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Rotace?
Orientace?...ce?

| pfesto, ze je lyzovani vlastné uplne jednoduché, jsou jeho odborné
popisy same ...ce. Separace, angulace, orientace, protirotace,

rotace ci anticipace. Dnesni dil bude mit ze vSech téch ..ce nejblize
k orientaci, z(staneme ale zase hlavné u zpevnéni horni poloviny

téla. Takze separace?

Selsky, nebo ...ce?
lyZzovani mizeme mluvit a premys-
let mnoha zplsoby. Odborné, nebo
selsky, jak by to mélo vypadat,
nebo jak to funguje. J&d mam rad
kombinaci,selsky a funk¢né” a stejné tak se
snazim lyzovani pfiblizit i vam. KdyZ jsem
v minulém dile napsal, ze ,pfi nddechu se
bticho nafukuje, pfi vydechu naopak stahuje”,
nemél jsem z pohledu odbornikl upiné
pravdu. Bficho se pfi vydechu nestahuje ani
nezmensuje, kazdopadné se ale zpevnuje.
,Selsky a funkené’, aby si to mohl kazdy
vyzkouset. A zpevnéni v oblasti bfisniho sval-
stva se podrzime i dnes, byt to tak z fotografii
na prvni pohled nevypada.

Po bfise

Oblouky na lyzich mudZzete zacinat dvéma
zpusoby. Po zadech, nebo po bfise. Vétsina
lyZafské populace je zacind po zadech. Je to
jednodussi, kdysi davno nas to vsechny ucili,

a pokud jsme mezitim nebyli poznamenani
jinou informaci, predavame to tak i dalsim.
Pokud za¢nete oblouk po zadech, lyZe se velmi
rychle dostanou na hrany, vznikne velky tlak
a... tim veskeré vyhody tohoto zpUsobu konci.
Prilisna protirotace na zacatku oblouku vrcholi
kvlli udrzeni rovnovahy rotaci na jeho konci,
ztratou opory o vnéjsi lyzi, nohama do pismene
X a dal$imi nefestmi. Pro tento zpUsob zahajeni
oblouku jsem zacal pouzivat lidové rceni
,hodné pr-——- na zacatku, malo pr---- na konci”.

A ATOMIC
saLomon

DODAVATEL VYBAVENI

Osmy rocnik seridlu Skiwithme vam v péti
dilech pfinese nekolik uzite¢nych rad, jak
samostatné trénovat a vylepSovat svoje
lyzovani. Pokusime se zodpovédét vase
Casté dotazy a ukazat si funkeni techniku
lyzovani i na fotografiich, které serial jiz
tradi¢né provazi. A kdo chce védét vic,
mUzZe si se mnou prijet zalyzovat.

Volné terminy i planované akce najdete na:

www.skiwithme.cz »

Ondrej Novak

Zastupce $éfredaktora SNOW,
instruktor lyzovani a telemarku
s dlouholetou praxiv CR,
Rakousku a Australii, autor
projektu Skiwithme.cz.
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Pokud za¢nete oblouk pékné po bfise,
muZzete béhem celého oblouku velmi uvol-
néné pohybovat nohama, zvétsovat plynule
Uhel zahranéni a zvétSovat tlak na lyze,
kterému se také potrebujete vzpirat. Timto
zplsobem vznikne ,malo pr---- na zacatku,
ale hodné pr---- na konci”.

Uz vite, kam mifim? Nohy se otaci proti
klidnému trupu, oblast bficha se zpev-
nuje a lyzaf tak Iépe vzdoruje dostfedivé
i gravitacni sile. Uvédomit si, Zze vnéjsim
sildm pfi lyzovéni neodoldvam zkamenélym
trupem, ktery porad sméfuje dolll z kopce,
ale naopak,zkrutem” v oblasti bficha, ktery
se tvofi uvniti téla, je stézejni. Pfestanete
se soustredit na dokonaly obraz, uvolnite
paze jako pfi in-line brusleni a za¢nete
mnohem vice a hlavné od samého zacéatku
sledovat $picky lyzi bez vynuceného drzeni
ramen z kopce za kazdou cenu. Pojdme to
vyzkouset.

Zkuste si to!

Stfedné strmy, nebo mirnéjsi svah a stfedni
az kratsi carvingové oblouky budou pro
nasledujici cviceni idedlni. Rychlost, polomér
i sklon svahu by vés i tentokrat mély donutit
k aktivni praci dolnich koncetin nezavisle

na trupu, vznikajici vnéjsi sily i ke zpevnéni
trupu. Znéte cviceni superman? Vnéjsi

ruka v bok, vnitini pred télo? Neni Spatné,
ale casto svadi pravé k prilisné protirotaci

v zahdjeni oblouku. Zkuste to tedy udélat
obracené. Vnéjsi ruka bude ukazovat do
sméru oblouku, vnitini mGzete dat v bok,
nebo mirné za télo. Ale pozor. Snazte se
pohybovat jen rukama, nikoliv rameny.

Pfi zahajeni oblouku, kdyZ uz dobfe stojite
na nové vnéjsi lyzi, si zatnéte ukazovat
vnéjsi rukou do oblouku a orientujte se za
ni i svymi boky. Neni to zadn4 rotace, jen
sledovani sméru lyzi. Dlan vnéjsi ruky dejte
pred sebe a v okoli spadnice se ji za¢néte
vzpirat imaginarni zdi, kterd je pred vami. To
zastavi pohyb celé ruky do rotace a navodi
pocit zpevnéni v oblasti bficha. Na konci
oblouku za¢néte ruce plynule vyménovat. Je
to trochu podobné pohybu rukou pfi brus-
leni, nezapomernite viak na uvolnény a ply-
nuly pohyb bez agresivniho Svihu, ktery by
Jrozrotoval” cely trup. Cvi¢eni by vam mélo
pomoct ke zlep3eni ndjezdu do oblouku,
zakulaceni oblouku, ale hlavné k odstranéni
protirotace a pfilisSnému ,tlaceni” bok(
dovnitf oblouku hned v ndjezdu. @

Na unavene nohy

po lyzovani

REFIT ICE GEL je unikatni produkt modernf
kryoterapie pro rychlou a G¢innou regeneraci
organismu po sportovnim vykonu. Po jednoduché
aplikaci na unavené svaly a klouby se aktivuji
prirozené regeneracni mechanismy organismu.
Zvyii se prokrventi a zrychli metabolismus. Uéinek
je okamzity a dlouhodoby. Doslova jej citite

a vnimate! Staci se jen namazat a druhy den bude
lyZovani rozhodné prijemnéjsi.

REFIT ICE GEL je vhodny pro rekreacni

i profesionalni sport. Mezi vrcholovymi sportovci
si ziskal velkou oblibu. Reprezentanti ho pouzivaji
na olympiadach a dokonce mél podil na zisku
cennych medaili.

K dostani ve Vasi lékarné.
Originalni chranéna receptura.
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www.icegel.cz
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