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Abstrakt

Nazev: Soubor pripravnych cviceni pro freestyle snowboarding a jejich aplikace pro

sportovce s poruchou zraku
Cil prace:

Hlavnim cilem této bakalarské prace je vytvofit soubor pripravnych cviceni pro freestyle
snowboarding zameétfenych na ndcvik a zdokonalovani techniky. Zaroven vytvofit
modifikace téchto cviceni pro jedince se zrakovym postizenim, aby se mohli aktivné

ucastnit a rozvijet své dovednosti ve freestyle snowboardingu.
Metodika:

Metodika prace zahrnovala ditkladnou reSersi literatury a hloubkové rozhovory se ctyimi
trenéry freestyle snowboardingu z Ceské republiky. Rozhovory poskytly kvalitativni data
o aktudlnich trendech, metodice a strategiich tréninku. Ziskané informace byly
analyzovany a koédovany, coz vedlo k vytvofeni souboru pripravnych cviceni pro

zacateCniky a mirn€ pokrocilé, ktery zohlediuje potieby jedincti se zrakovym postiZenim.

Vysledky:

Vysledky mé prace odhalily nedostatky v literatuie o snowboardingu v Ceské republice,
zejména v oblasti metodiky nacviku freestyle triki a tréninkovych metod. Vytvofil jsem
specificka cvi€eni 1 s modifikacemi pro jedince se zrakovym postiZzenim, kterd poslouzi
jako metodicka pfirucka pro zékladni freestylové triky. Tato cvi€eni jsou navrZena tak,

aby umoznila efektivnéjsi nacvik freestyle snowboardingu.

Klic¢ova slova: snowboarding, freestyle triky, apa snowboarding, osoby se specifickymi

pottebami, modifikace



Abstract

Title: Set of preparatory exercises for freestyle snowboarding and their application for

athletes with visual impairments
Objective:

The main aim of this bachelor thesis is to create a set of preparatory exercises for freestyle
snowboarding focused on training and improving technique. Additionally, to develop
modifications of these exercises for individuals with visual impairments, enabling them

to actively participate and enhance their skills in freestyle snowboarding.
Methods:

The methodology involved thorough literature review and in-depth interviews with four
freestyle snowboarding coaches from the Czech Republic. The interviews provided
qualitative data on current trends, training methodologies, and strategies. The gathered
information was analyzed and coded, resulting in the creation of a set of preparatory
exercises for beginners and slightly advanced individuals, taking into account the needs

of those with visual impairments.
Results:

The results of my work revealed deficiencies in the literature on snowboarding in the
Czech Republic, especially in the area of methodology for practicing freestyle tricks and
training methods. I have developed specific exercises along with modifications for
individuals with visual impairments, which will serve as a methodological guide for basic
freestyle tricks. These exercises are designed to facilitate more efficient training in

freestyle snowboarding.

Keywords: snowboarding, freestyle tricks, adaptive snowboarding, individuals with

specific needs, modifications
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SEZNAM ZKRATEK A POJMU

BASEPLATE

BOX

BUTTER

BUTTER BOX

FLEX

FREERIDE

FREESTYLE

FIS

GOOFY STANCE

GRAB

ISA

ISF

JIBBING

JSBA

KOPING

NOSE

NOSEPRESS

OLLIE

REGULAR STANCE

SHAPE

Zakladni télo vazani, které se sklada z dvou ¢asti
Bedna — piekazka ve snowparku

Trik pfi jizd€ na snowboardu, kdy jezdec vyuziva tailpress,

nebo nosepress s rotacemi i bez nich

Sirok4 bedna uréena pro zadateéniky

Tvrdost

Jizda mimo sjezdovku v neupraveném terénu

Volny styl jizdy ptedevs§im ve snowparku
International Ski and Snowboard Federation
Postaveni na snowboardu pravou nohou dopiedu
Chyceni snowboardu rukou pfi letu, nebo pfi jibbingu
International Snowboard Association

International Snowboard Federation

Jizda, pii1 kterém jezdec provadi triky na riznych

prekazkach

Japan Snowboarding Association

Horni ¢ast prekazky na wallridu, u-rampé ¢i jiné prekazce
Spi¢ka snowboardu

Trik, kdy jezdec ptendsi vahu (tla¢i svou védhou) na piedni

nohu a pii tom nadzvedava zadni nohu
Odraz
Postaveni na snowboardu levou nohou doptedu

Tvar



SHARKFIN

STANCE

SWITCH

TAIL

TAILPRESS

ZOH

Typ skokanku ve slopestylu, ktery je specificky svym

zahnutim
Postoj jezdce, nebo také typ nastaveni vazani

Postoj jezdce, kdy ma veptedu svou nedominantni dolni

koncetinu
Patka snowboardu

Trik, kdy jezdec pfenasi vahu (tla¢i svou védhou) na zadni

nohu a pfi tom nadzvedava predni nohu

Zimni olympijské hry



1. UVOD

Téma své bakalaiské prace, freestyle snowboarding a jejich aplikace pro sportovce
s poruchou zraku, jsem si vybral, protoze ve freestyle snowboardingu vidim potencial
uzitecného prostiedku pro osobni rozvoj. Tento zabavny a ¢im dal vice oblibeny sport
muze byt prostiedkem k osobnimu rozvoji, zlepSeni fyzickych dovednosti a integraci
jedince do spolecnosti. I pies stavajici popularitu zistava pro nékteré skupiny lidi

relativné nepfistupny, zejména co se tyce osob se zrakovym postizenim.

Freestyle snowboarding se na prvni pohled mize zdat neptistupny, co se tyce lidi se
zrakovym postiZzenim. Praveé to mé motivovalo k tomu vytvofit modifikace pro nacvik
trikl pro zacate¢niky a ukazat, ze i tato specifickd skupina ma moznost vykonavat tento
sport. Tato prace se proto nezamétuje pouze na piedani teoretické znalosti sportovnich
aspektii, ale navrhuje i mozné aplikace mnou vytvofenych cviceni pro jedince se

zrakovym postiZzenim.

Hlavnim cilem této prace je ziskat informace od trenérti freestyle snowboardingu,
nabyté znalosti vyuZit k vytvofeni souboru prupravnych cvi€eni, jeZ poslouZi k nacviku
a zdokonalovani techniky tohoto sportu spolu s modifikacemi pro jedince se zrakovym

postizenim.

Nejdiive budou uvedeny hlubsi teoretické poznatky freestyle snowboardingu ze
stavajici literatury, kterd se soustfedi na zdokonalovéani techniky tohoto sportu. Tato
teoreticka zakladna bude slouzit k realizaci praktické €asti, ktera si klade za cil vytvofit
soubor specifickych pripravnych cvi€eni, kterd jsou zaméfena na efektivni trénink

freestyle snowboardingu.

Vysledem vyzkumu budou navrzena cviceni utvarejici podminky pro aktivni Gcast
jedinct se zrakovym postizenim v oblasti freestyle snowboardingu a podporovat rozvoj
jejich dovednosti. Prace tak zaplni mezeru ve znalostech kombinujicich tento jedinecny
sport s tréninkem specifické skupiny jedincil, kterym nabizi moznost byt soucasti sportu,

jejichz ucast v ném by leckdo povazoval za neredlnou.

10



2. HISTORIE SNOWBOARDINGU

Snowboarding se zacind objevovat v Sedesatych letech dvacatého stoleti. Historicky
vyznamné jsou objevy §irokych a kratkych lyZi nalezenych ve Svédsku, datovanych do
doby pied 500 lety. Dodatecné Ize uvést nalezy uméleckych maleb na tizemi Sibifre,
sttedni Asie a Skandinavie, ktera by mohly byt spojeny s pfedchiidci snowboardingu tak,

jak ho zname dnes.

Vznik snowboardingu je neodlucitelné spjat se skateboardingem a surfingem. Diky
témto disciplindm se snowboarding mohl postupné vyvijet. V roce 1926 doslo
k vyrobnimu prilomu, kdy American Tom Blake vytvofil prvni prkno pro surfing
z preklizky. Evropska historie surfingové kultury, jejiz pocatek se odhaduje od roku 1965,
se prolind s vyvojem skateboardingu, a to diky vlivu kalifornskych surfafii. Surfafi
postupné zacali vnimat skateboarding jako nedilnou soucast své kultury a zivotniho stylu.
V Sedesatych letech ve Spojenych statech vznikla iniciativa surfaid hledajicich zimni
alternativu svého tréninku, coz polozilo zdklady pro nasledny rozvoj snowboardingu.
Americ¢an Tom Sims roku 1963 spolu se svym spoluzdkem Johnem Murrayem vyrobili
surfové prkno na snih tzv. "skiboard" (Binter a kol., 2012). Jednalo se o spojeni jejich

dvou oblibenych sportti, lyzovani a skateboardingu.

O dva roky pozdéji v roce 1965 Ameri¢an Sherman Poppen vytvofil pro své déti
hracku, kterou jeho Zena pojmenovala jako ,,Snurfer”. Byly to dvé kratké spojené lyze
bez vazani a fizeni usnadiioval provazek umistény na Spicce Snurferu. Od roku 1965 byl
snurfer hromadné vyrabén ve spolupraci s firmou vénujici se kuzelkatskému vybaveni,

a to v souvislosti s nimZ dosahl vyrazného komer¢niho tspéchu.

Roku 1968 v Michiganu se konaly prvni snurferské zavody. Téchto zavodu se
Ptisel s myslenkou, ze jizda na snurferu by mohla byt jednodussi diky upevnéni nouhou
k desce. Nasledné si vyrobil svij vlastni prototyp snurferu s gumovym vazanim. V tomtéz
roce zalozil Jake Burton spolecnost, ktera zacala sériovou vyrobu snowboardt. Prvni fada
modernich prken této spolecnosti nesla oznaceni Backhill. Sdm Burton byl velkym
experimentatorem, pokud jde o vyrobu snowboardii. Zkousel snowboardy rtizného tvaru,
prohnuti a také pouzival rizné materidly jako napft. sklolaminat, nebo pénu. Jeho hlavnim

cilem bylo dosahnout vétsi rychlosti a ovladatelnosti pfi jizd¢ (Boucek, 2015).
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V roce 1972 vytvorili Dimitrije Milovich a Wayne Stoveken prkno specialné
navrzené pro surfovani na sn¢hu. Jejich prvni setkdni v roce 1969 vedlo k prezentaci
prvnich navrhli snowboardt, které vyuzivaly konstrukéni prvky pievzaté z oblasti vyroby
surfii. Nasledné se presunuli z New Jersey do Utahu, kde testovali svlij prototyp na
legendarnim praSanu. Z této iniciativy se zrodila spole¢nost Winterstick, kterd stila
u zékladli revoluce v oblasti snowboardingu. Firma Winterstick vyrabéla dva typy
snowboardii, a to snowboard s kulatou patkou a s vlaStov¢im ocasem (patkou), které byly
urCeny predevsim na jizdu v praSanu. Vyroba byla zna¢né¢ nakladna a Zivotnost prken
byla omezend, coz vedlo k bankrotu Milovichovy spole¢nosti v roce 1984. Dnes firma

Winterstick opét funguje a vyrabi nékolik typt snowboarda.

V poloviné sedmdesatych let vytvoril Tom Sims své prvni snowboardy, které se
podobaly prkniim Milovicha. Tom Sims se v§ak vice inspiroval technologii skateboardd.
V roce 1977 spustili Bob Weber a Tom Sims vyrobu snowboardli pod nazvem Flying
Yellow Banana. Pozdé¢ji vSak pteSel na laminatovou konstrukci s jadrem ze dieva. Jeho
spolupracovnik Chuck Barfoot v roce 1978 sestavil prvni snowboard ze sklolaminatu
anasledné zalozil svou vlastni firmu. V této dob¢ také tvofil dilezity prukopnik
snowboardingu Mike Olsen, ktery se svou firmou GNU pfispél ocelovymi hranami

a bo¢nim vykrojenim snowboardu (Strakova a Kostrbik, 2011).

Tti nejvetsi firmy Sims, Burton, Winterstick se staly nejpopularnéjSimi v USA a také
se jim podafilo proniknout na evropsky trh. V roce 1980 vSechny tyto znacky zacaly
vyrabét snowboardy s technologii P-tex. S rokem 1987 prichazi na trh Chuck Barfoor

s double-kick snowboardem, n¢kdy také nazyvany twintip (Boucek, 2015).

V 80. letech vefejnost snowboarding vnimala pon€kud skepticky. Velkd cast
lyZaiskych aredlli natidila zdkaz jizdy na snowboardu. Jednim z hlavnich divodu byly
bezpecnostni nafizeni ufadl a negativni postoj pojisStoven. Snowboardisté museli §lapat
svahy pésky, aby si je mohli poté sjet. Toto opatieni vedlo k vytvofeni pojmu ,,hiking*

(Gibbins, 2011).

Ve stejnych letech zacal snowboarding postupné pronikat do Evropy. Jednou
z hlavnich postav té doby byl José Fernandez. Na rozdil od klasického vazani pouzil své
vlastni deskové vazani, které umoznovalo pfipevnéni tvrdych skeletovych bot (Binter

a kol., 2012), coz zasadné ovlivnilo oblast alpského snowboardingu.
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2.1 Snowboardové zavody, spolky a asociace

V roce 1982 vznikla prvni snowboardova asociace JSBA v Japonsku. V Evropé zacala
poradat kurzy pro instruktory snowboardingu — Snowboard European Association. V roce
1989 byla zalozena Mezinarodni snowboardova asociace — ISA. V roce 1991 vznikla
Mezinarodni snowboardova federace — ISF, kterd se starala o organizaci snowboardingu
po celém svéte. Roku 2002 ISF zanika a nové vznikla World Snowboard Federation
(WSF). Tato organizace zacala potadat jesté vice kurzl pro instruktory snowboardingu.
Na zacatku devadesatych let zaala Mezinarodni lyzatrskd federace (FIS) projevovat
zajem o snowboarding, coz nakonec vedlo k zaclenéni této discipliny mezi olympijské
sporty. Debut probéhl na Olympijskych hrach v Naganu, kde se konaly soutéze v U-rampé

a obfim slalomu (Binter a kol., 2012). Tato udalost m¢la za nésledek vyznamné povyseni

vvvvvv
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2.2 Historie snowboardingu v CR

V osmdesatych letech 20. stoleti se v Ceskoslovensku zacaly poprvé objevovat domaci
snézna prkna, vyrabéna rucné€ a inspirovana zejména zahrani¢nimi ¢asopisy. Informace
a obrazky z téchto magazini slouzily jako hlavni zdroj inspirace. Z této doby pochézeji
prvni snowboardy, které se od dnesnich radikalné liSila. Zakladnim materidlem byla
pieklizka a chybély i ocelové hrany. K hlavnim iniciatorim ceského snowboardingu

patiili L. Vasa, V. Rys, bratfi V¢elakové a dalsi (Binter a kol., 2012).

Historie ¢eského snowboardingu zaznamenala své prvni zdvody v roce 1984
v Perninku v KruSnych horéach, kde se zavodilo ve slalomu. O rok pozdéji nasledovalo
prvni neoficialni Mistrovstvi Ceskoslovenska ve snowboardingu, které se také konalo
v Perninku (Boucek, 2015). Tyto akce byly zasadnimi okamziky, diky kterym se Cesky

snowboarding zacal strukturovat a vytvaret si svou vlastni identitu.

Dal8im vyznamnym milnikem bylo zalozeni firmy VASA Lud’kem VaSou, kterd se
specializovala na vyrobu kopii prken znacky Burton. Prvni desky byly inspirovany
modelem Burton-Backhill. Dal§imi firmami, které vyznamné ptispé€ly k rozvoji ¢eského
snowboardingu koncem osmdesatych let, byly LTB a Mystic snowboards. Nasledné se
objevily dalsi znacky jako Rook, Frople, Big Fop ¢i Choc, posilujici diverzitu
a konkurenci na trhu (Binter a kol., 2012).

2.3 Historie snowboardingu osob se zrakovym postiZenim

Ptesny ptivod snowboardingu osob se zrakovym postizenim neni jednoznaéné doloZen,
protoze v minulosti tato aktivita nebyla povaZzovéana za organizovany sport. V soucasné
dobé vSak snowboarding osob se zrakovym postiZenim patii mezi popularni zimni sporty.
Nejvice rozsifeny je tento sport v USA, ale uz i v Evropé existuji organizace ¢i lyZarské

Skolky, které zacleniuji osoby se zrakovym postizenim a poskytuji rizné zimni aktivity.

