Zastupce $éfredaktora SNOW,
instruktor lyZovani a telemarku

s dlouholetou praxi v CR, Rakousku
a Australii. Autor projektu Skiwith-
me.cz, spolumajitel lyzaf'ské skoly.

AW ONDREJ NOVAK

Loni jsem psal, Ze fikat ctendrGim lyzar'ského caso-
pisu, jak by méli nejlépe lyZovat, je hézeni flinty do
zita. Nakonec to tak UpIné nebylo, s nékolika z vas
jsme si byli spolecné zalyzovat a zda se, Ze to bylo
prinosné. Nejen pro vds, ale i pro mé.

Letos jsem sv(ij seridl zaméfil na telemark.
Vsadim se, Ze vétsina z vds na lyzich s ,rozbitym” va-
zanim jesté nikdy nestéla, ale po precteni prvni-
ho diflu v minulém cisle pocatecni nedCivéra ve vol-
nou patu jiz opadla a vy, zaklekdvajic u okna, nedo-
ckaveé vyhlizite prvnf viocky. Dnes budete ¢ist o prv-
nich navazovanych obloucich a dokonce o telemar-
kovém oblouku krétkém. A pokud jste nepropadli
kouzlu volné paty minule, véfim, Ze ted uz neodola-
te. Nesedte doma za peci a pfijedte za mnou na ho-
ry vyzkouset styl, jakym zdolaval norské kopce pra-
otec moderniho lyzovani, Sondre Norheim. ProtoZe:
,Das Leben ist zu kurz fiir eine feste Bindung!” (Zivot
je prlis kratky pro jediné pevné vazani).
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PROJEKT SKIWITH ME

LETOSNITEMA JE TAK TROCHU STARONOVE. NEJSTARSI TECHNIKA LYZOVANI, PRED
VICE JAK STO LETY PREKONANA MODERNI ALPSKOU, SE V POSLEDNICH LETECH VRACI
NA ZASNEZENE SVAHY S VESKEROU SVOJi ELEGANCI | DRAVOSTI, PODPORENOU MO-
DERNIM MATERIALEM. PROJEKT SKIWITH ME NABIZI PREDNOSTNE CTENARUM SNOW
VYZKOUSET NA VLASTNI KUZI, JAK LYZOVALI NASI PRAPREDCI, ALE NABIZ{ | NOVOU
ALTERNATIVU PROTY ALPSKYM LYZOVANIM ZNUDENE. TELEMARK JE | SKVELYM TRE-
NINKOVYM PROSTREDKEM PRO ZAVODNIKY A POKROCILE LYZARE A UVIDITE, ZE PO
NEKOLIKA HODINACH S VOLNOU PATOU ZISKATE NA ALPSKYCH LYZICH UPLNE JINY
POCIT. POJDTE ZKUSIT VSE, O CEM CTETE, NA VLASTNI LYZE POD DOHLEDEM PREDNI-
HO ODBORNIKA NA VYUKU LYZOVANI A TELEMARKU, ONDREJE NOVAKA.

ONESNI MENLE:
DLOUHE A KRATKE,

NAYVAZOVANE OBLOUKY

atimco v. minulém dile jsme si poprvé

\ ohmatali telemarkovou vyzbroj, naucili se
traverzovat, hranit a zatacet ke svahu, dnes se

z nds stanou zkuseni jezdci. Alespon na prvni
pohled. Samoziejmé to jesté bude chtit par tydnl
tréninku, nez pojedete jako opravdovi profesio-

Od minule umime lyZe zahranit mirnym pohy-
bem kotnikd, kolen a boki ke svahu, zvladli jsme
i oblouk ke svahu s rozjezdem ze spddnice. Zku-
sime si k tomu nyni pridat dalsi cely oblouk. S tim
ovsem pfichézi dalsi dovednost, kterd neni z nej-
leh¢ich, ale po jejimz zvladnuti uz vas nic zlého
neceka. Tou dovednosti je pfehranénia my si jej
vyzkousime nejdfive na misté. Zaujméte zaklad-

nélové ovladajici racecarving a jizdu v boulich, ale
dnesni menu by mélo byt dobrym zakladem

k tomu, abyste byli na kopci obdivovani

a telemarkovali, jako by se nechumelilo.



AUTORA PROJEKTU OBLEKA

)

WWW.SCOTTSPORT.CZ

SPONZOR RUBRIKY

ni telemarkovy postoj a zkuste pod sebou lyze
podsunout. DlleZité je, aby se obé lyze pohybo-
valy zaroven, tedy zadni dopredu, pfedni doza-
du. K odleh¢enti lyzi vam pomuize mirny pohyb
téla nahoru. Tomu vsemu se mezi telemarkisty
fiké prekleknuti, coz je presné ta c¢innost, ke kte-
ré pii prehranéni lyzi dochazi. Prekleknuti mizete
zkusit i vice dynamicky, tedy preskokem. Odraz-
te se na misté od zadni pokr¢ené nohy, hezky od
bisek za prsty, jako ze startovniho bloku. Vyskoc-
te a lyZe prohodte ve vzduchu. Dopadnete pfimo
do nizkého a vyvézeného telemarkového po-
stoje. Pri jizdé to takhle nevypada,
ale pro trénink je to béjec-
na pomuicka. A pojdme
na navazované ob-
louky.

