


NAS PRVNI TYDEN NA SNEHU:
MENE MOZNA NENI VICE, ROZHODNE VSAK LEPE!

CHYTREJSI ZACATEK
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)) AT UZ V LISTOPADU NEBO PROSINCI, AT UZ

V ALPACH NEBO KDEKOLI ZA DOMACIMI HUMNY - DRIV
€1 POZDEJI SI PO DELE JAK PULROCE ZNOVU PRIPNEME
BEZKY. OD TE CHVILE, BUDE-LI TO JEN TROCHU MOZNE,
JE BUDEME NASAZOVAT KAZDY DALSI DEN A LYZOVAT
DAVKY, JAKE JEN VYDRZIME. NEJMIN TRI, ETYRI
HODINY DENNE MUSIME DAT! SVUJ PRVNI SNiH NOVE
SEZONY BYCHOM PRECI MELI JAKSEPATRI VYUZIT...

OPRAVDU? ((

Nejpozdéji tfeti den rdno jsme uZ tak rozbolavéli

a unaveni, Ze se sotva dostaneme z postele a pfipo-
minaji se nam vechny ty svaly, o jejichZ existenci
jsme pres léto neméli tuseni. Presto si neddme fict

a nejpozdéji odpoledne vyrazime za svou novou
maratdnskou davkou. Stejné tak zitra i pozitfi. Nase
télo i mysl uz se podvédomé boji okamziku, kdy si
opét zacneme obouvat lyzaky. Nékdo md puchyfe

na rukou od holi, jiny na nohou z bot, boli nas zada,
tisla, lytka, holené, kotniky. Ovsem myslenku na den
volna ¢i pouhé kratké relaxacni vyjeti vyhanime hned
z hlavy ven: prfece co je najeto, to se pocita!

Tudime, Ze nedélame dobre. Vime, Ze bychom méli
zacinat pomalu a s rozvahou. Ale taky vime, Ze na
prvnim snéhu se to |épe fekne, nez provede. Presto
—vSichni, kdo na svdj prvni vyjezd na snih stale jesté
Cekame, zkusme letos zacit jinak, [épe, chytieji. Udrz-
me tu kazdoroc¢ni snéhovou natéSenost protentokrat
pod kontrolou. Neni diivod, proc své téla béhem
prvnich nékolika dni nesmysIné pretéZzovat — vétsinu
z nas to posle spolehlivé po vech strankach zpét,
nadlouho to zpomali potencial naseho progresu,

v horsim pfipadé se néktefi i zrani a odepiSou si ¢ast,
¢i nedejbtih celou vymodlenou zimu.

Piitom prechod ze suché pfipravy na lyZe
nejenomze nemusi, ale vpravdé nema byt pro nas or-
ganismus Sokem. Zkusme jej letos zvladnout lip. Neni
to zadna véda - staci trocha planovani, co a jak délat
v poslednich tydnech pred ocekavanym snéhem,

a poté v tom prvnim ¢i dvou na ném.

CEKANI NA SNIH

Jedna véc je hrubd predsezonni pfiprava. Tedy
turistika, béh, kolo, kolobézka, posilovna, inlajny,
kolce, ostatni kondi¢ni sporty — cokoli kdo preferuje.
Jisté, v téchto dnech je chtit letniho bycha honit preci
jen trochu pozdé. Na co je viak vzdycky cas, jsou spe-
cificka imitacni a balan¢ni cviceni, kterym je dobré se
co nejpoctivéji vénovat az do samotného okamziku
nastupu na snih. PomGZou pfivyknout specifickym
svalovym skupindm nastdvajici zatéZi a hledat pfes
|éto poztracenou jemnou rovnovéhu. Jde zejména

o lyZarskou chiyzi ¢i béh s holemi, odpichy s holemi,
specificka imitacni skokova cviceni, nacvik rovnovahy
od prostého stoje na jedné noze, pres stoj na jedné
noze s rlizné vychylovanou nohou druhou a se zavfe-
nyma ocima, aZ po totéz na uzkém 5x10cm hranolku
nebo na balancni plosiné.



Samoziejmé, Ze rovnovahu i nékteré svalové sku-
piny Ize uz od léta udrZovat v pozornosti na bruslich
nebo koleckovych lyzZich, ale obvykle fadu tydnl pred
snéhem nas uZ na né nepusti pocasi (mokro, listi,
namraza). To imitacni cviceni s holemi |ze provadét
az do prvniho snéhu — stejné si své télo potiebujeme
navyknout na pohyb v temném a vétrném sychravu;
0 to mensi Sok pro organismus (a to je letos nasim
cilem!), az prestoupime na lyze. Nejlepsi je cvicit
s holemi na klidnych lesnich cestéach. Jde to samo-
povrchu ulic a chodnikd, ale tvrdé bodce holi pritom
dost protivné finci, coz spolehlivé rozzufi vétsinu
Ctyrnohych hlidacd okolnich parcel, véetné téch
s nizkym ¢i déravym plotem. Odzkouseno.

