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1. Z HISTORIE BEZECKEHO LYZOVANI

LyZovani je jednou z nejstarsich pohybovych akti-
vit Cloveka. Mezi lidem se t&si velké oblibé, nabizi
vydatnou pohybovou ¢innost ve zdravém prostre-
di pfirody, intenzivni prozitek, radost z rychlosti Ci
uspokojeni z Unavy. V sou¢asné dobé je provade-
no jak v podobé sportu, tak i formou rekreacniho
lyZovani nebo lyZarske turistiky. V oblasti proZitko-
vé sféry je lyzovani nepochybnym spolecenskym
fenoménem. Proto je i soucasti télovychovného
vzdélavani a to prevazné veétsiny nasi populace.
Prvni pisemna zminka o lyzovani pochazi z Sestého
stol., kdy Procopius psal o ,skiffinar* (klouzajicich
Finech). Velky propagator severského lyzovani byl
Sondre Norheim nejlepsi lyzar v oblasti Telemark ve
druhé poloving 19. stoleti. Za pocatek sportovni-
ho lyzovani v Cechéch povazujeme rok 1887, kdy
Josef Rosler Orovsky zaloZil v Praze prvni lyZzarsky
spolek v Evropé (mimo Skandinavie).
Na zacatku bylo lyZovani pojimano jako komplex ly-
zarskych dovednosti (béh, skok, sjizdéni a zataceni),
pozdéji dochazi k rozdéleni lyzovani na :
— Béh na lyzich (klasicky zptsob a brusleni)
— Sjezdové discipliny (sjezd, slalom, obfi slalom,
super obff slalom).
— Skok na lyzich (lety na lyzich).
— Ostatni formy lyZzovani

Technika béhu na lyzich (zejména zavodni forma)
se neustdle vyviji. NejvyraznéjSim pokrokem je ale
vznik tzv. brusleni, které se v oficialni terminolo-
gii nazyva volny styl. Prvky brusleni se v bézec-
kém lyzovani vyskytovaly od jeho pocatkd. Do
obecného povédomi se v3ak brusleni dostalo az
v sedmdesatych letech, kdy bylo pouzivano pfi
zavodech na dlouhych rovinatych tratich v podo-
bé jednostranného brusleni (jedna lyze jede ve
stopé, druha slouzi k odrazu). Ve svétovém po-
haru se technika brusleni poprvé objevila v sez6-
né 1980-1981, ale az v sezdné 1983-1984 prvni
zavodnici absolvovali zavod svétového poharu
zcela bez stoupacich voskd. Na mistrovstvi svéta
1984-1985 jiz v8echna Celni umisténi vybojovali
zavodnici pouzivajici brusleni. V nésleduijici sez6-
né (1985-1986) byly upraveny regule bézeckého
lyZzovani a byly oddéleny klasicka technika a volna
technika béhu na lyzich.

2. zPUSOBY BEHU NA LYZiCH

Z hlediska techniky provedeni rozliSujeme dva za-

kladni zplsoby b&hu na lyzich:

Q Klasicky béh - stfidavy béh dvoudoby (ve
stopé)

Q Brusleni - skating (idealni je rolbou nebo upra-
vena Siroka bézecka trat)

odlisnosti u klasického béhu na lyzich a brusleni

jsou :

® Klasicky béh — lyZe jedou rovnobézné ve sto-
pé a odraz je provadén z plochy lyzi

O] Brusleni — postaveni lyZi je v odvratu a odraz
je provadeén z vnitfnich hran

ZPUSOBY BRUSLENI:

— Oboustranné brusleni jednodobé (na jeden od-
raz nohy vychazi jeden soupazny odpich holemi,
tento zpUsob je povazovan za zékladni)

— Oboustranné brusleni dvoudobé se symetrickym
pohybem pazi (na dva odrazy nohou vychazi je-
den odpich holemi)

— Oboustranné brusleni dvoudobé s asymetrickym
pohybem pazi

— Oboustranné brusleni stfidavé

— Oboustranné brusleni prosté

— Jednostranné brusleni

3. VSEOBECNA LYZARSKA PRUPRAVA
Néz se zaméfime na konkrétni techniku brusleni
na lyzich, neméli bychom opomenout v§eobecnou

lyzarskou prdpravu.

