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INKLINACE, ANGULACE, JAK SE TO RYMUJE?

NEKDY ABY SI CLOVEK VZAL NA TO LYZOVANI SLOVNIK CIZiCH
SLOV. ALE ZAS TAK TEZKE TO NENI A MY SI DNES ZKUSIME VY-

ZNAM TAKOVYCH SLOV TROCHU POODKRYT A PODIVAT SE, ZD
BY NAM PRI LYZOVANI NEMOHLA | TROCHU POMOCT.

abychom dostali lyze dale od téla, nedrzeli je
pod sebou, a umoznili jim tak ziskat vétsi ¢i
mensi Uhel zahranéni, ktery pak budeme
zvétsovat a diky kterému budou lyze zatacet.

S angulaci (obr. E), neboli zalomenim, je to
trochu slozitéjsi. Lyzovat muzete tieba i bez ni,
ale trochu se tak vystavujete nebezpedi, ze
budete lyzovat s vice zatizenou vnitini lyzi.
Angulace slouzi hlavné k udrzeni stabilniho
postoje, v némz muzete odolavat vsem silam,
které na vas pfi jizdé pusobi, zejména vyrovnat
ty, co plsobi dovnitf oblouku a vné. Opét
pouziju svoje oblibené ,tézisté bydli v brise”

a vy si predstavte, Ze za néj taha nékdo dovnitt
oblouku a nékdo jiny zase z oblouku ven. Horni
polovina téla, ale i kotniky, kolena a boky se
snazi dva pretahovace zkrotit a jejich tahani
vyrovnat. Rikime tomu dynamicka rovnovaha.
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Kdy kon¢i inklinace a zacina
angulace? Na konci oblouku
musime nase tézisté postupné
prenést pres lyze dovniti toho

S A proc¢ ne? To by byla snadna
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odpovéd. Prozatim se spokojme
! tedy s tim, Ze kazdy novy oblouk
@ — 7a¢ina naklonem do jeho vnitiku,
tedy inklinaci (obr. ll). V zavislosti na rychlosti
a tedy i psobicich fyzikalnich silach, které nas
v takovém néaklonu dokazou udrzet, nebo
upustit, je tento naklon mensi, nebo vétsi,
zietelny, nebo témér neviditelny. Na zacatku
oblouku se naklanime jednoduse proto,
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Letosni 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 vds jako kazdy rok rad uvitam
na kopci pfi lekcich a workshopech Skiwithme.cz,
abychom spolecné zkusili teorii proménit v praxi.

a pojmenovani v oblouku vzépéti vyménily. Od
natahované nohy se nase tézisté posouva
smérem doll z kopce, dovniti nového oblouku,
coz nam velmi uleh¢uje pokrcujici se nova
vnitini noha. Tedy inklinujeme. Nakldnime se
témér jako padajici strom, od kotnik(i az po
hlavu a nechavame lyze odjet trochu dale od




téla, abychom ziskali co
nejvétsi uhel jejich

zahranéni a nechali tak

na né i na sebe pusobit

co nejvice vnéjsi sily.
Soustiedime se také,

abychom stale citili, ze

nase vnéjsi chodidlo je /
po celou dobu oblouku

stale téz3i nez to vnitini.

A ted'to prijde. Angulace zacina ve chvili, kdy
citite, Ze by vase vnéjsi noha prestala byt tézsi
nez vnitini - odpor snéhu a opora o vnéjsi

nohu by se zacaly zmensovat. Jednoduse
feceno, vétsi podil zatizeni by byl na vnitini
noze. Nase télo pak musi reagovat do
protisméru vici inklinaci tak, abychom udrzeli
vice hmotnosti na vnéjsi lyzi (obr. El). Kromé
tzv. dynamické rovnovéhy to ma za nasledek

i vétsi zahranéni lyzi, tedy i vytvoreni tlaku na
né a zkraceni poloméru oblouku. Disledkem
je i akumulace energie, kterou pak vyuzijeme
pro prechod do dalsiho oblouku (tzv.
rebound). V pomalé rychlosti (obr. E]) funguje
vse vyse popsané zcela stejné jako pfi
rychlosti vysoké, jen naklon neni tak velky,
stejné tak neni tolik znatelnd ani angulace

- pusobici sily jsou mensi nez pfi vyssich
rychlostech a stejné tak i potfeba pUsobit
proti nim.

Zkuste se jen nakldnét z oblouku do
A, oblouku a neangulovat. Co se stalo?

Nevytvorili jste postaveni, ve kterém

byste mohli dynamicky odolavat vsem
vnéjsim silam, jez na vas plsobi, a ta, ktera plsobi
dovnitt oblouku, vas tentokrat dokonce pretahla?
Zustali jste na konci oblouku, nebo dokonce uz
o mnoho dfive, tréet na vnitini lyzi? Co s tim?
Zkuste se na chvili stat pejskem na voditku. Vas
pan vas neustéle na voditku pousti dovnit¥

Iv letosnf sezoné najdete na webu
www.skiwithme.cz nabidku lekci a workshop(
pro lyzare i telemarkisty. Pro lyzare jsem letos
pripravil rozbor videa zdarma ke kazdé lekdi,
zacinajici telemarkisty naopak jisté potési bez-
platné zapujceni vybaveni po dobu vyuky. Tésim
se na vas na kopci. Telemark i lekce pokrocilého
lyZovani se mnou navic mlzete vyzkouset na
SNOWfestu 2014 (www.snowfest.cz).

oblouku - inklinujete. Kdyz uz méte
pocit, ze byste témér upadli, tak se
voditko, které je pfichyceno obojkem -~
k vasi vnéjsi ruce, zastavi a vy dale
inklinujete pouze dolni ¢asti téla, od
kotnikd az po boky. K angulaci neboli
zalomeni tak dochazi az nad boky

v oblasti bficha (bfisniho lisu). Zastava
tedy vyhoda,dlouhé” opory v pfimce
tvorené vnéjsim chodidlem a vnitfnim
ramenem (obr. ). Nepracujete aktivné
horni polovinou téla proti noham,
neldmete se, nevyklanite. Jen zastavite
jeji inklinaci a dale dovniti obloulg
inklinujete jen tou dolni ¢asti téla.
Vznikd tedy angulace.
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