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LyZovani je komplikovany sport. VSechno kolem se neustale
meéni, stale je tfeba na néco reagovat... a ted'si do toho jesté
pfidame dychani. Jako by toho nebylo dost. Jenze nedychat
pfi lyZzovani je jako pit kafe bez cukru nebo gin bez okurkuy.
Obejdeme se bez toho, ale neni to prosté ono.

e dychani na lyzich opravdu tak
dulezité? Je a neni. Spravné na lyzich
dychat, a pfitom Spatné lyzovat, nic
nepfinese. Dobre lyZovat a Spatné
dychat uz jde o mnoho lépe, ale kdyz zkusite
urcité pohyby synchronizovat se spravnym
dychanim, za¢nou se dit témér zazraky.

Nadech, vdech, nadech

Nebo taky doprava, doleva, doprava. Dychani
patii neodmyslitelné k nasemu béznému
zivotu a spravné dychani pfi sportu je ,alfa
omega” idedlniho poméru vykonu a eko-
nomiky pohybu. Kazdy, kdo si jde jen obcas
rekreacné zabéhat, vi, ze bez spravného ryt-
mického dychéni spojeného s pohyby nohou

daleko nedobéhne. A svéte div se, pfi lyzovani

je to podobné a spravné dychani navic pfinasi

bonusy v podobé zpevnéni trupu, ktery pak
|épe odolava pusobeni vnéjsich sil na lyzare.

Minule jsem zaméfil svoji rubriku na téma
,télo porad dolli z kopce” a snazil se ¢tena-
fim vysvétlit, Ze trup pfi lyzovani nezaujima
7adné pozice, ale jen se zpevnuje proti
aktivné se pohybujicim nohdm. Jak moc nase
ramena sleduji $picky lyzi, zalezi na poloméru
oblouku, rychlosti, ale i sklonu svahu. Mozna
jste to uz stihli vyzkouset na prvnim pod-
zimnim rozlyzovani a hledali jste odpovéd
na otazku, jak se vlastné v horni poloviné
téla zpevnit. Spravné dychani vam ted madze
velmi napovédét.

Pokud nebudeme zbyte¢né zabfedavat do
detaild, mdzeme se podrzet jednoduchého
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Osmy rocnik serialu Skiwithme vam v péti
dilech prinese nékolik uzite¢nych rad, jak
samostatné trénovat a vylepSovat svoje
lyZovani. Pokusime se zodpovédét vase
tasté dotazy a ukazat si funkeni techniku
lyzovanii na fotografiich, které serial jiz
tradi¢né provazi. A kdo chce védeét vic,
mUze si se mnou pfijet zalyzovat.

VolIné terminy i planované akce najdete na:

www.skiwithme.cz »

Ondrej Novak

Zastupce $éfredaktora SNOW,
instruktor lyzovani a telemarku
s dlouholetou praxiv CR,
Rakousku a Australii, autor
projektu Skiwithme.cz.

vzorce. Pii nadechu se svaly v téle uvolnuji

a relaxuji, pfi vydechu se postupné zpeviuji
a zapinaji. Kdyz se zkusite zaméfit na oblast
bficha, které je pro zpevnéni téla pfi rliznych
sportech nejdlezité;jsi, zjistite, ze pfi nade-
chu se bficho nafukuje, pfi vydechu naopak
stahuje. A to je presné to, co potfebujeme pfi
lyZovani.
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Zkuste si to!

Najdéte si stfedné strmy svah a pilujte carvin-
gové oblouky o stfednim poloméru. Rychlost,
polomeér i sklon svahu by vas mély donutit

k aktivni praci dolnich koncetin nezavisle na

trupu, vznikajici vnéjsi sily i k potfebé zpevnéni

trupu. Pfi jizdé si viimejte pravé dychani. Pre-
chod z jednoho oblouku do druhého za¢néte
plynulym nadechovanim, aktivni fazi, kde
vznikd v okoli spadnice nejvétsi tlak, naopak
spojte s vydechovanim az do konce oblouku.
Podle délky oblouku a rychlosti jizdy bude
dychani vice ¢&i méné plynulé, pomalejsi nebo
rychlejsi. To nakonec presné kopiruje i jedno-

duchy navod, ktery jsme si popsali minule. Vice

rychlosti a kratsi polomér vyzaduje vice zpev-
néni, méné rychlosti a del3i polomér obloukd
vyzaduje méné a rozdil mezi sméfovanim
trupu a lyzi nemusi byt tak velky.

K ovéfeni spravného dychani, ale hlavné
dobrého zpevnéni téla a rovnovahy slouzi
jednoduché cviceni. Najdéte si mirnéjsi svah,
kde se mlizete bez obav pustit rychle doll
stfednimi carvingovymi oblouky, a zkuste
lyZzovat jen na vnéjsi lyzi. Vnitfni bude
v pribéhu oblouku mirné zvednuta a uz
samotny priibéh oblouku vam ukaze, zda
jste dobfe zpevnéni a udrzite lyzi na hrané.
Pokud ano, budete mit na konci oblouku
dostatek tlaku na to, abyste se mirné odrazili
a zkusili v pfechodu mezi oblouky preskocit
na novou vnéjsi lyzi. Odrazite se s nddechem
a na novou vnéjsi dopadate s vydechem tak,
abyste byli zpevnéni v trupu, méli lyzi hned

zahranénou a nehledali nasledné rovnovahu.

VVgdech

\/gdech

Pokud vam to pfislo dnes moc jednodu-
ché, zkuste si metodu kontrastu. Dychejte
pfi lyzovani obracené.V prechodové fazi -
vydech, v aktivni - nddech. Mizete mi pak
napsat, jak to 3lo. &

Na unavene nohy

po lyzovani

REFIT ICE GEL je unikatni produkt modernf
kryoterapie pro rychlou a G¢innou regeneraci
organismu po sportovnim vykonu. Po jednoduché
aplikaci na unavené svaly a klouby se aktivuji
prirozené regeneracni mechanismy organismu.
Zvyii se prokrveni a zrychli metabolismus. Uéinek
je okamzity a dlouhodoby. Doslova jej citite

a vnimate! Staci se jen namazat a druhy den bude
lyZovani rozhodné prijemnéjsi.

REFIT ICE GEL je vhodny pro rekreacni

i profesionalni sport. Mezi vrcholovymi sportovci
si ziskal velkou oblibu. Reprezentanti ho pouzivaji
na olympiadach a dokonce mél podil na zisku
cennych medaili.

K dostani ve Vasi lékarné.
Originalni chranéna receptura.
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www.icegel.cz
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