(viz. tabulka):

Zakladni prvky |LyzaFska priiprava Brzdéni
Nogen Iy a holf Sjlzden_l a obmeény Jedngstranny
sjezdu privrat

Pripinani a odepinani| Prejizdéni terénnich Oboustranny privrat

lyzi nerovnosti
Drzeni holi Odslapovani Sesouvani
Chlize na lyzich Brusleni
Obraty
Vystupy
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4. METODIKA NACVIKU BRUSLENI
- VOLNY STYL (skating)

4.1 Specialni cviceni

Abychom mohli dosahnout urcité optimalni drov-
né techniky brusleni musime se zaméfit na néktera
specializovana prlpravna cviceni. V zacatcich na-
cviku si vybereme vhodny terén, kterym je v tom-
to pripadé mirné svazujici se terén a vénujeme se
provadéni nasledujicich specialnich cvic¢eni.

SKLUZOVA CVICENI

— opakované ukroky do strany v paralernim vedeni
lyzf

— ukrok do rozsitené stopy, odraz a navrat do za-
kladniho postoje

—jizda v zékladnim postoji, Spi¢ku odlehcené lyZze
vyta€ime do odvratu — pohybem vychazejicim
z panve (paty jsou u sebe)

— pokradujeme spojenim dvou predchozich cviceni

— vyjizdime po ploSe lyzi v odvratu, ruce jsou podél
téla

— postupné prodluzujeme skluz a jezdime s fixova-
nymi pazemi za zady

ODRAZOVA CVICENI

— nacvik odrazu z vnitfni hrany provadime na misté
a to tak, ze pohybem kolene dovnitf preklopime
lyZi z plochy na vnitfni hranu

—k ndcviku odrazu provadime i bruslarské kroky
do kopce bez lyZi s dirazem na zachovani sprav-
né polohy trupu a pazi

— poté zvySime intenzitu odrazu a provadime brus-
larské skoky do kopce

— pfi jizdé ve stopé provadime opakované odrazy
jednonoZ, lyZze se pfi odrazu nezastavuje, vyjiz-
dime po plose lyze v odvratu

— cviCeni si ztizime fixaci pazi za zady nebo pfi jizdé
drzime hole za zady

— vyjizdime po ploSe lyze jsou v odvratu s dopro-
vodnym stfidavym pohybem pazi (mirny kopec),
postupné klademe dCraz na zrychleni pohybu
a zvySeni intenzity odrazu

KOORDINACNI CVICENI

— provadime na roviné se snahou o dlouhy skluz,
dodrzeni spravné polohy ramen, pohyb pazi je ve
dvoudobém rytmu

— dalsi moznosti je pohyb pazi v jednodobém ryt-
mu smérem vpred

— pfipadné obdobné cviceni jako predchozi, ale
pohyb pazi simuluje paze pfi plavani prsou

— zkou$ime i jednodoby pohyb pazi jako pfi brus-
leni na in-linech

ROVNOVAZNA CVICENI
— paze fixujeme za zady a snazime se pfi jizdé
o protlaceni bok( vpred, dbame i na polohu ra-
men nad skluzovou lyzi
— prejdeme na frekvencni jizdu pfi stfidavém zpd-
sobu pazi bez holi nebo s holemi
— celkovou koordinaci ziskame pfi odSlapovani
z vnitfni hrany na obé strany:
e zména sméru jizdy, 2x odSlap doprava, 2x
doleva
e jizda do kola
e vyjizdime ,,osmicku”
Pri cviceni pouzivame odpich holi nebo jezdime
bez odpichu. Také mdzeme spojit odpich s brusle-
nim. Cviceni provadime hravou formou.

