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VSechny popisy jednotlivych figur jsou doplnény nacrtky z knihy F. A. Elstnera
"Uzly a laso" a fotografiemi porizenymi v klubové Skole lasovani.

Skola spiningu

Pro prvni pokusy doporucujeme pracovni provaz ¢i horolezecké lano o délce do 5
m. Pro mensi déti bohat& postadi i lano o délce 4 metrd. Ne jednom konci si vyrobime
kruhovou hondu podle obrazku 2. Za¢neme tim, Ze nejdfive ohneme asi 6 cm na
jednom konci a pfipravenym slabsim provazkem za¢neme svazovat (bandazovat)
k sobé& volny konec a ¢ast lana. Zacateénikim, ktefi se chté&ji rychle naudit todit
spiningem doporucuji hodné pevnou smycku (hondu), tak aby lano nemohlo prakticky
vlibec samovolné prokluzovat. Vyhnete se timto mnoha po¢ate¢nim nezdarim.
Z osobni zku$enosti mtZeme potvrdit, Ze mistrl lasa, ktefi ovladaji spining s volnou
hondou je v této republice jen par. Jiz nékolik let probiha Mistrovstvi CR v ovladani lasa
a jesté jsem tam nikoho kdo by tocil jen s lany s volnou hondou nevidél a prece tam
muze divak vidét velké mnoZstvi sloZitych a naroénych figur. Nyni si mdZeme fici, Ze
mame pfipraveny spining. A jak dal?

obr. ¢.2

Ted pozor! Spravné polatecni chyceni spiningu. Nejjednoduséi zplsob jak snadno
pochopit pocatecni drzeni spiningu je uvédomeéni si co se bude dale dit. Chceme,
abychom po roztoceni drzeli v jedené ruce volny konec (paprsek) a pfed nami popft.
okolo nas se tocil kruh. K dosazeni zakladniho Uchopu postupujeme nasledujicim
zplsobem. Do pravé ruky (jsme-li pravéci, pokud ne v nasledujicim textu vzdy
zaménime slovo pravy za levy) uchopime konec paprsku. Tento konec ndm musi po
roztoceni zUstat v ruce. Sevieme jej tedy véemi prsty. Mali¢kem a prsteni¢kem k nému
pfichytneme smy¢&ku zplsobem jak je patrné na obr. €.3. Obrazek 4 ndm ukazuje
zplsob, kterym by mélo byt lano vedeno hondou.



obr. ¢.3 obr. ¢.4

Rozhozeni prvni smycky

V todeni spiningem nejsou zadné &ary. Proto se nebojme experimentl. Jak zjistit
spravnou délku paprsku? PoloZime si pfed sebe smycku roztazenou v kruh. Paprsek by
meél byt tak dlouhy, abychom s nim mohli vytvofit povrsku kuzele. Tedy az se bude
smycka tocit, bude spolu s paprskem vytvaret kuzel. Pfi prvcich s vodorovnymi kruhy
volime paprsek delSi nez pfi prvcich s kruhy svislymi, zde se blizi délka paprsku
poloméru kruhu, ktery ze smycky vytvorime.

Talir - prvni zakladni figura

Smyc¢ka se nemdlze proménit v kruh sama, musime ho napred nakreslit rukou ve
vzduchu, tak velky jaky predpokladdate. Nesmime tedy z pravé ruky vypustit smycku
drive nez tento kruh opiSeme. Na toto nastartovani se trochu vice predklorime. Jakmile
se podafi kruh pred sebou roztocit snazme se o nasledujici:

1. Toclici talit si, udava rychlost sim svou setrvacnosti a nesmi byt z ni nasiln¢ rusen.
2. Ruka s paprskem by méla byt nad sttredem kruhu.
3. Nesmime zapomenout, Ze pfi toeni kruhu se ndm zacind piekrucovat paprsek
v ruce. Tomuto se miZeme vyhnou tim, Ze paprsek béhem tocen{ prsty v ruce
prokrucujeme.
4. SnaZzte se o to, aby motorem pro vas spining bylo pouze zapésti, v Zadné piipadé
bychom nem¢li davat kruh do pohybu pohybem ruky v lokti. Timto zptisoben se
nam kruh velmi snadno rozhodi ve v§emozné tvary a posléze znici.

