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VEM SI DAVKU!

NE, NEPRESKOCILO MI. A PRESTO, ZE SE DNES BUDEME ZABYVAT
,MENSIM NEZ VELKYM MNOZSTVIM* A BILYM PRASKEM, PUJDE
O DAVKOVANI POHYBU A O SNiH.

o
o
7
o
—

POLEVKA:

ONESNI MENU
=08 gl |

HLAVNi JiDLO:

N S it Spravné nadavkovani raznych
pohybt pfi lyzovani je vlastné

’ jednim z jeho zékladnich kamend.
@ — Tyeba bez spravné davky uvolnéni
budouci vnitfni nohy pfi prehranéni bychom
nedoséhli odpovidajiciho naklonu do oblouku,
angulace, a ani v¢asného vyjezdu z oblouku.
Zjednodusené feceno, pokud néco prezene-
me, nebo naopak udélame malo, pozdéji se
nam to vymsti. A jelikoz zmék¢ovani,
uvolnovani, nebo, chcete-li, povolovani vnitfni
nohy pfi zahajeni i vedeni oblouku, je tim
typickym davkovacim pohybem, ktery
nasledné ovliviiuje vsechno ostatni, budeme
se zabyvat pravé jim.V prvnim dile letosniho

Skiwithme jsme si ukazali, pro¢ je jedna noha
pfi lyzovéni kratka a druha dlouhda. Mluvili
jsme také o zmékcovani budouci vnitfni nohy
pfi prehranéni a prirovnavali to k vytahovani
nohy z baziny. A tim dnes také za¢neme.

Na konci oblouku se opirate o svoji
vnéjsi nohu. Aby vase tézisté mohlo
prejit pfi pfehranéni pres lyze do
nésledujiciho oblouku, je tieba tuto
oporu zrusit. A nejlépe to udélate zkracenim,
zmékceenim, povolenim vnéjsi nohy. Zacali jste ji
tedy pokréovat, pfenaset vahu na budouci vnéjsi
a tézisté pres lyze do nového oblouku. Je to
jednoduché a funguje to bezvadné, ale nékde je
prece zakopan pes. Ve chvili, kdy tézisté preslo
pres lyze do nového oblouku a vy se do néj
zacinate zaroven naklanét, povolovani vnitini
nohy pokracuje. Kdyby nepokracovalo, stoupli
byste si na ni. Zakopany pes je ale ¢asto pravé

v mite a rychlosti nebo plynulosti jejiho
povoleni. Ve zavisi na rychlosti. Stejné jako jsme
pfi pfehranéni v pomalé rychlosti vytahovali
nohu z baziny pomalu a pfi rychlé jizdé rychle,
budeme tak stejnym zptsobem cinit pfi naklonu
do oblouku (inklinaci) i pti ndsledném zalomeni
(angulaci). Pravidlo ¢islo jedna fika: snaz se vse
ucinit co nejplynuleji. Pokud pfi velmi pomalé
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Zastupce séfredaktora SNOW,
Instruktor lyZovani a telemarku

s dlouholetou praxi v CR, Rakous-
ku a Australii, autor projektu
Skiwithme.cz.
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Letodni seridl zaméfime jesté vice na praxi.
Pdjdeme vice do hloubky a budeme se zabyvat
podrobnostmi a tipy, které ndm v uplynulych se-
ridlech o lyzovani i telemarku unikly, nebo na né
nezbyl prostor. Budeme se snazit na to jit selsky
a jednoduse, i kdyz témata budou nékdy tézko
stravitelnd. Proto vés jako kazdy rok rad uvitdm
na kopci pfi lekcich a workshopech Skiwithme.cz,
abychom spolecné zkusili teorii proménit v praxi.

