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V NAZVU LETOSNIHO SERIALU SE SKRYVA NE-
JEDEN JINOTAJ A MNOHYM ZUSTANE | NAVZDY
SKRYT. ,SHORTY* VSAK OSL{ SVUJ MUSTEK KE
KRATKYM OBLOUKUM A JEJICH TAJEMSTVI BY
VAM ROZHODNE ZUSTAT SKRYTO NEMELO.

ONDREJ NOVAK

Kam chodidla, tam my
u tam taky lyze. Minule jsme skon¢ili

u smérovani chodidel a ja jsem slibil, Ze se
jim budeme zabyvat v druhém dile seridlu. Slibil.
Protoze slibem nezarmoutis. Ale nakonec to
bude mozna i trochu o nécem jiném.

S chodidly toho Ize totiz délat mnoho. Pohy-
bovat do strany, dopiedu a dozadu, houpat se ze
$picek na paty nebo jimi otacet. Je to sice trochu
anatomicka lez, protoze samotné chodidlo,
navic uzaviené v tésné lyzarské boté, toho moc
nezm(ize a vse, na co se budeme pfi dnesnim
cvi¢eni soustredit, se odehrava v kombinaci s ro-
taci celych dolnich koncetin, za pomoci kolen
i kycli. Jenze pokyny,pohybuj chodidly doprava,
doleva, otacej s nimi, naklon je ke kopci nebo

z kopce” a podobné si

Ize snadno predstavit

a vstrebat. Na rozdil

treba od rotace dolni
koncetiny”. A ja pisu,od

lidi pro lidi, panové a damy
studovani v oborech anatomie
a biomechaniky, odpustte.

Jak trénovat?

Dnes za¢neme zase na suchu.

Nebo spis na misté. Zkuste, jen tak,

bez lyzi, na misté, opfeni o htlky,

pohybovat obéma chodidly na

shodnou stranu. Postavte je na pal-

covou a malikovou hranu a pak zase

opacné. Jako kdybyste chtéli zahranit.
Podstatny je trénink malikové hrany.

Vétsina lyzara skvéle ovlada zahranéni

vnéjsi palcové hrany chodidla, ale ,vyvrk-

nout” si kotnik na druhé noze se jim moc
nechce a na vnitini nohu pfi lyZzovani casto
zapominaji. Jenze pohyb obéma chodidly

do stejného sméru a navic ve stejnou chvili je
pro lyzovani naprosto stézejni. Kdyz zacnete

na konci oblouku ,starou” vnéjsi nohu smérovat
do nového oblouku, zacinate z ni zaprvé ¢init
,novou” vnitini, ale hlavné ji timto pohybem
odlehcujete, tlak se ztraci, hmotnost se pfenasi
na,novou” vnéjsi a vy dosahnete velmi brzo pre-
hranéni. Nehledé na to, Ze preklapénim budouci
vnitini nohy na novou, tedy malikovou hranu ji
pfibrzdujete. Nové vnéjsi pak jede okolo a vase
lyzovéni zacina fungovat jako kruzitko. Vnitini
noha,kotvi” a vnéjsi ji opisuje po kruznici. Vyssi
div¢i? Podivejte se na pasaz videa, kde jezdim
navazované pomalejsi oblouky, které pak
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postupné zkracuji. Zda se vam, Ze télo rotuje?
Hmm, tak to se vdm opravdu jen zda. Rotuji
nohy, pravé na principu pfibrzdéné, ale aktivné
se do nového oblouku preklapéjici vnitfni.

V dlouhych obloucich je to docela,Sumak’, ty

si uzijete i bez toho. Ale pfi velmi kratkych na
strméjsim svahu uz se bez aktivity a,smérovani
a naklapéni” obou chodidel, tedy i celych nohou,
neobejdete.

Zkuste si naklapéni chodidel nejdrive pfi jizdé
sikmo svahem. Nejdiiv pomalu, pak mizete tro-
chu pridat na frekvenci a zapojit i kolena a kyc¢le.
No, a pokud vam to néjak jde, zkuste si nasle-
dujici,kopula¢ni” pohyby. To by vdm mélo jit
dobre. Zkuste posouvat lyze pohybem chodidel
dopredu a prejdéte do rytmického pohupovani
se ze $picky na patu. Davéte tak lyzim agresiv-
néjsi impuls, ktery vas ale posle na paty, lyze
vystreli vpfed a je tfeba se rychle na chodidle
vratit zase pékné doprostied. Tento pfedozadni
pohyb, ktery je u dlouhych obloukd rozlozen tak
plynule, Ze je az skoro nepostiehnutelny, je pro
kratké oblouky, kde se vie odehrava nahusténo
do setin vtefiny, opét stézejni.

Vyzkousejte také deldi oblouky s aktivnim
preklapénim vnitini nohy do nového oblouku
a hlavné s jejim pocitovym ptibrzdovénim tak,
jak jsem to popsal vyse. Pokud se zadafi, zkra-
cujte polomér. Napoprvé vam to asi do Uplné

kratkych nepujde a budete nabirat rychlost.
Vratte se tedy jesté jednou do jizdy Sikmo
svahem a kombinujte vse, co uz umite. Otacejte
chodidla ke svahu, naklapéjte chodidla ke svahu
a pfidejte oblibené kopula¢ni pohyby. Pokud
vse udélate dohromady a podatii se vam pohyby
synchronizovat, pojedete uz téméf sportovni
kratké oblouky S$ikmo svahem. Zhoupnout se

v kotnicich, zvétsit kontakt s jazyky bot, chodidla
naklopit a otocit. Mnoho pohybU stésnano

v kratkém okamziku budouciho celozivotniho
uméni kratkych obloukd. ..

A kdyby vam to extra neslo, najdéte si mirny
svah a zkuste kratké oblouky na jedné. Na rozhy-
bani chodidla, vyvrtnuti kotniku (pro ty, co maji
piilis velké boty) a pobaveni pfatel nic lepsiho
neexistuje. Jo a pFisté? To uz slapneme poradné
na zmizik.
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