Pokud se nam jiz dafi roztocit talif pfed sebou nesnazime se zbrkle zkouset zménit
vodorovnou smycky ve svislou a docilit tak dalsi figury Stitu. Jak Sit tocit s povime dale.
Usetfite si mnoho Casu a zlosti pokud tuto figuru nechate na pozdéjsi dobu az
zvladneme dalsi prvky.

Talir



Talir se nam dari a co dale?

Zapamatujeme si nasledujici pravidlo. Co umime pravou rukou musi nam jit i
levou. Nejdrive se bude snazit predat si paprsek spiningu pred sebou z jedné ruky do
druhé a zpét. Méli bychom si byt jisti, Ze dokaZzeme toto predani provést kdykoliv. Poté
budeme zkouset tocit delsi dobu talif levou rukou. Pokud jsme si jisti, Zze nam toto
nedé&la problémy mizeme postoupit k dalsi figuFe.

Krinolina - druha zakladni figura

Tento néazev pochazi od francouzl, ktefi po pfichodu do Ameriky se udili mluvit
anglicky. Krinolinou nazyvdme zpUsob toceni vodorovné smyc&ky okolo sebe. N&kteFi
odbornici doporucuji, aby vycvik zacinal pravé krinolinou a ne talifem. Na pocatku
popiSeme zakladni postoj pfi roztaceni krinoliny. Spining drzime v pravé ruce stejnym
zpUsobem jako pfi roztaceni talife. Honda ndm visi pfiblizné ve vysi kolen a smy¢&ku ve
vysi pasu (viz. prvni obrazek pod textem). Levou rukou pridrzujeme smycku ve vysi
pasu. Nyni vezmeme smycku pravou rukou a pohybem podobnym navlékani kabatu
prehodime smy¢ku okolo sebe. Nechdme smy¢&ku spadnout kolem téla do vysky bokl a
pridrzujme ji levou rukou. Natazenou pravou rukou vytvofrme pohybem zprava doleva
kruh. Musite to provést klidné a rozvazné (tocime jen zapéstim, nikoliv v lokti).

V zadném pripadé toho nedocilite rychlim a trhavym pohybem. Zacatecnici Casto kazi
kruh tim, Ze se snazi po roztoceni popohnat kruh pfrilis divoce. VSechno se tim pokazi a
krinolina spadne. Uvedeny postup vidime na nasledujicich obrazcich. Plati - |i totéz co
jsme si fekli o figure talif. Tedy dafi se nam krinolinu roztocit. Budeme se snazit znovu
o zvladnuti predani z jedné ruky do druhé a toceni krinoliny v levé ruce.
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Postup pfi roztaceni krinoliny



Figury s vodorovnymi kruhy

N&Z prejdeme ke svislym kruhim musime nejdfive zvladnout toceni figur
s vodorovnymi kruhy. Nyni si popiSeme nékteré z nich. Pfi nacvi¢ovani toho
nejjednodussiho zjistite, Ze v mnohé funguje metoda pokus omyl. Proto u dalSich
figur budou pouze jednoduché nakresy a popis.

Krinolina - druha zakladni figura

Zplsob prvni — bez pfedani. Malym trhnutim ruky ze shora doll z vy$ky natazené
ruky zhruba k vySce ramen provedeme prvni malé povyhozeni. Timto trhnutim se
nam podari vyhodit krinolinu pfiblizné do vyse ramen pokud tento pohyb dale
pravidelné opakujeme dostaneme smycku do vySe paprsku nad hlavu. Vyhozeni
mdZeme pomoci tim , Ze zaroven s pohybem ruky dol( se lehce pokré&ime v kolenou a
s pohybem ruky nahoru se opét napfimime.

