A arowwrc

S|
* ok k sa.omon

Sk ! &L\M&
w o & z
V NAZVU LETOSNIHO SERIALU SE SKRYVA NE-
JEDEN JINOTAJ A MNOHYM ZUSTANE | NAVZDY
SKRYT. ,,SHORTY* VSAK OSLI SVUJ MUSTEK KE
KRATKYM OBLOUKUM A JEJICH TAJEMSTVI BY
VAM ROZHODNE ZUSTAT SKRYTO NEMELO.
Kopulace delfinti chom dokézali zahéjit oblouk od $picky, skonéit v rovnovéze. V kratkych obloucich se viechny
m inule jsme se zabyvali smérovanim mirné na paté, pomoct lyzim pfi vyjezdu a vratit  tyhle drobné pohyby méni na jesté drobnéjsi,
chodidel a tim padem celych nohou. se zase pékné rychle dopredu. Ve vysledku to ale zejména mnohem rychlejsi. Neni ¢as ztracet
Nendpadna zminka padla i o pfedozadnim nejsou zadné obrovské pohyby, ale obycejné cas.
pohybu na chodidlech. A dnes vtom budeme balancovani, které muizete doma trénovat na
pokracovat. A ze jsem minule slibil, Ze pfisté gymnastickém mici nebo na Spalku, pres ktery Jak trénovat?
konec¢né slapneme poradné na zmizik? No si polozite prkno. Kdyz si ten gymnasticky mi¢ Malé opakovani neskodi, tak si zkuste znovu
slapneme, holenkové, zadny strach, ale je date jesté na koberec a feknete nékomu (komu kopula¢ni pohyby na misté z minulého dilu.
potieba jesté trochu potrénovat. Kopulacni dlvéfujete), aby ten koberec tahl, budete téméf  ,Zkuste posouvat lyze pohybem chodidel
simulovat podminky pfi lyZzovani. Nestaci totiz dopredu a prejdéte do rytmického pohupovani
jen balancovat vii¢i ménicimu se terénu, ale se ze Spicky na patu. Davate tak lyzim agresiv-
i vadi lyzim, které vam neustale chtéji ujet a vy néjsi impuls, ktery vas ale posle na paty, lyze
se je snazite dohnat a zGstat vaci nim pékné vystieli vpred a je tieba se rychle na chodidle

vratit zase pékné doprostied.” Dnes je ale navic
vyzkousejte pékné pfi jizdé. Najdéte si velmi
mirny svah, nebo to zkuste sikmo svahem.

pohyby a cviceni, kterému fikam delfin, budou
dnes hlavnim tématem. Predozadni pohyby
chodidel na misté jsme uz vyzkouseli a dnes
potestujeme trochu vasi kondic¢ku a koordinaci
a budeme i poskakovat.

Pfedozadni pohyb je nedélitelnou soucasti
sjezdového lyzovani. Cely den balancujeme na
chodidlech, vyvazujeme zbytek téla, reagujeme
na terénni nerovnosti. Pohybujeme se na chodi-
dle od $picky po patu, houpeme se na ném, aby-



Vidite? Uz to neni tak jednoduché jako na misté.
Lyze nékam ujizdéji a vy je musite dohanét.
Stejné, jako kdyz vam nékdo doma taha za ten
koberec.

Pokud jste chytili rytmus a lyze vam nikam
neujizdéji, pridejte trochu vétsi zhoupnuti, do
kterého jiz zapojite celé nohy, ale hlavné lyze.
Zkuste se odrazit pres patky, jako kdybyste
se chtéli téméf zaklonit, ve vzduchu rychle
preklopte lyze dopfednym pohybem chodidel
na 3picky a pristante. A znovu. Mirny svah nebo
sikmo svahem. Vidéli jste nékdy skakat delfina?
Aspon ve filmu? Tak uz byste méli védét, co
délat. Po zhlédnuti tradi¢niho videa snad urcité.
A to, co se v extrémnim provedeni déje pfi
4delfinovani’, déje se v miniaturnim a zrychle-
ném provedeni pfi kratkych obloucich. Zejména
pak v horsim terénu nebo v boulich. Dovednost
vyuzit reboundu lyzi na konci oblouku, dokazat
se béhem piehranéni vratit zpét z paty na celé
chodidlo a jesté sklopit Spicky doll z kopce neni
jednoduché, nikoliv vsak nenaucitelné. Pro za-
catek si muzete pfi jizdé kratkymi oblouky zkusit

vzdy pii pfehranéni zatdhnout obé nohy za sebe.

Nebo si predstavit, ze chcete zastavit chodidla
a umoznit celému zbytku téla setrvac¢ny navrat
ze zadni pozice” do vyvazené centralni.

Uz je toho moc? Tak si odpocineme a ne-
chdme alespon jednu lyzi na snéhu. Budeme
zkouset velmi kratky, zndmy ,javelin turn” s pre-
kiizenim horni lyze. Tomuto cviceni fikdm nuizky.
Predstavte si, Ze vzdy, kdyZz chcete zatocit kratce
a dynamicky ke svahu, musite rychle rozeviit
nuizky. Odlehcena a piekiizena horni lyze sviha
$pickou dol(, spodni lyze se stejné rychle snazi
zatocit ke svahu jiz zndmym zhoupnutim v kot-
niku a smérovanim chodidla tam, kam mam
namifeno. Nasledné se ntizky pomalu ¢i rychleji
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(zélezi na vés a na provedeni) zase zaviou, tlak ze
spodni lyze se uvolni a hranéni zmensi. A znovu
otevfit a znovu zaviit.

A pokud toho nemate jesté dost, zkuste si
nakonec néco koordina¢niho. Mirny svah, kratké
oblouky, ale ani kousek skluzu. Zkuste jedno-
duse skakat ze strany na stranu.V samotnych
lyzakach je to jednoduché, za jizdy a s lyzemi
téZ3i. Pro¢? Protoze vam zase ujizdéji. Kdo udrzi
rytmus, stejnou rychlost a $picky lyzi na snéhu,
ma do pfistiho dilu seridlu Skiwithme vstup
zdarma. (Nevim, jestli to je tedy néjaka vyhra,
budeme se totiz, mimo jiné, ucit pouzivat pfi
kratkych obloucich halky.)

ONDREJ NOVAK

.c=/video/:

AVEXSKI

MONTANA * SKISERVIS VE ZLINE
autorizované servisni centrum

automat se Sirokym brusnym kamenem
vysoce kvalitni systém finalni Gpravy skluznice
zavodni struktury, zavodni tuning hran

MONTANA ©

Top ski service team *****

AUTOMAT MONTANA * RACE EDGE
pro upravu zavodni hrany lyze
vyzkousejte dokonale ostrou hranu

pfi maximalni Setrnosti brouseni

pro perfektni carving, sportovni lyZzare
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AVEX SKI, SMETANOVA 5531, 760 01 ZLiN

TEL. 577002760

www.avexski.cz
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