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Moto
Nic nezpevni svaly ani neucini télo silné a pruzné,
nic neposkytne duchapritomnost a Cilost,
nic nezoceli viili a neasvezi mys|,
tak jako béh na lyZich.
Je to cosj, co rozvijii nejen télo, ale i ducha — a ma mnohem hlubsi vyznam
pro clovéka, neZ si mnozi uvédomuji

Fridtjof Nansen: Na lyzich napfi¢ Gronskem (1890)
Fridtjof Nansen presel roku 1888 jako pruni na lyZich Grdnska z wichodu na zépad.




Pocatky lyzovani

» PoGatky lyzovani

»Vznik lyZi, pfedsportovni lyZzovani

Z archeologickych wyzkuml [ze odhadnout, Ze vznik lyZi spadd pravdépodobné do
obdobi stiedni doby kamenné. Predpoklddd se, Ze plvodni ,kolébkou" lyZi je Stredni
Asie, adkud se pozdeji razsifily do severni Evropy. Tato domnénka vychézi z nélezl
skalnich kreseb na dzemi dnesniha Norska a Ruska. Nasténné malby abjevené za po-
[&rnim kruhem v jeskyni v Norsku zobrazujf postavu na dlouhych lyZich prondsledujici
jelena. Jednd se o ndlez stary vice nez 4000 let. Tehdejsi obyvatelé severskych tzemf
Zjistili, Ze pokud si na nohy pripevni ,dievéné desky’, mohou se po snéhu pohybovat
rychleji a efektivngji lovit zver

Zpotatku se pochopitelné nejednalo o lyZe v té podobg, v jaké je zndme dnes.
Pauzivaly se rizné druhy snéznic, které slouZily k chizi po snéhu. Postupem &asu
se snéznice zdokanalovaly a chlze se snéZnicemi se ménila ve skluz na lyZich. Pruni
pisemnd zminka a lyZovéni pochdzi z Sestého stoleti, kdy Procopius (526—559) psal
o skriffinnar (Klouzajicich Finech). Severané zpatatku lyZe vyuZivali jako prostredek
k pfepravé, lovu a boji. Jejich délka byla rlznd, kratsi lyZze méla skluznou plochu
pokrytou koZeSinou a pouzivala se k odrazu, delsi lyZe byla hladké a slouZila pro skluz.
Jizda ta takowych lyZich se pravdépodobné podobala jizdé na kolobéZce. Pro lepsi
udrzZeni rovnavahy lyZar pouzival jedinou dlouhou tye, kterou drzel v obou rukou.

Skandindusky lyZaf v Sestém stoletf




iz roku 1200 béhem bituy o Oslo, narsky kral Sverre wysilal lyzemi vybaveng
vojenské jednotky na rozséhlé prizkumné vypravy. Postupem Casu, se zlepSujicimi
se zivotnimi podminkami ve Skandindvii, se lyZovéni zménilo z nutné zakladnf
patieby v prostredek zabauy a zplsob traveni volného ¢asu. Roku 1779 se dénsky
knéz Nicolay Jonge zmifuje o tom, Ze v Narsku je bézné, kdyz déti hojné lyzuji, a to
dokonce i v piimarskych ablastech, kde pro lyZzovani neni Zadny prakticky ddvod,
prosté jen pro zabavu. Zde lze hledat pocétky toho, kdy si lidé uvédomili, Ze lyzovani
muzZe byt i z&bavou.

Vznik a zejména rozkveét lyzovani jako sportu byl mozny diky nékolika propagatarim
tohoto nového sportovniho odvéty. Jednim z nich byl Sondre Norheim, nejlepsi lyZar
z oblasti Telemark. Okolo roku 1868 on a jeho lyZafsti kolegové vitézili ve vsech
spartovnich klénich v Christanii (dnesnim Oslu). Stalo se tak diky vovaji v technice
lvZovdni a zlepSeni materidlniha vybavent.

Pfinos Norheima, kromé propagace lyZovdni, je i v jeho inovacich lyZarského
uybaveni a zméndch techniky lyZovéni. Norheim se pakusil zuysit auladatelnost lyzf
uylepSenim upevnéni boty k lyZi. Do té daby se pouzivaly pouze jednaduché feminky,
které pridrzovaly Spicky boty k lyZi. Norheim k nim pfidal ohnuté bfezové kafeny,
které zpevnily patu a tim zuysily kontrolu nad ovlddénim lyZi. Jeho vyndlez je mozné
povazovat za pocatky moderniho vézéni. Dalsi z jeho ,vyndlez(" je postranni vykrojeni
lyzi. V té dobe iz byly lyze natolik pruzné, Ze umazriovaly ohyb pfi zatizeni ve fazi
zatécenl, a tim bylo mozné realizovat plynulou zménu sméru jizdy. V nepasledni fadé
je Norheim i objevitelem telemarku, ktery jeSté vice omezil smykani lyzf pfi zménach
Sméru.

