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Boule, kdyZ ji nedovedete sjizdéf, vas vyhodi. Stein
Eriksen vam f*o predvadi: »Zarazim hiill asi stopu
prad vrchoiem boule. Jakmile $picky mych lyZi pie-
jdoun vrehol, stlacim patky, aby Spitky udrZely kon-
takt sz snéhem. Polom se naklonim od pasu na
opacnou strann neZ otacim a zakoaéim jako ob-
vykle.«

Stein Eriksen, feditel lyZarské Skoly v Sugarbush, USA

Neznam nic peknejsi neZ sjizdent prudkeho svahu s tetnymi boulemi. LyzZa¥ské traté jsou
nyni stale viee preplnény lidmi, coZ zpusobuje stale vetsSi pocet nerovnosti (tzv. bouli). Spe-
cialn! zavizeni miZze pochopitelné odstranit ty nejhorsi Gseky, avSak pouze na mirnéjsich sva-
zich. Prakticky se vsak neda nie delat na prikrych svazich. A tak pevné vérim, Ze boule nikdy
nezmizi. Je proto tieba se nauéit je sjizdéi. Pak se budete bavit stejné jako ja.

Sjizdét boule nemiiZe bavit svatecniho lyzare KdyZ si vSak osvojite snoZny smyk, miuZete
vaiknput do tajemsivi a také se bundets radovat.

Tvrde jsem se ueil lyZoval na techits svazich plnych bouli. Myslel jsem, Ze uZ je dokonale
gvladam. V rece 1955 v Sun Valley jsem se presvédcil o opaku. Po celé dny jsem sjizdél v ka-
inonu Run a skakal z jedué boule na drahoun, projizdeél jsem rigoly a ohromné se bavil. Pak
jsem jednoho dne jel jako ebvykle v domnéni, ze zvladnu trat stejné dobie jako v pred[.ha-
zejicich dnech. Létal jsem z vrdku jedné beule do doliku druhé. Pruzil jsem v kolenou v pravé chvi-
1i, abyeh ztlumil naraz na bouli, ktercu jsem hodlal objet, nebo ji skogit.

Moje pozornost byla toho dne ponékud @slabena. Byl jsem unaven. Nedovedl jsem se plné
sousgtredit a ani soudnost nebyla jiz dokonala. Jedna velka boule mne vyvedla z rovnovahy,
nasledoval let vzduechem na vzdilensst asi 60 stop. Musel jsem vypadat jako ptak, mavajici
zoulfale kridly. Pristal jsem koneién& na jiné bouli, rychlosti asi 50 mil/hed. Pak jsem dost
tasu piemyslel o tem, jak se maji sjizdét haule. Bylo to béhem mého pobytn v nemocnici, kde
jsem si 1é¢il kemplikevanou zlomening.

Daspél jsem k nazoru, ze jedinym fziomstvim pfi sjizdeéni bouli je to€it vtas. Pokud to udé-
las, pomiZe ti kazda boule sama ptobit. KdyZz ne, zdola té. Proto se snaZim zapichnout hil
— vnitini s ohledem na zamyslené toceni — asi stopu pred nejvyssim bodem boule. V. tom
ckamziku zacinam ‘totit, Vim, ze kdyz veas neotoftim lyZe, sjedou mi do rigolu a zacatek vy-
jiZzdéni ‘na dalsi bouli se stane tézke kontrolovatelny. Jina vée, kterou je tfeba mit stale na
paméti, je divat se dost daleko pied sebe. Jakmile zatuete to€it, musite se hned divat vpied
a planovat dalSi misto toteni. Nerozhodnost nebo pomalost nedovoli zapichnout véas hiilku.
To se musi nacvicit — nejméné jedno toteni, radéji vSak vice, napied. Je dobré védet jests
diive ‘neZ zacnu togit, kde chei skontit ma drubém konci. DaleZité je dovést predem nadsko-
tit — kdyz boule wypada, ze by mehla vyhodit do vzduchu — lze rychle skréit nohy a patky
lyzi pod sebe. [Vnz snimky.)

Ditlezité je take znat, jak vychle pehybovai holemi. Nenechavejte ruce vzadu, protoZe pak
‘momate tas pienest hole dosti rychle dopredu na dalsi zapichnuti. Casto také zvedam patku
lyze (vniﬁ‘nf] ‘béhem otaceni na bouli. ‘Presvedcuji se tim, Ze vaha zistava na vnéjsi lyZzi.
Abych zabranil zk¥iZzeni ly%i, posunuji vnitni lyzi penékud rychleji.

Cheete-li upravlm ‘mit radost ze sjizdéni nerovného terénu, musite vylézt nahoru a tre-
novat.

Podle zahranicnich prameni . STASTNY Dokonc¢en{ na III, strané obalky




80 lef nuseho lyiovdni

Na leto¥ni rok pripada 80. vyro¢i zavedeni lyzi do.Cech a zalozeni Ceského Ski Klubu Praha.
Jak k tomu doSlo, prectéte si v naSem nasledujicim poviddni od [ittho Rdsslera-Orovského, kiere
uverejnila pravé pred 40 lety rotenka C.S.K. Praha. Zamérné ponechdvame i pivodni zpisob
psant Rosslera-Orovského.

V roce 1887 byl jsem 18letym sportsmanem, za-
vodnim rychlobruslafem a juniorem Veslaiského
Klubu »Blesks«.

V tomto véku smysl pro spoert a dobrodruzstvi
nabadal mne cisti i vSimati si literatury i vyobra-
zeni téchto oborii. Popisy polarnich expedici, Ho-
lubovy cesty Afrikon, Raobinson Crusee, Cooper,
Jules Verne byli nejoblibené&jsi cetbou. Stryec miij,
prof. dr. Antonin Fri¢, vypravél mné o fauné a
flo¥e severu i o Lopaf¥ich, jezdicich v Laponsku po
lyzich. V americkych tasopisech vidal jsem vyobra-
zeni kanadskych loved a2 domorodeit na suéZnicich
i lyZieh. V jednom starém roéniku z let sedmdesa-
tych ilustrovaného listn »Uber Land und Meer« vi-
di#l jsem svého Casu vyobrazeni Norii, jedoucich
za vanice na lyZich. Podle vyohrazeni to mohl byti
dobry sport. Tyto véci uvadim proto, abych vyligil
ovzdusi i ducha tasu, ktery nés tehdy ovladal. Po-
hyb, sport, debredruZstvi — byla naSe hesla. A tak
jsem si dopsal v zimé 1886—1887 riznym firmam
do Kristianie (p. r. Oslo}), Stockholmu atd. o nabid-
ky sportovnich vyzbreji, najmé brusli. Bruslili
jsme tehdy na tak zvanych frizkach, hollandském
to modelu dievénych brusli, i na zdejsich »Sneko-
viefche, bruslich to dfevényeh se spirdlovitym pred-
kem vsazeného pruhu oceli.

