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iJAK HRAT NA ANTUCE|
: MARTIN HOLIS
: - l
i Btivali druhotigoW hric,
i ticencovanf tren6r fIS. CF'TA

a USPIA s tfinScHtetou zkuie.
, nosti, mj. ptsobitjako asistent
i 5eftren6ra v evropsk6 pobo€ce
j Boltettieriho akademie .

I Urite r6di antuku? Jd ano. Je iiv{, krea-
: tivni, toterantni i nevyzpytatelnS. UZ p6r
, dn0, moin6 tfdnfi, se pereme s pfecho-
: dem na ni, tedy pokud isme celou zimu
I nehr6li v nafukovade a - na antuce'
i Pokusim se v6m ddt p6r tipt, abyste se
; na ni citili komfortnE a byli risp65nEj5i.
i

I Z5ktadnim piedpoktadem pro dobryi pocit
: ze hry na antukov6m dvorci je poznat jej.

; Zkraje jara bfvd je5t6 antuka mEkk6 a je
: tieba na5lapovat opatrn6 a na celou ptochu
i podrdZky. Pokud piitiS zaberete pies Spidku,
: budete misto tr6ninku nebo hry za5lapovat
i diry. Postupnd ale antuka tvrdne, i kdyZ ne
i rovnomdrnE. JeEtE v polovin6 kvdtna existujl
: mista, na kterd si musite ddvat pozor. Zkuste
i to vyuZit ve svrij prospEch.

i pfed zad6tkem zdpasu si kurt >projd6te<.
i uaja6te nerovnosti, zj ist6te, jakje dvorec
i ktuzkf, kotik vody na ndm zfistalo, jestli se
: vrstvy spojity, na ktenich mistech je vice
; antuky. Stedujte i to, jak se povrch bdhem
i zSpasu m6ni. Vysych6? 0bjevujise htadk6
i ptochy? To vie vdm pomtie [6pe se s kur-
i tem sZit.
i

: EUDTE TRPEL|Vl
r Trp6tivost = na antuce ctnost. Vfmdny jsou

; Oe[5i, mif odskakuje pomaleji a neni tak
: snadn6 bod zakondit. Je tieba si ritok pii-

pravit. Hrajte vice k [ajndm, ale pokud stojite
d6te od zSktadni d6ry, zbytedn6 nezrychlujte.

VARIABILITA
Antuka vybizi mnohem vic neZ kterfkotiv jinf
povrch ke kreativit6. dopy, kratasy a datii
zm6ny rytmu byste kaZdopddnE mEti do ide-
rov6ho repertodru zapojit.

POHYB
Zvykn6te si, Ze na antuce budete muset
udEtat vic krok0 neZ na um6l6m povrchu.
Miie k vdm tzv. nepiijdou, a to diky odsko-
ku, kteni je kotm6j5i. Ke kaZd6mu midi je
potieba dojit.

KLOUZEJTE SE
Kde jinde neZ na antuce byste se m6[i sklouz-

nout. Vice o sktuzech a jejich technice a vyu-
Ziti najdete v dalSim dl5nku na t6to stran6.

Piechod z haty ven viak neni jen o zm6nd
povrchu, roti hraji i datifvtivy. V hate bfvd
stdlS teplota, bezv6tFi apod. Jinak se ate
hraje s vEtrem, jinak proti v6tru a s bodnim
vdtrem. Tak6 slunce sviti j inak neZ um6-
t6 osvEtteni. N6kdy je chladno, j indy tetni
tficitka. Viem t6mto podmfnkSm je tieba se
piizp0sobit a tak6 upravit tvrdost vfptetu. Pii
vyiSich teplotdch je vhodn6 vypl6st raketu
na vy55i hodnoty a naopak.

Hra venku je ndrodn6 tak6 na soustied6ni,
je zde vice ruiivfch vtiv0. Zkuste se pii hie
vice ozakuklitn, zaviit se do ulity, Budete vice
koncentrovani.

SKLUZY
(A JAK NA NE)
Na antuce je tieba se vyrovnat s prisobe-
nim vnEj5ich vlivri, ale piedevSim pozm6nit
styt hry a tak6 - pohyb. Antuka je povrch,
kteni piimo vybizi ke sktouznuti. Ale pozor:
na zaddtku jara budou kurty m6kk6 a poma[6
a klouzdni bude tim pddem trochu nebez-
pedn6, nedoporuduji jej. Noha by se mohla
zaboiit a hrozilo by podvrtnuti kotniku nebo
jin6 nepifjemne zrandni. RadEji poikejte; ai
dvorce trochu ztvrdnou.

Skluzy patif na antuce k piirozen6mu
ponyUu. Nemdm na mysli skluzy a ktouzdni
po dvorci ke kaZd6mu druh6mu miii, ale
r4?hradnE doklouznuti pied riderem, tedy
pbstednikrok k mfii.

NiZe htavni rnihody sktuzri:
1. Vymezuji tep5i odstup od mide (nenuti

hrdde piebfhat 0dery)
2. Dochazi k lepifmu snfZeni tEZi5t6 pod

nizke mide
3. Na konci sprintu dojde po skluzu k cetko-

v6mu zklidndnf hrdte pied rjderem
4. Setii klouby

Zdsady sprdvn6ho sktuzu jsou tyto:
. :Klouzejte se po ce[6 ptoSe boty, nezvedej.

te patu ani Spiiku
. VZdy se ktouzejte v poiadf Spiika -

koleno. Nem6[o by se stdt, Ze koteno se
dostane pied SpiEku nohy.

. DrZte bdhem sktuzu dtouho v5hu na zadni
noze. Teprve v prribEhu skluzu a na jeho
konci je vdha rozloZena na ob6 nohy.

. Spiika nohy je ve sm6ru pohybu

Nauite se klouzat. Pomri)e v5m to vyie5it
probl6my s koordinaci a rovnovdhou pii po-
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hybu na antuce. Mariin Holi{


