Jak skakat jako divej
Se zabradlim je tfeba zacit se kamaradit postupné, opatrné. Moc
zase nemachrovat. Dobry je zacit stojem na jedné noze,
levé — pravé. KdyZ se tohle zvlddne, tfeba i s pomoci
kamoSe, ktery té jisti, je moZno zacit jako mlady
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¢ap zvolna naslapovat vpred. Onen Capf krok  /

musf jit pres pfedni €ast chodidel, s mimé po-
kr€enymi nohama, zvolna, pomalu, plynule.
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Uroven.

Chiize stejné, tedy rovnohézné se zabradlim:
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» NatoCit trup a obé chodidla ve sméru zabradli a koukat asi dva metry vpred
» S pomoci pohybu paZi dopfedu a vzhlru si stoupnout ze dfepu, upaZit, stojime
na levé nataZzené noze, prava pak visi doll
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Neztracis rovnovahu? Ne? Super!

» Ted je potfeba stat hrdég, zpfima

» Pravou nohu, bez pfeneseni vahy téla, poloZit na jeji Spicku

» Pak pravou nohou stoupnout na celé chodidlo a logicky na ni pfenést vahu téla

Chiize kolmo se zabradlim:

» Natocit trup a obé chodidla kolmo k zabradli a koukat pfed sebe

» PredpaZit, pravou nohu na zabradli a mimy podrep

» Rovnovahu udrZovat, rovnovahu udrZovat! (pokud padas vpfed, propni nohu a udéle]
predklon, pokud padas dozadu, jak opilej kdmo$ vCera na diskotéce, pokr¢ nohy,
prohni se a zaklor)

Chuize s chodidly:
» Chlize Sikmo k zabradlf je podobné varianté kolmo, jen zde Sikmé natoceni usnadriuje
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Vv CEM TO DELAM BLBE

Malo propnuté nohy: je tieba si predstavit, Ze jsi na vodnich
lyZich, které tahne Elun, a ty se houpe$ a musi$ porad stat pevné,
jinak leti§ do vody.

Doslap pred patu: jako bych chtél uchopit ty€ prsty u nohou, i pfes tenisky. Tohle
umf krasné lenochod. Ten ale tenisky obvykle nemiva. Tobé& ale stacf jen ta predstava.

Rychlé, tékavé pohyby: trochu smésné, predstav si, Ze stoj$ v sudu fidké nutelly.
(Mné teda viibec nechutnd.) Tahle pFedstava t& ale pfim&je zpomalit; prosté se pohy-
bujes v sudu tekuté sladkosti.

Jak pro tenhle prvek ziskat formu

Urcité je tfeba se se zabradlim skamaradit, teda si zabradli fakt osahat. Zkousime napred
drepy na obou nohou, pak na jedné, pak i v podfepu — chiize ,a la kaGenka”. Postupng,
jak si budes vic jisty pfi chdzi na ty€i, je mozné ji zkouSet taky v trochu extrémnéjsich
podminkdach, tedy kdyZ se stmiva, kdyZ je po desti, nebo jen se zavfenyma o€ima.
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