A tu k mému piekvapeni skandinavska firma
Heyde, kiera v korespondenci pFetvofila jméno mé-
ho klubu na »Brusiar Ski Klub«, poslala mi vedle
cen a vyohrazeni brusli zavoednich téZ ceny a vy-
obrazeni lyZil

Vzpominky na vyobrazeni, Kanadu, Laponce —
vedle téin nabidky — rozhodly! Objednany nejen
zavodni brusle, ale i 2 pary lyZi. — Ach, toho ofe-
kavan{, té zvédavosti!

A pak ta velkd veée pfisla c. k. postou co
s$perrgute do celnice. Pani si s tim nevédéli rady,
nikdy to nevidéli. Prvé dva pary procleny podle
samospasitelného tarifu jake lodni vesla »als
Holzwaare gemeine, nicht lackierte«. »Pobindings
na jednom paru lyzi byl z rdkesu, na druhém
dlouhé finské Femeny. Téch si celnici nevSimli.
Jeden model typu norského (Telemark]), druhy ty-
pu Svédského, tehdy identického s lyZemi finskymi.

Pani Heyde a Gustavson tehdy psali, vybe¥te si typ,
ktery se pro vas terrain lépe hodi. To zvysilo za-
jem. V Praze bylo tehda snéhu dost. Prvé kroky zkou-
Seny slavné hned dema na dvofe. JeZto byl snih su-
chy, docileno ihned dlouhych kroki. Pamatuji si,
jak pritomni p¥i prvém pokusu zvolali: »Jé, to to
jezdil« »Kdo by to byl Fekll« A stary laborant fir-
my J. L. Risler rozumoval: »No jo, voni to sou ta-
kovy 1y hy jake na sanich a ty taky nake jezdejr
po snéhul«

Bylo nam viem jasno, Ze to pojede, Ze nam jest
jiti ven do p¥irody, a Ze se pokusy necbejdon bez
padii.

Ja, bratr a pét tlenii Bruslaiského Klubu (pozdéj-
§iho »B. Z. K.«) nasledujiciho dne, v nedéli, vykra-
tovali jsme v bilych sweatrech, kalhoty do kamasi,
na Belvedér (pozd&jsi Letna).

To bylo ni#ce pro PraZany. Kam s témi klacky?
Co te mesou za ploutve? To dou sekat led? To sou
naky divny Slajfky (tak se Fikalo tehdy v Zargonu
bruslim}, a jeden obtan si dokonce ulehéil: »to
sou fiaky blaznic,

Belveder byl tehdy sadem, jako dneSni Letna,
s ohromnym vojenskym ecvigistém v mistech dnes-
nich hrist footballovych a s celou dneSni meést-
skou gtvrti.

»Pohinding« z rakosu neskytal obtiZi, avsak i fin-
skié vazani jsme brzo spravné pochopili, vZidy! na
bruslich »frizkdch« byl koZené vazani skoro stej-
né jake na lyZich.

Za veselé nalady cvidili jsme o jedné holi i bhez
holi. A brze v8ichni obstojn& piesli samovolné do
telemarského kroku, sjiZdéli malé svahy pomoct
preslapovani (jako na bruslich) to¢ili. Pak jsme
jeli do Stromovky, néasledujici néktery den od
smichovské »Celné« na Kralovskon Louku a piimo
do Chuchle. To byl na tehdejsi doby vykon!

Jizda lesikem, po svazich a sraznych cestach nani
pii tehdejsim dobrém snéhu oteviela oti! Pozdéji
jsme se odvazili p¥es Revnice na Skalku, MniSek,
Band, Zbraslav — Praha. To byl prvni dvoudennt
vylet. (Noc v pivevaru v Mnifku.]

(Dalsi cast v Cisle 2)



Jaroslav Cardal vzpomina:
Mistrovstvi svéta — Falun — tnor 1954 (ll.)

(Dokonéeni z &. 10/1966]

Odpoledne jedeme na lyZarsky
miistek. Pfed 60000 divakii pora-
zeji Finové Nory. NaS Felix konci
velmi pékné — na 19. mist8. Zista-
vaji za nim vSichni skokani SSSR.

Jdeme také na prohlidku Falunu.
Vyklady jsou plné pékného zboZi,
ale obchody zeji prazdnotou. Ku-
pujeme jen to nejnutnéjsSi. Prohli-
Zime si také falunské muzeum. Je
malé a ma Ffadu krasnych obrazi.
V lyZafském muzeu pak vidime
vSechny 1lyZe od prvopodatkun
i s vazdnim a holemi. Blizko naS3e-
ho obydli je veliké jezero, kam se
vypravuji skokani s tlumod&nikem
Petersonem na ryby. PrFiznacné
jsou italské ¢i americké filmy, kte-
ré jiZ podle reklam mohou hodné
narusit moralku zdejsi mladeZe.
Také titulnf stranky ilustrovanych
c¢asopisi by u nas téZko svym po-
jetim obstaly.

Ve sportovnim obchodé koupis
vosky, prodavac ti vypocita cenu
(ve vykladech je vSechno zboZi
bez cenovek]), pak velkoryse slevi
10 %, abys byl spokojen. Slevuje
to, co pred tim nadsadil. Jak nam
vypraveél soudruh velvyslanec Klig-
ka, snaZi se Svédsko oteviit po
sportovni strdnce dvére dokofdn
vSem narodim, bez ohledu na na-
zory vladnouci kapitalistické vrst-
vy. Svédsti sportovei maji pritom
radi ceskoslovenské soupere. Za-
Zil jsem to i ja b&hem zdvodu.

Zijeme tu stale rusné&. Je veselo,
deopoledne poctivé trénujeme, od-
poledne pripravujeme lyZe. Trenér
Weisshédutel je tatou béZcl. Zkou-
51, stale zkouSi mazani, maZe nam
lyZe, miZeme se na ného spoleh-
nout. Je starostlivy tolik, Ze i Ze-
nam, a¢ majl svého trenéra Pécla,
pomédhd s mazanim, aby meély pred
zavodem klid.

Jidlo je tu skveélé, pfece vSak
jeden vecer zmirdme hladem. V3e
zaviiiuje smrt bratra zdejsi pani
domu, kterd se po zpravé zhrou-
tila. Jedno slabsi jidlo ndm vSak
miiZe jeding prospét.

ZAVOD NA 15 KM

piinadl skvélé vitézstvi Finld. Ha-
kulinen prokazuje svoji svétovou
tiidu. AvSak ani na$i nezklamali.
Matous konéf na 32. miste, jel
opravdu skvéle. Pfed nami ziista-
vaji jen Sevefané, Sovéti, jeden
Francouz a dva Italové. Ale co
Severanfi je za nim (Norové, Své-
dové, Finové, Sovéti). Melich je
46., Stebel na 80. misté. Od vitéze
délf MatouSe 4:02 min. P¥i porov-
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nani s diivéjSimi vysledky na
olympijskych hrach se opravdu
lepSime. Usp8&sné jsou také nase
Zeny. Stafeta 3X5 km je zéleZi-
tosti lyZarek SSSR a Finska. Sovét-
ské reprezentantky si zajiStuji dal-
Si zlatou medaili. V. souboji sedmi
Stafet jsou treti Svédky, &tvrté
Norky, pak naSe béZkyné a za ni-
mi Italie a NDR. Nasleduifcl veci
rek je spojen s rozdilenim cen a
tancem. Jaké je naSe pirekvapeni,
nase zZeny jsou také odméneny.