Druhym narskym lyZarem, ktery vyznamneé prispél k rozsifent lyZovani, byl Fridtjof
Nansen, ktery roku 1888 presel na lyzich napfit Grénskem. Tenta stateény Cin ukdzal,
Ze s pomoci lyzi je mozné prozkoumat oblasti do té doby pro Clovéka nepfistupné.
Jeho tym usel béhem Ctyriceti dni vzdalenost pétiset kilometrd. Roku 1911 dalsi Nor
Roald Amundsen doSel na lyzich aZ na jizni pdl.

»Vznik lyZzarskeho sportu

Pruni soutézni lyzafskou disciplinou byl pfirozené béh na lyzich. Z ného se pozdéji
vyvinuly ostatni discipliny, jak je zndme dnes. Pruni lyzarské zévady se konaly roku
1843 v norském Tromso. Ve stredni Evropé se pruni zdvody porddaly roku 1893,
z nichz dva probéhly na nasem Uzemi a tfeti na Uzemi Rakouska. Pruni zimnf
olympijské hry byly usparadany roku 1924 ve francouzském Chamonix a zavodilo se
na nich v béhu na 18 a 50 km, z&vodé sdruzeném a ve skoku. Roku 1936 byl pridén
Stafetovy béh na 4x 10 km. (Sjezdové lyZovani vzniklo pozdgji nez bézecké, a to
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Pocatky lyZovani

v Alpéch, protoze zdejsi obyvatelé byli nuceni prekondvat znaéné vyskoué rozdily.
Pruni sjezd na lyZich byl zar'azen na program olympijskych herv roce 1936.) Po druhé
sugtové vélce se podoba soutéZ postupné ménila az do dnesni daby.

S vgvojem lyZafského vybaveni se ménila i technika béhu. AZ do vzniku zimnich
olympijskych her pfipominala spiSe zrychlenou chizi. Zpotétku se béhalo jak s jednou
dlouhou hali, tak i se dvéma holemi. Olympijské soutéze podnitily i tlak na zvyseni
rychlosti béhu. V té dobé se rozvinul zplsob béhu, pra néjz byl charakteristicky
stejnostranny odraz a odpich (souasné s odrazem pravé lyZe se realizoval
i odpich pravé hole — tzv. pasgang). Po race 1946 se pastupné prosadila technika
charakterizavand skluzem na jedné lyZi, tak jak ji zndme dnes. Pozdgji doslo K jeji
moadifikaci, zuySenim frekvence krokd a zdraznénim vyznamu silovych schopnast!.
Tato etapa pokratuje dodnes.

Doslova revoluci v béZeckém lyZovéni byl v poloving osmdesétych let raketowy na-
stup nové techniky béhu — brusleni. Brusleni nebylo ,vynalezeno" ped triceti lety, jak
se moznd nékdo domnivd. Bruslenf jako zplsob pohybu na lyZich je stary jako lyZo-
vani samo. Nicméné revoluce, jejimz wysledkem byla zména pravidel lyZzovéni a vznik
nowych béZeckych disciplin, zatala na konci sedmdesatych let. Za zakladatele nové
techniky |ze povaZovat Fina Pauli Sittonena, ktery roku 1974 v zdvodé poprué poudil
jednostranné brusleni. Zakratko zacali mnozf lyzafi pouZivat jednostranné brusleni na
dlouhych, rounych Usecich pfi délkavych bézich. Jednim z prunich byl American Bill
Koch, ktery v roce 1980 spatfil pfi zavodech ve Svédsku Bjorna Risbyho odbruslovat.
Kochovi se ndpad zalibil, pfijal novy zplsob béhu a v sezoné 1980—81 absolvoval
jednostrannym bruslenim zvod na 50 km na zamrzlém jezefe ve Vermanthu. Jeha
¢as (1:5947) byl v té dobé naprosto wyjimecny. Jiz v té sezoné se jednostranné
brusleni zatalo objevovat mezi zdvodniky Svétového pohdru. V sezoné 1981-82
Billy Koch wyhrévd pét zavodl svétového pohdru, a tim jednoznaéné dokazuje piinos
bruslafské techniky pro rychlost béhu. V sezoné 1983-84 pruni odvézlivci absoluuj
cely zdvod bez pouZiti stoupacich voskd. Zésadni prilom nastal v sezoné 1984—85.
V/ tomto race iz bruslila celd lyZarské Spicka a konalo se pruni (a zéroven posledn)
mistrovstui svéta, pfi kterém se vsechny zavody jely bruslafskou technikou. V né-
sledujici sezoné bylo rozhodnuto, Ze lyZaf'ské se zavady rozdéli na klasické a volné.

