime se
mnohem razantnéji nez na 360.
Po odrazu pfitahujeme kolena
k télu, rameny jsou ve sméru
rotaci a hlavou se téZ koukame
do sméru rotace a na nose.
Ruka vpredu, chyta prkno mezi
vazanim, na zadni hrané prkna
tzn. Nosebone. Jakmile
dotoc¢ime 360, je dllezité se
nekoukat do dopadu, nebot tim
bychom zastavili rotaci. Hlava
stale sleduje predni ruku. Po
dotoceni celych 540 stupnd
dopadame do pokréenych kolen
a odjizdime. Po zvladnuti se
pfesuneme na vétsi skok.
Idedlni je 5-8m table. Rozjezd je
stejny jako na Fs 360 na velkém
skoku, Provedeme esicko pred
skokem, ale odrazime se
razantnéji nez na 360. Po
odrazu pfitahujeme kolena
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k télu, rameny jsou ve sméru
rotaci a hlava se otoci do sméru
rotace. Zadni ruka chyta prkno
na predni hrané mezi vazanim
na Indy. Jakmile dotocime 360,
je dllezité se nekoukat do
dopadu, nebot tim bychom
zastavili rotaci. Hlava stale
sleduje zadni ruku. Po dotoceni
celych 540 stupnd dopadame
do pokrcenych kolen a
odjizdime. Tyto rotace jsou o
néco pomalejsi nez na mensich
skocich. TéZ mlzeme zkouset Fs
540 i s jinymi graby.

Skok

(s rotaci kolem

vertikalni osy)

Frontflip

(Goofy)

0:55

Frontflip je trik pres hlavu, ktery
tocime pres Spicku
snowboardu. Nejdfive
zkousime Frontflip, neboli salto
vpred na trampoliné. Jakmile
mame trampolinu za sebou,
nacvi¢ime predklon pres Spicku
dopredu. Poté si najdeme
rovinu s radiusem. Rozjezd je
pomalejsi nez na samotny skok.
Odraz je razantni pres Spicku
snowboardu. Pfeval pres zada a
odjezd. Samotny Frontflip
probiha nasledovné. Najezdova
rychlost na skok je stejna jako
kdyZ jedeme na jakykoliv rovny
skok. DlleZity je pockat na
konec skoku aby nas to vyneslo
do vzduchu. DlleZité je udélat
Ollie a ve vzduchu se zacit
preklapét. Ve vzduchu se
zabalime, coZ nam pom{ze trik
dotodit.
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Jibbing

Fs 50-50

(Goofy, Regular)

048

Je to nejzakladnéjsi a zaroven
Zacindme na Sirokém a
dlouhém Butter Boxu, ktery
neni vysoky, ale je zarover se
snéhem. Tato prekazka je dobra
na zacatek proto, Ze je zaroven
se zemi a kdyZ spadneme, nic se
nam nestane. Na 50-50
najizdime rovné, bez
zbytecnych obloukd, po
najezdu na bednu jsou nase
ramena v ose snowboardu,
sméruji na konec bedny.
Koukdme se smérem na konec
prekazky. Po prejeti Butter
Boxu sjedeme zpét na
sjezdovku. Z Butter Boxu se
pfesuneme na bednu. Princip je
porad stejny. Odraz za pomoci
Ollie, ramena ve sméru osy
snowboardu, sledujeme konec
prekazky. Po zvladnuti slide
boxu, trik provadime na railu,
princip je opét stejny.