. NAVSTEVA

Mrazy sldbnou. Obloha se zata-
huje a zacina sné&zit. Novy snih je
tupy. KéZz by neptiSel odmék na
sobotu, kdy se jede Stafeta, a na
nedéli, kdy jedu 50 km a Zeny de-
sitku. ProtoZe bydlime ve vesnici
7 km od Falunu, zdd se nam, Ze
jsme v néjakém tréninkovém tabo-
fe. Na druhou stranu to ma vel-
kou vyhodu, Ze se miZeme v kli-
du pripravovat.

Prljimdme ndvStévu. Deputaci
upsalské university, kterou vede
evangelicky fardf. Je mezi nimi ta-
ké Cech, ktery pochdzf z Kar-
patské Ukrajiny. Zpiva se $védsky,
cesky. Dostavame kaZdy Kralickou
bibli (psanou d¢esky] a mame se
pomodlit spolednié Otcéends. Nékte-
i1 to nesou nelib&é a odpovidame
zpévem »lidernické« a »pisné de-
mokratické mladeZe«. Ve skupin#
je také jeden Némec, ktery v roz-
hovoru priznava, Ze byl za okupa-
ce v Podébradech (byl zde lagr
SS). A tak je piijemngjsf deputace
mistniho sportovniho klubu, vede-
na upracovanymi lidmi, ktefl jsou
v naSem stFedu Stastni. Predavaji
nam vlajku a odznaky, my jim
rovnéz vlajku. Trdvime s nimi
v pratelském ovzdu3i nékolik ho-
din.

STAFETY —

nejkrasnejsi lyzaifska bitva. Sest-
nact statl vysila své nejlepsi. AZ
do tfetiho Gseku drZi krok s Finy
lyZaii SSSR. Kuzndcov vSak ne-
staci tempu. Ctvrty Kuzin jen tak-
tak odrazi ndpor Svéda, ktery pii-
jizdi pouhé dvé vt. za nim. Vi-
tézi presvedcivé Finové, druhy je
SSSR, tieti Svédové, ctvrté Nor-
sko, patd Itdlie, Sestd Francie a
sedmi na$i. Okuliar, Stebel, Me-
lich a Matous. Nejlepsi Ilja.

POSLEDNI DEN VELKYCH BITEV
— NEDELE

Zavod na 50 km a béh Zen na
10 km. Padesatku jedu 2z naSich

sam. Startuje 48 beZeli. Mam ¢islo
36. Minutu za mnou jede Hakuli-
nen, tii minuty Kuzin kolem
mne jsou sami nejlep$i. Teplota
je minus 10 stupiil, slunicko pék-
ne svitl. Mam dobfe namazano. Je-
deme jednou 10 km, dvakrat 15 a
znovu 10 km. Ackoliv je ve stopé
dost soll a jen v lese misty tvrdst
snih, madm po deseti kilometrech
vosk pod vazanim sedren. A tak
ve druhém kolecku, které ma vel-
mi prudka stoupdni, zacinajl lyZe
podklouzavat. Vzrista anava ru-
kou, ponékud znervoziiuji, neni to
takové, jak jsem si predstavoval.
Sevelané a Sovéti mé predbihaji,
aniz bych se jich mohl urcitou
dobu drzZet.

Nasi jsou na trati velmi dobie
rozestavéni, poskytuji mi obcer-
stveni, takZe se nemusim zdrZovat
u normaéalnich oberstvovacich sta-
nic, kde se piece ztrati vice ¢asu.
Hakulinen mé& predhani ve 4% km,
Kuzin v 168 km. Vim, Ze nemohu
zasdhnout do bojit o pfedni mista.
Jsem vSak zvédav na to, jaky bu-
de rozdil mezi mnou a prynim za-
vodnikem. Sverdlovsk ukazal, Ze je
i v mezich naSich stfedoevrop-
skych moZnosti ptibliZit se k bé-
Zecké elité. Oviem mekkeé lyZe, za-
viniv§i sedfeni voskf, zpilisobuji,
Ze tasovy rozdil mezi mnou a vi-
tézem Kuzinem je opét velky —
19 minut.

Kromeé lyZaiflt SSSR a Sevefani
startovall nejlepsi lyZari NSR, Ja-
ponska, USA, Svycarska, Rumun-
ska, Jugoslavie, Itédlle, Francie,
NDR a Madarsko se bud viibec ne-
pfihlasily, nebo jejich zavodnici
se nedostavili na start. A tak ze
48 vytrvaled vyrazilo na trat 40,
béhem zdvodu tii vzdali. PonévadZ
trat byla opravdu 50 km a oprav-
du technickd, i ten mij ¢as 3:31:06
je pékny. Dochazim k pozndni, Ze
i zavod na 50 km je zdvodem
sprinterskym, uvaZim-1i %e po pro-
poctu vitézného d&asu ujel Kuzin
primérné 15 km pod 55 minut, asi
16 km v hodingé.

Presto nesmime véset hlavu.
I kdyZ svym umisténim jsem nej-
lepSim Stiedoevropanem, nezname-
na to, Ze je vSe v pofadku. Musi
byt naSim cilem také ta mista,
kterd obsazuji lyZaii SSSR a Fin-
ska.

10 KM ZEN — ZNOVU ZLATO DO
SSSR

Z naSich nejlepst 26. Vasicova,
27. Bartakova, 31. Krasilova, ...
Weisshdutelova.




KONEC
Skon¢il boj ma zavodni draze,
ustal ruch na stadionu, zmlklo
srdeéné povzbuzovani heja, heja,
béZecké stopy osifely. VSe ma sviij
konec. 1 ta krdsna mezinarodni
bitva. Zlstava vzpominka, zista-
vaji dojmy, poznatky, které se po-
kusime uplatnit k rozmachu nasi
lyZafiny. Konéi i pobyt ve Frenns-
backu. Louéime se s mistem naSe-
ho pobytu. Méli jsme zde dokona-
1& pohodli, citili jsme se jako do-
ma. Klidna vesnice doddvala i nam
klidu. Zvykli jsme si na jidlo. Ne-
chybél nam nas chléb, nase kned-
iiky. NaSim kralovstvim byl Svéd-
sky chiéb, bezvadné mléko, maslo,
kompoty, ryby. UZ nebudeme ra-
no rozcvicovat u jezera Frenns-
backe, nebudeme trénovat na so-
viétské trati. Nebudeme také tak
peclivé pripravovat lyZe, divat se
na teplomér. Nebudeme cekat na

autobus, ktery nés spolec¢né s Ru-
muny a Francouzi poveze na sta-
dion ve Falunu. Nemusime se uZ
prodirat zastupy kiukl a dévdat,
Zadajicich nas o autogram.
Sbohem, krasny Falune, Frenns-
backe, sbohem klidna, krasna
Svédska krajino, Svedsti lidé.