V Ceské republice se tento sport dostal do povédomi diky Ceskému svazu zrakové
postizenych sportovcli (CSZPS), ktera se zaméfuje na podporu a rozvoj sportovnich
aktivit pro osoby se zrakovym postiZenim. Jako pritkopnik v oblasti snowboardingu osob
se zrakovym postizenim je zajist¢ Matous§ Novak. Jeho projekt Tandemsnowboarding se

snazi osobam se zrakovym postizenim umoznit jizdu na specidlnim snowboardu. Tento

vvvvvv
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snowboarding zrakové postizenych s trasérem. Podstata je stejna jako pfi lyzovani osob
se zrakovym postizenim. Trasér pfedava informace o terénu osob¢ se zrakove postizenim

at’ uz béznou komunikaci, nebo bezdratovymi vysilackami (Dancik, 2007).
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3. DISCIPLINY VE SNOWBOARDINGU

Snowboarding je adrenalinovy sport s pestrym spektrem soutéznich odvétvi, jez odrazeji
rozmanitost dovednosti a styltl jizdy. Mezi tyto kategorie patii freestyle, freeride, alpské
discipliny, snowboardcross. Alpské discipliny, vcetné¢ slalomu, obiiho slalomu
a superobiitho slalomu, predstavuji vyzvy spojené s technikou a rychlosti.
Snowboardcross v sobé kombinuje prvky alpského snowboardingu s freestylem,
vytvarejici jedine¢nou trat’ slozenou ze skoki, klopenek, tuneld a bouli (Louka a Vecerka,

2007).

3.1 Freestyle snowboarding a jeho discipliny

Freestyle snowboarding je dynamické odvétvi, které se vyznacuje hlavné kreativitou
jezdce. Zahrnuje triky na sjezdovce, vysoké skoky v bigairu, jibbing pies ptekazky jako
jsou zdbradli, bedny nebo pfirodni prvky (Vecerka, 2003). Freestylové prvky je mozné
provadeét jak na sjezdovce, tak i ve snowparcich ¢i v pfirodnim neupraveném terénu. Toto
odvétvi ziskava na popularité, ptredevsim u mladSich generaci, a vede k rozvoji mnoha
snowparkll po celém svéte. Mezi nejlepsi snowparky na svété dnes patii napiiklad
Svycarsky Laax, rakousky Absolut Park nebo americky Mammoth Mountain. Freestyle
snowboarding, véetné disciplin slopestyle, big air a halfpipe, byl poprvé zatfazen do

programu zimnich olympijskych her v So€i v roce 2014 (Louka a Vecerka, 2007).

Slopestyle

Dle Louky a Vecerky (2007) je slopestyle disciplina, kterd kombinuje skoky a jibbing.
V poslednich letech se do slopestylu castéji zahrnuji piekazky jako napt. quarter pipe,
shark fin jumps, halfpipe. CoZ znamena, Ze jezdci musi byt ¢im dél vSestrannéjsi. Na
rozdil od big airu jsou prekdzky mensi, ale je jich vice. Pii hodnoceni je dileZzita

predevsim kreativita, riiznorodost a naro¢nost trikl na jednotlivych piekazkach.

Halfpipe

Disciplina halfpipe (¢esky U-rampa) spociva v jizd€ a skocich v prostoru uméle postavené

rampy. Rampa je sedmdesat az sto padesat metri dlouhd, sklon je 20 az 25 stupniii a vyska
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se pohybuje mezi Ctyfmi az péti a pul metry. Cilem zavodniki je predvést sérii
nejruznéjsich skokd, u kterych je hodnocena kvalita trikd, styl provedeni a celkova Cistota
jizdy. Jizda v U-rampé se povazuje za kralovskou disciplinu freestyle snowboardingu.
Zaroven se jedna o prvni freestyle snowboardovou disciplinu, ktera byla zafazena na

ZOH (Vobr, 2006).

Bigair
Bigair je freestyle disciplina, kde jezdci pievadéji své triky na velkém skoku. Trat’ se
sklada z rozjedu, skoku a dopadu. Velikost skoku neni jasn¢ dané a na kazdém zavodu se

skok muze trochu lisit. Jezdci ve vzduchu zkousi rozli¢né triky a rozhod¢i hodnoti styl

provedenti, Cistotu dopadu, obtiznost trikli, vySku a délku skoku (Louka a Vecerka, 2007).

Je dilezité poznamenat, ze v této discipliné dochazi k neustalému vylepSovani
trikd. V dnesni dob¢ je béznym standardem na bigairu provade¢t triple corky a rotace vyssi
nez 1800 stupiiti. Naptiklad Taiga Hasegawa ptedved] v Bigairu na letoSnich X-games
dvé rotace o 1980 stupiil z nichZ jedna byla na switch. Diky témto rotacim také nakonec

zvitézil. Tato neustala inovace piinasi do sportu nové urovné naroc¢nosti.

Jibbing

Jibbing je disciplina zaméfena na jizdu na piekazkach umisténych ve snowparcich. Jezdci
provadéji razné triky, klouZou a rotuji na trubkach, zébradlich, bednach a dalSich prvcich
(Vobr, 2006). Tato disciplina se pravdépodobné vyvinula z tzv. street jibbingu, coz

znamena, ze jezdci své triky zkousSeli na méstskych zabradlich, zidkach a dalSich prvceich.
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4. ZAKLADNI POJMY A TRIKY

4.1 Postoj na snowboardu

Jezdci na snowboardu si voli své preferované postaveni, které odrazi jejich dominanti
nohu pii jizd¢. Existuji dvé zakladni kategorie postaveni. Pfi tzv. "regular stance" je leva
noha umisténa vpied na snowboardu, coz je typické pro jezdce s dominanti levou nohou.
Naopak "goofy stance" ptfedstavuje opacné postaveni, kdy je pravd noha vpiedu

vyhovujici jezdciim s pravou dominantni nohou (Dvofék a kol., 2014).

Krom¢ zdkladniho postaventi je pro jezdce vhodné ovladat tzv. "switch stance," kdy
ma zadni nohu vpiedu. Switch postaveni je nezbytné nejen pii pokrocilejsich triky, ale
i pti zakladnich tricich na sjezdovce, jako jsou frontside nebo backside 180 (Svoboda a
kol., 2019). Proto je vhodné pfi zacatku uceni snowboardingu zaclenit do tréninku i jizdu

na switch postaveni.

4.2 Oblouk a jeho druhy

Oblouky na snowboardu ptedstavuji zatdCeni, které jezdec provadi behem jizdy.
RozliSujeme smykany a fezany oblouk. Zakladni smykany oblouk je prvnim typem
oblouku pro zalinajici snowboardisty. Tento oblouk je nejpomalejsi a provadi se
smykavym pohybem. Jeho u¢elem je poskytnout bezpecny a jednoduchy zplisob zmény
sméru jizdy. Rezané oblouky jsou rychlejsi nez smykané oblouky. V téchto obloucich
vyuzivame vice hrany snowboardu, zatimco skluznice se méné dotyka sn¢hu (Svoboda

akol., 2019).

4.3 Triky ve Freestyle snowboardingu

Triky je specifické pohyby provedené na snowboardu. Je mozZné je provadét na sjezdovce

ve snowparku ¢i freeridu. Triky mohou byt jednoduché, jako naptiklad ollie na sjezdovce,

Kazdy trik se sklada ze sedmi zékladnich po sob€ navazujicich fazi (Fis, ©2017).
e Prvni, pfipravnd® faze zahrnuje rozjezd a ptipravu k odrazu s diirazem na kontrolu
rychlosti a rovnovahu.

e Druha faze, odraz, se zaméiuje na posledni kontakt se snéhem a spravny smér

jizdy.
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e Se tieti fazi prichazi zah4jeni triku, jako prvni fazi letu s dirazem na rovnovahu a
kontrolu rotace.

o Ctvrtd faze, hlavni ¢ast triku, vyzaduje maximalni rozsah pohybu a piipadné
chytnuti grabu.

e U paté faze dochazi k uvolnéni a dokonceni pohybu s dokonalym zakoncenim
triku.

o Sesta faze, opétovny navrat, se zamé&fuje na udrzeni sméru a rovnovahy po
provedeni pohybu.

e Vsedma fazi nasleduje dopad vyzadujici rovnovahu a dliraz na pevny a narovnany

postoj, ktery zabranuje padam.

4.4 Rotace

Sméry rotaci

V zékladni terminologii freestyle snowboardingu miiZeme rozd¢lit dva sméry rotaci, a to
na frontside a backside. Frontside spin je rotace, pfi niZ je zadni hrana blize k ose otaceni.
Pro jezdce s postavenim regular to znamena rotaci vlevo, zatimco pro jezdce v goofy
postaveni je smér rotace vpravo. Backside spin je rotace, ktera se odehrava s predni
hranou blize k ose otd¢eni. U jezdce s postavenim regular se jednd o rotaci vpravo,
zatimco pro jezdce v goofy postaveni je smér rotace vlevo. Pfi provedeni backside rotace
se jezdec odrazi s pocitem prodluzovani piedni hrany. Po prvnich devadesati stupnich je
jezdec otocen zady k svahu. Naopak pii frontside rotaci je jezdec zaméfen na
prodluzovani zadni hrany, a po prvnich devadesati stupnich bude otoCen ¢elem k svahu

(Fis, ©2017).
Druhy rotaci

Rotace neodlucitelné patii k Freestyle snowboardingu. Jsou hlavni néaplni disciplin

slopestyle a bigair. Rotace jsou rozd€lovany podle tii zdkladnich os lidského téla.

U vertikalni rotace se jezdec otaci kolem své vertikalni osy. Nazev triku odpovida
poctu stupnii rotace (napi. 180°, 360°, 720°, 1080°, 1440°). Invertované rotace jsou
takové, pii kterych jezdec vyuziva vice os a hlava by méla byt niZze nez zbytek téla. Jsou

rozdéleny na rodea a cork triky, s ptiklady jako frontside rodeo a mistyflip. Rotace off
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axis jsou specifické tim, ze jezdec rotuje mimo vertikalni osu, ale prkno neni nad jeho
hlavou. VSechny rotace maji ¢tyii mozné odrazové pozice: backside, frontside, switch

stance backside a frontside (Volak a Mikula, 2009).

4.5 Graby

Grabovani (neboli uchopy) umoznuje jezdctim ptidat kreativni prvek do svych triki
a dodava rotacim a fliptim styl a technickou naro¢nost. Jezdec chyta jednou nebo obéma
rukama snowboard na jeho rtiznych castech. Graby ve freestyle snowboardingu nejsou
omezeny pouze na skoky, ale mohou byt provadény také pfi jibbingu na railech, bednach

a jinych ptekazkach (Fis, ©2017).

Mezi zékladni graby spada napiiklad Mute grab (dnes zvany Weddle grab) —
pfitahneme v letu nohy smérem k télu, poté ptfedni ruka uchopuje snowboard za
frontsidovou hranu mezi vazdnim. Indy grab — pfitahneme v letu nohy smérem k télu,
a poté zadni ruka uchopuje snowboard za frontsidovou hranu mezi vazanim. Nose grab —
predni ruka uchopuje $picku snowboardu, je vhodné pokr¢it pii letu pfedni nohu smérem
k té€lu a zadni nohu propnout, abychom na $pi¢ku snowboardu 1épe doséahli. Tail grab —
zadni ruka uchopuje patku snowboardu a podobné jako u Nose grabu je vhodné zadni
nohu pokr¢it a pfedni nohu propnout pro lepsi uchopeni grabu. Melon grab — pfedni ruka
uchopuje snowboard na backsidové stran€ mezi vazanim. Stalefish — zadni ruka uchopuje
snowboard na backsidové strané mezi vazanim (Binter a kol., 2012).

GRAB DIAGRAM - REGULAR

Our guide 1 some of the main grabs .J.,-w o 3 dneradeard Lo them
. 2o D

- HM! {Frae

S W - ‘"‘n bt
[Ial'l “'I * cross Rocker ]
/@%Q COOKIE MONSTER (bosh bands and brn nose]

ix) e METHOD
+  SWISS CHEESE

+ CANADIAN BACON |-

3 FANDY (reas hand, pever s it}

- EasY | 2
® TRAIL (rear hand) = ANTERMEDIATE |
= SEAT BELT (fronc hae of oy} # BIFFICULT (oo

* DOUBLE TAML (2o A by} 4+ DAMN NEAR
-d BIOODY DRACULA v o EAST  HARD (oo do, =i}
he bady| 3 OFF-LMMITS (tocally caboo, please nover do thess)

Obrazek 1 — Druhy grabii (Snowboarder, © 2018)
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4.6 Zakladni triky v jibbingu

Na zaklad¢ naSich dovednosti volime typ prekazky a obtiznost triku. Pro zacatecniky jsou
vhodné nejprve butter boxy, které jsou uzpiisobené svou Sitkou, délkou a naskokem pro
zacatecniky. Po GspéSném zvladnuti miize jezdec pokracovat na uzsi bedny zvané slide

boxy. U téchto prekazek byva naskok orientovan vétSinou z boku (tzv. streetovy naskok)

wewvr

volbé trika.

Triky urujeme podle pozice snowboardu na konkrétni piekdzce nebo zptsobu,
jakym na ni naskakujeme. Zakladnim trikem pro prekonani ptekazky je 50-50 grind.
Termin "50-50" znamend rovnomérné rozlozeni vahy jezdce na ob& strany hran
snowboardu béhem sjizdéni ptekazky. Progresi pro 50-50 grind je nosepress (védha na

predni noze) a tailpress (vaha na zadni noze).

N 24

muzeme dé€lit na bs boardslide a fs boardslide. Bs a fs rozliSuje, zda jedinec klouze na
prekazce ¢elem doptedu, nebo zady doptedu. Pro provedeni bs a fs boardslide je teba,
aby jezdec pfed naskocenim na piekazku provedl otoCeni o devadesat stupni ve vertikalni
ose. Pro dokonalé zvladnuti boardslidu je nutné pfi sjizdéni piekazky nepienasSet vice
vahy na ptedni nebo zadni hranu snowboardu, ale mit rozloZenou vdhu na obou hranach.
Progresi boardslidu jsou tailslidy a noseslidy (Svoboda a kol., 2019). U tailslidu klouzeme

na patce snowboardu a u noseslidu klouZeme na Spicce.
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5. SNOWPARK A PREKAZKY

Snowpark mizeme charakterizovat jako specialné upravenou ¢ast sjezdovky pro freestyle
snowboardisty a freeskiery. Je tvofen z riznych piekazek, predevsim ze skokt a jibl. Ve

vétSich snowparcich ¢asto nalezneme 1 U-rampu ¢i quarter pipe (Volak a Mikula, 2009).

5.1 Priekazky urcené pro skoky

Klasicky kicker

Jedna se o uméle vytvoreny prvek skladajici se z najezdu, odrazové ¢asti, roviny "table"
a oblasti dopadu. Na skoku jezdci mohou provadét rizné kreativni triky. V poslednich
letech je hojné vyuzivan table kickert, ktery mtze slouzit jako piekdzka zvana knuckle.
Kickery mohou byt déleny podle vysky umisténi dopadu. Step-down kicker je specificky
tim, Ze rovina pied skokem je postavena vySe neZ hrana dopadu. U Step-up kickeru je
dopad umistény vySe nez hrana odrazu skoku. Roll-over kicker je druh kickeru, pti¢emz

je hrana dopadu umisténa vyse nez rovina pred skokem (Hladik, 2017).

Obrazek 2 — Skok ve snowparku (U.S. Ski & Snowboard, ©2018)
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U - rampa

Rampa je konstrukce, ktera slouzi k provedeni skoki a trikii. Je charakteristicka svym
sklonem a tvarem do U. Jezdci, kteii tuto prekazku umi efektivné vyuzit se mohou dostat
do vysky nékolika metri. Béhem jedné jizdy dokaze jezdec provést v rampé 5 az 10 trikt

dle jeji délky.

Obrazek 3 — U-rampa (Freeskier.cz, 2017)

Quarter pipe

Jde o jednu stranu U-rampy postavenou kolmé ke svahu. Byva ve snowparku obvykle

samostatné umisténd a jeji velikost mlize dosahovat az 15 metra.

Obrazek 4 — Quarterpipe (SNOWBOARDER, ©2017)
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Corner

Snéhova prekazka, ktera je vytvorena tak, aby jezdci poskytla pti skoku co nejvétsi vysku.
Jezdec mlZe dopadat v pravo ¢i v levo. Nékteré cornery jsou postaveny pro dopad i na
druhém konci platformy. Na tomto typu skoku jezdci Casto predvadéji stylové graby

arotace.

Obrazek 5 — Corner (Freeskier.cz, 2017)

Airbag

Klasicky airbag se skladé z nafouknuté vzduchové podlozky a odrazové rampy postavené
ze sn¢hu, nebo umélych kartact. Airbagy poskytuji bezpeéné doskocisté. Jezdci tak
mohou trénovat nové a Casto narocné triky, které by se na sné¢hu neodvazili provést.
V dnesni dobé muzeme rozlisit nékolik druhti airbagu. Prvni typ mé podobu ve formé
tverce, nebo podobného tvaru. Ctvercové airbagy uz dnes nejsou tak &asto ve
snowboardingu vyuzivany, jelikoz je asto nahrazovan novym typem airbagu. Nové typy
airbagu maji vyhodu v tom, Ze si jezdec miiZze pomérné efektivné nacvicit dopadovou fazi

triku, a to mu umozni lepsi pfenesent triku na snih.

