Rozhovor 1

1. jak dlouho se vénuje§ snowboardingu snowboardingu se vénuju od 5 let, takze

n¢jakejch néjakejch 17 let

2. jak dlouho trénujes feestyle snowboarding? feestyle snowboarding trénuju 5 let

3. Koho nejcastéji nejcastéji trénujeS déti mladez dospélé? Hlavné déti a mladez
dospéli jenom fakt u ob¢asné kdyz je, kdyz je nékde néjaky kemp na kterej si mé pozvou

ale kdyZ jezdim s klubama anebo se repre tak jsou to vétSinou déti a mladez

4. trénujes iletni sezoné nebo pouze v zimni sez6né€? Prevazn¢ v zimni pfevazne v zimni
a kdyz uz v letni tak je to jako n¢jaka fakt lehoulilinka jako kondicka co se déla na
horéch, kdyz jsme, kdyz jsme v banger parku, ale ale jinak nic extra takze spi$ jenom

ptes léto ten banger

5. jsou néjaké sporty které bys doporucil jako doplnék tréninku freestyle
snowboardingu? Pro¢ jaké z toho jezdec miize mit s benefity? hele doporucil bych
urcité kazdej kazdej sport prosté kazdej board sport jo at’ uz je to skate at’ uz je to wake
at’ uz je to surf protoze si myslim Ze kazdy dalsi prkno ktery si nékdo zkusi nebo na
kterym jezdi tak ti hrozné da do toho snowboardingu nebo do ¢ehokoliv jinyho protoze

a furt je to néjaky prkno na kterém jede$ a na snowboardu a na vSech prknech je za mé

vvvvvv

6. jaké cviceni nebo pomiicky vyuzivas pri letni pripravé? hele no tak s tim ted’ nevim
uplné jestli ti na to mam odpovidat, kdyz takhle letni pfipravu letni pfipravu prosté

ned¢lam, ale klidné jestli to chces tak mi napis$ a ja ti na to néco odpovim néco vymyslim



7.

8.

10.

1.

Jaké cvifeni bys doporucil zacatenikim a mirné pokrocdilym béhem letni
pripravy, aby rozvijely své dovednosti v rotacich slajdech a dalSich tricich které se
snazZi naucdit v zimni sezéné? Urcit€¢ bych vSem doporucil, aby trénovali n&jakou
n¢jakou dynamiku pohybu at’ uz to jsou vyskoky at’ uz to jsou néjaky rychly start at’ uz
to jsou n¢jaky rotacni pohyby tak si myslim, ze umét jako néco udélat rychle dynamicky

vvvvvv

néjaky takovyhle cviky urcité

Pouzivas pri tréninku indo board slacklajny nebo jiné nestabilni plochy mysli$ Ze
by to pomiicky mohli pFestat snowboardingu pomoct? Hele no tim ze netrénuju pies
Iéto tak nepouzivam, ale kdybych trénoval tak indoboard a slacklinu urcit¢ budu
pouzivat mozna spis tu slacklinu protoze mi piijde Ze prece ten indo board neni zas tak
nerovnovahu upln¢ tézkej jako pro néjakyho pokrocilyho nebo mirné pokrocilyho
snowboardistu a pfi freestylu to urcité pomiize v tom balancu a n¢jaky ty jistoté jistote

na prekazkach a urcité i urcité 1 na hranach

myslite si, Ze gymnasticka cviceni napriklad skoky na trampoliné mohou prispét k
lepSimu vykonu ve freestyle snowboardingu? Rozhodné¢ skoky na trampolin€ tplné
rozhodné a gymnastika taky gymnastika je zéklad vlastné pro Uplné vSechno, takze to
si myslim Ze dokaze mi mit pfinos v kazdém sportu a skoky na trampoliné€ jsou prosté
zaklad na to aby si ten jedinec dokazal néjak uspotadat v hlavé jak to ve vzduchu jak to

ve vzduchu chodi a zvyknout si prosté na to bejt v néjakym tom airtimu

myslite Ze myslite si, Ze silovy trénink ma prospéSny vliv na vykon ve freestyle
snowboardingu a pro¢? vyuZivate u svych svérenci?

myslim si, ze silovej trénink urcit¢ bude mit vliv na vykon ve freestyle snowboardingu,
ale myslim si Ze to bude spiS né&jakej trénink prave ty ty dynamicky rychlosti nez tteba
néjaky maximalni sily to si myslim Ze to tfeba ve snowboardingu Gpln¢ potieba neni ale

ale potfebujeme mit rozvinutou tu dynamickou a rychlou silu

setkal jste se nékdy se sportovcem jsem zrakovym postizenim jaka byla vaSe

zku§enost ? hele bro bohuzel jsem se nesetkal nikdy
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Jak si mysliS Ze by mél vypadat trénink pro freestyle snowboarding pro jedince se
zrakovym postiZzenim myslite si, Ze je vhodna upravit?

Hele tohle je pro mé docela tézky zalezi asi prosté jak moc je velky to zrakovy postizeni
no ale urcité urcité si myslim, ze by ten trénink mél vypadat trosku jinak nez u jedince
bez to zrakovyho postizeni a myslim si Ze minimalné by se to vSechno mélo délat vickrat
a nechvatat na to tolik nechat tomu vic €asu at’ si to ten jedinec fakt jakoby vStipi vStipi

do ty svalové paméti

pouzivas pied v tréninku pred jeZdénim rozcvicku proc si mysliS, Ze to je vhodné
a jaky charakter rozcvicka ma?

Rozevicku pred jezdénim urcité¢ pouzivam je to vhodny protoze prosté rozcvicka je
zaklad ke kazdé cviceni musime se pfipravit na ten na ten vykon kterej pfijde v tom
tréninku a charakter rozcvicky zac¢inam vzdycky néjakym néjakym zahiatim potom se
pfesouvam k mobiliza¢nim cvi¢enim a pak néjaky né&jaky lehky protaZeny nic extra
dlouhého jenom vzdycky par vtefinek v tom vydrzel troSku to prostiidat ale ale zadny
dlouhy vydrze a potom piechazeji na néjaky na néjaky lehky silovy cviceni a v tom
snowboardingu pouzivam hlavné diepy diepy s vyskokem né&jakej plank prosté néco co

je trosku podobného tomu co se bude délat v tom tréninku

jaké dovednosti jsou zaklad pro nacvik freestyle trikii co by méli jezdit jiz ovladat,
aby mohl prejit k nastrojium triku jako ollie rotace o 180 stupiiii presse a slidy?

