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1 NÁVRH U� EBNÉHO PROGRAMU PRE REALIZÁCIU 





 

 
Rámcový program realizácie snowboardového výcviku 
 

1. teoretická príprava 
2. pohybová príprava po� as hodín telesnej a športovej výchovy 
3. pou� enie o bezpe� nosti a pokyny k organizácii 
4. realizácia praktického výcviku 
5. snowboardový pretek  
6. 



 

Tabu�ka 2 Návrh programu na tý�denný snowboardový výcvik 
 
De� Dopoludnia Popoludní Ve�er 













 

6 prípravné cvi� enia na mieste a kontrolu rovnováhy: za� íname vo základného postoja 
a vraciame sa do� , kontrolujeme správnu pozíciu tela po ka�dom cvi� ení 
 

Námety na cvi� enia: a) dotknutie špi�



 

- Výber  miesta s miernym sklonom zakon� eným rovinkou prípadne proti sklonom (jazda 
po spádnici), zoradenie skupiny preva�ne na okraji zjazdovky.  

- Samotný nácvik a individuálne zdokona� ovanie 
-









 

z nízkeho postoja, odraz vzniká mohutným vystretím dolných kon� atín. Odrazy na rovine bez 
preká�ky: cez ollie – zo špi� ky, nollie – z päty 

Námety na cvi� enia: 













 

ZÁVER 

 
 V sú� astnosti sa do škôl dostávajú netradi� né pohybové � innosti, ktoré sú k nám 
„dová�ané.“ Snowboarding u� je v sú� astnosti be�ným športom v zimnom období a ve� mi 
ob� úbený medzi mláde�ou. V obsahu výcvikového kurzu má svoje miesto a povinnos� ou 
u� ite� a je teda reagova�  na tieto zmeny a pritiahnu�  � o najviac detí k športu.  
 
 Táto metóda je mo�nos� ou, ako deti na zimnom výcvikovom kurze zauja�  
a absolvova�  ho s rados� ou z pohybu. Efektivita výuky je zaru� ená mno�stvom korektúr 




