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Freestyle prA vodce

Vzhledem k tomu, A¥%se toto odvAs>tvA- paraAjutismu u nAjs jeAjtA> nenA- pA™A-liA;
rozAjA-A™enA© a vAstAjina paraAjutistA”moA¥inA; ani nevA- o co pA™ichAjzA-, rozhodla
jsem se pA™iblA-A%.it tento sport vAjem skokanAm pomocA- pA™edkladu

FreestylovA© pA™A-ruAeky od bA%valA© mistrynA> svAsta Dale Stuart. JednAj se o
sestavu freestylovAvzch cvikA™a nAjvod jak je provA©st.

Tento prA"vodce slouA%A- 3 hlavnA-m A°AselA'm: o ) )
Za prvA© jako slovnA-Asek freestylovAvach pojmA™. UA%A-VAnA- stejnAtach vAYsrazA™
podpoA™A- vAlavoj novA®ho nAjzvoslovA- a pA™esnA© oznaAsenA- rAznAvsch figur. NAjzvy

byly vybrA.ny jako pokus o spoIeA-nA© ujasnAsnA- vAYsznamu vAYsrazA™. ZmAsny jsou
oA-ekA,vA.ny a budou VA- tA,nyl

DruhA¥2 AcAsel je uchrAijnit nAsjakou historii a proces vAYsvoje tohoto sportu.

A za tA™etA-, hlavnA-m A°Aselem je se nA>co novA©ho nauAeit! VA echny pohyby
prezentovanA®© v tAGto knize byly opakovnA> pA™edvAjdAsny, coA¥: pA™ispAslo k
poznatkA m, jak je sprAjvnA> nacviAeovat a porozumAvt jim. Je to takovA©

cviAsenA-, kterA© vede k detailnA-mu popisu kaA%dA©ho pohybu a pA™A-mo
vysvAstluje, jak danA© pohyby ve vzduchu provA©st.

Co je tedy freestyle?

Freestyle je kaA¥:dAv2 pohyb ve vzduchu, kterAY2 vyuA%:A-vA;j 3D svobody pohybu za
voInA©ho pAjdu k vyjAjdA™enA- umAsnA- a krAjsy aerodynamiky lidskA©ho tAsla.

Co nenA- freestyle?

- Freestyle nenA- nudnAvs.

- Freestyle nenA- snadnAvs.

- Freestyle nenA- zas tak tA>AYkAYs.

- Freestyle nenA- jen pro taneA+nA-ky nebo gymnasty.

- Freestyle nenA- nic, na co bys mAsI dAGle Aeekat,neA¥: to vyzkouAjA-Aj!

ZAikladnA- cviAeebnA- bloky

Tato kapitola popisuje nA>kterA© zAklady tvoA™A-cA- freestyle pohyby. SIouA¥.A-
k ujasnA>nA- vA¥%znamovA©ho slovnA-Asku a pochopenA- definic. Jejich znalost je
potA™ebnA; ke sprAjvnA©mu procviAsenA-. SpecifickA© detaily kaA¥:dA©ho z
nAjsledujA-cA-ch zAjkladnA-ch prvkA ™ jsou obsaA¥seny bez popisu u danAvsch
jednotlivA¥ach cvikA™

KaA¥.dAY: pohyb je definovAjn pomocA- vybudovanA©ho pokrokovA©ho systA©mu PACE, konkrAGtnAs:
Position (poloha) 4€* definuje polohu tAsla, dA TeA%sitou k pohybu,

definuje nehybnost pA™i zaAsAjtku a ukonAsenA- pohybu, (4€ZnehybnostA-a€ce je zde
myAjlena fixace k nA>jakA©@mu pevnA©mu bodu, tA™eba k zemi)
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Action (akce) &€ zahrnuje charakteristickA© pohyby, kterA© musA-

tAslo provA©st, toto jsou pohyby, kterA© jsou zAjkladem cviku a jsou kIA-Asem

k pA™esnA©mu provedenA-

Control (kontrola) a€* specifikuje detaily, kterA© jsou potA™ebnA©

pro poA¥sadovanou akci, budete-li nAjsledovat peAslivA> tyto pokyny, podaA™A-
se VAjm ve vzduchu udAslat prAjvAs to, co jste chtAsli

Extras (navA-c, extra) &€* nAjvod, jak cvik provA©st pA vabnAsji a nauAsit se ho co nejsnadnAsji

POLOHY

V SEAT

P: TAslo je ve zlomenA® poloze na zAjdech do tvaru pA-smene V. Nohy jsou u sebe a jsou nataA¥enA®©.