Zaklad nacviku freestyle triki je urcité jizda na sjezdovce myslim si, ze to je
toho snowparku a nevénuju tolik pozornosti jizd€ na ty sjezdovce a v tom parku je to
pak vidét kdyz lidi maji néjakou proti rotaci nebo Uplné neumi prechazet z hrany na
hranu nebo jet rychle tak v tom freestyle a pak hodn¢ plavou protoze tohlencto je Gplne;j

zaklad kterej kterej pro to potiebujou

popis prosim postupné jak by pri nacviku jak postupuje$ pri nacviku ollie?
Urcite nejdiiv bez snowboardu vysvétlim jenom nékde nékde bokem zkusime si parkrat

to olicko ud¢lat tak jak by se mélo délat na snowboardu akorat bez toho snowboardu na



zemi potom si vezmeme snowboard zkusime to spole¢né na zemi zase bez jizdy jenom
ve stoje a kdyz uz to budou ovladat na zemi tak budeme postupovat dal mirny rychlosti
potom pies néjaky boule a potom ve vétsi rychlosti a potom preskakovat tfeba néjakou

piekazku

16. jak postupujes pri vyuce dotacich konkrétné backside a frontside 180 popripadé
backside 360 popi$ mi krok po kroku

tak nejdiiv musime se musime rozhodnout jaka ta rotace vlastné pro toho daného jedince
bude na zacatek nejrychlejsi takze to vétSinou feSim tak Ze zkouSim se o téch 180 jenom
otacet na zemi bez toho aniz by vyskakoval a vyskakovali a ptat se na to co je pro né
piijemngjsi pfirozenéjsi a kdyZ uz vybirame backside nebo frontside tak ten postup je v
podstaté ze zacatku uplné stejnej jako pii ollicku nejdiiv se to zkusime nejdiiv si to zkusime
vedle nékde na rovin¢ bez snowboardu potom vedle n¢kde na roviné se snowboardem
potom v mirny rychlosti a potom zase zase to zase n¢kde pres hranu nebo pies néjakou

prekazku

A mozna jestli se tady pta§ pfimo na néjaky jako rady tomu tak jenom hlavné fikam ze
nesmi zapomenout na to olicko na konci toho skoku protoze to se Casto stava ze ty lidi se
tam jenom sebou Svihnou a viibec se do toho neodrazi takze pfipomindm jim ollicko na
zacCatku skoku a fikdm jim hlavné at’ si daji pozor na ramena protoze kam jdou ramena tam
jde zbytek téla takze pii frontsidu jdu jim fikam ze to zadni rameno musi jit co nejvic pred
n¢ aby dopadli o téch 180 hezky do zadni hrany a u backsidu zase fikam Ze ta zadni rameno
musi co nejvic dozadu za n€ aby se zase hezky otocili o téch 180 u backsidu si ddvam pozor
abych jim jeste fikal Ze pti dopadu musi koukat pod sebe aby se aby se ne neto nepietocili
nepretocili na dopadu, poptipadé bs 360 tam uz ddvam troSku vétsi pozor na to esicko ktery
si mohli udélat piedtim za mé u sto osmdesatek osmdesatek to esicko vibec jako skoro byt
nemusi takZe u trojky uz tam davam pozor i na to esicko aby d¢lali spravné a snazim se jim
vzdycky ftikat aby se prosté¢ na konci toho skoku co nejvic co nejvic vytocili Ze ty nohy je

uz potom budou budou nasledovat

17. jak by podle tebe mél jezdec postupovat pri nacvi¢ovani tailpressu a nosepressu
jaky terén ¢i prekazku byste zvolili pro nacvik téchto cvika? Tak urcité klasicky zase
zaCit nékde na rovin€ jenom se navézt na ten nose prenyst na ten tail zase se rozhodnout
no jde trosku lip co je mu pfirozenéjsi piijemné;si a na tom pracovat jako prvni pokud

uz to zvladé na roving tak zase klasicky n¢kde v pomalé rychlosti to zkusit na sjezdovce
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a jako prvni piekazka na kterou bych vybral pro tohle je urcité dancefloor nebo néjaka
uzsi bedna na kterou miiZze hezky rovné najet a soustiedit se jenom na ten press a nemusi

tesit v podstaté nic nic okolo jo potom klasicky bych pteSel na néjaky PVCA pak na rail

kde a jak zacind nacvik triku fifty fifty popiS§ kroky jak by mél zacatecnik
postupovat?

nacvik fifty fifty urcité zaCind na bedn¢ presné na tom dance floru coz je Siroka bedna
a jak by mél zacatecnik postupovat klasicky hele na to jen na tu bednu kdyz na to jede
uplné poprvé tak trosku mensi rychlost ale zase nemuze jet ipIn€ pomalu aby to aby to
dokazal dojet dokonce mél by mit co nejvic rovny ramena koukat dopfedu a bejt
srovnanej s tou piekazkou dalsi diilezita véc je jet aspon 5 az 8m pied tou prekazkou je
to rovné a ned¢lat ned¢€lal to uz pred ni zatacky kdyz si potiebujete zabrzdit tak aby to
udé¢lal predtim nez je né€jakejch téch 8m pred bednou aby se dokazal fakt srovnat a jet
na ni jet na ni rovné jo takze to je to je fifty fifty na bedné kde nemusi na nic naskakovat
potom bych zkusil n¢jakou néjakou bednu na kterou budeme muset udélat ollicko aby
si zvykl do toho grindu dopadat Potom klasicky jdeme zase na pvc cécko kde uz se

uc¢ime naskok ze strany a potom co zakoncujeme na railu kdy uz jsme profici

jaky je tviij postup piinacviku boardslidu na jakych pirekazkach je vhodné nejdiiv
zacit?

Tak boardslide vétSinou u¢im klasicky z fifty fifty a u¢im ho u¢im ho na bedné na
kde jim je to trosku piijemny a potom vytocit to prkno do toho bosrdslidu aby si zvykly
vlastné na to je po ty po ty bedné bokem a naucili se trosku tu stabilitu na na ty desce
aby se nepfedklanét nezaklanét méli aby jim to aby jim to nepodjizdélo Jo potom

klasicky prosté vzdycky zuzovat tu bednu a pfejit pak zas na pvc a na rail

pouzivas si vyuce mobilni telefony nebo kamery proc?

kameru moc ne ptijde mi lepsi pouzivat telefon nebo néjake;j tablet a protoze z hlediska
z hlediska nataceni jo protoze z toho telefonu nebo z toho tabletu jim to mize$ ukazat a
hned na kopci v docela jako dobry kvalité a na pomérné velky obrazovce kdezto kdyz

mas tfeba gopro nebo néco takovyho tak se na to zas na ty sjezdovce neda tolik koukat
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a nemuze$ jimu tomu toho tolik fict protoze hlavné vétSinou to vSichni chtéj mit
natoceny a kdyz uz koukam do ty kamery tak to tolik nevidim jako ja sam a jdes$
pouzivam ten telefon tak se na to prosté pak mizu kouknout dole s nima a proberem to

vzdycky néjak jako spolecné

A mysliS si Ze jediné, co zrakovym postiZenim jedince se zrakovym postiZenim jsou
schopni se naudit freestylové triky v ¢em by se vyuka této specifické skupiny mohla

liSit na co by ses vic zaméril pfi vyuce

Urcité si myslim Ze s néjakym lehkym zrakovym postizenim ty freestylové triky jdou
naucit, kdyz uz by to bylo néjaky horsi zrakovy postizeni tak urcité to ptjde, ale bude

A

to bude to o dost t€z$i a bude ten jedinec muset mit hodné velkou vili viili to zvladnout

predstavte si, Ze byste dostal do vyuky jedince se zrakovym postiZzenim ktery se
chce naucit freestyle snowboarding jaky by byl vas plan na 1 trénink jak byste
postupoval pri nacvifovani zakladnich dovednosti s ohledem na jeho zrakové
postiZeni?