A ted néco krapet kontroverzniho. UpIné od véci
nemusi byt ani obout se jesté pred snéhem do ly-
74kl a pripnout si bézky — a vzit je ven. Znam lidi,
ktefi to délaji. V Americe néktefi bézkafi radi trénuji
na vinami omyvaném jemném pisku morského
pobfezi — skluz je pry jen o néco malo horsi, nez na
pomalém snéhu. Americky idol Bill Koch je jednim
z propagatorti plaZzového bézkovani — a mozna
pravé on inspiroval dalsi, ktefi zjistili, Ze bézky Ize
vytahnout i na travu. Je-li travnik kratce stfize-
ny a mokry, dostanete z bézek (nenamazanych,

a radéji starych) i mirny skluz. Rovinky, stoupani,
vybéhy stromeckem — to v3e na mokré kratké travé
Ize zkouset. Chodidla, kotniky a holené si v boté
zvyknou na nové pohybové néaroky a na prvnim
snéhu uz nemusi tolik bolet, coz pomiiZe soustiedit
se mnohem lip na techniku. Pfesto, nechci vam
radit, zda mate vytahovat bézky na travnik ¢i ne.
Spi$ vam poradim tohle: kdyZ se rozhodnete je
vytdhnout, udélejte to radsi tak, at vas u toho
nevidi sousedi.

PADA!

Konecné skiiply dvefe nové sezony. Dnes bude den D,
zitra pak dalsi, pozitfi... znate ten pribéh. V podstaté
jediné, co bychom méli mit na paméti, je svdj prvni
tyden na snéhu neprepalit — ani co do prolyZovaného
Casu, ani intenzity. Nasim cilem neni v této dobé
vrhnout se stfemhlav do okamZitého hltani kvanta
kilometrdl. Chceme zacit tfibit ty nejdelikatnéjsi
detaily své techniky, cehoZ koleckové lyZe ani zadné
jiné formy predchozi suché piipravy nebyly schopny.
Stejné tak potfebujeme dopiat cas svym malym, béz-
né nepouzivanym svalovym partiim, které bezpecné
dokéZe odhalit aZ snih. Rika se, Ze kdo neumi lyZovat
pomalu, neumi lyZovat.

Na druhou stranu, nejsem ani ortodoxnim zastan-
cem nucené zadrZovaného pobytu v nizkotepové
z6né za kazdou cenu. Vzdyt co mlze byt vic frustru-
jiciho, nez kdyz si vychutndvame pobyt na snéhu,
citime se fajn, jede nam to jedna radost, vSechno nas
svadi se do lyZi malicko opfit a vtom nds sporttester
zacne pipat, abysme zpomalili. Misto toho lyZujme
podle své chuti, soustfedme se na techniku a vzdy
méjme své tempo pod kontrolou.

ZAKLADEM JE ROVNOVAHA
Své prvni dny sezény chci odjezdit na rovnych, pii-
mych tratich. Vzdycky mi nékolik dni trva, nez najdu
svou rovnovahu a nez mé lyze pod nohama zacnou
lip poslouchat, takze mi neddva zadny smysl, abych
si uz takto nesnadné zacétky jesté vic komplikoval
kopci nebo technickymi dseky. Ve na co se soustre-
dim je rovnovaha, snaha o dlouhy skluz, zkratka
naprosté zaklady.

V této dobé se snazim alespon ¢ast tréninku
odjezdit bez holi — v klasice i skatu — i kdyz télo
0 oporu a pofadny odraz Zadoni. U skatu se zaméruji
na (na rovnovahu narocnéjsi) jednodobé brusleni
(V2). Také proto z(istavam na rovinatych tratich. Sna-
Zim se vést skluz po rovné lyzi, prehanét skluzovou
fazi, jakékoli klesani sjizdét na jedné. U V2 brusleni se
pokousim jezdit se dvéma odpichy na kazdou stranu,
coz mé nuti vydrZet na lyZi klouzat dvojnasob dlou-
ho. Obcas mé takovyto cvik posle az na samotnou
hranici padu, a parkrat v ném vskutku skoncim. Ale
to je naprosto v poradku — pouze tak mam pocit, Ze
opravdu testuiji své technické limity a Ze trénink je
skutecné tréninkem.