— Oboustranné brusleni jednodobé (cviceni na
misté),cviCeni zahajime na misté napodobenim-si-
mulaci pohybu:

e bez lyZi s holemi

e s lyzemi a holemi
— Obdobné zahajujeme nacvik oboustranného
béhu dvoudobého!

4.2 Brusleni - volny styl — skating
» Oboustranné brusleni jednodobé (OBJ)
pouzZiti
—rovina
— mirné stoupani i klesani
— menSi rychlost
charakteristika
— jeden odpich soupaz na jeden odraz nohy
— OBJ. je povaZovano za zakladni zplsob
brusleni
dilezité
—prenos t&zisté téla nad skluzovou lyZi
a dlouhy skluz (pfiprava na odraz)
pohybovy cyklus
— zahajeni pohybu ze zékladniho postoje
— hmotnost téla je na skluzové noze, druha je
odlehéena a pokréena v kolennim kloubu
—lyZe jsou v odvratu, paze na Sitku ramen
v poloze pred télem
— soucCasne dochazi k odrazu z vnitfni hrany
lyZze se soupaznym odpichem holi (paze
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jsou v mirném pokréeni s trupem v mirném
predklonu)

— odpich je ukon¢en napnutim pazi

— k odrazu dochazi postupnym napinanim dol-
ni konCetiny v kolennim a ky¢elnim kloubu

» Oboustranné brusleni dvoudobé se symet-
rickym pohybem pazi (OBD - spp)

charakteristika
— jeden odpich soupaz na dva odrazy a sklu-
zy nohou
— vychazi z uzsiho zakladniho postoje, dlou-
hého skluzu a mensiho Uhlu odvratu
— niz&i frekvence pohybu a vyrazné zapojeni
trupu do odpichu
dilezité
— prenos téziste téla nad skluzovou lyZi
a dlouhy skluz (zaruka kvalitni pfipravy na
odraz)
pohybovy cyklus
— zahdjeni ze zakladniho postoje
— hmotnost téla na skluzové dolni kon&etingé
(odvrat), odleh¢ena noha je pokréena v ko-
lennim kloubu, paze na Sitku ramen v polo-
ze pred télem
— odraz je zahdjen z vnitni hrany odrazové
lyZze se souCasnym odpichem soupaz
a prenosem tézisté na druhou lyZi
— 0bé paze jsou mirne pokrceny v loketnim
kloubu, s trupem v mirném predklonu, pro-
vadi soupazny odpich
— odraz probiha postupnym napinanim v ko-
lennim a kyCelnim kloubu

» Oboustranné brusleni dvoudobé s asyme-
trickym pohybem pazi (OBD - aspp)

charakteristika
— jeden odpich soupaz na dva odrazy a sklu-
zy nohou
— paze pred télem jsou v asymetrické poloze
— paze na strané odrazové lyze je vice vzadu
a hdl se zapichuje za patou pod mensim uh-
lem a druh& hll se zapichuje pred Spickou
vazani a Uhel jejiho naklonu je vetsi
pohybovy cyklus
— obdobny jako u OBJ-spp, pouze s rozdiinym/
asymetrickym pohybem pazi pfi odpichu

dilezité

—odraz z vnitfni hrany lyze probiha soucCas-
né se soupaznym odpichem Sikmo vpred
s pfenesenim t€zisté na skluzovou lyzi