Tak mtyj plan na prvni trénink by byl urcité co nejvic prosté poznat a pochopit to jeho
zrakovy postizeni co nejlip abych si dokazal vlastné predstavit je to pro néj je a jak on
se na tom snowboardu citi a co vlastné vidi a podle toho bych pak néjak jako ved asi ten
trénink no a kdybych to véd¢l uz jako doptedu coz predpokladam Ze bych asi néjakym
zpusobem jako doptedu védel tak bych se vlastné hlavné zaméfil asi na tu na tu jizdu
protoze to se fakt myslim ze jako to nejzakladné;jsi a fakt jako jizda a vS§emu dévat troSku
trosku vic Casu aby prosté zase excelu fikal uz predtim aby se to na to ta svalova pamét’
trosku zvykla a on délal vSechno tro$ku vic automaticky protoze tam chybi jako ten
hlavni prvek ten zrak takZe musi jakoby to za néj z myho pohledu délat trosku vic to

télo takze

hele asi takhle no kdybys potieboval k né¢emu néco dodat na néco se zeptat tak pi§ moc

rad odpovim zatim se mé&j Cau



Rozhovor 2

1) Jak dlouho se vénuje$ snowboardingu?
Ty vole, kdo to ma pocitat, se to nedavno fesilo, to je néjak dvacet, dvacet let.
2) Jak dlouho trénujes?

To je prave na tom to vtipné no ze taky dvacet let no jako to je dejme tomu abych to dal na
pravou miru tak jsem zacal néjak, no ze ja jsem tieba dva roky se tak nejak zkousel nejak
snowboardovat pak jsem si udelal instruktorsky kurz a pak jsem hnedka zacal vlaste ucit proste
lidi takze hnedka jako z kraje jsem se si to vSechno naucil takze tam byl byla a nejaky rok
maximalne rok najek jako placani na kopci co jako nepocitam a pak jsem Sel na toho instruktora
a tam mi fekli hele jezdiS jak debil vole zac¢ni jezdit takhle a pak jsem fekla aha ty vole tak to
jezdime vSichni jak debilové a pak jsem se o to zacal vic zajimat takze zhruba 20 let jezdim i
ucim a potom samoziejmé ty nevim jestli to mas jesté¢ ohledné snowboardingu ale tieba at’ vis
ty tak v Cesku se to uci vlastné furt jako da se fict jako Spatné ta technika tak tak pak jsem tieba
odkoukal od pavla kupcika protoze ten mél instruktorak rakousky a tam uz je to ucilo jinak takze
skateshop a on nas preucil a naucil me¢ vlastné to jak se to uci jako v cizin€ coz v Cesko viibec
jako nevédéli aa dodnes se to ve spoustu mistech v ¢esku uéi furt vole ze drzi$ kytaru a d€las
tam dobie takového takze pak jsem si jakoby samostudiem zjistoval co co a jak dal a jak se
zlepsit a tak je to asi ve vSech téch riznych sportovnich odvétvich Ze ono se to furt vyviji takze

furt fesiS nové a nové véci diky
3) Koho nejcastéji trénujes, déti, mladeZ nebo dospélé?

Jestli se to da viibec tak fict nebo prosté trénujes nebo snowboard nebo vSehochut’, no tam je to

zhruba piil na ptl, dospéli, déti.

4) Jsou néjaké sporty, které bys doporucil jako doplnék k tréninku freestyle

snowboardingu? Jaké sporty myslis, Ze by mohly mit néjaké klady, benefity?

K tomu freestyle snowboardingu, tak urcité, wakeboarding a pak n¢jaké prosté urcité néjaké
cvi¢eni minimaln¢ jako s vlastni vahou aby ten ¢lovék byl néjak jako nevim fyzicky pfipraven

no tam by prosté obcas i fitko tfeba jako obcas si dat prosté n¢jaké cviky at’ mu zesili nohy a



tieba stied téla aa pak pak tim bude vlastné ten cloveék silngjsi nebude mit tolik zranéni a prosté

budete lip pushovat.

5) Jaké cviceni nebo pomiicky vyuzZiva§ pri tréninku v lét€ pro nacvik freestyle
snowboardingu? Jestli jsou néjaké pomiicky, které bys doporucil v dnesni dobé, co miZe

nékdo vyuZit.

Ja nevim, jo, jo, jo, jako uz, co se tyka, jako klasicky fitness trenérti, tak uz to nemaji moc radi,
ale ja si myslim, ze bych to furt doporucil, pokud je to jako mifené na ten sport tak jsou ty jako
ruzné balan¢ni podlozky typu bosa, slacklina aby proste tam naucily ty kolena pracovat a zesilit
no tak takze tady to a plus rizné jakoby cviky, jak o tom muzes je vlastn€ jako staci tfeba délat,
jenom debilni, jak se tomu fika, tam by to bylo &esky. Ukrok, vypad. Vypady, vypady, takze
kdyz uz ud€las jenom vypad a na n¢jakou prosté debilni vole podlozku nebo jenom na debilni
tady to (ukazal ¢ocku). Tady tu ¢ocku, tak to koleno, se musi nachystat, jakoby ze neni to jako
piirozeny dopad a je tam jakoby néco dé€je no a tohle tfeba uz jakoby nedoporucujou fitness, ale
pokud jako necvi€i$ jenom fitness, a chces byt jako, jako fit, tak je to ok, ale pokud tfeba n€kdy
1 sjezdovy lyzafi tak oni tfeba uci i ty kolena jako schvalné davat cilen¢ i do x jakoZe to jakoze
to upln¢ debilni polohy do které by nemély byt protoze pii tom sportu se tam ty kolena denné

dostavaji, takze, takze tady ty balancni nesmysly asi bych doporucil.

6) Jaké cvifeni bys doporudil tifeba zacateCnikim a mirné pokrocilym béhem letni
pripravy, aby rozvijeli dovednosti v rotacich nebo slidech a riznych tricich, jestli jesté
néco tieba v rotacich v ¢em by si mohli v 1été jako na to pripravit nebo jestli staci tak

skakat prosté na misté nebo jestli bys je néco co bys tieba taky doporucdil tak

Ur¢ité trampolina potom taky mam takové to prkno na tu trampolinu, jo, jo mizes to prkno
pouzivat kdyz si ud¢€las jako ten railik a skaces si prosté jenom takhle v pokoji nebo takovou tu
klasickou jak se to jmenuje taky indo board nebo jak tomu fikaji prosté chape§ mas ten valec na
tom kus desky tam si mtizes dé€lat rizné rizné jakoby tricky a pak samoziejmé existujou jakoby
cilené cviky a zase v tom fitku rizné jakoby naskakovani na krabice sto osmdesatky nebo tfeba

s vyskokem o 180 to tfeba pouzivam takZe tak zhruba vSechno jo pak

7) Tady uZ mam vlastné to, uz jsme tak néjak rikali, jestli pouzivas pri tréninku indo

board, slackline nebo néjaké nestabilni plochy.



Ze jo, jo playstation sednes si, vezmes si pravé podle shouanwhita nebot’ to tak je to prispéje

dneska prosim brejle tam tam ty virtudlni realitu a jedes.

8) MysliS si, Ze gymnasticka cvic¢eni napriklad skoky na trampoliné nebo parkour, miiZou

prispét k lepSimu vykonu ve freestyle snowboardingu?

No to je dobry na tu orientaci hlavné hlavou dolii a prosté hrozn¢ diilezité na tu orientaci na mé
néjaké skoky do vody pak jesté doporucil jsem taky nefikal prosté sa boji, tak miiZe jako skakat

do vody dobry, dobry.

9) MysliS si, Ze silovy trénink ma prospéSny vliv na vykon ve freestyle snowboardingu?