Je zajimavé posoudit, jak rizné faktory avliviovaly vwkonnost lyZart a pramérnou
rychlost na vrcholnych svétowych soutézich (obr I). Na pocétku tricdtych let
byla primérnd rychlost v zavadé okolo 3,8 m/s. V tficdtych letech se zdokonaluje
lyZafské vybaveni, ve Ctyricdtych letech dochdzi k vyrazné popularizaci sportouniho
lvZovéni a tim k ndrostu z&jmu o tento sport a zkvalitiovani tréninkovych metod.
V/ padesdtych letech se zacinaji pouzivat vosky pro skluz, ¢imz se déle zuysuje
rychlost beéhu. V Sedesédtych letech se objevuji pruni umélohmotné skluznice.
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K vgraznému néristu rychlosti béhu dochdzi v sedmdesatych letech, a to hned
z nékolika dGvodd: objevuji se navé lehké materidly (napr. skluznice z polyetylenu),
wylepsuji se lyzarské boty a vézani a v nepasledni fadé se zacinaji lyZarské traté
upravovat strojové. V disledku brusleni doslo v néslednych letech k dalsimu uvyvaiji
v oblasti pouzivanych materiald (napr. grafitové skluznice), zlepSeni vybavent, voskd,
bat a vzani apad. VWsledkem tohata vyvaje je zuySeni primérné rychlosti z 3,8 m/s
v roce 1935 na dnesnich 7 m/s. Presta se zd4, Ze wyvoj se v poslednim desetiletf
ponékud zpomaluje a prdmeérnd rychlost béhu spiée stagnuije.
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Obr. 1 Wuaj rychlosti béhu od tricdtych let

» Pocatky lyZovani u nas

K ném, do stredni Evrapy, se pruni informace o lyzovéni dostaly v 18. a 1. sto-
leti, avsak Kk jejich masovejsimu rozsifeni dochézi az ve druhé poloviné 19. stole-
ti. Pruni zminky o lyZafich se na Ceském Uzemi objevuji mezi lety 1880 a 1890,
a to v Krkonosich. Za po&atek sportouniho lyzovéni v Cechdch miizeme povazovat
rok 1887, kdy Josef Rassler-Orousky zaloZil v Praze pruni lyzarsky spolek v Europe,
Cesky ski klub (mimo Skandindvie). Cechim pati pruenstyf i za ustanoveni pruniho
lvZarského svazu (1903) s ndzvem Svaz lyZaf v Kréloustui Eeském. Prunim pred-
sedou Svazu se stal wiznamny propagétor lyzovani v Cechach Jan Buchar z Dolnich
Stépanic, ktery napsal pruni metodicky lanek o jizdg na lyzich.
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Vybaveni lyzare

» Vybaveni lyzare

Jste-li zacateenik okouzleny ladnosti a lehkostf, s jakou se zkusengjsi lyZari pohybujf
v bilé stopé, nebo hleddte zimni pohybovou aktivitu pra udrzeni zdravi, kondice &i
télesné hmotnosti, ekd vas dlleZity Ukol — vybér a ndkup vhodného béZeckého
vybaveni. Mnoha novackd podceduje dlleZitost pfiméreng kvalitniho vybavent.
\/ takovém pripadé se miZe stét, Ze problémy spojené s nevhadnou vybavou natolik
zharsi zazitek z pohybu na snéhu, Ze je to zcela odradi od pokradovani. Neni nic
piflemného smekat se na Spatné namazanych lyZich na promoklych a promrzlych
nohéch v nevhodnych lyZacich, keeré jeSté navic tladi a diou. Ale existuje i pocetnd
skupina osab, které od béZeckého lyZzovdni odrazuji zdanlivé vysoké néklady na pofi-
zeni uybavy nebo tieba abavy z komplikovaného mazani voskd. Pokud jiz okukujete
obchody se spartounim zboZim a nevite si rady s vybérem lyZi, holi voskl a vseho
ostatniho, co k lyZovan( patii, pak je tato kapitola urcena praveé vém.
Obecng plati, ze ¢im drazsi wbavent, tim lepsi. Ale pozor. Pro zavodni lyZovéni
v perfekené upravené stopé se hodi jiné uybaveni nez pro horskou turistiku v neu-
pravengé stopé nebo dakonce hlubokém snéhu. Pred nékupem lyZafského materidlu
byste si nejprve méli polazit nekolik otdzek:
» Budu lyZovat predevsim na strojové upravenych tratich, nebo budu jezdit po lese
a vySlapavat si vlastni stopu?
> Jsem ochotny(d) se naucit technice mazani lyzi a vybéru vhodnych voskid?
> Je pro mé béh na lyzich sportem ¢&islo jedna a budu se prilezitostné zdc¢astiovat
zavodl, nebo budou bézky pouze doplikovou &i pfilezitostnou aktivitou pro
rodinné wylety v rémci zimni dovolené na harch?