» Oboustranné brusleni stfidavé (OBS)

pouziti

— velmi prudké stoupani

charakteristika

— na kazdy odraz nohy probiha souhlasny od-
pich hole

dilezité

— postoj je celkove vzpiimeny

— Uhel odvratu je celkové vétsi

— odraz a skluz probihaji sou¢asné a sméruijl
Sikmo vpred ve sméru skluzove lyze

— paze se pohybuji vpred

— frekvence pohybU je vétsi

— skluzy lyZi jsou kratsi

» Oboustranné brusleni prosté (OBP)

pouziti

—ve velké rychlosti a to v situaci, kdy uz je
odpich neucinny

charakteristika

—vyrazny pohyb a prenos tézisté nad sklu-
zovou lyzi

— snaha o vyuziti co nejdelsiho skluzu

— Uhel odvratu je co nejmensi

— jedna paze se aktivné pohybuje Sikmo vpred
se stejnou frekvenci pohybu jako jsou odra-
zy nohou (druhé stejnym zplsobem vzad)

— odraz nohy je proveden do napnuti v kole-
nim a ky&elnim kloubu



— tézisté téla je vytahovano vpred dopredu vy-
kyvnutim pazi
— skluzova lyze se poklada na snih Sikmo
vpred ve sméru skluzu
dilezité
— udrZzeni malého uhlu odvratu lyZi, aby ,otvira-
nim Uhlu® doSlo ke snizovani rychlosti jizdy

» Jednostranné brusleni (JB)
pouziti

— slouzi jako pfi pfipravé nacviku odrazu

— pfi brusleni do zatacky

charakteristika

— jeden soupazny odpich na kazdy odraz stale
stejné nohy (jedna noha je skluzova a druha
odrazova)

— hole se zapichuiji pred Spic¢kou vazani a od-
pich se provadi sou¢asné s odrazem jedné
nohy

— stfidani skluzu v jednooporovém a dvou
oporovém postoji, kdy skluzova lyze zlsta-
va stale na snéhu ve stopé — paze se po-
hybuiji ve dvou rovnobéznych rovinach v §ifi
ramen

dilezité

— kvalitné upraveny terén
Navazovani nékterych zptsobt brusleni:
K navazovani jednotlivych zpCsobl brusleni do-
chazi napriklad pfi pfechodu z jizdy po roviné do
kopce a naopak nebo pfi zmené profilu terénu a
rychlosti jizdy.
PFi jizdé z roviny do svahu dochézi ke zméné
oboustranného brusleni jednodobého
symetrického ve zplsob oboustranné brusle-
ni dvoudobé s asymetrickym pohybem pazi. Je
nutné prizpUsobit frekvenci pohybu pazi a zménu
rychlosti jizdy provadeét plynule.
Odlisnosti zavodniho a rekrea¢niho zptsobu jizdy,
napt. pfi — OBJ, Ize sledovat v celkovém postoji
pfi jizdé/brusleni a v provedeni skluzu (rovnovaha,
délka skluzu, rozsah pohybu, ¢asova optimalnost
pohybU a jejich synchronizace).

CHYBY PRI NACVIKU BRUSLENI

v Siroky postoj, nedojdereneseni t€zisté nad
skluzovou lyzi

v odraz maze byt piili§ vpred, nikoliv do strany
z vnitfni hrany lyze

v mala ucinnost odrazu

v pfi §patné rovnovaze je lyze preklapéna brzy
na vnitfni hranu a skluz je kratky

e —
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v velké kréeni kolenim kloubu a prisedavani
ovliviiuje zaporné kvalitu odrazu (odraz je maly
a nedokonceny)

v odraz nohy do napnuté Spicky (odraz by mél
byt proveden pouze aktivitou kolenniho a ky-
¢elniho kloubu)

v posunuti tézisté téla priliS vzad snizuje UCin-
nost odrazu nohy

v nedostateCny prenos tézisté téla nad skluzo-
vou lyzi méni frekvenci pohybu pazi u lyZare

v odraz neni ukoncen do napnuti nohoukwlen-
nim a kyCelnim kloubu, doba odrazu je zkra-
cena

v velky predklon trupu, tézisté téla je posunuto

vzad, paze prilis pokréeny v loketnich klou-

bech (zkraceni doby odrazu)

odpich pazi neni dokonc&en do protazeni ,do

poutek“(zkraceni doby odrazu pazemi)

