
Freestyle prÅ¯vodce

Vzhledem k tomu, Å¾e toto odvÄ›tvÃ­ paraÅ¡utismu u nÃ¡s jeÅ¡tÄ› nenÃ­ pÅ™Ã­liÅ¡

rozÅ¡Ã­Å™enÃ© a vÄ›tÅ¡ina paraÅ¡utistÅ¯ moÅ¾nÃ¡ ani nevÃ­ o co pÅ™ichÃ¡zÃ­, rozhodla

jsem se pÅ™iblÃ­Å¾it tento sport vÅ¡em skokanÅ¯m pomocÃ­ pÅ™edkladu

FreestylovÃ© pÅ™Ã­ruÄ•ky od bÃ½valÃ© mistrynÄ› svÄ›ta Dale Stuart. JednÃ¡ se o

sestavu freestylovÃ½ch cvikÅ¯ a nÃ¡vod jak je provÃ©st.


Tento prÅ¯vodce slouÅ¾Ã­ 3 hlavnÃ­m ÃºÄ•elÅ¯m:

Za prvÃ© jako slovnÃ­Ä•ek freestylovÃ½ch pojmÅ¯. UÅ¾Ã­vÃ¡nÃ­ stejnÃ½ch vÃ½razÅ¯

podpoÅ™Ã­ vÃ½voj novÃ©ho nÃ¡zvoslovÃ­ a pÅ™esnÃ© oznaÄ•enÃ­ rÅ¯znÃ½ch figur. NÃ¡zvy

byly vybrÃ¡ny jako pokus o spoleÄ•nÃ© ujasnÄ›nÃ­ vÃ½znamu vÃ½razÅ¯. ZmÄ›ny jsou

oÄ•ekÃ¡vÃ¡ny a budou vÃ­tÃ¡ny!




DruhÃ½ ÃºÄ•el je uchrÃ¡nit nÄ›jakou historii a proces vÃ½voje tohoto sportu.


A za tÅ™etÃ­, hlavnÃ­m ÃºÄ•elem je se nÄ›co novÃ©ho nauÄ•it! VÅ¡echny pohyby

prezentovanÃ© v tÃ©to knize byly opakovnÄ› pÅ™edvÃ¡dÄ›ny, coÅ¾ pÅ™ispÄ›lo k

poznatkÅ¯m, jak je sprÃ¡vnÄ› nacviÄ•ovat a porozumÄ›t jim. Je to takovÃ©

cviÄ•enÃ­, kterÃ© vede k detailnÃ­mu popisu kaÅ¾dÃ©ho pohybu a pÅ™Ã­mo

vysvÄ›tluje, jak danÃ© pohyby ve vzduchu provÃ©st.






Co je tedy freestyle?


Freestyle je kaÅ¾dÃ½ pohyb ve vzduchu, kterÃ½ vyuÅ¾Ã­vÃ¡ 3D svobody pohybu za

volnÃ©ho pÃ¡du k vyjÃ¡dÅ™enÃ­ umÄ›nÃ­ a krÃ¡sy aerodynamiky lidskÃ©ho tÄ›la.






Co nenÃ­ freestyle?





	
 - Freestyle nenÃ­ nudnÃ½.

	
 - Freestyle nenÃ­ snadnÃ½.

	
 - Freestyle nenÃ­ zas tak tÄ›Å¾kÃ½.

	
 - Freestyle nenÃ­ jen pro taneÄ•nÃ­ky nebo gymnasty.

	
 - Freestyle nenÃ­ nic, na co bys mÄ›l dÃ©le Ä•ekat,neÅ¾ to vyzkouÅ¡Ã­Å¡!






ZÃ¡kladnÃ­ cviÄ•ebnÃ­ bloky 


Tato kapitola popisuje nÄ›kterÃ© zÃ¡klady tvoÅ™Ã­cÃ­ freestyle pohyby. SlouÅ¾Ã­

k ujasnÄ›nÃ­ vÃ½znamovÃ©ho slovnÃ­Ä•ku a pochopenÃ­ definic. Jejich znalost je

potÅ™ebnÃ¡ ke sprÃ¡vnÃ©mu procviÄ•enÃ­. SpecifickÃ© detaily kaÅ¾dÃ©ho z

nÃ¡sledujÃ­cÃ­ch zÃ¡kladnÃ­ch prvkÅ¯ jsou obsaÅ¾eny bez popisu u danÃ½ch

jednotlivÃ½ch cvikÅ¯.


KaÅ¾dÃ½ pohyb je definovÃ¡n pomocÃ­ vybudovanÃ©ho pokrokovÃ©ho systÃ©mu PACE, konkrÃ©tnÄ›:


Position (poloha) â€“ definuje polohu tÄ›la, dÅ¯leÅ¾itou k pohybu,

definuje nehybnost pÅ™i zaÄ•Ã¡tku a ukonÄ•enÃ­ pohybu, (â€žnehybnostÃ­â€œ je zde

myÅ¡lena fixace k nÄ›jakÃ©mu pevnÃ©mu bodu, tÅ™eba k zemi)
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Action (akce) â€“ zahrnuje charakteristickÃ© pohyby, kterÃ© musÃ­

tÄ›lo provÃ©st, toto jsou pohyby, kterÃ© jsou zÃ¡kladem cviku a jsou klÃ­Ä•em

k pÅ™esnÃ©mu provedenÃ­


Control (kontrola) â€“ specifikuje detaily, kterÃ© jsou potÅ™ebnÃ©

pro poÅ¾adovanou akci, budete-li nÃ¡sledovat peÄ•livÄ› tyto pokyny, podaÅ™Ã­

se vÃ¡m ve vzduchu udÄ›lat prÃ¡vÄ› to, co jste chtÄ›li


Extras (navÃ­c, extra) â€“ nÃ¡vod, jak cvik provÃ©st pÅ¯vabnÄ›ji a nauÄ•it se ho co nejsnadnÄ›ji






POLOHY 






V SEAT 


P: TÄ›lo je ve zlomenÃ© poloze na zÃ¡dech do tvaru pÃ­smene V. Nohy jsou u sebe a jsou nataÅ¾enÃ©.