» Budu jezdit pouze Klasicky, neba budu i bruslit?

Co potiebuje rekreacni lyzar

Nezbytné vybaveni Dalsi doporucené vybaveni
m LyZe m Lyze Klasické

m Vazéni m LyZe bruslarské

= Kombinované boty m Hole klasické

= Hole = Hole bruslarskeé

n Cepice » Lyzafsks obleteni

®  Rukavice

13
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» Lyze

Nejdllezitejsi soutast uybavent lyzare jsou samoziejmé lyze. A prévé v této kamodité

trh nabizi velmi Siroké spektrum a bohaty vybér. Beh na lyzich zahrnuje fadu aktivit, od

kondi¢niha lyZovani na upravenych tratich v zimnim stredisku Ci Géasti na masouvych

zévodech, pfes zimni turistiku nedottenou pfiradau, aZ po pohyb v hlubokém snéhu

pfi prekondvani zasnézenych pohofi. Pres znaéné rozdily maji vSechny tyto aktivity

jeden spaleény rys: pata nohy neni pevné spojend s lyzi.

Konstrukee lyzi

Pra nosné ¢asti lyzi se pauZivaji sklolamindty, karbon, slitiny lehkych kouli neba plét-

ky dfeva o rizné turdosti. J&dra jsou tvorena akryldtovou pénou, palyamidovau nebo

hlinikovou strukturou podobnou veeli pldstvi nebo ridznymi druhy mékkého dreva.

Nekteré druhy béZeckych lyZf jsou i duté. Pfi uyrobé lyzi jsou zpravidla pouzivany

nésledujici tfi typy konstrukce:

» Sendvicova konstrukee je sloZena s nékolika urstev materidld riznych vlast-
nosti, keeré jsou spajeny lepidlem a za vysoké teploty slisovany.

» Krabicova konstrukee je slozena ze dvou nosnych plétkd, které jsou spajeny
botni vyztuzi. Vnitfni prostor je wyplnén jadrem z velmi lehkych materidld.

» Skorepinova konstrukce je tvorena skofepinau, kterd tvofi soucasné urchni
a ba¢ni ¢ast lyZe, uzavfenou ze spodni strany nosnym platkem. Vnitini prostor
tvoff jédro z lehkych materidll.

Tvar lyzi
LyZe se vyrabeji v rznych tvarech:
» Telemarsky tvar: lyZe, které jsou uprostied nejuzsi a smérem ke Spicce a pa-

tce se rozSifuji. Stranové uykrojeni usnadiiuje zatéteni. Tenta tvar se pouzivd
u backcountry a u nékterych turistickych lyzf.

» Clunkovy tvar: lyze, které se od vazani ke Spitce zuzuji. Tento tvar mivajf zavodni
bézeckeé lyze pro klasicky styl.

» Latkovy tvar: lyZe jsou po celé délce stejné Siroké. Jednd se o nejbéznéjsi tuar
béZeckych lyzi. Na rozdil od Elunkavé lyZe [épe drzi smér mimo stopu.

14



Vybaveni lyzare

Vlastnosti lyzi

U Klasickeé lyZe telemarského tvaru hovorime o tiech funkénich vlastnostech:
» tocivost,

» vadivost,

» rychlost.