24



Obrdazek 6 -Riizné typy airbagii (Baglump, ©2024)

5.2 Prekazky urcené pro jibbing

Dance floor box (kluzist¢)

Tyto boxy patii mezi nejsirsi, které miiZzeme ve snowparcich nalézt. Jejich Sitka a délka
je optimalni pro zacateniky a jsou tak vhodné pro bezpecny nacvik prvnich trikl
v oblasti jibbingu. Nej¢astéji byvaji postaveny rovné, nebo miizou byt postaveny pod

mirnym thlem (Arena Snowparks, 2020).

RAINBOW

Obrazek 7 — Typy klutist (Arena Snowparks. Rails & Boxes. 2020)
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F-Box

Tato pfekazka je vhodna jak pro zacateCniky, tak i pro pokrocilé jezdce. F-Boxy
pfedstavuji nezbytny prvek v kazdém snowparku. Oproti Dance flooru je F-box uzsi
a jezdec musi byt pfesnéjsi, aby se na ném udrzel. Tyto boxy se vyrabéji v riznych

tvarech v riznych velikostech (Arena Snowparks, 2020).

FLAT FLAT-DOWN DOWN-FLAT
i / .
’ y

DOWN-FLAT-DOWN UP-DOWN BATTLESHIP RAINBOW

Obrazek 8 — Typy F boxii (Arena Snowparks. Rails & Boxes. 2020)
Fatbar (plynovka)

Fatbar je tlusta ocelova ty€. Patfi mezi railové prekazky, které jsou ur¢ené predevsim pro
pokrocilejsi jezdce. Svou Sitkou poskytuje jezdci pomérné dobrou stabilitu na piekézce.
Fatbars se v priibéhu poslednich ne€kolika let staly jednim z nejoblibengjSich prvkl. Ve

snowparcich nalezneme rizné tvary téchto ,,plynovek* (Arena Snowparks, 2020).

FLAT FLAT-DOWN DOWN-FLAT

DOWN-FLAT-DOWN UP-DOWN BATTLESHIP RAINBOW

Obrazek 9 - Typy plynovek (Arena Snowparks. Rails & Boxes. 2020)
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Single bar (klasicky rail)

Mensi pramér a kulaty tvar ¢ini Single Bars nejlep$imi pro napodobeni zabradli, ktera
muzeme vidét na ulicich. Tento typ railu je ur€en vyhradné pro pokrocilé jezdce, a to
predevsim kvili jeho priméru. Néaskok na Single bar vyzaduje od jezdce ptesnost

i dobrou rovnovahu (Arena Snowparks, 2020).

FLAT FLAT-DOWN DOWN-FLAT

DOWN-FLAT-DOWN UP-DOWN BATTLESHIP RAINBOW

Obrazek 10 - Typy single barii (Arena Snowparks. Rails & Boxes. 2020)

Wallride

Wallridy jsou z hlediska obtiZnosti ur€ené pro pokrocilejsi jezdce, ale velmi zaleZi na
zpusobu osazeni piekazky. Jezdec mizZe wallride vyuzit vice zpiisoby napf. vyjet na

koping a zastavit se tam, nebo se jezdec snazi grindovat koping (Arena Snowparks, 2020).

BANKER

Y ¥ W4

WaLL- P SPINE WALL - BOKTOP SPINE WALL - PIPE TOP WL POR

Obrazek 11 - Typy wallridu (Arena Snowparks. Rails & Boxes. 2020)
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6. MATERIALNI VYBAVENI

6.1 Typy snowboardu

All Mountain Snowboardy — Nejoblibenéjsi a nejbéznéjsi typ snowboardl, ktery
najdeme pravdépodobné v kazdé pij¢ovné ski arealtl. Tyto snowboardy jsou vhodné pro
vSechny terény i podminky. Jsou idedlni pro zacinajici jezdce. Vhodnou variantou je
pravé proto, Ze umoznuje jezdci vyzkouSet ruzné typy teréni diky své dobré
ovladatelnosti. Tento typ snowboardu je ureny pifedevSim pro jezdce, ktefi nemayji
zasadni preference pro dany terén ¢i styl jizdy. Jezdci, kteti preferuji urcity typ terénu
jako je jizda v prasanu zvoli spiSe freeride snowboard, kvili svym specifickym

charakteristikam (Binter a kol., 2012).

Freestyle Snowboardy — Jsou uréeny pro jizdu ve snowparku. Jsou kratsi, lehdi,
diky nim muze jezdec dé€lat izké zatacky, coz pomahd neminout prvky v parku. Tyto
prkna maji vétSinou symetricky tail a nose. Pro nadSence jibbingu je vhodny mékci
freestyle snowboard (tvrdost 1-4) umoziujici jednodussi provedeni butterti a presst.
Naopak tvrda deska je vhodna spiSe na skoky. Jsou navrZeny tak, aby umoznily jezdci pii
odrazu vétsi pop se stabilitou a lep§im chovanim pii dopadu. Tvrdost neboli flex u téchto
snowboardii se pohybuje na stupnici mezi 6 az 10. Parkové snowboardy se stfednim
flexem (5-6) jsou idedlni na mensi skoky a jiby (Louka a Vecerka, 2007). Tento typ je

ovladatelny a stale dostate¢n¢ stabilni pro zvladnuti vétSiny prvki v parku.

Freeride Snowboardy — Tyto snowboardy jsou konstruovany pro jizdu v hlubokém
sn¢hu. Freeride prkna jsou tvrd$i a nabizeji vynikajici Uroven stability. Existuje vice
druhil freeridovych snowboardl. Tapered Shape (Konicky tvar): Prkno ma konicky tvar,
coz znamena, Ze je SirSi na nose (predni ¢asti) a postupné se zuzuje smérem k tailu (zadni
¢asti). Tento tvar vynika lepsi ovladatelnosti v hlubokém sn¢hu. Directional Design
(Smérovy design): Snowboard je navrzen s dirazem na jeden smér jizdy, obvykle smérem
doptedu (nose). Oba tyto typy jsou specifické tvrd$im flexem pro vétsi stabilitu na
rychlych sjezdech a specialni profil pro zvladani riznych terénnich podminek (Binter

akol., 2012).

Slalomové snowboardy — Snowboardy pro slalomovou jizdu, ¢asto oznacované jako
Ay " " <oy v G NP
tvrdé snowboardy," jsou v dnesni dobé témét nepouzivané u vetejnosti a pouzivaji je

vyhradné zavodnici. Tyto snowboardy jsou navrzeny pro zavodni slalomové discipliny
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a alpskou jizdu. Charakterizuji se asymetrickym tvarem, stiedné tvrdym az tvrdym
flexem, Uzkym profilem, minimalnim nebo Zzaddnym zakfivenim patky, jemnym
zaktivenim Spic¢ky (Louka a Vecerka, 2007). Tyto prkna nabizeji optimalni volbu pro

zavodniky, kteti hledaji precizni ovladatelnost a rychlou reakci na sjezdovce.

6.2 Profily snowboardi

Profil je ktivka, kterou mtizeme vidét, kdyz se na snowboard podivame ze strany. Tato
kiivka neni jenom estetickym prvkem, ale zarovenl ovliviiuje celkové jizdni vlastnosti
snowboardu. Nejcatéjsimi typy profili jsou Rocker, Camber, Flat a jejich kombinace

(Board of the World, ©2024).

Flat

Camber

S -~
N~ -
\ Rocker _/
&/

Hybrid Rocker

K Backseat Camber

Obrazek 12-Profily snowboardii (Ultimategearlists, ©2024)

6.3 Vazani

V dnesni dobé mame k dispozici Siroky vybér snowboardovych vazani, kterd ptrichaze;ji
s riiznymi technologiemi a designy, aby vyhovovaly individualnim potfebam jezdci. Pti
vybéru spravného vazani bereme v uvahu velikost nohy (S, M, L, XL). Véazani je
pfipevnéno k snowboardu pomoci Sroubli a umoziuje spojeni s botou. Spravnym
nastavenim vazani lze ovlivnit jeho vlastnosti. Sklada se z nékolika zakladnich ¢asti,

véetné Baseplatu, patky a pask.

Baseplate se sklada z dvou casti. Prvni ¢ast je prostiedni disk, ktery je pfiSroubovan
ke snowboardu a drzi druhou ¢ast baseplatu, ktera je zékladnou pro ostatni ¢asti vazani.
Patka slouzi jako opérna ¢ast pro botu, umoziujici jezdci prendSet silu na zadni hranu
a tim ovladat snowboard. Pasky (strapy) drzi botu ve vazani. Na vétSin€ vazani jsou dvé.

Jedna drzi botu na Spicce a druhd v oblasti nartu (Buchert, 2001).
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Tvrdost vazani je velmi dulezitym prvkem pro vybér vazani. Mékké vazani se
pouziva spise pro freestylové discipliny, pfedevsim na jibbing a mensi skoky. Tvrdé
vazani miiZze byt urceno jak pro freestyle tak i pro alpské discipliny. Alpské vazani se lisi
svym tvarem. Patu alpského vazani boty drzi kovova obru¢ a Spicku boty piezka na

kovovém drat¢ (Binter a kol., 2012).

Obrazek 13 — Freestyle vazani (Nitro Snowboards, ©2022)

6.4 Boty
V dnesni dobé¢ existuje nekolik zasadnich parametrii, které piredurcuji spravnych vybér
bot. Zasadni parametry jsou velikost a celkova tuhost. Snowboardové boty mizeme stejné

jako vazani rozlisit na dva typy: mekkeé a tvrdé (skeletové).

Mékké Boty

Razné typy snowboardovych bot jsou ureny pro jizdu v specifickych podminkach.
Prvnim krokem pii ndkupu snowboardovych bot je vhodné uvédomit si, jaky je nas
preferovany styl jizdy. Pro zacate¢niky, ktefi hledaji boty pro vSestranné pouziti jsou
dobrou volbou All-Mountain boty, které jsou charakteristické sttednim flexem a dovoluji
vétsi volnost v ohybu pies jazyk boty.

Pro freestyle jezdce, ktefi preferuji jibbing a stfedni skoky jsou ideélni boty
mekci. Tvrdé boty neumoziuji témét zadny ohyb pies jazyk boty a diky této vlastnosti
jsou vhodné pro freeride, U-rampu ¢i velké skoky. Kromée flexu a velikosti boty si jezdec

dnes mize zvolit 1 typ utahovani boty. Klasicky tkani¢kovy typ dnes uz ¢asto nahrazuji
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boty se syst¢émem BOA ¢i FASTLACE. Tyto systémy umoznuji rychlejsi a snadngjsi
utahovani bot. U systému BOA se bota utahuje pomoci kovového lanka, ktery se naviji

na koleCko umisténé na jazyku boty, kterym jezdec otaci (Snowboard Zezula, ©2021).

Obrazek 14 — Freestyle bota (Blue Tomato, ©2024)

Tvrdé boty (skeletové)

Vizuélné se tvrdé boty podobaji lyzatiské obuvi. Tyto boty s pevnym vazdnim nachazeji
vyuziti pfedevSim v alpskych disciplinach a carvingu (Vobr, 2006). Oproti freestylové
boté dosahneme s tvrdou botou diky pevnému skeletu optimalnéjSiho pienosu sily na
snowboard a zejména intenzivnéjSiho tlaku na hranu s vynaloZenim mensi sily. Tvrdé
boty maji vyraznéj$i ndklon a zkosenou podraZzku v oblasti Spicky a paty. Namisto
tkanicek jako u mékkych bot maji tvrdé boty presky. Jejich design je optimalizovan pro
dosaZeni vysSi rychlosti pfi zéroven poskytujici lepsi ochranu kotniku (Binter a kol.,

2012).
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Obrazek 15 — Skeletové boty (Carver's Paradise, ©2024)

6.5 Vystroj

Teplé a nepromokavé obleceni by mélo byt zdkladem kazdého snowboardisty. Nezbytnou
soucasti je termo vrstva neboli termo pradlo, kterd udrzuje optimalni teplotu téla. Tato
vrstva zabraiuje vlhkosti a pfispiva k tepelné pohodé v chladném prostredi. Kromé
teplého, vodéodolného a pohodlného zimniho obleceni jsou pii snowboardingu potiebné

rizné ochranné pomiicky a dopliky, které snizuji riziko zranéni.

Helma je nutnou ochranou pii snowboardingu, chrani hlavu pfed moznymi trazy
a narazy. Je dulezité, aby helma pevné a spravné sedéla na hlavé. Dalsi ochranou jsou
chranice patefe. Existuji ve dvou hlavnich variantach: tvrdé a meékké patetrdky. Tvrdé
chraniCe patefe disponuji pevnou plastovou skofepinou, obvykle vyrobenou
z polypropylenu. Tato skofepina byva rozdélena do pohyblivé spojenych segmenti, coz
umoziuje flexibilitu béhem pohybu. Chranice kostr¢e obvykle pfipominaji kratké kalhoty
a jsou vybaveny odolnymi materidly, které absorbuji ndrazy a minimalizuji riziko zranéni
pii padech na zadni ¢ast téla. Nejen freestyle snowboardisté Casto vyuzivaji 1 chranice

zapésti, spolu s loketnimi a holennimi ochrannymi prvky (Binter a kol., 2012).

Nedilnou soucasti ochranné vybavy jsou snowboardové bryle, chranici o¢i pied
UV zafenim a nepfiznivymi povétrnostnimi podminkami. Pro kazdé pocasi je dobré
sebou mit vice druhti skel. Kazda barva skel je urena na rozdilny typ pocasi. Pti
snowboardingu je rovnéz uzitecné nezapomenout na pouziti ochranného krému proti
slunci, aby se minimalizovaly rizika slunecniho zéfeni ve vysokohorském prostiedi
(Binter a kol., 2012). Celkové noSeni kompletni ochranné vybavy ptedchazi zranénim

a dodava jezdci pocit bezpeci.
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7. TRENINKOVY CYKLUS V FREESTYLE
SNOWBOARDINGU

Roc¢ni tréninkovy cyklus tvofi zakladni strukturu pro dlouhodobou organizaci tréninkové
aktivity ve freestyle snowboardingu. Sklada se z péti tréninkovych usekl (makrocykli).
Celkové miizeme celoro¢ni ptipravu roz¢lenit do nékolika tréninkovych obdobi, mezi né
nalezi pfipravné, piredzavodni, hlavni a pfechodné obdobi. Dilezité je si uvédomit, ze

délka kazdého obdobi se muze lisit dle konkrétni specializace (Dovalil, 2002)

7.1 Pripravné obdobi

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) hlavnim cilem pfipravného obdobi je rozvoj trénovanosti
a vytvareni zakladu pro budouci vykon. Toto obdobi trva vétSinou tii az Ctyfi mésice.
V tomto obdobi se sportovec bude zaméfovat na rozvoj obecnych i specifickych
pohybovych schopnosti a také na rozvoj v oblasti kondice coz znamena napf. rozvoj
dychaciho systému, zvySeni kapacit v srde€né-cévnim systému. K optimalnimu dosazeni
cile jsou pouzivany tfi tréninkové zasady, a to zasada zvySovani zatizeni, zdsada nartstu
miry specifi¢nosti, zasada postupu od jednotlivosti k celku. V pocatecni ¢asti zvySujeme
zatizeni pomoci zvySovani objemu a do tréninkové jednotky jsou zafazena cviceni
s vSestrannym charakterem. Rychlostn€ silovy a rychlostni trénink s nariistem intenzity

je specificky pro druhou ¢ést.

7.2 Predzavodni obdobi

V tomto obdobi sportovec prechédzi na specifické cvi€eni, ale stale s kombinaci vSeobecné
zamétenych cviCeni. Pfedzdvodni obdobi obvykle trva dva az Ctyfi mésice. Objem
a intenzita je v tomto obdobi vysoka a je nutné ji udrzet. Tréninkové jednotky se zamé&iuji
na zdokonalovani specifickych dovednosti potfebnych pro freestyle snowboarding,
véetné techniky skok, rotaci a triki. BEhem ptedzadvodniho obdobi je dilezité zaclenit
do tréninkového planu také prvky regenerace s cilem minimalizovat fyzicky stres a zvysSit
obnovu svalt. Psychologicka ptiprava hraje vyznamnou roli, a proto sportovci pracuji na
mentalni odolnosti, vizualizaci tréninkli a strategiich pro soutézeni (Peri¢ a Dovalil,

2010).
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7.3 Zavodni obdobi

Zéavodni obdobi ve freestyle snowboardingu predstavuje vyvrcholeni intenzivni ptipravy
sportovce. Hlavnim cilem je dosazenim co nejlepSiho vykonu v soutézich a udrzeni jeho
sportovni kondice. Trénink je upravovan dle kalendafe soutézi. V tréninkovém cyklu je
vhodné zaradit doplnkové sporty jako napt. trampolina. Dle individualnich potieb
sportovce je do tréninku zafazena regenerace ve formé plavani, sauny, nebo masazi

(Dovalil a Jansa, 2009).