Pro¢?

Jo, jo, tteba nevim, dejme tomu budes chtit zlepSit odraz tak n¢jaké skoky tieba i1 s mensi zatézi,
zalezi, jak, je ten Clovek, jako fyzicky uz na to pfipraven samoziejmé¢ pokud nemd viibec
zkuSenosti nemuze jako zacit néjaky silovy trénink ale postupné ale pak ti profici si na sebe
tieba nalozi jesté nevim zatézovou vestu a skacou prosté diepy s vyskokem a néjaké jako dalsi
kraviny a pak maji odraz jak debil a jesté jsme tam zapomnéli nevim jestli to tam mas ale nez v
dnesni dob¢ ty tréninkové metody §ly Gpln¢ nékam od Hrozenkova az do Bangerparku takze,

takze, ty dopadové duchny ty jsou uplné nékde jinde.

10) Setkal ses nékdy se sportovcem s néjakym postiZzenim nebo se se zrakovym postiZenim

konkrétné ve snowboardingu?

Jakoby sportovec beru beru to tak jako Ze spis jakoby profik nebo jakoby Ze, a to si myslim ze
takovym ¢lovékem na snowboardu jsem se nesetkal. spi§ ne no, ale jako s klasickyma lidma co
malo malo vidi nebo nebo maji n¢jaky handicap tak to jo, ale, ale Ze by to délaji na néjaké vyssi

urovni to uz asi nejsou tam budu zatim ne no

11) Jak si myslis, Ze by mél vypadat trénink pro freestyle snowboarding pro jedince s

néjakym zrakovym omezenim nebo postizenim? MysliS si, Ze by ho bylo potieba upravit?

Asi jo no, individua no, néjaké ty, ja nevim, pokud by to bylo na sné¢hu, tak prosté mu tam
namalovat brutalni fosforové cary v§ude a na odraz na dopad, a jesté n¢jaké svételné signalizace
a zvukové nevim co, jo jenom asi jo jo asi by to asi by to §lo a ale zrovna snowboard je hodné
jako tézky takhle si myslim na pro zrakové postizeného, nez néjaké jako délaji se rizné beéhy

snad stielba, ale jo ur€ité to jde jako vid€l jsem slepé skejt’aky.



12) Pouzivas v tréninku pred jezdénim rozcvicku? Pro¢ si myslis, Ze je vhodné? A jaky
charakter ma rozcvicka primo pred tim, neZ za¢ne§ jezdit na snowboardu? Napriklad

jestli ma byt spiS staticka nebo jakou rozcvicku vlastné pouzivas u téch, které trénujes?

U snowboardu urc¢ité jo klasicky je néjak jako zahfejem, at’ to té€lo prosté neni zmrzlé a vzdycky
fikam svojim déckdm nebo u toho koho trénuju, takze si kdyZ prosté my jsme nékam piijedem
na zavody, tam piijede$ na kopec a pred tebou obii skok a jedes. Tak neni to zrovna jako koSér
se na to nepfipravit, takze se pfipravim tak, jako kdyby ten jeden trik nebo jeden skok se mi
nepovedl a hodim tam table, ty vole, nebo prosté¢ tak, abych se na to nachystal jo takze to urcité
prevence si myslim. Byt rozcvi¢eny nez nerozcviceny. A tu rozcvicku délam tak, ze se zahteju
pak klasicky rozhybu trosku klouby, mobilizaci. A pak tfeba pokud ja jdu skékat nebo néco, tak
si dam tfeba takové ty diepy o sto osmdesat nebo jenom celé devadesat néjaké takové jakoby
rotacni, jako skakajici véci. A€ se vlastné trosku uz jako nachystam na ten snowboard a pro, pro
klasicke lidi, tak, tak se u¢ime diepy. Spravny diep si vyzkousime, protoze tam je dilezité¢ mit
vlastné hrudnik, co nejvic kolmo k té desce, aby se tam nebyl shrbeny, tak, tak oni to vétSinou
neumi. TakZe fikdm, tyhle podobné pohyby budete potiebovat na ten snowboard, takze si dame
par diepti. A hlavné at’ se udrzuji v teple, kdyz je ndhodou zima nebo néco. Tak aby se i pribézné

tteba jako hybali, Ze kdyzZ jsou zmrzly, tak ty kosti pak praskaji rychlejc.zc

rol3) Jaké dovednosti jsou zaklad pro nacvik freestyle trikii? Co by mél jezdec predtim

umét, aby se mohl ucéit zakladni triky k ollie, rotace nebo slidy?

Takze chodit asi jo. Tak, nez se pusti do freestylu stylu. Beru to tak, protoze ten ¢lovek je néjak
sportovné jako nadany, takze pokud na snowboardu umi prosté jezdit, idealné i na switch a
zvladat a fezané oblouky. Nema problém, mé prosté¢ pod kontrolou tu desku, ze kdyz chce
zastavit, zatoCit, tak zato¢i. Nema tam zadné chyby v jizdé€, tak potom se muze pustit jako

pomalu do freestyle.

14) Jak postupujes pri nacviku konkrétniho triku? Jak bys tieba postupoval pii nacviku

ollie u zacate¢nika. PopiS§ prosim krok po kroku, kdybys to mél Fict stru¢né.

N¢&jak na misté. Idedln€ najit uplné rovinku, kde nas to nikam nevede jako. Nauc¢im ho tail press.
Nebo prosté zvednout a dat prkno a at’ ho prosté zvedne. At zjisti Ze vlastné ten tail prosté pruzi.
Zjisti tim pruznost toho svého snowboardu, a potom prosté¢ se ramena rovné hlava do sméru
jizdy, aby prosté se tam néjak neptetacela a snazil se jemné prosté podsunout to prkno a hnedka
vyskocit. A sta¢i prosté zatim jenom 5 cm. At se nesnazi tam do toho ddvat moc silu, ale spis

vnima tu pruznost toho tailu a snazi se zaptit do toho prkna a pak uz to jen jako v rychlosti. Pak



uz individualné, kdyz uvidim, Ze tam tfeba cpe rameno, tak at’ si ho tfeba da tak, nebo at’ si
pomuze trosku rukama. Ramena at’ jdou vlastné¢ takhle nahoru. TakZe pak uZ podle toho, co ten

clovek deéla za chyby, tak pak bych pokracoval dal.

15) Jak tieba postupuje$ pri vyuce rotace, tieba backside, sto osmi¢ky nebo frontside sto

osmicky. Jak tfeba za¢inas na misté.