Bs Boardslide

(Goofy)

0:50

Je to jeden z nejzakladnéjsich
jibbovych trik(. Zac¢indame na
Sirokém a dlouhém Butter
Boxu, ktery neni vysoky, ale je
zaroven se snéhem. Tato
prekazka je dobra na zacatek
proto, Ze je zaroven se zemi a
kdyZ spadneme, nic se nam
nestane. DulezZity je ovladat trik
50-50 grind. Na prekazku
najizdime v zakladnim
postaveni, jako a 50- 50, které
jedeme zhruba do ¢tvrtky
bedny, poté zatla¢ime zadni
rameno a ruku, o 90 stupn
smérem vpred. V ten samy
moment pomalu tla¢ime zadni
nohu vpred. V Boardslidu
jedeme v mirné pokréenych
kolenou, o¢ima sledujeme
konec prekazky. Tésné pred
koncem prekazky prkno
srovname a odjizdime. Po
zvladnuti tohoto triku
prechazime na Cisty Boardslide.
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Rozjezd je opét v zakladnim
postaveni, na prekazku
najizdime malinko ze strany,
odraz pomoci Ollie, dopad do
pokréenych kolenou, slide ke
konci bedny, prkno srovname a
odjizdime. Po zvladnuti
Boardslidu na Butter boxu
prechazime na bednu. Princip je
stejny, Ollie, dopad do
pokrcenych kolenou, o¢ima
sledujeme prekazku. Vraceni
triku a seskok z bedny. Po
zvladnuti bedny prechazime na
rail, princip je zase stejny. Po
zvladnuti miZeme vyzkouset
rdzné varianty prekazek.

Fs Boardslide

(Goofy, Regular)

1:14

Je to jeden z nejzakladnéjsich
jibbovych trik(. Za¢indme na
Sirokém a dlouhém Butter
boxu, ktery neni vysoky, ale je
zaroven se snéhem. Tato
prekazka je dobrd na zacatek
proto, Ze je zaroven se zemi a
kdyz spadneme, nic se ndm
nestane. DuleZity je ovladat trik
50-50 grind. Na prekazku
najizdime v zakladnim
postaveni, jako a 50- 50, které
jedeme zhruba do ctvrtky
bedny, poté zatla¢ime predni
rameno a ruku, o 90 stupna
smérem pred sebe. V ten samy
moment pomalu tla¢ime zadni
nohu za sebe. V Boardslidu
jedeme v mirné pokrcenych
kolenou, o¢ima koukame pod
nohy. Tésné pred koncem
prekazky prkno srovname a
odjizdime. Po zvladnuti tohoto
triku pfechazime na Cisty
Boardslide. Rozjezd je opét

v zakladnim postaveni, na
prekazku najizdime malinko ze
strany, odraz pomoci Ollie,
dopad do pokréenych kolenou,
slide ke konci bedny, prkno
srovname a odjizdime. Po
zvladnuti Boarslidu na Butter
boxu prechazime na bednu.
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Princip je stejny, Ollie, dopad
do pokrcéenych kolenou, o¢ima
se koukam pod nohy. Vraceni
triku a seskok z bedny. Po
zvladnuti bedny prechdzime na
rail, princip je zase stejny. Po
zvladnuti mdzeme vyzkouset
rlzné varianty prekazek.

Bs Bluntslide
(Goofy, Regular)

1:02

Zacindme na Sirokém a
dlouhém Butter boxu, ktery
neni vysoky, ale je zaroven se
snéhem. Na prekazku
najizdime v zakladnim
postaveni, provedeme Ollie
jako bychom chtéli udélat Bs
Boarslide, ale dopadame na
zadni ¢ast prkna neboli tail, na
ktery pfeneseme vahu.

V Bluntslidu jedeme v mirné
pokréenych kolenou, ocima
sledujeme konec prekazky.
Tésné pred koncem prekazky
prkno srovname a odjizdime.
Po zvlddnuti Bluntslidu na
Butter boxu prechdzime na
bednu. Princip je stejny, Ollie,
dopad na tail do pokréenych
kolenou, o¢ima sledujeme
prekazku. Vraceni triku a seskok
z bedny. Po zvladnuti bedny
prechazime na rail. Princip je
opét stejny. Po zvladnuti
mulzZeme vyzkouset rizné
varianty prekazek.

