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Trénink na suchu je napr{:stﬁn zakladem pro prvni zdaremr hp na vodé a to berte jako fakt.
Isou ridefi, ktefi tvrdi, 72 s2 handlepass budou udit pfimo na vodé, nebo pro jistotu na snéhu &
betonu. ]esﬂldntnhniﬂd:nsi a jak moc se rozhili nevime, ale neni to ta spravna cesta. Stejné
tak plati, Z& pokud pokukujete po wake tricich jako backmobe, frontmobe nebo slimchance,
naucte se nejditv tuto zakladni variantu hp. Dost bylo kecd a vysvétlovani proc nejdiiv na strom
a pak na vodu a prejdéme k veci.

VEichni vi, Ze by se méli pfed jeZdénim nejdiiv rozhybat, ale stejné to skoro nikdo nedéla.

Tepr‘ueazvas néjaké to rupnuti, Skubnuti donuti dat si v lep&im phipadé par dnl oraz, si na téch

par potfebmych cvikld vzpomenete. PR nacviku hp dostavaji zabrat hlavné ramena, tak jim

dopiejte prinejmenaim téchto par cvikd. V kaZdeé pozici setrvejte tak 15 sekund, at’ to ma trochu
l.

= Hodne lidi ma problém wviibec spravne prechyinout bar. Je pravda, Ze tento smer pohybu rukou
= neni v b&ném Zivotd a ostatnich sportech moc obwykly, takZe dost moZna budete mit problém
£~ vabec na hrazdu z druhé strany dosahnout. ObzvIast to plati pro bouchlé ridery a lezce, ktefi

f @ 4 maji zkracene slachy. 7 toho plyne jeding — protahujte, roztahuite.




Nejditv si musite zazit spravnou techniku a zaméfit se na klicové okamziky. Predpokladejme,
7e stojite pod hrazdou, kterou mate zhruba ve vyice vaseho cela (mizete kidné i vys). Vyberte
si, na kterou stranu se vam zda prechycend prirozenéjsl a pojdte do toho. Zakladem je dostat
vasé bok co nejblize k hrazdé a pravé k tomu si dopomiZete Svihnubim nohy. Dejme tomu, Ze
pri prechyceni budete poustet levou ruku, coZ znamena, Ze teélem budete rotovat rovneéz doleva.
Cela posloupnost pohybd je nasledujici: Svihnout nohou, zabrat bfichem, dostat bok k hrazdé
a v mrtvém bod& se podivat za (v tomto pfipadé) levé rameno, jako byste se na hrazdu
chtéli mrknoutt z druhé strany. Velice dobfe vite, Ze kam jde hlava, tam sméfuje i zbytek téla.
lakmile se zacne vase télo otacet, poustite ruku (ted’ levou) a snazite se ji chytit réhno z druhé
stramy.

Zaméfte s hlavné na pfitaZzeni boku k hrazdé a na zahdjeni rotace pohledem za mmeno.

@ Pokud jste aspof trochu zdatni a postupujete podle uvedemych rad, méli byste zakladni

variantu zvladnout pomémé brzo. K HP na vodé mate ale jesté pofad hodné dalsko.
Realistictéjsi, a taky o dost ndrofnéjii bude handlepass bez pomocného &vihnuti nohou.
Prosté se povésite na hrazdu, nedotykate se zemé, pockate viefinu a prask, naperste to tam.
Tim se uZ blizte podobné situaci, v jaké budete na vodé. Nemusite délat shyb na jedné ruce,
abyste to zvladh, ale sila je samozfejme potreba. Véechno je vflradni o Svihu. Jakmile visite
na hrazdé a jste rukama piitazeni zhruba do pravého dhlu, pokrdte nohy v kolenou a date je za
gebe — piitom trochu prohnete zada. Tim si nabijete” na Svih. V zapét energicky vysvihnete
nohy dopiedu a nahoru, snaZite se opét dostat bok k hrazdé a v mrtvém bodé zahajit rotac
pohledem pies ramenao.

Pokud se naucite pofddné nabit a Svihnout, pdjde vam tato varianta dokonce lip, neZ Level

- drZzte bar co nejblize stedu - jinak vas na vodé nemine sada kiteloopd

- spustiedte se na svih a pracujte na ném!

- boky tahejte k hrazdé — dim bliz, tim snaz& prechyceni.

- rotaci zacnete pohledem pies rameno — kam jde hlava, tam jde i télo.

- po prechyceni chytejte rahno i druhou rukou — vytvoiite si spravny navyk na vodu.

- handlepassd na suchu neni nikdy dost. Ve viéem byste méli mit vice nez 100% jistotu.
- délejte hodné hp za sebou — tim dobfe pobrénujete fyzicku.

- v8echno délejte rovnomérmé na obé strany.1.

Zkousejte, trénujte a hlavné si nezacnéte fikat, Ze uZ to perfekiné zviladate. Tisice handlepassd
na suchu jesté nikomu neuskodily :-) Téste se, jeden z dalsich dild wakestyle school bude uZ o
ostrém handlepassu na vodé.