spojovani rukou pfi odpichu, ten je veden Sik-
mo vzad a je malo ucinny

rotace ramen — pfi pohybu pazi vpfed dochazi

k narusovani rovnhovahy pfi skluzu

hole jsou zapichovany prili§ daleko od lyzi, od-

pich je veden Sikmo dovnitf (mala ucinnost)

nespravny ,timing“ pazi po odpichu zpCsobi
naruseni plynulosti pohybu

pfi dokon&eni odpichu vzad se musi uvolnit

pevné drzeni holi, aby asova ucinnost odpi-

chu byla dostate¢né dlouha

predklon hlavy prfed odpichem zablokuje po-

hyb v ramenich kloubech

v jestlize je predklon trupu pfi odpichu maly ne-
dojde k Uplnému vyuziti briSnich a zadovych
svald

A N N N
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5. VYBAVENI ,,BRUSLARE* (béh na lyZich)

LYZE

Obecné plati, ze ¢im drazsi vybaveni tim lepsi.
Musime ovSem davat pozor na skuteCnost, ze
pro zavodni lyzovani v upravené stopé se hodi jiné
vybaveni nez pro horskou turistiku v neupravené
stopé nebo dokonce v hlubokém snéhu. Zakladni
rozdéleni béZeckych lyZi je na lyze uréené pro kla-
sicky zpUsob béhu a lyZe uréené pro bruslent.
LyZe na brusleni by mély byt o 15-20cm delsi nez
télesna vyska.

BOTY A VAZANI

fidit si kvalitni boty nez kvalitni lyZe, protoze i na
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pomalych lyzich si m@Zzeme dobre zalyZovat, ale
v botach, které tla¢i nebo je v nich vihko a zima
si asi nikdo nevychutna krasy zimni piirody. Cas-
ta chyba je nakup pfilis velkych bot. Konstrukce
vazani doznala také zmén. Dnes nepouzivame
pouze dva typy vazani podle Sitky milimetrech (75
a 50 mm), ale vazani s vodicimi listami, do nichz
zapada podrazka boty. V tomto pfipadé je nutné
kupovat boty spole¢né s vazanim, aby do sebe
zapadaly.(pozn.: vétsina vyrobcl ma odlisné para-
metry). Bruslarské boty jsou vySsi a uzsi vzhledem
k potrebé lepsi kontroly vedeni lyze mimo stopu pfi
jizdé na hrané.

LYZARSKE HOLE

LyZarské hole také prodélaly vyrazny vyvoj. Tradic¢-
ni materidly dfevo a kov nahradil karbon a kevral.
Pro brusleni jsou optimalni hole do vySe brady
a nosu. Parametry uvadéné vyrobci pro nakup
spotrebitelem:

— Hmotnost (bez rukojeti a krouzku) Casto uvade-
na na 1m délky( 60-120g/m).

— Pevnost, ktera vyjadfuje velikost ohybu pfi stan-
dardni sile pUsobici pficné na hal.

- Odolnost, coz je pficna sila potfebna ke zlomeni hole.
Pozornost musime vénovat krouzklm. Do tvrdé
strojové upravené stopy nam budou stacit malé
lehké krouzky, ale v neupraveném terénu by se bo-
fily pfi kazdém odpichu.

OBLECENI A DOPLNKY PRO BEZECKE LY-
ZOVANI

Wbér vhodného oblecenije stejné ddlezity jako vol-
ba spravnych lyzi a voskd. B&h na lyzich je fyzicky
narocna cinnost, pfi které organizmus produkuje
velké mnozstvi tepla. Ve skuteCnosti potfebujeme
mnohem méné obleceni nez se na prvni pohled
mUze zdat. Nebezpedi nepriméreného obleceni
spociva v moznosti prehfati organizmu a v nad-
mémém poceni. Udelnd regulace teploty spodi-
va Vv principu vicevrstevného obleceni. Ochranu
pred zimou neposkytuiji viakna, ale vzduch, ktery
se nachazi mezi viakny a mezi vrstvami obleCeni.
Optimalni je si oblékat tfi vrstvy obleCeni. Jedna
se o funkéni termopradlo z polyesteru, které od-
vede vihkost pryC od téla do vyssich vrstev pradla
( mj.tepelné izoluje). Znamé jsou napf. materialy