Vyhozeni krinoliny jednou rukou

ZpUsob druhy - s pfedanim za zady. Provedeme nasledujicim zplsobem. To&ime
krinolinu okolo sebe, pripravime si levou ruku pred sebe ve vysi pasu. Pravou rukou
vedeme pohyb k levé, do které predame paprsek. S nim leva ruka pokracuje za zada
kde opét paprsek preda do pravé ruky, kterd s nim opét vyleti nad hlavu. Diky
tomuto pohybu vyleti i smyé&ka vysoko nad hlavu. Tento pohyb miZeme opét
pravideln& opakovat a smy¢ka ndm bude létat od kotnik{ vysoko nad hlavu.




Vyhozeni krinoliny

Krinolina v leze

Pokud se nam dafi tocit krinolinu okolo sebe jisté ndam nebude délat problémy si
béhem toceni sednou na zem ¢i dale pak lehnou. Pro tuto figuru doporucuji o néco
kratsi paprsek.

‘-J

Snizena krinolina

Toceni krinoliny ve vysce pasu provadime opakovanym predavani paprsku pred a
za sebou ve vysSce pasu.

Snizena krinolina

Krinolina okolo krku To¢ime krinolinu tak, Ze si paprsek predavame z jedné ruky
do druhé vzadu za krkem a podruhé pred sebou.
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Krinolina okolo krku

Krinolina okolo jedné nohy

Snizime krinolinu pod pas a predavame si paprsek pod jednou nohou. Druhou
mame zvednutou pfed sebou ¢&i za sebou. Tuto figuru mdZeme snadno obménit
v takzvaného “kozacka” kdy si pfi prvnim otoceni predame paprsek pod pravou nohou
a pfi druhém pod levou nohou toto vicekrat opakujeme.

Krinolina okolo jedné nohy

Krinolina mezi nohama

Tato figura vychazi z predchozi, nyni ovsem nohu, kterou jsme méli pri predavani
vzadu zvednutou polozime na zem.




Krinolina okolo jedné nohy

Kolotoc

Figura, ktera vychazejici z talife. Vysledkem je pohyb talife dokola okolo naseho
téla. Tuto figuru Ize provést dvéma zpUsoby. Jak nato je nédzorné z nasledujicich
obrazkd. Tod¢ime talif v pravé ruce pred t&lem si preddme paprsek do levé a snim
pokracujeme k levému boku odtud za zada, kde si jej predame do pravé a talif
dostaneme opét k pravému boku. DlleZité je, abychom stihli pfevedeni smycky a
predani béhem jedné otocky.

Koloto¢ s predanim

Druhou variantu kolotoce provadime jen jednou rukou. Roztocime talif v pravé
ruce a prevedeme ho pred sebou na levou stranu svého téla, nyni se lehce uklonime
v pase doleva a prevedeme talif za svymi zady opét na pravou stranu. Ruka
s paprskem nam jde nad hlavou. SnaZzime se o to, abychom stihli prevedeni za zady
béhem jedné otocCky. Vyzkousejte maly figl, na chvilku prestarite otacet paprskem, v
momenté, kde smycka prochazi za vasimi zady.

—
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Koloto¢ jednou rukou

The Sky Rocket - Nebeska raketa

Talif roztoCime pravou rukou, ktera jej prevede k levému boku. Poté trhnutim
vyhodime talif Sikmo od pravého boku nad hlavu. Odkud pfiméjeme smycku padat
ikmo k levému boku. Tento zplsob je velmi podobny zplisobu vyhozu krinoliny
jednou rukou.




The Sky Rocket

Skocnéeé figury

VSechny skocné figury maji spole¢nou jednu véc, kterou je presné nacasovani.
Toho docilite jediné dlouhym a Casto opakovanym tréninkem. V dalSim popisu vam
predvedeme nékolik praktickych trik( a popiseme nékteré z mnoha sko&nych figur.

Vskok do talire

Roztocime talif pravou rukou Sikmo vpravo pred sebou. Snazime se nyni
zapomenout na to, ze se pred nami to¢i néjaky talif a soustfedme se na paprsek.
Jediné co nyni chceme je preskocit paprsek, ktery se k nam pti obéhu blizi a poté
dopadnout doprostied talife. Po zdarilém vskoku pouze zvedneme ruku s paprskem nad
hlavu a jiz to¢ime krinolinu.

