,Sajd” neboli salto po strané je oblibeny trik mnoha parkouristd. Side ti umoznuje mit
dostatek kontroly pfi provadeni, a tak je relativné jednoduché ho zapojit tfreba do flow.
Na zacatku muaze byt tézké side flip pochopit, protoze pohyb stranou neni pro ¢lovéka tak
prirozeny jako pohyb dopredu ¢i dozadu, ale jakmile salto pochopis a budes ho zvladat,
otevrou se ti Uplné nové moznosti.

side flip do préca;

side flip 360° — salto po strané
s vrutem;

double side flip;

doubleleg.

VARIACE
A KOMBINACE:

® o
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Side flip mUzes skakat z mista, ale z rozbéhu je prece jen trosku snazsf.

Odraz mUze byt snozmo nohama u sebe nebo jako v nasem pfipadé ze splitu
s mirné vytocenymi chodidly do stran. Souc¢asné Svihej pokréenyma rukama
zezadu spodnim obloukem vzhtru a dopfedu. V pribéhu odrazu udrzu;
ramena nahore a koukej asi metr pred sebe.

Odraz se stranou a rotuj pfes pravé rameno, zvedej boky vzhlru, pfitdhni nohy
k télu a zabal se.

Jakmile se pretocis a vidis zem, mUzes se zacit rozbalovat. Je na tobé, zda
dokroci$ nejprve levou a nasledné pravou nohou, nebo doskocis rovnou
na obé.
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K rozbéhu staci pouze nékolik krokd, nedoporucuju dlouhé rozbehy.

Obdobné jako u wall climbu nebo kick the moon protédhni pfi poslednim kroku
levou a pravou nohu, obé ruce méj pripravené za télem.

Levou nohou dokro¢ do idedlni vzdalenosti od prekdzky, kterd ti umozni
kopnout mirné pokréenou pravou nohou. Dokud nedokrocis, tedy

Salto o sténu (¢ti vol flip) si mé v zacétcich ziskalo ze vSech nejvic. Existuje spousta variant, ,nenakopnes” pravou nohou prekazku, stale sleduj misto, kam budes pravou
jako tfeba zabalené, layout nebo flash s dopadem na jednu nohu. Mdzes udélat na sténé nohu pokladat.

dva nebo i tfi kroky, nez se odrazi$ do salta, a dokonce ho mizes skékat i v rohu, o strop Ci Rukama svihni Spodnim obloukem vzhiru, kopn] pravou nohou Zegpodu
sloup. Troufédm si fict, ze v zékladnim provedenf je o néco jednodussi nez back flip. a dokro¢ na prekazku mirné pokr¢enou pravou nohou nékde ve vysce tvého

pasu. Nasledné se odraz levou nohou ze zemé.

Levou nohu po odrazu ihned Svihej — kopej” — vzhlru za sebe pres hlavu
a zacni se zaklanét, abys co nejdfive vidél na zem. Pravou nohu po odrazu

¢ layout, tuck wall flip — protazeny nebo zabaleny wall flip;
e wall flip 360° — po dokroceni na zed provadis salto

VARIACE

A KOMBlNACE: ST od pfekazky nech volné za sebou a ruce méj volné vedle hrudniku.
e wall side flip, front flip — side flip s odrazem o sténu, front Dopadni nejprve na levou nohu, kterd stale pokracuje v kopu smérem k zemi.
flip s odrazem o sténu. Potom dokroc¢ pravou nohou.
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