o

&

PARTNERI:

i) 11 gyaskolalcy

hand made beanies

DONESNI MENLI:
RACECARYVING

atimco v minulém dile jsme zacali

\ carvovat jak o zivot a zjistili tak, ze
telemark nemusi byt jen pohodové promena-
dovani v pleteném svetru pred zraky zavisti-
vych pevnopatai(, dnes se pustime do
opravdu rychlé jizdy. Jak jste si precetli

v dnesnim menu, budeme trochu zavodit.
Racecarvingovy oblouk nam tentokrat bude
stacit dlouhy. Na ten kratky jsou potreba
kratké, vykrojené lyze a jezdit kratké, cisté
vyrezané oblouky na telemarkovych lyzich je
sice uméni, ale zaroven pro telemarkistu
trochu nuda. Telemark sdm o sobé je velmi
zabavny a vy si ho muizete zpestfit i drobnym
zavodénim treba v ramci rliznych festivald.

A proto je dobré umét pékny dlouhy nebo
stfedni racecarvingovy oblouk.
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’; ANEB VICE NEZ MALA FOTOSKOLA TELEMARKU

PROJEKT SKIWITH ME
LETOSNI{ TEMA BUDE TAK TROCHU STA-
RONOVE. NEJSTARSI TECHNIKA LYZOVA-
Ni, PRED VICE JAK STO LETY PREKONANA
MODERN{ ALPSKOU, SE V POSLEDNICH
LETECH VRACI NA ZASNEZENE SVA-

HY S VESKEROU SVOJI ELEGANCI | DRA-
VOSTI, PODPORENOU MODERNIM MA-
TERIALEM. PROJEKT SKI WITH ME NABI-
Zi PREDNOSTNE CTENARUM SNOW VY-
ZKOUSET NA VLASTN{ KUZI, JAK LYZOVA-
LI NASI PRAPREDCI, ALE NABIZ[ I NOVOU
ALTERNATIVU PRO TY ALPSKYM LYZOVA-
NiM ZNUDENE. TELEMARK JE | SKVELYM
TRENINKOVYM PROSTREDKEM PRO ZA-
VODNIKY A POKROCILE LYZARE A UVIDI-
TE, ZE PO NEKOLIKA HODINACH S VOL-
NOU PATOU ZISKATE NA ALPSKYCH LY-
ZiCH UPLNE JINY POCIT. POJDTE ZKU-
SITVSE, O CEM CTETE, NA VLASTNI LYZE
POD DOHLEDEM PREDNIHO ODBORNIKA
NA VYUKU LYZOVANI A TELEMARKU, ON-
DREJE NOVAKA.

Jako byl pro néas v minulych dilech dilezity
pohyb kotnikd, kolen a bok ke svahu, kterymi
jsme dokazali zahranit lyze a zvétSovat jejich
zahranéni, bude tomu tak i dnes.
Stejné, jako jsme minule zahranili pohybem
kotnikd, kolen a boku ke svahu, udélame to
i dnes. Jen zase o trochu vice nez minule. Bude-
me se totiz snazit lyzovat maximalné cisté po
hrané i na prudsich svazich, to znamena, ze mu-
sime lyZe dostatecné zatizit a zahranit, abychom
je radné prohnuli a zkratili tak jejich polomér.
Jizdu po hrané uz ovlddame, vime, Ze se
mame soustfedit na palcovou hranu vnéjsi-
ho chodidla a hledat oporu v malicku chodidla
vnitiniho. A takhle dnes také zacneme. Viyraz-

ku a za¢néte carvingovymi oblouky. Postupné
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Zastupce séfredaktora SNOW,
instruktor lyzovani a telemarku

s dlouholetou praxi v CR, Rakousku
a Austrdlii. Autor projektu Skiwith-
me.cz, spolumajitel lyzafské skoly.

ONDREJ NOVAK

Loni jsem psal, Ze to je hézeni flinty do Zita fikat
Ctendrtim lyZarského casopisu, jak by méli nejlépe
lyzovat. Vsichni uz to prece néjak umf, kopec
sjedou, vétsina z nich i ten nejprudsi. Presto se vas
nékolik prihlasilo, byli jsme si spolu zalyZovat a zda
se, ze to bylo i pfinosné. Nejen pro vas, milf ¢tendri,
alei pro mé.