z Moiry, Climatexu a jim podobné. Druha vrstva
obleCeni by méla byt z tkaniny fleece. ktera tvo-
¥ predevsim teplnou izolaci. Cim vy&&( je graméaz
izolaéni vlastnosti. Vhodnym materdlem je napf.
Polartec. Pro pfipad vihkého a vétrného podasi
pouzivdame materidly nepromokavé a prodySné
— NEPROPRO. Zarucuiji odvod télesnych par pfi
poceni a zabrarfuji pfistupu vody. V posledni dobé
jsou velmi oblibené softshellové materidly. Maji
schopnost odvodu vét§Siho mnoZstvi vodnich par,
neprofouknou, ale nejsou absolutné nepromoka-
vé. Nezapomerime ani na rukavice, které musi byt
na strané dlani otéru odolné a Eepici nebo Celenku
s vykrojenim na u8i napf. z mikrofleecu. Bryle nam
chrani ¢aste¢né oblicej, ale predevsim oci pred UV
zafenim a nepfijemnymi vioCkami. Mély by byt pro-
filovany anatomicky. Nejlepsi barvy skel jsou Zluta
a oranzova, protoze zvyraznuji obrysy. Pro delsf
tdry je vhodné mit napriklad bederni ledvinku na
vosky, napoje aj.... nebo maly batoh (cca 20I) pro
vosky, nahradni obleCeni, tekutiny apod.

6. PRAVIDLA BEZPECNE JizDY V HORSKEM
PROSTREDI

V horském terénu s velkymi vzdalenostmi a prevy-
Senim je tfeba jiz disponovat s dostate¢nou Urovni
trénovanosti nebo zvolit délku trasy s ohledem na
kondici, vék a dalsi zvlastnosti lidského téla tak,
abychom prekonali nejen potfebnou vzdalenost, ale
i rychlé zmény a nastrahy pocasi. ,Bezpelna pravi-
dla“ plati stejné pro kazdého sportovce — lyzare.

>» pravidla pohybu v lyzaiské stopé/na bé-

zeckych tratich :

1. Bereme ohled na ostatni.

2. Bézecke traté mivaji vyznaCeny smér béhu
— dodrzujeme jej.

3. Pri vice stopach vedle sebe, mizeme jet v ja-
kékoli z nich.

4. Predjizdét je mozné zleva i zprava, predjizdény
nemusi uvolnit stopu.

5. Pfi obousmérné jizdé se jezdi vpravo.

6. Lyzar jedouci do kopce uvoliuje stopu lyzafi
jedoucimu z kopce (vrcholovi lyzafi pouzivaj
opacny pristup).



7. Pri predjizdéni a mijeni drzime hole blizko u téla
s bodci sméruijicimi dolC.

8. Lyzar, ktery zastavi nebo spadne, inned uvolni
stopu.

> urazy

PFi horskych turach je idealni cestovat ve &tyrech.
Ctyii osoby lépe zvladnou situaci, kdy? dojde ke
zranéni. Pro dlouhé tury pribalime do batohu jid-
lo, napoj, obleCeni na previeCeni, mapu, baterku
— Celovku, bali¢ek prvni pomoci a sadu zakladnich
stoupacich voskd. Nékteré situace nam pomUze
vyresit i mobilni telefon. Nezapomeneme si zjistit
telefonni &islo na horskou sluzbu. Nejddlezit&jsi je
udrzovat télesnou teplotu (stoupani — méné vrstey,
klesani — vice vrstev). Ztrata télesného tepla mdze
zpUsobit hypotermii (podchlazeni). K hypotermii
méZe dojit i pfi teplotach nad nulou pri vycerpani
pohotovostni zasoby energie (glykogen). Priznaky
mohou byt réizné, nejCastéji se vyskytuje svalovy
tfes, Unava, otupéni, poruchy koordinace, feci,
namodralé rty, nehmatny puls a poruchy mysleni.
V takové situaci je nutné okamyzité zabranit dalSim
ztratéam tepla. Silné podchlazenému Clovéku ne-
podavame horké napoje, protoZze zahrati télesné-
ho jadra zplsobi roztaZeni cév a navrat studené
krve do télesného jadra ¢imz by se mohl jeho stav
jesté zhorsit.