Tyto tfi vlastnosti jsou do znatné miry v protiklady, takZe ¢im rychlejsf jizdu
konstrukee lyZe umoazfiuje, tim horsf je vodivast a togivost, ¢im lepsije vadivost lyZe,
tim horéi je jeji togivost apod. Totivost lyZe je déna jejim zdzenim ve stfedni ¢asti,
takZe po postaveni na hranu a zatiZeni lyZe zatéci. U béZeckeé lyZe je tato vlastnost
potlatena na Ukor druhych duou vlastnosti. (Nékteré nové modely bruslarskych lyzf
se zacinajf vyrabet s Sirsi patkou a Spickou a zdzenim ve stfedni ¢asti pod vézanim.
Dlvodem je lepsi vedeni lyZe ve fézi odrazu.) U Klasické lyze je do znatné miry
potlatena i vodivast na Ukar rychlosti, protoze se predpoklddd, Ze takové lyZe jezdi
predevsim ve stopé. JelikoZ bruslarskd lyZe se pohybuje mimo Zlabek stopy, bylo
zapotrebf uyssi vodivasti, keeré bylo dosazeno predevsim zpeunénim hran a Spicky
a paty lyze a celkové Vetsi tuhosti Spicky a patky lyZe zejména ve zkrutu. U nékterych
modeld bylo pra zvySeni vodivosti pouZito vice vadicich Zldbki ve skluznici.

Kromé funkénich vlastnosti se rozlisuji i mechanické vlastnosti, napriklad skluz-
nost, pevnost, turdost, pruznost, tuhost ve zkrutu, keeré ovlivijf jizdni vlastnosti
lvZe a jsou pfi ndkupu dulezité.

\/ abchodeé si lyZe dikladné prohlédnéte. Podivejte se na skluznici, jestli nenf néjak
poskozena. Zejména Zldbek byvd oblas nerovnomérné vytvarovan, zuzuje se Ci
rozsifuje apad. Podivejte se, zda lyZe neni podélné zkroucend (,do vrtule®), zkuste
ohnout a narovnat Spicku. Zkontrolujte obé hrany po celé délce lyZe, zda nékde neni
odchlipnutd skluznice. Zkusenému lyZafi hodné napovi, pokud da lyZe skluznicemi
k sobé a stiskne je v oblasti vézéni. Takto |ze poznat, zda dvé lyZe k sobé skutecné
patfi, tzn., Ze majf stejnou tuhost Spicek a patek i celkovou turdost. Béhem testu
davejte pazor, zda se neabjevi skulinka jinde nez se stiedni ¢sti lyZe. Nesmi se stat,
aby se pfi stisknutf lyZi od sebe oddalily Spicky neba patky. Pokud ano, vybirejte dél.

» Druhy lyzZi

Prestoze by nékteré nadsené zactéteéniky mohlo lékat pofidit si stejné bézky, na
jakych jezdf vitéz Sutového pohdru, v domnéni, Ze takové lyZe jim nejlépe poslouzi
i pro obcasné wyjizdky v rémci zimni dovolené, hned pruni vylet by pro né mahl byt
zklaménim. Konstrukee zavodni lyZe je podrizena jedinému cili, kterym je maximélni
rychlost, a to na dkar jinych vlastnosti, jaka je vodivost, stabilita, trvanlivost.
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Na trhu je Siroké spektrum rlznych lyzf od lehounkych zavodnich ,pératek” latko-
vého tvaru, kterd jsou Sirokd jen 40 mm, az po telemarské lyZe, které maji ocelové
hrany a obdobnou &iku a vykrojent jako lyZe sjezdové. Lyze mizeme padle uzit! roz-
délit na backcountry, turistické, nordic cruising, sportouni a zavodn.

> Backcountry

Backcountry jsou lyZe uréené pro pohyb mimo upravené stopy, ovéem bez strmych
stoupani a kleséni. Jsou urCeny spiSe pro chizi nez beh. Lyze maji telemarsky tuar
uykrojeni. Pokud predpokladate, Ze se s lyzemi budete pohybovat v upravené stopé,
nesmi byt Sitka lyze v nejdirsim misté v8tsi nez Sitka stopy, jinak by se do stopy
nevesla. \ takovém piipadé volte Sitku 55 mm v nejsirsim misté. Backcountry mohou
mit ocelové hrany, které usnadriuji pohyb na zledovatélém povrchu, [épe vedou lyZi
pri zatdceni a zastavovani a také prodluzuji Zivatnost lyZe. Pro nendroéné wlety
v lehkém terénu volte radéji mékei lyzi. Lyze mohou mit skluznici s protismykovou
Upravou. Doporucend délka lyZe je 10—15 cm nad vysku pastawy.