Rozjedte ze spadnice. Za¢néte na plochach v te-
lemarkovém postoji, poté zahrarite obé lyze
mirnym pohybem kotnikd, kolen a bokd
smérem dovnitf oblouku. Nezapomer-
te se pfi hranéni soustredit na palec
predni a mali¢ek zadni nohy. Ota-
Cejte pfitom chodidly smérem ke
svahu a zatacejte. Na konci ob-
louku za¢néte pohybovat zad-
ni lyzi dopredu (ta muze zacit
i o trochu dfive) a predni, pres
kterou se spolu mirnym pohy-
bem téla nahoru a vpred pre-
klapite do nového oblouku,
dozadu. Jakmile se predni lyze,
posouvana nyni smérem dozadu, ocitne
piimo pod vasim trupem, soustiedte se
na malicek a zacnéte ji stavét na ma-
likovou hranu. Zaroven zacinate na-
klekavat a o lyzi se opirat. Diky tomu je
lyZe v€as zatizena, na hranég, je stabilni a vede do
oblouku. Druhou lyzi posouvate dopfedu, stavi-
te ji na palcovou hranu nohy a vedete ji do ky-
zeného sméru spolu s lyzi vnitini. Mate prehra-
néno, zatizeno a dal uz to znate. Podivejte se na
obrézek ¢. .
Ze zacatku budete urcité hledat spravné roz-
loZeni vahy, zakopdvat budouci zadni lyZi jak
pfi béhu na lyzich a viibec se nebudete pfi pre-
kleknuti béhem jizdy citit moc jisti. Pom{ze
vam nékolik cviceni. Zkuste nej-
dfive mezi oblouky preskako-
vat stejné, jako jsme to zkou-
Seli na misté. Na konci oblou-
ku se odrazte od zadni nohy,
vyskocte, ve vzduchu pro-
hodte lyze a dopadné-
te do nového oblouku jiz
v telemarkovém postoji.
Druhé cviceni je trochu z&-
ludnéjsi, a jak na néj, uvidi-

te na obrazku ¢&. El. Halka je prostréena mezi va-
sima nohama tak, aby po celou dobu jizdy svi-
rala pravy Uhel s podélnou osou lyzi. Zajisti to
spravnou délku kroku, a tedy i rozlozeni véhy.
Hulku drzte ve vnitini ruce, vnéjsi si mizete uka-
zovat do sméru jizdy. P¥i pfehranéni, tedy i pre-
kleknuti si pouze pomalu a ladné predate hilku
z jedné ruky do druhé, aniz byste ji vytahovali.
Kratky oblouk je tézky na telemarkach, stejné
jako na lyzich nebo na snowboardu. Ale zas ne
tak tézky, abychom ho opomenuli a vy jste se jej
nezvladli naucit.

Zakladem je rychlé a plynulé piekleknuti, do-
provézené oteviranim lahve okurek. Ted'jste se
pravdépodobné zarazili a ja se ani nedivim. Pred-
ni noha, zadni noha a najednou jesté okurky? Je
to oblibeny tip telemarkovych instruktord po ce-
Iém svété. Podivejte se na obrazek & El. Vzdy
mezi oblouky, tedy pfi pfehranéni, mam nohy
mirné ve tvaru pismene O. Snazim se totiz smé-
fovat obéma koleny do sméru budouciho ob-
louku a s tim vnitinim to zdmeérné trochu preha-
nim, abych postavil lyZi vice na hranu a mohl se
o ni zacit brzy opirat velkymi bfisky za prsty vniti-
ni nohy. A to je kouzlo kratkého oblouku. Rych-

I opora o zadni nohu, ze které pak nasleduje mir-
ny odraz k dalSimu prekleknuti, a tedy k dalSimu
oblouku. Vsimnéte si také, Ze horni polovina téla
neustale sméruje za lyzemi. | to je dusledekote-
vieného” vnitiniho kolena. Zabranite tim proti-
rotaci, kterd je na telemarkovych lyzich obzvlast
Skodlivd, a prehranéni je pak rychlejsia plynulejsi.
Kréatké oblouky jsou doprovazeny rytmickym za-
pichovanim hulek, vétsim pohybem nahoru, do-
provazenym ale zaroven pohybem dovnitf oblou-
ku, tedy pres lyze.

Je listopad a néktefi z vas jsou jiz urcité polape-
ni do sité volné paty a nemohou se dockat prv-
niho snéhu. Tak zatim trénujte virtualné, nech-
te si o telemarku zdat, opirejte stridavé velka
bfiska za prsty o pelest vasi postele a téste se na
prosinec. Pritvrdime a ukazeme si, Ze telemark
neni jen elegantniretro styl. Nau¢ime se dlouhé
i kratké carvingové oblouky!

LEKCE TELEMARKU

=VYBAVENI ZDARMA

Pokud vyuZijete nabidku skiwithme.cz, zapdjcime
vam vse zdarma. Pokud budete zkouset telemark
na vlastni pést, Ize vyuzit nékterou z méla pljco-
ven. Stejné tak Ize prvni kroky absolvovat na letos-
nim lednovém SNOWfestu v Lenzerheide, kde bu-
de telemark opét soucasti programu.
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