Zacinam klidné na misté nebo, nebo ve svahu jako s nulovou rychlosti potom potom ve svahu
vzdycky jakoby trapem jedu at’ si vlastné on uci odrazit z jedné hrany dopadnout na druhou a
zaroven vlastné musi vnimat to Ze kdyz udélate sto osmdesatku tak najednou ta jeho ptedni noha
je jind Ze jo furt se jako stiida je switch nebo normal takze on se musi naucit to v hlavé piepinat
a az mam jakoby jistotu tak se jde pak tfeba na n¢jaky mensi skok ktery musi samoziejmée
zvladat skékat rovné perfektné a tim Ze on udéla tu sto osmdesatku tak abych véd¢l Ze vlastné
vyzkousSet ptes tu hranku nebo mu dam tieba hele piejed’ si ten kopec tfeba jenom na switch jo
proste vic takovou takovych jako pied tim tim lip no tak idealn¢ vyzkouset néjaké to tréninkové
centrum nebo na trampoliné aspon nebo néco at’ prosté ten ¢lovek vi jak ty ramena tam hodit
pak jak to prkno pretocit a jak dopadnout no a kdyZ nemé mozZnost tak to tam prubne jak zamlada
a pak ¢eka ceka a uci se podle téch chyb co tam ud¢la tak mu feknu hele todle todle bylo naprd

hlavné mu to natocCit at’ to vidi a zhruba tak

16) A ted’ka pri nacvik fifty fifty nebo board slidy jako kde na jakych prekazkach je
vhodny tieba zadlit a jako jak tfeba postupujes zase ty pri fifty fifty nebo boardslidech

Jo to to to vétSinou nevim proc to lidi v sobé maji ale j& si myslim logicky bych Sel prosté na
bedynku pak na prosté velké roury a pak pak az na rail ale oni chcou hned vzdycky na ten rail
a ja si fikam ty vole musi musi mit jako brutalni jakoby cit uz v tom ollicku aby aby si najel na
tu prekazku odrazil se prosté jemné a véd¢l prosté fakt kam dopadne a to se trénuje dobie na
téch bednach prosté ta bedna ti odpousti se troSku netrefi§ doleva doprava tak je to v pohodé no
to stejné u toho boardslidu a boardslide je jesté dobry i tfeba co se tykd jako ramen tak naucit
se to jakoby na svahu Ze jedes po sjezdovce. Kolikrat lidi prosté nevi, jak se tam poskladat, tak
si jakoby daji brzdu a pak a aby védél prosté jak s trupem a tou panvi prosté jak se chovat na
tom railu nebo na té bedné, aby to pak dokézal vratit bud’ na normal nebo na switch ale
samoziejme pak kdyz najede na tu bednu, tak mu fict ted’ nepouzivej hrany a jedeme jenom na

plose postupné.



17) Jak by podle tebe mél jezdit postupovat pri nacvi¢ovani tailpressu a nosepressu, jestli

to ucis to je tak jednoduchy Ze to neni potieba néjak uplné extra vysvétlovat nebo jak zas

postupuje

Jo urcité zase Ze n¢jaka Sirsi plytka sjezdovka hezky prosté kde se to dé jako vyzkouSet na sn¢hu
a oni se vétsinou pii tom rizné jako kréi takze ja si myslim Ze tam neni ono ono to jde ud¢lat
jako nebo zkurvit nebo jak bych to fekl lidove feceno x zpisoby jo takze oni tieba nacpou hodne
kolena k sob¢ nevim nebo se u toho piedkloni a ono jde tak piejet tfeba rail ale i takze takze
vétSinou tam jako lidi délaji hodné chyb a ale hezke je na tom kdyZz to zkousi na ty sjezdovce
tak tam nic nehrozi no ale nesmi byt moc prudka protoze tim ze jdes tfeba na tailpress tak se to
vlastné to prkno zrychli a nema to pak jako kontrolu takze tim tim padem tim mensi ta sjezdovka
je tak tim lip a nosepress ten je takovy si myslim jesté jako zajimavéjsi pro pro n¢koho to pak
jako prepadaviji takze jezdit jezdit na na téch sjezdovkach a pak zase na bednu jo a pak pak na

rouru pak na rail
18) Pouzivas pri tréninku mobilni telefony nebo kamery pro ten ucel toho tréninku?

Jo jo ted’ furt to je zdklad jakoze prost¢ moderni doba tak mas vzdycky po kapse telefon a ten
¢lovek dokud se nevidi tak ani nevéti Ze tieba tam déla néjakou chybu a pak mu to ukaze a ooo

aha takze urcité

19) MysliS si, Ze jedinci s néjakym zrakovym postiZzenim jsou schopni se naudit freestyle

triky? V ¢em miize byt tato vyuka jina?

Myslim si Ze se dokazou naucit ted’ka nevim jestli by byl treba tplné slepy ale madm méam taky
tu vécicku normaln¢ ten komunikator na déalku takze s tim bych jezdil asi furt s nékym tam si
snim hned v kontaktu a feknes ty vole zastav skala nebo néco tak kde takze bez tohohle bych
asi viibec jako do n€koho s takovym postizenim jako neSel no abych ho mél pod kontrolou 1
kdyZ mi ujede tak aby m¢ prosté slySel a pak proste by to bylo jednodussi mu tikat Ze ho dej

vahu vic na levou posun to a on by to troSku jako lip vnimal takze byt snim proste furt v kontaktu

20) Jo pokud by teda ho mél néjakého takového jedince, jaky by byl tviij prvni plan na

jeden trénink ohledné toho freestyle snowboardingu? Jestli by mél udélat néjaky triky?

Jak je toho ¢lovéka musim trochu poznat takze jestli by to dejme tomu ze ma za sebou uz ty
zaklady jezdil na Ze jezdil na snowboardu tak tak prosté piesné individudIné jestli ho vezmu a
zkusim to né¢jak prvné jak se mnou reaguje jak tieba jako ty zaklady zkontroloval bych mu to a

pak vétSinou zacind néjakyma prosté sto osmdesatky nebo tfista Sedesatkama proste jako



vrténim se na svahu a pak ollicko tfeba a prosté uz zase s tim komunikatorem idealn¢ a pak bych

uz individualne postupoval
PZ: Tak dik moc, to je vSechno dobré.

JK: jesté jsem netekl tak samoziejmé i ucit ty lidi tfeba techniku padu tam klidné jako muazes
poznamenat jo ze je dobré jako fict t¢ém lidem nevim kdyz se ti kousne hrana a takhle padat
idedlné takhle kdyZ takhle takhle a myslim néjaké jako metody toho jak jak padat aby se

nezlomily ruce



Rozhovor 3

1. jak dlouho se vénuje§ snowboardingu ? snowboardingu se vénuji pres 20 let néco

mezi 20 az 25 lety

2. jak dlouho zhruba trénuje$ freestyle snowboarding nebo snowboarding? tak 13
rokli zhruba
3. koho nejcastéji trénuje§ déti mladez dospélé nebo jestli se to da viibec tak Fict?

Jak déti mladez do feknéme do 14 let tfeba od od 6 do 14 let

4. trénujes i letni sezoné nebo pouze v zimni sez6né?
pouze v zimni sezong

5. Jsou néjaké sporty které bys doporucil jako doplnék k tréninku freestyle

snowboardingu?

gymnastika a jako jakejkoliv sport na zlepSovani fyzicky to znamend jako vytrvalostni sporty

silové sporty a skateboarding jako freestyle sporty wakeboarding jakoby jakejkoliv board sport

6. Jaké cviceni nebo pomiicky vyuzivas pri letni pripravé jako pokud teda netrénuje$

ale tak i tfeba i osobné jestli néco pouzivas?