A: UdrÅ¾ovat hlavu ve stejnÃ© poloze, stÃ¡le sledovat prostor pÅ™ed sebou.


C: VytaÅ¾enÃ© paÅ¾e ven a dozadu za ramena brÃ¡nÃ­ odklouzÃ¡nÃ­ dozadu. PaÅ¾e a ramena jsou pouÅ¾ity pro udrÅ¾enÃ­ smÄ›ru!


E: MyÅ¡lenka tÃ©to polohy je vytvoÅ™it z tÄ›la stejnÃ½ Ãºhel od

horizontu pomocÃ­ nohou a zad. Jedna noha mÅ¯Å¾e bÃ½t ohnutÃ¡ v koleni s

palcem u tÃ©to nohy smÄ›Å™ujÃ­cÃ­m pod sebe, neboli tzv. Toe down seat.
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STAG V SEAT


P: TÄ›lo je v naklonÄ›nÃ© poloze na zÃ¡dech, jako u sprÃ¡vnÃ©ho V

Seat, a navÃ­c v tzv.stag (jelen) position, neboli jedna noha je

pokrÄ•enÃ¡ a dotÃ½kÃ¡ se Å¡piÄ•kou druhÃ© nohy na Ãºrovni kolene


A: UdrÅ¾ovat hlavu ve stejnÃ© poloze, stÃ¡le sledovat prostor pÅ™ed sebou.


C: Ruce mÄ›jte propnutÃ© za sebou, abyste zabrÃ¡nili klouzÃ¡nÃ­

dozadu. PaÅ¾e a ramena jsou pouÅ¾ity pro udrÅ¾enÃ­ smÄ›ru! NemusÃ­ bÃ½t tak

vzadu jako u V Seat, protoÅ¾e jen jedna noha je nataÅ¾enÃ¡ a potÅ™ebuje

kontra vyvÃ¡Å¾enÃ­.
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E: TÄ›lo je ohnutÃ© mÃ­rnÄ› dozadu oproti nohÃ¡m, kvÅ¯li vyvÃ¡Å¾enÃ­.

VÃ­ce nataÅ¾enÃ© nohy dopÅ™edu na Ãºrovni pasu vÃ¡s udrÅ¾ujÃ­, abyste nepÅ™eÅ¡li

do polohy V Seat.
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STRADDLE SEAT


P: TÄ›lo je v poloze sedu, od pasu nahoru narovnanÃ© vertikÃ¡lnÄ›,

nebo s mÃ­rnÃ½m zÃ¡klonem, obÄ› nohy jsou napnutÃ© a v horizontÃ¡lnÃ­ poloze a

v rozÅ¡tÄ›pu


A: UdrÅ¾ovat hlavu ve stejnÃ© poloze, stÃ¡le sledovat prostor pÅ™ed sebou.


C: Ruce mÄ›jte propnutÃ© za sebou, abyste zabrÃ¡nili klouzÃ¡nÃ­ dozadu.


E: TÄ›lo je ohnutÃ© mÃ­rnÄ› dozadu oproti nohÃ¡m, kvÅ¯li vyvÃ¡Å¾enÃ­.

VÃ­ce nataÅ¾enÃ© nohy dopÅ™edu na Ãºrovni pasu vÃ¡s udrÅ¾ujÃ­, abyste nepÅ™eÅ¡li

do polohy V Seat.
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DAFFY


P: TÄ›lo je ve vertikÃ¡lnÃ­ poloze na zÃ¡dech, nohy horizontÃ¡lnÄ›, v provazu. Right nebo Left Daffy, podle toho, kterÃ¡ noha je
vepÅ™edu.


A: UdrÅ¾ovat hlavu ve stejnÃ© poloze, stÃ¡le sledovat prostor pÅ™ed sebou.
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C: Ruce roztaÅ¾enÃ© a mÃ­rnÄ› dozadu na Ãºrovni ramen, tÄ›lo musÃ­ bÃ½t vertikÃ¡lnÄ›


E: TÄ›lo je ohnutÃ© mÃ­rnÄ› dozadu oproti nohÃ¡m, kvÅ¯li vyvÃ¡Å¾enÃ­.

VÃ­ce nataÅ¾enÃ© nohy dopÅ™edu na Ãºrovni pasu vÃ¡s udrÅ¾ujÃ­, abyste nepÅ™eÅ¡li

do polohy V Seat.
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...A na dalÅ¡Ã­ cviky se mÅ¯Å¾ete tÄ›Å¡it v pÅ™Ã­Å¡tÃ­m dÃ­le Freestyle!





{youtube}FtNPPOYDi3M{/youtube} 






Napsala a naskÃ¡kala: Rosina KaÅ¡iÄ•kovÃ¡, F-air team


Foto: Petr Moravec, F-air team
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