METODIKA

i Mate radi antuku? Ja ano. Je Ziva, krea-
 tivni, tolerantni i nevyzpytatelna. U% par
: dnd, moZna tydnt, se pereme s precho-
: dem na ni, tedy pokud jsme celou zimu
nehrali v nafukovaée a - na antuce.

: Pokusim se vam dat par tipd, abyste se
i na ni citili komfortn& a byli Gsp&3né&jsi.

Zakladnim predpokladem pro dobry pocit

i ze hry na antukovém dvorci je poznat jej.

i Zkraje jara byva je3té antuka mékka a je

{ tfeba na3lapovat opatrné& a na celou plochu
i podrazky. Pokud pfilis zaberete pres Spicku,
: budete misto tréninku nebo hry zaslapovat

. diry. Postupné ale antuka tvrdne, i kdyZ ne

rovnom&rng. Jesté v poloving kvétna existuji :
. mista, na ktera si musite davat pozor. Zkuste
: VARIABILITA

i Antuka vybizi mnohem vic nez kterykoliv jiny
i povrch ke kreativitg. Copy, kratasy a dalsi

i zmény rytmu byste kaZdopadné méli do ude- :
i rového repertoaru zapojit.

. POHYB

i Zvyknéte si, Ze na antuce budete muset

i udélat vic krokt neZ na umélém povrchu.
Mice k vam tzv. neprijdou, a to diky odsko-
i ku, ktery je kolméjsi. Ke kazdému mici je

i potfeba dojit.

. KLOUZEJTE SE

i Kde jinde neZ na antuce byste se méli sklouz- :

 to vyuZit ve sviij prospéch.

i Pred zaCdtkem zapasu si kurt »projdéte.

i Najd&te nerovnosti, zjistéte, jak je dvorec
kluzky, kolik vody na ném zlstalo, jestli se
i vrstvy spojily, na kterych mistech je vice

i antuky. Sledujte i to, jak se povrch béhem
zapasu méni. Vysycha? Objevuji se hladké
i plochy? To vSe vam pomdZe |épe se s kur-
i tem sZit.

{ BUDTE TRPELIVI

¢ Trpélivost = na antuce ctnost. Vymény jsou
i del3i, mi¢ odskakuje pomaleji a neni tak

i snadné bod zakon¢it. Je tfeba si Utok pfi-

SKLUZY

' ktery prlmo vyb|2| k sklouznuﬂ Ale p
na zacatku jara budou kurty mekke a p_

zabont a hrozrlo by podvrtnutl Kotniku neb
jiné nepfijemné zranéni. Radgji pock
dvorce trochu ztvrdnou. '
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pravit. Hrajte vice k lajnam, ale pokud stojite

déle od zakladni ary, zbytecné nezrychlujte.

- Zasady spravneho skluzu jsou tyto

i nout. Vice o skluzech a jejich technice a vyu-
i Ziti najdete v dalsim ¢lanku na této strané.

PFechod z haly ven vSak neni jen o zméné
¢ povrchuy, roli hraji i dalsi vlivy. V hale byva
stala teplota, bezvétri apod. Jinak se ale

hraje s vétrem, jinak proti vétru a s bo¢nim

i vétrem. Také slunce sviti jinak nez umé-

i |é osvétleni. N&kdy je chladno, jindy letni
 fficitka. V&em t&mto podminkam je tfebase :
: prizpGsobit a také upravit tvrdost vypletu. P¥i :
© vy&Sich teplotach je vhodné vyplést raketu i
na vyssi hodnoty a naopak.

i Hra venku je naro¢na takeé na soustredéni,
i je zde vice rusivych vlivl. Zkuste se pfihfe  :
i vice »zakuklit«, zavrit se do ulity. Budete vice :

koncentrovani.

Klouzey(e se po cele plose boty, nezvede
~ te patu ani 3picku ,

- Vidy se klouzeue v poradi sp:cka -
~ koleno. Nemélo by se stét, Ze koleno
‘dostane pred Spicku nohy. T
Drzte b&hem skluzu dlouho vahu na zadm
~ noze. Teprve v priib&hu skluzu ana jeho
<onci je vaha rozloZena na obg& nohy
S ka nohy jeve smeru pohybu

Naucte se klouzat Pomuze vam to vyresut
problemy s koordinaci a rovnovahou pfi po-~
hybu na antuce. Martin Holis