Vskok do talife

Vyskok z talire

Tocime krinolinu pravou rukou a opét se snazime zapomenout na smycku okolo nas
a vzijme se do pohybu paprsku. V. momenté, kdy jde paprsek z mista za nasimi zady a
mame ho vpravo jdeme rukou smérem doll jako pFi podatednim pohybu pro snizenou
krinolinu. Ve chvili, kdy je ruka ve vysSce pasu, misté kde bychom si predavali paprsek
do levé preskocime jej smérem ven z kruhu. Smycka svou setrvacnosti odleti od nas
vpravo a mi ji jen opét priméjeme k toceni nyni ovSem jiz jako talif u pravého boku.

Nahoru, doli ...



Figura, ktera je velmi efektni a pritom dosti jednoducha. Mame-Ii dobfe zvladnuty
vskok a vyskok do talife. Pristoupime k jejich nejednodussi kombinaci. Roztocime talif
pred sebou vskocime dovnitf a pfi vskoku prudce zvedneme ruku. Tim jak jsme si fekli
drive vyhodime smycku nad hlavu, jakmile ta zacne padat hned z ni béhem prvni
otoc¢ky vyskocime a vedeme talif pfed sebou. Po jeho prvnim obéhu opét vskakujeme
dovnitf a smycka leti nahoru a takhle to jde stale dokola.

4 3¢

Nahoru, dold ...

Z talire pres krinolinu do talire

Roztoc¢ime talif pred sebou, vskocime dovnitf a namisto strhnuti v krinolinu jej
nechame proletét a za sebou dopadnout do talife, ktery opét prevedeme pred sebe.
Tuto sérii mize vicekrat opakovat a kombinovat s koloto¢em.
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Z talife do krinoliny

Z krinoliny do Stitu



Tukani do talife

Roztocime talif u pravého boku a vzdy, kdyz je honda v nejblizSim misté u nas
zvedneme nohu a po jeho prichodu $ldpneme (fukneme) pravou nohou dovniti do
talife. NezZ se paprsek opét vrati, vyndame nohu opét z kruhu ven a slapneme
(fukneme) mimo kruh. Toto opakujeme vicekrat. Z této figury Ize snadno prejit v dalsi
figuru tzv.

Stepping

Ted zménime pohyb nohou. Do ted byla leva noha v klidu a prava tukala dovnitf do
talife. Nyni budeme preskakovat tzv. stepovat z jedné nohy na druhou. Tedy predchozi
pohyb se méni pouze v jediném. Casovani z{stava stejné jen v momenté&, kdy leva
noha dopada na zem uvnitf talife prava je ve vzduchu a pfi vyskoku naopak. Tedy
nohy poskakuji v rytmu prava - leva - prava - atd.

Tukani do talite

Preskoky paprsku

Mame-li dokonale zvladnuty steping, mtZzeme ptejit k dalsi figufe. PFeskoky
paprsku. Ve chvili kdy pfi stepu pravou nohou vyskakujeme ven z talife a prenasime
vahu na levou mimo talif. Vyskoc¢ime pouze nahoru a preskocime paprsek a
dopadneme znovu na pravou dovnitf talife. Dopadli jsme opét dovniti kruhu takze
bychom méli spravné mluvit o pfeskoku paprsku krinoliny. Pfi téchto preskocich
mzeme ménit nohy. Je také mozné skdkat snozmo. Nejsnadné&ijsi je udit se tyto
preskoky v poradi - jen pravou nohou, pak stfidavé pravou a levou, snozmo a nakonec
jen levou nohou. Jakmile se vdm podafi vicekrat za sebou preskocit paprsek zjistite, ze
u t&chto figur se da velice snadno improvizovat a preskoky rizné& nahodné stfidat.
Vysledek je velmi efektni a publikum je vzdy nadseno.