Mame i suchou variantou pfipravy piipravy pro pro tieba Spatny pocasi tak mame néjaky

balan¢ni pomicky balan¢ni podlozky a ten snowboard eddiction jib board,

7o rw

7. ana to vlastné i navazuje to uz jsme néjak rekli pouzivas pri tréninku indo board

je slackline nebo jiné nestabilni plochy
takze ne néjak pravidelné ale jako narazove jo

8. a jak si mysli§ Ze by tyto pomiicky jakoby mohly pomoct pii tom freestyle

snowboardingu z ¢eho by mohl ten jezdec k ¢emu by to mohlo pomoct

no tak jako tfeba slackline indo board urcité¢ zlepSovani koordinace rovnovahy zpevnéni coru a
potom ty vyloZené jako ten snowboard addiction board, jibboard tam uz se vyloZzen¢ trénujou

triky, takze tfeba na zkouseni novych triki



9. MysliS si Ze gymnasticka cviceni napiiklad skoky na trampoliné je miZou prispét

k lepSimu vykonu ve freestyle snowboardingu
Jo urcité

10. Myslis si Ze silovy trénink ma prospés$ny vliv na vykon ve freestyle snowboardingu

pro¢ a jestli ho vyuzivas pri tréninku?

Jo tak urcité ale nesmi nebo v néjaky takovy rozumny mife kdyz ten atlet prost€ ma desitky
kilo svalt ztraci jako flexibilitu obratnost ale jako v néjakym také funk¢ni varianté urcité jo aby

to t€lo bylo zpevnény a stabilni a odolny vlastn€ t€ém padim

11. Setkal ses nékdy se sportovcem se zrakovym postiZenim a ve snowboardingu

jakoby?

Tak maximaln¢ s nékym tieba jako kdo nosi Cocky nebo to ale jako Ze by mél vylozené

postizeni tak to ne

12. jak si mysli§ Ze by mél vypadat trénink pro freestyle je snowboarding pro tyto
jedince se zrakovym postiZenim mysli si Ze je vhodné ho néjak upravovat pokud
by zalezi jakoby na tom jedinci to je individudlni ale mysli jestli si myslis, Ze je

vhodny ho néjak upravit jakoby

urcité no tak bude to asi dost se muset upravit aby to se ptrizptsobilo tak ono je hodné je to
vlastné celkové ten trénink je hodné takovej improvizacni, takze to jenom jako dalsi vlastné

jako kritérium podle kteryho ten trénink zacilis
13. pouzivas tréninku pred jeZdénim rozcvicku?
ano

a pro¢ si mysliS§ Ze je vhodna a jaky charakter jakoby ta rozcvicka pred tim

snowboardingem méla by méla mit

Jo, takze zahtéti kloubu a prevence zranéni jo jako ale myslim si Ze je dobry tfeba ja tieba
osobné mam rad Ze tfeba se projdu jakoby pted jezdénim jasné, jdu pésky a nejedu tam autem
dojdu tam pésky a potom si dam prosté kratkou efektivni jako na 2 minuty tieba diepy ale

n¢jaky jakoby ty hlavni jako klouby rozcvicit rozhybat Takze je to jako vylozené€ zahtati no



14. Jaké dovednosti jsou zaklad pro nacvik freestyle trikii co by mél vlastné jezdec
ovladat aby mohl pFijit na nacvik triku jako ollie, rotace nebo néjaké 180tky, presy

nebo slidy?

Co by mél zvladat teda vlastné ty jako n¢jaky zékladni jezdecké dovednosti a potom n¢jaka
jako orientace v prostoru schopnost vlastné kontrola téla a zaroven taky néjaka prace se
strachem zpotom to znamend schopnost jako pfekonavat néjaké svoje limity i kdyz se ¢lovek

boji néceho nového tak se tak to zkusit

a mysliS si Ze i vhodny tFeba umét jizdu na switch pro ty freestyle triky jakoby pro

zacateCniky ?
jasné

15. popiS mi prosim postupné jak nacvicujes ollie jakoby u tvych svéfencu tieba jako

krok po kroku jak bys postupoval?

Jasné¢ tak jako prvni krok bych fek,l ze je potieba naucit ty jedince, aby jezdili aby dokézali jet
rovné coz vlastné v néjaky ty metodicky fad¢é vyuky snowboardingu té jizd€ nebo takhle jizda
rovné neni Uplné jakoby triviadlni vlastné jednodussi trosku zatacet nebo néjak smykat nebo to
je jako rovné neni Gpln¢ jednoduchy takZze to je takovej 1 krok a potom co se tyce oli tak asi 1
docela samoziejmé ukazka vysvétleni je docela dobry zkusit si to 1 bez prkna Ze tam vlastné
aby si ty lidi uvédomili ze ty kazda noha tam pracuje troSku jinak protoze to neni odrazovou
z obou nohu najednou no a potom jakoby zkusit si to s na misté teda bez prkna zkusit si to na

misté¢ s prknem a potom jakoby za jizdy n€kde rovin€ a potom tieba uz na n¢jakym jako

vvvvvvvv

16. jak postupujes pri vyuce rotaci a napriklad z toho osmdesatky 300 Sedesatka hm

jestli bys mé zas popsal krok po kroku

jasné jakoby nejdiiv rotaci na zemi revert bez jako bez bez ollicka bez skokii potom takze
reverty a potom do toho ses potom se do toho snazit uz jako odrazit docela docela ¢asto jakoby
pouzivam zkusim to a u n¢koho to funguje Ze ty prvni rotace délaji ze switche do svy nohy
takZze odraz jakoby tfeba ptes fakie jako Ze to je vlastn€ protoze oni neuméji switch ollie v
tomhle ptipadé a nebo nebo frontsidova rotace je tam je tam hodné¢ variant takze zélezi jestli
individualné zalezi jakoby casto feknu co ty lidi uz jakoby intuitivné néco jakoby uméj nebo

zkusej Ze jakoby nestava se tak Casto ze by to zkouSeli Gplné€ poprvy se mnou takze tfeba néco



umi tak obecné jako jednodussi front frontsidova rotace a ta backsidova je trosku tézsi takze

spis jako zacit front side

17. jak by mél podle tebe jezdec postupovat pri nacvicovani nosepressu a tailpressu

jaky terén ¢i prekazku bys zvolil pro nacvik téchto triku?

Jasn¢ tak zase nacvik na rovin€ to znamena bez jako rychlosti tam si vlastné jakoby ziskat cit
pro to prkno a potom né&jaky uplné jednoduchy terén mirnej sklon rovina za maly rychlosti asi
jednodussi bych tekl ze je tailpress takze zacinat tailpressem, nosepress ten jest¢ jakoby v
jednodussim terénu nezkouset ho ve velky rychlosti ale tfeba na jako potom kdyz uz to
pieneseme do jibbingu tak ptijde mi Ze na néjakym kluzisti je jako jednodussi tieba teda nebo
jak to je individuélni taky samoziejmé ale jak klidné miize n€kdo zacinat nosepressem Ze to je
osobn¢ jako nedéla moc dobie na ném na jibbovych prekazkach takze takze tam si myslim ze

se to mize 1 to poradi prohodit klidn€ zacinat nosepressem

18. Kdy a jak zacina$ nacvik triki fifty fifty a zase jestli bys mé popsal kroky jak by

mél zacatecnik tieba postupovat?