7.4 Prechodné obdobi

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze ptechodné obdobi umoznuje sportovci vyvazeny prechod
mezi naroénymi soutézemi a odpoCinkovou fazi. Tato faze ma za cil regenerovat
sportovce po intenzivnim zdvodnim obdobi. V pfechodném obdobi je vhodné snizit
objem a intenzitu zatizeni. Neznamena to vSak, Ze sportovec zcela tréninky omezi. Po
ukonceni tohoto obdobi by se mél sportovec citit odpocaty a ptipraveny na dalsi ro¢ni

cyklus.
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8. METODIKA FREESTYLE SNOWBOARDINGU

Pro nécvik zakladu freestyle snowboardingu je nutné, aby jedinec ovladal zakladni prvky

vvvvvv

(Strakova a Kostrbik, 2011).

[S—

noseni snowboardu a zapinani vazani
vstavani a otaceni

pady

zakladni postoj

cviceni na roviné

sesouvani po spadnici

sesouvani Sikmo svahem

jizda S§ikmo svahem

A A T L o B

jizda na vleku

10. girlandy

11. oblouk ke svahu

12. zékladni smykany oblouk

13. jizda na switch

8.1 Specifika metodiky pro jedince se zrakovym postiZenim
Pro jedince se zrakovym postiZenim jsou zdsadni pfesné a jasné instrukce. Diky tomu
jedinec se zrakovym postizenim lépe pochopi kazdy krok cvic¢eni. Spravné nazvoslovi

usnadiiuje zapamatovani a pochopeni jednotlivych fazi triku.

Pti vyuce freestyle snowboardingu lze vyuZit specialni pomucky, kterd umozni
zefektivnit trénink a bezpecnost na sjezdovce. Reflexni vesta poskytuje lepsi viditelnost.
Barevné spreje na vyznaceni trasy, nebo barevné tyCe a kuzely mohou slouzit jako

vizualni orienta¢ni body, pomahajici jedinci Iépe vnimat prostor kolem sebe.
Vysilacky umisténé v prilbach zajist'uji snadnéjs$i komunikaci mezi instruktorem
a jedincem, coZ usnadituje poskytovani pokyni. Mobilni telefon ndm umozni natocit ¢i

vyfotit trat’ nebo prekazku a jedinec si nasledné muze na telefonu trat’ ¢i prekazku

prohlédnout coz mize vyrazné¢ pomoci pii jeho orientaci a lepsi vizualizaci terénu.

35



Zatazeni téchto prvkl do vyuky nejen zvysSuje efektivitu tréninku, ale také ptinasi veétsi

jistotu a bezpecnost pii vyuce freestyle snowboardingu pro tuto specifickou skupinu.

8.2 Triky

Specifické cvic¢eni predchdzi dynamické rozcviceni s mobilizaci kloubli a zahtatim.
Postaveni jezdce vychdzi ze zakladniho postaveni. Zakladni postaveni zahrnuje lehce
pokrcena kolena, vzptimeny trup, ramena jsou kolmo ke snowboardu, pohled smétuje do
sméru jizdy. Je dulezité pfesunout vahu k pfedni noze pro zvySeni ovladatelnosti
a stability pfi provadéni trikti v poméru zhruba 60 % piedni noha a 40 % zadni noha
(Abom, ©2023). Zakladni prvky si nejdiive mizeme vyzkousSet na misté. Nasleduje
trénink na sjezdovce. Pro zacateniky je vhodnd sjezdovka s mirnym sklonem svahu

(Sporer a Cote, 2012).
Ollie

Mezi ty nejzékladnéjsi prvky ve freestyle snowboardingu patii tzv. "ollie". Tento trik
vychézi ze skateboardingu a tvofi zéklad pro vétSinu trikd na sjezdovce, stejné jako pro

naskoky na raily, skoky ¢i U-rampu.

V prvni fadé si vyzkouSime ollie bez snowboardu na misté. Poté zkousime ollie
na misté¢ se snowboardem. Nasleduje ollie pfi jizd€ na sjezdovce. Nacvik spociva
v pfesouvani vadhy na zadni nohu, pficemz zvedame Spicku snowboardu nasledné se
hraje spravné nacasovani jednotlivych fazi. Ollie pfipomind zhoupnuti, pfi kterém
vyuzivame flexi snowboardu. Po odrazu pfitahneme nohy k télu a snazime se udrzet
vodorovnou polohu. Dopad tlumime mirnym pokréenim v kolenou a ky¢lich. Castymi
chybami jsou: $patné nacasovani, odraz z obou nohou zaroven, nedostatecné, nebo
piiliSné preneseni vahy. Naslednou progresi mlze byt ollie pfes rizné prekazky jako

naptiklad kuzely, tyCe, boule na sjezdovce (Dvoték a kol., 2014).
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Obrazek 16 -Faze ollie (DMK Snowboard, ©2022)

Nollie

Nollie je pro fadu zacate¢niku i mirn¢ pokroc¢ilych pomérné naro¢ny trik na pochopeni.
Neni nutné nollie ucit nasledn€ po osvojeni ollie. Vhodnéjsi mize byt nacvik triku jako
napf. tailpress, nosepress na sjezdovce, nebo fs 180 ¢i bs 180. Tento trik je provadén ze

Spicky snowboardu.

Stejn€ jako u ollie je vhodné si tento trik nejdiive vyzkouSet na misté. Ze
zakladniho postaveni zacneme pifesouvat vahu na ptedni nohu. Zadni nohu vytahneme
smérem vzhiiru a poté nasleduje odraz z predni nohy. Tyto dva po sobé jdouci pohyby
pripominaji opacné zhoupnuti jako pfi ollie. Ve vzduchu pfitahujeme nohy k télu a tim
docilime pfeneseni vahy zpét nad stfedni ¢ast snowboardu. Dopad tlumime mirnym
pokréenim v kolenou a kyclich. Metodicky postup je stejny jako u ollie: nollie bez
snowboardu na misté, nollie se snowboardem na misté, nacvik na sjezdovce (Svoboda

a kol., 2019).

‘ luke hansen phaography
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Obrazek 17 — Faze nollie (Key Aspects, 2014)
Nose a Tail Press

Nose a tail press jsou zakladnimi dovednostmi, které mize jezdec vyuzit pii butterech na
sjezdovce ¢i pfi jibbingu. Metodicky postup vychazi z nacviku na misté bez snowboardu

nasledné nacvik na misté se snowboardem a poté nacvik na sjezdovce.

Pfi prvnim nacviku tail pressu je diilezité zacit pfenaSenim vahy na zadni nohu.
Tento postup zahrnuje pokréeni zadni nohy a téméf natazeni predni nohy. Nose
snowboardu zacneme zvedat do vzduchu, zatimco véha téla se co nejvice ptesouva vzad
nad tail snowboardu. V této pozici se snazime udrzet rovnovahu bez hranéni (Svoboda
a kol., 2019). U nose pressu pii prvnim nacviku pirenas§ime vahu nad pfedni nohu. Toho
dosdhneme pokréenim pfedni nohy a nataZzenim zadni nohy. Zaroven zadni noha vytahuje
tail snowboardu do vzduchu. V této pozici je vhodné byt mirn¢ pokréeny v kolenou

a snizit t€zisté, coz ndm usnadni udrzovani rovnovahy (Dvorak a kol., 2014).

Obrazek 19 - Postaveni pri Tailpressu (Snowboard Addiction, ©2017)
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FS a BS 180

Frontside 180 neboli frontside ollie vychazi z ollie. Rotace o 180 stupiiti podél vertikalni
osy. Pro jezdce s pravou nohou dopiedu (goofy) to znamena, ze rotaci bude tocit doprava

a jezdec s levou nohou doptedu (regular) bude rotaci tocit doleva.

Pii nacviku si nejdiive vyzkousSime trik bez snowboardu na misté poté i se
snowboardem. Cviceni na mist¢ nam neumozni uplné vyuziti hran, a proto je klicovy
nacvik na sjezdovce. Rotaci zahajujeme vzdy horni Casti téla a tedy hlava, ramena, paZze.
Nasledné po odrazu ptitahujeme nohy co nejvice k té€lu. Hlava ziistava ve stabilni pozici
snowboardu. Dopaddme v mirné¢ pokréené pozice a odjizdime v pozici na switch
(Svoboda a kol., 2019). U této rotace se mizeme odrazet bud’ ze zadni (backsidové
hrany), predni (frontsidové), nebo i z celé plochy snowboardu. Odraz z backsidové hrany
je pro vétsinu jezdcl nejjednodussi a je mozné ho trénovat pii jizd¢ Sikmo svahem
a nasledné 1 pfi jizd€ po spadnici. Odraz z ptedni hrany je nejvyhodnéjsi trénovat pii jizde
Sikmo svahem po ptedni hrané. Odraz z plochy snowboardu slouzi vyhradné pro triky
z beden, railil a jinych piekazek. Progrese tohoto triku miizou byt skoky ptes prekazky ¢i

rizné boule na sjezdovce.

Backside 180 stejné jako fs180 vychazi z ollie. Frontside 180 a backside 180 se
1i§1 nejen ve zplsobu provedeni, ale 1 v tom, jak jezdec vnima triku v letu. Zatimco
frontside 180 umoznuje jezdci udrZet vizualni kontakt s dopadem diky rotaci smérem
doptedu, backside 180 vytvari dojem otoceni zady, ¢imZ znesnadiiuje sledovani dopadu.
Goofy rider to¢i bs rotaci do leva a regular toci do prava. Podobné jako u fs 180 se miize
jezdec odrazet z ptedni hrany, nebo z plochy snowboardu. Odrazy ze zadni hrany jsou
technicky velmi ndro¢né a vyuZivaji se pfedevsim pro specifické triky do raild, nebo pii

rotacich na skoku.

Metodicky postup opét vychazi zndcviku na misté¢ bez snowboardu a se
snowboardem poté zkouSime trik pfi jizdé Sikmo svahem a postupné se dostdvame
k aplikaci triku pfi jizdé po spadnici. Provedeni triku vychazi ze zakladni pozice
v mirném pokréeni. Pti jizd¢ po pfedni hran¢ zahajujeme ollie a dale Svihem pazi a ramen
zahajujeme rotaci. Odraz smétuje vzhlru a do sméru rotace. Nasleduje piitazeni nohou

s pfenesenim vahy nad stiedni ¢ast snowboardu. Dopaddme v mirn¢ pokréené pozice
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a odjizdime v pozici na switch. Pohled tésné pti dopadu smétuje do mista odrazu, hlava
se otaci do smeéru jizdy z diivodu zamezeni pietaceni snowboardu a padu (Svoboda a kol.,

2019).

Obrazek 20-Provedeni FS 180 (Whitelines, ©2013)

50-50 grind

Je zakladni a nejjednodussi jibovy trik. Pro nacvik je idealni prekdzka zvana Dancefloor

box (kluziste). Je vétsinou umisténa velmi nizko a misto naskoku je pouzit spise najezd.

Pfi nacviku triku 50-50 by se jezdec mél zhruba 5-10 m (zalezi na sklonu
sjezdovky) pted piekdzkou zastavit a poté se rozjet rovné bez zbytecného hranéni
a obloukil. Ramena pii najezdu nevyta¢ime z osy snowboardu a paze jsou v pozici mirné
od téla. Hlava je ve sméru jizdy a pohledem sméfujeme na konec piekazky. Na prekazku
nejdiive najizdime v mensi rychlosti a postupné zvySujeme rychlost. Pokud méme
k dispozici box, ktery ma misto naskoku najezd, provedeme ne€kolik pokust bez ollie a az
jsme mirné pokréeni. Zasadni je na piekdzce nehranit a udrzet rovnovahu. Po nekolika
uspésnych piejezdech boxu provedeme ollie na konci ptekazky a dopaddme do mirného

pokréeni (Snowboard Addiction, ©2017).

Néslednou progresi budou uzs§i boxy a boxy se streetovym néskokem.
U streetovych box si jezdec mtize vybrat, zdali bude naskakovat z prava (bs grind) anebo

z leva (fs grind). Jednodussi je fs grind, jelikoZ jezdec naskakuje na ptekazku celné. Pro
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prekonani streetového boxu je nutné spravné nacasované a ptimerené ollie (Dvorak a kol.,

2014).

Obrazek 21— Postaveni na bedné pii 50-50 (Snowboardaddiction, ©2017)

BS Boardslide

Boardslide je dal$im zdkladnim jibbovym trikem. Pii naskoku musi jezdec provést
otoeni o 90 stupni. Boardslidy miizeme rozd¢lit na fs a bs boardslide. Zaciname
nacvikem bs boardslidu, jelikoz jezdec pti slidu jede na ptekazce Celem dopiedu.
Vhodnou piekazkou na nacvik tohoto triku by mél byt Siroky box s mirnym néklonem ¢i

uplné na roving.

Nad piekazkou se zastavime, pokud jsme pfipraveni, rozjizdime se rovné na
prekazku. Vhodné je zacit pfimefenou rychlosti, tak abychom se na piekdzce nezastavili.
Pokud je potieba, miizeme si ud¢€lat pied prekdzkou mensi brzdu, ale zbyte¢né nehranime

ani nedélame nadbytecné oblouky.

Nejdtive nacvik probihé zplisobem, ze ne piekazku najizdime jako pti 50-50 a asi
v poloviné piekazky oto¢ime nohy o 90 stupnd, abychom si vyzkousSeli pocit pfi
boardslidu. Pii jizd¢ v boardslidu méame snizené téZisté a jsme mirné pokréeni v kyc¢lich
a kolenech (Dvotdk a kol., 2014). Tato pozice ndm eliminuje nechténé hranéni na
ptekazce. Po n¢kolika pokusech vyse zminéného nacviku pfechazime na naskok na bednu
pomoci ollie. Pfi odrazu médme ramena v roviné se snowboardem a ruce mirné u téla.
Pohledem sméfujeme na konec piekdzky. Provedenim ollie se dostdvame do vzduchu,

v této fazi vyta¢ime ramena i nohy do 90 stupiii. Dopadame na plochu snowboardu s

41



vahou rovnomérné¢ rozloZenou na ob¢€ nohy. Pii dopadu mame mirné snizené téziste. Na
konci ptekazky se odrazime z plochy snowboardu a v letu vyta¢ime ramena a nohy zpét
do ptivodni pozice. Dopadame do mirného pokrceni v kolenou a kyclich (Snow Professor,

©2024).

Obrazek 22 — Poloha pfi boardslidu (SNOWBOARDMAG, ©2023)

BS 360

Otoceni 0 360 stupnt ve vertikalni ose neboli 360 je trik je vhodny pro pokrocilé, tak i
mirné pokrocilé snowboardisty, ktefi jiz ovladaji triky jako je naptiklad bs 180 stupiiti

a otoceni na zemi o 360 stupid.

Nacvik za¢iname na mirném svahu a nejdiive si vyzkouSime otoceni bez ollie o 360
stupniii. Nasledné pfechazime na néacvik pii jizd€ z oblouku. Pfi rozjezdu na trik za¢indme
pfenaset vahu na predni hranu a vytvatime mirny bs oblouk. Odraz provadime z ptfedni
hrany snowboardu. Kombinaci pohybu horni ¢asti téla, vcetné pazi, hlavy a ramen
zahajujeme rotaci. Pfed odrazem je vhodné se pazemi mirné naptdhnout do protirotace
abychom méli dostatec¢nou energii pro naslednou rotaci. Odrazime se smérem nahoru a do

strany. Pfi odrazu se pfili§ nepfedklanime a trup méme narovnany. Dopadiame do

mirného pokréeni a vaha pii dopadu je mirn¢ na pfedni hrané (Snowboarder, ©2023).
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9. APLIKACE PRO ZRAKOVE POSTIZENE

Anderson et al. (2012) zdaraziuje, ze vyuka snowboardingu a lyZovani vyzaduje od
instruktori a trenér dikladné vstupni hodnoceni jedince. Kazdy jedinec ma své
specifické potfeby, charakteristiky a schopnosti ovliviiujici proces uceni. Hodnoceni
napomuze zvolit vhodny styl komunikace, metody vyuky a pomticky vhodné pro dané¢ho
jedince. Pro kvalitni ohodnoceni by méli instruktofi zahrnout také hodnoceni ostatnich
smysli. Jedinci se zrakovym postizenim totiz velmi Casto vyuzivaji ostatni smysly pro

uceni, poznavani a vnimani okolniho sv¢ta.

Na zéklad¢ informaci z Adaptive snowboard guide vydanou americkou asociaci
instruktorti snowboardingu vyuka jedincii se zrakovym postizenim funguje nejlépe, kdyz
ma jedinec pii vyuce k dispozici jak navigdtora, i instruktora. Tento zpusob vyuky
umozni instruktorovi lepsi pozorovani jedince a efektivnéj$i vyuku (Anderson et al.,

2012).