Preskoky paprsku snozmo Preskoky paprsku pravou nohou

Figury se svislymi kruhy

Stit - tireti zakladni figura

Nejznédmé&jsi figura po talifi a krinoliné. Nejjednodussi zplsob, jak ji roztodit je
nasledujici. PFipravime si spining stejnym zplsobem jako pfi roztaceni krinoliny. Nyni
ovsem nebudeme nahazovat smycku na sebe nybrz se rovnou pokusime nahodit stit.
Smy¢&ku neprevracime jako u krinoliny. Malym nadozenim ji rovnou rozto¢ime. Dulezita
je prace obou rukou, abychom po nadhozeni méli jiz rozprostreny kruh. Ackoliv se to
mnohym nezda je tato metoda snadnéjéi nez zvedat tit z talife. DlleZitou radou by
mé&l byt tento poznatek. V ptipadé vSech trikl se svislymi kruhy neto¢ime paprskem
stale se stejnou intenzitou, nybrz pouhymi cuknutimi ve sméru pohybu, ve chvili kdy
jde paprsek k vrcholu své drahy. Opét nezapomeneme naudit se tuto figuru pravou i
levou rukou.

Stit od sebe k sobé

Roztoc¢ime stit a béhem toceni kratkym malym trhnuti ddme spiningu impuls ve
snaze primét stit k pohybu od naseho téla a zpét. Pozor na pfilis velky prvotni impuls,
protoze pfi prvni otoc¢ce odlétne stit pFiliS daleko od nas a pfi dalSim navratu poleti
prilis rychle a narazi do naseho télo. Uvédomme si, ze prvni impuls staci opravdu jen
malinky. Tato figura je obdobou vyhozd krinoliny divdme-li se na ni naleZato.

Pruskok stitem



Velmi zndmy a atraktivni trik. Rozto¢ime Stit vedle svého boku.Ve chvili, kdy
paprsek pfi svém obéhu prochazi nejvyssim bodem své drahy prevedeme ruku
s paprskem k druhému boku. Ve stejné dobé se odrazime k vyskoku a nechame projit
smycku. Doporuduji pfi ndcviku priskoku Stitem nejdfive natrénovat ¢asovani pouze
s kusem lana dlouhym asi pil metru. S nimZ provadime tytéz pohyby jako s celym

spiningem.
\
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Priskok Stitem

Po prlskoku &titem

Skip - nékolikanasobny prliskok

Z nazvu je patrné co je podstatou zminéné figury. Tato figura je-li perfektné
provedena patfi k mistrovskym kouskd. Pokud mame priskok na jednu stranu jiz
dokonale natrénovany. Druhy priskok ndm pfijde celkem samozfejmy problém nam
bude prinaset spise Cistota skoku a udrzeni leticiho Stitu v jedné roviné. Musime si dat
pozor predevsim na to, abychom vskakovali vzdy do dobre roztoceného stitu je
zbytedné se pokousdet o priskok, kdy se nam é&tit rizné& borti.

Akrobaticky priiskok stitem

Od predchoziho provedeni se lii pouze tim, e b&hem priskoku se nase télo otod&i
od 180 stupfl. Tuto figuru je snadné&jsi za¢inat zleva. DuleZité je stihnou cely priskok
a obrat béhem jednoho otoceni spiningu.

Zprava do leva



B&hem priskoku Stitem si pfi pfechodu paprsku pted nagim télem predédme konec
z pravé do levé ruky. Poté proto¢ime Stit levou rukou a pfi zpétném pruskoku si
paprsek opét predame do druhé ruky.