Stockholm, hlavni mésto Svéd-
ska nas ptrijima do své naruce jes-
té v den padesatky. Meésto boha-
tych, meésto neénovych reklam,
plnych vykladid nejriznéjSiho zbo-
Zi. Mesto, kde kaZdou chvili na-
razi$ na moitsky zdliv, piistav, kde
tisice mofskych ptaka i labufi od-
tdhnou tvoji pozornost na chvili
od panordmatu radnice, nékolika
mrakodrapti, mragen autf, tramvaijf,
trolejbusti, kolafd. Proti piivodni-
mu pldnu prodluZuje se nas$ pobyt
o dva dny, takZe jsme ve Stock-
holmu &éty#i dny. ProtoZe nam zby-
va do zahdjeni naSich mistrovstvi

jen mnekolik dni, nezahalime ani
tu. Jednou si jdeme zatrénovat bez
lyZi, podruhé se pofrfadné propo-
time na béZkdch v samém Stock-
holmu kolem hotelu. Houf déti pfi-
hliZi naSemu tréninku a upiimné
nas povzbuzuje. ProtoZe mam cer-
venou ¢apku, k¥i¢i na mne heja,
heja Mora Nisse.

Navstévujeme také télovychovné
stredisko kratkodobého Skoleni a
télovychovny institut, se Sovéty se
stfetivame na hokeji SSSR—AIK
Stockholm. Zdravime se také s na-
S$imi hokejisty, ktefl prijell na MS,
zdravime a hned loucime s nasi-
mi sjezdafi, kteil cestuji do Ore.

25. fnora odlétame nasim le-
tadlem domd.

Zde také konc¢i vzpominky za
slouZilého mistra sportu Jaroslava
Cardala, které si zaznamenaval
do blokll pti vyznamnéjsich svych
startech v zahranici.
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Skok na lyZich v kostce (pokragovini)

Vzhledem k tomu, Ze ve stied-
nich a vySSich polohdch leZf kva-
litni snih, zacalo hlavni obdobi
i pro skokany. Prosinec je prvni
¢asti hlavniho obdobi — takzvané
piredzavodni obdobi.

V zakladnim tréninku lze mluvit
0 hlavnim obdobi opravdu jen teo-
reticky. Zéavody nesméji byt v pii-
pravé mladého skokana nejdileZi-
t8jSim cilem, pouze jakymsi impul-
sem a povzbuzenim pro dalSi pra-
ci. Trenérovi soucasne ukazi, dosa-
huji-1i svérenci vysledkl odpovi-
dajicich piipravé, jejich chyby
i prfednosti. Navic jsou neocenitel-
nym mordlné volnim cvidenim.
Chlapci musi zdvodit v rlznych
lyZatskych disciplindch, nejenom
ve skoku. ZavodiQi na rdzné trovni
a s riiznym zaméfenim musi byt co
nejvice. Chlapci by se méli b8hem
zimy zuacastnit 15—20 zavodi.

V hlavnim obdobf se zabyvame
vSeobecnou piipravou a specialnf
pripravou.

Ukolem vSeobecné pripravy je
zdokonaleni techniky jizdy na ly-
Zich. Ma dat chlapciim co nej3irsi
paletu lyZafskych veédomosti, do-
vednosti a navykd. V tomto obdobi
pievlada lyZaiska vSestrannost. Ci-
lem specidlni pfipravy je piiprava
skokanskd na miistku (technika
i délka skoku), pifpadné 1 prii-
pravna a napodobovaci cviteni.
V ziakladnim tréninku, zvlasté
v mladS§ich letech, neni podmin-
kou mit skokanské lyZe. Postadi
vhodné turistické, piipadné sjez-
dové s volnou patou. Obsah trénin-
kit v tomto obdobi se dilf asi tak-
to:

a) technicka piiprava 60 U
b) Gcast na zdavodech 20—25 %
c) specialni piiprava 15—20 %

LyZatské discipliny maji v hlav-
nim obdobi asi toto zastoupeni na
celkovém tréninku:

40 % skok na lyZich
40 % béh na lyZich
20 % sjezdové discipliny

Priklady tydennich tréninkovych
cyklit pro skokany v zdkladnim
tréninku (11—14 let) v prosinci
v mistech s dobrymi snéhovymi
podminkami a mustkem v miste.

Casové rozdélent:

Utery — t&locvicna 1% hodiny
Streda — mistek 2 hodiny
Patek — télocvicna 114 hodiny
Sobota — mistek 2 hodiny
Nedéle — jizda v teré-

nu 4  hodiny
Piiklad tréninkové naplné:

Otery teélocviéna — 1'% hod. —
Rychlost, obratnost — napodobiva
cviceni.

Rozcviceni (pripadné hrou) —
20 minut.

Zavodivé hry (clunkové Stafety,

prekéaZkova draha pies ndradi] —
10 minut,
*

Naradi — nizka koza — nécvik

skréky a roznozky s rozbéhem.
Naradf: nizka koza, Zinénka, vy-
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sokd koza, Zinénka — nacvicuje-
me s dirazem na presné provede-
ni a pak co nejrychleji — rozbéh
— skrcka pres nizkou kozu — do-
skok sounoZ na Zinénku a bez me-
ziskoku odraz k preskoku vysoké
kozy roznozZkou a doskok na 2I-
nénku do »telemarkue.

Naradf v tfadé za sebou: nizka
koza, Zinénka, vysoka koza, Zinén-
ka, Svédska bedna, pérovy miistek,
zinénkd.

Nacvicujeme jako pred tim
skréku pfes nizkou kozu, roznoZ-
ku pfes vysokou kozu, skriéku pres
Svédskou bednu s doskokem sou-
no#Z na pérovy mistek, vysoky vy-
skok v rovnovaze a doskok na Zi-
nénku do »telemarkue.

*

Naradi: pérovy milstek, kil na-
Sif, Zinénka drZend 4 cviCenci:

Rozbeéh skok plavmo (bez do-
hmatu) — vletu zaujmout polohu
letu na mistku a dopad na prsa
na Zinénku, ktéra je drZena ve vy-
Si asi 1 metru 4 cvicenci.

TotéZ letkou ( s dohmatem].

Moznost daldich riiznych kombi-
naci a spojovani néaradi pro pro-
cvi¢eni postfehu, prostorové orien-
tace a obratnosti. Celkovd doba
trvani asl 30 minut.

Napodobiva cviceni odrazu a do-
skoku [(nejlépe z vyvySeného mis-
ta 2 m az 1 m). Zaujmout pies-
né najezdové postaveni, piesné
provedeni odrazu, trenér nebo dal-
SI cvidenec chytd za ramena, do-
skok do »telemarku«. Doba cviteni
10 minut,

Zavéretna Cast — asi 20 minut
bra (bud kopand na malé branky
s lehkym mic¢em, nebo holomajzna,
nebo vdalena, nebo kopana vsedé
apod.). Uklidnénf, vydychani, na-

stup,
chod.

Stieda — miistek: Nacvik odrazu
a doskoku. Celkem 2 hod.

zhodnoceni, pokyny, roz-

Uprava mistku, rozcvidenf, na-
podobiva cviteni odrazu a dosko-
ku bez lyZi. Doba trvani — asi 1
hodina.

