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Kam udélate prvni zatacku? Doprava,
neho doleva? Na tuhle jednoduchou
otazku je dobré znat odpoved dfFiv,
nez se nahore odpichnete. Pak se

to rozjede a kdyz bude vase prvni
zatacka cCisté nahodna, pokazite si
tim nejen cely den, ale tieba taky
kus sezony.

Celé 1éto jsem nelyZoval a ted' to musim

vsechno dohnat. A podle toho také vét-
Sinou vypada prvni zatacka a prvnich nékolik
jizd. Oc¢ekavani a nedockavost. Nedockavost
zmizi s prvnim odpichnutim. Ocekavani se
vsak vétsinou nenapliuje. Vsechno boli, tlaci,
jede to rychle a Uplné jinak nez na konci
minulé sezény. Hrubé pohyby jsou sice davno
zautomatizovany, ale ty jemné nase télo pres
|éto UplIné zapomnélo. Zistava jen ocekavani,
Ze se ty drobné finesy objevi béhem nékolika
prvnich obloukd...Ale ony nepfichazi ani po
nékolika jizdach a pocit z lyzovani, ktery jsme
méli loni v dubnu, se za¢ne vracet treba az po

Prvnl' snih rovna se konzumacni stres.

nékolika dnech. S tim v$im je tfeba se smifit
a zacit v klidu a pomalu. Sezénu mate celou
pred sebou, a at bude dlouha deset dnf,

nebo tfi mésice, prvni den to prosté neurvete.

Pomalu, nebo rychle?

Patfite k tém, ktefi se nahore Sestkrat odpich-
nou a nechaji télo vzpominat, co délalo loni
v dubnu? Nebo svoji prvni zatacku radéji
délate na okraji modré sjezdovky a snazite se

vzpomenout si sami? Oba pfistupy jsou mozné

a jeden z nich si vzdy podvédomé vybirate.
Zalezi, jak dobii jste lyzafi, co pro vas znamena
rychle a co pomalu, kolik pohyb( a v jaké rych-
losti mate zautomatizovanych natolik, Ze jsou
neménné, a kolik jich naopak musite znovu
najit. Idealni ndvod neexistuje a ja sdm patfim
tak trochu k obéma skupindm. Konzumacni
stres mé netrapi, mam pred sebou sezénu
dlouhou vétsinou i sedm mésic(, takze bych
mohl klidné zacit uplné pomalu, ale velmi
Casto k rozlyzovani pfistupuji prave tak, ze
nechdm svoje télo pasivné adaptovat na pod-
minky, namisto aktivnich pokynt a soustre-
déni se na presné pohyby. Vsem ostatnim vsak
vétsinou radim, at za¢nou pomalu a aktivné.
Spole¢nym jmenovatelem pro oba zplsoby
bude ale vzdy hledéni rovnovahy.
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Ctrnacty roénik serialu Skiwithme bude
0 vSem, co mi prijde namysl. Po tfinacti
letech uZ se témata hledaji Spatné, ale o to
je to vétsi zabava. Urcité letos dojde na
telemark, o kterém jsem nepsal uz nékolik
let, ale také na jednoduché tipy, které by
se vam mohly v priibéhu sezony hodit.
Aten, kdo nerad ¢te a radSi si o lyZovani
a telemarku popovida mezi jizdami na
lanovee, mlze si se mnou prijet zalyZovat,
nebo tf'eba privézt svoje potomky. Volné
terminy, planované akce, ale takeé starsi
clanky najdete na www.skiwithme.cz.

A ATOMIC
SALOMON

Balanc neni balast

Rovnovaha se pfi téch nékolika mélo
lyzafskych dnech, které ma vétsina lyzar(i
pfed sebou, stava casto drahym prezitkem.
,Nenfi cas lamat si hlavu, jak vlastné stojim,
kdyz vleky zaviraji uz ve Ctyfi! Radéji rovhou
pékné zostra, doprava, doleva, a télo uz si
vzpomene.” To je ta cesta pasivniho pfizpu-
sobeni, ale i pfi ni je dobré se soustredit

na par zdanlivych malichernosti. Treba na
chodidla. Jsou rovnomérné a pohodiné
Jrozplacnutd” po celou dobu jizdy, nebo
stojim vice na paté, nebo naopak $picce,
nebo kréim prsty, abych podvédomé zachytil
neustale ujizdéjici lyze? Madm uz po hodiné
otlacené holené, nebo se mi naopak zacinaji
objevovat modfiny na lytkach? Boli mé zada,
nebo bfisni svaly? To vSechno jsou znaky
Spatného balancovéani na podlozce, ktera
nam neustéle ujizdi pod nohama. Mlzete
celé |éto cvicit na balan¢ni desce, na bosu,
nebo chodit po kladé, ale na lyzich budete
stejné prvnich nékolik jizd ztraceni. Desky,
bosu ani klady se totiz (vétsinou) nikam
nepohybuji. Zkuste se tedy pfi svych prvnich
obloucich soustfedit zejména na pokréené

a uvolnéné nohy a nehledejte rovnovahu

ve velkém predklonu, ale naopak s pevnym



BALANCUJTE A BRZY SE VAM NA
PODZIM POVEDOU STEINE ZATACKY
JAKO NA JARE. 77

a narovnanym trupem. Zkuste si pfi prvnich
jizdach nechat povolené boty, aby mohly
nohy lépe pracovat a nespoléhaly se jen na
oporu lyzakd at uz v jakémkoliv sméru.

Doprava, neho doleva?

Tuhle otazku si ¢asto nestihnete pfi své
prvni jizdé ani polozit, presto ji vnimam
jako zasadni a odpovéd na ni je dobré mit
vyfeSenou uz v lanovce. Zda se véam to mali-
cherné? Mozna mate pravdu, ale pokusim se
vam oponovat. Kdyz udélate prvni oblouk
na svoji lepsi a silnéjsi stranu, za¢nete velmi
pravdépodobné s dobrym pocitem. Chytite
ten spravny rytmus a cely den se pak bude
odvijet jinak. Kdyz hraju v 1été s kapelou,
peclivé volim prvni pisen, kterd nemusi
nutné naladit publikum, ale musi sednout
kapele. Pak se cely vecer odviji jinak, nez
kdyz se muzikanti prvnim songem néjak
protrapili, a bude je to stat nékolik dalsich
skladeb, nez zase najdou svij standardni
rytmus. S kazdym koncertem je to pak lepsi
a lepsi, a hlavné vice automatické. MGzeme
se pak poustét do improvizaci a prekraco-
vani komfortni zony, protoze na zaklad uz se
Ize spolehnout.

Zase od zaCatku

Kdyz hraje kapela pravidelné, ma uz svij
balanc a mUze si zacit dovolovat leccos navic.
Ale pfi delsi pauze se zdklad zase trochu
vytrati. MUzete pravidelné cvicit, ale zivé
vystoupeni je néco podobného, jako kdyz se
po letnim suchém tréninku postavite na pod-
loZku, kterd se zacne pohybovat. A v pfipadé
bézného lyZafe se nemusi jednat jen o dlou-
hou letni pauzu, ale tfeba jen o ¢trnact dntd
mezi dvéma lyzafskymi vikendy. Casto tedy
zacindme zase znovu svoji prvni zatackou,
svym prvnim koncertem. Kdyz se naucite uz
v lanovce pfemyslet, kam udélate svoji prvni
zatacku, mozek vadm automaticky doplni

také otazku jak. A v tu chvili mate z poloviny
vyhrano. @

Ondrej Novak

Odborny redaktor SNOW,
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praxi v CR, Rakausku a Australii, autor
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