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POZOR,
NESU PIVO!

Kdo by to byl pred par
meésici rekl, Ze nechat si
prinést tocené pivo bude
prani z FiSe snu. Stejné
jako koupit si permanentku
a uplné normalné si
zalyzovat.

dyZ jsem na pfelomu jara a léta
lonského roku pripravoval fotografie
pro letosni seridl Skiwithme, panoval
na ledovcich klid a kromé néjaké té
rousky, kterd se obcas povalovala opusténé
v rohu kabinky na Kitzsteinhorn, nebylo po
néjakém viru témér vidu ani slechu. Kdyz na
zacatku listopadu vypnuli ledovce v Tyrolsku,
byl jsem pevné presvédceny, Ze to bude na
mésic a od prosince se pojede bez problém
i unds v Krkonosich. Kdyz ted pisu posledni
dil seridlu, s hrlizou si uvédomuiji, ze to je
jak hazeni hrachu na zed. Vzdyt ani jedno
z popsanych cviceni si nikdo nestihl viibec
vyzkouset. Tak mozna na jare? Rozlyzujeme se
a vrhneme na drilovéni techniky dfiv, nez to
roztaje? Pojdme spole¢né doufat a podivat se
na posledni cviceni, které jsem pro vas letos
pfipravil.

Chytre a bez nasili

Budu se asi opakovat. Vlastné ne asi, ale
urcité. Lyzovat mGzeme mnoha zpUsoby, ale
ja osobné rozlisuji dva. S obrovskym vydejem
energie, potem i slzami, rychle unavenymi
svaly a maximalné na ¢tyrhodinovou
permanentku. Nebo cely den, se zapojenim
vnitfniho svalstva, s chytrym a nenasil-

nym zpevnénim v Uhlopficce téla tvorené
vnéjsim chodidlem a vnitfnim ramenem,

s ekonomikou pohyb a v jakémkoliv terénu
s usmévem na tvari. Osobné preferuji ten
druhy zpUsob. Zejména lyzovani v rozli¢nych

podminkach je pro mé velmi dilezité. Neni
kazdy den posviceni a urolbovana sjezdovka
bez lidi s ukazkové tvrdym, ale zas ne Uplné
ledovatym povrchem je i za bézného provozu
podobné zbozné prani jako v dnesni podivné
dobé zminény ¢isnik s pivem.

Souboj chameleont

LyZovani jsem si vybral pfirozené a dnes

s odstupem ¢asu uz vim i proc. Sterilni
télocvicny, ale i venkovni sporty orientované
na vykon dosazeny nekone¢nym opako-
vanim jednoho vydieného pohybu mé
prosté neuchvatily. Lyzovani je o Sikovnosti

a o neustalém pomérovani se se soupefem
zvanym terén. Nikdy nemUzete vyhrdt, ale
zaroven mizete cely Zivot neprohravat. Kdyz
lyZujete cely rok na jedné sjezdovce a myslite
si, ze soupere dokonale znate, je to jen zdani.
Soupet je jako chameleon a podle venkovni
teploty a konzistence i mnozstvi srazek méni
kazdy den svij vzhled a boj s nim nikdy
nekondi. Vyzrat na néj muizete jen Sirokym
portfoliem dovednosti, které vam dovoli se
mu pfizpusobit dfiv, nez se dokaze znovu
promeénit. Je to vlastné souboj dvou chame-
leonu a jejich rychlosti promény.

Nechat se namazat

Abyste se dokazali prizplsobit jakémukoliv
terénu, musite byt gumovi. Flexibilni ve viech
svych kloubech, ochotni se kr¢it a natahovat,
kroutit a rozmotavat, zpeviovat a uvoliovat.
MuUzete na to jit samoziejmé silou a soupere
preprat za pomoci,namakanych” nohou,

ale nejezdite Svétovy pohar, ani nefasujete
celodenni permanentky od sponzora, abyste
je mohli po hodiné lyZzovéni zcela na pokraji
sil jen tak vyhodit do ko3e. Terén se svymi
neustale se ménicimi podminkami je Spatné
ukrojeny krajic chleba a vy byste se na néj
méli snazit nendpadné a rovhomérné nama-
zat. Ale tohle védét neznamena to automa-
ticky udélat.