Sjizdéni doskotiStd mistku s P
30—50 m v najezdovém postavent,
pak dojezdovém postaveni, pak za
jizdy s jednou nohou predsunuton
nekolikrat sniZit a zvysit tEziSte.
Po ziskani jistoty na doskocCisti
najezdové postaveni, odraz, do-
skok a jisty odjezd. Po dokonalém
zvladnuti postavime si maly sné-
hovy mistek na doskocCiSti a na-
cvitujeme pfesnost odrazu a do-
skok. Doba trvani 1 hod.

Patek — télocviéna — 112 hod.
— Sila, obratnost, napodobiva cvi-
CeIll.

Dlkladné rozcvideni (castecne
moZno zatadit drobné hry) 20 min.

Zinénky — tpolova cviceni (pie-
tahovani, prehazovdni nohou vle-
Ze na zadech, na povel trenéra
zvednout nohu kolmo, zahdaknout
pod koleny a snaZit se prevalit
soupere, »kohouti zapasy« — po-
skoky po jedné noze a sktizenym
predloktim se soupefi snazi pii-
mit druhého k doSlapnuti na dru-
hou nohu.

Riizna pietabovani, odstrkayani
v Celné poloze ve vzdalenosti 1
metr od sebe dlangmi, zady k sobé
v pPedklonu ve vzdalenosti od se-
be asi Y2 m bez divani — hyZdémi.

Moznosti daldich riznych kombi-
naci s cilem nendpadné posilovat
biiSnl a zadové svalstvo a svalstvo
dolnfeh konéetin. Celkova doba
s odpotinky 40 minut.

Napodobiva cviceni odrazu a do-
skoku — 10 minut.
~Zavéretna cast — 20 minut hra
S micem.

Uklidnéni, ukondeni, nastup,
zhodnoceni, pokyny, rozchod.

Sobota — miistek — 2 hodiny —
Nécvik odrazu a doskoku.

Gprava mistku a rozcvitenf —
1 hodina.

Ziskani llstnty sjizdénim dosko-
¢isté. Potom ndcvik piesného a
spravného odrazu na snéhovém
mistku na doskotisté. Dbat rovnéz
na spravny doskok a jisty odjezd.
Po dokonalém zvlddnuti metodic-
k¢ym postupem dédle ke skokim na
milstku s P od 20 do 50 m (podle
toho, jaky mistek mame k dispo-
zici, pokud to je moZné ve vycvi-
ku ménit miistky. Pokud mame jen
jeden, ménime aspon sklon odra-
zistg. V prabshu aprav mistku se-
znamovat Se zdsadami spravng
upraveného miistku. Po skongenf
tréninku vZdy mistek peclive
upravit. Celkovd doba tréninku 1
hodina. ]

Nedéle — terén — 4 hodiny —
BéZecké lyZe.

Vylet do ekolnfch hor, V pribé-
hu vyletu nacvik béZecké techni-
ky, na pifhodnych mistech terén-
ni skoky s piesnym doskokem, vy-
jizdéni profisvahii, rychlé odslapy
a podobné.

Dalsi nedéll je moZno vénovat
nacviku sjezdu [nejlépe za pomo-
ci vieku].

Tento pEiklad ma byt pouze vo-
ditkem vSem trenérim mlddeze.
Radi uvitame, kdyZ nam napisete
své zkuSenosti.

V piiStim cisle zodpovime vasSe
dotazy.

M. sp. Milostav BélonozZnik

Mezinarodni styky 1967

Rok 1267 znamend velkou provérku masi pliprave-
nosti na olympijské hry v Grenoble a také ovéfe-
nim nasich moZnosti organizovat mistrovstvi svéta
1970 ve Vysokych Tatrdach. NejdilezitéjSi mezina-

rodni zdvedy u mas budou:

14.—15. I. Mirové slavnosti v Tanvaldeé, kam byli
pozvani sdruZenatfi z 8 zemi. Chtélf bychom
z tohoto zavodu vytvorit tradiéni sputéZ pro
nejlepsi sdruZenate ve stfedni Evrops.

25.—28. I. Tyden skoklt CSSR jako oddflovy styk
Liberce, Vysokého a Spindlerova Mlyna. Po-

zvano 9 zemfi.

4.—5. IIl. Eyropské kritérium juniori v beéhu Zen
a ve skoku. Druhou &dst tohoto kritéria or-

a 1948. O tuto soutéZ projevily velky zdjem
socialistické zeme, skandindvské zemé®, Ra-
kousko, Itdlie a Francie.

11.—12. IIL. 1II. ro¢nfk Tatranského poharu bude

provérkou zaiizeni na Strbském Plese. Zajem
o soutéZe projevilo jiZ 14 zemi.

19.—21. I. Velka cena Slovenska ve sjezdovvch
disciplindch. Pro Spatné pocasi v zime 1966
jsme VCS odiekli a véfime, Ze v letoSnim ro-
ce probéhnou soutéZe opét tak uspéine jako
v letech minulych.

Tak jako v minulych letech doSlo i letos mmoho

pozvani na zahraniéni zavody. Nejveétsi zajem je

ganizuje 4.—5. Gnora Murau v Rakousku (béh

juniorl & zAvod sdruzeny). V' soutézi junie-
pravidel
narozenda v roce 1950 a
1948, ve skoku chlapci, narozenf 1950, 1949

rek podle mezinarodnich
startovat deviata,

budou

o start naSich skokanii. Mimo Fadu menSich zAvo-
dft obesleme predevsim velké mezindrodni soutéZe.

V klasickych disciplinach:

30. XII. — 8. L. Turné NSR — Rakousko.
7.—8. 1. B&Zecké soutéze Bohinj [Jugoslavie].



12.—18. I. Klasické zdvody v Leningradé.

20.—22. 1. Svédské hry ve Falunu.

20.—23. 1. BeéZecké soutéZe Zen v Klingenthale
[NDR).

20.—24. I. Pohar pratelstvi ve skoku v Polsku,

21.—22. L. Klasické discipliny — Le Brassus [Svy-
carsko).

28.—29. 1. Klasické souteéZe Reit im Wink] — NSR.

29. 1. BeéZecké soutéZe Valle d’Aosta — Italie.

4.—5. 11. Breitenwang — klasické discipliny do-
spélych Murau — beh a zavod sdruZeny
juniorfi. Ob¢ soutéZe v Rakousku.

4.—5, II. SoutéZe v b&hu muZd v Poian& [Rumun-
sko).

8.—13. II. Mezinarodni tyden v Grenoble — Kkla-
sické discipliny.

10.—12. II. Oberstdorf — NSR — lety vzduchem.

15.—18. i1, Oberhof — NDR — klasickeé discipliny.
(K dalsim soutdZim se vréatime v (norovém
¢isle.)