jizdé, napf. v pluhu, povolim nohu rychle a navic
hodné, tézisté se sice dostane rychle dovnitf
tvoreného oblouku, ale vysledkem tohoto
ukvapeného pohybu bude hmotnost na vnitini
lyzi a pocit, ze si na ni sedim. Naopak pokud pfi
rychlé jizdé stfednimi az dlouhymi oblouky
budu povolovat zbytecné pomalu, bude mi
vnitfni noha prekazet ve vytvoreni vétsiho
naklonu. Znatelny rozdil miry pokréeni

v zavislosti na rychlosti najdete mezi obrazky [l
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Souvislosti najdeme nejen u rychlosti, ale
i u terénu. Na mékkém snéhu bude lépe fungo-
vat pomalejsi a velmi plynulé povoleni, které
povede k citlivéjSimu rozlozeni vahy na obé lyze,
tvrdy povrch bude nahréavat povoleni rychlejsi-
mu s naslednou vyraznéjsi oporou o vnéjsi lyzi.
Se spravnym davkovanim povolovani vnitini
nohy souvisi i ¢asta chyba sportovnich lyzard,
kterou oznacujeme jako ,panev pfilis brzo v ob-
louku” P¥ilisné a neplynulé povoleni v ndjezdni
fazi oblouku vede k pred¢asnému zalomeni
— panev spadne dovnit, hornipolovina téla
reaguje a snazi se vyvazovat — a zaujmuti po-
stoje, ve kterém se dale Spatné pracuje s lyzemi
a ovliviuje trajektorie oblouku. Je to, jako byste
méli jen dvé polohy. NataZzeno a skré¢eno. Pokud
povolite pfilis rychle a,,na doraz’, neni se uz kam
dal pohybovat a jste vétsinou odkazéni na to,
kam vas lyze v této konecné poloze odvezou.
Vse tedy zavisi na rychlosti, ale i na
PO zamyilené trajektorii. Pokud se bud
pti svém dalsim lyzovani
zamérovat na davkovani
pohybu vnitini nohy a vnitini nohu vi
vézte, Ze je dllezité udrzet pfirozené sirokou
stopu. Sitka vasich bok je pro vae rekreacné
lyZzujici netrénované télo idealni. Co zvladnou

| v letosnf sezoné najdete na
webu www.skiwithme.cz
nabidku lekcf a workshopl
pro lyzare i telemarkisty. Pro
lyZafe jsem letos pfipravil
rozbor videa zdarma ke
kazdé lekdi, zacinajici
telemarkisty naopak jisté
potési bezplatné zapujcent
vybaveni po dobu vyuky.
Tésim se na vas na kopdi,
byt, vzhledem ke zranént, az
od poloviny Gnora.

zavodnici v televizi, nezvladneme vzhledem

k nasi kondici a rozsahu pohybt my. V $irsi stopé
jste tak trochu mimo rozsah svych pohybu

a krcite pak nohu smérem do svého bricha,
namisto dovniti oblouku. Snazte se ji tedy
povolat plynule a smérem dovnitf oblouku, tedy
se stdlou jemnou manipulaci chodidla vice a vice
na malikovou hranu. Rozdil mezi Sirokou a uzsi
stopou, a tedy i rozdil v ndklonu do oblouku
najdete mezi obrazky E a El. Byt velmi sirokou
stopu na obrazku El mazete vyzkouset jako
idedlni cviceni pro kréeni a natahovani koncetin,

pro béznou jizdu je prece jenom pfilis Sirokd

a nevyhodna. Plynulé povolovani vam také umoz-
ni ziskat lepsi kontrolu nad vnitini lyzi a jejim
spoluzatizenim. Je to, jako kdyz si sedate do vany.
Nohy jsou uz témér po kolena ve vodé a privykly
si velmi horké vodé. Zbytek téla ale tusi, ze
kontakt dalSich c¢asti téla s vodou by mohl byt
bolestivy, a tak kréite nohy velmi pomalu, abyste
si mohli sednout. Pokud je voda vlazna nebo
vasemu télu prijemnd, dokazete si naopak
sednout do vany rychle a témér hned. A mezi
témito dvéma teplotami je jesté velmi Siroka skala
na stupnici teplomeéru, ktera vam podvédomé
fikd, jak rychle si sednout. A stejnd skdla je

i v rychlostech, kterymi se na lyzich a v jednotli-
vych obloucich pohybujete, stejné Sirokou $kalu
na stupnici pohybu ma i vase vnitini noha mezi
polohami,natazeno” a,skréeno”.
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