Pokud se jednd o freestyle snowboarding jedincii se zrakovym postizenim je tfeba
kazdého cviceni ¢i trikil udélat jakousi modifikaci, ktera jedinci usnadni nacvik. Nutné
zminit, Ze kazdy jedinec ma své individualni tempo uceni. To znamen4, Ze zalezi nejen
na charakteru a mife postiZzeni ale také na tom, jak rychle se uci a jak dobie si pamatuje
naucené dovednosti. Opakovani cvieni je zasadni, aby si jedinec mohl nové dovednosti
zapamatovat. Tréninkovy proces by mél byt individualizovany a ptizplisobeny potiebam
kazdého jedince. Instruktor by proto mél mit trpélivost a porozumeéni pro individuélni

potieby kazdého svého svéfence (Anderson et al., 2012).

9.1 Charakteristika zrakového postiZeni a jeho déleni

Jedinci se zrakovym postiZzeni maji razné stupné zrakového omezeni anebo mohou byt
uplné slepi. U zrakovych vad je velmi dilezitd doba jejich vzniku. Miizeme je rozdélit na
pfiCiny prenatalni, perinatalni, postnatalni a ziskané a také na vady vrozené, ziskané ¢i

dédi¢né (Rehtirek, 1999).

V oblasti snowboardingu pro zrakové postizené zatim neexistuji specificka pravidla
a kategorie, jako je tomu v nékterych jinych paralympijskych sportech. Nicméné,
podobné¢ jako v lyzovani zrakové postizenych, muzeme sportovce rozdélit podle

klasifikace B1, B2 a B3. Tato klasifikace bere v ivahu trovei zrakového postizeni a mize
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poskytnout zéklady pro vytvoreni rovnocennych podminek pro ucastniky s podobnymi

schopnostmi (Trnka, 2012).
B1 - Uplna, prakticka nevidomost
B2 — Vyrazné omezeni zrakového postizeni

B3 — Omezeni zrakového postizeni

9.2 Komunikace p¥i vyuce

Pti vyuce by mél instruktor pouzivat jasné a struéné pokyny, aby jedinec porozumél, co
je po ném vyzadovano. Navigator, ktery jezdce informuje o terénu, musi také poskytovat
jezdci jednoduché a srozumitelné pokyny pii navigaci. Pfed zah4jenim vyuky si navigator
spolu s instruktorem a jezdcem domluvi jednoduché povely, naptiklad pro zastaveni nebo
rozjeti. Tyto povely slouzi nejen k zajiSténi bezpe€nosti jezdce na sjezdovce, ale
i k zefektivnéni vyuky. V pfipad¢, Zze jedinec se zrakovym postizenim mé k dispozici

pouze instruktora, je nutné, aby instruktor ptevzal roli navigatora (Anderson et al., 2012).

9.3 Pomiicky a jejich aplikace pri vyuce freestyle snowboardingu

Hlavni pomickou pro jedince se zrakovym postiZenim je navigator. Navigator nosi
reflexni vestu pii vedeni jedince se zrakovym postizenim s cilem zlepSit viditelnost. Toto
bezpecnostni opatieni ma za cil zlepSeni vizudlniho vnimani a poskytuje jednoznacny
vizudlni bod pro osobu se zrakovym postizenim béhem vedeni. Pouziti reflexni vesty

zaroven sniZuje riziko srazky s ostatnimi lyZafi ¢i snowboardisty.

Pti komunikaci s navigatorem se bézn¢ vyuzivaji headsetové vysilacky, které jsou
nainstalované v helmé&. Tyto vysilacky umoznuji lepsi komunikaci, at’ uz s navigatorem
¢i s instruktorem. Nejen pii vyuce freestyle snowboardingu, ale i pfi dalSich aktivitach
miZzeme vyuzit mobilni telefon nebo tablet pro ndzornou ukazku metodického postupu
pfi provadeéni trikii nebo pro detailni popis terénu a prekdzek. Pro zlepSeni orientace
jezdce se zrakovym postizenim ve snowparku muizeme oznacit naskoky a dopady
barevnym sprejem. Toto opatfeni jim umozni identifikovat alespoil n¢jaké vizudlni body,
protoze se miize stat, ze naskok splyva se sné¢hem a neni dobie vidét. Samoziejme

provadime oznaceni pouze v ptipad¢€, ze nam to umozni shapeti snowparku.
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Vyuziti pomticek jako naptiklad Hula Hoop, Sno-Wing, lana, ty¢ky ¢i bambusové
hole slouzi k lepsi rovnovaze. Je totiz bézné, Ze jedinci se zrakovym mohou pocitovat
docasnou ztratu rovnovahy. Nékteré pomticky jako naptiklad lano, reflexni spreje, tycky

muzeme vyuzit i v letni pfiprave pii urcitych cvicich (Anderson et al., 2012).

9.4 Bezpecnost na sjezdovce

Bezpecnostni opatieni pro snowboardisty se zrakovym postizenim ptedstavuji dilezity
aspekt, ktery nejen chrani jezdce, ale také zajisSt'uje jejich efektivni komunikaci a pohyb
na svahu. Jak bylo pfedem zminéno, povely pro okamzité¢ zastaveni hraji zasadni roli
v bezpec¢nosti snowboardistil se zrakovym postizenim. Specifické slovo, slouzici jako
povel, umoznuje rychlou a efektivni komunikaci potfeby zastaveni. Oznaceni jezdce
a instruktora reflexni vestou s népisem pro jezdce "nevidomy" a "instruktor" ma za kol
informovat ostatni Uc¢astniky na sjezdovce. Tim se vytvaii povédomi o nutnosti

poskytnout dostate¢ny prostor pro tento specialni tym (Crockett, 2003).

9.5 Modifikace pro jedince se zrakovym postiZenim

Modifikace programi pro jedince se zrakovym postizenim vyzaduje planovani a upravy,
které¢ zohlediiuji jejich specifické potfeby. Nezbytné modifikace 1ze aplikovat nejen
v zimni piipravé, ale i v letnim obdobi, a to s ohledem na rizné faktory, jako jsou
pouzivané pomucky, prostfedi, komunikace a bezpecnostni opatfeni. Principy STEPS
umoziuji systematicky a planovany piistup k modifikacim tréninkovych aktivit. STEP
popisuje Ctyfi hlavni slozky ¢innosti — prostor, ukol, vybaveni a lidi — které¢ 1ze upravit

tak, aby vyhovovaly potfebam kazdého jedince (Winnick, 2005).

Metoda TREE, odvozena z programu Disability Education australské sportovni
komise, klade dlraz na Ctyfi aspekty modifikace: styl vyuky nebo trenérstvi, pravidla,
prostfedi a vybaveni. Poskytuje trenérim a vedoucim aktivit jednoduchy, a pfitom
efektivni rdmec pro planovani a provadéni inkluzivnich aktivit (Woods, 2017). Obé¢
metody zdlraznuji dalezitost flexibility a kreativity pfi modifikaci sportovnich aktivit,

coZ umoziuje trenériim prizpusobit se riiznorodym potiebam a schopnostem.

V prvni fad¢ je diilezité vybirat cvi¢eni vhodna pro zacate¢niky a mirné pokrocilé,

ktera mohou byt bezpecné provadeéna i jedinci se zrakovym postizenim. Pomiicky
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a prostiedi cviceni mohou byt upraveny tak, aby 1épe vyhovovaly jejich pottebam. Jednou
z moznosti je vyuziti barevnych pasek ¢i predmét k oznaceni prostoru a pomicek, coz
usnadiiuje orientaci a zlepSuje vnimani prostiedi. Tyto pomicky jsou dnes vyuzivany
naptiklad ve fitness studiich (Lieberman a Lauren, 2002). V dnesni dob¢ jiz mame
k dispozici moderni technologie, jako jsou tablety, které mlzeme také vyuzit jako
pomucku pro ukazku cvi¢eni a podporu vizualizace pohybd. Kvalitni komunikace
s trenéry a instruktory je zasadni pro uspéSné uplatnéni modifikaci a zdokonaleni

dovednosti.

Dulezité¢ je vytvaret bezpecné prostiedi, ve kterém jsou jedinci se zrakovym
postiZzenim podporovani a motivovani k dosazeni svych cilti. Pomoci hmatovych podnéti,
jako jsou barevna lana nebo provazy, 1ze zlepSit orientaci jedincl se zrakovym postizenim
v prostiedi cviceni. Tyto prvky poskytuji nejen fyzickou podporu, ale také umoziuji 1épe
vnimat okolni prostfedi a orientovat se pii cvi¢eni na trampoliné nebo jinych cvicebnich
plochéach. VSechny tyto zmény a upravy usnadiiuji i€ast osob se zrakovym postizenim na
cviCeni. Jejich zavedeni vyZaduje peclivé planovani a spolupraci mezi trenéry a jedinci

se zrakovym postiZzenim.
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10.PRAKTICKA CAST

Vyzkumna Cast bakalarské prace se zamétuje na provedeni hloubkovych rozhovort
s trenéry freestyle snowboardingu za ucelem ziskani detailniho vhledu do metodiky,

trendil a strategii vyuky v oblasti tohoto sportu.

Postupné budou provedeny strukturované rozhovory s trenéry freestyle
snowboardingu, zamétené na otazky tykajici se metod tréninku, pfistupti k vyuce
a aktudlnich trendii ve snowboardingu a na moZznosti aplikace cvi€eni pro jedince se
zrakovym postizenim. Ziskand data budou nasledné podrobena kédovani a systematické
analyze, s cilem identifikovat klicova témata. V zavéru této faze provedu zhodnoceni
dekodovanych dat a formulaci zavéra, které poslouzi jako podklady pro naslednou tvorbu

metodiky tréninku freestyle snowboardingu.

47



11.CILE, UKOLY, METODY

11.1 Cil prace

e (ilem je vytvofeni priupravnych cviceni pro letni a zimni tréninkovou piipravu ve
freestyle snowboardingu a zaroven uzpusobit cviceni pro jedince se zrakovym

postizenim.

11.2 Ukoly price

e Realizovat fizené rozhovory s trenéry ve freestyle snowboardingu s cilem ziskat
hlubsi vhled do aktualnich trendii, metodiky a strategii v oblasti tréninku.

e Navrhnout a sestavit soubor pripravnych cvi¢eni pro zacateCniky a mirné
pokrocilé, na zaklad¢ informaci z odborné literatury a informaci od trenérti, ktera
budou zohlediiovat potteby a moznosti jedinct se zrakovym postiZzenim. Cviceni
by méla slouzit k efektivnimu nacviku a zdokonalovani techniky freestyle
snowboardingu.

e Potvrdit ¢i vyvratit hypotézy.
11.3 Metodika prace

e Prvnim krokem vyzkumu bude diikladnd reSerSe existujici literatury tykajici se
freestyle snowboardingu a tréninkovych metod v tomto sportu. Tento krok
poskytne teoreticky zdklad a porozuméni soucasnym piistuptim a technikam.

e Realizace fizenych rozhovort s trenéry ve freestyle snowboardingu. Rozhovory
budou zaméfeny na ziskdni praktickych poznatki o aktudlnich tréninkovych
metodach a strategiich, které budou slouzit jako zéklad pro névrh cviceni.

e Na zéklad¢ ziskanych informaci bude vytvotfen soubor pripravnych cviceni.

Hloubkové Rozhovory
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Zamérn¢ jsem zvolil hloubkovy rozhovor pro ziskéni kvalitativnich dat plnych detailnich
informaci, které by bylo obtizné ziskat jinymi metodami. Mimo jiné se metoda se vyuziva
zejména v oblasti s omezenym poctem odbornikii. Praveé proto skrze tuto metodu zjistim
potfebné informace ohledné jejich osobnich nazorti, postojii a strategii. Hloubkovy
rozhovor je kvalitativni vyzkumna metoda, kterd umoziuje proniknout do hlubsich vrstev

nazorl a zkuSenosti respondentti (Patton, 2001).

Tato metoda se vyznacuje otevienymi otazkami, které podporuji detailni odpovédi
a umozinuji vyzkumniktim ziskat bohatsi perspektivu na zkoumané téma. Hloubkovy
rozhovor klade diraz na budovani divérné atmosféry, coz povzbuzuje otevienou
komunikaci mezi vyzkumnikem a respondentem. Tato metoda umoziuje sledovat
emocionalni reakce a interpretaci zkuSenosti, coz piispiva k hlubSimu porozuméni

(Marshall a Rossman, 2011).

11.4 Transkripce a kodovani dat
Ziskana data budou podrobena transkripci a kodovanim. Tento proces umozni odhalit
hlavni témata a trendy ve freestyle snowboardingu, coz nasledné pfispéje k efektivnimu

vytvofeni tréninkovych strategii.
Vzorek Respondenti

Kvili malému zastoupeni trenéri v oblasti freestyle snowboardingu v Cesku a na
Slovensku byl pro vyzkum dostacujici vzorek o poctu 4 respondentd. Pivodné bylo
zamysleno provést rozhovory s osmi trenéry, ale z diivodu velké vytizenosti trenéri se mi
podafilo ziskat informace pouze od Ctyf. Maly vzorek respondenti mi vSak pomohl
hloubéji zjistit osobni nazory, pohledy a zkuSenosti kazdého z trenéri, ktery by mi jiny

typ metody sbéru dat neumoznil.

Vyzkum zahrnoval respondenty riznych v€kovych kategorii, s rozliSnymi urovnémi
dovednosti ve freestyle snowboardingu. Kazdy respondent byl chronologicky
identifikovan (Respondent 1-4), od prvniho rozhovoru k poslednimu. Jejich

charakteristiky byly dale zdGraznény pro lepsi porozuméni kontextu.
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12.PREDPOKLADANE VYSLEDKY

Na zéklad¢ odpovédi od trenérti 1ze ocekavat, ze vysledky vyzkumu umozni vytvofit
pripravnd cvi¢eni pro zlepSeni techniky a metodiky ve freestyle snowboardingu.
Konkrétné se zaméfi na navrhovani cviceni vhodnych pro letni a zimni tréninkovou
pripravu, kterd piispéji k celkovému zlepseni jezdcii a zefektivnéni vyukového procesu.
Zaroven bude mozné vytvofit modifikace téchto cviCeni, aby byla pfistupna a efektivni

i pro jedince se zrakovym postizenim.

Predpokladané vysledky umozni sestavit metodicky postup pro jednotlivé triky ve
freestyle snowboardingu s ohledem na specifika letni a zimni ptipravy. Tyto plany budou
zahrnovat cviceni pro zlepsSeni fyzické kondice, koordinace a techniky na snchu.
Souc¢asné bude mozné adaptovat tyto plany tak, aby byly pfistupné a G€inné pro jedince
se zrakovym postizenim, coz umozni inkluzivni pfistup k tréninku freestyle

snowboardingu pro vSechny sportovce.
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13.STRATEGIE DOSAZENI VYZKUMNEHO CIiLE

Prvni strategii pro dosazeni vyzkumného cile bude provedeni hloubkovych rozhovort s
trenéry freestyle snowboardingu. Tim se ziskd hlubsi vhled do jejich nazori ohledné
metodiky a pfistupt k vyuce. Bude nasledovat rozbor ziskanych dat pomoci kdédovani a
systematické analyzy. Strategie umozni identifikovat zasadni témata a trendy v oblasti
freestyle snowboardingu, kterd budou slouzit jako zéklad pro kone¢nou tvorbu

tréninkovych cviceni.

Navrhnuti specifickych vyzkumnych otdzek, které se zaméti na konkrétni aspekty
tréninku a techniky ve freestyle snowboardingu pomuze splnit uvedenou strategii. Otazky
poskytnou detailni a relevantni informace od trenérd, které jsou zasadni pro sestaveni co

nejefektivnéjSich tréninkovych postupti.

Kombinace uvedenych postupti poskytne komplexni vhled do stavajici problematiky
freestyle snowboardingu, ktery umozni vytvofeni cviceni odpovidajici potiebam

jednotlivych jezdct, vEetné téch se zrakovym postizenim.

13.1 Hypotézy

V nasledujici ¢asti mé prace se zaméfim na tfi hypotézy, které se tykaji freestyle
snowboardingu a role trenérii v tomto kontextu. Prvni hypotéza se zabyva moznosti, zda
jedinci se zrakovym postizenim mohou Uspé$né naucit freestyle snowboarding. Druha
hypotéza zkoumad, jak vyznamnou roli hraje trampolina v pfipravé na freestyle
snowboarding. Tteti hypotéza se zamétuje na zkuSenosti trenéra s jedinci se zrakovym
postizenim v kontextu freestyle snowboardingu. Na zaklad¢ rozhovori s trenéry ziskam

relevantni informace, které mi pomohou tyto hypotézy vyvratit ¢i potvrdit.
Hypotéza ¢islo 1

e Moznost naucit se freestyle snowboarding je pro jedince se zrakovym

postizenim dle trenérti redlna.
Hypotéza cislo 2

e Alespon tii ze Ctyf trenérti chape trampolinu jako dilezity prvek pro pfipravu ve
freestyle snowboardingu.
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Hypotéza ¢islo 3

e Alespon jeden z trenéru se setkal s jedincem se zrakovym postizenim.
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14.PRUPRAVNA CVICENI

V dnesni dobé je trénink freestyle snowboardingu piimo ovlivnén nejen technickymi
znalostmi, ale také ohledem na individudlni potieby sportovce. Z tohoto diivodu jsem na
zaklad¢ informaci poskytnutych trenéry vytvofiil sérii prupravnych cviceni, ktera jsou
zamétfend na zimni 1 letni sezoénu a zaroven zohlediuji rtizné typy zrakovych postizeni.