Stejné jako se v této dobé vyhybam kopclim,
nestaram se ani o rychlost. Zpocatku zimy mdj tep
spolehlivé vyhani nahoru i volna jizda, pfi niz se ma-
ximalné koncentruji na techniku. Teprve pozdéji, kdyz
jsem na lyZich pod sebou uZ o dost jistéjsi, mize mé
zacit zajimat i intenzita. Ale i tak pouze do té miry,
dokud mi tempo nerozhazi techniku jizdy. Své lyze
potfebuju mit pod kontrolou neustale — jinak mé
lyZovani netési.

PROTO LYZUJI
Potkam-li se v dobé Givodniho zajizdéni na tratich
s kolegy, nebranim se spolecné jizdé — avsak pouze
ve volném, konverza¢nim tempu. Nenecham se
strhnout k zavodéni. Povétsinu casu ale jezdim sam,
z nékolika dobrych divodu. Zakladnim je ten, ze
pouze sam se dokazu nejlip koncentrovat na svou
techniku a jeji korekce, pouze sam si mohu davkovat
rovnovazné cviky tak, jak citim, Ze pottebuju.
Zadruhé, pravé v téhle samotarské formé lyzo-
vani miluju. To pro mé znamenaji bézky, hory, klid
pfirody. Mé nejlepsi napady a myslenky mé doposud
navstévovaly pravé pii sélo pobytech na lyzich, kole,
kickbiku ¢i jen tak nékde po svych. I nadale na né
spoléham.

OClI | MYSL OTEVRENOU

UdrZujme se celoro¢né v co nejlepsim zdravi a kondi-
ci — zakladem je vyvéZena dieta, pitny rezim, doplriky
stravy a dost spanku. Sportujme obleceni do technic-
kych vrstev, zejména v mrazech neriskujme s jedinou
nedostate¢nou vrstvou na nohach (nejcastéjsi
prohiesek). Umoznéme svému télu pumpovat krev
do svald, kde ji potfebujeme mit, namisto do nasich
promrzlych koncetin, ve snaze je ohfat. Nezapomi-
nejme uvazovat i faktor vétru, rtut teploméru nam
malokdy fika celou pravdu.

LyZujme v dobrych brylich s UV filtrem, a to
i v pripadé zatazené oblohy. Kdykoliv mohou zacit
padat mrznouci srazky, které maji silu oci poranit.
Zkraje sezény navic nas zrak neni pfipraven na zvyse-
nou silu zéfeni odréZejiciho se od Cerstvé snéhové
pokryvky. Bryle umyt v mydlové vodé a pokusit se
slaboucky film na zornicich nechat — nebudou se
nam mlzit ve stoupanich anebo pfi zastavkach na
vydychani. Hned po dojeti je nejlepsi se osprchovat,
takovy komfort vsak nema kazdy. V tom pfipadé se
alespori ihned previéknéme do suchého, abychom
télo co nejdfiv zahiali.

Zacindme-li sezénu s novym materidlem, cekd
vybavou szit, porozumnét ji, zvyknout si na ni.
Dopfat ji Cas, aby se usadila, zabéhla. Nové boty se
musi trochu obnosit, nové lyZe dostatecné nasék-
nout voskem, pozice mazacich komor mohou byt
rektifikovany. Vsechno potiebuje sviij ¢as a trochu
experimentovani.

Zminujic experimentovani. VSimejme si okolnich
lyZard, ktefi jsou lepsi nez my — obvykle takovych
kolem sebe najdeme vic nez mélo. Snazme se vidét,
co délaji dobie; pochopit, co a proc délaji jinak nez
my. Klidné se jich i zeptat. A snazit se do svého lyZo-
vani implementovat to, co si na nich viimneme, co
nam poradi. Cili opét experimentovat. Tolik se toho
muUzeme naucit. Kazdy z nas, v kazdém véku.

Zkusme to tedy letos se svym zacatkem nepre-
hnat. Zfejmé nas od té chvile budou cekat pIné ctyfi,
mozna i pét mésicl lyZovani. Férové dlouhd doba.
Vychutnejme si ji.

P.S.: KdyZ uZ jsem se v tomto ¢lanku otfel o ne-
tradi¢ni mimosnéhové verze béhu na lyzich, neda mi
mimo kontext nezminit se jeSté o jedné zbrusu nové,
avsak o to vic vzrusujici varianté: italském umélém
povrchu Neveplast NP50. Pokud neznéte, navstivte
na internetu Neveplast.it a v sekci Nordic Skiing si
prohlédnéte promo video. Schvalné, kdy a kde se
objevi prvni miniokruh v Cesku?



