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Pridujota knjiga v sliki naj pomaga drsaleu spoznati
vse obvezne Solske like in njih izvajanje.

Slike #olskih likov so strogo geometriini in fehniZni
prikaz izvajanja,

Ali se je sedaj treba tod¥no pridriavati vsega navedene-
ga? Cdgovor je lahko pozitiven ali negativen. Predvsem je vsaka
Sola in natin vadbe individualnega zna¥aja, katera pa vsekakot
mora imeti nekc osnovo, Nekatere Sole povdarjajo izvedbo posa-
meznih Solskih likov tako, da se izvajajo &im bolj z iztegnjeno
nogo, drugi bolj pokréeno, z vedjim ali manj¥im nagibom nanrej

- ali nazaj, mirnim ali hitrim obratom, vi¥je ali niZje dvignjeni-

mi rokami itd., Vsi pa povdarjajo eno: priprava - izvedba - Pro-—
tizamah,

Prikazani nadini izvajanja Solskih likov so osnovni
prikaz, kako se sploh pride do teh likov., Brez tega osnovnega
znanja ni mogode priti do uepehov. Ko pa bo drsalec spoznal vse
tc osnove, bodisi strogo vzete po priloZenih slikah, pa bo vse
svoje znanje in sposobnosti lahko prilagodil svojim specifi&nim
2li individualnim lastnostim, Pri vsem tem pa se ne postavlja
vpraganje ali je nekdo prifel z ve& ali manj obrnjenim telesom,
vet ali manj iztegnjeno roko, naprej ali nazaj, poglavitno pri
veen je, da zna in razume izvedbo loka ali lika,

Vse slike, ki prikazujejo pomoZne Zolske like nudijo
dovelj jasnosti in dovolj moZnosti ze ulcenje, Podani so vsi glav-
ni momenti delovanja gornjega telesa, izvajajode noge in proste
noge, Kakor v drugih Zportih, tako tudi pri drsanju ni neké
8troge Sablone, po kateri naj se ¥ola vozi. Toda dolgoletne iz-
kusSnje so pokazale, da je osnova drsanja, odnosno Sola v osnovi
taka, kakrsno prikazujejo slike ¥olskega drsanja.

Vsak drsalec pa ima svoje lastne specifinosti in bo
gnal s stalnim veZbanjem prilagoditi sebi lastne individualne
prednosti ali ev, malenkostne spromembe,

NEXKAJ NASVETOV DRSALCEM.

Da. bi mogel vsak drsalec razumeti resnost, pravilnost
in primernost sistemati®nega treninga, dajem nekaj nasvetov za
pravilen in sistematien trening.

Prve dni vadenja na ledu je treba voziti najprej odpr-
te lolke po wvsem prostoru, naprej, nazaj, ven in not. Pri tem je
treba paziti na pravilno drZanje ramen, rok in telesa. Posebno
gc mora paziti na to, da je prehod (prestop) iz loka v lok mehak,
neprisiljen, plavajod. Treba se je zopet privaditi na pravilno
polaganje nog na robove drsalk, Po tej vaji se naj preide na
veibanje osmice., Krogi (osmice) so temelj drsanja in jim je po=-
klanjati najvedjo raZnje. Prav posebno je treba vaditi lok naza}j
- not, in vse prestope iz loka v lok., Po teh likih pridejo na
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vrsto obrati, t.j. vadenje trojk in dvojnih trojk. S temi temelj-
nimi liki razgibljemo telo, biti pa morajo vedno izhodiZ&e za
zaletno drsanje v sezoni, Naslednje dni pride na vrsto vadenje
protitrojk in zank, Ko se drsalec tako privadi je odprta nadaljna
pot za vse ostale vaje in to okrete in protiokrete, kombinirane
like kakor tudi wvse paragrafe.

S treningom je treba zafeti sistematidno, pripraviti
se za vsak trening in to tako, da preidemo polagoma iz lokov na
teZje like.