Cviceni se zaméfuji na specifické dovednosti, které slouzi k nacviku freestyle trikd.

Trenéti se shodovali na urcitych tréninkovych postupech, cvi¢enich a pomiickach
na zaklad€ kterych jsem poté formuloval pripravnéd cviceni. Cviceni byla vybrana se
zietelem na obtiznosti vhodné pro zacateniky a mirné pokrocilé jedince, jakoz i na ty se
zrakovym postizenim. Modifikace pro jedince se zrakovym postizenim byly navrzeny
s ohledem na informace z odborné literatury a ¢aste¢né na zaklad¢ nazort a zkuSenosti
trenérl. Pro nékterd cviceni nebylo nutné pfili§ upravovat nebo modifikovat postupy ¢i
podminky pro nacvik, a naopak néktera to vyzadovala vice. Pti vytvareni modifikaci jsem
dale vyuzil informace z inkluzivnich modelu TREE a STEP. Odpovédi trenért

a modifikace na cilend cviceni jsou zminény niZe.
Pripravné cviceni ¢. 1 (Ollie pres prrekazku)

e Trenér ¢.1 — ,,Pfes néjaky boule a potom ve vétsi rychlosti a potom pteskakovat
treba n&jakou prekazku.

e Trenér 2 —, No nemusi byt pies piekazky, tieba kdyZ jsou na svahu né&jaké vinky
nebo néco, tak pres tu vinku, nebo prosté urcit si misto, at’ se nauci ten clovek
odrazet se spravné v tom bode.*

e Trenér 3 — ,,Potom pies né¢jaky boule a potom ve vétsi rychlosti a potom
preskakovat tfeba n¢jakou prekazku.*

e Trenér ¢ 4 — ,,Potom tieba uz na né¢jakym jako naro¢néjSim terénu nékde z boule

teda na strméjsi sjezdovce tieba.*

Pripravné cviceni €. 2 (Boardslide na hrané sjezdovky)

e Trenér C. 1 —,,Boardslide je jesté dobry i tfeba, co se tyka jako ramen tak naucit
se to jakoby na svahu, Ze jedes$ po sjezdovce.*
e Trenér €. 4 — ,,Tak taky zase se da zacit na sjezdovce trénovat to jakoby za jizdy

ty ten slide, potom jestli to tam je vlastn¢ troSku dobry pracovat s tou pozici téla.*
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Pripravné cviceni ¢. 3 (Balancovani p¥i tailpressu a nosepressu)

e Trenér ¢. 2 —,,Asi normaln€ na rovince, bez jizdy, a naucit se penaset tu vahu na
tom snowboardu a zkouset si tieba balancovat, nevim, tfeba ptil minuty.*

e Trenér ¢. 3 —,,Zase zacit nékde na roviné jenom se navézt na ten nose pienyst na
ten tail zase se rozhodnout no jde trosku lip co je mu pfirozené;si piijemnéjsi a na
tom pracovat jako prvni.*

e Trenér €. 4 — ,Nacvik na rovin€ to znamenda bez jako rychlosti tam si vlastné

jakoby ziskat cit pro to prkno.*

Priipravné cviceni ¢. 4 (Priipravné cviceni pro boardslidy)

Trenér ¢.1 — ,,Existuji jakoby cilené cviky a zase v tom fitku riizné jakoby naskakovani

na krabice sto osmdesatky nebo tfeba s vyskokem o 180 to tieba pouzivam.*

Trenér ¢.3 —,,N&jakou dynamiku pohybu at’ uz to jsou vyskoky.*

Priipravné cviceni ¢ .5 (Pripravné cviceni pro rotace)

Trenér €. 1 —,,To je dobry na tu orientaci hlavné hlavou dolt.*

Trenér €. 2 —,,Ur€ité ano, tak skakani na trampolin€, myslim si, Ze orientace ve vzduchu.*

Trenér €. 3 — ,,Skoky na trampolin€ jsou prosté zaklad na to, aby si ten jedinec dokazal
néjak usporadat v hlavé, jak to ve vzduchu, jak to ve vzduchu chodi a zvyknout si prosté

na to bejt v n¢jakym tom airtimu.*

Pripravné cviceni ¢. 6 (Prupravné cviceni pro fifty fifty)

Trenér €.1 — ,,Balan¢ni podlozky typu bosa, slacklina, aby prosté tam naucily ty kolena

pracovat a zesilit.*
Trenér ¢.2 —,,Stoprocentné da ti to veétsi jistotu a balanc v téch vecich, které delas.*

Trenér ¢.3 — ,,Urcit¢ pomlze v tom balancu a né&jaky ty jistoté jistot¢ na prekazkach

a ur¢ité 1 na hranach.
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Trenér ¢.4 — ,Treba slackline indoboard urcité zlepSovani koordinace rovnovahy

zpevnéni coru.*

Zdiavodnéni modifikaci

Aplikace pro ollie pres prekazku: Pouziti spreje k vyznafeni piekazky, ohraniceni
lanem nebo vyuziti hlasového vystupu usnadiluje vnimani a orientaci, a tim zajist'uje

bezpecné a efektivni provedeni ollie pres prekazku.

Boardslide na hrané: Reflexni spreje nebo hlasovy vystup napomahaji vizualizaci

a orientaci na hran¢, ¢imz zlepsuji kontrolu a bezpecnost béhem provedeni triku.

Balance pii nosepressu: Mluveni a asistence pfinaseji podporu a jistotu béhem cviceni,

¢imz zlepSuji soustfedéni na spravnou techniku.

Priprava pro boardslide (plyo): Barevné boxy, barevné pasky pomadhaji vytvofit
vizualni, hmatové body a umoziuji 1épe nastavit odraz a dopad (Lieberman a Lauren,

2002).

Rotace: Ukdzka Trikl na tabletu umoznuje lepsi vizualizaci pohybu, coZ je pro jedince
se zrakovym postizenim dilezité. Vyziti barevnych okraji pomahd orientaci na
trampolingé. Matrace je vhodné mit ve vyraznych barvach, aby jedinci se zrakovym

postizenim védéli, kam dopadat (Bellabounces 2019).

Fifty fifty na slackline: Vyrazn4 barva slackliny jedinci zajist'uje lepsi vizualizaci jejiho

umisténi a orientaci na ni, coz usnadiiuje cviceni a zvySuje bezpecnost.

14.1 Zimni prapravna cviceni

Ollie pres prekazku
Cil: Osvojeni si spravného nacasovani odrazu u ollie

Terén: Mirny sklon sjezdovky s boulemi
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Postup:

1. Najdeme si na sjezdovce €ast, s néjakou bouli nebo vinkou, kterou budeme
moci preskakovat

2. Urcéime si misto rozjezdu pied danou bouli nebo vinkou

3. Zhruba 5 az 8 metrt pred bouli zastavime

4. Poté se rozjedeme a pii jizd¢ jedeme na plose snowboardu bez hranéni, vaha
je rovnomeérné rozloZena na obou nohach, mirné pokrceni v kolenou a ky¢lich,
ramena rovn¢ se snowboardem, hlava do sméru jizdy

5. Zhruba 3 metry pfed bouli se mirn¢ piikréime v kolenou a kyclich, trup
zustava ve vzpiimené pozici

6. Tésné pred bouli cca 1 az 2 metry vahu lehce pfesouvame na piedni nohu
nasleduje rychlé podsunuti snowboardu s pfenesenim vahy na zadni nohu do
pozice tailpressu (pfedni noha je v propnuta a zadni pokréend), z kterého se
odraZzime smérem vzhiru a spolu s nohami vytahujeme ramena smérem
vzhiru

7. Nasledné pfesouvame vahu ve vzduchu nad stfed snowboardu, ob& nohy jsou
ve vzduchu pokréené a pfitazené k télu tak, abychom pteskocili bouli

8. Dopaddme na obé& nohy s rovnomérné rozlozenou vahou do mirného pokréent

9. Pokracujeme dal v jizdé.

Aplikace pro jedince slabozraké

. Trenér ¢i instruktor pfedem na sjezdovce vyznaci sprejem nékolik svislych
¢ar, po kterych jezdec pojede. Tii metry pied bouli budou vyznaceny tii
podélné Cary s rozestupem jeden metr, aby jedinec védél, ze na prvni
a druhé se ma prikrcit, pripravit se na ollie a na tfeti ma ollie provést. Za
bouli budou opét dvé, nebo tfi cary, aby jedinec védél, kam dopada.

. Pted nacvikem trenér nebo instruktor jezdci ukaze terén, kde bude nacvik

probihat a vysvétli mu kroky, které bude provadét.
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Aplikace pro jedince se zbytkem zraku

. Trenér ¢i instruktor pojede pred jezdcem a skrze vedeni hlasu bude davat
pokyny, kdy se ma jezdec ptikrcCit, odrazit, zastavit spolu s popisem
okolniho prostiedi.

. Po celé trase budou umistény zvukové navigaéni body, které¢ budou
poskytovat zvukové signaly (napiiklad zvukové cesty, zvuk pro odraz,

zvuk pro zabrzdéni) a poméhat tak jedinci s orientaci v prostoru.

Aplikace pro jedince nevidomé

. Nejdriive trenér/instruktor fadné vysvétli jedinci krok po kroku, jak ma pii
nacviku postupovat.

. Poté trenér/instruktor pfedvede spravné provedeni triku.

. Nevidomy bude navadén trasérem, nebo trenérem, ktery ho bude hlasové
navigovat po trase a pomahat mu s orientaci, piedem si domluvi povely
pro: pfiprav se, ptikrcit, vysko¢ nebo zastav.

. Pokud mame k dispozici tycky, lano ¢i provaz miiZzeme trasu pomoci nich

vyznacit, a tim bude nevidomému slouZit jako hmatova pomticka.

Boardslide na hrané sjezdovky
Cil: Osvojeni si naskoku a pohybu pro boardslide

Terén: Mirny sklon sjezdovky (kraj sjezdovky, kde je nahrnutd hrana ze sné¢hu)

Postup:
1. Najdeme si ¢ast sjezdovky s nahrnutou hranou od rolby
2. Urc¢ime si misto rozjezdu, kde se zastavime
3. Rozjizdime se podél nahrnuté hrany
4. Pii jizd€ budeme zadami zhruba 10-20 cm od nahrnuté hrany
5. Mirnou rychlosti se rozjedeme a po dvou nebo tiech metrech se odrazime ze

zadni hrany pomoci ollie

6. Po provedeni ollie vyta¢ime ramena, hlavu i trup do devadesati stupna
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7. Nahranu dopadame v mirném pokréeni s vdhou vice na piedni noze a snazime
se na ni balancovat (noha, na které mame vétSinu vahy je v pokrceni a druha
je spise natazend)

8. Po par metrech ujetych na hran¢ z hrany sjizdime, a poté vyta¢ime télo zpét

o devadesat stupiii do vychozi pozice a pokracujeme v jizd¢.

Aplikace pro jedince slabozraké

. Trenér ¢i instruktor pfedem na sjezdovce reflexnim sprejem vyznaci
svislou ¢art podél hrany, po které jezdec pojede. Na hran¢ bude také

vyznacena svisla ¢ara, aby jezdec védel, kam ma vyskok smétovat.

Aplikace pro jedince se zbytkem zraku

. Trenér/instruktor pojede pted jezdcem a vedenim hlasu mu bude davat
pokyny, naptiklad kdy se ma jezdec pftikr¢it, odrazit, zastavit spolu
s popisem prostiedi.

. Trat’ a prekazky trenér predem vyznaci reflexnim sprejem.

. Podél nahrnuté hrany budou umistény zvukové navigacni body, které
budou poskytovat zvukové signdly (zvuk pro odraz, zvuk pro zabrzdéni)

a pomahat jedinci orientovat se v prostoru.

Aplikace pro jedince nevidomé

* Nevidomy bude veden trasérem a trenérem, ktery ho bude hlasové
navigovat po trase a pomahat s orientaci.

* Aplikace pro nevidomé bude poskytovat hlasové instrukce a navigaci
popisujici prostifedi sjezdovky a polohu hrany. Podél hrany budou
zvukové senzory, které budou upozornovat jezdce pred jejich

pfiblizenim.
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Balancovani pri tailpressu a nosepressu

Cil: Osvojeni si pruznosti snowboardu

Terén: Rovna sjezdovka

Tailpress
Postup:
1. Najdeme si rovnou ¢ast sjezdovky
2. Postavime se do zakladni pozice, vaha rovhomérné rozlozena na obé nohy
3. Véhu pfeneseme nad zadni nohu, zadni noha je pokréena a ptedni nataZzena
4. Spicku snowboardu se snazime udrzet mirn€ ve vzduchu cca 5-10 cm nad zemi
5. Poméhame si pfi balancovani rucemi, ruce jsou mirn¢ pred télem a pokrcené
v loktech
6. Hlavou se divame mirn¢ dolii na zadni nohu
7. Snazime se n€kolik desitek sekund balancovat na zadni noze.
Nosepress
Postup:
1. Postavime se do zakladni pozice, mirné pokréeni v kyclich a kolenech, trup ve
vzptimené pozici, vaha rovnomérné rozloZena na obé nohy
2. Vahu pfeneseme nad ptedni nohu, pfedni noha je pokréena a zadni natazena
3. Spicku snowboardu se snazime udrzet mirn€ ve vzduchu cca 5-10 cm nad zemi
4. Pomahame si pii balancovani rukama, ruce jsou mirné pied télem a pokrcené
v loktech
5. Hlavou se divame mirné dold na pfedni nohu
6. Snazime se n¢kolik desitek sekund balancovat na predni noze.
Progrese 1

Cil: osvojeni si rychlého pfenaSeni vahy z tailpressu na nosepress

Terén: rovna sjezdovka
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Postup:

AN e

Stojime v pozici tailpressu

Odrazime z plochy snowboardu smérem vzhlru ze zadni nohy

Pti odrazu vytahujeme ramena vzhtru

Ve vzduchu pfesouvame véhu nad ptedni nohu

Dopadéame v mirném pokrceni na piedni nohu do pozice nosepressu

Snazime se nékolik sekund vytrvat v pozici nosepressu a poté se znovu odrazit

a preskocit do pozice tailpressu.

Aplikace pro jedince se zrakovym postiZenim

Tento trik neni slozity na nacvik, pouze je potifeba podrobné¢ vysvétlit jedinci
se zrakovym postizenim krok po kroku, jak ma pti nacviku postupovat.
Trenér/instruktor predvede spravné provedeni triku.

Pro jedince slabozraké bude stacit pouze spravné vysvétleni a nazorna ukazka.
Pro jedince se zbytkem zraku a nevidomé je vhodné, aby trenér ¢i instruktor

fyzicky asistoval pii nacviku.

14.2 Letni pripravna cviceni

Priipravné cviceni pro boardslidy

Pomiicky: Plyo box (nebo lavicka) o vhodné vysSce (individualné pro daného jedince)

Cil: ZlepSeni sily, rovnovahy a koordinace a osvojeni si pohybu potfebného pfi

boardslidu

Postup:

A S

Postavte se pted plyo box s nohama na Sitku bokii a mirn€ pokréenymi koleny
Drzte ruce u téla nebo lehce pted sebou pro lepsi rovnovahu

Z mirného podiepu vyskocte nahoru na plyo box

Pti skoku se soustfed’te na vyskok a udrzeni rovnovahy

Ve vzduchu se otocte o 90 stupiili tak, aby vase zada smérovala ke sméru

pohybu (plyo boxu)
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10.
11.
12.

13.
14.
15.

Otoceni provedete pomoci pohybu ramen a bokii.

Jakmile dosahnete maximalni vysky skoku a provedete rotaci, pfipravte se na
pristani

Snazte se pfistat mekce a kontrolované na predni nohu s pokréenymi koleny
Po pfistani na plyo box se okamzité¢ dostanete do dfepu, kde vydrzite
minimalné 5 sekund

Ujistéte se, ze drzeni pozice je stabilni a Ze udrzujete rovnovahu

Vydrzte minimalné 5 sekund v diepu

Zpétnym pohybem seskocte z plyo boxu zpét na zem a zaujméte zakladni
postaveni

Proved’te minimalné pét opakovani na kazdou nohu ve tfech az ctytech sériich
Mezi sériemi si dejte dostatek ¢asu na odpocinek

Zpétnym pohybem seskocte z plyo boxu zpét na zem a zaujméte zakladni

postaveni.