> Turistické

Hledate-li univerzélni lyze na ob&asné wyjizdky a wlety po hordch, a to jak v upravengé
stope, tak i mimo ni, nesledujete, kolik kilometrd najezdite, ale chcete spolehlivé lyze,
které vam budou slouZit mnoho let, vybirejte mezi turistickymi lyzemi. Turistickeé lyze
jsou uzsinez lyze pro backcountry (48—55 mm), coz jim dévé lepsi stabilitu, ale pritom
je mozné s nimi bez problémd jezdit i ve strojové upravenych stopdch, jejichz Sitka byvéd
60—70 mm. VEtsi Sitku lvze ocenite zejména tehdy, pokud se wydéte mimo
upravenou stopu, prataze se v hlubokém snéhu budete méné bofit. Turistické lyze
jsou kanstruovény predevsim pro klasicky zplsab béhu, ale [ze na nich i bruslit.
Turistické lyze jsou také meékci, caz sice znamend, Ze jsou pomalejsi, ale na druhou
stranu se z nich sndze odrazite a odpusti vdm i nékteré chyby v mazani. Viyrabgji
ve s protiskluzovou Upravou skluznice i bez ni. Délka lyzi by méla prevySovat lyzare
015-25cm.

Mazaci, nebo no wax?

Klasické lyZe se déli na ty, které je nutné mazat stoupacimi vosky, a ty, které neni
nutné mazat a presto se nesmekaji. Samoziejmé, Ze v obou pifpadech musi na
skluznici byt néco, co podkluzovani zabréni. Rozdil mezi mazaci a nemazaci lyZi je
patrny na pruni pohled. Prohlédnéte si skluznici ve stfedni ¢ésti. Pokud je hladka,
jednd se o mazaci lyzi a bude vyzadovat pouZiti stoupacich voskd, do nichZ se pf
odraze zabof{ krystaly snéhovych vlogek, a tim se zabréni podklouznuti. Nemazaci
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Vybaveni lyzare

lvZe maji ve stiedni ¢asti skluznice protiskluzovou Upravy, tzv. Supiny nebo vlnky, coz
jsou pritné zlabky riznych tvard.

LyZe s protiskluzovou Upravau jsou vhadné pro osoby, které si nevédi rady s uybé-
rem vhodnych vosku. Jejich nevghodou je, Ze skluznice neni dokonale hladkd, a tudiz
mé horsi skluznost (je pomalejsi). Existuji rzné typy Supin, kazdy z nich se hodi pro
uréity druh snéhu. Na nékterych druzich snéhu budete mit s nemazacimi lyzemi vzdy
problémy (napf'. ve velmi turdé, zmrzlé stopé nebo na starém, sypkém, zmrzlém sné-
hu), protoZe v téchto podminkach nemiZe dojit k zaseknutf Supin do pfiliS turdého
nebo naopak sypkéha snéhu. Naopak, pokud se teplata snéhu pohybuije akolo 0 °C,
stdvé se mazani lyZi velmi obtiznym dkolem a v takovych podminkdch méné zkuse-
nému lyZafi zajisti nemazacf lyZe jisty odraz bez komplikovaného mazéni, zkouseni
a pfemazavani stoupacich vosku.

Velmi ¢asto se |ze setkat s ndzarem, Ze vyhodou nemazacich lyZi je, Ze se o né
nemusf pecovat. To je bohuZel omyl. Kazdé skluznice potfebuje ¢as od Casu urcitou
ddrzbu, pokud védm neni lhostejné postupné zharSovani skluznych vlastnosti. Who-
dou lyZi s Supinami je, Ze jejich skluznice potiebuiji péci méné ¢asto. Dokonce i lyze
s protiskluzovou Upravou wyZadujf obéas vosk, protoze kazda skluznice ,uysychd"
(objevi se na ni svétld, suchd mista), coz zplsobuie jeji oxidaci. Suché skluznice se
rychleji zandsi riznymi nedistotami ze stopy (kromé jinéha i zbytky voskd jinych
lyZafd) a tyta necistoty lyZi pastupné zpomaluji. Na znedisténych, pamalych lyZich je
kratsf skluz, a to vede ke zvySené ndmaze pfi béhu. Proto je nutné necistoty obcas
odstranit (nejiednodussi je pouziti Cistice vosky) a pfipadné nanést skluzovy vosk na
Spicku a patu lyZe. Celd procedura vdm nezabere vice nez 20 minut a pokud lyZujete
jen rekreacné, neni nutné ji provadet castéji nez dvakrét aZ tiikrat za zimu (vice se
0 pripravé lyZi dozuite v ndsledujici kapitole).