Sjezdové soutéze:

Sjezdari zacali jiZ v prosinci 1966 zajezdem do
Val Gardeny (Itdlie) a Val d'Isere [Francle). V pri-
beéhu ledna i tinora se pocita se Startem dvou sku-
pin muzd a Zen mna vétSing vyznamnych soutéif
v Alpach. V dob& uzdveérky nebyly jeSté vSechny
starty potvrzeny, ale piesto jsou piedpoklady, aby
si mohli sjezdafri i sjezdatky vyjezdit FIS body a
vybojovat si icast na olympijskych hrdch. Zajezdy
nejlepsich muzi i Zen ikovnéi na mezinarodnim ty-
dnu v Grenoble 16.—-18. 1I. 1867.

Pro letoSni zimu je typlcké Ze se polita se star-
tein juniord v3ech disciplin v riiznych zemich. Pé-
¢e o mezinarodni soutéZe juniord je v mnoha ze-
mich v popfedi zajmu a ocekava se od roku 1968
zavedeni oficialnich kontinentalnich mistrovstvi
pro tuto kategorii.

Vladimir Pacl

Cheete mit prenosny lyicisky viek?

Muzete ho mit, dobfe provedeny a lacino, podle
vasich moZnostf.

Jak jsme na to pFiSli? Celkem jednoduse.

Jednoho dne p#i tréninku masich druZstev se
v prestavce sesli masi cviditelé k potlachu. Hovoii-
1o se 0 tom, Ze jsme mlady oddil, nemame tradice,
nemame material, vystroj a mnoho véci, které po-
trebuje oddil k cinnosti. Mezi jingm padl mavrh,
co kdybychom si postavilli pirenosny viek svépo-
mocne, tak, abychom ho mohli kdykoliv vytahnout
na svou sjezdovku i na zijezdy a pritom si vydéla-
11 néjakou korunu na ¢innost neb material. Od slov
k ¢inim mebyle daleko, chytili se toho nejzapale-
néj§i a zacala shaika po dokumentaci. Dopisy
s dotazem, zda by mam neékdo neposkytl dokumen-
taci §ly ma rlizné instituce, na UV CSTV, do caso-
pisu LyZatstvi, Trenér a cvicite], trenéra Jirsu z Li-
berecke zakladny, ktery se zminil v jednom ¢lanku
v LyZafstvi o lyz. vieku, ktery vlastni v Liberei.
OdevSad vSak prisla odpovéd — nemiiZeme vam vy-
hovét, dokumentaci nemame.

Tak jsme se tedy dohodli, organizédtoifi i kon-
struktéfi s pracovniky zdvodu ADAST, a zacalo se
dumat, jak to udélat, aby to bylo jednoduché, la-
cingé, aby to nemélo poruchovost. Pokreslilo se na-
vrhy mnoho papiru, ale nakonec se piece jen ma-
wvrh udé&lal, schvalil a zacala pernd prace inz. Va-
chudy, Pelecha, Jurka, Podskote, Vasitka a Jurko-
veé, ktefi navrh zpracovali v dokumentaci a vlek po-
stavili.

Parametry prenosného lyZaiského viekn
s konetnym lanem.

Rozmeéry: Délka 140 cm, Sirka 75 cm, vyska 80 cm,
vaha 150 kg.

Délka lana: 400 m.

Potet vletenych lyZaflt na prim. svahu: 10 lidf

Priimérna rychlost vlegeni: 2m/sec.

Doba vyvle£eni osob: 3 min.

Doba jednoho cyklu: 10 min. max.

Vlek je konstruovan tak, aby bylo pouzito co nej-
vice sériovych soudasti bézné prodavanych v pro-
dejnach Mototechny.

Dokumentace lyZaiského vleku obsahuje vyrobni
dokumentaci netypizovanych ¢asti vleku, dale tech-
micky popis a pokyny pro montaz, jakoZ i fotogra-
fickou prilohu.

Dokumentaci vam nabizi T] ADAST — LyZatsky
oddil, Nova Dubnica. Pozadavky zasilejte na adre-

su Jindrich Jurek, C I1/6/53., Nova Dubnica.




Hlidka rozhodgich

Vylu€ovaci |

 [1a 1 Uc 1o

slalom 2

Nejveétsi potize p¥i velkych mezinarodnich zavo-
dech ve slalomu byly v tom, Ze se az dosud nenaslo
TeSeni, jak zajistit, aby byla viem prihlasenym za-
vodnikiim déna stejnda moZnost a pFedeviim stejné
podminky k bojim o pfedni mista v koneénych
vysledeich. Nyni se zda, Ze se feseni naslo formou
tzv. vylutovaciho slalomu.

Novy zplsob byl poprvé pouzit pfi mistrovstvi
svéta v chilském Portillo v srpnu 1966 podle za-
sad- schvalenych v dubnu na zasedani komise pro
sjezd a slalom.

Podle poctu pfFihlasenych jsou zavodnici rozdéle-
ni do skupin A, B, C atd. po sedmi nebo Sesti. Na-
priklad pri poétu 51 pfihlaSenych jsou tii skupiny
po sedmi a pét po Sesti zAvodnicich, pri 52 jsou
ttyri po sedmi a Ctyii po Sestl zavodnicich, pfi 53
je pet po sedmi a t¥i po Sesti atd. PFi zafazovani
zavodnikdi do jednotlivych skupin je postupovano
podie oficidlniho Zebficku FIS. Prvni zavodnik je
zarfazen do skupiny A, druhy do skupiny B atd., az
jsou vSechny skupiny obsazeny jednim z&vodnikem.
Druzi zdvodnici jsou do skupin ptifazovani podle
pokratujiciho pofadi z oficidlniho Zebfitku do
skupin v obraceném pofadi, aZz zase po skupinu A,
kde se zatne s obsazovanim tfetich zavodnikd.
U zavodnfk{i, ktefl nejsou klasifikovani v oficidl-
nim Zebricku FIS, rozhodne o zatazeni do skupiny
soutézni vybor odhadem nebo podle zndmych vy-
sledkili. Zatazeni se provadf tak, aby v jedné skupi-
né nestartovali zavodnici ze stejné zeme.

Potom kaZda série pocinaje sérii A ma svij
viastni zavod a Xklasifikaci. Prvni dva =zavodnici
2z kaZdé série se kvalifikuji do konegného finale
primo. Zbyvajici zavednicl z kazdé série jedou dru-
hé kolo, opét vZdy jen v ramci své skupiny — série,
pfitemZ opeét zaling skupina A. Startovnl pofadl je
v ramei kazdé skupiny obracené, mez bylo pfi prv-
nim kole. Z tohoto druhého kola vylutovaciho sla-
lomu postupuji do konetného finale vitézové, kteif

se prifazuji k postupujicim z prvého kola [jsou tc
viastné opravné jizdy].