Jasné¢ tak jako dost Casto kdyz kdyzZ to 1ze tak to zkousim nacviCovat nékde na na na sn¢hu to
nékde na kraji sjezdovky je tfeba néjaka jako nahrnuté vlastné od rolby takova ta hrana jakoby
ze se vyskakuje nahoru takZe zkousime ne jakoby vyskakovat na na to to je jakoby trénink toho
ollie jakoZe vyskocit na néco ale jinak zaciname fifty fifty na kluzisti kde vlastné se to prejizdi
rovné bez ollicka potom néjakd uzsi bedna a potom uz teda jakoby néjakej jednoduchej
streetovej naskok to znamené naskakovéni z boku na to je dobrej ten trénink jako na sné¢hu
potom samoziejmé ¢im je vEtsi prekazka tim lepsi je dobré jit aby ta progrese byla prosté

postupna po malej krocich
19. Jaky je tviij postup p¥i nacviku boardslidu na jakych prekazkach je vhodny zacit

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 takze to si vyzkouSime na na taky vestoje
v nulové rychlosti a potom zase opét kluziSté a ta progrese jakoby ze se jede grind a potom z
grandu to vytacet a potom prosté postupné piejit ze za¢iname diiv a diiv az do toho bora az do
toho boardslidu naskakujeme na kluzisti a potom zase progrese jakoby na uz$i bednicka a

n¢jakou jednoduchou streetovou prekdzku n¢jaky PVC treba



20. Pouzivas pri vyuce mobilni telefony nebo kamery proc?

pouzivam to¢im to¢im zabéry no a na to abych jednak jako né€kdy to s t¢éma adeptama rozebiram
vylozené nékdy jim jenom ty zabéry poslu a je to vlastn€ urcité jim to hodné da kdyz se potom
ty samy vidi bez myho komentafe a nebo prosté videokoucink vyloZen¢ detailni potom analyza

jako téch téch chyb

21. mysliS si Ze jedinci se zrakovym postiZenim jsou schopni se naudit freestyle triky v
¢em by jako vyuka se mohla liSit od verejnosti no jestli si mysliS Ze jako je schopny

se naucit prosté to

jako urcité¢ néjakej piston freestyle na sjezdovce pressy ollicka 180tky jako to si dovedu
piedstavit a potom ve snowparku jakoby tam to hodné bude zélezet jako zrakovy postizeni jak
je jakoby vazny jo no takze jako nékdo kdo ma jako vadu zraku a tfeba jako vidi Spatné€ a néco
vidi tak si to dovedu pfedstavit nékoho kdo nevidi viibec tak to si moc ptedstavit nedovedu ale

jako nemam s tim zkuSenost

22. Predstav si Ze bys dostal do vyuky vlastné jedince se zrakovym postiZenim ktery se
chce naucit freestyle snowboarding jaky by byl vlastné tviij plan na prvni trénink
co by ses jakoby se snazil ho tam naucit jestli néjaky freestyle dovednosti jestli uz

i néjaké triky nebo prosté individualni jestli se to da viibec tak Fict

Asi bych to jako spi$ volil n¢jakou individudlni metodou, ze bych s nim byl sam a tak n¢jak
jako asi n¢jakou takovou metodu jako fizené¢ho objevovani ze prosté bych spis sledoval jak on
sam se jako tam to chova a co jakoby dokaze a podle toho bych tak néjak jako improvizoval co
jako vlastné po ném jako miij mazu chtit a tak néjak hlavné bych asi se zamé&fil na to aby se mu

nic nestalo no aby nékdo do néceho neni n¢kde netrefil nebo tak



Rozhovor 4

jak dlouho se vénuje§ snowboardingu 14 let

. jak dlouho trénujes freestyle snowboarding osobn¢ 10 let

Koho nejéastéji trénujes, déti, mladeZ nebo dospélé? Prevazné koho? Prevazné déti. A

trénujes i v letni sezoné nebo pouze v zimni sezéné, jako jestli trénujes?

Chapu, a trénuju spiSe v zimni sezéné, protoze nejsou moc dobré podminky pies 1éto, ale

snazim se trénovat i ptes 1éto, ptes letni sezonu.

Jsou néjaké sporty, které bys doporucil jako doplnék tréninku snowboardingu?

Urcite ano, tak skdkéani na trampolin€ a rizné skateparkové sporty. VSechny bych fekl, Ze jsou

dobré parkur a vSechny sporty, které se tykaji triku bych fekl.

A jaké z toho miZe mit jezdec vlastné benefity jakoby ¢emu to miize pomoct?

myslim si, Ze orientace ve vzduchu a rizné jako mrstnost to jako dynamiku, zvysit silu urcité,

a to je tak asi vSechno.

Jaké cvifeni nebo pomiicky vyuzivas pri letni pripravé?

Tak kdyz se jde skékat do bagu, tak snowboard, ano. slacklina je dobra véc, rtizné indoboardy,

skate, brusle, no pak rtizné posilovny i vSechno mozné. To je tak asi vSechno

jaké cvifeni bys doporucil za¢ateénikiim a mirné pokrocilym béhem letni pripravy, aby

rozvijeli své dovednosti v rotacich?

Tak asi dynamiku trénovat dynamické cviky potom orientaci na té trampoling tfeba ve vzduchu,

a to je tak asi vSechno



Jaké cviceni bys doporucil za¢ate¢nikiim a mirné pokrocilym béhem letni pFipravy, aby

rozvijeli své dovednosti ve Slidech? a dalSich tricich, které se snazi naucit v zimni sezoné?

posilovat hlavné nohy a sted téla protoze to je o tom riizné balanc, vS§echno na balanc dejme
tomu jaké tieba si vzpomenes?

nebo je to valec a ta podlozka nebo slack lajna

7. JeSté tady mame otazku pouzivas pri tréninku indo board slackline nebo jiné nestabilni
plochy to uzZ jsme si tak néjak rekli ale a mysliS si Ze tyto pomiicky miiZou pomoct jako pri

tom freestyle snowboardingu

stoprocentné da ti to vétsi jistotu a balanc v téch vécich které délas

8. mysliS si Ze gymnastické cviky napriklad skoky na trampoliné mohou prispét k lepSimu

vykonu ve freestyle snowboardingu

stoprocentné at’ uz orientace ve vzduchu at’ uz si mizes vyzkouset rizné triky do fompitu a tak

9. mysliS si Ze i silovy trénink ma prospéSny vliv na vykon ve freestyle snowboardingu a pro¢

by mohl mit a vyuZit vyuzivas ho pri tréninku svych svéirencu

stoprocentn¢ lide které trenuji musi mit pevné nohy takze chodit do posilovny
samoziejmeé posilovat hlavné nohy stied téla 1 ostatni ¢asti protoZe pak to télo vydrzi vic

1 na tom svahu Ze nejsi tak unaveny asi zvykly na to z4téz takze to je super

10. setkal ses nékdy se sportovcem s néjakym zrakovym postiZenim p¥i tréninku?

asi ne ale vidél jsem



11. jak si mysli§ Ze by mohl vypadat trénink pro freestyle snowboarding pro tyto jedince se
zrakovym postiZenim mysli$ si Ze jeho ti'‘eba oproti veiejnosti nebo oproti prosté ho néjak

upravit ten trénink

stoprocentné bych ho upravil asi bych neSel ani zrovna hned na snih zkusil spi§ bych
zjistil co by jakoze co ten ¢loveék umi zvladne a podle toho bych si asi nastavil ten trénink

abych na n¢ho nebyl moc rychly a aby vSechno v pohod¢ zvladal

12. pouzivas tréninku pred jeZdénim rozcvicku ?

stoprocentn¢ vzdycky pted tréninkem tak bud’ kdyz mém dost Casu tak si protdhnou celé
télo a spiS je na protazeni svali a kdyz pfimo pfed jezdénim tieba 5 minut tak

dynamickou

a pouZzivas ho i vlastné u jedincu které trénujes$ ptas se jestli nebo davas jim to aby

to délali ?
a vétSinou ano je to lepsi, aby se nezranili

a jaky teda charakter ma tos rikal Ze vlastné nejdriv klidné a ten kdyZ mas vice

¢asu tak klidné i tifeba néjaky staticky?

ano a pred a pred jezdénim dynamicky a hlavné po jezdéni tak staticky vétSinou

13. jaké dovednosti jsou zaklad pro nacvik freestyle trikii co by méli jezdec jiz ovladat aby
mohl prejit k nacviku triku oli a rotace o 180 stupiiti nous presses a slidy takZe vlastné
jaké dovednosti by nejdriv mél jedinec zvladat neZ za¢ne nacviovat freestyle triky jako

vyjmenuji tieba par
zatacky zatacky jezdéni na switchi nemusi byt, ale je to lepsi kdyz to umi rizné pfenaset vahu
na pfedni na zadni nohu jsou jako védet uz co to prkno tak+- umi

takZe zaklady jizdy urcité by mél zvladat?

jo



14.