Pokud je vé$ z&jem o béhdni na lyzich skutegné vézny, soustiedte pozornost
na mazaci lyze, protoze zkuSenému lyzari poskytuji jistotu lepsiho odrazu
na mnoha druzich snéhu a predevsim jsou rychlejsi ve skluzu.

> Nordic cruising

Nordic cruising je nézev nové pohybové aktivity, kterd je obdobou nordic walking.
Jednd se o kombinaci béhu (chlze) na lyZich v upravené stopé i mimo ni v lehkém
terénu. Obdobné jako u nordic walking je i v tomto pfipadé priméarnim cilem pohybové
aktivity rozvoj télesné zdatnasti zabaunou formau v atraktivnim prostredi. LyZe pro
nordic cruising kombinuje vlastnasti lehké zavodni lyZe s téZsi turistickou. Snahou
je maximalné zuysit komfort pouZivani. LyZe jsou proto kratsi (ve wiSce postawy),
a tedy i lehi a |épe ouladatelné. Tuar lyZe je netradicni: je Sirokd ve Spicce, pak se
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zuzuje, pad vdzanim se opét rozsifuje, znovu se zuzuje a zase se rozsifuje na patce.
Tim se wyrobci snazi zajistit jeji stabilitu, zvétsit plochu odrazové Easti a zlepsit tocivé
vlastnosti. LyZe se vyrabgji v nékalika Sitkdch, podle toho, zda je budete pouzivat
predevsim v upravené stapé, nebo mima ni.

> Sportovni

Spartouni bézky jsou uréené predevsim do upravené stopy, ale jsou vhodné i pro
méné kvalitni stopy, v omezené mife i pro pohyb ve volném terénu. |sou uzsi nez
turistické lyZe (45—47 mm) a také turdsi, takze Uplny zatatecnik by na nich mohl mit
problémy se stabilitou a odrazem. PfestoZe nejsou primdrné uréeny pro zavodent, lze
na nich absolvovat i prilezitostny zdvad. Na trhu jsou k dispozici ve trech variantéch:
klasické (classic), bruslarské (skate, skating) a kombinavané (combi).

Klasicke lyze

LyZe na klasiku by méli byt o 20—30 cm delsi neZ télesnd vyska. Méné zdatnym
zatatetnikim lze doporutit lyze spise kratsi. Na délku lyzi si zuyknete pomémé
rychle, mnohem dllezitéjsi je vsak jejich turdaost v zavislosti na télesné hmotnosti.
PriliS turda Klasicka lyze se pfi odrazu zcela neproSlépne, coZ mé za nésledek proklu-
zovéni. Prilis mekka klasickd lyze naopak nevytvofi potfebné ,okénko" pod védzanim
béhem skluzu, takze se vosk neustéle dotyka snéhu, tim se zuySuje treni, vyrazng se
zkracuije skluz a zpomaluje pahyb lyZare upred.

e
-
odraz
optimalni turdost
- ——
piilis turdd lyze

prilis mekka lyze

Obr. 2 Chovani turdé a meékkeé lyZe pfi odrazu a ve skluzu
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Vybaveni lyzare

Bruslarske lyze

Pred pétadvaceti lety probéhla v béZzeckém lyZzovani mald revoluce v podobé nového
zplsabu béhu nazyvaného bruslent. Brusleni s sebou prineslo i zmény v kanstrukci.
LyZe na bruslent je turdSi nez klasickd, protoze piflis mékka bruslarska lyze je pomalejsi
z dlvodu velkych tfecich plach. Pro méné zkusenéha lyZafe je proto obtiznéjsi se z ni
pfi klasickém béhu odrazit. PFiliS turdé lyZe mé pfi odrazu malou styénou plochu se
snéhem a mUze daojit k ,ustfelovéni’, zejména na turdych a dobfe upravenych tratich.
Diky tomu md také horsi vodivost, ¢imZ se snizuje stabilita lyZare. LyZe na bruslent
by mély télesnou vysku presahovat asi o 5-15 cm.