Ve findle tvoii zavodnici jednu skupinu. Tak ta-
ké mell byt plhvodne vylosovani, nebot se piedpo-
kladalo, Ze maximélni pocet zavodikdt bude 30.
PriSlo se ale na to, Ze i pFi tomto pocdtu nemaji
zavodniel vylosovani na 14, 15. a 16. misté praktic-
Ky Zadnou moZnost zasdhnout mezi pfedni mista,
protoZze pii obou kolech pojedou za zhorsenych
podminek (druhé kolo se jede v obrdceném pofa-
di). Tim spiSe pak wv Portillo, kde do findlového
slalomu se kvalifikovalo celkem 39 zavodnik®. Prv-
ni navrh byl uspofadat jeSteé dalsi kvalifikacni sla-
lom, ktery by zavodniky rozdélil do dvou mebo tif
losovacich skupin pro konecné findle. Tésna vetsi-
na ¢lenii komise se vSak rozhodla pro druhé FeSent,
to je rvozdelit vSechny ucastniky findlového slalo-
mu do tfi skupin na 1541549 zavodnikil podle kla-
sifikace FIS. KaZda skupina byla losovana zvlast,
pricemz ve druhém kole jela v obraceném poradi.

Jak vylucovaci, tak findlovy slalom meély uspéch
(aZ na to, Ze vylucovaci slalom byl pomérné velmi
lehky]), zdvody dopadly k plné spokojenosti a da
se otekavat, Ze bude tento systém prijat ma kon-
gresu FIS v Bejritu jak pro olympijské hry v Gre-
noblu, tak pro pristi mistrovstvi svéta a velké mezi-
narodni zavody, které jsou smeérodatné pro sesta-
veni zZebfitku FIS.

NaSe rozhod¢i upozoriiujeme, Ze pro vSechny za-
vody ve slalomu, které budou u nds, a to jak doma-
ci, tak i mezindrodni, plati dosavadni ustanoveni
0 zatazovani do skupin pro losovani, tedy bez vy-
lugovacich kol. Dosavadni pocty ucastnikit a cel-
kem jasné jejich rozdilnost ve vykonnosti necinily
az dosud Zadné velké potiZe piri rozdélovani do
skupin. Neni ovSem vylouceno, Ze v budoucnosti,
dojde-1i ke zvySeni poctu Gcastnikd a predevSim
k jejich vyrovnanosti, piistoupime i u nas k podob-
nému FeSeni, to je, Ze i 1 mas pouZijeme systému
vylucovacich kol slalomu, coz ovsem neni bez fe
seni dalSich problémil, zejména hospodatskych.

(jc)

Upozoneni pro brance

Ust¥edni sekee lyZovani upo-
zoriiuje lyZzarské oddily télovy-
chovnyeh jednot na povinnost
hlasit své prislusniky — bran-
ce, kteii zaslouzi zaiazeni do
reprezentaénich oddilii armady
a oddilii Rudé hvezdy,
do 15. inora 1967 sekei

lyZ7ovani OV CSTV.

V hlaseni uvedte jméno a p¥i-
jmeni, data a misto narozeni,
bydlisté, prisluSnon vojenskou
spravu, disciplinu a vykonnost-
ni t¥idu brance.




Biathlon

v CSSR
masove!?

N

Dosavadni branné discipliny Sokolovského zavo-
du branné zdatnosti ponékud zastaraly a tim mizel
castecné 1 zdjem zavodniki. Proto plénum ustfedni
sekce MBSA pfii svém Fijnovém jednani v-Olomouci
nahradilo tyto discipliny novou — maloraznim

biathlonem, ktery se sklada z bé&hu. na 20 km,
stielby ma 50 m vleZe a vstoie (20 ran].

Tuto zménu piijmou jisté dobie nejen zavodnici,
ale i organizatoti, jimZ ubude pFi pPipravé zdavodi
hodné& starosti. Zavodnici pak maji navic pred se-
bou i urgity cil — mozZnost mezinarodniho ovéfeni
sil. AZ dosud mélo tuto moZnost Jen 0zké repre-

zentatni druZstvo pii mezindrodnim  mérent
sil v brannych zavodech v NDR, Polsku a Madarsku,
kde dosahlo 1 nékolika péknych vitézstvi. Nadstav-
bou tohoto malordazniho biathlonu je olympijska
disciplina — velkordZni biathlon. A to uZ stoji za
to pripravovat se svedomité, cilevédome po cely rok.
Bez takové pripravy nedosahne mnikdy zavodnik
dobrého vykonu. Navic jsme zavedenim mnového
SZBZ dosahli i urcité svétové priority. Mame prvni
biathlonistky svéta.

DokaZeme-li podchytit zkuSené zdvodniky, ktefi
odchéAzeji z Dukly a z RH ve svazarmovskych od-
dflech, a zajistit jim potfebnou vyzbroj, miZe
vzniknout dalSi konkurent v soutéZi na mistrovstvi
CSSR, ale i v boji o mista v reprezenta¢nim druz-
stvu pro mistrovstvi svéta.

Stépan Cubirka,
trenér reprezentacniho druZstva biathlonu

Trénink na sjezdové trati

Sjezd je velmi narsénou disciplinou. VyZaduje
plné koncentrovani fyzickych sil, psychického sou-
stfedéni a maximalni vyunZziti techniky.

Proto k (tréninku sjezdu musime pristupovat
zodpovédn#, na dobfe upravenych a uzavienych
tratich.

Trénink sjezdu je na zatatku hlavniho obdobi
zakladem pro trénink slalomu a obiiho slalomu, a
proto se snaZime na zatalkun hlavniho obdobi na-
jezdit co nejvyssi pocet sjezdovych kilometri na
lehkych aZ stiedné obtiZnych sjezdovyeh tratich.

Trénink sjezdu na zavodni sjezdové trati

K tréninku sjezdu na zavodni sjezdové trati pFi-
stupujeme aZ po dokonalém rozjeZdéni. Sjezdovou
trat si miiZzeme zhruba rozdélit na tii ¢asti smérem
od startu k eili.

1. ¢ast — rychlostni tisek

Rychlostni fisek na sjezdové trati byva zpravidia
(v nasich klimatickych podminkach) nad arovni le-
sa — na planich. Rychlostni iusek je charakteris-
ticky velmi obtiZnymi zatatkami, které se projizde-
ji ve velké rychlosti, a rovnymi dseky, kde se do-
eciluji maximalni rychlosti na sjezdové trati
(100—200 km/hod.).

2. ¢ast — technicky usek

Tento tusek je jiz ve vétsi své tasti postaveny
v oblasti lesa. Je charakteristicky terénni ¢lenitosti
— terénni zlomy svahu (padaky), protisvahy, te-
rénni Zleby, velké i malé terénni boule jednotlivé
nebo jdouci ve skupiné za sebou, velmi obtiZné

odklopené zatacky, které se st¥idaji v riiznych va-
riantach.

3. tast — dojezdovy usek

Dojezdovy usek je pomeérné nejlehéim (po tech-
nické strance) z celé sjezdové trati, ale G(nava a
vycéerpani v neékterém piipadé zméni tento dsek ve
velmi obtiZzny a mnohdy zeela rozhodujiei pro ko-
netény vykon ve sjezdovém zavode.

Charakieristika dojezdového iiseku — znatna
rychlost (70—80 km/hod.), stfedn& obtiZny terén
— dlouhé, tahlé viny, malé padaky, rovné tseky.

Dojezdovy iisek klade zna¢né naroky na udrZeni
rychlostniho sjezdového postoje.