>» laviny

Ve vSech horskych stfediscich plsobi odbornici
na predpovidani lavin a vyplati se dodrzovat jejich
doporuceni. Je zivotu nebezpelné vstupovat na
Uzemi oznaCené znackou ,Zakaz vstupu — nebez-
peci lavin!®

7. NA ZAVER (Radost z pohybu aneb modifikace
brusleni na snéhu)

Béh na lyzich je relativné prirozena pohybova
struktura. Cilem je Uc¢elnd, racionalni a ekonomic-
ka technika béhu. Hodnoticim kritériem je pohybo-
va Cinnost s mensim vydajem energie a nejzazSim
nastupem Unavy. Realizace béhu na lyzich sou-
visi s pfirodnim prostfedim, rocnim obdobim, ale
i s podminkami vnitfniho prostredi jedince v pra-
béhu télesného vykonu. Privodnim fenoménem
brusleni je sportovni a esteticky prozitek lyzare
Z jizdy v zimni pfirodég.

Béhat — bruslit na lyzich je mozné i v nizindch pfi
idedlnich snéhovych podminkach, predevsim na

upravenych tratich viz MS v klasickém lyZovani
2009 v Liberci).

V predchozich kapitolach a odstavcich jsme se se-
znamili s bruslenim — volnym stylem a metodikou
techniky jizdy na upravenych tratich. Presto Ize fici,
ze moznost uplatnéni brusleni v zimnich podmin-
kach je jesté rozmanitéjsi. Navodime si jarni rano
na horach, snih vytvari na povrchu po predcho-
zim dni krustu (zmrzly povrch snéhu) a vychazejici
slunko se po ni ospale brouzda. A pravé to mdze
byt vhodny okamzik k tomu, abychom si zabrus-
lili na bézeckych lyzich ,kfizem krazem®(crossing)
bez potreby jet po upravené trati.

A co takovi lyzafi na sjezdovych lyzich, ktefi pre-
jizdi, po roviné nebo do mirného kopce, od jed-
né nastupni stanice lanovky k druhé, coz je bez
brusleni takfka nemyslitelné. V zahranici, ale i v tu-
zemsku se nam prihodi, Ze pfi prejezdu z jedné




sjezdovky na druhou musime Casto zdolat rovinaty
Usek po vrstevnicové cesté... A jakym zplsobem?
Opét nejlépe bruslenim. Nékdy se nam prihodi, ze
se ocitneme na sjezdovce, ktera ma velmi maly
sklon, ovSem jestlize si mezi oblouky zabruslime
oboustrannym bruslenim prostym, dosahneme
vyS8i rychlosti a v mnoha pripadech i dalsiho po-
zitku z ,kombinovanych® pohybovych dovednosti
pfi sjiezdovém lyZovani.

A dovolte mi Ctenafi jeSté posledni priklad. Vyspély
lyZzar (sjezdové lyZovani — oblouky) dokaZze pfi jizdé
na sjezdovce s pomoci jednostranného brusleni
zvysit rychlost jizdy v druhé poloving oblouku.
Nyni nam nezbyva uz nic jiného, nez se spolec¢né
téSit na zasnézené kopce

Ci plané a poté ,hrrr... na ng“.

~SKOL®
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