Fs Bluntslide

(Goofy, Regular)

0:57

Zacindme na Sirokém a
dlouhém Butter boxu, ktery
neni vysoky, ale je zaroven se
snéhem. Tato prekdzka je dobra
na zacatek proto, Ze je zaroven
se zemi a kdyZ spadneme, nic se
nam nestane. DileZity je
ovlddat trik 50-50 grind a Fs
Boardslide. Na prekazku
najizdime v zakladnim
postaveni, provedeme Ollie
jako bychom chtéli udélat FS
Boarslide, ale dopadame na
zadni ¢ast prkna neboli tail, na
ktery preneseme vahu. V Fs
Bluntslidu jedeme v mirné
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pokréenych kolenou, ocima se
koukdm pod sebe.Tésné pred
koncem prekdazky prkno
srovname a odjizdime. Po
zvlddnuti Bluntslidu na Butter
boxu prechazime na bednu.
Princip je stejny, Ollie, dopad
na tail do pokréenych kolenou,
oc¢ima se koukam pod sebe.
Vraceni triku a seskok z bedny.
Po zvladnuti bedny prechazime
na rail. Princip je opét stejny.
Po zvladnuti miZeme vyzkouset
rlzné varianty prekazek.

Bs Noseslide

(Goofy, Regular)

1:39

Zacindme na Sirokém a
dlouhém Butter boxu, ktery
neni vysoky, ale je zarover se
snéhem. Tato prekdzka je dobra
na zacatek proto, Ze je zaroven
se zemi, a kdyZ spadneme, nic
se nam nestane. DuleZity je
ovlddat trik 50-50 grind a Bs
Boardslide. Na prekazku
najizdime v zakladnim
postaveni, provedeme Ollie
jako bychom chtéli udélat Bs
Boardslide, ale dopadame na
predni ¢ast prkna neboli nose,
na ktery preneseme vahu. V Bs
Noseslidu jedeme v mirné
pokrcenych kolenou, o¢ima
sledujeme konec prekazky.
Tésné pred koncem prekazky
prkno srovname a odjizdime.
Po zvladnuti Noseslidu na
Butter boxu prechazime na
bednu. Princip je stejny, Ollie,
dopad na nose do pokréenych
kolenou, o¢i sleduji konec
prekazky. Vraceni triku a seskok
z bedny. Po zvladnuti bedny
pfechdzime na rail. Princip je
opét stejny. Po zvladnuti
mulzeme vyzkouset rizné
varianty prekazek.

Fs Noseslide

(Goofy, Regular)

0:51

Zacindme na Sirokém a
dlouhém Butter boxu, ktery
neni vysoky, ale je zaroven se
snéhem. Tato prekazka je dobra
na zacatek proto, Ze je zaroven
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se zemi a kdyZ spadneme, nic se
nam nestane. DileZity je
ovlddat trik 50-50 grind a Fs
Boardslide. Na prekazku
najizdime v zakladnim
postaveni, provedeme Ollie
jako bychom chtéli udélat Fs
Boardslide, ale dopadame na
predni ¢ast prkna neboli nose,
na ktery preneseme vahu.

V Noseslidu jedeme v mirné
pokréenych kolenou, odima se
koukam pod sebe. Tésné pred
koncem prekazky prkno
srovname a odjizdime. Po
zvlddnuti Noseslidu na Butter
boxu ptechazime na bednu.
Princip je stejny, Ollie, dopad
na nose do pokréenych
kolenou, o¢ima se koukam pod
sebe. Vracim trik a seskakuji

z bedny. Po zvladnuti bedny
pfechdzime na rail. Princip je
opét stejny. Po zvladnuti
mulzZeme vyzkouset razné
varianty prekazek.