Nez piistoupime k vlastnimu tréninku sjezdu na
zavodni sjezdové trati, musime si trat dobie prosiu-
dovat a zapamatovat (sled zatacek, padaki, terén-
nich vin, protisvahii apod.). Traf si miZeme prostu-
dovat chiizi od cile ke startu (coZz je nejvyhodnéj-
3i) anebo pomalym sjiZdénim od startn k eili.

Po prostudovani traté si uréime nejoptimalnéjsi
stopu sjizdéni. Volbu stopy ovliviinje technicka vy-
spélost, fyzicky a psychicky stav sjezdaie a tech-
nicky stav vyzbroje a vystroje.

Po prostudovani sjezdové traté a urfeni stopy
sjizdéni p¥istupujeme k vlastnimu praktickému vy-
cviku.

Zasada pii tréninku — trénujeme vZdy na trati
dobfe upravené, na namazanych IyZich a po
zkontrolovani vyzbroje a vystroje.

V tréninku nejdfive p¥istoupime k nacviku rych-
lostniho tseku. Rychlost p¥i sjezdu je nejdialeZitéj-
§i a jednou z rozhodujicich sloZek pro vlastni vy-
kon na sjezdové trati.

(Dokont¢eni na str. 8]
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Vasiiv béh a 70 km po hfebenech

Popularita vytrvalostnich béhii ve svété neustdle roste. Svedéi o tom
i u nas 12 aspésnych roéniki zdvedu na 70 km
Krkonos« a L. roénik vytrvalostniho béhu »Pres Beskydy«. Ve svéié
je nejpopularngj¥i dnes témér legendarni zavod ve Svédsku nazyvany
Vasiiv béh (85,7 km). Vede ze Sidlen (334 m n. m.) do Mora (167 m
n. m.}). Jde o traf, kterou absolveval Svédsky kral Gustav Vasa
dokonce dvakrat. Jednou, kdyZ utikal pied pronésledovanim danskym
kralem, a podruhé, kdyZ se vracel po ujisténi Svédskymi sedlaky,
ze jsou ochotni bejovat za csvobozeni zemé od danské nadvlady.

ProtoZze je u nas o tento zavod
velky zdjem, zpracoval jsem po-

rovndni vyskovych rozdilit nasi Pocet

»sedmdesdtky« a Vasova bghu, a
piidal nékolik Informaci.
startujicich se pohybuje

v posledni dobé kolem 5000 i vice.
Kazdy startujicf musi zaplatit do-
sti vysoky vklad. Za to méa zajiStén
odvoz zavazadel z mista startu do
cile, obcerstveni na trati (napri-
klad letos se spotiebovalo 8000
litrli bldberssopa) a odznak. Na
startu v Sédlen zabezpeCovalo letos
organizaci a technickou ¢ast 320
osob, v cili v Mora 1435. Rekord
trati drZi z roku 1965 Janne Ste-
fansson casem 4:35:03,3 hod. Ze 43
uskutec¢nénych zavodld [prvni byl
v roce 1922) vzesSlo 25 vitézl. Nej-

»Po hiebenech

TRENINK NA SIEZDOVE
TRATI

Rychlostni fisek nacvicujeme po fsecich
s postupné nariistajici rychlosti. PFi rychlostnim
tréninku je dilleZité sledovat sv8rence, jak se po
fechnické a psychické strance vyrovnavajf s rych-
losti ve sjezdu. Velkon filoha p¥i tomto tréninku
hraje strach z rychlosti a jeho pFekonavéani. Ne-
spravnym postupem (rychly prechod z malé do
velké rychlosti) dochazi k padim a k duSevni de-
presi, ktera podstainé ovlivni dal3i pribsh trénin-
ku.

Po nécviku jednotlivych fisekit fiseky spojujeme
a spojované aseky opét projiZzdime se stale naris-
tajici rychlosti. Jejich spojovani provadime ve smé-
ru od konce rychlostniho fiseku na sjezdové trati
aZ po start. Naevik vrcholi celkovym projetim
rychlostniho fiseku v maximalnim tempu.

Nékteré zasady pro rychlostni trénink:

— postupnost (zvySovani najezdové rychlosti),

— kontrola technického zvladnuti rychlostniho
sjezdového postoje v maximéalni rychlosti,
kontrola spravného projeti zatacek, vzhledem
k uriené stopé,

— kontrola psychického stava svéFencii bhéhem
tréninku.

Technicky nisek je nejnaroéné&jsi na tech-
niku sjizdéni. Sjezda¥ musi prekonavat ve znagné
rychlosti terénni zlomy (padaky), protisvahy, fe-
rénni viny, terénni Zleby apod.

Trénink technického tseku provadime tak, aby
sjezda¥ jednotlivé nacvicil p¥ejezd terénnich tvari
a nerovnosti. Nejd¥ive nacvicujeme v malé rych-
losti. Rychlost postupné zvysSujeme a% k rychlosti,
kteron sjezdar¥ bude prekonavat terénnf tvary a

(Dokonceni ze str. 7)
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nerovnosti ve vlastnim zavodé. Po nacviceni tech-
nického zvladnuti jednotlivich terénnich tvarii p¥i-
stupujeme k nacviku jejich vzajemného spojovani.
Trénink technického useku vrcholi celkovym po-
jetim technického fdseku.

Nékteré zasady pro trénink technického aseku:

— spravna volba rychlosti pro p¥ekenavani te-

rénnich tvarii, kterd uzce souvisi s technickou
vyspélosti svérencil.

— kontrola spravné techniky pii projizdéni jed-

notlivych dGseki.

Pp dekonalém zvladnuti rychlosiniho a technic-
kého fiseku tyto dva fiseky navzajem propojujeme
a projizdime je nacviéenou stopou za rychlosti,
kterd odpovida technické, fyzické a psychicke
arovni svéiencii.

Koneénym cilem této faze tréninku je proejeti
rychiostniho a technického nseku sjezdové traté
v plném zavodnim tempu.

Dojezdovy isek je velmi naroénym useskem
v zavéru sjezdové traté, kdy se dostavuje svalova
finava a vrcholi psychické vypéti.

Vlastni trénink dojezdového fiseku se soustiedi
na spravneé technické projeti v rychlostnim sjezdo-
vém postoji.

Rozhodujici pro trénink dojezdového useku je
jeho nacvik pFi svalové unavé, kiera se dostavmje
v pribéhu zavadu. Proto v konecné fazi tréninku
nacvicujeme dojezdovy fisek ve spojeni po projeti
rychlostniho a technického fsekn sjezdové trati.
Tempo a rychlost projeti sjezdové trati na rychlost-
nim a technickém taseku se bude bliZit tempu a
rychlosti pi¥i vlastnim zavode.

Nékteré zasady pro trénink dojezdového useku:

— nejdfive nacvitujeme zvolenon techniku pro-
jizdéni tohoto dseku ve stfedni rychlosti.
Rychlost dale zvysSujeme aZ do maxima.

— dale nacvitujeme dojezdovy fisek po projeti
rychlostniho a technického aseku.

4ok
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