Aplikace pro jedince slabozraké

Pro slabozraké lze pouzit kontrastni oznaCeni (vyrazné barvy plyoboxu,
barevna lepenka) na plyo boxu nebo lavicce, aby bylo Iépe viditelné a mohou
byt vedeni instruktorem s hlasovymi pokyny krok za krokem.

Instruktor mtze poskytnout verbalni popis okoli a udrzovat bezpecnou

vzdalenost od ostatnich cvicicich.

Aplikace pro jedince se zbytkem zraku

Jedinci se zbytkem zraku mohou pottebovat znacnou fyzickou podporu, nebo
vedeni trenéra, aby se ujistili, ze spravné provadéji cviceni.

Kontrastni oznaeni (vyrazné barvy plyoboxu, barevna lepenka) na plyo boxu
nebo lavicce, aby bylo 1épe viditelné. Spolu s tim mohou byt vedeni
instruktorem s hlasovymi pokyny krok za krokem.

Instruktor poskytuje verbalni popis okoli a udrzuje bezpecnou vzdalenost od

ostatnich cvicicich.
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Aplikace pro jedince nevidomé

Jedinec si nejdiive osaha prekazku, na kterou bude skakat.
Velmi dulezité je spravny verbalni popis a prubézné verbalni vedeni.

Instruktor by mél pti nacviku asistovat zejména pii dopadu na plyobox.

Pripravné cviceni pro rotace

Prostiedi: Trénink probihd na trampolin¢

Cil cviceni: Cilem cviceni je naucit jedince citit se pohodIné ve vzduchu a zlepsit jejich

orientaci a cit pro rotace o 180 stupni na obé strany a o 360 stupni na preferovanou stranu

Pomiicky: Trampolina, piipadn¢ barevné dopadovéa matrace

Postup:

1.

AN

Zahajeni rotaci o 90 stupiili zacnéte se zkousenim rotaci o 90 stupnid do stran
Proved'te n¢kolik rovnych skokli a po dosazeni ptiméfené vysky rotujte
rameny a té€lem o 90 stupni do jedné strany

Hlava je ve stabilni pozici a pohled sméfuje vpred

Nohy pi1 vyskoku mirné pokrcte

Pti dopadu nohy opét se natdhnéte a pripravte na dopad

Piistavejte na trampoling stabilné bez zbytecnych pohybtli navic.

Piechod na rotace o 180 stupiii

1.

Jakmile jedinec zvladne rotace o 90 stupiiii, miize postupovat k rotacim o 180
stupnti

Pti rotaci o 180 stupnii se nejprve odrazite a poté zahajujete rotaci pomoci
rukou, ramen, téla a hlavy o 180 stupiiti do jedné strany

Pti rotaci se soustfed’te na to, abyste pii odrazu a rotaci otaceli i hlavou
smérem do rotace

Nohy pi1 vyskoku mirné kréite smérem pied sebe

Pti dopadu nohy opét natahnéte a ptipravte se na dopad

Ptistani by mélo byt stabilni, s mirn€ pokréenymi koleny.
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Rotace o 360 stupiiii:

1.

Pokud dokonale zvladate rotace o 180 stupnii do obou smérti muzete piejit
k rotaci o 360 stupiii

Udg¢late nékolik rovnych vyskoki a jeden skok pted rotaci ve vzduchu mirné
napiéhnete rukama na opacnou stranu, nez budete rotovat

Pii odrazu Svihate rukama na stranu, na kterou se chcete otacet

Svih zapoéinaji ruce a ramena, hlava a nasledné se zapojuje trup a nohy
(dtlezité je odhadnout pfiméfeny Svih abychom rotaci nepietaceli)

Nohy pfi vyskoku mirn¢ kréite smérem pied sebe

Hlavou se divate do sméru rotace a mirn€ dolti abychom mohli sledovat dopad
Po dokonceni rotace ptistavate na trampoliné s pokréenymi koleny, abyste
udrzeli stabilitu

Pti pfistdni zaméfujte svou pozornost na stabilni bod pied sebou a udrzeni

rovnovahy

Aplikace pro jedince slabozraké:

Pro slabozrakého jedince je dllezité zajistit bezpecné prostiedi tréninku
s dostate€nym osvétlenim a minimalnimi pfekaZkami kolem trampoliny.
Instruktor by mél poskytnout nadzornou ukdzku cvieni, které je po jedinci
vyzadovano a také miZe piidat verbalni popis.

Pti cviceni by mél byt trenér vzdy pfitomen, nejen kviili bezpecnosti, ale také

aby se jedinec citil jistéji.

Aplikace pro jedince se zbytkem zraku:

L]

I pro jedince se zbytkem zraku je dulezité zajistit bezpecné prostiedi
a podrobny verbalni popis rotace od instruktora.

Pred provedeni miiZzeme jedinci ukdzat cvik na tabletu, aby si lépe dokézal
predstavit pohyb.

Instruktor by mél byt k dispozici k poskytnuti verbalnich pokynt, pokud bude
potieba, mize pouzit i fyzickou asistenci pii nacviku.

Pokud ma trampolina nevyrazné okraje, mtizeme je oblepit barevnou paskou.
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Pti cviceni by mél byt trenér opét vzdy pfitomen, nejen kvili bezpe€nosti, ale

také aby se jedinec citil jistéji.

Aplikace pro jedince nevidomé:

Pro nevidomého jedince je dulezité poskytnout jasny a podrobny verbalni
popis rotace od instruktora a zajistit bezpecné prostiedi tréninku.

Pted provedeni mizeme jedinci ukazat cvik na tabletu, aby si 1épe dokazal
ptedstavit pohyb.

Instruktor by mél pouzit fyzickou asistenci, kterd napomize pii nacviku
a ucini lepsi techniku rotaci.

Pokud ma trampolina nevyrazné okraje miizeme je oblepit barevnou paskou.

Pti cviceni by mél byt trenér vzdy pfitomen, nejen kviili bezpecnosti, ale také

psychickou pohodu cvi€ence.

Pripravné cviceni pro fifty fifty

Prostiedi: Tréninkové centrum, zahrada, hiisté

Cil cvi€eni: Zlepseni rovnovahy a stability na nestabilnim povrchu, schopnost rychle

reagovat na zmény pohybu

Pomiicky: slackline (umisténd nejlépe 10 az 20 cm nad zemi), pro vétsi bezpecnost je

vhodné pridat kolem slackliny matrace, pfedevsim pro jedince se zrakovym postiZenim

Postup:

1.

AN

Postavte se ¢elem k slackline s nohama v §ifce ramen

Nejdrtive si zkuste stoupnout obéma nohama na slackline a sestupte zpét na
zem

Poté se ze zemé snozmo odrazte

Dopadnéte v mirném pokrceni na slackline

Snazte se udrzet rovnovahu (pomahejte si pti balancovani rukama)

Pomalu se pohybujte dopfedu a zpét, abyste ziskali pocit stability na
pohyblivém povrchu

Poté se ze slackliny mirn€ odrazte smérem vzhtiru a vzad
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8. Dopadnéte do mirného pokrceni.

Aplikace pro jedince slabozraké a jedince se zbytkem zraku:

» Jedinci si mizou slackline osahat a pofadn¢ se seznamit s prostfedim.

* Slackline miizeme umistit nejdiive niZe pro vetsi jistotu jedinc.

*  Vhodné je vybrat slacklinu s vyraznou barvou, nebo vyznacit okraje slackline
kontrastni barvou pro lepsi vizualni orientaci.

« Pfi cviceni mlzZe instruktor fyzicky dopomoct jedinci nebo verbalni pokyny

k udrZeni rovnovéhy.

Aplikace pro jedince nevidomé:

*  Trenér nechd nevidomého jedince osahat slackline a verbaln€ popise prostiedi
a terén kolem slackline.

* Pro nevidomé je vhodné tento cvik zkouSet nejdfive na slackline, kterad je
umisténa témet na zemi.

* Trenér by mél pti nacviku tohoto triku jedince drzet jednou rukou a pomahat
mu pii naskoku a pfi udrzeni rovnovéhy. JelikoZ je nacvik tohoto triku
pomérné naro¢ny a je vhodné, aby trenér jedinci asistoval.

» Jedinci si mizou slackline osahat a pofadn¢ se seznamit s prostiedim.

* Slackline mizeme umistit nejdiive niZe pro vetsi jistotu jedinc.

* Vhodné je vybrat slackline s vyraznou barvou, nebo vyznacit okraje slackline
kontrastni barvou pro lepsi vizualni orientaci.

* Pii cviceni mliZe instruktor fyzicky asistovat.
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15.DISKUZE

V Ceské republice existuje ndkolik dobrych publikaci, které poskytuji ucelené informace
o snowboardingu. Napftiklad publikace od Ota Louky a Martina Vecerky, nebo Lukase
Bintera ¢i Jana Boucka obsahuji detailni popisy historie tohoto sportu, nezbytné¢ho
vybaveni, metodiky snowboardovych disciplin a techniky jizdy na snowboardu. Tyto
publikace jsou velmi uzite¢né nejen pro zacinajici snowboardisty, ale i pro ty, ktefi se
chtéji o tématu dozvédét vice informaci. Poskytuji predevsim informace a doporuceni,

které mohou pomoci zlepSovat dovednosti jezdce.

Na rozdil od vySe zminénych publikaci se ma prace vice zamétuje na freestyle
snowboarding a podrobnéji popisuje letni a zimni tréninkovou piipravu spolu s dirazem
na metodiku urCitych trikii a cviceni. V existujici literatufe a vyzkumnych pracich
tykajicich se snowboardingu lze vidét patrné opomijeni detailniho popisu kroki, které
napomahaji pii uspésném provedeni trikd. Autofi Casto piimo prechazeji k samotnému
provedeni triku bez podrobného popisu piipravnych cviceni, ktera by mohla zlepsit
dovednosti jezdce. Napftiklad se nedostate¢n¢ zamétuji na nacvik spravného pohybu pfi
triku na misté, které je dulezité pro uvédomeéni provedeni spravného pohybu. Takovy
postup pak vede k jednodusS$imu nécviku triku v jizdé. Tato opomenuti mohou vést
k nedostate¢nému pochopeni béhem uceni. Jednd se predevsim o triky ollie, nollie, ¢i
rotace, pii kterych je dualezity postupny nacvik, aby zacinajici jezdci piesné pochopili

pohyb, ktery je po nich vyZadovan.

Tento nedostatecny postup je patrny i v knize ,,Snowboarding od Ota Louky
a Martina Vecerky, kde autofi neuvadéji dostatecné informace o piedchozich krocich
potiebnych pro uspésné provedeni trikil. V této knize jsou popsany triky na railech, jako
je fifty fifty nebo bs, fs boardslide, avSak neni uvedeno, na jakych prekazkach zacinat
s jejich tréninkem. Je zasadni si uvédomit, ze nacvik téchto trikli na piekazkach (raily,
trubky) miiZze byt pro zacinajici jezdce obtizny a trénink se nesmi uspéchat. V knize neni
jasné zdiraznéno, ze je vhodné zacit s tréninkem na jednodussich piekazkach, napiiklad
Zatimco kniha uvadi, ze je vhodné zacit s fs boardslidem na bedné&, chybi doporuceni pro
triky jako fifty fifty a bs boardslide. Musi se zdlraznit, Ze obezfetné a postupné zvySovani
obtiznosti prekdzek je zasadni pro bezpecny a GspeéSny trénink snowboardovych triki.
Také v knize Snowboarding od Lukase Bintera chybi jiz zminéné zdiraznéni. Metodicky

velmi podrobny popis zékladnich trikd najdeme v dile Metodika vyuky snowboardingu
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od Apul.cz pouze v online formatu. V soucasné Ceské literature, kromé ¢lanku "Teorie
vyuky" od Apul.cz, neni dostate¢né¢ zminovana prace se strachem pii freestyle
snowboardingu. Prace se strachem hraje pfi nacviku i jednoduchych trika velkou roli a
jezdci s trenéry by proto méli védét, jak se strachem pracovat a odbourat psychické
bariéry. Zakomponovani této ¢asti do tréninku ovlivnit nejen fyzickou vykonnost jezdce,

ale 1 jeho bezpecnost a psychickou pohodu pfi jizde.

Vétsina publikaci se zaobira pouze snowboardingem jako takovym, a ne freestyle
snowboardingem, proto také neni jasn¢ zminéna dulezitost letni tréninkové ptipravy pro
freestyle snowboarding, jako jsou trampoliny, airbagy, balan¢ni cvi¢eni nebo skoky do
vody ¢i molitanu. Tyto metody jsou pro freestyle jezdce zasadni pro zdokonaleni techniky
trik a ziskani sebedivéry. Jejich opomenuti v literatuie mize zplsobit, Ze zacinajici
jezdci nebudou mit dostatecné povédomi o efektivnich metodach tréninku mimo zimni

sezonu.

Pro snowboarding zrakové postizenych existuje velmi malo literatury, zejména
v Ceské republice jsem nasel pouze par praci. Mezi né patii prace od Kamila Danéika
s nazvem "Snowboarding zdravotné postizenych", ve které autor zmapoval problematiku
snowboardingu zdravotn& postizenych v CR i ve svété. Dalsi praci ohledné této
problematiky je projekt Tandem Snowboarding pro zrakové postiZené, ktery realizuje

Matous§ Novak. Mimo tyto dila se u nas nikdo dané problematice systematicky nevénuje.

V zahranici, pfedev§im v USA, je literatury zna¢n¢ vice. Timto tématem se zabyvaji
autofi jako napiiklad Crockett ve své praci "Adaptive Snowsports Instruction Manual"
zroku 2007, kde uvadi specifika vyuky jedinci s mentalnim postizenim, zrakovym
postizenim, télesnym postizenim a také vyuzitim pomucek ¢i vybaveni pii adaptivnim
snowboardingu. Publikace od Americké asociace snowboard instruktord, na které se
podileli autofi jako Holly Anderson, Kim Seevers nebo Ben Roberts, obsahuje
podrobnosti o vSem, co je spojeno s vyukou snowboardingu pro jedince se zrakovym,
sluchovym a mentalnim postiZenim. Zahrnuje zplsoby komunikace, bezpe€nostni
opatfeni, vybaveni instruktorti, modely a strategie vyuky, jako jsou napiiklad tandem
snowboarding nebo snowboarding s fetézem. Ddle zde najdeme nékolik ptipadovych

studii pfimo z vyuky snowboardingu jedincii s postiZzenim.

I pfesto, ze jsem mél k dispozici pouze omezené mnozstvi publikaci a zdroji o této

problematice, diky informacim ziskanych od trenérii se mi UspésSné podatilo vytvofrit
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pripravna cviceni pro freestyle snowboarding s pfizptisobenim pro jedince se zrakovym
postizenim. Cviceni a jejich modifikace jsem v prubehu vytvareni aktivné konzultoval
s jedincem se zrakovym postizenim, aby cviceni byla co nejvice realn¢ proveditelna.
Trenéfi mi mimo jiné poskytli cenné informace o letni a zimni pfipravé pro freestyle
snowboarding. Shodovali se naptiklad na sportech, ze kterych muize jezdec v letni
ptipravé benefitovat. Jako vhodné sporty uvedli obzvlasté boardsporty (wakeboard, surf
¢i skateboard). VétSina trenérti zminilo dilezitost tréninkovych airbagu, do kterych se

jezdci uci specifické a velmi Casto technicky narocné triky.

Jako pomitcky vhodné pro letni ptipravu uvedli trampolinu, slackline ¢i balan¢ni
pomiucky. Pro prospésné zlepSeni vykonu doporucuji vénovat dostatek Casu letni ptiprave
pro zlepsSeni fyzické kondice, kde zatazovat silovy trénink ¢i cviceni s vlastni vahou. Ani
jeden z trenéru freestyle snowboardingu se sice dosud nesetkal s jedinci se zrakovym
postizenym, 1 tak mi poskytli uzitecné informace o postupu pii tréninku. Veskeré
informace umoznily vytvofit adaptace cviceni, které by mohly pomoci provadét tyto

aktivity.

Prace poskytuje uceleny pohled na soufasné nedostatky a mezery v dosavadni
literatute tykajici se freestyle snowboardingu. Ukazuje na pottebu podrobné&jsiho popisu
metodiky freestyle snowboardingu, nejen pro zacatecniky, ale 1 pro jezdce pokrocilé a
jedince se zrakovym postizenim. Poznatky ziskané pomoci hloubkovych rozhovorti mi

dale umoznily vyvratit ¢i potvrdit hypotézy.

Hypotéza ¢islo 1

e Moznost naucit se freestyle snowboarding je pro jedince se zrakovym postizenim

dle trenéra realna.