Bs Lipslide
(Goofy, Regular)

0:48

Jednad se o koordinacné
naro¢néjsi trik. DlleZité je
bezchybné provedeni trik(
predchozich. Dllezité je ovladat
Fs Boardslide jak na bedné, tak i
na trubce. Pfesuneme se na
Bednu. Na prekazku najizdime
v zakladnim postaveni,
odrazime se z Fronsidové hrany
skoku za pomoci Ollie ze zadni
hrany snowboardu. Dostdvame
tail pres prekazku a dopadame
do mirné pokréenych kolen jako
do Fs Boardslidu. Koukdme se
pod sebe. Snowboard vracime
do zékladniho postaveni a
odjizdime. Po zvladnuti Bs Lipa
na bedné mGzZeme trik zkouset
na railu. Princip provedeni je
stejny

Fs Lipslide
(Goofy, Regular)

0:49

Jednd se o koordinacné
naro¢néjsi trik. DaleZité je
bezchybné provedeni trik(
predchozich. DuleZité je
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ovladat a Bs Boarslide, jak na
bednég, tak i na trubce.
Pfesuneme se na Bednu. Na
prekazku najizdime v zakladnim
postaveni, odrazime se

z Backsidové hrany skoku za
pomoci Ollie z pfedni hrany
prkna. Dostavame tail pres
prekazku a dopadame do mirné
pokrcenych kolen j do Bs
Boardslidu. Koukdame se pred
sebe na konec prekazky.
Snowboard vracime do
zakladniho postaveni a
odjizdime. Po zvladnuti Fs Lipa
na bedné mGzeme trik zkouset
na railu. Princip provedeni je
stejny.

Fs 270 in
Boarslide

(Goofy, Regular)

0:39

Jedna se o velice narocny trik.
DuleZité je umét Fs 360 a Fs
Boardslide. Na prekazku
najizdime v zakladnim
postaveni, malinkym esickem.
Odraz provedeme pomoci ollie
z Fronsidové hrany skoku. Paze
Svihaji smérem do rotace,
Ramena, télo a hlava tam jdou
téz., dopad do pokréenych
kolen jako na Fs Boardslide . po
zvladnuti tohoto triku na bedné
muUZeme tento trik zkouset na
railu. Princip je stejny.

U-rampa

Bs Air
(Goofy, Regular)

0:58

Bs Air je jeden

z nejzakladnéjsich prvkl v u-
rampé. Pro zacatecniky je lepsi
najit si mensi U-rampu, nebo
koping, kde se nauci spravné
provedeni daného triku. Pfi
vjezdu do rampy posuneme
do radiusu. Jakmile se $picka
prkna ocitd nad kopingem,
odrazime se pomoci Ollie ze
zadni hrany. Jakmile
dosahneme mrtvého bodu,
prkno skldpime smérem do
radiusu. Dopad do pokréenych
kolen. Po zkuSenostech z malé
rampy, miZeme prejit na
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rampu vétsi. Opét zaciname
najezdem se snizenym
tézistém, jakmile se Spicka
snowboardu ocita na hrané
rampy, odrdzime se pomoci
Ollie, poté sklapime Spicku SNB
smérem dolQ.

Fs Air
(Goofy, Regular)

0:51

Fs Air je jeden

z nejzakladnéjsich prvkl v u-
rampé. Pro zacatecniky je lepsi
najit si mensi u- rampu, nebo
koping, kde se nauci spravné
provedeni daného triku. Pfi
vjezdu do rampy posuneme
tézisté smérem dolu a vjizdime
do radiusu. Jakmile se $picka
prkna ocitd nad kopingem,
odrazime se pomoci Ollie

z predni hrany. Jakmile
dosahneme mrtvého bodu,
prkno skldpime smérem do
radiusu. Dopad do pokréenych
kolen. Po zkuSenostech z malé
rampy, miZeme prejit na
rampu vétsi. Opét zaciname
najezdem se snizenym
tézistém, jakmile se Spicka
snowboardu ocita na hranou
rampy, odrazime se pomoci
Ollie a chytame prkno na Indy,
protahneme trik a sklapime
$picku snowboardu smérem
dold.

Outro

1:03
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