15.

a jak rikal asi switch lepsi?

jo je to lepsi ale nemusi to byt

jak postupujes pri vyuce a rotaci postupné popis mi krok po kroku jakoby na snéhu uz

kdyz na sn¢hu tak nejdiiv bych si to zkusil asi nanecisto pokud ten ¢lovek v zivoté na tom nestal
tak bych mu fekl at’ si to zkusi normalné¢ na zemi ze bych mu to nejdiiv ukazal potom by to
zopakoval po mn¢ vysvétlil bych mu jak se ma prosté chovat v tom vzduchu jak mam natacet
ramena hlavu a jak prost¢ ma davat spravné Casti téla tak aby ten trik byl v potfadku a asi na
misté¢ a bez snowboardu a potom bych klidné¢ do toho zaradil i snowboard kdyby to §lo
pokracoval bych na nejdiiv asi bez jizdy potom tfeba za néjaky z n¢jakého mensiho kopecka a

nejlépe na rovince ze by udélal to z toho osmdesatku a potom normalné za jizdy z kopecka

jako postupujes$ pri vyuce ollie?

asi bych nejdiiv zase ukézal a kdyZ jsem Spatné€ nacvicuje bez toho bez snowboardu protoze je
to uplné si neumim kdyz nikdo na tom nestal tak si neumi ptfedstavit tak bych mu to asi rovnou
ukazal nejdiiv se snowboardem pak bych si ho sundal a ukazal bych mu ten pohyb a potom asi
bych pokrac¢oval u asi bunnyhopem protoze to se jenom odrazis a vyskocis jak zabak Ze a potom

bych pokracoval na asi na ollie

Dobie a potom? TakZe bys udélal nejdFiv na tom misté? to samé jako u sto osmdesatky jsem

popisoval takze pokracovat na sjezdovce mir nema pak tieba ptes néco

I pres prekazky? no nemusi byt pies piekazky tfeba kdyZ jsou na svahu néjaké vinky nebo
néco tak pies tu vinku nebo prosté urcit si misto at’ se nauci ten clovek odrazet se spravné v tom

bod¢



16. jak by podle tebe mél jezdec postupovat pri nacviku nacvi¢ovani nosepressua tailpressu
a jaky terén ¢i prekazku byste zvolil pro 1 pro nacvik téchto triki pokud se jedna a
zacatecnika

Asi normalné na rovince, bez jizdy, a naucit se pfenaset tu vahu to na tom snowboardu
a zkouset si tfeba balancovat, nevim, tieba ptl minuty.

TakZe na rovince nejdriv si Fikal? Ano, potom postupn¢ tteba malého kopecka a pak
za jizdy.

17. kde a jak zacinas$ nacvik triki fifty fifty popis mi kroky jak by zase za¢atecnik mél
postupovat

No, fifty-fifty, tak asi bych zacal rovnou na néjaké tlustsi bedné, protoze nevim, fifty-fifty
nejde néjak jako na svahu, jako jde to, ale prosté, kdyz uz jdes rovnou na bednu a ten clovék
uz umi jezdit, tak je to dobry.

TakZe by zacinal na bedné?

Zacinal na malé bedné, spis bez rozjezdu, asi bych tam toho zaka ¢i osobu dotlacil, at’ si zkusi,
jak se na tom pohybuje, at’ si tfeba prosté€ at’ si zkusi, jak to klouze, a postupné bych tieba
potom tahl nebo néco, a pak z toho pomalu vyjel. A pak pomalinku by se pfesouvalo na to, Ze
uz by se rozjizdél, uz by jel sam.

18. jeSté mam tedy otazku jaky je tviij postup pFi nacviku boardslidu asi upln¢ ten samy jak
Pti tom fifty, akorat, bych prosté ukéazal nejdiiv, jak ma vytocit ramena, jak ma vytocit nohu,
protoze to prosté bych mu to ukézal. A jak mé na to naskocit. Pak postupné bych tieba
nejdiive at najede fifty-fifty, a pak vytoci ty ramena a tu nohu. A vratit toho jesté na tu bednu
zpatky, at’ z toho vyskoci, a at’ si to tak postupné osahavas. Na to vlastné pajde sam.

Na jakych prekazkach zase?
Sam na bedné je to nejlepsi.
TakZe Siroka nizka?

Bedna $iroka, nizka.

19. pouzivas p¥i vyuce mobilni telefony nebo kamery p¥i tréninku pii tréninku, kdyZ je hodné
Casu tak ano a vétSinou jakoze je to o hodné lepsi védét aspon ten ¢lovek si to uvédomi lip ze
kdyz vidi sam sebe jak prosté co déla Spatné a jesté¢ mu to vysvetlis pii tom takze urcité dobra
véc



20. myslis si Ze jedinec se zrakovym postiZzenim Ze jedinci se zrakovym postiZenim jsou
schopni se naucit freestylové triky

myslim si, ze asi urcité ano akorat to chce hodné ¢asu a specialni pfistup k tomu

v ¢em by se vyuka mohla jakoby liSit na co by si ¢lovék mél vic zamérit pri té vyuce v
¢em by se to mohlo lisit?

No, ty vole kamo, ale li$i se to Uipln€ ve vSem, protoZe to je strasn¢ komplikované. A zalezi
podle toho, jak by ten ¢loveék byl moc postizeny, asi podle toho by se to je kazdy individualni.

21. jesté posledni otazka predstav si Ze bys vlastné dostal do buiiky tohoto jedince ktery se
chce naudit freestyle snowboarding zakladni triky jak jaky by byl tviij plan na 1 trénink

tak, jestli by uz, tak asi bych zacal normalné na rovince, at’ si to prosté vyzkousi. Jak by mu to
asi musel vysvétlit, vlastné je to, je to slozité celkem, kamo. Jako Ze nad timhle se zamyslet, to
crazy celkem, ale prosté jit na n€ho po 120 %, pomaleji stoprocentné. Podle zéalezelo by, jak
by to moc chapal, a no asi bych zacinal na rovince a postupné prechézel tieba z kopecka, at’ si
to zkousi.

a jaké triky to asi individualné nebo asi jste 1 tieba 1 hodiné co bys po ném chtél aby
jakoby tfeba na konci zvladnul aspon

aspon ollie a mozna 180 bs nebo fs podle toho jak by to §lo