Z rozhovort je jasné, ze vSichni Ctyfi trenéii se shodovali na odpovédi, Ze moznost naucit
se freestyle snowboarding je pro jedince se zrakovym postizenim mozné, avsak trenér
¢. 2 zminil, Ze je pro takové jedince dle jeho nazoru potieba specidlni pfistup a vice Casu.
Trenéfi €. 3 a 4 zdlraznili, Ze dle jejich ndzoru velmi zalezi na mife postiZeni a na zdkladé

toho se budou odvijet moznosti tréninku. Tim se tedy hypotéza ¢.1 potvrdila.
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Hypotéza ¢islo 2

e Alespon tfi ze Ctyf trenérti chape trampolinu jako dulezity prvek pro pfipravu ve

freestyle snowboardingu.

Trenéti 1,2 a 3 zdiraznili dilezitost tréninku na trampoling, ale také gymnastiku jako
nezbytny prvek pro nacvik freestyle trikli. Trenér ¢. 1 dale zminuje vhodnost vyuziti
pomiicky zvané trampoline board, ktera slouzi k lepSimu nacviku grabt na trampoling.
Trenér €. 2,3 doporucuji trampolinu jako zasadni pomiicku pro zlepSeni orientace ve
vzduchu, ktera je pfi freestyle snowboardingu nezbytna. Trenér ¢. 4 se domniva, Ze
trampolina maze pfispét lepSimu vykonu ve freestyle snowboardingu, ale dale odpovéd’
nerozvadi. Hypotéza ¢. 2 je tedy potvrzena jelikoz, vSichni Ctyfi trenéfi chapou

trampolinu jako nezbytny prvek pro pfipravu ve freestyle snowboardingu.
Hypotéza ¢islo 3
e Alespon jeden z trenéri setkal s jedincem se zrakovym postizenim.

Trenér €. 1 se vyjadiil, Ze se s takovym sportovcem, ktery mé zrakoveé postizeni, nesetkal,
coz naznacuje absenci zkuSenosti s tréninkem jedinct se zrakovym postizenim. Trenér
¢. 2 uvedl, ze "asi ne, ale vid¢€l jsem," coz naznacuje pouze okrajové povédomi o této
problematice, ale nedostatek konkrétni zkusenosti. Trenér €. 3 potvrdil, Ze se s takovym
jedincem nesetkal, a trenér ¢. 4 také naznacil, ze se spiSe setkal s jedinci s menSimi
problémy se zrakem, ale ne s jedinci s vylozenym zrakovym postizenim. Timto se
hypotéza vyvratila, protoze Zadny z trenéri nemél konkrétni zkuSenost s tréninkem

jedinct se zrakovym postizenim v kontextu freestyle snowboardingu.
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16.ZAVER

Teoreticka cast prace se =zabyvala Sirokym spektrem témat souvisejicich se
snowboardingem, pficemz byl identifikovan nedostatek kvalitni literatury v subdiscipliné
freestyle snowboardingu. Byla rozebrana historie snowboardingu, jeho postupny vyvoj
a zakladni pojmy spojené s freestyle snowboardingem. Velka pozornost byla vénovana
také materidlnimu vybaveni snowboardisty a tréninkovému cyklu ve freestyle
snowboardingu.

V praktické¢ ¢asti byly formulovany cile, ukoly a metody prace, které vedly
k navrzeni pripravnych cvi¢eni pro trénink snowboardingu pro zrakové postizené
jedince. Tyto cvic¢eni byly konzultovany s trenéry spolu s jedincem se zrakovymi
postizenim, ktery potvrdil jejich redlnou pouzitelnost. Hlavni limitaci prace je omezeny
pocet trenérl a skutecnost, ze Zadny z nich nema divérngjsi zkusenosti s vyukou jedincii
se zrakovym postiZzenim. Tento faktor mize ovlivnit obecnou platnost kone¢nych zavért.

Timto pfinasim komplexni informace o freestyle snowboardingu a jeho tréninkovych
metodach uzitecné nejen pro Sirokou vetejnost, ale i odhodlané jedince se zrakovym
postizenim, ktefi by chtéli tento sport vyzkousSet. Na zaklad¢ vyzkumu byla vyvinuta
cviCeni spolu s modifikacemi pro jedince se zrakovym postizenim, kterd slouZzi jako
uceleny metodicky navod pro kompletni nauceni trik.

V budoucnu ma prace potencidl navazat na diplomovou praci, ve které¢ bude mozné
navrzena cviceni otestovat a vytvofit praktickou pfirucku, kterd bude detailné prezentovat
jejich aplikaci pro jedince se zrakovym postiZzenim. Timto se mlzZe rozsifit $irSi povédomi
o moznostech sportovniho tréninku pro tuto specifickou skupinu a podpofit jejich aktivni

zapojeni do sportovnich aktivit.
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Tato préce ma pFispét k rozvoji dovednosti a techniky v této discipling. VytvoFeni souboru priipravnych cviteni
na zdkladé odbornych rozhovori s trenéry a literarni rederie predstavuje klicovy krok k poskytnuti efektivnich
tréninkovych metod pro freestyle snowboarding. Timto zplisobem ma prace piinést konkrétni a aplikovatelny
pfinos pro jedince se zrakovym postiZzenim a trenéry, ktefi se vénuji freestyle snowboardingu

Otazky nebudou zjist'ovat zadnd citliva data.

Charakteristika G¢astniki vyzkumu: 8 dospélych trenéri freestyle snowboardingu, ktefi nejsou specializovani
na freestyle snowboarding osob se zrakovym postiZzenim — pfiblizny vék 23 - 45 let, oslovovat je budu skrze mé
osobni kontakty. Vyzkumu se nemohou i¢astnit osoby s akutnim (zejména infekénim) onemocnénim.

ZajiSténi bezpe€nosti: Bakalaiska prace bude probihat neinvazivni metodou. Rizika provadéného nebudou vy3si
neZ bézné otekavana rizika.

Etické aspekty vyzkumu: Utastnici nejsou vybirani z vulnerabilnich skupin

Etické aspekty tohoto vyzkumu freestyle snowboardingu zahrnuji ziskani informovaného souhlasu od viech
ucastnika, respektovéni jejich soukromi a anonymizaci citlivych informaci. Dale je nezbytné zajistit, aby vyzkum
nepiedstavoval rizika pro bezpecnost nebo integritu uastnikil.

Potenciélni stéet zajmd: Vyzkum nen{ provadén pro zadnou instituci &i organizaci. Nejsem v pracovné pravnim
(ani rodinném) vztahu k Zadnému udastnikovi vyzkumu. Neexistuje Zadna skute¢nost, ktera by mohla ovlivnit
objektivitu vyzkumu. Nemém soukromy zdjem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu
prospéchu. Vedouci prace bude dohliZet na korekini a nestrannosti posuzovani vysledki vyzkumu mou osobo.
Neexistuje Z4dna skutednost, ktera by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu.

Qchrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi natizenim
Evropské Unie &. 2016/679 a zakonem ¢&. 110/2019 Sb. o zpracovani osobnich iidajii. Budou ziskdvany nasledujici
osobni udaje: jméno, kontakt (email), pfijmeni, vék, odpovédi na otazky — které budou bezpetné uchovany na
heslem zajisténém potitaci v uzaméeném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni feditel.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu
mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbit na to, aby jednotlivé osoby nebyly rezpoznatelné v textu
prace, Osobni data, ktera by vedla k identifikaci ucastniki vyzkumu, budou do 1 tydne po testovani
anonymizovana.




Ziskana data budou zpracovévéna, bezpeéné uchovéna a publikovéna v anonymni podob¢ v bakalarské praci,
pfipadné v odbornych Easopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita pii dalsi
vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek ulastnikii: Béhem vyzkumu budou nahriviny audionahravky
rozhovorti s trenéry. Rozhovor bude nahran hlavnim fesitelem na mobilni telefon, hned poté bude nahrén do
potitate a z mobilniho telefonu smazan. Po pFepsani rozhovoru bude nahrévka smazéna do tydne od jejiho
pofizeni. Nahrand verze rozhovoru bude bezpetné uchovina pouze u hlavniho Feitele na heslem zajiiténém
pocitaéi v uzaméeném prostoru a nebude nikde zvefejiiovana. Po pfepsani bude dastnikiim vyzkumu text
predloZen ke schvaleni. Zvefejnény budou pouze pfepsané, anonymizované a \i¢astnikem schvalené rozhovory &i
jejich &asti.

Béhem vyzkumu nebudou pofizovany 2adné fotografie ani videozaznam.
V maximéalné moiné mife zajistim, aby data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu (IS): pfiloZen

Povinnosti viech acastnikil vyzkumu na strané feitele je chrénit Zivot, zdravi, dlistojnost, integritu, privo na sebeurcent,
soukromi a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskera preventivni opatteni, Odpovidnost za ochranu
zkoumanych subjektii lezi vzdy na Glastnicich vyzkumu na strané felitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k
Gicasti na vyzkumu. Vichni G¢astnici vyzkumu na strané Fesitele musi brat v potaz ctické, privni a regulacni normy a
standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezinarodng. Potvrzuji, 7e
tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a 7¢ pii jakékoli zméné projekiu, zejména pouzitych metod, zaslu
Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 26.2. 2024 Podpis: ‘/'1%’\

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, predpisy a
mezindrodni sméricemi pro provadéni vyzkumu zahrmujiciho lidské ucastniky.

Regitel projektu spinil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

%

s crazitko UK FTVS ) th ‘? podpis predsedkyné EK UK FTVS




INFORMOVANY SOUHLAS k 7adosti 187/2023

Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a
zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji a dalsimi obecné zadvaznymi pravnimi
ptedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, pfijata 18. Svétovym zdravotnickym
shroméazdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjSich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o
zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani (zejména ustanoveni §28 odst. 1 zakona
¢.372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomedicing & 96/2001, jsou-li aplikovatelné),
Vas zadam o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu ve vyzkumném projektu na UK FTVS
v ramci bakalarské prace s naizvem Soubor pripravnych cviceni pro freestyle snowboarding a
jejich aplikace pro sportovce s poruchou zraku. Rozhovor bude probihat na predem domluveném

neutralnim bezpecném vefejném miste.

Projekt bude probihat v obdobi: tinor 2024—duben 2024

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofit soubor prupravnych cvi¢eni pro nacvik a
zdokonalovani techniky freestylového snowboardingu a jejich mozna aplikace pro jedince se
zrakovym postizenim.

Vyzkumna metoda bude: strukturované rozhovory s trenéry

Predpokléddana doba rozhovorti bude ptiblizn€ 1 hodina

Respondenti budou odpovidat na otazky ohledné svych zkuSenosti jako trenéri snowboardingu
coz zahrnuje metodiku, kvalifikace, obecné zkuSenosti s tréninkem, nové trendy ve freestyle
snowboardingu, postoj k trénovani zacatecniku, struktura tréninku, flexibilita vyuky, zkuSenosti
s tréninkem osob se specifickymi potfebami, navrhy na pripravna cviceni pro vybrané cviky, letni

a zimni tréninkova piiprava, odli$nosti ve vyuce freestyle snowboadingu v CR a ve svété.
Podminky zarazeni do vyzkumu: Vyzkumu se nemohou tcastnit osoby s akutnim (zejména
infekénim) onemocnénim. Trenéfi freestyle snowboardingu nemusi mit zkusenosti s Freestyle
snowboardingem pro osoby se zrakovym postizenim.

Otazky nebudou zjist'ovat zadna citliva data.

Vyzkumny projekt bude provadén neinvazivng.



Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez béznd ocekavana rizika v ramci tohoto typu

vyzkumu.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miizete seznamit v bakalaiské praci v

studentském informacnim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: velkekarlovice @hotmail.cz

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly
vymezenymi nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. o zpracovani
osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici osobni udaje: jméno, ptijmeni, veék, odpoveédi na
otazky — které budou bezpe¢né uchovany na heslem zajist€éném pocitaci v uzamceném prostoru,
pristup k nim bude mit hlavni fesitel.

Uvédomuji si, ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve
svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivé osoby
nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci ucastnikd vyzkumu,
budou do 1 tydne po provedeni rozhovoru anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpecn¢ uchovana a publikovana v anonymni podobé v
bakalaiské praci, pripadné v odbornych Ccasopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, ptipadné budou vyuzita pti dal§i vyzkumné praci na UK FTVS

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek ucastniki: Béhem vyzkumu budou pofizovany
audionahravky. Rozhovor bude nahrdn hlavnim feSitelem na mobilni telefon, hned poté bude
nahran do pocitace a z mobilniho telefonu smazan. Po pfepsani rozhovoru bude nahravka smazana
do tydne od jejiho pofizeni. Nahrana verze rozhovoru bude bezpecné€ uchovana pouze u hlavniho
fesitele na heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru a nebude nikde zvefejiiovana. Po
piepsani bude ucastnikim vyzkumu text predlozen ke schvaleni. Zvefejnény budou pouze

prepsané, anonymizované a ucastnikem schvalené rozhovory ¢i jejich ¢asti.

Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zaddné fotografie ani videozaznam.

V maximalni mozné mifte zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a ptijmeni predkladatele a hlavniho feSitele projektu: Petr Zvétina

Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Petr Zvéfina Podpis: .............ccooeiiinnini.



Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s
ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadn€ a v dostatecném Case zvazit
vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na v§e podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu
a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovedi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu
odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo svilij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledn€ informovat predkladatele projektu. Déle
potvrzuji, Ze mi byl pfedan jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum:

Jméno a prijmeni Gcastnika Podpis: ..ovviiiii

Souhlasim s textem piepsaného anonymizovaného rozhovoru v rdmci vyse uvedeného vyzkumu.
Pfi zaveérecné kontrole muzete vymezit oblast rozhovoru, kterou chcete vyjmout z dalSiho

zpracovavani.

Misto, datum ....................

Jméno a prijmeni UCastnika ........ccccveeeeevvercienceenierre e, Podpis: .o,



Letni pfiprava

e Jak dlouho se vénujes snowboardingu?

e Jak dlouho trénujes freestyle snowboarding?

e Koho nejcastéji trénujes? Déti, mladez, dospelé?

e Trénujes i v letni sezon¢, nebo pouze v zimni sezoné?

e Jsou néjaké sporty, které bys doporucil jako dopln€k k tréninku freestyle
snowboardingu? Pro¢? Jaké z toho jezdec miize mit benefity?

e Jaké cviceni nebo pomucky vyuzivas pii letni ptipravé?

e Jaké cviCeni bys doporucil za¢atecnikiim a mirn€¢ pokro¢ilym béhem letni
ptipravy, aby rozvijeli své dovednosti v rotacich? Slidech a dalsich tricich, které
se snazi naucit v zimni sezén¢?

e Pouzivas pfi tréninku indoboardy, slackliny nebo jiné nestabilni plochy? Jak si
myslis, ze by tyto pomiicky mohli pomoct pfi freestyle snowboardingu?

e Myslis si, ze gymnastickd cviceni, naptiklad skoky na trampolin€, mohou pftispét
k lepSimu vykonu ve freestyle snowboardingu?

e Myslis si, Ze silovy trénink ma prospéSny vliv na vykon ve freestyle
snowboardingu? Pro¢? Vyuzivate ho u svych svéfencti?

e Setkal jste se n€kdy se sportovcem se zrakovym postizenim? Jaka byla vase
zkuSenost?

e Jak si mysli§, Ze by m¢l vypadat trénink pro freestyle snowboarding pro jedince

se zrakovym postizenim? Myslite si, Ze je vhodné ho upravit?

Zimni piiprava

e PouZivas v tréninku pfed jezdénim rozcvicku? Pro€ si myslis, Ze je to
vhodné a jaky charakter rozcvicka ma?

e Jaké dovednosti jsou zaklad pro nacvik freestyle triki? Co bv mél jezdec jiz
ovladat, aby mohl pfejit k nacviku trikl jako ollie, rotace o 180 stupnu,
pressy, slidy?

e Popis prosim postupné jak by ty pfi nacviku ollie postupujes?



Jak postupujes pii vyuce rotaci (konkretné bs a fs 180, popt. bs 360), popis
mi krok po kroku

Jak by podle tebe m¢l jezdec postupovat pti nacvi¢ovani nosepressu a
tailpressu? Jaky terén ¢i prekazku byste zvolili pro nacvik téchto trika?

Kde a jak zacinas nacvik triku 50-50. Popis$ kroky, jak by mél zacatecnik
postupovat.

Jaky je tviij postup pii nacviku boardslidu? Na jakych ptekazkéach je vhodné
nejdiiv zacit?

Pouzivas pti vyuce mobilni telefony nebo kamery? Pro¢?

Myslis si, ze jedinci se zrakovym postizenim jsou schopni se naudit
freestylove triky? V ¢em by se vyuka této specifické skupiny mohla lisit? Na
co by ses vic zaméfil pfi vyuce?

Predstavte si, Ze byste dostal do vyuky jedince se zrakovym postizenim,
ktery se chce naucit freestyle snowboarding. Jaky by byl vas plan na prvni
trénink? Jak byste postupoval pii nacvicovani zdkladnich freestyle

dovednosti, s ohledem na jeho zrakové postiZzeni?