PretocCeni stitu do krinoliny

Jist& jste si uvédomili, e b&hem priskoku &titem se méni rotace kruhu ze sméru
proti chodu ruci¢ek do opacného. Toto ma jednu velkou vyhodu. V jedné fazi se vam
lano v ruce zamotava a po pruskoku zase na opak rozplétd. Pro tuto figuru je tedy
vhodné nejdrive roztocit sStit poté jim proskocit a zménit jeho rotaci na smér dle chodu
ruCiCek hodin. Poté za pomalého zrychlovani toCeni zvedame ruku s paprskem nad
hlavu jakmile ptekro¢ime hranici naklonéni 45 stupfiti zaéneme zpomalovat toceni. Stit
nam spadne okolo téla v krinolinu. Béhem tohoto padu zméni opét kruh svou rotaci a
my tedy tocime opét krinolinu po proti sméru hodinovych rucicek jak jsme zvykli. Na
tuto figuru jiz mGzeme navéazat kteroukoliv dal&i, kterou zndme z krinoliny. Tato figura
Ize rovné&Z velmi efektné& provést pouhym strzenim &titu po priskoku na sebe. Jakmile
proskoc¢ime Stitem nechame jej proletét co nejdale a trhneme k sobé. Kruh svou
hybnosti leti zpét. Diky trhnuti ovSem neleti svisle k zemi, ale jiZz sklonén. Stadi tedy jej
jen spravné zpomalit. Po chvili experimentl se vam to jisté také podafi.

Pretoceni krinoliny do stitu

Roztodime krinolinu. Zrychlime ota&eni. Pfeklopeni pomUZeme tim, Ze se naklonime
v pase do leva. Uvédomime si, ze vysledkem pretoCeni bude stit, ktery se toci po
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smeéeru hodinovych rucicek. Muzeme navazat pruskokem stitu a tedy i zménou rotace.

Z krinoliny do stitu

Stit v taliF a naopak

Obé predchozi figury mdzeme prodlouzit tim, Ze budeme pokracovat popfipadé
zacinat jiz z talife. Tak ndm vznikne prechod, ktery Ize provést tam i zpét. Tedy talif -
stit - krinolina — Stit - talif.



Motylek

Na prvni pohled jde o trik tak ptivabny, Ze se zda vhodny jen pro sle¢ny a mladé
ddmy z ranél. Ve skuteénosti patfi k vrcholdim zruénosti. Na Zapadé pro né&j doporuéuji
provaz dlouhy 14 stop, tedy 422 cm s lehouckou hodnou. Podivejme se na obrazek.
Vytocime svisly kruh na pravé strané a “osmickovym prechodem” jej prevedeme ve
svisly kruh vlevo. Tajemstvim motylku je tedy v té osmicce. Pfedvadi se v sérii vpravo
- prechod - vlevo - prfechod atd.

Znazornény motylkovy prechod

Dvé faze motylku

Motylek v pred a vzad

Jakmile se ndm podafi zvlddnout motylka pfed sebou mizeme pfistoupit k jeho
modifikaci a posilat ho vpred a vzad.

Hrot Sipu

Hrot Sipu je spojenim motylku s variaci vpred a vzad. Pohyb kruhu zacina ve svislé
poloze u pravého boku nasleduje motylkovy prechod vpred a dalSim motylkovym
pfechodem k levému boku. Odtud opét motylkovym prechodem dopredu a tak stale
dokola. Tento trik je Casto nazyvan trianglem ¢i motylkem do trojahelnika



Trojuhelnik

Dalsi variace s motylkem

Tak jako jsme provadéli koloto€ s talifem, je mozné provést jej i se svislym kruhem
a motylkovymi prechody.

Figury pro dva spiningy

Dva talire

Rozto¢ime dva talife. Tim zplsobem, Ze se oba tod&i proti sob&. Snadnéjsi je
nahazovat oba talife na jednou, nez roztocit jeden tou rukou, kterou nam to jde lépe a
potom roztacet druhy. Uvédomme si, Ze pohyb rukou je pouze zrcadlové prevraceny.
Variace se dv&ma talifi Rozto¢ime dva talife. MGZzeme jednou rukou tocit pouze talif a
druhou provést kolotoc jednou rukou okolo sebe i prvniho talife. Pokud plati to, ze jiz
od zacatku se snazime ucit vSechny figury obéma rukama nemeélo by nam nyni délat
problém provést koloto¢ s druhym talifem. Dalsi variaci mize byt talif a tukani do
druhého. Opét mdzeme tukat do pravého a posléze do levého talite.



