B8 [UNIVERZITA]

skc

me.cz

KRKONOSSKE ) COWBOY

JEDNOU Z NEJCASTEJSICH OTAZEK, SE KTEROU SE PRI SVYCH
LEKCICH SETKAVAM, JE SIRKA STOPY. KAZDY SE PTA, ZDA JEZDIT
V HODNE SIROKE, Cl RADEJI V UZKE, JAK SIROKA MA STOPA BYT
A PODLE CEHO TO NEJLEPE POZNAT.
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n ja pravidelné
odpovidam, Ze je to jedno.

Kazdému, co jeho jest, kazdému
takovou stopu, ktera mu nejlépe
vyhovuje a ve které se dobre citi. Tim
bychom mohli cely dnesni ¢lanek ukondit, ale
samoziejmé to zas tak jednoduché neni.

Prilis uzka stopa znamena horsi stabilitu, za-
roven také obtiznéjsi zahranénti lyzi. Prilis Siroka
stopa stabilitu znatelné vylepsi, stejné tak je to
i se zahranénim lyzi, vede viak ke ztraté rozsa-
hu dolnich konc¢etin, ktery blokuje ,prekazejici”
vnitfni noha. Casto proto fikame, Ze idedlem
je stopa na Sitku panve, pfipadné trochu uzsi.
Stopa $irsi nez vase boky je pravé mimo rozsah
pohybu vasich kycelnich, ale i kolenich a hle-
zennich kloubd. Nedokazete potom vystrcit
obé nohy v oblouku déle od téla, vnitini noha
zUstava stale pod télem a casto na ni i pfenese-
te nevédomky vétsinu svoji hmotnosti. V prilis
Siroké stopé se tedy zbytecné pfipravujete
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o stranovy rozsah pohybu svych dolnich konce-
tin. A Ze zavodnici jezdi v Siroké stopé? Zkuste
se podivat poradné...

Co a jak trénovat v siroké stopé?

| presto, Ze je pfilis Siroka stopa pro volné
lyZzovani spiSe negativnim prvkem, midzeme

v ni mnoho natrénovat. Vyberte si spise mirngjsi
svah, kde se budete moct soustfedit na cvi¢eni,
a ne na korekci rychlosti.

Il Prvnim cvi¢enim bude jen obyéejna jizda ve
vyrazné Sirsi stopé, nez jste zvykli. Zaujméte
tedy tzv. cowboy position, jako byste sedéli

na koni a pojdme na to. Cviceni je zejména

pro ty, ktefi jezdi ve velmi Uzké stopé
a se svyma dvéma nohama pracuji
jako s jednou. Z lyzare se pak stava
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chaloupka na kuii nozce a tak urcité na svahu
vypadat nechceme. Zkuste si v Siroké stopé
uvédomit, Ze kazda noha déla v oblouku néco
jiného, Ze se musite na pohyby obou soustredit,
s obéma pohybovat, presto viak obé zataceji
stejné a soucasné.

E Zkuste jet v Siroké stopé velmi pomalu,
smykanymi oblouky a nedélat nic jiného nez
jen otacet obéma chodidly do sméru, kam
chcete zrovna jet. Nezapojujte télo, zkuste byt
UplIné uvolnéni, jen otacejte chodidly.

El Pridejte nyni trochu na rychlosti a zkuste si
uvédomit, o kterou nohu se od zacéatku opira-
te a ktera se pod vémi naopak krci, abyste se
mohli o tu druhou op¥it. Na konci oblouku pak
zkuste dlouhou nohu, o kterou jste byli opieni,
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Letosnf seridl jsem zaméfil na cvicent, kterd v praxi
rad pouzivam. Nebudeme si ldmat nohy, ruce ani
télo do nepfirozenych pozic, ale snazit se hrét si s ly-
Zemi a soustredit se na nové pocity pri jizdé. Kazdy
¢lanek letos doprovodf i kratké video s ukdzkou (na
SNOW.cz), abyste mohli vse sami vyzkouset. A po-
kud budete potrebovat k vasemu zdokonalovani
odborny dohled, rad vas, jako kazdy rok, uvitdm na
kopdi pri lekcich a workshopech Skiwithme.cz, aby-
chom spolecné zkusili teorii proménit v praxi.

zkrétit, uvolnit v ni pnuti, povolit ji a pokrcit,

a druhou, kterd byla pokrc¢end, naopak zacit
natahovat (ne vsak do propnuti) a odtlacovat
se od ni smérem dolt z kopce.

Zkuste si ve velmi Siroké stopé jizdu po hrané.
Stejné jako v predchozim cviceni se zamérte
zejména na kréeni a natahovani nohou a jejich
vymeénu pii prehranéni. Zkuste ve vyssi rychlosti
zminéné uvolnéni a pokrceni budouci vnitfni nohy
i pfehnat, abyste od zacatku oblouku citili vyraz-
nou oporu o vnéjsi lyzi. V pfiméfeném pokréovani
vnitini nohy pokracuijte i déle béhem oblouku.

E Pokra¢uijte dal s fFezanymi oblouky po hrané
ve vétsi rychlosti a zkuste postupné stopu
zuzovat. V Siroké stopé si lépe uvédomite
diferenciaci nohou, v izké byste méli pohyby
kréeni a natahovani, uvolfiovani a naopak
vzepfreni se oproti vnéjsimu chodidlu uz pouze
automatizovat. MGzete zkusit Sitku stopy

i zamérné stiidat. Nékolik obloukt v Siroké,
nékolik obloukl v tizké.

Volba stopy je u kazdého individualni.
Obecné plati, ze Sirsi stopa je lepsi pro jizdu na
upravené sjezdovce, Uzka stopa naopak pro
rozbity terén, boule, hluboky snih, tedy pod-
minky, kde je potfeba s lyzemi manipulovat
vice smykem, tedy otacenim chodidly. S Sitkou
stopy je tedy tfeba neustéle pracovat a mirné
ji pfizpGsobovat podminkam. Nakonec se
stopou, jeji Sitkou a obecné hravymi cvi¢enimi
s lyzemi ur¢enymi pro pfenos hmotnosti pfi
zahéjeni oblouky, pro spravné zahdjeni i ukon-
¢eni oblouku ¢i pro aktivni préaci vnitini nohy
se budeme zabyvat v dalSich dilech.

I v letosnf sezoné najdete na webu
www.skiwithme.cz nabidku lekci a workshop(
pro lyZafe i telemarkisty. Pro lyzare jsem letos

pripravil ke kazdé lekci rozbor videa, zacinajici
telemarkisty zase jisté potési bezplatné zapljcent
vybaveni po dobu vyuky.
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| vicena: http://snow.cz/video/2736