SNOW.cz/trenink

Desaty roc¢nik
serialu Skiwithme
‘ l ‘ vam v péti dilech
prinese nékolik
W uzite¢nych rad,
jak samostatné
trénovat a vylepSovat svoje lyZovani.
Pokusim se zodpovédét vase Casté
dotazy a ukazat vam funkéni techniku
lyZzovani i na fotografiich, které serial
jiz tradic¢né provazeji. A kdo chce védét
vic, mGze si se mnou prijet zalyZovat.

DODAVATEL VYBAVENI

A ATOMIC saLomon

TIME TO PLAY

Volné terminy, planované akce i starsi
¢lanky najdete na

) wwwskivithme.cz )}

Ondrej Novak
0dborny redaktor SNOW,
instruktor lyZovani a telemarku
s dlouholetou praxiv (R,
Rakousku a Australii, autor
projektu Skiwithme.cz.

Zevl forever

Flegmatici a,zevlaci” jsou vétSinou nejlepsi
lyzafi. Nikoliv nejrychlejsi, ale skvéle vybaveni
pfirozenymi dovednostmi. Jsou uvolnéni,
gumovi, a navic je jim vSechno jedno. Rych-
lost i stav povrchu. Umi zevlovat, nechat se
undset a v pfipadé potreby nendsilné kormi-
dlovat. Misto velkych svalovych skupin vyu-
zivaji pro oporu své kosti a pro balancovani
chytfe propojené vnitini svalstvo. A k tomu
sméfuje i letosni posledni cviceni. Kazdy
spravny ,zevlak’, samoziejmé dfiv, nez zacal
lyZovat, stravil ¢ast svého Zivota v restauraci.
Pil pivo a pozoroval ¢isnika, jak nosi podnos
na jedné dlani...



Nakonec

Dnesni dril bude opét podporovat zapojeni
spirdlnich svalovych fetézct a disciplinu
horni poloviny téla, zejména pak ramen.
Pfipomerime si (nejen) minuly dil. Pfi
lyZzovani je pro nas dulezité propojit télo ,do
kfize" a nechat spolupracovat kosti a svaly
tak, aby vytvofily pevnou linku mezi vnéjsim
chodidlem a vnitfnim ramenem. Zatimco

na vnéjsim chodidle stojime v oblouku

vzdy a vnitfni rameno ndm naopak ¢asto

a nedisciplinované klesa smérem dol ke
snéhu. Balancovani proti vnéjsi lyzi je pak
velmi obtiZzné a je ¢asto nahrazeno silovym
pojetim jizdy s nucenym kompenzac¢nim
odklonem trupu a zalamovanim. Pfitom si
vlastné staci vnitini rameno pohlidat a pfiro-
zend angulace vznikne v pfesné takové mife,
jakd bude aktualné potieba pro udrzeni
rovnovahy na vnéjsi lyzi. Dnes si mlzete
vyzkouset nosit pivo. Kromé koordinace si
|épe uvédomite, na které strané téla a kde
vznika svalova tenze a kde naopak uvolnéni.
Zatimco vnitini ruka ponese béhem oblouku
tézky tac s nékolika pullitry, vnéjsi bude
odpocivat. V pfechodu mezi oblouky se
pfirozené vyméni.

A j& budu doufat, Ze vas béhem brezna
stihnu jesté nékde zkontrolovat. Ze to
nefldkéte a v jarnich boulich lyzujete pofadné
»na zevlaka” a jen s takovym vypétim sil, jaké
bude zrovna potreba. Prosté si ten konec
zimy pofadné uzijte! @
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