A: UdrA%.ovat hlavu ve stejnA© poloze, stAjle sledovat prostor pA™ed sebou.

C: VytaA¥enA© palA¥.e ven a dozadu za ramena brAjnA- odklouzAjnA- dozadu. PaA¥.e a ramena jsou pouA%.ity pro udrAzen,
E: MyAijlenka tA©to polohy je vytvoA™it z tAsla stejnAvs Ahel od

horizontu pomocA- nohou a zad. Jedna noha mA"A%e bAYat ohnutA; v koleni s
palcem u tA©to nohy smA>A™ujA-cA-m pod sebe, neboli tzv. Toe down seat.

Kategorie: ZaA«AjteAsnA-k

ObtA-A¥nost: 1

STAG V SEAT

P: TAvlo je v naklonA>nA®© poloze na zAjdech, jako u sprAjvnAG©ho V
Seat, a navA-c v tzv.stag (jelen) position, neboli jedna noha je
pokrAeenAj a dotAY2kAj se AjpiAckou druhA© nohy na A°rovni kolene

A: UdrA%sovat hlavu ve stejnA© poloze, stAjle sledovat prostor pA™ed sebou.

C: Ruce mAvjte propnutA© za sebou, abyste zabrAijnili klouzAjnA-

dozadu. PaA¥%e a ramena jsou pouA¥sity pro udrA¥enA- smAsru! NemusA- bAYst tak
vzadu jako u V Seat, protoA¥e jen jedna noha je nataA¥enA; a potA™ebuje

kontra vyvAjA¥senA-.
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E: TAvlo je ohnutA© mA-mA> dozadu oproti nohAjm, kvATi vyvAA%enA-.
VA-ce nataA¥enA© nohy dopA™edu na A°rovni pasu VAjs udrA%aujA-, abyste nepA™eAli
do polohy V Seat.

Kategorie: ZaA-AjteAsnA-k

ObtA-A¥nost: 1

STRADDLE SEAT

P: TAslo je v poloze sedu, od pasu nahoru narovnanA@ vertikAjInAs, o

nebo s mA-rnA¥%m zAijklonem, obA> nohy jsou napnutA®© a v horizontAjInA- poloze a
v rozAjtAspu

A: UdrA%sovat hlavu ve stejnA© poloze, stAjle sledovat prostor pA™ed sebou.

C: Ruce mAvjte propnutA®© za sebou, abyste zabrAijnili klouzAjnA- dozadu.

E: TAslo je ohnutA© mA-rnA> dozadu oproti nohAjm, kvATi vyvAjA¥enA-.

VA-ce nataA¥%enA© nohy dopA™edu na A°rovni pasu VAjs udrA¥ujA-, abyste nepA™eAjli
do polohy V Seat.

Kategorie: ZaA«AjteAsnA-k

ObtA-A¥nost: 1

DAFFY

P: TAslo je ve vertikAjInA- poloze na zAjdech, nohy horizontAjInA>, v provazu. Right nebo Left Daffy, podle toho, kterAj noha je
vepA™edu.

A: UdrA%sovat hlavu ve stejnA© poloze, stAjle sledovat prostor pA™ed sebou.
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C: Ruce roztaA¥%enA© a mA-rnA> dozadu na A°rovni ramen, tA>lo musA- bAvst vertikAjInA»

E: TAslo je ohnutA© mA-rnA> dozadu oproti nohAjm, kvA'Ti vyvAjA%zenA-.
VA-ce nataA¥.enA© nohy dopA™edu na A°rovni pasu VAjs udrA%ujA-, abyste nepA™eAjli
do polohy V Seat.

Kategorie: ZaA«AjteAsnA-k

ObtA-A¥nost: 2

...A na dalAjA- cviky se mAA¥sete tASAjit v pA™A-AjtA-m dA-le Freestyle!

{youtube}FtNPPOYDi3M{/youtube}

Napsala a naskAjkala: Rosina KaAjiAskovAj, F-air team

Foto: Petr Moravec, F-air team
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