Dnes naciname jiz Ctvrty kousek koldce nazyva-
ného uméni telemarku. V minulych dilech jsme se
naucili Uplné zéklady a postupné prosli pres prvnf
pokusy o telemarkové oblouky az k oblouktim
kratkym, pritvrdili jsme v carvingovych obloucich
a dnes zatneme skoro zavodit. Prosté telemark ne-
nf madni retro, ale plnohodnotné lyZovani se vsim,
co k tomu patfi. Dnes tedy zrychlime a klesneme
jesté nize, neb plati:,Get low, you will flow."

zrychlujte a snazte se pfi-
tom udrzet stejny polo-

meér oblouku. K tomu bude
potieba zahdjit oblouk vét-
sim naklonem, abyste vytvo-
fili dostatecny uhel za-
hranéni a lyze zacaly za-
tacet pékné po kole-

jich. Nasledné zastav-

te pohyb horni polo-

viny téla a nechte ve

sméru dovnitf po-
kracovat jen dol-

ni koncetiny, tedy

pohybujte  kotniky, koleny
a boky smérem dovniti pro
zvétseni Uhlu zahranéni. Hor-
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ni polovina se tak mirné zalomi tésné pod zebry a vy budete |[épe odo-
lavat vsem pUsobicim silam v oblouku. To v$e vam pravé umozni vét-
i rychlost.

A prichazi konec oblouku. Pfes svou budouci vnitfni nohu se zacné-
te pohybovat smérem dopredu, abyste dohnali ujizdéjici lyze, a zéro-
ven doltl z kopce, ¢imz vytvorite pravé dostatec¢ny naklon pro zahéjeni,
ktery jsem zminoval o nékolik fadek vyse. Budouci vnitini noha se tedy
zatim nepohybuje, jen se aktivné preklapi z palcové na malikovou hra-
nu. Budouci vnéjsi, nebo chcete li budouci predni, se naopak aktivné
posouva smérem dopfedu tak, jako byste ji chtéli vykopnout. Tim do-
jde k velmi rychlému piehranéni a aktivni opore mezi patou vnéjsi nohy
a prsty nohy vnitini, kterd mezitim zacala naklekavat. Tuto oporu dale
zvétsujeme i vétsim pokréovanim vnitini nohy — nikoli zasouvanim da-
leko za sebe, kde bychom naopak o oporu zacali pfichazet.

Vypada to slozité? Jen vypada. Telemark je o zkouseni. Postupné
muZzete zkusit prehranit i rychlym podsunutim lyzi pod télem, které-
ho docilite pokréenim nohou pfi prehranéni a jejich naslednym vy-
sunutim do strany. Znalci uz poznali, Ze se jednd o tzv.,crossunder”
v telemarkovém pojeti. Nejlepsim feSenim na stfedné strmém sva-
hu bude vzdy kombinace. Trochu pohybu pres lyze, trochu pokrce-
ni a podsunuti, tak jak vidite na dnes jediném obrazku. To vie by vam
mélo prinést pIné uspokojeni pfi rychlé jizdé na strméjsim kopci,

i mezi brankami.
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SNAPPY RACING GS 7075 Alu / Carbon 2 16 x 0,75 mm
SNAPPY RACING SL 7075 Alu / Carbon @ 16 x 0,75 mm
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Tak hura do toho. Na kopcich zatim moc snéhu neni, ale telemarkovat
urcité pujde. Az do bifezna mate ¢as zkouset, ucit se, zdokonalovat

a v mésici bfeznu zkusime néco hravého. Jizdu pozadu a taky skok,
ktery k telemarku neodmyslitelné patfi a je soucésti vsech poradnych
telemarkovych zavod(i.

BULOE

TRETi ROCNIK TELEMARKOVEHO FESTIVALU

V PECI POD SNEZKOU MA UZ SVUJ TERMIN

A LETOS PRIVITA MILOVNIKY VOLNE PATY

S PRODLOUZENYM TRIDENNIM PROGRAMEM.

. TFP 2013 by mé&l pfinést hlavné krasné jarni po-

Casi. Alespon velikono¢ni termin 30. 3.-1.4.2013
tomu napovida. Program bude jako vzdy velmi na-
bity. Kromé velké telemarkové pujcovny, ktera bude
"k dispozici zdarma po celé tfi dny véetné profesional-
nich telemarkovych instruktord, se v nedéli 31. 3. usku-
tecni na sjezdovce Javor i tradi¢ni zavod Telemark Classic N

LINMNITGED

Sprint se skokanskou i béZeckou ¢asti, ktery bude letos findlo- | =crmcs
' \\\\@ vym métenim sil téch nejlepsich v Ceském telemarkovém po-
haru 2013.
Pro zacate¢niky jsou pfipraveny pravidelné lekce zdarma, pro r N
pokrocilé pak zdokonalovaci workshopy, spolecny vylet na pasech na
Velikono¢ni pondéli nebo testovani telemarkovych lyzi Scott. Sobotni ‘
pozavodni vecer by mél naopak ozivit koncert zivé kapely, tradi¢ni gri- .
lovani a vloZeny vecerni zavod. ! 3 )
Zapiste si tedy do svych kalendart jednoduchou pozndmku — TFP

2013 - a pripiste ji k terminu 30. 3.-1.4.2013.
BIRKI spol. s r.o. U bélidla 926/3 / 790 01 Jesenik / CZ

fax: +420 584 412 904 / tel.: +420 584 412 905
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