LyZe kombi

Pakud chcete pouzivat oba zplsoby béhu a désite se toho, Ze budete potrebovat
dva péry lyzi, zachovejte Klid. Chcete-li béhat Klasicky i bruslit a nechcete utrécet
dalsi penize za druhy pér lyzi, prosté pouzivejte ty lyze, které mate. MUzete na nich
provozovat oba zplsoby béhu. Pachapitelng, Ze klasickd i bruslarskd lyze mé urcité
specifické vlastnosti, keeré ji predurCuji pro uréity druh pohybu, ale na jakékoliv lyzi
je mozné lyZovat jak Klasicky, tak i bruslit. Cheete-li si zachovat urcity kamfort jizdy,
muzete volit kompromis v podobé kambinované yze, kterd se snaz spojit vlastnosti
obou lyzf do jedné. Dejte pozor, aby takovd lyZe nebyla prili§ turdd, jinak budete mit
problémy s odrazem pfi klasice. Doporucend délka by méla byt opét kompromisem,
tj. 0 10—20 cm vice nezZ je vyska postavy. Pokud se rozhodnete na téchto lyzich
absalvovat z&vad, potitejte s tim, Ze proti ostatnim lyzafim na specidlnich lyZich
muZete byt hendikepovani.

> Zavodni

Kdo se nikdy nesvezl na zavodnich lyZich, spréuné pfipravenych a namazanych
odbornikem, netusi, jak rychlé mohou byt. Tam, kde na turistickych lyzich pracné
stoupéme do kopce, na zdvodnich lyZich jako bychom jeli po roviné! Ale pazor, z velké
Casti je to dangé take kvalitni péCi o skluznici a vybérem optimalnich (a nékladnych)
vosk. Pokud se netgastnite pravidelng lyZarskych zavodd neba nepatfite mezi nad-
Sence, kteff na bézkach tréui celou zimu, mohly by byt pro vés takové lyze i tro-
chu zklaméanim. Konstrukeng jsou zavodni lyze podfizeny jedinému cili — maximéalni
rychlosti. Zdroveri se predpoklddd dokonalé zulddnuti techniky béhu (rounovéha,
skluz, odraz). Zavodni lyZe jsou sice velmi lehké, ale na druhou stranu nachylngjsi na
zlomeni (a vzdy je lepsi zlomit lyZi za tfi tisice nez za deset). Pocitejte také s tim,
Ze i skluznice je méné odolnd vlci odérkim a skrabancdm. Zavodni lyZe se déli na
klasické a bruslar'ské a pro jejich vybér plati stejnd pravidla jako pfi vybéru sportov-
nich lyzi.
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> Détské lyze

Panékud zvldstnf kategorii tvoff lyZe pro déti. Pro déti zacateCniky volime turis-
tické lyZe, které by mély byt pomérné krdtké (maximalné do wyse postawy). Kdyz
dité zulddne zakladnf pripravu a zatne nacvitavat skluz, je vhodné pofidit lyze
0 10-20 cm delsi, neZ je vyska jeho postavy. V zauislosti na hmotnosti ditéte
mUZeme pro lehkeé dité volit kratsi lyze, pipadné pro dité s nadprimérnou hmotnosti
lvZe delsi. Nakup sportounich lyzi md smysl v okamziku, kdy dité lyZuje pravidelné
a zvlédlo lyZar'ské zéklady.

> Dotaznik pro vybér klasickych lyzi

Pokud si nevite rady, zda se rozhodnout pro klasické lyze mazaci neba s protiskluzo-
vou Upravau, pro lyZe turistické nebo zdvadni, pro lyZe do upravené stopy neba do
neupravené stopy, odpavézte na nasledujici otdzky a sectéte body:

1. Jak hodnotite svou zdatnost? 5. Kolik je vam let?
Nizkd 1 Vice nez 55 1
Stredni 4 45-55 let 4
Dobrd 7 3545 let 7
Velmi dobré 10 Méné nez 35 let 10
2. Jake je vase klidova tepova frekvence? | 6. Mate zkusenost s béhem na lyzich?
Pres 80 1 Zatim ne 1
/70-80 4 Z détstui 4
60-70 7 Jsem sjezdar 7
Pod 60 10 Ano 10
3. Jak velkou mate nadvéahu? 7. Jakeé formé béhu na lyzich davate
prednost?
10-15kg 1 LyZafskd turistika (krdtkeé tiry) 1
5-10 kg 4 LyZafskd turistika (dlouhé tury) 4
Asi 2,5 kg 7 Nérognéjsi béh na lyzich
Okg 10 na lyZarskych tratich 7
Zévodni béh na lyzich 10
4. )ak casto sportujete? 8. Chcete mazat lyze?
Velmi mélo nebo vibec ne 1 V/ Z4dném pfipadé 1
Zfidka 4 Pokud moZno ne 4
3—4 krdt mesitné 7 Pffpadné ano 7
3—4 krét tydné 10 Ano, bavi mé to 10
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