Na kaj vse je treba paziti pri treningih:

1, drZanje mora biti prosto, mirno, pravilno, naravno in pro¥no,
iz bokov vzdignjeno ter gib&no v vseh sklepih,

2. glavo je treba drZatl pokonci, ne gledati v led. Pogled naj
gre v smeri nameravanega loka ali lika,

3. voziti je treba z gibkim kolenom, prosto nogo pa nekoliko
skréenc drZati zadaj ali spredaj, toda ne previsoko nad ledom
(10 - 15 cm) ne se odrivati z vrhom drsalke, Pri izvajanju
lika si ne smemo pomagati z drugo nogo, ker se tako izgublja-
jo tolke ali ves lik,

4. roke drZati prirodno, pribliZno v viZini bokov, v

5. vaditi vse like v obliki osmice ter paziti na pravilno &rta-
nje, izvajati ne po vsem majhne, pa tudi ne prevelike like.
Potruditi se je treba, da so vsi izvajani loki enake velikos-
ti,

6. vsak lik je ponoviti trikrat, najved Sestkrat na istem mestu,
Ne smemo uporabiti vsega prostora, ki nam je na razpolago, da
bi risali samo nekoliko svojih likov, hkrati pa bi pokvarili
ledenc ploSdo, ki bi jo mogli uporabiti tudi drugi drsalci.
Liki sc naj vozijo smotrno, za povrstjo, drug poleg drugega,

7. treba je mnogo vaditi in to sam. V ocenjevanju svojih izvajanj
moramo biti do sebe strogi, se vedno opazovati, primerjati in.
porravljati. Pred ofmi moramo vedno imeti svoje pomanjklgivos-
ti in napake,

8. vaditi se je treba marljivo v odrivu in zdr¥anju po odrivu.
Pravilen odriv je namrel Ze pol lika,

9. vedno se naj ponavljajo in vadijo 4 temeljni loki, ker lok je
temelj umetnega drsanja. Vsak del loka je treba wskladiti s
telesnimi gibi,

10. po odrivu je treba paziti na pravilno drio telesa, paziti je
na pravilno obrafanje ramen, pravilen prenps proste noge in
to e posebno pri raznih obratih,

11, paziti na to, da bo delo ramen, rok, bokov, nog in glave har-
: moniéno,
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pri obratih je treba biti proZen in primerno spreten, prenos

naj bo lahak in miren, da se ne izgubi brzina in da se¢ s sunki
ne pokvari izvajanje,

drsati se ¢im veé s sredino drsalke, zlasti pri zankah,

kdor Zeli dosedi uspeh v umetnem drsanju, mora vsak dan tre-
nirati, Vaditi je treba resnoc in z voljo, najmanj 2 do 3 ure
dncvno in sicer na distem in gladkem ledu. Po treningu je
neobhodno potreben daljsi odmor,

1l dan v tednu je treba porabiti za odmor. Ako smo utrujeni,
se nikder ne mufimo, ker bi nam tak trening samo Skodoval., V
tem primeru je trcba trening prekiniti in ga nadaljevati dez
dan, dva., Dostikrat nam bo tak odmor omogolil odstraniti na-
nako zaradi katere smo se zaman trudili in ki nas je Seo bol]
utrujala, Po odmoru bomo vadili Se z wvedjo voljo,

na treningu ne bodimo pretoplo obleeni, Cbleka nas nc sme
ovirati pri givanju telesa,

Drsalke je treba dobro c¢uvati., Na vsak nalin si nsbavimo va-
rovalke za drsalke (najbolje gumijaste)., Drsalke smejo brusiti
gamo strokovno izveiZbani, Po konéani sezoni se naj devlji na-.
maZejo z mastjo ali oljem, da ostanejo mehki, drsalke pa nama-—
Zimo z vazelino, da ne zarjavijo,

pred zaletkom sezone je potreben poseben trening v telovadnici,.
Telo je treba razgibati ter pripraviti za delo na ledu. Pripo-
rodljivo je, da v "mrtvi" sezoni hodijo drsalci v telovadnico
zaradi sploSne vadbe, ki bo telo usposobila za naporno delo

na ledu., Napadno je mnenje nekaterih Sportnikov, da splodna
vadba ni primerna telesu, ki se posvela Sportu, toda treba je
iti v telovadnico, se razvedriti v igrah, na orodju in speci-
alnimi veZbami za drsanje, pa bomo prifli do zakljudka, da

smo mnogo zamudili zaradi nepravilnega pojmovanja splodne te-
lesne vadbe,

V naSih pogojih pa je dobro nadomestilo v predsezoni
kotalkanje.
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