Talif levou - kolotoC pravou

Steping do dvou talird

Steping do dvou talifG dle mého nazoru jedna z nejefektivnéjdich a nejkrasnéjsich
figur, kterou zndm. Rozto¢ime dva talife tak, aby se tocili se stejnou fazi. Tedy oba
paprsky jsou vzdy ve stejnou dobu vpredu ¢i v zadu. Jakmile se vzijeme do rytmu
todeni muzeme vskocit do talifl. Nejprve se pokusime souéasné jednou nohou do
pravého talife a druhou do levého. Jedna se prakticky o dvojnasobné tuknuti.
Doporucujeme trénovat tyto prvky na hladké a rovné podlaze jako jsou tfeba parkety
v télocviénd. Nyni mdzeme obménit tuto figuru tim, Zze pfi prvnim oto¢eni vsko&ime
snozmo do jednoho talife a po vyskoku vsko&ime do druhého. Tuto figuru mtzeme tedy
nazvat snozmo do dvou talifG. Vrcholnym trikem se dvéma talifi jsou asi stfidavé
podupavani do dvou talifl. Prvné neZ se pustime do prvnich pokust o tuto figuru
natrénujeme nejdfive rozfazovani toéeni talifd. Rozto&ime dva talife synchronné tak jak
to zndme z predchozich figur. Jednou rukou spise tou, kterou ndm to jde Iépe, prudce
trhneme ve snaze rozhodit rotaci tak, aby jeden talif pfedchazel druhy. Tedy
v momenté, kdy bude pravy talif mit paprsek vpredu, bude mit levy paprsek vzadu,
blize k té&lu. Jakmile se ndm za¢ne dafit roztaceni a toceni dvou talitd timto zplsobem
mZeme pristoupit ke skokim do talifl. DlleZité je opét se vZit do rytmu toceni.
Jednotlivé vskoky budou pfipominat b&h na misté. Vysledek mizeme vidét na
nasledujicich obrazcich.



Steping do dvou talifd snozmo

Steping do dvou talifd stridavé

Variace talir - krinolina

Nejdfive roztocime okolo sebe krinolinu S ¢im delsi spining tim snazsi bude pro nas
rozto&eni talife uvnitf krinoliny. Pro talif volime krat$i spining okolo 3,5 az 4 metrQ.
Figuru mdZeme ztiZit tim, Ze k toceni krinoliny zaéneme je&té nohou tukat do talife &
naopak vyhazovat krinolinu nahoru a dold k toceni talite.



Krinolina levou, talif pravou + tukani

Variace talir - motylek

Z nazvu je patrné o jaky trik se jedna. Mizeme tocit levou rukou talif a pravou
predvadét motylka ¢i motylkovy prechod v pred a vzad.

Talif levou + motylek pravou

Dva motylci

Opét k ndzvu neni co dodat. Trik mizeme vidime na obrézku.



Dva motylci

To nej ...

Na zavér se zminime o vrcholu uméni a dokonalosti vedeni spiningll. Snem
kazdého z nas, kdo mél do nékdy co docinéni se spining je vidét tuto figuru na vlastni
odi. Variace motylek a priskok $titem. Figura se sklada ze dvou ¢asti jednou rukou
rozto¢ime stit na ktery pouzijeme delSi spining a ve druhé si pfipravime kratsi spining.
V momenté prvniho priskoku nahazujeme motylka, ktery ma opaény pohyb neZ &tit.
Béhem této figury se dostdvame do dvou vyznacnych postaveni. Jednim z nich je
misto, kdy mame ruce roztazené a vpravo je stit a vlevo svisly kruh motylku. Druhym
mistem je postaveni, kdy mame ruce prekrizené pred télem a nyni vlevo je stit a
vpravo motylek.

Zaverem

Prejeme mnoho radostnych chvil se spiningem v ruce. A nezapomerite, Ze radost z
v r .. O v ’ r . 7
roztoceného spiningu muze byt obrovska nejen pro Vas.




